


Jacek GoczewskKi

Dyrektor Dziatu Marketingu Comp SA

Jednym z filaréw sukcesu biznesowego Grupy Kapi-
tatowej Comp jest zespot jej pracownikdw — wykwa-
lifikowanych i kompetentnych, zmotywowanych
| zaangazowanych w prowadzone projekty, utrwala-
jacych zaufanie partnerdw i klientdw, pozwalajgcych
budowac przewage konkurencyjna na rynku.

W naszej kadrze nie brakuje osobowosci wyjatko-
wych, ktore potrafig zachowac rownowage pomie-
dzy wszystkimi ptaszczyznami zycia i dodatkowo
0siggac sukcesy, spetnigjgc swoje sportowe ma-
rzenia i pasje. Docenigjac te umiejetnosci i z my-
Sla o dalszym rozwoju naszej zatogi stworzylismy
projekt Wspieramy pasje. Dzieki niemu powstata
sportowa grupa Comp Team - inspirujaca i dajaca
motywacyjny impuls catemu zespotowi.

Na sw(j sportowy sukces pracujg bardzo ciezko.
Uprawiane przez nich dyscypliny wymagaja roz-
winiecia umiejetnosci, ktore z powodzeniem wyko-

rzystuja takze w swojej pracy zawodowej. Zdolnosc
opracowania taktyki skutecznego dziatania, wy-
trwatosc, cierpliwose, systematycznosc, konse-
kwencja, odpowiedzialnoSc¢ i dojrzatosc... To tylko
niektére wymieniane przez nich cechy. W swoich
wypowiedziach, przygotowanych specjalnie dla
Was, przyblizajg swoje poczatki, opisujg marzenia
| stawiane sobie ambitne cele, konfrontuja je z osia-
ganymi wynikami, opisujg swoje treningi i droge do
sukcesu. Ale tez podpowiadajg niezdecydowanym,
motywuja niepewnych, dodajg optymizmu. | dopin-
guja.

To lektura, ktéra moze dodaC Wam skrzydet. Mam
nadzieje, ze ta publikacja otworzy wiele nowych
rozdziatow w Waszym zyciu. Do Comp Team moze
dotaczyc kazdy z Was, jesli rozwijacie sie sportowo
| bedziecie inspiracja dla swoich kolezanek i kolegow.

Przekonajcie sie!
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W ostatnich latach polska reprezentacja siat-
karzy dostarczyta nam wszystkim tak wielu
emociji i dumy z miedzynarodowych sukcesow,
ze powoli siatkdwka staje sie naszym spor-
tem narodowym... Ten zapat widoczny jest tez
w Waszej firmie...

Tak, druzyna istnieje od 2010 roku. Jej pomysto-
dawca i zatozycielem byt Waldemar Chetkowski,
a pierwszym kapitanem Piotr Szczepanek.

To bardzo dtugi staz! Czy nie macie problemow
z rotacjg zawodnikow?

Konrad Raczynski

Istotnie, sktad druzyny sie zmienia, co jest natural-
ne. Kazdy sport zespotowy wymaga duzej samody-
scypliny. W przypadku siatkowki minimalna liczba
zawodnikdw to 6 0s0b, ale wygodnie sie gra, gdy
jest nas wiecej i mozemy dokonywac zmian. Utrzy-
manie wiekszego sktadu to duza sztuka. Poniewaz
gramy bardzo aktywnie, nie mozemy uniknac kon-
tuzji, czasami ktopoty zdrowotne sie przedtuzaja.
Z takimi problemami spotykamy sie stale.

Taka sytuacja na pewno przektada sie na har-
monogram treningowy. Jak czesto trenujecie?

Dyrektor Dziatu Sprzedazy w Enigma SO
Kapitan druzyny siatkowki

Niestety, obecnie z regularnosciag w treningach
bywa roznie. W pierwszym okresie, zaraz po zato-
zeniu druzyny, spotykaliSmy sie raz w tygodniu na
treningu prowadzonym przez trenerOw dziatajacych
w ramach ligi PlayVolley. CzeSC z nas regularnie
brata udziat w treningach organizowanych przez
bytego zawodnika siatkdwki — Macieja Nowaka.
Trudno jednak utrzymac taki rytm w wieloosobo-
wym zespole, gdzie zawodnicy muszag dodatko-
WO godzi€ obowigzki stuzbowe i rodzinne. Dlatego
ostatnio kazdy z nas organizuje sobie Cwiczenia
indywidualnie. Po takich profesjonalnych trenin-
gach podstawy mamy bardzo dobre.
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Jak to jest by¢ kapitanem druzyny ztozonej
z kolegbw z pracy?

Nie jest to trudne zadanie i sprowadza sie raczej
do roli koordynatora pilnujgcego sktadu druzyny na
poszczegOlne mecze, czy tez osoby odpowiedzialngj
za kontakty z przedstawicielem PlayVolley.

Jako kapitan i zawodnik, jakie cechy szczegalnie
cenisz u swoich kolegéw na boisku?

Pozytywne nastawienie, umiejetnosSC wspotdzia-
tania, odpowiedzialnoS¢, gotowoSC posSwiecenia
wolnego czasu na gre i udziat w rozgrywkach.

A jakie umiejetnosci niezbedne na boisku przy-
dajg sie rowniez w firmie?

OczywiScie umiejetnoS¢ wspotpracy, ale tez pozy-
tywne nastawienie do siebie i innych.
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W jaki spos6b Wasza firma wspiera druzyne?

COMP finansuje nasz udziat w rozgrywkach PlayVol-
ley - Ligi Siatkowki Firm. Ideag ligi jest zdrowa rywa-
lizacja miedzy instytucjami. Zapewnia profesjonalne
rozgryweki dla firm, ktore z kolei dbajg o aktywny
tryb zycia swoich pracownikow. To zdecydowanie
obustronne korzysci. COMP jest réwniez sponsorem
naszych strojow sportowych.

Opowiedz o dotychczasowych sukcesach dru-
zyny.

Mysle ze sukcesem jest sam udziat druzyny w roz-
grywkach PlayVolley. Od kilku sezondw utrzymu-
jemy sie w Ekstraklasie. W sezonie ,Wiosna 2018"
zajelismy 1. miejsce. W sezonie ,Jesien 2019" gra-
my Lidze Mistrzowskiej. Bierzemy rowniez udziat
w amatorskich turniejach siatkdwki organizowa-
nych przez Sports Emotions Friends Volleyball Cup.
W rozgrywkach w kwietniu 2016 r. wygraliSmy caty
turnie).

Mimo dobrych wynikéw w ostatnim sezonie wcigz
obawiamy sie, ze kontuzje dotykajgce naszych za-
wodnikéw utrudnig nam skompletowanie zespotu
do udziatu w dalszych rozgrywkach. Zapraszamy
zatem chetnych siatkarzy do naszej druzyny!

kolarstwo
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Marcin Kocot

Inzynier Jakosci na Wydziale PWM w Elzab SA
Trener pitki noznej

.Marzeniem chyba kazdego jest
wystep w reprezentacji Polski

z orzetkiem na piersi”.

Pitka nozna byta zawsze obecna w marzeniach
chtopcdw. W czasach Kazimierza Gorskiego
grywato sie na wszystkich boiskach szkolnych
i na wszystkich podworkach. Dzisiaj w czasach
Roberta Lewandowskiego gra sie na wszyst-
kich Orlikach. Zmienity sie mozliwosci i szanse,
ale zapat jest chyba niezmiennie duzy?

Tak, w druzynach mtodzikéw widaC bardzo wyraznie,
jak kazdy autorytet pitkarski wptywa na determi-
nacje mtodego sportowca. Kazdy marzy, by byc
nastepca wielkich pitkarzy.

Kogo trenujesz?

Od 1,5 roku jestem prezesem Stowarzyszenia
Klub Sportowy ,Ptomien” Saczow, gdzie trenuje-
my dziewczynki i chtopcéw w wieku od 4 do 10 lat.

W Stowarzyszeniu dziatam juz 12 Iat, bytem jednym
z zatozycieli, licencje trenerska posiadam od 6 lat.

Czy zawsze chciate$ byc€ trenerem zawodo-
wym?

Na poczatku myslatem tylko o dobrej grze. 30 lat
temu to byta rzeczywiscie najwieksza rozrywka,
szczegOlnie dla dzieci z terendw wigjskich. Cate dnie
mogtem spedzac z kolegami podpatrujac starszych
w trakcie meczow. Ogromna radoscig byto méc do-
taczyc do ich gry lub treningdw. Teraz jestem tre-
nerem. Nie rozpatruje tego zajecia w kategoriach
zawodowstwa. Rzeczywiscie przeszedtem wiele
szkolen i bratem udziat w konferencjach, poSwie-
conych zmieniajgcym sie trendom w pitce noznej.
Ale na obecnym poziomie rozgrywkowym to racze;
pasja i cheC przekazania innym swojej wiedzy ze-
branej przez lata.
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W jakiej druzynie pitkarskiej chciatbys
zagrac?

Marzeniem chyba kazdego jest wystep
w reprezentacji Polski z orzetkiem na
piersi. Na pewno marzg tez o tym wszy-
scy moi podopieczni.

Czy Twoja aktywnosS¢ sportowa wpty-
wa w sposbb widoczny na zwykty
dzien?

Sport pozwala mi sie wytadowac, zme-
czycC i przewietrzyc umyst. Sportowa
rywalizacja uczy wytrwatosci oraz da-
zenia do zatozonego celu. Uczy nas takze
przegrywac, z kazdej przegranej wycia-
gaC wnioski i poprawiaC sie w przysztosci.
Jak powiedziat Michael Jordan: ,Pokazcie
mi moje stabe strony, a ja popracuje, zeby
staty sie moimi zaletami”,

Praca trenera dzieci wymaga na pew-
no duzej cierpliwosci, zrozumienia i po-
Swiecenia czasu. Jak to godzisz ze
Swojg pracg zawodow3a?

.-..nie robie tego dla siebie, lecz dla dzieci.
Mam nadzieje, ze uda mi sie ich zaraziC pasja
do sportu, a tym samym odciggna¢ od kom-
putera, smartfona czy telewizora”.
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Z brakiem czasu zawsze jest najgorze;...
RzeczywiScie tempo naszego zycia
utrudnia bardzo pogodzenie wielu zadan.
Trzeba szukaC kompromisu na kazdym
kroku. Jednak zawsze sobie powtarzam,
ze nie robie tego dla siebie, lecz dla dzieci.
Mam nadzieje, ze uda mi sie ich zarazic
pasjg do sporty, 8 tym samym odciggnac
od komputera, smartfona czy telewizora.

A Twoje najwieksze sportowe marze-
nie to...?

Jak chyba dla kazdego trenera... za 15
- 20 lat ustyszeC nazwisko swojego wy-
chowanka w TV na kanale sportowym.
Wtedy bede wiedziat, ze wykonatem ka-
wat dobrej roboty.

Na pewno wykonujesz jg juz teraz.
Czas posSwiecony dzieciom nigdy nie
jest stracony. Wypatrujemy zatem
przysztych kadrowiczow z Klubu Spor-
towego Ptomien.

kolarstwo
gorskie
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Kamil Mucha

Menedzer ds. Komunikacji i Promocji w Novitus SA
Kolarstwo

.Najwiekszg wartoscig jaka czerpie
ze sportowego stylu zycia jest chy-
ba to, ze czuje sie naprawde Swiet-
nie, kKiedy dam sobie ostro w kosc".

Kolarstwo ma w Polsce dtuga tradycje. Tour de
Pologne bedzie rozgrywany juz po raz 77. Wcigz
pamietamy nazwiska kolarzy, ktorzy dostarczali
nam wszystkim wielu emoc;i... A kiedy Ty wsia-
dtes$ na rower pierwszy raz?

To byto to tak dawno, ze nawet trudno mi sobie
teraz przypomniec, jaki to byt rower. Natomiast za-
interesowanie Swiadoma jazdg na rowerze pojawito
sie p&zniej zupetnie naturalnie i byto efektem po-
szukiwania sposobu na zapetnienie wolnego czasu.
Cate szczescie, ze wowczas ukierunkowatem sie na
sport. Z pewnosScig spora w tym zastuga rodzicow,
ale chyba tez kolegow, z ktérymi przyjaznitem sie
w czasach szkolnych. Z wiekszoscig przyjaznie sie
do dzis. Przystowiowe ,dwa pedaty” potrafity sce-
mentowac te przyjaznie na cate zycie.

Co kolarstwo jest trudng dyscypling?

Nie ma niczego trudnego w trenowaniu kolarstwa. By¢ moze dla poczat-
kujacych przeszkoda bedzie brak kondyciji. | to czasami moze znieche-
cac do uprawiania tego sportu. Trzeba jednak przetrwac przynajmniej
pierwszy miesigc. Oczywiscie to, ze pojezdzimy kilka tygodni na rowerze
wcale nie oznacza, ze pokonywanie podjazdow przestanie bole€. Cza-
sami bedzie bolato nawet bardzigj, ale obserwowanie, jak poprawia sie
nasza kondycja, daje taka satysfakcje i motywacje, ze pdzniej juz trudno
przestac. Pewnie ta zasada dotyczy wszystkich dyscyplin sportowych...
Dobrze jest tez znalez¢ kogos, z kim bedzie mozna wyskoczyc na ten
rower. Czasami nawet najbardziej zmotywowany zawodnik miewa chwile
stabosci i wtedy taki rowerowy przyjaciel okazuje sie bardzo pomocny.

Jak czesto jezdzisz na rowerze?

Staram sie wsiadaC na rower przynajmniej co drugi dzien. Zdarzajg sie
jednak tygodnie, ze nie mam czasu na sport w ogole. Czasami takie
przerwy sa nawet dobre, bo przez tych kilka dni organizm zdazy od-
poczaC i sie zregenerowaC. Zbyt dtugie majg jednak negatywne skutki
w postaci widocznego spadku kondycji. Utrzymanie wysokiej i stabilnej
formy nie jest jednak prostym zadaniem, jezeli nie jest sie zawodowcem.
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Zycie nieraz przekornie pisze takie scena-
riusze, ze pomimo checi, brakuje czasu na
rower. Zdotatem sie z tym pogodzic i dla-
tego teraz tym bardziej doceniam kazda
mozliwoS¢ aktywnosci sportowe;.

Jak wygladaja Twoje treningi poza se-
zonem?

Wiele 0s6b sadzi, ze kolarz powinien jak
najwiecej jezdzi€ na rowerze. Pewnie jest
w tym sporo prawdy. Niestety pogoda nie

zawsze Nna to pozwala. Jest to szczegdlnie
trudne poza sezonem, kiedy za oknem
plucha, a noc zapada juz okoto godziny
16.00. Wtedy alternatywa dla mnie jest
sitownia, narty oraz oczywiscie trena-
zer. Ten ostatni przeszedt sporg ewolucje,
stajac sie z funkcjonalnym i zaawansowa-
nym narzedziem treningowym.

Obecne trenazery nie tylko pozwalajag
pokonywac dystans w komfortowych,

,C0 roku organizuje wyscig kolarski,
na ktory zjezdzaja sie setki zawod-
nikdw z catego kraju”.

domowych warunkach. Za ich pomoca
mozna w bardzo szczegbtowy sposob
kontrolowac wiele parametrow trenin-
gowych, mierzac doktadnie generowana
przez zawodnika moc w czasie rzeczywi-
stym. Dzieki temu mozemy precyzyjnie
wyznaczyc strefy treningowe i utozyc
szczegOtowy plan, ktéry pozwali nie tyl-
ko przetrwac zime, ale rowniez dobrze
przygotowac sie do wiosennych star-
tow. Obecne trenazery wspomagane sg
przez aplikacje pozwalajace uczestniczyc
w wirtualnych wyscigach i treningach,
w trakcie ktdrych mozemy na biezaco
poréwnywac sie z innymi kolarzami z ca-
tego Swiata. Dzieki temu godziny spedzo-
ne na trenazerze mijajg znacznie szybcigj
| przyjemniej.

Co Ci daje sport?

Najwieksza wartoscia jaka czerpie ze
sportowego stylu zycia jest chyba to, ze
Czuje sie naprawde Swietnie, kiedy dam
sobie ostro w koS¢. Nawet zona nazywa
mnie ,Panem Endorfing’, kiedy z usmie-
chem od ucha do ucha wracam do domu
z ciezkiego rowerowego treningu. Kiedys
tego tak nie doceniatem, bo widocznie
zycie mtodego cztowieka jest mniej stre-
sujace. Teraz naprawde celebruje kazda
chwile spedzona na rowerze. Przemierza-
jac kolejne kilometry staram sie zauwazac
| cieszyC nawet z takich drobnostek jak
zapach Swiezo skoszonej trawy, szum
lasu, czy widok porannych mgiet snu-
jacych sie gdzies pomiedzy pagorkami.

Kiedys tego nie dostrzegatem. Szczegol-
nie tych porannych mgiet nie widywatem
tyle, co teraz, bo ostatnio czas na rower
mam najczesciej pomiedzy 4:30 a 7:00
rano.

A jakie sa Twoje sportowe sukcesy?

Dotychczas moim najwiekszym osiggnie-
ciem byt udziat w Finale Pucharu Swiata.
Jest dla mnie powdd do dumy i czesto sie
tym chwale. Teraz jako kolarski dinozaur
staram sie rowniez propagowac te dyscy-
pline. Co roku organizuje wyscig kolarski,
na ktory zjezdzaja sie setki zawodnikow
z catego kraju. Jest to rowniez Swietna
okazja do spotkania sie z wieloma znajo-
mymi, ktérzy nadal aktywnie uprawiaja
ten sport.

A najblizsze plany?

Przede wszystkim utrzymanie dobrej for-
my. Mistrzem Swiata juz raczej nie zosta-
ne i chyba nawet o tym nie mysle. Cieszy
mnie jednak niezmiernie, kiedy na treningu
lub wyscigu uda mi sie utrze€ nosa sporo
mtodszym zawodnikom. Chciatbym tez
rowerowa pasja zarazi¢ syna. Jesli jednak
postanowi zostac pitkarzem, to zaakcep-
tuje i moze w koncu dowiem sie, czym
jest ,spalony’”.

Spotkajmy sie zatem w lipcu na trasie
77. Tour de Pologne i wspdlnie dopin-
gujmy polskich kolarzy.



Jeszcze nie tak dawno w naszej Swia-
domosSci maraton byt szczytem ludz-
kiej wytrzymatosci. Ale biegacze wcigz
siegajg po wiecej... Dlaczego?

Pokonatem kilkadziesigt potmaratonow
I maratonow ulicznych oraz gorskich.
RzeczywiScie, adrenaling, ktéra temu
towarzyszyta i chec sprawdzenia siebie,
swojej wytrzymatosci psychicznej i fi-
zycznej spowodowata, ze obecnie bie-
gam przewaznie ultramaratony. Biegi
ultra dajg ogrom doznan krajobrazowych,
jak i satysfakcji ze swoich sit witalnych
| pokonywania swoich barier wytrzyma-
toSciowych.

Jakie najwieksze wyzwania stawia
ultramaraton przed zawodnikiem?

Najwiekszym wyzwaniem jest sam fakt
przygotowania sie do startu, systema-
tycznosSC w treningach, dieta, a podczas
biegu umiejetne roztozenia tempa i sit, by
ukonczyc go bez kontuzji, z usSmiechem
na twarzy i wewnetrzng satysfakcja.
Najwazniejsza w bieganiu jest motywa-
Cja, systematycznosc i zdolnoSc do po-
Swiecen... To podstawowe cechy, jakie
powinien posiadac kazdy ambitny biegacz
ultra.
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Kisinski

Handlowiec w Dziale Obstugi Serwisowej w Novitus SA

Jak zatem wygladajg Twoje treningi?

Sa w petni zalezne od rodzaju zawoddw,
do ktérych sie w danym momencie przy-
gotowuje. Nie mam gotowego szablony,
schematu dziatania, bo rézne sytuacje
wptywajg na to, ze trening czasami nie
przebiega zgodnie z planem. Pokonywane
dystanse sg rézne i zalezg od wybranego
celu treningowego, np. startu w marato-
nie, potmaratonie czy w biegu ultra. Tre-
ningi staram sie zazwyczaj wykonywac
w lesie, ktory znajduje sie niedaleko moje-
go miejsca zamieszkania. W tygodniu, jesli
zdrowie pozwala, wykonuje 3-4 krotsze
treningi, 8 w niedzielne poranki sg dtugie
wybiegania w terenach goérskich, trwaja-
ce ok. 2-3 godziny lub konczace sie po
przebiegnieciu nie wiecej niz 30 km.

Ultramaratony

.Biegi ultra dajg ogrom doznan krajobrazowych,
jak i satysfakcji ze swoich sit witalnych i poko-
nywania swoich barier wytrzymatosciowych”.

Jaki to daje Sredni dystans tygodnio-
wo?

Biegam ok. 50-60 km tygodniowo, a za-
lezne jest to od biegu, do ktérego sie
przygotowuje — po ptaskim terenie czy
po gorach, do maratonu czy ultra.

Czy udato Ci sie juz kogos z bliskich
namowic na wspoblne bieganie?

Biegam z zong. Zazwyczaj towarzyszy mi
podczas treningdw i zawodow wyjazdo-
wych. Kilka 0sdb z najblizszego otoczenia
przekonato sie, ze dzieki bieganiu mozna
szybko zrzuci€ nadmiar kilograméw i byc
fit". Jako Ambasador Festiwalu Biegowe-
go w Krynicy-Zdroju propaguje zdrowy
styl zycia, zachecam do biegania i ogdlne;]
aktywnosci fizyczne;.
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Czy zdobyte doSwiadczenie ultra-
maratonczyka przydaje Ci sie takze
w pracy zawodowej?

Kazdy, kto regularnie trenuje, Cwiczy nie
tylko swoje ciato, ale rowniez umyst. Cze-
sto to wtasnie gtowa decyduje o naszych
wynikach i dalszych postepach w bie-
ganiu. Moim zdaniem silna psychika to
najwazniejsza i niezbedna cecha w spo-
rcie wytrzymatoSciowym. Bez ,mocnej
gtowy" nie przetrwa sie tylu kryzysow
przy kolejnych stromych podejSciach,
bolesnych zbiegach czy przy prébach
utrzymania tempa mimo skrajnego zme-
czenia. Przy wspotczesnym tempie zycia
silna psychika zdecydowanie pomaga tez
w pracy zawodowej. Bieganie ultramara-
tondw to ogromny wysitek psychiczny
i fizyczny. Wyczerpanie miesni, stawow
oraz gtowy po kilkunastu godzinach bie-
gania jest nie do opisania. Dlatego bardzo
wazna jest duza odpornosc na stres. Jed-
na z najlepszych i sprawdzonych metod
radzenia sobie ze stresem jest wysitek
fizyczny. | koto sie w ten sposob zamy-
ka... Upor i pokora czynig nas odpornymi
na stres i silnymi psychicznie nie tylko
w sferze sportu, ale takze, a moze przede
wszystkim, w zyciu codziennym i pracy
zawodowej.
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A Twoje plany biegowe na najblizszy
rok?

Mam wiele ciekawych pomystow biego-
wych. Planuje starty w imprezach, w kto-
rych jeszcze nie wystepowatem. Takim
najwazniejszym wydarzeniem dla mnie
bedzie udziat w Dolnoslgskim Festiwalu
Biegow Gorskich w Ladku-Zdroju i start
w biegu ultra na dystansie 110 km.

Wielu ultramaratonczykow twierdzi, ze
podstawg sukcesow jest pozytywne
myslenie, Ty tez wskazujesz na aspekt
silnej psychiki. Wasza grupa musi byc
zespotem wielkich optymistow. Spré-
bujemy sie troche zarazi€ tg radoscia
zycial
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.Kazdy, kto regularnie trenuje, cwiczy nie tylko
swaoje ciato, ale rowniez umyst. [...] Silna psychi-
ka to najwazniejsza i niezbedna cecha w sporcie
wytrzymatosSciowym”,



Kiedys pochwalitam sie w towarzy-
stwie sukcesem znajomego, ktoéry
w bieszczadzkim Biegu Rzeznika po-
konat 80 km. W odpowiedzi ustysza-
tam zdziwiony okrzyk ,No, ale chyba
nie ciggiem, a w jakies trzy dni?!" Twoje
dystanse sg jeszcze dtuzsze. Czy spo-
tkates sie z podobnym zdziwieniem
i brakiem wiary, ze cztowieka stac na
taki wyczyn?

Owszem, ale wszystko sie zmienia, w tym
Swiadomosc¢ w spoteczenstwie. Dzisigj
biega cata Polska, a jeszcze kilka lat temu
ludzie patrzyli ze zdziwieniem na biega-
czy. Widzieli na ulicy faceta w legginsach
I pukali sie ze Smiechem w czoto.
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Ale zapewne ultramaraton to nie jest hobby dla
wszystkich...

Nie jest dla wszystkich. O ile jogging moze upra-
wiaC kazdy, o tyle przygotowanie do maratonu musi
pochtonaC wiecej czasu. Konieczny jest regularny
trening, trzeba dbacC o rozcigganie miesni, o diete.
W innym przypadku przygoda z bieganiem moze
szybko sie zakonczyc. Trzeba byc cierpliwym, miec
gtowe odpornag na znuzenie, monotonie... Tych cech
zwykle nie maja ludzie mtodzi, ktérzy chca szyb-
kich efektow; wypalaja sie juz na samym poczatku
aktywnosci. Ultramaratony sg domena ludzi star-
szych, ktorzy potrafig ,klepac” kilometry przez wiele
godzin.

Jak dtugo nalezy przygotowywac sie do udziatu
w ultramaratonie?

O ile klasycznie uwaza sig, ze do maratonu moz-
na sie przygotowac w trzy miesigce, o tyle w ultra
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Norbert Kmiec

Starszy Specjalista ds. Magazynowych w CSS Centrum Ustug IT

Ultramaratony

powinno sie przepracowac pierwsze pieC miesiecy
roku, by byc przygotowanym na sezon startowy od
czerwca do wrzesnia. Zalezy tez, o jakim dystansie
myslimy, 50 czy 200 km, bo to jednak robi réznice.
Im dtuzszy i ciezszy bieg, tym przygotowanie po-
winno byc solidnigjsze.

Jak zatem wyglada Twéj harmonogram trenin-
gow?

Trenuje Kilka razy w tygodniu i staram sie zwiekszac
liczbe treningdbw miesigc przed zawodami. Mimo to
moje hobby nie koliduje z zyciem rodzinnym i zawo-
dowym. Nie stawiam wszystkiego na jedna karte,
zdaje sobie sprawe z ograniczen. Na cele treningowe
wykorzystuje droge do pracy i z powrotem, czasa-
mi po prostu Spie krécej od innych. Nie jest tatwo,
ale wszystko zalezy od determinacji w dgzeniu do
celu. Dean Karnezas - utytutowany amerykanski
ultramaratonczyk, potrafit treningowo przebiegac
po pracy zawodowej catg noc, rano zawozit dzieci

.Na cele treningowe wykorzystuje
droge do pracy i z powrotem, czasa-

mi po prostu Spie krocej od innych.
Nie jest tatwo, ale wszystko zalezy
od determinacji w dazeniu do celu”.
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do szkoty i zndw szedt do pracy. To mi 0 wiele bardziej impo-
nowato niz wyniki mistrzow, ktorzy poza treningiem nie mieli
nic innego do roboty...

Wida¢ wyraznie, ze sport jest bardzo wazny w Twoim
ZycCil...

Jest to czeSC mojego zycia... Wielu znagjomych postrzega
mnie przez pryzmat biegania. Lubie wyznaczacC sobie cele
zwigzane ze sportem i — przez mniej lub bardziej sumienny
trening — do nich dazyc. Kiedy jezdzitem na rowerze, to po
to, by dojechac do celu. Kiedy biegatem, to po to, by ukon-
czyc zawody w jak najlepszym czasie i po to, by rywalizowac
ze znajomymi zawodnikami o podobnej formie. Nawet kiedy
uprawiatem rekreacyjnie wspinaczke halowg, to po gtowie
chodzita mi konkretna droga wspinaczkowa, ktéra stanowita
dla mnie trudnosSc... Nigdy nie uprawiatem sportu po to, by
schudnag, czy poprawic kondycje. To sg sprawy drugorzedne.
W zyciu by mi sie nie chciato wyjs¢ z domu z takich powodow,
choC zdaje sobie sprawe, ze wielu tak zaczyna przygode ze
sportem.

A Ty kiedy zaczate§?

12 lat temu. Kolega z pracy namowit mnie na start w Bie-
gu Niepodlegtosci w 2007 r. na dystansie 10 km. Jezdzitem
wtedy rowerem do pracy, wiec miatem nieztg wydolnosc.
W ramach przygotowan przebiegtem pare kotek na stadionie

..przygotowanie do maratonu musi
pochtonaC wiecej czasu. Konieczny
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lotnicze

/‘ﬂ J% L - 5
triathlon zeglarét.wo

hokej
| morskie

| uznatem, ze dam rade. Okazato sie, ze nie tylko ukonczytem
bieg w 43 minuty, ale uzyskatem lepszy rezultat od koleg;,
ktory przygotowywat sie o wiele dtuzej. Szybko doznatem
pierwszych kontuzji, bo miesnie i stawy nie byty przyzwy-
czajone do tego rodzaju wysitku. Niemniej spodobato mi sie
| dalej sie to rozwija.

Ultramaraton, ktéry szczegolnie zapamietates to...?

ZamieC 2016. Zimowy 24-godzinny bieg po petli Szczyrk
— Skrzyczne - Szczyrk. Pamietam go dobrze ze wzgledu na
najtrudniejsze warunki, jakich doznatem na trasie. Rdwniez
Utra Trail Matopolska 170 w Beskidzie Wyspowym. Na gorskim
szlaku spedzitem prawie 40 godzin: przezytem dwa dni bez
snu i kryzysy z tym zwigzane. Pamietam, jak podchodzitem
na Szczebel, co pare metrow opieratem gtowe na kijkach, ale
| to przetrwatem. To jest w Ultra dla mnie najpieknigjsze.

A Twoje plany biegowe na najblizszy rok?

Jesli Bog pozwaoli, chciatbym w przysztym roku rozprawic
sie z trasag Ultra Trail Matopolska na dystansie 240 km, ktbra
w tym roku mnie pokonata. Wiem, jakie popetnitem btedy.
Chciatbym poprawic swoje zycidwki zaréwno w biegach krot-
kich na 10 km, p&tmaratonie, jak i w biegu gorskim na 100 km.

A my zyczymy Ci szans na wspolny trening z Deanem
Karnazesem. Kto wie...?

jest regularny trening, trzeba dbac
0 rozcigganie miesni, o diete”.

kolarstwo
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Kamilla Ortowska

Realizujesz niedoscigte marzenia Ikara, poznatas
tajemnice ptakow, rozumiesz projekt Leonardo
da Vinci... Co sie czuje tam wysoko w powietrzu?

Radosc¢ z wolnosci i mozliwosci nieskrepowane-
go szalenstwa przy swobodnym spadaniu, ale tez
z chwilg otwarcia czaszy - wspaniaty moment wy-
ciszenia z szansg na medytacje...

Czy rzeczywiscie w skoku jest tak duzo sza-
lenstwa? Czy procedury bezpieczenstwa nie
ograniczaja takiej bezgranicznej swobody, jaka
sobie wyobrazamy w przestworzach?

Oczywiscie jest mnostwo rzeczy, o ktorych trzeba
pamietaC. Zaleza przede wszystkim od gtdwnego
celu naszego skoku. Istotne jest, czy skok jest sa-
modzielny, czy w grupie (formacji), czy skaczemy
w sylwetce ptaskiej, czy tez free-fly lub track... Kon-
centrujemy sie wtedy na wykonaniu planu, ktory
ustalilismy przed skokiem. Ale niezaleznie od typu
skoku nalezy pamietaC o bezpieczenstwie — swoim
| 0SGb, ktore skacza z nami. Najbardziej niebezpiecz-
niejszym momentem jest zakonczenie swobodnego
spadania i otwarcie spadochronu. Nalezy bezpiecz-
nie rozejS¢ sie z formacji oraz uwaznie obserwowac
wszystko, co dzieje sie wokot nas - tak, aby z nikim
nie zderzycC sie w trakcie otwarcia, ani nie splatac
dwaoch spadochronow. Nastepnie bezwzglednie na-
lezy sprawdziC, czy nasz spadochron jest sprawny,
dobrze otwarty i czy mozna nim sterowac. Jesli cos
wzbudzi nasz niepokdj — nalezy wykonac procedu-
ry bezpieczenstwa, a jesli sytuacja tego wymags,

Dyrektor Dziatu Controllingu Grupy Kapitatowej w Comp SA

otworzyc spadochron zapasowy. Kolejnym mo-
mentem wymagajacym maksymalnej koncentracji,
jest podejscie do ladowania - nalezy wykonywac
to zgodnie z zasadami - tak, aby z nikim i niczym
sie nie zderzyC.

A jesli jest bezpiecznie - nalezy pamietaC o tym,
zeby sie po prostu dobrze bawic.

Kiedy zatem bawita$ sie w przestworzach naj-
lepiej?

Trudno wybrac... Najlepsze wspomnienia wigza sie
zawsze z czyms nowym: widok na zatoke Larnaka
na Cyprze, spalone stoncem ladowisko w Hiszpa-
nii, czy ladowanie na plazy w Jastarni o zachodzie
stonca... Jak dotad chyba najbardziej utkwit mi
w pamieci skok z balonu.

Juz o 5 rano byliSmy na miejscu wzlotu i zatado-
waliSmy sie do 16-osobowego kosza. Lot byt ma-
giczny. Wschod stonca i cisza wokot, piekne widoki.

Spadochroniarstwo

Na wysokosci 3 000 m pilot zarzadzit
zrzut. Wspietam sie na obramowanie ko-
sza i naprawde zaczetam sie bac. Byto
to zupetnie inne wyjscie niz tradycyjne
z samolotu, gdzie czujemy strugi oddzie-
lajgce nas od ziemi. Tu nie byto nic. Mimo
ze balon byt stabilny, kurczowo trzyma-
tam sie linek. Ready - set - go! Skoczy-
tam jak na gtéwke do wody... a pode mna
proznia. Przez jakies 10 sekund nie czu-
tam zadnego oporu powietrza, jakbym
zapadta sie w studnie. Dopiero po jakims
Cczasie poczutam, ze leze na strugach po-
wietrza i mogtam znowu sterowac moim
ciatem. WOW! Jeszcze koto 20 sekund
swobodnego spadania i juz otwieratam
spadochron. Wyladowatam w pszenicy
Smiejac sie ze szczescia! To byto napraw-
de niezapomniane przezycie!
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Powiedziatas, ze sie batas wtedy sto-
jac na krawedzi kosza. A przy innych
skokach nie odczuwasz zadnego nie-
pokoju? Czy jeste$ zawsze odwazna?

(8miech) Wiekszos¢ moich znajomych
uwaza, ze jestem bardzo odwazna. Ja
bym tego o sobie nie powiedziata. Bardzo
czesto boje sie, szczegoblnie w nowych
sytuacjach, na nieznanym terenie. Sta-
ram sie z tym walczyc i przezwyciezac
swoje leki. Jednak warto mieC w sobie
taki zdrowy strach. Instruktorzy powta-
rzajg, ze na brawure nie ma tu miejsca.
Nie nalezy walczyc z instynktem samo-
zachowawczym. Przeciez skakanie nie
jest dla nas czyms naturalnym...

Jakie inne cechy powinna mie¢ osoba,
ktbra rozwaza uprawianie spadochro-
niarstwa?

Po pierwsze: cierpliwosc¢. Zeby w ogo-
le zostac skoczkiem, trzeba oswoiC sie
z dtugim oczekiwaniem, na przyktad na
lotnisku na wtasciwg pogode, dostepny
sprzet, instruktorow itp. Nigjednokrotnie
zdarza sie przyjechac na strefe spado-
chronowa i caty dzien czekac, az ostab-
nie wiatr... Po drugie: dyscyplina i umiejet-
noSC podporzadkowania sie procedurom

kajakarstwo
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bezpieczenstwa, ktére w tym sporcie
odgrywajg szczegolna role. Po trzecie:
rzeczywiscie odwaga i otwartosc. Kazdy
skok, a przynajmniej pierwsze tysiac, to
pokonywanie wtasnych granic i uczenie
Sie czegos nowego.

A ile skokdw masz za sobg, od ilu lat
skaczesz?

Skacze od 5 lat. Kurs AFF na skoczka
spadochronowego ukonczytam w 2014
roku. Od 3 lat posiadam licencje samo-
dzielnego skoczka.

Jak przygotowujesz sie do skokdw?

Rekreacyjne spadochroniarstwo nie wy-
maga specjalnych przygotowan. Nalezy
bycC po prostu dosc sprawnym fizycznie.
Ale im dtuzej skaczesz i rosng Twoje pla-
ny, tym wieksze wymagania kondycyjne
i techniczne. Podstawowym treningiem
sg loty w tunelu aerodynamicznym. To
bardzo efektywny trening etapu swo-
bodnego spadania, podczas ktorego moz-
na uczyc sie zardwno latania w ptaskich
formacjach, jak i bardziej zaawansowa-
nych figur free (sit, head up, head down).
Na zime planuje zintensyfikowac trening
free-fly. Latanie ,na czaszy" trenuje sie
podczas szkolen zwanych swoop camp,

>
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.Nie nalezy walczyc z instynktem sa-
mozachowawczym. Przeciez skakanie
nie jest dla nas czyms naturalnym...”.
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kiedy wykonuje sie skoki z wysokosci
1500-1700 metrow z natychmiasto-
wym otwarciem spadochronu, a w po-
wietrzu Cwiczy sie zadania ustalone
z instruktorem. Zeby zachowac ogodlnie
dobra kondycje fizyczna, co przydaje sie,
zwtaszcza kiedy skaczemy duzo w ciagu
dnia lub weekendu, dodatkowo biegam
| wspinam sie.

A Twoje plany na najblizszy czas?

Koncowka roku obfituje w wydarzenia:
kolejne szkolenie swoop camp, a poz-
niej maty camp szkoleniowy w Hiszpa-
nii, gdzie bedziemy skakac¢ gtdwnie skoki
typu free-fly. Skorzystam tez z zapro-
szenia na Sky Seekers Boogie. To organi-
zowany przez skoczkow z Egiptu spekta-
kularny, miedzynarodowy event, podczas
ktorego planowane sa skoki z Herkulesa
C130 nad piramidami w Gizie. To okazja
to spotkania ponad stu skoczkéw z ca-
tego Swiata, lideréw o Swiatowej renomie
| ogromnym doSwiadczeniu.

Wyobrazamy sobie, ze Twoje hobby
dostarcza poteznej dawki adrenaliny
i przepieknych widokow Ziemi. Dodat-
kowo podobno tylko spadochroniarze
wiedzg, dlaczego ptaki Spiewaja...
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Tylko nurek zna catg prawde o tym, co kryje ton
wodna... Fotografie przyrodnicze pokazujg, ze
Swiat podwodny jest niezwykle barwny. A co
Ciebie pociggneto do eksploracji gtebin?

Urodzitem i wychowatem sie nad polskimi jeziorami,
gdzie od matego bytem ,zaszczepiany” woda. Na
poczatku byty to zabawy z maska i rurka, ktore
przerodzity sie w cos wiekszego. Odkad pamietam,
che¢ poznania podwodnego Swiata, rowniez poza
polskimi jeziorami, byta moim celem. W miedzycza-
sie przyszta tez fascynacja zaglami, ktorg z powo-
dzeniem realizujemy w gronie rodziny i przyjaciot,
na Srodladziu i morzu.

A sama przygoda z nurkowaniem kiedy sig roz-
poczeta?

Ponad 8 lat temu... Wtedy z moim matoletnim wow-
czas synem odwiedzilismy lokalne centrum nurko-
we, gdzie w warunkach basenowych sprobowaliSmy
zanurzyc gtowe gtebiej pod wode... Spodobato nam
sie obu. Dlatego czekatem kilka lat, aby syn do-
bit do wymaganego wieku i razem odbyliSmy kurs
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Wtodzimierz Pattak

Regionalny Menedzer Sprzedazy w Elzab SA

Nurkowanie

PADI OWD (Open Water Diver), ktérego
konsekwencja byty kolejne specjalizacje
certyfikowanych nurkow technicznych.

To Swietnie dzieli€ pasje wspdlnie z sy-
nem! Mozecie sie wzajemnie wspierac,
ale tez motywowac...

Tak i jestem z tego dumny. Od poczat-
ku razem zdobywamy szlify i planujemy
wyprawy. Celem dla nas jest nie tylko po-
konywanie coraz wiekszych gtebokosci,
ale tez eksploracja podwodnych jaskin,
kanionow oraz dokumentacja filmowa
| fotograficzna fauny i flory.

A ta najwieksza uzyskana gtebokosc
to..?

Podczas ostatniej wyprawy nurkowej na
maltanskiej wyspie Gozo udato nam sie
zejSC na SO metrow.

kolarstwo
gorskie
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Brawo! Jakie uczucia towarzyszg od-
krywaniu gtebin?

Nurkowanie to nic innego, jak sposdb na
relaks. Jest rowniez pretekstem do po-
drozy, poznawania wyjatkowych krajo-
brazow, zjawisk, zwierzat i roslin. Zanurze-
niu towarzysza niesamowite, pozytywne
emocje. Nurkowanie to tez doskonate
pole do pokonywania wtasnych stabo-
Sci i lekow.

Jak czesto nurkujesz? Czy do tego
potrzebne sg treningi?

Staramy sie wraz z synem wyjezdzac na
okoliczne zbiorniki, traktujgac nurkowa-
nie w Polsce jako poligon i doskonalenie
umiejetnosci, aczkolwiek docelowymi de-
stynacjami sg morza i oceany, w ktorych
nurkowanie sprawia najwieksza frajde.
Oprocz samego nurkowania ptywanie,

jazda rowerem gorskim i trekking w ulu-
bionych Bieszczadach sg naszym sposo-
bem na utrzymanie sie w dobrej kondycji
fizycznej.

A Twoja wymarzona wyprawa nurko-
wa?

Miatem okazje nurkowaC w jednym
z meksykanskich cenotdw - to rodza;
jaskini krasowej - i odtad jest to mgj cel.
Chciatbym to jeszcze kiedys powtorzyc
podczas wspolnej wyprawy z synem.

Najpiekniejsze baseny projektuje na-
tura. To rzeczywiscie muszg byc prze-
piekne miejsca dla nurkdw, jesli juz Ma-
jowie traktowali je wyjgtkowo. Chetnie
kiedys obejrzymy Twoje zdjecia z tej
wyprawy.

,Nurkowanie to tez doskonate
pole do pokonywania wtasnych

stabosci i lekow”.
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Beata Aniszewska

Dyrektor Dziatu Administracji w Comp SA
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Co prowadzi do sukcesow w tej dyscyplinie?

Z mojego punktu widzenia w tym sporcie najwazniejszy jest
czas, ktory przektada sie na duzg liczbe treningdw. Wiele
razy widziatam osoby, ktore poczatkowo odczuwaty niepokgj
w kontakcie z bronig, a z biegiem czasu nabieraty doSwiad-

Cczenia, i po miesigcach treningdw takze opanowania. Dopiero
wtedy mozna osiggac pozytywne wyniki.

- .nalezg C a‘H'(OW|C|e Wychzyc Sle | - ' Jak zatem wygladajg Twoje treningi strzeleckie?
2 n gt C 2 = 0 B . Trening strzelecki polega przede wszystkim na cwiczeniach
VAS SW|ata, SkUp'C Nna SpUSCle w opanowaniu postaw i umiejetnosci strzeleckich, czyli powta-
C - " J rzalnosci celnych strzatow. By to osiggnac, nalezy catkowicie
| pFZQI’ZQdaCh CGIOW”'CZQCh 06 | e Wwytaczyc sie” ze Swiata, skupi¢ na spuscie i przyrzadach
ks Sy et celowniczych. Nie jest tatwo zrobi¢ to dobrze kilkanascie razy
z rzedu...

Z jakiej broni strzelasz?

Zgodnie z otrzymanym zezwoleniem moge strzelac z kazdej
broni: bocznego zaptonu z lufami gwintowanymi, o kalibrze do

Strzelectwo w Polsce nie jest tak po- Mimo ze mamy wiele osiggnie€ w strzelectwie

pularne jak bieganie. Jak zaczeta sie sportowym kaobiet, to nietatwo spotkac kaobiete 6 mm: centralnego zaptonu z lufami gwintowanumi, o kalibrze
Twoja przygoda z bronig? z takim hobby... do 12 mm; gtadkolufowej, czyli strzelby. Osobiscie posiadam
Dzieki naszej firmie... Zachecona orga- Faktycznie kobiety stanowig zdecydowanie mnigj- tg|.k0 DES‘FO!et Sig Sauer P226 Legion SAQ i z niego strzelam
nizowanym firmowym projektem Strzat szg grupe strzelcow sportowych. Dostep do trenin- NIYCzESCIE).

w 10. postanowitam sprébowac swoich gow i wyposazenia jest dla kazdego, bez wzgledu

sit i okazato sig, ze mam dosc¢ celne oko... na ptec. Chciatabym bardzo rozpropagowac ten

sport wsrdd kobiet.
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Jakie sg Twoje najwazniejsze osiggniecia w tej dyscypli-
nie?

W firmowym turnieju COMP kilkakrotnie bytam w pierwsze;
trojce. Biore tez udziat w wielu zawodach organizowanych
w Klubie strzeleckim ,Agvo”. Tu réwniez udato mi sie zajac
miejsca w czotowce.

A Twoje najlepsze sportowe wspomnienie?

Mito wspominam Swietnie przygotowane przez Stowarzy-
szenie Strzeleckie ,Iglica” zawody na strzelnicy otwartej ,Su-
chodot”.

.---W tym sporcie najwazniejszy
jest czas, ktory przektada sie
na duzg liczbe treningow”.

Co jeszcze chciatabys$ osiggna€ w tej dyscyplinie?

Jak mowitam, czas jest tutaj kluczowy. Chciatabym mieC go
wiecej, by wzmocnic treningi do dwoch dni w tygodniu. Zdro-
wie tez ptata figle, ale mimo to udato mi sie ukonczyc kurs
prowadzacego strzelanie i tym samym mam nadzieje czescig)j
bywac na strzelnicy.

Zyczymy Ci zatem czestszych szans, by stawa¢ naprze-
ciwko tarczy!




.Na strzelnicy mozna wytaczyc

telefon i przez godzine byc sam
na sam z tarczg i bronig. Swiat
zewnetrzny jest gdzies daleko”.
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Robert Orczykowski

Kierownik Zespotu ds. Zabezpieczen Technicznych w Comp SA

Choc strzelectwo sportowe jest dys-
cypling olimpijska od poczatku igrzysk
nowozytnych, to jego popularnosé
wsrdd amatordw nie jest tak wysoka.
Skad u Ciebie taki wybor?

Jak to czesto w zyciu bywa — zdecy-
dowat przypadek. Strzelanie sportowe
byto jedna z atrakcji podczas firmowego
pikniku rodzinnego w Rembertowie. Tak
bardzo mi sie spodobato, ze juz w 2015
roku wstapitem do klubu, a w 2016 uzy-
skatem pozwolenie na wtasna bron.

Jakie cechy pomagaja w trenowaniu
strzelectwa sportowego i czy kazdy
moze zostac ,strzelcem wyborowym"?

Nie wiem, czy kazdy moze zostac ,strzel-
cem wyborowym?’, ale na pewno prawie
kazdy moze zostac strzelcem sporto-

Strzelectwo sportowe

wym. Sport strzelecki realizowany jest
w trzech dyscyplinach: pistolet, karabin,
strzelba gtadkolufowa. Mozna wybrac
te, ktora najbardziej nam odpowiada i po-
zwala realizowaC zaktadane cele a potem
braC udziat w zawodach.

Czy strzelectwo mozna zacza€ upra-
wia¢ w kazdym wieku?

Zdecydowanie tak. Ja rozpoczatem swojag
przygode ze strzelectwem przed 40-tka.
Obecnie s3 juz prowadzone treningi dla
nastolatkow. W Kklubie jest wielu strzelcow
po 60-tce. Czyli uprawianie strzelectwa,
o ile nie ma przeciwskazan zdrowotnych,
jest dla ludzi w kazdym wieku.
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Czy na strzelnicy jesteScie skupieni
wytacznie na sobie i indywidualnych
zadaniach, czy tez rozwijaja sie relacje
W grupie i zawigzuja sie przyjaznie?

Oczywiscie, ze strzelnica jest miejscem
do treningu indywidualnego ale tez umoz-
liwia nawigzywanie nowych kontaktow
| podtrzymywanie wiezi. Wiekszos¢ za-
wodnikdw przed i po strzelaniu spotyka
sie i rozmawia 0 zawodach, sprzecie itp.
Bardzo czesto spotykamy sie na strze-
leckich grillach i ogniskach. To sprzyja

ultramaratony spadochroniarstwo nurkowanie
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lepszemu poznawaniu sie i nawigzywaniu dobrych
znajomosci czy przyjazni.

Na czym polega indywidualny trening
strzelecki?

Trening strzelecki to jest to, co lubie najbardziej. Na
strzelnicy mozna wytaczyc telefon i przez godzine
by¢ sam na sam z tarcza i bronig. Swiat zewnetrz-
ny jest gdzies daleko. W stuchawkach ttumigcych
hatas mamy czas na skoncentrowanie sie i oddanie
celnych strzatow. Nikt nie przeszkadza w koncen-
tracji, kazdy btad i sukces zalezy tylko ode mnie.

modelarstwo

kajakarstwo :
lotnicze

ChoC strzat jest gtosny, to strzelec jest
wyciszony, skoncentrowany i mysli tylko
o celnym strzale. Nigjednokrotnie ,niewy-
taczenie Swiata zewnetrznego” powoduje
problem z oddaniem celnego strzatu.

Jakie strzeleckie sukcesy masz na
swoim koncie?

M@j plan minimum to pierwsza pigtka
w zawodach klubowych. Kilka razy udato
mi sie zajgC miejsce pierwsze. A szczegol-
nie jestem dumny ze zwyciestwa w kon-
kurencji karabin centralnego zaptonu na
dystansie 50 m.

__~
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A jakie sportowe plany na kolejny rok?

Moim celem jest uczestnictwo w dyscyplinach
strzelania dynamicznego. To bardziej widowisko-
wa ale tez wymagajgca odmiana sportu. Strzelec
pokonuje tor ostrzeliwujgc wskazane cele. Zadanie
wymaga od zawodnika zardwno celnego oka, ale
tez nieztej kondycji fizycznej. Mam nadzieje, ze uda
mi sie osiggnac dobre wyniki, a co z tym sie wigze,
sukcesy w zawodach.

StyszeliSmy kiedys, ze: ,....by strzela€ statycz-
nie, musisz byé mistrzem Zen. Zeby strzela¢
dynamicznie, trzeba zostac rewolwerowcem...".
W Twoich nowych treningach na pewno bedzie
wiecej adrenaliny!

.-..NiKt nie przeszkadza w kon-
centracji, kazdy btad i sukces
zalezy tylko ode mnie”.

kolarstwo
gorskie



Michat Potocze

Specjalista ds. Zakupow w Novitus SA
Strzelectwo sportowe

~otrzelectwo wymaga skupienia
sie i koncentracji, umiejetnosci

odciecia sie od tego, co dzieje sie
wokat | petnego skoncentrowa-
nia sie na celu, na zadaniu”.

Podobno juz w dziecinstwie przekonates sig, ze
masz predyspozycje do bycia Swietnym strzel-
cem. Czy juz wtedy trafite$ 10?

Gdy miatem 10 lat, m§j starszy brat kupit sobie
wiatréwke. Bytem zafascynowany... Pamigtam, ze
strzelaliSmy catymi dniami. To wtasnie wtedy mu-
siata pasc ta pierwsza ,dziesigtka".

Strzelectwo wymaga doskonatej precyzji a dys-
cyplina strzelectwa dynamicznego jeszcze do-
datkowo dobrej kondycji i refleksu. Jak rozwijasz
te umiejetnosci?

Na strzelnicy staram sie byc nie rzadziej niz raz
w tygodniu. Przed zawodami nawet czesciej. Tre-
ningi strzeleckie odbywaja sie nie tylko na strzelni-

cy. Trzeba tez trenowac ,na sucho’. Gtownie cho-
dzi o zgrywanie przyrzadow i ,prace na spuscie”.
W strzelaniu dynamicznym bardzo wazne jest row-
niez szybkie wydobywanie broni z kabury i wymia-
na magazynkow. Takie manewry moge trenowac
w domu przy uzyciu zbijakdw, czyli atrap amunicji.

A co ze sprawnoscig fizyczna?

Strzelnica to miejsce raczej statycznego sportu,
niemniej wymagajace duzego skupienia, koncentra-
Cji i spostrzegawczosci, a w przypadku konkurenciji
dynamicznych réwniez nieztego refleksu.

Jestem rowniez zotnierzem, wiec weekendowe
cwiczenia wymagajg ode mnie sporej sprawnosci,
ponadto biore udziat w zajeciach sztuk walki oraz
wspinaczki.
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Czego jeszcze wymaga sie od strzel-
ca?

Zarébwno podczas zawodow jak i w czasie
treningu strzela sie z broni palnej uzy-
wajac ostrej amunicji. Dlatego zawodnik
jest odpowiedzialny za zycie i zdrowie
swoje i swoich kolegow. Z tego powodu,
0soba uprawiajgca ten sport musi byc
bardzo zdyscyplinowana. Musi trzymac
sie ustalonych zasad bezpieczenstwa.
Uwazam, ze to wtasnie zdyscyplinowanie
jest szczegolnie pozadang cecha u kaz-
dego strzelca.

A jakie inne umiejetnosSci strzelca
sportowego przydajg sie w pracy za-
wodowej?

Strzelectwo wymaga skupienia sie i kon-
centracji, umiejetnosci ,odciecia sie” od
tego, co dzieje sie wokot i petnego skon-
centrowania sie na celu, na zadaniu. My-
Sle, ze tego typu umiegjetnosci niewatpli-
wie przydaja sie na co dzien w pracy.

>
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...zdyscyplinowanie jest szczegblnie
pozadang cecha u kazdego strzelca”
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Czy w oparciu o swoje doSwiadczenie
sportowe miatbys jakas rade dla po-
czatkujacych strzelcow?

Po pierwszych sukcesach nie nalezy
,0SiadacC na laurach’. Ze strzelectwem
nie jest jak z jazda na rowerze, ze sie nie
zapomina. Trzeba stale trenowac. Nawet
krotkie przerwy w treningach od razu
przektadaja sie na wyniki...

A Twoje cele na najblizszy sezon?

Udziat w jak najwiekszej liczbie zawo-
dow i uzyskiwanie jak najlepszych lokat.
Konkretnie: bytbym bardzo zadowolony,
gdybym uplasowat sie w pierwszej pigtce
serii Steel Challenge. Sa to konkurencje
dynamiczne, sktadajace sie na 3-4 serie
zawodow w Cciggu sezonu.

JesteSmy przekonani, ze Twoje zot-
nierskie przygotowanie i zaplanowany
cykl treningowy pozwoli zrealizowact
te plany!

kolarstwo
gorskie
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Michat Szugajew

Starszy Specjalista ds. Logistyki w Comp SA
Strzelectwo sportowe

.Wazny jest refleks, szczegalnie
przy strzelaniu do obiektu w ru-
chu. Zimny snajper sprawdza sie

za to przy strzelaniu do tarczy".

W mowie potocznej czesto uzywamy okreslenia
.Sokole oko". Wydaje sig, ze ono Swietnie pasuje
do Ciebie. Masz liczne osiaggniecia w strzelec-
twie. Jakie inne cechy sa niezbedne, by myslec
o sukcesach w Twojej dyscyplinie?

Wazny jest refleks, szczegolnie przy strzelaniu do
obiektu w ruchu. ,.Zimny snajper” sprawdza sie za to
przy strzelaniu do tarczy. Dodatkowo koordynacja
ruchowa, dobra kondycja fizyczna, dobra orientacja
w przestrzeni, umiejetnosc trafnej oceny odlegtosci,
wytrwatosC. Trzeba byt rowniez spostrzegawczym.
Reszty mozna sie nauczyc.

"

No chyba tez trzeba wspomnie¢ o doSwiadcze-
niu... Od ilu lat uprawiasz strzelectwo?

To juz 25 lat... Na poczatku w klubie WKS Legia byt
trap sportowy, popularnie nazywany strzelaniem
do rzutkdéw. Przygode z nim zakonhczytem po 6-7
latach i zaczatem trenowac strzelectwo mysliwskie,
zwane szesciobojem mysliwskim.

Czym rézni sie strzelectwo sportowe od my-
Sliwskiego?

W strzelectwie sportowym jest Scista specjalizacja.
Strzela sie zazwyczaj jedng, czasami dwie konku-

rencje, ale sg one podobne do siebie. Na
strzelectwo mysliwskie, jak sama nazwa
szesciobdj mysliwski wskazuje, sktada
sie 6 konkrecji: 4 zwane Srutowymi, tzn.
strzelamy do celdw strzelba gtadkolufo-
wa nabojami ze Srutem, oraz 2 zwane
kulowymi, gdzie strzelamy z broni o lu-
fie gwintowanej. Na konkurencje kulowe
sktada sie stojaca tarcza rogaczailisa, do
ktorej strzelamy z odlegtosci 100 m, oraz
ruchoma tarcza dzika, do ktorej strzelamy
z 50 m. Konkurencje srutowe to skeet,
gdzie strzelamy do 20 rzutek wypusz-
czanych z 2 maszyn w roznej konfigu-
racji; trap, gdzie strzelamy do 20 rzutek
wypuszczanych z 1 maszyny w roznej
konfiguraciji; przelot ze strzatami do 10
rzutek wypuszczanych z 1 maszyny
w roznej konfiguracji i na koniec makieta
z3jaca, gdzie strzelamy 10 przebiegdw, t.
Szleweji 5z prawej strony.
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Jakie sg wymagania sprzetowe, aby
uprawiac te dyscypline? Od czego
nalezy zaczaC kompletowanie wypo-
sazenia?

Na poczatek potrzebne jest pozwole-
nie na bron wydawane przez policje. Bez
tego nie mozemy kupi€ broni. Do szeScio-
boju mysliwskiego wymagane s3 2 jed-
nostki broni: strzelba gtadkolufowa oraz
karabin z lufg gwintowana. Dodatkowo
wymagana jest kamizelka strzelecka,
okulary, stuchawki.

W Twojej dyscyplinie bardzo wazny
jest systematyczny trening. Czy masz
na to czas?

Istotnie, sumienny trening wymaga
czestych wizyt na strzelnicy i kilkugo-
dzinnych ¢wiczen. Dodatkowo zawody,
w Ktorych uczestnicze trwajg caty dzien,
poniewaz przyjezdza na nie ok. 100 - 120
zawodnikéw. Dlatego trenuje i jezdze na
zawody w weekendy.

Strzelectwo potrafi skutecznie pod-

,Podczas treningdw wielokrotnie
| cierpliwie powtarza sie zadanie
korygujac i eliminujgc btedy”.

Caale i b
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nieS¢ poziom adrenaliny na zawodach.
Jak sobie radzisz z opanowaniem
emocji w najwazniejszych momen-
tach?

Od tego sa wtasnie treningi, zawody,
eliminacje... Podczas treningdw wielo-
krotnie i cierpliwie powtarza sie zadanie
korygujac i eliminujac btedy. A zawody
to nieustanna nauka elastycznego do-
stosowania sie do okolicznosci.

Jakie sportowe wyzwania czekajg na
Ciebie w kolejnym sezonie?

W kalendarzu zawodow strzeleckich
w roku jest bardzo duzo. Oczywiscie,
bede sie przygotowywat do najwaznigj-
szych z nich, czyli do Mistrzostw Polski
oraz Krajowego Konkursu Kot towiec-
kich. Bede tez walczyt o Wawrzyn Strze-
lecki, ktory podsumowuje caty sezon
strzelecki.

Zatem wypada zawota¢ Darzbor!
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Andrzej Wegrzyn

Dyrektor Dziatu Ustug Systemowych w Novitus SA

Strzelectwo sportowe

Wuydaje sie, ze strzelectwo jako hobby i sport
wciaz nie jest tak popularne jak inne dyscypliny,
cho¢ statystyki publikowane przez Policje na
temat wydanych pozwolen na brof pokazujg, ze
powoli roSnie grono amatordw strzelania spor-
towego... Kiedy Ty zaczate$§?

Jeszcze w szkole Sredniegj... Wtedy byty lekcje Przy-
sposobienia Obronnego, a w ramach tego przed-
miotu rowniez strzelanie. Strzelatem na tyle dobrze,
ze bytem reprezentantem mojej szkoty na zawo-
dach wyzszej rangi. Powrdt na strzelnice nastapit
w 2016 r. podczas turnieju firmowego COMP. WKrot-
ce potem wstapitem do klubu strzeleckiego Krokus
| uczestniczytem w zajeciach organizowanych na
naszych strzelnicach w Nowym Saczu i Tyliczu.

A ci, ktérzy nie mieli wczesniej lekcji Przysposo-
bienia Obronnego a zastanawiajg sie nad strze-
lectwem, od czego powinni zaczgc?

Od wybrania sie na strzelnice. Wtedy przekonaja
sie, ze strzelectwo to nie tylko ,dziurawienie papieru
z roznych odlegtosci”. Warto odbyc kilka sesji strze-
leckich, aby zapoznac sie z dyscyplinami w sporcie
strzeleckim tj. pistolet, karabin, strzelba i roznymi
konkurencjami w ramach tych dyscyplin. Wtedy
tatwiej zdecydowac, czy odpowiada nam strzelanie
dynamiczne, statyczne, czy strzelanie do rzutkow.
Kazda konkurencja jest inna.

Jakich umiejetnoSci wymaga strze-
lectwo sportowe?

Wbrew obiegowej opinii strzelectwo
rozwija wszechstronnie. Z jednej stro-
ny musimy wzmocniC sie fizycznie,
zeby wytrzymac np. godzinne zawody
w strzelaniu statycznym. Cwiczymy re-
fleks i zwinnoS¢ przydatne w strzelaniu
dynamicznym. Obok tych cech, w duzym
stopniu wymagana jest koncentracja
i odpornoSc na stres. Strzelectwo wy-
maga rowniez duzej odpowiedzialnosci.
Mamy do czynienia z ,narzedziem miota-
jacym pociski na odlegtosc”. Trzeba o tym
pamietac. Przy obchodzeniu sie z bronig
zawsze musimy zachowywac szczegolng
ostroznoSc.

Czy strzelectwo sportowe rozwija ja-
kieS umiejetnosci potrzebne w pracy
zawodowej?

O tak! Strzelectwo uczy cierpliwosci
| pokory. Przede wszystkim w stosun-
ku do siebie i swoich umiejetnosci, bo
zawsze moze byc lepiej. Strzelnica uczy
tez wyciszenia sie i koncentracji. To po-
maga potem w skupieniu sie na zadaniu
do wykonania - bez posSpiechu, ale tez
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bez zbednej zwtoki. Czas na zawodach,
i w pracy rowniez, mamy ograniczony
I musimy umie€ go optymalnie wyko-
rzystac. Zawsze tez musimy pamietac,
ze mamy do czynienia z bronig - to bar-
dzo uczy wtasnej organizacji i jeszcze raz
powtorze: odpowiedzialnosci. Aktywny
strzelec wzmacnia ciato i ducha.

Jak wygladaja Twoje treningi?

Staram sie byc na strzelnicy raz w tygo-
dniu, po pracy lub w sobote. Oczywiscie,
jezeli czas ,rodzinny” i praca na to po-
zwalaja. Na strzelnicy trening trwa okoto
dwoch godzin i jest to czas bardzo do-
brze wykorzystany. Trening strzelecki to
nie tylko pobyt na strzelnicy, ale réwniez
trening ogolnorozwojowy. A to potrzebne
jest kazdemu i w kazdym wieku.

Opowiedz jeszcze o swoich najwiek-
szych sportowych sukcesach.

Trzecie migjsce w indywidualnym biegu
na orientacje podczas mistrzostw woje-
wodztwa nowosadeckiego juniorow - to
byto jeszcze w szkole podstawowej. :-)

A obecnie w strzelectwie - czwarte miej-
sce w klubowej lidze strzeleckiej w kon-
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.Irening strzelecki to nie tylko po-
byt na strzelnicy, ale rowniez trening

ogolnorozwojowy. A to potrzebne jest
kazdemu i w kazdym wieku”.

kurencji karabinu centralnego zaptonu
100 m. Na tym sie obecnie skupitem
I uwazam to za swQj sukces, poniewaz
jest to mgj pierwszy petny sezon. Kon-
kurencja w klubie jest duza, a sam klub
liczy okoto 200 aktywnych cztonkow,
niejednokrotnie bardzo doSwiadczonych
strzelcow.

Jakie cele postawite$ sobie na nowy
sezon?

To przede wszystkim utrzymanie wyso-
kiego miejsca w lidze karabinowej w moim
klubie oraz udziat w zawodach rangi ogol-
nopolskiej w konkurencji karabinu spor-
towego. Coraz bardziej podoba mi sie tez
strzelanie dtugodystansowe, czyli 300 m,
| powyzej i w tym Kierunku chce sie roz-
wijaC. Chce nabrac doSwiadczenia i byc
moze za dwa lata wzig€ udziat w ogoélno-
polskich zawodach karabinowych ISSF
300 m w Jaworze.

Jesli miarg precyzji zawodnika jest dy-
stans do cely, to jest to bardzo duze
wyzwanie! Zyczymy, by nie pojawiaty
sie zadne przeszkody zardwno w cza-
sie przygotowan, jak i pdzniej w czasie
zawodow.
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Dariusz Meiser

Electromobility Manager w Elzab SA
Alpinizm

,G0ry ucza pokory, pozwalajgc dostrzec, ze
w tym naszym wspotczesnym, zabieganym
| stechnicyzowanym Swiecie sg miejsca

| sytuacje, gdzie jednak nie wszystko od
nas zalezy i ze natura wcigz potrafi poka-
zaC swoje dzikie i pierwotne oblicze”.

Z jednej strony uwaza sie, ze alpinizm to bardzo
niebezpieczny sport... Z drugiej jednak, zastana-
wiajg stowa jednego z najstynniejszych himala-
istéw, Simone Moro, ze chodzicie w gory, zeby
zyc... Jak to naprawde jest?

Przebywanie w gorach pozwala ,natadowac akumu-
latory’, zapewnia niesamowite doznania estetyczne,
czesto z pogranicza mistycyzmu... piekne krajo-
brazy, widoki, jakich nigdzie indziej sie nie spotka.
Wreszcie poczucie wolnosci i mozliwosc¢ ,dotkniecia”
zywej, nieprzetworzonej ludzka reka, natury.

Gory ucza pokory, pozwalajac dostrzec, ze w tym
naszym wspotczesnym, zabieganym i stechnicyzo-
wanym Swiecie sg miejsca i sytuacje, gdzie jednak

nie wszystko od nas zalezy i ze natura wcigz potrafi
pokazaC swoje dzikie i pierwotne oblicze.

Skad Twoje zamitowanie do gor?

Od dziecka bytem zwigzany z turystyka gorska.
MGj ojciec byt taternikiem i grototazem, wiec to po
czesci tradycja rodzinna. Ale powaznie zaczatem
sie w to angazowac dopiero kilkanascie lat temu.
Udzielatem sie kiedys na jednym z fordéw o tema-
tyce gorskiej, poznatem tu wielu ciekawych ludzi.
To dzieki nim zrozumiatem, ze moje przeSwiadcze-
nie o niemozliwosci zdobycia czterotysiecznika
to jedynie bariera wewnetrzna. Zdecydowatem jg
pokonac. Sprobowatem - i tak to sie zaczeto.

Masz za sobg wiele ciekawych wypraw. Z wielu
ogladaliSmy Twoje Swietne reportaze. A do kto6-
rej z nich najczesciej wracasz wspomnieniami?

OczywisScie czesto wspominam Swojg pierwsza
powaznag wyprawe gorska. Byto to w 2008 roku
- wyjazd w Alpy. Wszedtem wtedy na swoj pierw-
szy trzytysiecznik — Gross-Venediger w Wysokich
Taurach. To najwyzsze pasmo gorskie w Alpach au-
striackich. Wyjatkowo ciepto wspominam tez swoj
pierwszy czterotysiecznik — Lagginhorn w Szwaj-
carii w Alpach Penninskich.

A g6ra Twoich marzen?

Jest ich wiele. Z tych bardziej realnych to andyjskie
szesciotysieczniki: Nevado Chachani i Aconcagus,
czyli najwyzszy szczyt obydwu Ameryk i najwyzsza
géra poza Himalajami i Karakorum.

Natomiast z tych, ktore jawig sie raczej jako ,gorskie
marzenia” to Nanga Parbat - przepiekny, samotnie
stojacy oSmiotysiecznik.
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Do realizaciji takich celdéw potrzebne
jest Swietne przygotowanie kondy-
cyjne. Jak nad tym pracujesz?

Przede wszystkim wydolnoSciowo. Regu-
larnie Kilka - Killkanascie kilometréw bie-
gow przetajowych. Odbywam tez dtuzsze,
czesto samotne, wedrowki w polskich
gorach, i to czesto przy niezbyt korzyst-
nych warunkach pogodowych. Ale to po-
zwala mi uczyc sie wtasciwych reakcji
przy zmiennych okolicznosciach, lepiegj
przewidywac i wyprzedzac dziatania, byc
skutecznym.

A Twoje plany na najblizszy rok?

To przede wszystkim kontynuacja projek-
tu zdobycia Korony Gor Polskich z kasa
fiskalng ELZABuU. Ponadto wejsScie na
rzadko odwiedzane trzytysieczniki na
Tajwanie i kontynuacja zdobywania Ko-
rony GOr Europy.

Dlaczego obcigzasz swdj plecak kasa
fiskalng?

To w ramach testow wytrzymatoscio-
wych konstruowanych przez nas urza-
dzen fiskalnych. Juz wnositem kase na
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czterotysiecznik. W tych trudnych wa-
runkach zdata egzamin doskonale! Teraz
kolejny model bedzie testowany.

Co powiedziatbys tym, ktérzy sg na
poczatku swojej drogi na wysokie
szczyty?

Przede wszystkim trzeba sie dobrze
przygotowac. Dotyczy to zaréwno bez-
awaryjnego sprzetu jak i wtasnych umie-
jetnosci oraz budowania formy fizyczne;.
Kluczowa kwestig jest zapewnienie sobie
i innym bezpieczenstwa, minimalizowa-
nie ryzyka oraz opracowanie za kazdym
razem planu awaryjnego. Zgubna jest
brawura. Dobry alpinista powinien miec
w sobie sporg doze pokory. Warto, aby
poczatkujacy miat mozliwosS¢ przygo-
towania swojej pierwszej wyprawy we
wspOtpracy z bardziej doSwiadczonymi
wspinaczami i opart sie na ich podpowie-
dziach.

Twoja wypowiedz wskazuje, ze w dro-
dze ku najwyzszym gorom wazny jest
zrownowazony rozwoj i masz tego
Swiadomosc€. Dzieki temu spokajniej
bedziemy tu z dotu obserwowac Twoje
wspinaczki.

.Kluczowg kwestig jest zapewnienie
sobie i innym bezpieczenstwa, mini-
malizowanie ryzyka oraz opracowanie
za kazdym razem planu awaryjnego”.
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Stawomir Mrocze

Business Development Manager Dziat Klientdéw Strategicznych w Elzab SA

Alpinizm

.R0znica miedzy mozliwym
a niemozliwym polega jedynie
na stopniu determinacji”.
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Twoja zyciowa dewiza, ktéra tutaj cytujemy
wskazuje, ze za Tobag jest juz ogromne sportowe
doSwiadczenie... Od ilu lat sie wspinasz?

Przygode ze wspinaniem rozpoczatem w 1992 r.
A stato sie to za sprawa kolegi, z ktorym w dzie-
cinstwie wisiatem na trzepaku... Kiedys nadmienit,
ze zrobit kurs skatkowy i wspina sie. Dtugo nie cze-
katem; poszedtem w jego Slady.

To rzeczywisScie ogromne juz doSwiadczenie!
A jak wygladaty Twoje poczatki ze wspinaczka?

Ta wielka przygoda rozpoczeta sie w Jurze Kra-
kowsko-Czestochowskiej. Tak zaczynajg wtasciwie
wszyscy w tym sporcie. Nastepnym krokiem powin-
ny byc Tatry, ale zostaty pominiete. W 1996 roku

pojechatem po raz pierwszy wspinac sie w Alpy.
Dwumiesieczny wyjazd i od razu wspinatem sie
na tzw. Dach Europy, czyli Mont Blanc. Nastepnie
Matterhorn granig Lion. Dodatkowo eksplorowali-
Smy rejon Chamonix, gdzie celem wspinania byty
pobliskie rejony skalne, ktorych jest tutaj mndstwo
- w koncu to Alpy...

Alpinizm na pewno nie jest sporem dla kazdego...
Jakich cech wymaga?

Determinaciji! Kiedy kwitniesz kilka dni w namiocie
czekajac na tzw. okno pogodowe, gdy koncza sie
racje zywieniowe, a Ty jestes juz znuzony ciggtym
odkopywaniem namiotu ze Sniegu, wylewasz Kubki
wody, ktora zalewa Ci Spiwor... zdecydowanie jest
to determinacja. Moje motto zyciowe juz znacie:

zeglarstwo
mor
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,r0znica miedzy mozliwym a niemozliwym polega
jedynie na stopniu determinacji”. Kurczowo sie tego
trzymam.

Twoje najlepsze gorskie wspomnienie?

Wspomnien jest wiele, kazde inne. To niepowtarzal-
ne i najlepsze jest zdecydowanie zwigzane z ludzmi,
ktorymi sie otaczam w gorach: partnerzy od liny, na
ktorych zawsze mozna liczyc i polegac w ciemno.

A nastepny szczyt, ktéry zdobedziesz to...?

Mam nadzieje, ze szczyt i pogoda pozwaoli, to w Pa-
tagonii Cerro Torre — cho€ nie jest zbyt wysoki,
jest uwazany za jedng z najtrudniejszych gor na
Swiecie... oraz Fitz Roy.

.Nie sztuka byc dobrym
alpinistg, sztuka jest byc
starym”.

iy

Wierzymy w Twgj sukces! Z kazdej wyprawy na
pewno przywozisz co$, co potem wykorzystu-
jesz w zyciu zawodowym...

Przede wszystkim pokora, gory ucza tego najlepiej.

Tak, alpinisci rzeczywiscie czesto na to wska-
zuja... A jedna sportowa lekcja od zycia, ktora
zapamietate$ i chcesz sie podzieli€ z innymi?

Czasem warto odpuscic, aby moc drugim razem
sprébowacC zndw; w przeciwnym razie mozesz juz
nie mieC mozliwosci. Nie sztuka by¢ dobrym alpi-
nistg, sztuka jest byc starym.

Doskonata reguta!l Dzigkujemy!
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Damian Pograniczny

Technolog w Elzab SA
Alpinizm

Wielu alpinistdw zapytanych o swoje poczatki
odpowiada, ze zaczynato sie od gorskich wycie-
czek... Beskidy, Bieszczady, Tatry, pdzniej trud-
niejsze zimowe wyprawy. | kiedy szlaki zaczety
sie juz kurczyc€ powstawata mysl, by siegnac
tam, gdzie nie prowadzg zadne szlaki... A jak byto
z Toba?

Chyba szybciej... To zamitowanie do wspinaczki
zrodzito sie zaraz, jak pierwszy raz zobaczytem te
niesamowite widoki, jakie roztaczaja sie ze szczytu.
Rzeczywiscie zaczynatem od zwyktego turystycz-
nego chodzenia po gorach na réznych obozach,
a poznigj ze znajomymi sami organizowaliSmy wy-
pady w gory. Ostatecznie, kolega z wojska zainte-
resowat mnie wspinaczka.

Podobno przy poczatkach we wspi-
naczce wazne sg regularne sesje wspi-
naczkowe albo na sztucznej Scianie
albo w skatkach. Podpowiedz poczat-
kujacym, dlaczego tak jest?

To zdecydowanie dla podniesienia umie-
jetnosci wspinaczkowych i utrwalenia
podstawowych zasad asekuracji. Swiet-
nie maja ci sportowcy, ktorzy takie skatki
majg blisko...

A jak jest u Ciebie z czasem na wspi-
naczke?

.-..Zamitowanie do wspinaczki zro-
dzito sie zaraz, jak pierwszy raz

zobaczytem te niesamowite wido-
Ki, jakie roztaczajg sie ze szczytu”.
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Bez wiekszych probleméw godze prace z pasja.
Zazwyczaj w gory wyjezdzam w weekendy. Bywa,
ze zabieram ze sobg do biura caty swoj sprzetiod
razu po pracy jade do Szczyrku albo Wisty.

Gdzie, Twoim zdaniem, lezy granica miedzy tu-
rystyka a sportem ekstremalnym?

W obu tych formach aktywnosci wazna jest sa-
morealizacja, dazenie do indywidualnego wzrostu,
stawianie sobie coraz to wyzszych celdw i ich
ambitne realizowanie. Jednak jesli zaczynasz od-
czuwac coraz wiekszy dreszczyk emocji, a nawet
strach przed niebezpieczenstwem i lek o swgj los,
to - moim zdaniem - jest juz to sport ekstremalny.

& ﬁg‘;’»wﬂ

spadochroniarstwo nurkowanie

X

strzelectwo
sportowe

Jakie zalety takiego sportu ekstremal-
nego odczuwasz na co dzien?

Takie sportowe zycie dostarcza bardzo
duzo energii. By¢ moze troche to jest
paradoksalne, bo sama wspinaczka wy-
sokogorska zabiera jej mnostwo, ale sta-
ta aktywnosSc¢ sportowa daje preznosc,
werwe, sity witalne. Duzo lepigj sie czuje,
mam wiekszy apetyt i nie mam zadnych
problemow ze snem. Same plusy!

.--J€Sli zaczynasz odczuwacC coraz
wiekszy dreszczyk emocji, 3 nawet

strach przed niebezpieczenstwem
i lek o swqj los, to - moim zdaniem -
jest juz to sport ekstremalny”.
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W ostatnich latach wspinaczka wyso-
kogorska staje sie coraz bardziej popu-
larna. Géry przyciggaja nas coraz bar-
dziej... Na co bys jeszcze zwrdcit uwage
0s6b poczatkujacych?

Najlepiej mie¢ kogos, kto juz wczesnie)
zajmowat sie wspinaczka, kto wyjasni
podstawy i bedzie znat dobre, bezpieczne
trasy. Bedzie takim naszym instruktorem.
Dodatkowo warto pracowac nad swoja
kondycja 0golng i wzmacniaC miesnie. Po-
lecam tutaj zajecia na sitowni.
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A Twoje najwieksze sportowe marze-
nie?

Zdobycie Mont Blanc.

Niewatpliwie Dach Europy, jak potocz-
nie nazywa sie Mont Blanc, jest wsrad
zdobyczy wszystkich alpinistow, za-
tem zyczymy szybkiej realizacji marzen
i wyczekujemy relacji z wyprawy.

kolarstwo
gorskie
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Piotr Ciesielski

Specjalista ds. Magazynowych w CSS Centrum Ustug IT

Bieganie

,£a9czna liczba kilometrow, ktorg wy-
biegatem, jest bliska trzech tysiecy".

Z kazdym rokiem bieganie ma coraz
wiecej zwolennikdw, przybywa pol-
skich maratonczykéw... A Ty ile kilo-
metrow juz wybiegates?

taczna liczba kilometrow, ktorg wybiega-
tem, jest bliska trzech tysiecy. Od minio-
nego roku zaczatem powazne trenowa-
nie; wczesniej byto to zwykte truchtanie
po biezni, bez zadnego monitorowania
treningu.

Czyli to w prostej linii mniej wiecej od-
legtoS¢ z Warszawy do greckiego Ma-
ratonu iz powrotem... Brawo! Méwisz,
ze obecnie powaznie trenujesz, co to
0znacza?

Mam przygotowany harmonogram tre-
ningowy i monitoruje osiggniecia i zato-
zone cele. Mam mozliwos¢ wykonywa-
nia treningu rano, poniewaz zaczynam
prace o godzinie 10:00. Jezeli nie jestem
w stanie wykonaC porannego treningy,
to staram sie od razu po pracy jechac na
bieznie. Nad systemem swoich treningdw
pracuje sam, poniewaz mam juz doSwiad-
czenie zarbwno w zawodach, jak i w przy-
gotowaniu do nich. Ale wszystkim, ktorzy
rozpoczynajg bieganie polecam trening
grupowy. Zawsze jest dobrze miecC blisko
kogos, kto ma juz jakas wiedze na temat
tej dyscypliny.
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Czy zatem bieganie to nie jest sport
dla kazdego?

Wydaje mi sie, ze bieganie jest dyscypling
dla kazdego. Jednak jest to sport i war-
to korzystac, przynajmniej na poczatku,
z pomocy doSwiadczonych osab. Uniknie-
my wtedy wielu btedow i szybciej osig-
gniemy zatozone cele. Na przyktad wie-
le 0sdb, ktore chca schudnac, popetnia
wielki btad. Zamiast zaczaC od krotkich
spaceréw, marszy i stopniowo zwiekszac
wysitek, zaczynajg od razu biegacC ryzy-
kujac kontuzje. Biegaczy cechuje cierpli-
woSc i konsekwencja w tym, co robia.
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.Biegaczy cechuje cierpliwosc
| konsekwencja w tym, co robig".

Jakie sg Twoje najwazniejsze osiggniecia w tej dyscypli-
nie?

Najbardziej jestem dumny z ukonczenia ultramaratonu na
dystansie 100 km w czasie 14:29:54. Innym waznym dla mnie
osiggnieciem jest przebiegniecie potmaratonu w 1:31:33 - plan
zaktadat czas 1:30:00.

Czy przygotowujesz sie teraz do jakiegos startu, pobicia
rekordu?

Obecnie przygotowuje sie do maratonu, ktéry chce przebiec
w czasie 3:30:00. Drugim celem jest ztamanie - dla mnie ,ma-
gicznej” — bariery 1:30:00 w potmaratonie. Jest to nie lada

. . wyczyn. Aby tego dokonac, trzeba naprawde ciezko trenowac.
| Czy bieganie jest Twoim wytgcznym sportowym hobby?

Nie. Uprawiam tez kolarstwo szosowe, ktoére jest dla mnie
uzupetnieniem treningu, jak réwniez odskocznig od biegania.
W okresie roztrenowania wybieram rower spinningowy.

Zatem do triathlonu juz blisko... Kto wie...



Pawet Pliszka

Inzynier Systemowy w Enigma SOl
Bieganie

.Dzieki bieganiu uSwiadomitem
sobie, ze aby cos osiggnac, trze-
ba na to solidnie zapracowac”.

Biegasz od poczatku 2012 roku... | wcigz z du-
zym zaangazowaniem. Co jest w bieganiu, ze
tak mocno wcigga?

RzeczywiScie wciggneto mnie, ale poczatki wcale
nie byty tatwe... Sprobowatem namoéwiony przez
kolege z Enigmy. Praca przy biurku i mato ruchu
wptynety na mojg decyzje, ze czas zaczac! Jednak
moje treningi byty wowczas bardzo nieregularne
i mato efektywne. Mimo to udato mi sie wystarto-
wac w Biegu Niepodlegtosci w Warszawie i uzyskac
czas 51:37 na 10 km. Stawianie i osigganie kolejnych
matych celéw oraz ogodlnie lepsze samopoczucie
spowodowaty, ze bieganie coraz bardziej zaczeto
mi sie podobacC. W ten sposdb do dzis bieganie po-
zostato moja pasja.
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lle kilometréw zwykle biegasz w tygodniu?

Kilometraz jest uzalezniony od programu treningo-
wego, ktorym sie kieruje; Srednio jest to okoto 20
— 30 kilometrow.

O czym myslisz podczas treningu?

Wszystko zalezy od tego, czy aktualnie przygoto-
wuje sie do jakiegos biegu, czy jest to rekreacyjne
bieganie. Jesli przygotowuje sie do konkretnych
zawodow, staram sie skupi€ na zatozeniach planu
treningowego - pilnuje tempa, kadencji, kilometrazu
itp. Jesli jest to bieg rekreacyjny, to raczej staram
sie kontemplowac cisze, gdyz przy dwojce matych
dzieci trudno jest znalez€ czas na trening, juz nie
mowiac o chwili spokoju).

Czy dzisiaj wyobrazasz sobie zycie bez sportu?

W moim przypadku zycie bez sportu nie istnieje. Na
moment jestem w stanie zrobi€ przerwe od wysit-
ku fizycznego, ale na state na pewno nie bytbym
w stanie z niego zrezygnowac. Jesli kiedys sie tak
zdarzy, ze nie bede mogt juz biegaC, z pewnoscia
znajde inng dyscypling, ktora pozwaoli mi utrzymac
kondycje na dobrym poziomie.
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A czy doSwiadczenie biegacza moze pomoc w zyciu zawodowym?

Zdecydowanie tak! Dzieki bieganiu uswiadomitem sobie, ze aby co$ osiggnac,
trzeba na to solidnie zapracowac. Bieganie nauczyto mnie systematycznosci
i cierpliwosci, ktore przydaja sie nie tylko na treningu, ale i w zyciu zawodowym.

Wspomniate$, ze Twoje poczatki byty trudne. Z perspektywy czasu podpo-
wiedz poczatkujgcym, jakie sg podstawowe btedy i jak ich unikaC.

Osobom zaczynajgcym przygode z bieganiem poradzitbym, aby nie zrazali sie tym,
ze po kilometrze czy kilku sg juz zmeczone i nie majg sity na dtuzszy bieg. Wiekszy

.Bieganie nauczyto mnie systema-
tycznosci i cierpliwosci, ktore przy-
daja sie nie tylko na treningu, ale

| w zyciu zawodowym”,

dystans lub lepsze tempo przyjda z czasem. Gdy ktos bedzie z Was zartowat, ze
biegniecie wolno, odpowiedzcie, ze nie biegniecie wolno tylko doktadnie:).

Czyli od poczatku powinniSmy uczyc sie cierpliwosci... A jakie sg Twoje cele
zwigzane z doskonaleniem sie w bieganiu?

Chciatbym wrécic do regularnego biegania po doznanej kontuzji. A gdy juz bede
mOgt posSwieciC wiecej czasu na treningi, spetniC moje biegowe marzenie — seria
4 Deserts, czyli 4 ultramaratony na 4 pustyniach Swiata: Namib, Gobi, Atacama
I lodowa pustynia na Antarktydzie.

To wyprawy dla prawdziwych twardzieli! Przypomnijmy, ze podczas jedne-
go wyscigu dystans 250 kilometréw biegacze pokonujg podczas 6 etapow
w niezwykle trudnych warunkach terenowych... Ale przy Twojej Swiadomej
pracy treningowej ten cel jest juz blisko.




Jarostaw Siuchta

Koordynator Procesu w CSS Centrum Ustug IT

Bieganie

.Bieganie to sposob na oderwanie

od codziennosci, na przemyslenia
| planowanie”.

Niemal cata Polska biega. To obecnie
najbardziej popularna forma aktywno-
§ci. Czy w Twoim przypadku to sport
czy styl zycia?

Zdecydowanie styl zycia. Nigdy nie bytem
| raczej nie bede wyczynowcem. Bieganie
to sposab na oderwanie od codziennosci,
na przemyslenia i planowanie.

Pamietasz swoj pierwszy trening?

Tak, pamietam. Sierpien 2010, poczatki
przygotowywan do Biegu Niepodlegto-

Sci. Nie byto tatwo, siedzacy tryb zycia
dat sie we znaki. Jednak, tak jak kazdy
na poczatku drogi, bytem mocno zdeter-
minowany, a postepy motywowaty do
dziatania.

Twoje obowigzki zawodowe wymuszajg
petna dyspozycyjnosE. Jak to godzisz
z treningami i zawodami?

Wszystko dzieje sie w tak zwanym mie-
dzyczasie... Przy moim trybie pracy trud-
no trzymac sie sztywnych planow tre-
ningowych. Przy dyzurach 24/7 zawsze
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trzeba byc przygotowanym na koniecznoS¢ pod-
jecia interwencji. Tak wiec czesto trzeba zmieniac
plany treningowe... Teraz, przy matym dziecku, jest
to tym bardziej trudne. Ale warto pamietac o so-
bie i wygospodarowac przynajmniej dwie godziny
tygodniowo dla siebie.

Przy takim minimum treningowym ile czasu zajmie
przygotowanie do udziatu w maratonie? Mysle, ze
od etapu ,kanapy” do ukonczenia dystansu 42 195
metrow, wystarczy pot roku.
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Bieg, ktory szczegblnie zapamietates
to..?

Pierwszy Bieg Niepodlegtosci: Swietna
impreza, duzo emocji, 12 tysiecy ludzi
na tej samej trasie — to robito wrazenie.
Ale najbardziej urokliwe sg niszowe lo-
kalne zawody. Pamietam, jak na jednej
z takich imprez mocno kibicowato nam
kdtko gospodyn domowych z kapitalnym
poczestunkiem na mecie. Uczestnicy na
mecie byli skanowani przez jedna z pan
za pomoca skanera kodow kreskowych,
tak wiec przed sama meta byt maty ttok...
(8miech) Peten luz, zero nadecia, duzo
Smiechu.

Co doradzitbys tym, ktérzy chca za-
czac€ biega¢ w zawodach?

....0d etapu kanapy do ukonczenia

Trzeba podejS¢ do problematyki zawo-
dow z pokorg, regularnymi treningami,
odpowiednig dieta, dac sobie odpowied-
nio duzo czasu. Nawet maraton, choc to
wymagajacy dystans, jest jak najbardzie;]
do pokonania przez kazdego, to kwestia
determinacji. Ale trzeba to zrobiC rozsad-
nie, aby nie zrobiC sobie krzywady.

A Twoje plany biegowe na najblizszy
rok?

Chciatbym zakupic wozek biegowy
I ukonczyc Bieg Niepodlegtosci razem
ze swoim synkiem.

Podobno bieganie z maluchem jest
bardzo motywujace a juz na pewno
wywotuje radosS¢ wsréd kibicow na
trasie. Znajdziesz nas wsrod nich!

dystansu 42 195 metrow, wystar-

czy pot roku”.
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Mateusz

Handlowiec w Novitus SA
Bieganie

....satysfakcja z dobrze przepra-
cowanego okresu przygotowan
jest niesamowita. Zwtaszcza, gdy
przekracza sie swoje granice i po-
prawia rekordy zyciowe".

Niemal w kazdym miejscu w kraju
i 0 dowolnej porze dnia a nawet p6zna
nocg mozna spotkac biegacza w cza-
sie treningu. Bieganie w Polsce jest
coraz bardziej popularne. Czy to sport
dla wszystkich?

Istotnie, bieganie stato sie bardzo popu-
larne. Biegajg mtodzi i starsi, co poka-
zuje, ze stwierdzenie ,bieganie to sport
dla wszystkich” nie jest tylko oklepanym
sloganem. Oczywiscie, jesli do tej pory
nasza aktywnosc byta bliska zeru, to po-
czatek przygody z bieganiem nie moze
byc zbyt intensywny. Organizm nie przy-
zwyczajony do takiego wysitku moze nie

wytrzymac przecigzen i kontuzja gotowa.
Popularnosc biegania widaC zwtaszcza
na Sciezkach biegowych. Mam szczescie,
poniewaz przez Nowy Sacz przebiega
czesSC europejskiej sieci Sciezek rowero-
wych EuroVelo. Dzieki uprzejmosci rowe-
rzystow goscinnie korzystam z EuroVelo
11, czyli Sciezki, ktora docelowo bedzie
biegta z p6tnocy na potudnie Europy i po-
taczy 11 krajow — od Norwegii po Grecje.
W okolicy Nowego Sacza do uzytku od-
dano juz kilkadziesiagt kilometrow trasy.
Sciezka jest pieknie potozona, gtownie
biegnie korong watu przeciwpowodziowe-
go wzdtuz rzeki Dunajec, co dodatkowo
umila czas treningu.

Bieg w takich okalicach jest Swietnym
potaczeniem sportu i turystyki. Czy to
byto powodem wyboru tej dyscypliny?

Poczatkowo gtownag motywacja do tre-
ningdw byta walka z otytoscia. Z kolejnymi
zrzuconymi Kilogramami bieganie zaczeto
mi sprawiaC coraz wiecej frajdy. Obecnie,
po blisko dwach latach, zrzucitem ponad
20 kg. | nie zamierzam na tym poprzestac.
Zdecydowatem sie na bieganie, poniewaz
nie potrzeba wiele, zeby zaczaC biegac. Na
poczatek wystarczy para dobrych butéw
| to wszystko. Plusem jest rowniez to, ze
zaktadam buty i juz jestem na treningu. Nie
trace czasu na dojazdy, stanie w korkach.
Nie potrzebuje wynajmowac hali czy ku-
powac karnetu na sitownie. Same plusy,
wiec wybor mogt byc tylko jeden.

Co decyduje o sukcesie w bieganiu?

Bieganie na trasach pétmaratonu, mara-
tonu czy nawet dtuzszych, wymaga odpo-
wiednio dtugiego okresu przygotowania.
Nie mozna wstac z kanapy i z przebiec
maratonu, bo to moze sie skonczyc tyl-
ko jednym: kontuzja. Zanim odwazytem
sie stanaC na starcie mojego pierwszego
maratonu, biegatem regularnie niemal od
roku. Przygotowania do samego startu
zajety kilka miesiecy. Moim zdaniem, Klu-
czem do osiggniecia sukcesow jest zna-
lezienie motywacji do regularnych tre-
ningdw. Zeby dobrze przygotowac sie do
wiosennych startow w maratonie, treningi
najlepiej zaczaC juz w listopadzie. Czasem
potrzeba naprawde duzo samodyscypliny,
zeby w naszej strefie klimatycznej tre-
nowac 3 razy w tygodniu w okresie listo-
pad-styczen. Jednak to, co kosztuje nas
wiele wysitku, smakuje najlepiej. Dlatego
satysfakcja z dobrze przepracowanego
okresu przygotowan jest niesamowita.
Zwtaszcza, gdy przekracza sie swoje gra-
nice i poprawia rekordy zyciowe.



siatkowka

Heney {ﬁogrstwo
pitki noznej . ‘ :
™

Opowiedz wigcej o swoich treningach.

Staram sie trenowacC 2-3 razy w tygo-
dniu. Trenuje samodzielnie, w oparciu
0 wskazowki zawarte w ksigzkach Je-
rzego Skarzynskiego Trening biegowy
metodg Skarzynskiego oraz Biegiem przez
zycie. Te druga pozycje polecam kazde-
mu, kto chciatby poprawiC swojg 0golng
sprawnosc fizyczng, a niekoniecznie mysli
0 regularnym treningu biegowym. Trenu-
jac pokonuje ok. 200 km miesiecznie. Dla
poprawy 0golnej sprawnosci i sity miesni,
trening biegowy wzbogacam o zajecia
na basenie oraz gre w siatkdwke halowa.
Jako szczesliwy maz i ojciec trojki dzie-
Ci, Nie zawsze znajduje czas na trening.
Jednak dzieki wsparciu mojej kochangj
zony, przewaznie udaje mi sie zrealizowac
zatozone plany treningowe.

Najciezsze wyzwanie z jakim musiates
sie zmierzy¢ w dotychczasowej karie-
rze biegacza?

To byto podczas mojego pierwszego ma-
ratonu. Krynica-Zdroj, Festiwal Biegowy
2018. Plan minimum: ztamac bariere 5 go-
dzin, ciagtym biegiem, bez maszerowa-
nia. Temperatura okoto 15 stopni, niebo
zachmurzone, lekka mzawka. Warunki
bardzo dobre do biegania. Pierwsze kilo-
metry biegto sie wySmienicie, tempo po-
wyzej zaktadanego minimum. Do 20 km
wszystko szto zgodnie z planem. Nie-
stety, mniej wiecej w potowie dystansu
nastapit kryzys, nasilat sie bol kolana. Do
konca jeszcze 2,5 godziny i to dodatkowo
z podbiegami, a w koncowce stromizna
ponad 5 proc. To nie nastrajato optymi-
stycznie. W gtowie pojawiaty sie mysli ,po
Cco ja to robie”’, ,moze stanacC i sie poddac”.
Z drugiej strony wiedziatem, ze na mecie
czeka zona z dzieCmi i znajomi. Musiatem
dac z siebie wszystko i nie mogtem odpu-
Sci€. Zaczatem walczyc o kazdy kolejny
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kilometr. Od 30 km nie miatem nog, biegta
sama gtowa. Czas 5:01:47, do zaktadane-
go minimum zabrakto niewiele. Na mecie
tzy szczesScia. Radosc, ze udato sie po-
konac kolgjne kryzysy na trasie. USciski
I gratulacje od najblizszych. | oczywiscie
pamigtkowy medal, ktory wisi na hono-
rowym miejscu.

Zawody Twoich marzen to...?

Jest wiele maratondw w Polsce i na Swie-
cie, w ktérych chciatbym wzig¢ udziat.
Nowy Jork, Boston, Berlin, Londyn, Rzym,
Paryz... To tylko Kilka lokalizacji, ktore sa
w sferze marzen. Wkrotce szykuje sie
naprawde wyjatkowa okazja na przebie-
gniecie maratonu. Organizatorzy Igrzysk
Olimpijskich, ktore odbeda sie w 2024
roku w Paryzu zapowiedzieli, ze ,w tym
samym dniu, po tej samej trasie i w tych
samych warunkach [co zawodowi biega-
cze] wystartujg maratonczycy pozaolim-
pijscy”. Jaka bedzie doktadnie formuta
tego biegu i jakie beda warunki uczest-
nictwa jeszcze nie wiadomo, ale juz warto
szykowac forme na te jedyng w swoim
rodzaju impreze.

A sportowe cele na 2020 rok?

Podstawowe cele sg niezmienne. Po
pierwsze, w zdrowiu i bez kontuzji tre-
nowac i startowac przez caty sezon. Po
drugie, stawac sie coraz lepszym w tym,
co robie, pokonaC samego siebie, czyli
krotko mowigc: poprawic swoje rekordy
zyciowe.

Juz wspominalisSmy, ze bieg w piek-
nych okolicach to wyjatkowe potacze-
nie sportu i turystyki. Wizja maratonu
w Paryzu w czasie Igrzysk Olimpijskich
jest znamienna i szczegdblnie emocjo-
nujgca. Bedziemy wypatrywac Cie na
Polach Elizejskich!
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....stawac sie coraz lepszym w tym,
co robie, pokonaC samego siebie,
czyli krotko mowiagc: poprawiC swoje
rekordy zyciowe".
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Albert DubrawskKi

Inzynier Wdrozen w Comp SA
Kajakarstwo

Z kazdych letnich igrzysk olimpijskich
XXI wieku (Rio 2016, Londyn 2012, Pe-
kin 2008, Ateny 2004) polscy wio-
Slarze i kajakarze wracali z medalami.
ZwyKle takie sukcesy majg przetoze-
nie na rozwoj zainteresowania dang
dyscypling. Czy kajakarstwo w Polsce
cieszy sie popularnoscia?

Mysle, ze tak. Mamy piekne trasy kajako-
we i latem bardzo czesto widzimy grupo-
we sptywy na kazdej z nich. Coraz cze-
Sciej kajaki pojawiajg sie nawet na Wisle...

Na czym polega uprawianie kajakar-
stwa?

U mnie zaczeto sie od sptywu w liceum
i tak juz trwa. Sport czy pasja dla kazdego
znaczy cos innego. Dla mnie to po prostu
przyjemnosc z aktywnosci na Swiezym
powietrzu, satysfakcja z udanego ptywa-
nia, okazja do spedzenia czasu z fajnymi
ludZzmi i oderwanie od codziennych pro-
cesow. Uprawienie kajakarstwa polega
na czerpaniu z tego przyjemnosci.

\ 4
\ 4

Jakie sg Twoje ulubione trasy?

Z rzek nizinnych pod Warszawa polecam
Swider i Jeziorke. Z kajakarstwa morskie-
go, jak dotad najwieksze wrazenie zrobity
na mnie szwedzkie szkiery. To liczne ska-
liste wysepki powstate w wyniku niszcze-
nia podtoza przez lodowiec i bardzo cha-
rakterystyczne dla battyckich wybrzezy
Szwegcji i Finlandii. Trudno mi wybrac ulu-
biong rzeke do gorskiego ptywania, bo
jestich wiele. Pewnie w pierwszej trojce
bytby niemiecki Loisach, norweska Hira
oraz austriacki Venter.

Jak czesto ptywasz kajakiem?

Chyba czesto... W sezonie w kazdej wol-
nej chwili wskakuje do kajaka, pokonu-
je wspomniany Swider lub Jeziorke. Na
weekendy i urlopy planuje dtuzsze trasy
| bardziej odlegte lokalizacje.

Czy dodatkowo uprawiasz jakis sport,
by zwiekszy€ swojg sprawnosc w ka-
jaku?
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.-..0Dla mnie to po prostu przyjem-
noSC z aktywnosci na Swiezym

powietrzu, satysfakcja z udane-
go ptywania, okazja do spedzenia
czasu z fajnymi ludzmi i oderwa-
nie od codziennych procesow”.
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~otaram sie byc wszechstronny i podejmuje
kazda aktywnosSc, ktora pozwoli sie zmeczyt,
wylaC sporo potu, utrzymac mnie w 0golnegj
dobrej kondycji przez caty czas”.

Tak. Staram sie by¢ wszechstronny i podejmuje
kazda aktywnosc, ktoéra pozwoli sie zmeczyc, wylac
sporo potu, utrzymac mnie w 0golnej dobrej kondy-
Cji przez caty czas. Najwiecej jednak ptywam wptaw.
To zaréwno umacnia fizycznie, ale tez pozniej, juz
w Kajaku, daje poczucie bezpieczenstwa i wiekszej
pewnosci siebie.

Czy zarazite$ juz kogos$ swojg pasja do kaja-
karstwa?

Czesto pomagam i ucze poczatkujacych. Odczu-
wam duzg satysfakcje, kiedy w zamian widze ser-
deczny uSmiech i wieksza pewnosScC siebie. To po-
zwala mieC nadzieje, ze nasza grupa pasjonatow
kajakarstwa stale rosnie.
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A Twoje najblizsze plany?

Caty czas chce sie rozwijaC. Ale w tym zakresie dzia-
tam rozwaznie, regularnie zwiekszajgc wyzwania
| stawigjgc coraz wyzsze cele. Staram sie co jakis
czas coS w sobie przetamac i pojsc¢ ten krok dalej.
Sezon sie zamyka. Zima to pora na snucie planow na
kolejny sezon. Jest Kilka rzeczy, na ktore mam wiel-
ka ochote i chciatbym je wkrotce wdrozyc. Jestem
tez przekonany, ze jest mndstwo rzeczy, o ktérych
jeszcze nie wiem, ze mam na nie ochote :-).

| to jest chyba tez ciekawe, by by€ otwartym na
takie niespodzianki, chwytac je i wykorzystywac
efektywnie...
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ariusz Buchowicz

Menedzer ds. Handlowych w Novitus SA
Modelarstwo lotnicze

Modelarstwo kojarzy sie gtownie z niezwykle
cierpliwym i precyzyjnym taczeniem drobnych
detali makiety. Modelarstwo lotnicze to jednak
dyscyplina sportowa. Dlaczego?

Tak. To zdecydowanie dyscyplina sportowa. Orga-
nizowane sg miedzynarodowe zawody modelarskie
przeprowadzane zgodnie z regulaminem Miedzyna-
rodowej Federacji Lotniczej FAI. Uczestnicy buduja
modele latajgce - szybowce, samoloty i Smigtowce,
napedzane silnikami. Istnieje nawet modelarstwo
kosmiczne, ktore rowniez nalezy do modelarstwa
lotniczego.

A Twoja specjalizacja?

To makiety zdalnie sterowanych szybowcow RC.

Czy modelarstwo jest obecnie popularne?

Bardzo! Coraz wiecej 0s0b jest zainteresowanych
tym hobby. Modelarstwem zajmuja sie nie tylko
wczesniej urodzeni, siwi panowie, ktorzy zafascy-
nowali sie nim, poniewaz w latach ich mtodosci nie
byto gier komputerowych czy telefondw komor-
kowych. Modelarstwem interesuje sie takze spora
grupa mtodziezy szkot podstawowych i Srednich.
Zainteresowanie jest tak duze, ze w modelarniach
brakuje wolnych migjsc. Na zawodach i lotniskach
mtodzi modelarze - juniorzy, to mity i czesty wi-

ultramaratony

spadochroniarstwo nurkowanie

dok. Na obecna chwile nie ma zagrozenis,
zeby ta dziedzina sportu chylita sie ku
upadkowi.

Kiedy to hobby pojawito sie u Ciebie?

Modelarstwo zaszczepit we mnie w la-
tach szkolnych moj wujek, Edward Kantor
— instruktor modelarstwa i doSwiadczony
modelarz. Swoj pierwszy model zbudowa-
tem w drugiej klasie szkoty podstawowej.
Byt to model szybowca Jaskotka. Kolej-
nymi moim projektami byty szybowiec
klasy A1i model samolotu spalinowego
na uwiezi.

Czy sukcesy w modelarstwie lotni-
czym s3g wynikiem jakichs dodatko-
wych predyspozycji osobowych?

Aby osiggacC sukcesy w kazdej dziedzinie
sportu, w tym réwniez w modelarstwie,
niezbedny jest talent, ciezka praca trenin-
gowa potaczona z pokorg i konsekwent-
ne dazenie do realizacji zaktadanych, re-
alnych do osiggniecia, celow — krok po
kroku. Jednak cechami wyrdzniajgcymi
najlepszych modelarzy sa: precyzja, cier-
pliwos¢, zmyst konstrukcyjny, umiejet-
noSC przewidywania, doskonata organi-
zacja, sprawne planowanie oraz pokora
dla sit natury.
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Z jakiego modelu jeste$ najbardziej dumny?

Peretkg wsrdod modeli, ktore posiadam, jest ma-
kieta szybowca Promyk o rozpietosci 4,20 m, wy-
konana precyzyjnie w catosci z laminatu. Mode-
lem, ktéremu zawdzieczam pierwsze sukcesy, jest
4-metrowa makieta niemieckiego historycznego
szybowca DFS Wazka. W moim hangarze posia-
dam takze model samolotu Miss Tractor, o roz-
pietosci 2,84 m, napedzany silnikiem spalinowym
0 pojemnosci 80 cm i mocy 10 koni mechanicz-
nych. Jest to model stuzacy do holowania ma-
kiet szybowcow. Piekng makieta, ktora posiadam
w swojej kolekcji jest Jaskotka o rozpietosci 4,0 m.

Jaki modele czekajg na swoja kolej?

Najblizsze plany to prace nad wyposazeniem i ulot-
nieniem makiety niemieckiego szybowca ASH 25,
0 rozpietosci 6,0 metrow. Kolejne, realizacja projek-
tu budowy polskiego szybowca Mucha standard,
0 rozpietosci 3,75 m.
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Opowiedz o swoich startach w zawodach mo-
delarskich.

Od czterech lat startuje w zawodach makiet szy-
bowcow zdalnie sterowanych duzej skali, to jest
0 rozpietosci skrzydet powyzej 3 metrow. Sa
to zawody zaliczane do Pucharu Polski ATTP.
W pierwszym sezonie moich startéw klasyfiko-
watem sie w trzeciej i drugiej dziesigtce, jednak
zdobywatem bezcenne doSwiadczenie w postaci
kolejnych godzin nalotu, startow i celnych ladowan.
Czeste treningi i wytrwatosc¢ szybko zaprocento-
waty pierwszymi powaznymi sukcesami, do kto-
rych moge zaliczy€ zwyciestwo w zawodach makiet
szybowcow o puchar wojta gminy Korzenna, ktore
odbyty sie na lotnisku w Jasiennej. Puchar za zwy-
ciestwo otrzymatem z rak polskiego kosmonauty,
generata Hermaszewskiego. Kolejnym sukcesem
jest zgjecie drugiej lokaty w zawodach makiet szy-
bowcow pucharu Polski ATTP o puchar wojta gminy
Borzecin, rozegranych w Borzecinie. Duzym osig-
gnieciem byto takze 4. miejsce w miedzynarodo-
wych zawodach makiet szybowcdw o puchar Sto-
wacji rozegranych na lotnisku w Spiskiej Novej Vsi.
Niewatpliwym sukcesem, ktory udato mi sie osig-
gnac w sezonie 2018, jest zajecie znakomitego 6.
miejsca w klasyfikacji generalnej Pucharu Polski
ATTP. Ambitnym planem na kolejne sezony jest
walka o wejscie do pierwszej trojki klasyfikacji ge-
neralnej Pucharu Polski ATTP, co nie jest tatwym
zadaniem.

ultramaratony

spadochroniarstwo nurkowanie

,0d czterech lat startuje w zawodach makiet
szybowcow zdalnie sterowanych duzej skali, to
jest o rozpietosci skrzydet powyzej 3 metrow”.

Czy nad modelami pracujesz indywidualnie, czy
tez masz jakie$ dodatkowe wsparcie?

Bez zgranego zespotu pasjonatdw, modelarstwo
makiet szybowcow nie miatoby szans powodzenia.
Modelarstwo lotnicze makiet szybowcow polega na
precyzyjnym wycinaniu, dopasowywaniu, klejeniu
oraz malowaniu drobnych elementéw, ktére po-
taczone w catoS¢ dajg makiete prawdziwego szy-
bowca w pewnej skali gotowa do lotow. Zbudowanie
makiety szybowca wymaga wielu godzin indywi-
dualnej pracy, lecz treningi, starty w zawodach, to,
jak wczesSniej wspomniatem, wspotpraca zespotu
pasjonatdw. Makiety szybowcdw sg holowane przez
makiety holownikow, napedzanych silnikami spa-
linowymi, ktdre sterowane sa zdalnie — minimum
dwaoch modelarzy jest niezbednych, aby realizowac
starty. Od pieciu lat jestem cztonkiem Sadeckiego
Towarzystwa Lotniczego ,Orlik”, zrzeszajacego 30
modelarzy. W ,Orliku” stworzylismy wraz z kolegami
,Comp Air Team” — grupe 10 modelarzy zajmuja-
cych sie makietami szybowcow. Wspdlnie trenuje-
my i startujemy w zawodach makiet szybowcow,
organizujemy zawody, pokazy.

Czesto podnosimy gtowy obserwujac lecace
maszyny. Teraz bedziemy ich wypatrywac row-
niez na nizszym poziomie, wiedzgc, ze perfek-
cyjne modele lotnicze w skali moga by€ Twoim
udziatem.
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.-..Pracujesz i doskonalisz sie na kilku ptaszczy-

znach, nie ograniczasz sie tylko do jednej kon-
kurencji. Te trzy aktywnosci sg tak rézne od
dziC sie treningiem”.

siebie, ze nie sposob znu

Triathlon to bardzo mtoda dyscyplina sportowa.
W Polsce pierwsze zawody rozegrano w roku
1984 w Poznaniu... Co sktonito Ciebie do takich
wyboréw?

Uprawianie dyscypliny, ktorej sktadowymi sg ptywa-
nie, jazda rowerem na czas oraz bieganie, sprawia, ze
trenowanie nie jest monotonne. Pracujesz i dosko-
nalisz sie na kilku ptaszczyznach, nie ograniczasz
sie tylko do jednej konkurenciji. Te trzy aktywnosci
sg tak rozne od siebie, ze nie sposob znudzic sie
treningiem. Jezeli zaplanujesz go Swiadomie, zmniej-
szasz mozliwoSC wystgpienia przetrenowania czy
kontuzji.

W ktoérej z tych trzech konkurenc;ji
czujesz sie ngjmocniejszy?

W mtodosci nie trenowatem zadnej dys-
cypliny, ktora wchodzi w sktad triathlonu.
Kazda z nich wymaga ode mnie poSwie-
cenia czasu i energii, by rozwijac dotych-
czasowe umiejetnosci i nabywac nowych.
Ptywanie jest najbardziej techniczne. A ja
nauczytem sie unosi¢ swobodnie na wo-
dzie dosyc pozno, bo przed trzydziestym
rokiem zycia. Trening ptywacki jest mo-
zolny, efekty przychodza bardzo wolng,
jednak daje mi on ogromng satysfakcje

......
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| jest Swietnym sposobem na rozluznie-
nie oraz regeneracje miesni i stawow po
bieganiu. Jazda na rowerze to dla mnie
Swist wiatru w kotach, wspaniate kra-
jobrazy i satysfakcjonujgce zmeczenie
po ciezkim interwale. Na koniec bieganie,
ktore moze wydawac sie najnudniejsze;
dla mnie jest to sposadb na wyciszenie po
catym dniu pracy lub odwrotnie, sposob
na pobudzenie organizmu i przygotowa-
nie go na nowy dzien. Z tych trzech dys-
cyplin najwiecej satysfakcji przynosi mi
jazda na rowerze i w niej widze najwiekszy
potencjat do dalszego doskonalenia sie.
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Co sprawig, ze czerpiesz satysfakcje z uprawia-
nia tego sportu?

Wszyscy wiemy, ze uprawianie sportu, niezaleznie
od dyscypliny, uwalnia w nas endorfiny, ktore sa
uzaleznigjace. | tak jest w moim przypadku. Nie wy-
obrazam sobie dnia bez treningu. Nawet w okresie
tzw. roztrenowania, ktory trwa okoto miesigca po
catym sezonie startowym i treningowym, nie jestem
w stanie zupetnie odmowic sobie ruchu. Dlatego
w tym czasie staram sie jedynie ptywac i, od czasu
do czasu, ,pokrecic” na rowerze. Rezygnuje wtedy
catkowicie z biegania, aby organizm miat mozliwos¢
petniejszej regeneracji.

Duza satysfakcje daje mi tez rywalizacja z innymi
zawodnikami w mojej kategorii wiekowej.

Czy stosujesz specjalng diete?

Nie stosuje zadnej specjalnej diety. Staram sie jeS¢
zdrowo i roznorodnie. Nie jadam tzw. fast foodow.
Triathlon jest na tyle ciezka dyscypling, ze zapo-
trzebowanie Kaloryczne jest spore. Srednio w ciagu
tygodnia podczas treningdw spalam ok. 10 000 kcal,
a przy mojej wadze to naprawde sporo.

Jak wyglada trening triathlonisty?

Odpowiedz nie jest prosta. Objetosc i specyfika
treningu zalezy od dystansu, do ktorego sie przy-
gotowujemy. Inaczej wyglada trening pod dy-

,Srednio w ciggu tygodnia podczas
treningow spalam ok. 10 000 kcal".

stans olimpijski, a inaczej pod petnego
IM. Podczas catego cyklu treningowego
wyrdzniamy takze kilka okresow, gdzie
trenujemy mniej lub bardziej intensywnie
| sesje treningowe sg krotsze lub dtuzsze.
W niektorych okresach ktadziemy nacisk
na konkretng aktywnosc. To wszystko
pokazuje, ze triathlon nie jest tatwa dys-
cypling. Trzeba mieC duzg wiedze i do-
Swiadczenie w uktadaniu wtasnego pla-
nu treningowego albo wspotpracowac
z trenerem, ktory dostosuje objetosc
I intensywnos¢ wszystkich dyscyplin,
aby uzyskac jak najlepsze wyniki, ale nie
doprowadzic do przetrenowania.
Trening zawodowca rézni sie tez od tre-
ningu amatora. Dlatego czesto zaczynam
dzien treningiem o S rano, a nierzadko
koncze trening grubo po potnocy...

Wuydarzenia, ktére wspominasz naj-
lepiej?

Juz od pieciu lat jestem objety progra-
mem Wspieramy pasje. W tym czasie
startowatem w zawodach triathlono-
wych gtéwnie na dystansie popularnej
,potowki", czyli 1,9 km ptywania w jeziorze
lub morzu, S0 km jazdy rowerem na czas
1 2171 km biegu. A za kilka dni debiutuje na
petnym dystansie IM w Malborku. Trzy-
majcie za mnie Kciuki.

TrzymaliSmy mocno! Tomek zajat 96.
miejsce na 323 startujgcych. Brawo!
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Bartosz Koscielniak

Konstruktor w Zespole Oprogramowania Wbudowanego Wroctaw w Enigma SOl

Triathlon

Z réwng pasjg ptywasz, biegasz i jezdzisz na
rowerze. Czy to juz triathlon?

Zawsze chciatem tego sportu sprobowac i mam
Z nim zwigzane pewne marzenia. Zawodnicy 0sigga-
jacy tu sukcesy to przewaznie osoby, ktore zaczy-
naty swojg kariere sportowa w jednej z tych trzech
dyscyplin. Ja swojg rozpoczatem od ptywania, gdy
miatem 12 lat. Na studiach musiatem wstrzymac
wyczynowe treningi ptywania i wtedy zaczatem
biegaC oraz CwiczycC na sitowni. Powoli osiggatem
coraz lepsze rezultaty i polubitem Sciganie sie na
zawodach w biegach dtugodystansowych. Z mi-
toSci do gor i spedzania tu czasu, postanowitem
kupi€ wyczynowy rower MTB i rozpoczaC przygode
z kolarstwem gorskim. Obecnie staram sie potaczyc
zdobyte doSwiadczenie w tych trzech dyscyplinach
| 0siggac jak najlepsze rezultaty w cross triathlo-

nie, a8 w przysztosci z pewnoscig bede startowac
w klasycznym triathlonie.

Ktora z tych trzech dyscyplin jest najtrudniej-
sza?

Najkrotsze doSwiadczenie mam z kolarstwem gor-
skim, dlatego ono sprawia mi najwiecej trudnosci,
aczkolwiek jednoczesnie najwieksza frajde i obecnie
najczescig)j je trenuje. Ciggle poprawiam swojg tech-
nike i ucze sie od innych zawodnikdw, jak osiggac
tutaj lepsze rezultaty.

W jaki sposéb przygotowujesz sie do zawodow?

To zalezy... Inaczej do startu kontrolnego, inacze;
do startu docelowego, inaczej do biegania, inacze;
do rowery, a jeszcze inaczej do cross triathlonu...

Starty kontrolne to rodzaj treningu ja-
koSciowego, ktory pojawia sie w mi-
kro cyklu przygotowawczym do startu
gtéwnego-docelowego. Przed zawodami
kontrolnymi odpoczywam maksymalnie
1 dzien, a w tygodniu przed startem nie
rezygnuje w ogole z treningdw sitowych
oraz nie stosuje tzw. tadowania weglami.
Natomiast na tydzien przed zawodami
gtownymi-docelowymi trenuje duzo Izej.
Jesli jest to pétmaraton biegowy, to sto-
suje zasade, ze na 6-7 dni przed startem
robie ostatnie, stosunkowo lekkie, ale
dtugie wybieganie; w tygodniu lekki tre-
ning ptywacki z akcentem na rece. Nogi
majg sie wtedy regenerowac, a przeciez
przez start biegowy nie moge zaniedbac
pozostatych dyscyplin. Na 2-3 dni przed
startem robie trening interwatowy. W ta-
kim tygodniu przed startem gtdwnym
-docelowym stosuje diete, ktora sktada
sie gtéwnie z duzej iloSci weglowodanow,
Spie dtuzej oraz regeneruje miesnie np.
poprzez zimne Kapiele. Troche inaczej wy-
glada to w przypadku przygotowania do
startu na rowerze lub w cross triathlo-
nie, ale generalnie zasada jest podobna
| zalezy od dystansu, na ktérym bede
startowac.
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.Ciggle poprawiam swojg technike
i ucze sie od innych zawodnikow, jak
osiggac tutaj lepsze rezultaty”.

lle czasu zajmuja Ci treningi? Jak radzisz sobie
z pogodzeniem obowigzkéw zawodowych i zycia
sportowca?

Gdy trenowatem wyczynowo ptywanie, zajmowa-
ty mi duzo wiecej czasu. Dwa razy dziennie, kazdy
trwajacy prawie dwie godziny oraz rownoczesnie
obowigzki szkolne nauczyty mnie dobrze zarzadzac
swoim czasem. Dzieki temu teraz, gdy skonczytem
studia i zaczatem pracowac, znalaztem wiele wolne-
go czasu, ktéry moge poswiecic na treningi. Dzieki
elastycznym godzinom pracy w Enigmie SOl moge
bezkompromisowo godziC obowigzki zawodowe
i zycie sportowca. Zazwyczaj bezposrednio po pracy
rozpoczynam treningi. Uwazam, ze wszystko da sie
pogodziC przy odrobinie checi i dobrej organizacii.
Ciezko jednoznacznie odpowiedziec, ile czasu zgj-
mujg mi treningi, bo to zalezy od obecnego mikro
cyklu i dyscypliny. Szacuje, ze w tygodniu poswie-
cam od 6 do 18 godzin na sport.

Co uwazasz za swoje najwieksze sportowe 0sig-
gniecie?

Kazdy nowy zdobyty medal bardzo mnie cieszy.
Tym bardziej, gdy zdobywam go w nowej konkuren-
cji. Z pewnoscia do jednych z najwiekszych moich
sportowych osiggnie¢ musze zaliczyc moj debiut
w zawodach cross triathlonowych w Bielawie. Celo-
watem bardzo wysoko pomimo ze byt to mgj pierw-
szy w zyciu tego typu start. Chciatem zmieScic sie
w TOP 20 zawodnikow w kategorii OPEN oraz zdo-
byc¢ medal w kategorii wiekowej mezczyzn 16 - 29
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lat. Pomyslatem, ze jesli bede w stanie osiggnac juz
taki wynik, to w przysztosci w tym sporcie moge
jeszcze wiele osiggnacC. Byt to mgj gtowny start
w obecnym sezonie, do Ktérego systematycznie
sie przygotowywatem. Wydarzyto sie wiele przy-
god, o maty wtos w ogdle bym nie wystartowat.
Ostatecznie wszystko przebiegto po mojej mysli
i zajatem 13. miejsce w Kklasyfikacji OPEN oraz 3.
miejsce w kategorii wiekowej mezczyzn 16 - 29 lat.
Nie byto tatwo, bo nie brakowato zawodnikow z czo-
towki. Wygrat je aktualny Mistrz Europy w cross
triathlonie. Mnie udato sie zrealizowac cel i dzigki
temu coraz powazniej mysle o trenowaniu wyczy-
nowo cross triathlonu i triathlonu. Oprécz tego, do
najwiekszych osiggnie¢ sportowych z pewnoscia
mogtbym zaliczyC miedzynarodowe zawody pty-
wackie z 2010 roku, ktore odbyty sie w Waldbroel
w Niemczech. Udato mi sie tam zostaC multime-
dalista, poniewaz zdobytem az 7 ztotych medali (4
w konkurencji indywidualnej oraz 3 w sztafecie).

A Twoje plany na kolejny sezon?

Mam pewnosC, ze bede trenowac wiecej tzw. za-
ktadek do cross triathlonu i startowaC w wielu tego
typu zawodach. Dopiero debiutowatem, mam dopie-
ro pierwszy, ale bardzo dobry, start za soba. Chce
potwierdziC, ze ten udany start nie byt przypadkiem.

Przy tak szybkich postepach w tak krotkim cza-
sie to wyjazd na Hawaje na zawody Ironman
powiniene$ rozpatrywac nie w sferze marzen
a bardzo bliskich planéw! Powodzenia!
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,Zeglujemy, by zasmakowa¢ mieszanki uczuc

takich jak radosc, chec€ przezycia kolejnej przy-
gody. To gotowosSc¢ na wyzwanie...”

Wielcy podréznicy wyptywali w morze
z ciekawosci nieodkrytego. Co kieruje
zeglarzami dzi§, kiedy wydaje sieg, ze
wszystko, co na ladzie i morzu juz od-
kryto?

Zeglujemy, by zasmakowa¢ mieszanki
uczuc€ takich jak radosc, chec przezycia
kolejnej przygody. To gotowoSE na wy-
zwanie — nigdy nie wiadomo co sie wy-
darzy i z jakimi problemami lub awariami
trzeba sie bedzie zmierzyc; pokonywa-
nie wtasnych stabosci, oderwanie od co-
dziennych spraw, doskonalenie swoich
umiejetnosci zeglarskich.

Jak czesto wyruszasz na spotkanie
tych przygod?

Srednio ptywam 2-3 razy w roku. To wy-
nika z faktu, ze rejs Srednio trwa tydzien
| S pewne ograniczenia urlopowe.

A jak przygotowujesz sie do rejséw?
lle czasu potrzebujesz?

Spakowanie zajmuje mi okoto jednej go-
dziny, wczesniej trzeba ogarnac termi-
ny oraz dojazd... A na powaznie - czytam
podreczniki oraz uczestnicze w kursach
podnoszacych moje kwalifikacje, uzupet-
niam niezbedny sprzet. Kazda wyprawa
wymaga dobrego przygotowania.

Zapewne tez przygotowania kondycyj-
nego. Czy uprawiasz inne dyscypliny
sportu?

Poza zeglarstwem uprawiam narciarstwo
zjazdowe, ptywanie oraz tenis ziemny. To
wszystko pozwala mi utrzymac dobra
kondycje, ale tez daje duzo satysfakgji
z kazdego wysitku.

Komu polecitbys zeglarstwo morskie?
A moze komus$ odradzit?

Rejs morski przypomina troche oboz har-
cerski. Trzeba samodzielnie dbac o jacht
I wykonywac wszystkie zadania, przygo-
towac positki dla catej zatog, stale czu-
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wac w trakcie kursu; dlatego wyznacza sie warty
i Spi na raty, takze w nocy. Trzeba samodzielnie wy-
konywacC wszystkie prace i obstugiwaC wszystkie
zadania, uwaznie nawigowac. Osoby przyzwycza-
jone do codziennego prysznica moga czuc pewien
dyskomfort, kiedy to do portu doptywa sie nieraz
po 3 dniach lub pozniej. Prysznic na jachcie jest
dostepny bardzo rzadko. Poza tym kotysze, a zwy-
kle btednik przyzwyczaja sie do tego po okoto 2-3
dniach, ale to zalezy od dtugosci fali. Na szczescie
mnie choroba morska do tej pory omijata. Poza tym
na morzu potrafi byc tez zimno, ale to zalezy od
akwenu oraz pory roku. Trzeba sie odpowiednio
ubracC. Na jachcie sie nigdy nie nudzisz, caty czas
jest cos do zrobienia, a praca przy linach wymaga
odrobiny sity fizyczne;j.

Jesli komus nie przeszkadzajg powyzsze niedo-
godnosci, to spokojnie moze sie wybraC w morze,
a w zamian przezyje niezapomniang przygode. Be-
dzie mogt zobaczyc€ niespotykane nigdzie indziej
wschody i zachody stonca, odwiedzi¢ ciekawe migj-
sca na ziemi, niekiedy takie, gdzie trudno dotrzeC
w inny sposab i to w towarzystwie 0sab, ktore cenig
takze inne wartosci niz tylko wygode zycia. Niesa-
mowite jest uczucie, gdy na horyzoncie nie widac
niczego, zadnego statku; cztowiek czuje sie jakby
byt sam na Srodku oceanu...

ultramaratony

.Rejs morski przypomina troche oboz har-
cerski. Trzeba samodzielnie dbaC o jacht
| wykonywac¢ wszystkie zadania...".

spadochroniarstwo nurkowanie

Jakie jest Twoje najwieksze zeglarskie
osiggniecie?

Najwieksze jest jeszcze przede mng,
a z dotychczasowych to udziat w dwaoch
pierwszych etapach wyprawy dookota
Ameryki Potudniowej, na trasie Gdansk
-Amsterdam-Brest. Spedzitem wdwczas
26 dni na morzu w roznych warunkach
pogodowych. Drugi etap odbywat sie po
wodach ptywowych. Byt tez Atlantyk...

Kiedy i dokad wyptywasz w nastepny
rejs?

W tym sezonie uczestniczytem juz w za-
togowych regatach dookota szwedzkiegj
wyspy Gotlandii oraz bytem na rejsie po
archipelagu Wysp Alandzkich w Finlandii.
Jeszcze krotki samodzielny rejs po Za-
toce Gdanskiej. Zadania na kolejny sezon
bede opracowywat zima.

Zyczymy Ci zatem odwaznych projek-
tow i silnych wiatréw.
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Artur Krystosi

Z-ca Dyrektora Pionu Produkcji Oprogramowania w Enigma SOl
Zeglarstwo morskie

.R€ejs odcina i uwalnia cztowieka od codziennych
domowo-pracowych trosk. Stawia przed nim wyzwania,
o ktorych z wypiekami na twarzy czytat w dziecinstwie".

Ptywasz po morzach od wielu lat. Mozna Cie
Smiato nazwac wilkiem morskim... Czy mimo
zdobytego dosSwiadczenia stanates twarza
w twarz z niebezpieczenstwem na morzu?

Zalezy jak zdefiniowaC niebezpieczenstwo. Czy
sztorm 10 w skali Beauforta pod Hornem jest nie-
bezpieczng sytuacjg? Z pewnosScig, zwtaszcza
w poréwnaniu ze spacerem w parku. Natomiast jest
to niebezpieczenstwo kontrolowane. Jacht i zatoga
sg na takie warunki przygotowani i nawet jesli wow-
Czas wydarzy sie awaria, zawsze mamy Opracowa-
ne scenariusze dziatania. Zta pogoda lub awarie,
a czasem jedno i drugie, faktycznie sie zdarzajg,
choC€ oczywiscie staram sie ich unikac.

Jesli jednak niebezpieczenstwo zdefiniujemy jako
sytuacje, w ktorej juz nic nie mozemy zrobiC i po-
zostaje liczenie na tut szczesScia, pomoc z zewnatrz
czy cud, to na szczescie z niczym takim sie nie
spotkatem. Oczywiscie, boje sie tego. Ptywajac po

Oceanie Potudniowym, mozna natknac sie na tzw.
fale potworna. Gigant wielkoSci dziesieciopietro-
wego budynku, walacy sie na jacht w mgnieniu oka
zmiazdzy i zatopi go z cata zatoga. Podejrzewa sie,
ze wiele zaginionych statkdw mogto spotkac na
swojej drodze takie monstrum. Na szczescie zja-
wisko to jest dosc rzadkie. A zging€ mozna réwnie
dobrze we wtasnej tazience...

Dlaczego pokochate$ morze?

Zegluje, bo na morzu doznaje uczué, ktérych nie
doSwiadczam na ladzie. Rejs odcina i uwalnia czto-
wieka od codziennych domowo-pracowych trosk.
Stawia przed nim wyzwania, 0 ktorych z wypiekami
na twarzy czytat w dziecinstwie. Przechodzi sie do
innego stanu umystu. To uczucie niewzruszonego
spokoju, ale na bazie statego napiecia i czujnosci.
A to wszystko w ,sosie” cichej ekscytaciji zdobyw-
cy. Do tego dtugie chwile kontemplacji wspaniato-

Sci morza... Cztery lata temu, zeglujac
w kierunku Antarktydy, ciemng noca
siedziatem sam na koszu dziobowym
I godzinami patrzytem na ISnigcy na
niebie Krzyz Potudnia. Przede mna byt
Przyladek Horn, Georgia Potudniowsa,
Antarktyda. Miejsca, w ktorych byli
Amundsen, Scott i Shackleton. To dzia-
ta na wyobraznie.

Inny obrazek: Delta rzeki Rio de La Pla-
ta na granicy Argentyny i Urugwaju.
Noca mijamy miejsce zatopienia pan-
cernika kieszonkowego Admiral Graf
Spee. Woda jest brudna, ptytka i po-
kryta snujacymi sie oparami. Sceneria
w sam raz dla duchow z tego hitlerow-
skiego pirata. Uciekamy czym predze;.
Waznym aspektem zeglarstwa dale-
komorskiego jest to, ze dociera sie do
miejsc, do ktorych trudno dostac sie
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inaczej niz jachtem. A czesto sa to miejsca, ktorych
nie sposob okresli¢ inaczej niz jako magiczne. Dzikie,
przepiekne i petne zwierzat. Dla mnie szczegolnie
istotne sa miejsca, gdzie czuje sie historig, czasem
mato znang. Na przyktad malutka wioska Trepassey
na Nowej Fundlandii, do ktorej przybilismy prawdo-
podobnie jako pierwsi z Polski. Kto styszat o Trepas-
sey? Pewnie nikt, a jest to miejsce skad wystar-
towata Amelia Earhart do pierwszego kobiecego
przelotu nad Atlantykiem w 1928. W takich miej-
scach czesto nie ma nic, a jednoczesSnie ludzie bez
wyraznego powodu zaczynajg mowic przyciszonym
gtosem. Tak byto w Virgohamna na Spitsbergenie,
w zatoce, z ktorej szwedzki podroznik polarny Sa-
lomon August Andrée wyruszyt w swgj tragicznie
zakonczony lot balonem do Bieguna Potnocnego.
Z kolei Wyspa Stoniowa i Georgia Potudniowa swojg
magie zawdzieczajg Ernestowi Shackletonowi - po-
staci, o ktorej powiedzieC, ze jest nietuzinkowa, nie
oddaje nawet procenta jej wyjatkowosci.

Co cechuje zeglarza z krwi i kosci?

Zeglarstwo ma wiele twarzy. Inne cechy ma rega-
towy ,Scigant” na 49er (klasa tddek regatowych,
do ktdrych trzeba cyrkowych niemal umiejetnosci),
a inne samotnik okrazajgcy Swiat. Gdyby zamienic
ich miejscami, to pewnie sie nie odnajda. Ale mysle,
ze dobrag odpowiedzig bedzie cytat z ceremoniatu
powitania jednego ze stowarzyszen zeglarskich:
,ZNOW sie spotykamy w zacisznej zatoce, aby
umacniat naszg braterska przyjazn opartg na umi-
towaniu nieskonczonego Morza. Wzorem naszym
niech zawsze beda przyktady Wielkich Zeglarzy
minionych stuleci, ktérzy domem swym uczynili
Siedem Morz".

Czy na morzu zdobytes$ umiejetnosci, ktére
przydaja sie w zyciu zawodowym?

Cate mnostwo. Zeglarstwo uczy odpowiedzialnosci,
bo decyzje, ktore podejmuje kapitan, majg bezpo-
Srednie przetozenie na zatoge. Poczawszy od tego,
czy ludzie beda zadowoleni ze spedzonego urlopu,
a skonczywszy na tym, czy wroca cato do domu.
Zeglarstwo, zwtaszcza to dalekomorskie, uczy spo-
koju, przewidywania, planowania i nieszablonowe-

ultramaratony
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go myslenia. Zwtaszcza to ostatnie jest
niezbedne, aby poradziC sobie z awariami,
majac do dyspozyciji tylko ograniczone
Srodki poktadowe. Zeglarstwo to kierowa-
nie zespotem, a wtasciwie przywoddztwo,
| umiejetnoS¢ budowania oraz utrzymania
odpowiedniej atmosfery. Jest to istotne
zwtaszcza w przypadku rejsow dtugich
I trudnych.

Ktory rejs wspominasz najlepiej?

Jest takie zeglarskie powiedzenie ,nie-
wazne gdzie, niewazne czym, wazne
z kim". Przede wszystkim ciesze sig, ze
nie ma rejsu, ktory bym wspominat zle.
A ze kazdy rejs ma wiele aspektow, to
i faworytow jest wielu. Najwiekszym bez
watpienia byt rejs na Georgie Potudniowa
I Antarktyde z roku 2015, najtrudniejszym
— rejs CieSning Magellana z 2018. Ale
rejsem najbardziej wypetnionym pozy-
tywnymi emocjami byt krotki, ale bardzo
intensywny rejs po Kanale Angielskim,
z idealnie dopasowang zatoga.

Masz wiele wspaniatych wspomnien.
Czy sa jeszcze jakies marzenia?

Mam przede wszystkim plany, bo z ma-
rzeniami jest taki problem, ze zbyt czesto
nimi pozostajg. W 2020 r. chce przepty-
naC Przejsciem Potnocno-Zachodnim.
To droga morska w kanadyjskiej Arktyce
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taczaca Ocean Atlantycki i Pacyfik. To
bedzie najdtuzszy z dotychczasowych
rejsdw, potrwa okoto 3 miesiecy i bedzie
prawdopodobnie rejsem najtrudniejszym.
Zegluga w lodach jest niebezpieczna.
Zaciskajace sie pole lodowe moze ze-
trzec jacht na proszek. Mozna rowniez
zostac uwiezionym w lodach na dtugie
miesigce. Oba takie przypadki miaty migj-
sce w ubiegtym roku. Faktem jest, ze sy-
tuacja lodowa, mimo topniejgcej w oczach
Arktyki, byta wyjatkowo niekorzystna,
a do tego popetniono powazne btedy. Be-
dac odpowiednio przygotowanym, dys-
ponujac mapami zalodzenia, prognozami
pogody i stosujac podstawowa zasade
bezpieczenstwa w zeglarstwie tj. ,nie ro-
bi€ gtupstw”, mozna tam zeglowac bez
narazania sie na wieksze ryzyko. Dlatego
przygotowania zaczatem juz w zesztym
roku.

A po Przejsciu Pétnocno-Zachodnim
chce wrdcic na dalekie potudnie. To su-
rowa i niegoscinna kraing, ale przyciaga
jak magnes.

Podroznik i wybitny geograf arabski
— Ibn Battuta powiedziat, ze ,podrdzo-
wanie sprawi, ze zaniemowisz z wra-
zenia, a potem zamienisz sie w gawe-
dziarza"... Dziekujemy za Twojg barwng
opowiesSc.
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,Zeglarstwo, zwtaszcza to dalekomorskie, uczy
spokoju, przewidywania, planowania i nieszablo-
nowego myslenia.”

modelarstwo
lotnicze

-,

triathlon

-

2

X
&
o
&
O
=
'w
&
&
‘N

hokej

kolarstwo
gorskie



Krzysztof Sidor

Inzynier Systemowy w Comp SA
Hokej na lodzie

.-..nOKej wymaga regularnych treningow. A jesli
jeszcze postawites sobie ambitny cel, musisz
poSwieciC sprawie jeszcze wiecej czasu’.

Przed spotkaniem z Tobg przeanalizowatam li-
ste najlepszych zawodnikéw na mistrzostwach
Swiata w hokeju na lodzie od roku 1954 do 2019
i nagrodzonych w kategoriach najlepszy bram-
karz, obronca i napastnik. Nigdzie nie byto pol-
skiego nazwiska... Czy hokej to domena krajéw
p6tnocy?

Rzeczywiscie tak sie przyjmuje. Ale jest bardzo wie-
lu polskich hokeistow, ktorzy Swietnie sie spisuja
w ligach zagranicznych.

Jakie zatem sg perspektywy dla hokeja w Pol-
sce?

W polskich druzynach gra coraz wiecej obcokrajow-
cow, przyjezdzajg do nas nawet byli zawodnicy NHL.
Ale jest tez druga strona medalu... Polski Zwigzek

Hokeja boryka sie z problemami finansowymi, co
ma, niestety, przetozenie na tempo rozwoju mto-
dych zawodnikéw. Podstawowy sprzet dla zawod-
nika potrafi kosztowac nawet SO00 zt, bramkarza
jeszcze wiecej. A wymienia sie go co 3-4 sezony...
Brak wsparcia finansowego mtodych hokeistow
jest czesto powodem ich rezygnacji. A szkodas, bo
talentow jest wiele...

A od kiedy hokej istnieje w Twoim zyciu?

To jeszcze czasy szkolne. Pochodze z Lublina. Tutgj
w latach 90. najbardziej popularnym sportem byta
pitka nozna, pitka reczna i zuzel. Gratem w to jak
wszyscy moi koledzy, ale te dyscypliny nie pochta-

niaty mnie tak bardzo. Poczutem sig za to
Swietnie na tyzwach podczas lekcji WF.
Dostrzegt to tez m@j nauczyciel i zgtosit
mnie do rozgrywek o ,ztoty krazek”. Byt
to cykl miedzyszkolnych zawoddw na lo-
dowisku. Byty tam takie konkurencje jak
jazda na czas przodem i tytem, slalom
z krazkiem, sztafeta, strzaty na bramke.
Wciggnatem sie bardzo i rok pozniej wi-
dzac trening hokejowy na lodowisku, do-
taczytem do tej grupy. Wowczas to nawet
nie byta druzyna, tylko pasjonaci hokeja.
Ale ten zapat do gry pozwolit nam zatozyc
Uczniowski Klub Sportowy Globus Lu-
blin. Od tego czasu zaczeliSmy brac udziat
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w rozgrywkach ogolnopolskich. Poniewaz wkrotce
przekroczyliSmy dopuszczalng granice wiekowa,
zatozylismy druzyne seniorska Lublin Hockey Team,
z ktbra jestem zwigzany do dzis.

0d 2010 roku jestesmy zarejestrowani w Polskim
Zwigzku Hokeja na lodzie i od tego czasu trzykrotnie
zdobylismy mistrzostwo Polski Il ligi w sezonach
2017, 2018 i 201S.

To znaczy, ze od poczatku wspbttworzytes swo-
ja druzyne! Czy teraz, kiedy pracujesz masz czas
na treningi?

Istotnie, hokej wymaga regularnych treningdw. A je-
Sli jeszcze postawiteS sobie ambitny cel, musisz
poSwieciC sprawie jeszcze wiecej czasu. Ja trenuje
3 razy w tygodniu po 2 godziny, a w sezonie roz-
grywkowym w weekendy rozgrywamy mecze.

Na jakiej pozycji grasz?

Jestem obronca w druzynie Lublin Hockey Team.
Ale od czasu przeprowadzki do Warszawy gram
tez w druzynie Warsaw Kings.

AN ‘f:\rfﬁclarstwo ultramaratony
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W polskich druzynach gra coraz
wiecej obcokrajowcow, przyjezdzajg
do nas nawet byli zawodnicy NHL".

P N
o L™ strzelectwo
sportowe

spadochroniarstwo nurkowanie

Jakie zasady panujace na tafli mozna przeniesc
do pracy zawodowej?

Hokej to gra zespotowa, gra sie tzw. ,pigtkami”:
trzech napastnikow i dwoch obroncow. Indywidu-
alne umiejetnosci sg wazne, ale bez wsparcia reszty
zawodnikéw niewiele sie zdziata.
Najwazniejsza jest druzyna i gra zespotowa. Podob-
nie jest w pracy. Zespot to podstawa.

Druzyna, ktéra cenisz to...?

W polskiej lidze od zawsze kibicuje druzynie GKS
Tychy, w Lidze NHL - Pittsburgh Penguins.

Jakie sportowe wyzwania czekajg Cie w najbliz-
szym sezonie?

Startujemy juz z rozgrywkami Il Ligi PZHL sezo-
nu 2019/2020. A cel to zdobycie 4. mistrzostwa
z rzedu.

Macie Swietng grupe fanow na swoim profilu na
Facebooku! Na goragcy doping w rozgrywkach
mozecie zatem liczyc!
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Tomasz Frackiewicz

Specjalista ds. Serwisu w CSS Centrum Ustug IT
Kolarstwo gorskie

~Sukces to przede wszystkim czerpanie
przyjemnosci z kolarstwa. Jesli robisz to,
co lubisz, to szybko przychodza efekty”.

Wydaje sie, ze oprocz butdw do biegania to wia-
Snie rower jest obecnie najwiekszym przyjacie-
lem sportowca amatora. Jak to byto w Twoim
przypadku?

Osiem lat temu udato mi sie skutecznie rzucic pa-
lenie. Musiatem znalez¢ zdrowy sposob na odre-
agowanie napiecia. Kupitem rower gorski, na kto-
rym mogtem juz startowacC w zawodach MTB.
Pierwsze powazne treningi zaczynatem od jaz-
dy na krotkich interwatowych dystansach w te-
renie. Ich celem byto osiggniecie dobrej kondyciji
w dos¢ krotkim czasie. Wtedy juz wiedziatem, ze

kolarstwo gorskie bedzie mojg najwieksza pasja.
Bo to jest rzeczywiscie pasja. Choc przyznaje, ze
zapat do kolarstwa pojawit sie u mnie stosunkowo
niedawno. | zatuje, ze nie ztapatem tego bakcyla
duzo wczesniej.

Jak czesto trenujesz?

Srednia czestotliwo$¢ treningdw w sezonie to trzy
razy w tygodniu. Poza sezonem moje treningi sg juz
mniej intensywne i majg na celu utrzymanie kondycji
fizycznej. Trenuje zazwyczaj w okolicach mojego
miejsca zamieszkania pokonujac po kilkadziesiat ki-
lometrow na pobliskich trasach rowerowych. Dzieki
dofinansowaniu przez firme COMP moge braC udziat
w zawodach MTB. Otrzymane Srodki przeznaczam
na przygotowanie sie do tych zawodow.
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Twoj cykl szkoleniowy jest dos¢ intensywny.
Musisz by¢ zatem Swietnym organizatorem
swojego czasu!

Chyba tak... Po powraocie z pracy udaje mi sie zna-
lezC€ czas na treningi. Sg one dosSc¢ krotkie i raczej
majg charakter kondycyjny. Dtuzsze i bardzigj in-
tensywne treningi planuje na weekendy. A starty
w zawodach MTB odbywaja sie zazwyczaj w soboty
I niedziele, wiec nie mam problemu z pogodzeniem
mojej pasji z zyciem zawodowym.

Co, Twoim zdaniem, sktada sie na sukces w ko-
larstwie?

Sukces to przede wszystkim czerpanie przyjemno-
Sci z kolarstwa. Jesli robisz to, co lubisz, to szybko
przychodzg efekty. Oczywiscie nie mozna pomingc
systematycznosci treningach.

Co jest Twoim najwiekszym dotychczasowym
osiggnieciem sportowym?

To na pewno udziat w zawodach MTB. Juz drugi rok
rywalizuje w tej dyscyplinie i z satysfakcjg odnoto-
wuje zwyzke formy.

Pamietajgc o swoim pierwszych trasach rowero-
wych i treningach, co doradzisz poczatkujgcym
kolarzom MTB?

Jak wspomniatem wczesniej, ze sportu nalezy czer-
pac przyjemnosc. Dlatego uwazam, ze poczatku-
jacy kolarze nie powinni robic niczego na site. Nie
warto inwestowac od razu w sprzet z gornej potki
| za wszelka cene startowac w zawodach. Warto
duzo jezdzic rekreacyjnie czerpigc z kolarstwa duzo
przyjemnosci. Potem systematycznie podnosic
sobie poprzeczke, zwieksza¢ dystanse, probowac
sit w zawodach, uzupetniaC sprzet. Warto byc cier-
pliwym w planowaniu i realizacji.

A jaka trase wymarzytes sobie w swoich pla-
nach treningowych?

Alpejskie szlaki kolarskie w Szwajcarii...

Podobno na trasach rowerowych w Szwajcarii
jest blizej do nieba niz do morza... Bedziesz miat
niewatpliwie Swietne wrazenia!

.Warto duzo jezdzic rekreacyjnie czer-
pigc z kolarstwa duzo przyjemnosci”.
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Kierownik Dziatu Obstugi Klienta w CSS Centrum Ustug IT

Kolarstwo gorskie

,0dkrytem, ze MTB/XC daje bardzo
podobna frajde i endorfiny jak enduro”.

Wiemy, ze bytes wielkim pasjonatem enduro.
Zamienite$ jednak motocykl na rower. Czy rower
moze dostarczyc tyle samo adrenaliny?

Rzeczywiscie zaczeto sie od fascynacji motocykla-
mi enduro. Na takiej maszynie jezdzitem po trud-
nych terenach lesnych. Jednak motocykl zamiesz-
kat w garazu, kiedy zatozytem rodzine. Szybko tez
znalazt nowego wtasciciela. A rower byt od zawsze...
Odkrytem, ze MTB/XC daje bardzo podobna frajde
I endorfiny jak enduro. Kupitem rower odpowiedni
do jazdy w terenie, zarazitem tym hobby swojego
brata, kuzyna i sgsiada. Jezdzimy razem do dzis,
bawigc sie Swietnie jak duze dzieci.

A jakie byty Twoje pierwsze zawody?

Pamietam swqQj pierwszy maraton. To
byto jedynie 16 km, ale w trudnym te-
renie. Miatem takie kryzysy, wtacznie
z myslami ,Co ja tu robie?" i ,Ktoredy do
domu?”... Udato sie dojechac do konca
I to byt dowdd, ze moge! Bo wszystko
siedzi w gtowie.

Kto wspiera Twoja pasje?

Od poczatku wspieramy sie z bratem
i kuzynem, 8 w ostatnim czasie rowniez
z kolegami z Centrum Ustug — Arturem

Tyczynskim i Tomaszem Frackiewiczem,
z ktérymi tworzymy maty team i spoty-
kamy sie na zawodach amatorow MTB.

Czy masz swojego idola?

Oczywiscie! To Maja Wtoszczowska. Ce-
nie jg za upor i nieztomnosSc. To, ze osia-
gneta tak wiele pomimo trudnosci, jakie
miata, i doznawanych kontuzji. To nie jest
tatwy sport, jest bardzo urazowy i 0 wy-
padek naprawde nietrudno. Wowczas sita
woli i determinacja pomagajg pokonac
trudne chwile.
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Twoja dyscyplina wymaga chyba Swietnego
przygotowania kondycyjnego. Jak wygladaja
Twoje treningi?

W sezonie od wiosny do jesieni jest to trening
na powietrzu, najlepiej na nawierzchni miesza-
nej, czasem w lesie. Staram sig zachowac rytm
przynajmniej raz w tygodniu. W weekendy pla-
nuje dodatkowe atrakcje, na przyktad w posta-
ci trasy XC w okolicy, w ktérej mieszkam lub
odkrywanie nowych szlakéw. Zima to zajecia
indoor cycling w lokalnym klubie fitness.

Jaka rade datbys osobom, ktdore dopiero wsia-
dajg na rower gorski?

Na poczatku nie wolno przesadziC... Nastepnego
dnia bedziemy mieli na pewno dosyc roweru na

ultramaratony

.10 Nie jest tatwy sport, jest bardzo ura-
zowy i 0 wypadek naprawde nietrudno.

Waowczas sita woli i determinacja poma-
gaja pokonac trudne chwile”.

spadochroniarstwo nurkowanie

dtugi czas. Trzeba zaczynaC rozsadnie, cierpliwie
I matymi krokami zwiekszaC dystans i wybierac
coraz trudniejsze trasy.

Jakie zawody sa zapisane w Twoim kalendarzu?

Cykl Lotto Poland Bike Marathon oraz cykl Wieli-
szewski Crossing - Jesien. To impreza kolarsko-
biegowa, w ktorej biore udziat od 4 lat. Starty sa
4 razy w roku, od zimy do jesieni.

Te wydarzenia sportowe gromadzg coraz wieg-
cej uczestnikow. Wasze relacje na Facebooku
pokazujg, ze te zawody to zdrowa rywalizacja
i motywacja do dalszego rozwoju, ale tez Swiet-
na, przyjazna atmosfera wsrod zawodnikdw i ki-
bicow. Rozumiemy juz, dlaczego na state te im-
prezy wpisujg sie w Twoj kalendarz. Powodzenia!
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Artur Tyczynski

Specjalista ds. Serwisu w CSS Centrum Ustug IT

Kolarstwo gorskie

.-..0gromng satysfakcje daje kazdy

trening, wyscig, poprawiony czas
w zawodach. To cieszy i daje sity

na kolejne starty”.

Nasz zwyczajny dzien przypomina niejedno-
krotnie jazde w trudnych warunkach... A Ty to
jeszcze robisz w czasie wolnym...

Bo to jest rzeczywiscie pasja. Choc przyznaje, ze
zapat do kolarstwa pojawit sie u mnie stosunkowo
niedawno. | zatuje, ze nie ztapatem tego bakcyla
duzo wczesniej.

| godzisz te pasje z zyciem zawodowym?

Nie mam z tym wiekszego problemu. Dtugi dzien
pozwala w okresie wiosenno-letnim jezdzi¢ do
poznych godzin. Jesieniag i zima nie odpuszczam

| trenuje gtownie w weekendy. No i oczywiscie na
stacjonarnym trenazerze. To super opcja na zimowe
wieczory. Nowoczesna technologia pozwala Scigac
sie on-line w czasie rzeczywistym z innymi kolarza-
mi, bra€ udziat w treningach i zawodach organizo-
wanych przez Zwift Polska.

Pamietasz swoj pierwszy trening?

Pierwszy zarejestrowany trening - nie liczac jazdy
na rowerze po butki (§miech) - to 20 km rowerem
gorskim ze Srednig predkoscia 21,5 km/h.
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A teraz jak czesto trenujesz?

Nie narzucam sobie statych dni treningowych. Sta-
ram sie trenowac przynajmniej dwa razy w tygo-
dniu. Réwnolegle w weekendy Scigam sie w réznych
zawodach MTB. Najpopularniejsze wsrdd nich to
Wieliszewski Crossing oraz Poland Bike Marathon.
Zblizamy sie do koncowki sezonu 2019. Przed nami
jeszcze starty petne emociji i walki, poniewaz zade-
cyduja o ostatecznej klasyfikacji generalne;.

Co sktada sie na sukces w kolarstwie gorskim?

Jestem amatorem o krotkim stazu i moja lista suk-
cesOw nie jest dtuga. Ale ogromng satysfakcje daje
kazdy trening, wyscig, poprawiony czas w zawo-
dach. To cieszy i daje sity na kolejne starty. A zasto-
sowanie powiedzenia ,nie ma ztej pogody, s3g tylko
Zle dobrane ubrania” pozwala trenowac i doskonali¢
swoje umiejetnosci przez caty rok.

A mimo krotkiego stazu mogtbys cos podpo-
wiedzie€ mtodym amatorom MTB?

spadochroniarstwo

,Nowoczesna technologia
pozwala scigac sie on-line
W czasie rzeczywistym...".
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Chyba najbardziej wytrwatosci. Nie wolno sie pod-
dawac. JezdziC, trenowac i pamietac, ze... bal ,czte-
rech liter” minie bardzo szybko. :-)

Co uznajesz za swoje najwieksze dotychczaso-
we osiggniecie kolarskie?

To moja ponad 100-kilometrowa wycieczka rowe-
rowa po lesnych Sciezkach, duktach i nabrzezach
rzeki Bug, Narew i jeziora Zegrzynskiego.

A wymarzona trasa...?

Oczywiscie taka jest! To Singletrek pod Smrkiem. To
trasa MTB, ktorego single rozciggaja sie pomiedzy
Swieradowem po stronie polskiej, a Nowym Mestem
pod Smrkiem po stronie czeskiej.

To jedna z najstarszych i podobno najlepszych
czeskich tras. Jest niezwykle malownicza, a
poziom trudnosci w sekcji szybkich zakretow
i muld mozna sobie samemu regulowac pred-
koscig. Trzymamy kciuki za realizacje tego ma-
rzenial
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