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TYLE JEST WSPANIALYCH KOBIET, O KTORYCH WARTO PISAC | MOWIC. BO KOBIETA MA SILE! | POTRAFI
INSPIROWAC. DLACZEGO WIEC NIE CZERPAC Z TEGO GARSCIAMI? ZNACIE TAKIE PANIE?
A MOZE TWOJA HISTORIE POWINNISMY OPISAC? PISZCIE DO NAS: REDAKCJA@GAZETAOLSZTYNSKA.PL

[ACZELA OD SIEBIE

A TERAZ

POMAGA INNYM

KTO Z NAS NIE
MARZY O IDEALNE!
SYLWETCE? JEJ
0SIAGNIECIE TO
(ZESTO TRUDNE
WYZWANIE,
WOWCZAS Z POMOCA
PRZYCHODZA
PROFESJONALNI
TRENERZY. DLA

ANNY WORONOWI(Z
WSPIERANIE
ELBLAZANEK,
KTORYCH CELEM

JEST PERFEKCYJNA
FIGURA, TO NIE TYLKO
PRACA, ALE | PASJA.

— Nie tylko zawodowo, ale

i w zyciu prywatnym jeste$

bardzo aktywng osoba.

— Po pierwsze jestem mama,
2-letniego Aleksa, ktérego
wychowuje w domu. Ponad-
to prowadze zajecia fitness
wMOSIR Elblag, jestem trene-
rem personalnym i prowadze
réwniez treningi na trampoli-
nach fitness znane pod nazwa
,JUMPY zAnkg”. Jest to moje
codzienne zajecie, w tym od-
najduje swoja pasje oraz cheé
pomocy ludziom wzdobywaniu
wymarzonej sylwetki. Ja tez
kiedy$ mialam z tym ogrom-
ny problem, ale udalo mi si¢
zrealizowaé swoj zalozony cel.
Zaczelam prace od samej sie-
bie, potem poszerzylam wiedze
na kursie trenera personalne-
go idietetyka. Teraz przyszed}
czas podzieli¢ sie swoja wiedza,
do$wiadczeniem ienergia zin-
nymi, potrzebujacymi mojej
pomocy imotywacji.

— Skakanie na trampolinach

zwykle kojarzy sie z dziecieca

zabawg, ale to trening prze-

— To ,skakanie” to tylko tak
niewinnie brzmi. To jest bar-
dzo efektywny trening fitness,
podczas ktorego angazujemy
prawie wszystkie mig$nie na-
szego ciala. Budujemy kon-
dycje i wytrzymaloé¢. Dzieki
amortyzacji, jaka zapewniaja,
trampoliny, nie powoduje-
my duzego nacisku na stawy
ikoéci. Dzialanie trampoliny
fitness jest zupelnie inne niz
tradycyjnej trampoliny ogro-
dowej. Tu nie wykonamy sal-
ta, ale mozemy wykorzystac¢
ja $wietnie do wielu réznych
¢wiczen. Cwiczenia wyko-
nujemy na stojaco, lezaco
i mozemy jej uzywaé nawet
jako step.

—No wtasnie, co jest najsil-

niejszym motorem do dziata-

nia dla ciebie i 0s6b, z ktérymi
wspotpracujesz?

— Moim zdaniem najwiek-
sza motywacja i zaleta zajec,
ktore prowadze, jest wysoka
interaktywno$¢ z éwiczacymi.
Jestesmy jedna wielka rodzi-
na fitness. Nikt nie czuje sie
tu osamotniony. Czerpiemy
rado$¢ i energie z tego, ze ro-
bimy co$ razem. Wszystko
odbywa sie w bardzo przyja-
znej atmosferze wzajemnego
zrozumienia i wsparcia.

— Co daje trenujgcym aktyw-

nos¢ fizyczna?

— Ten regularny trening dla
wielu zapracowanych mam to
jedyna chwila na relaks iprzy-
jecie sporej dawki endorfin.
Satysfakcje daje im tez poczu-
cie, ze robig co$ tylko dla sie-
bie. Reszta $wiata moze wtedy
poczekaé. W lustrze, z trenin-
gu na trening, widaé coraz
jedrniejsze cialo izarysowane
miesnie, spodnie sg luzniejsze
w pasie - to sa wymierne na-
grody za wytrwalos¢ isystema-
tycznosc na treningach.

Dla mnie najwieksza nagro-
da to rado$¢ podopiecznych,
ktore przesytaja mi zdjecia
metamorfoz, chwalg sie zgu-
bionymi kilogramami i centy-
metrami. Wtedy czuje, Ze moja
praca iwiedza przynosi innym

Autor: archiwum prywatne
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—Czy, zeby zauwazyé

w lustrze zmiany, o ktérych

mowisz, wystarczy trening,

czy potrzebna jest tez spe-
cjalna dieta?

— Wigkszoé¢ ludzi zaczyna
od samego treningu. Potem
stopniowo zmieniaja swoje na-
wyki Zywieniowe iod tej pory
sa $wiadomi tego, co jedza. Nie

Anna Woronowicz:

= Gdy robimy cos$ dla sie- *

bie, reszta Swiata moze
poczekaé

dzo wazna. Bez odpowiedniej,
zbilansowanej i odpowiednio
wyliczonej, pod wzgledem
zapotrzebowania kaloryczne-
go diety, na rezultaty naszych
trening6w bedziemy czekac
bardzo dlugo. Oczywiscie die-
ta to nie tylko woda izielona
salata. To tylko mit. Dieta to
styl zycia. Moze by¢ smacznie,

silek to kolejny krok wdazeniu
do naszego celu.

— Co zmomentami zwatpie-

nia i spadku motywac;ji? Ty

tez takie miewasz?

— Kazdy ma taki dzien, czes-
ciej lub rzadziej, ze dostownie
nic sie nie chcee ito jest nor-
malne. Nasze cialo jest za-
programowane tak, aby, jak
najwiecej energii zachowad,
anie wydatkowac. Wrecz bro-
ni si¢ przed wysitkiem istrata
zapasowych zZrddel, czyli na-
szego tluszczyku. Taki pro-
ces ,0szczedzania” wystepuje
zazwyczaj wtedy, kiedy dzien
wezesniej zrobiliSmy mocny,
wymagajacy trening. Wwiek-
szobci przypadkow rewelacyj-
nie sprawdza si¢ zwykla, moc-
na, czarna kawa, ktora daje
porzadnego kopa do kolejnego
treningowego wyzwania. Dla
mnie osobi$cie uSmiechnie-
te buzie éwiczacych osob to
najlepszy motywator, aby dac¢
z siebie wszystko, nawet jak
czasem sie nie chce.

— Zajmujesz sie miedzy

innymi treningami typu turbo

spalanie, co je wyrdznia?

Dlaczego warto sie nimi

zainteresowac?

— Turbo spalanie to in-
terwalowy trening odchu-
dzajacy. Pozwala na bardzo
szybkie pozbycie sie¢ tkanki
tluszczowej. To dos¢ wy-
czerpujacy fizycznie trening
polegajacy na wykonywa-
niu ¢wiczen interwalowych,
czyli intensywny trening
na zmiane¢ z odpoczynkiem.
Dynamiczne 20-sekundowe
¢wiczenia turbo przeplatane
marszem, ktére wykonujemy
ze stuprocentowym zaanga-
zowaniem w maksymalnym
mozliwym w tym momencie
tempie. Tego rodzaju wysitek
fizyczny powoduje spalanie
duzej ilosci kalorii, dlatego
do$¢ szybko widoczne sa jego
efektu wpostaci utraty tkanki
thuszezowej ispadku masy cia-
la. Na zajecia turbo spalanie
zapraszam elblazan wkazda
srode o godzinie 20.00. Tre-

DLA MNIE
NAJWIEKSZA
NAGRODA
TORADOSC
PODOPIECZ-
NYCH,KTORE
PRZESYtAJA
MI ZDJECIA
METAMORFOZ,
CHWALASIE
ZGUBIONYM|
KILOGRAMAMI
| CENTYMETRAMI

Helena wMOSIR Elblag przy
ulicy Karowej.

—Za co najbardziej lubisz

swoja prace?

— Najbardziej lubi¢ kon-
takt zludZmi, to, ze moge im
pomoc, ze czego$ moga sie
ode mnie nauczy¢. Widze, jak
zmieniajg si¢ ich sylwetki, jak
ro$nie pozytywna samoocena.
To sa czasem bardzo spekta-
kularne zmiany, aja czuje, ze
mialam w tym swodj znacza-
cy udzial. To sprawia, ze caly
czas poszerzam swoja, wiedze
i zdobywam do$wiadczenie,
aby jeszcze lepiej spelnia¢ ma-
rzenia moich podopiecznych.

KAMILA KORNACKA

znaczony dla dorostych? pozadane efekty. oszukujmy sie, dieta jest bar-  zdrowo, kolorowo, akazdy po- nujemy na plycie lodowiska kkornacka@dziennikelblaski.pL
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OSWAJAMY STRES, JAK MALY KSIAZE LISA

AGNIESZKA EWALD-
FACETKA OD STRESU.
BYtA PRELEGENTKA
PODCZAS OSTATNIEGO
SPOTKANIA BEZ
GORSETU ON-

LINE. PRZED NAMI
DRUGIE SPOTKANIE
L4 CZERWCA.
AGNIESZKA UCZY
INNYCH, JAK SOBIE
RADZIC ZE STRESEM.
CZASAMI KILKA
DROBNYCH ZMIAN
W NASZYM ZYCIU
POTRAFI ZDZIAtAC
CUDA. ZNAJDZ

W SOBIE SItE, BY
NIE DAC SIE TEMU,
CO NAJBARDZIE] CIE
WYKANCZA.

— Agnieszko, czy ty sie

stresujesz?

— Jasne, ze tak. Jak to na
facetke od stresu przystato.
Hans Selye, autor definicji
stresu, powiedzial, ze ten, kto
sie nie stresuje ten nie zyje.
Whiosek jest taki, ze stres jest
wszechobecny, tylko musimy
nauczy¢ si¢ znim zy¢. Ja sie
juz nauczylam iteraz ucze in-
nych, jak sobie radzi¢ z tymi
trudnymi sytuacjami. Tak jak
Maly Ksiaze oswaja lisa, tak
my oswajamy stres.

—Kiedy stres najczesciej

nas dopada? W nowych

sytuacjach czy w totalnej

codziennosci?

— Wtotalnej codziennosci.
Sa rézne rodzaje stresorow:
biologiczne (stresuje nas na
przyklad pora roku, brak
Swiatla, halas, ostatnio koro-
nawirus), mamy stresory spo-
teczne, przykladem moga by¢
relacje zinnymi ludzmi albo
nasza sytuacja materialna,
sa stresory zwigzane z na-
szym stylem zycia oraz te,
ktore sg zwigzane zmy$lami,
postawami, czy sposobem
interpretowania przez nas
rzeczywistoSci.

Stres towarzyszy nam od
zawsze. Reakcje na stres sg
zaprogramowane w naszych
moézgach od tysiecy lat i po-
magaly ludziom przetrwac
w czasach, gdy zagrazal im
glod albo grasowaly tygry-

sy szablozebne. W naszych
moézgach wyksztalcila sie
specjalna struktura, zwana
cialem migdalowatym, ktorej
zadaniem jest reagowanie na
bezposrednie zagrozenie.

Nasi przodkowie mieli nieco
lepiej niz my. Stresowali sie
tylko tym, czy znajda co$ do
jedzenia. Natomiast my, jak
tylko sie¢ obudzimy, to jeste-
Smy atakowani mnoéstwem
bodZcoéw. Budzi nas alarm
w telefonie. Juz samo slo-
wo alarm jest nacechowane
pejoratywnie. Po takim bu-
dzeniu stajemy na baczno$é
ijuz podnosi nam si¢ poziom
stresu. Wychodzimy z l6zka
ito nie jest takie miekkie roz-
poczecie dnia. Stajemy przed
szafa i zastanawiamy sie,
w co sie ubraé. Co$ jest wy-
gniecione idenerwujemy sie,
czy zdazymy to wyprasowac.
To nosili$my wczoraj, a tutaj
zapomnieli$my przyszyé gu-
zik. Jak mamy dzieci, musimy
je obudzi¢, a one nie zawsze
chcg wstaé. Przy $niadaniu
wybrzydzaja, aczas goni nie-
ublaganie. Przed nami rozpo-
Sciera sie wizja sp6znienia do
pracy ikonieczno$¢ zostania
w niej po godzinach. Potem
ubieranie dzieci i kolejne
przepychanki, co na siebie
wlozy¢. Wychodzimy zdomu
ijuz jestesmy wykonczone.
W drodze do pracy, szkoly
czy przedszkola, natrafiamy
na korki, wiec dochodza ko-
lejne stresory. Nie méwiac
juz o tym, ze w pracy czeka
nas kolejna masa obowiaz-
kéw. Wracamy po 8 albo 10
godzinach do domu, a tam
kolejne stresory czyhaja na
nas w kuchni, wkoszu z pra-
niem ijest mnostwo spraw do
zrobienia na ,wczoraj”.

—To troche duzo jak na

jednego cztowieka. Jak sobie

z tym poradzié?

— Jeste$my zaprogramowa-
ni na tzw. stres ostry. Czyli je-
zeli co$ nas dotyka, wowczas
przerabiamy to, adekwatnie
odreagowujemy, nastepnie
zapominamy i czekamy na
kolejne bodzce stresowe. To
jest ok. Problem pojawia sie¢
wowczas, gdy dotyka nas
stres przewlekly, ktory moze
doprowadzi¢ nas do wielu
chorob psychosomatycznych,
anajczesciej do depresji. Lu-
bie poréwnywac ten stres do
kamyczkow, ktore wkladamy
sobie do kieszeni. Gdy mamy
jeden kamyczek, to tak bar-
dzo tego nie odczuwamy
inormalnie funkcjonujemy.
Ale jak juz sobie naladujemy
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tych kamieni sporo do kie-
szeni, wtedy zaczyna nas to
przytlacza¢ imamy problem,
zeby wsta¢ z16zka. Niestety,
nie ma zlotej jednej recep-
ty, co zrobi¢ ze stresem. Dla
jednego to bedzie medytacja,
joga, dla innego malowanie,
a jeszcze dla kogo$ taniec.
Kazdy musi znalezé swoja
metode.

Ale kazdy znas moze zaczaé
chocby od dobrego poranka.
Bo to wlasnie on bardzo de-
terminuje caly nasz dzien.
Dajmy wiec sobie przestrzen
na to, zeby poleze¢ w l6zku
choéby 3 minuty dtuzej, kto-
re poSwiecimy na afirmacje
albo energetyczne opuki-
wanie ciala, ktére da nam
sygnal, ze wlas$nie skonczyla
sie noc. Przeciagnijmy sie
kilka razy jak kot. Wezmy
kilka glebokich oddechoéw,
usmiechnijmy si¢ sami do sie-
bie idopiero potem, zdobrym
nastawieniem wejdzmy wtryb
dziennego dzialania. Wstan-
my tez 20 minut przed reszta
domownikéw i miejmy czas
tylko dla siebie.

BE/80rSetH

Agnieszka Ewald, facetka od stresu |

— Wspominasz o tancu.
Sport tez jest bardzo odstre-
sowujacy. Bo stres gromadzi
sie w miesniach. Jak go
wypocimy, to czujemy sie
duzo lepiej.

— Sa pewne zasady, ktore ja
nazywam ,BHP naszego orga-
nizmu”. Sport, ruch jest bar-
dzo wazny. Podczas treningu
uwalniamy endorfiny ibloku-
jemy wyrzut kortyzolu, czyli
naszego hormonu stresu. Ale
to nie musza by¢ katorznicze
¢wiczenia. To moze by¢ zwy-
kly spacer. Musimy pi¢ duzo
wody. Jezeli nasz organizm
jest odwodniony, to jesteSmy
bardziej narazeni na uboczne
skutki stresu. Pijmy wiec 8
szklanek wody dziennie. Ko-
lejna wazna rzecza jest zdrowa
dieta. Gdy zasilamy swoj orga-
nizm wodpowiednie pozywie-
nie, dajemy mu wystarczajaca
ilo¢ wody iruchu, to od razu
czujemy sie lepiej ipewne rze-
czy dobiegajace zzewnatrz nas
mniej draznia. No i najwaz-
niejsze — sen. Jak jesteSmy
wyspani i wypoczeci, lepiej
radzimy sobie z sytuacjami
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stresowymi. Medrcey ifilozofo-
wie wschodu méwia, zeby$Smy
spali 8 godzin, ktére sa gwa-
rancja regeneracji naszych or-
ganizmo6w. Nie oddawajmy sie
tez tuz przed snem kapielom
w niebieskim $wietle naszych
smartfonow. To naprawde Zle
na nas wplywa.

— 0Od stresu nie da sie uciec.

Podobno sg dwa rodzaje

stresu dobry i zty.

— Tak, ten dobry nazywa
sie eustres, ktory powoduje
unas entuzjazm. Zawsze po-
rownuje ten pozytywny stres
do wypicia napoju energe-
tycznego. Czujemy sie wtedy
uskrzydleni, pelni energii
izmotywowani do dzialania.
Eustres mozemy na przyklad
odczuwac przed péjsciem na
pierwsza randke albo podczas
waznych, rodzinnych uro-
czystosci. Jest jeszcze ten zly
stres, ktory jest nazywany di-
stresem. On si¢ pojawia wOw-
czas, gdy pojawia sie bodziec
stresowy, a my nie jesteSmy
wstanie wadekwatny sposob
go odreagowaé i wowczas
stres odciska swoje pietno

PARTNER

w naszym ciele (pocimy sie,
mamy Sci$niete gardlo, drza
nam rece, Serce nam mocniej
bije, boli nas glowa, brzuch),
w naszym my$leniu (nie po-
trafimy sie skoncentrowaé,
mamy problemy z pamiecia,
pojawiaja sie¢ u nas czesto
negatywne, wrecz obsesyjne
mysli) iwreszcie stres zmienia
nasze zachowanie (jesteSmy
rozdraznieni, lekliwi, wybu-
chowi, czesto towarzyszy nam
hustawka emocji).

—Méwisz, ze kazdy musi

znalez¢ swoj sposob. Jaki

masz sposéb, by radzi¢ sobie
ze stresem?

— To wszystko zalezy, co
mam na podoredziu. Jeze-
li mam blisko cala rodzi-
ne i troche wiecej czasu, to
wybieramy sie wspolnie do
lasu. Lubie antystresowe
kolorowanki. To jest taki
moment dla mnie, wktorym
jestem tu iteraz. Uwielbiam
to, bardzo mnie to relaksuje.
Polecam zajecia z mindful-
nesu, ktore ucza uwaznosci.
Odstresowuje sie stuchajac
glosno muzyki. Jestem tez
osoba, ktora potrzebuje bar-
dzo kontaktu fizycznego. Jak
czuje, ze fala stresu we mnie
wzrasta, to sie przytulam albo
chowam pod koszulke mojego
ukochanego iwtedy wszystkie
smutki ileki odplywaja. Lubie
tez progresywna relaksacje
mie$ni wedlug Jacobsona,
ktora polega na odpowiednim
sposobie napinania miesni.
Nalezy napina¢ je na kilka se-
kund iodpuszczaé. Skanujesz
w ten sposob swoje cialo od
stop do glowy. Po takiej sesji
jestem absolutnie rozluzniona
izrelaksowana. Polecam tez
wykrzykiwa¢ swoje stresy,
a przede wszystkim $miejmy
sie! Smiech to samo zdrowie.

KAROLINA ROGOZ-NAMIOTKO
k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

Spotkanie on-line

z Agnieszkg Ewald,
facetka od stresu,

4 czerwca, godz. 20.30.
Facebook Bez Gorsetu

BNP PARIBAS

312200tbs-F -C
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'NAUKA OD KUCHNI

BE/00rset)

TANIEC Z DROBNOUSTROJAMI

DR INZ. WIOLETA CHAJECKA-WIERZCHOWSKA
Z KATEDRY MIKROBIOLOGII PRZEMYStQWEJ

| ZYWNOSCI UWM ZOSTAtA NOMINOWANA DO
POLSKIE) NAGRODY INTELIGENTNEGO ROZWOJU
W KATEGORII ,,NAUKOWIEC PRZYSZ+0SCI".

—Rozejrzatam sie po mojej

kuchni czaséw pandemii,

w ktorej nie brakuje zywnosci

~konserwopodobnej”, i pomy-

$latam, ze pewnie nie bytahy
pani zadowolona...

— Pani obawy sa podobne do
tych, ktére maja moi znajomi,
kiedy ich odwiedzam. Oni tez
sie martwia, ze swoim okiem
mikroskopowym bede prze-
Swietlac 1 besztaé, ze Zle sie
odzywiaja ($§miech). Zpunktu
widzenia mikrobiologa kon-
serwy, ktore sa sterylizowane,
sg bardziej mikrobiologicznie
bezpieczne niz zZywnos¢ nie-
przetworzona. Czym innym
jest warto$¢ odzyweza, aczym
innym jako$¢ mikrobiologicz-

na zywnoéci. Zdecydowanie
wiecej drobnoustrojow znaj-
dziemy wzywnoSci surowej czy
ekologicznej, ktora sie ostatnio
promuje.

— Drobnoustréj drobnoustro-

jowi nieréwny...

— Oczywiscie. Sa, upraszcza-
jac, dobre izle. Te pierwsze po-
zwalaja, by nasza flora bakte-
ryjna dobrze dzialala. Awsrod
tych zlych takie, ktore moga
zaburzy¢ nasz mikrobiom
idoprowadzi¢ do zatrucia czy
innych schorzen, oraz takie,
ktore przekaza nam chociaz-
by geny kodujace oporno$¢
na antybiotyki.

— Ostatnio sprawdza pani,

czy gronkowce, ktdre za

posrednictwem zywnosci

gotowej do spozycia, moga

trafi¢ do naszego organi-
zmu, sg antybiotykooporne

i toksynotwdrcze. Skad taki

pomyst?

— Czulam, ze jest luka
w $wiecie naukowym. Przez
lata zjawisko opornoSci drob-
noustrojow na antybiotyki ko-
jarzone bylo ze srodowiskiem
szpitalnym. Nowe badania
pokazaly jednak, ze takze
zywno$¢ moze by¢ istotnym
przekaznikiem takich drob-
noustrojow. Wigkszo$¢ na-
ukowcow zajmuje si¢ antybio-
tykoopornosciag w kontekscie
ZywnoSci surowej, np. miesa
zwierzat hodowlanych, kto-
rym, np. w czasie choroby, sa
podawane antybiotyki. Oczy-
wiscie, nie sa to antybiotyki,
ktorymi leczy sie ludzi, ale
czesto wywodza sie ztej samej
grupy, wiec oporno$¢ na nie
moze by¢, wsposob krzyzowy,
nabywana przez drobnoustro-
je. Postanowilam, po pierwsze,

Fot. Archiwum prywatne
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zbadaé tzw. zywnos$é ,ready
to eat”, a po drugie zajaé sie
drobnoustrojami powszech-
nymi dla niej. Istad te gron-
kowce, ktére wchodza wsklad
naturalnej mikroflory czlo-
wieka i zwierzat, wystepuja
glownie na skorze i blonach
Sluzowych, zasiedlaja réwniez
przewod pokarmowy iuklad
oddechowy. Ze wzgledu na
wszechobecno$é gronkoweow

1 ﬂ
Drinz. Wioleta
Chajecka-
Wierzchowska
mowi, ze wykonuje

prace marzen ;

istnieje ryzyko zanieczyszcze-
nia nimi zywno§ci.

— Jak pani o tym méwi, to

czuje, ze gronkowce juz na

mnie czyhaja.

— Nie mozna daé sie zwa-
riowa¢! To sa drobnoustroje
oportunistyczne, zatem moga
byé niebezpieczne przede
wszystkim dla ludzi zobnizona,
odpornoscia: oséb starszych,
dzieci, kobiet wciazy.

— M¢éwi pani o pracy z taka

energig. Skad ta pasja?

— Chyba ztego, ze faktycznie
momentami mam poczucie,
ze jestem jak dziecko, ktore
wchodzi do piaskownicy zmi-
sja, by odkry¢ co$ nowego. M6j
maz zartuje, ze tak napraw-
de mam frajde z mieszania
w probowkach, a tylko przy
okazji robie co$§ powaznego
($miech). Zupelnie serio mé-
wiac, przeprowadzenie reakcji
wymaga jednak merytoryczne-
go przygotowania, przemysle-
nia eksperymentu, skupienia,
skomplikowanych analiz.
A mikrobiologie odkrylam na
etapie pracy magisterskiej,
ktora, jako studentka techno-
logii zywnosci, przygotowywa-
tam wKatedrze Mikrobiologii
Przemystowej iZywnoéci. Ijuz
wtedy, pod kierunkiem pani
dr inz. Iwony Warminskiej-
-Radyko, zajmowalam sie
antybiotykoopornoscia. Moi
wspotlokatorzy sobie wte-
dy ze mnie zartowali, bo gdy
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Szkota Jezykéw Obcych i Biuro Ttumaczen

Zapisy: Sekretariat Szkoty MS Masters
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tel. 89 535 34 34,888 767 211
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wychodzilam z samego rana
do laboratorium (poniewaz
bylam ogromnie ciekawa wy-
nikow), mijalam sie z nimi,
wracajacymi z imprezy. A jak
przychodzilam wieczorem do
mieszkania, to ich juz nie bylo
($miech).

— Po studiach zaproponowa-

no pani etat na uniwersytecie.

Nie byto pokusy, zeby zajaé¢

sie, bardziej dochodowa,

praca w przemysle?

— Oczywiscie, ze pokusa
byla. W czasie studiow bylam
pewna, ze przemys} to moja
przyszloéc. Ale nie zaluje.
Dzigki temu, ze pani prof. Lu-
cja Laniewska-Trokenheim,
6wezesna kierownik katedry,
zauwazyta méj potencjal, roz-
poczeltam badania do pracy
doktorskiej i moglam sie roz-
wijac.

— Praca na uczelni to strzat

w dziesigtke?

— Tak. Choc¢by dlatego, ze
nie da sie pracowac na uniwer-
sytecie iuczy¢ bez poglebiania
swojej wiedzy. To motywuje.
Po drugie, mamy ciagly kon-
takt zmlodymi ludZmi, ich po-
zytywna energia przechodzi na
nas. Moja praca wigze sie tez

zwieloma wyjazdami: na kon-
ferencje miedzynarodowe, na
sympozja, zjazdy... To okazja
do popularyzowania nauki
ipokazania, ze my, naukowcy
zPolski, mamy sporo do zaofe-
rowania. Takie spotkania to tez
doskonala szansa, aby nawia-
zywaé znajomoéci, ktore ewo-
luuja we wspolprace iciekawe
projekty badawcze.

— Za swoje badania dostata

pani nominacje do tytutu

»Naukowca Przysztosci”. Kim

wedtug pani taki naukowiec

powinien by¢?

— To osoba, ktéra nie prowa-
dzi badan po to, by publikacje
staly na potce isie kurzyty, ale
ktorej praca moze zrewolu-
cjonizowaé w jakim$ stopniu
gospodarke albo podnies$c
standard zycia ludzi. Sytuacja
pandemii pokazala nam jak
naukowcy szybko i sprawnie
reaguja na potrzeby spole-
czenstwa, pracujac nad testa-
mi czy szczepionkami.

— A gdzie pani szukaé poza

laboratoriumiuczelnig?

— Ostatnio —przede wszyst-
kim w lesie czy parku, bo
w czasie pandemii odkrylam,
jaka przyjemno$¢ sprawia mi

Archiwum prywatne
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Corka uczestniczy w

! moim zyciu zawodowym

b ity

obcowanie znatura. Gdyby za-
dala mi pani to pytanie kilka-
nascie lat temu, to pewnie bym
odpowiedziala, Ze na scenie, bo
przez 12 lat tanczylam w os-
troleckim zespole ludowym.
W minionym roku, z okazji
jubileuszu zespolu, wlozytam
stréj iskorzystatam zmozliwo-
$ci powrotu do tanca.

— Czego nauczyt panig

taniec?

— To byla lekcja zycia. Tego,
ze trzeba pracowaé zuporem,
czasem w bolu i nawet wte-
dy, gdy efektow nie wida¢ od
razu. Taniec nauczy! mnie de-
terminacji i uporzadkowania.
Zreszta rodzice zadbali, zebym
miala za malo wolnego czasu,
by moéc go marnowaé. Byla
wiec szkola, taniec igra na in-
strumencie. Przez lata bylam
bardzo grzeczna ipoukladana.
Dopiero na studiach wlaczylo
mi si¢ pewnego rodzaju sza-
lenstwo.

—No to pewnie jest pani wy-

rozumiata dla studentow?

— Studia to jest taki okres
wzyciu, zktérego trzeba czer-
pa¢ jak najwiecej, dlatego
moim celem nie jest zrobienie
zkazdego studenta mikrobio-
loga zywnoéci, ale zainspiro-
wanie ich, zachecenie do po-
glebienia zainteresowan.

— Robi to tez pani w Kole

Naukowym Mikrobiologéw

Zywnosci. Studenci panig

zaskakujg?

— Oczywiscie! Sa wspania-
li. Jeden z nich, ktéry dzisiaj
jest doktorantem, wpadl np.
na pomysl, zeby sprawdzic ja-
kos¢ mikrobiologiczna lod6-

wek w akademikach. Wyniki
wprawily studentéw w oshu-
pienie ($§miech).

—Domyslam sie, ze mogli

nawet przestac jesc z tego

zdziwienia. A pani Lubi goto-
wac?

— Tak, ale tylko wtedy, gdy
mam czas i spokojna glowe.
Nie nadaje sie do bycia typowa
pania domu, bo czasem nauka
mnie absorbuje tak bardzo, ze
zapominam otym, ze przydal-
by sie jaki$ obiad.

— Jest pani mama 6-latki.

Pani tez dba o to, zeby cérka

nie miata czasu na marno-

wanie?

— Niezupelnie, bo moja
corka ma silny charakter
irzeczowo komunikuje swoje
zainteresowanie dana aktyw-
noScia lub jego brak (Smiech).
Na razie jesteSmy na etapie
sprawdzania, jakiego rodzaju
dodatkowe zajecia beda jej
odpowiadaly. Odziedziczyla
po mnie smykalke do tanca,
wiec tanczy. Uczy sie tez jezy-
ka angielskiego, aod przyszte-
go semestru bedzie studentka
Uniwersytetu Dzieci.

—Moze ta jej niezalezno$é

bierze sie z obserwacji mamy,

ktdra odnosi sukcesy i czerpie

radosc z pracy?

— Corka wuczestniczy
w moim zyciu zawodowym.
Zabieram ja do laborato-
rium ina konferencje nauko-
we. Zdarzylo mi sie nawet
z nig na rekach prowadzic¢
prezentacje, nagrodzonego
zreszta, doniesienia. Dzialam
w Radzie Mlodych Naukow-
cow i1 wazne jest dla mnie
takze poruszanie zagadnien
zwigzanych zrodzicielstwem
0s0b zajmujacych sie nauka.
Na pewno jest jeszcze sporo
do zrobienia w tej kwestii,
ale mySle, Ze mozna wszystko
pogodzié inie trzeba znicze-
go rezygnowac. Moja corka,
jako 8-miesieczne dziecko,
karmione piersia, byta ze mna
na kilkutygodniowym stazu
naukowym w Hiszpanii. To-
warzyszyl nam moj maz. Co
ciekawe, zdarzaja sie tez kon-
ferencje, na ktérych organiza-
torzy zapewniaja opieke dla
dzieci. Mysle, ze korzystaja
na tym nie tylko rodzice, ale
idzieci, ktére zwiedzaja $wiat
iobserwuja rodzica wpracy.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl

REKLAMA

Salon Slubny
MAGDALENA

OLSZTYN

ul. Sw. Wojciecha 3/3a
tel. 895351100

ELBLAG

ul. Hetmanska 3E
tel. 552211220

www.magdalena.olsztyn.pl

suknie slubne

i

711200tbr-A-G



mailto:d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
mailto:magdalena.suknie.slubne@gmail.com

o |

SOBOTA\\\NIEDZIELA [30-31/105/2020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

FOTOGRAFKA TMODELKA
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STOJE PO DWOCH STRONACH OBIEKTYWU

MARTA TARASIEWICZ
— FOTOGRAFKA

Z OLSZTYNA.
SWOJA PRZYGODE
Z FOTOGRAFIA
ZACZELA KILKA LAT
TEMU. OBECNIE
ZDARZA JEJ SIE
STAC ROWNIEZ

PO DRUGIE)
STRONIE APARATU
JAKO MODELKA.
KAZDEJ Z TYCH

ROL TOWARZYSZA
ZUPEENIE INNE
EMOCJE — MOWI.

— Fotografia to najpopular-
niejsza dziedzina sztuki. Czy
zawsze czutas$, ze wewnetrz-
nie jestes artystka czy to
przyszto zupetnie przypad-
kiem?

— Lubie ladne rzeczy, jak
kazdy, i mam wewnetrzne
poczucie estetyki, z ktoérego
wezesniej nie zdawalam so-
bie sprawy. Poki nie chwyci-
lam aparatu. Pierwszy aparat
kupilam za namowa mojego
brata. To mial by¢ pewien
rodzaj inwestycji, wspolny
projekt, ktéry planowaliémy
realizowa¢. Z planéw nic nie
wyszlo, aaparat zostal. Uzna-
lam, ze skoro mam w domu
sprzet, ktorym moge robic
profesjonalne zdjecia, to
moze warto byloby sie na-
uczy¢ go obslugiwaé. Foto-
grafia to nie tylko wci$niecie
migawki. To $§wiatlo, kadr,
kolor i cala masa ustawien,
o ktorych wezesniej nie mia-
lam pojecia.

— Gdzie uczytas sie fotografii?

Fot. archiwum prywatne

— W zasadzie caly czas sie
ucze ($miech). Skonczytam
w Olsztynie roczna szkole
fotografii w studium police-
alnym TEB Edukacja. Na-

|!
- Marta Tarasiewicz podczas sesji fotograficznej E

b g

uczylam sie wielu typowo
technicznych, podreczniko-
wych rzeczy. Ale fotografia to
nie tylko dobry aparat. Bardzo
lubie fotografowaé ludzi. Aby

zdjecie bylo udane, to cho¢
bylby$ technicznie najlepszy,
jezeli nie nawiazesz relacji
z modelem to trudno bedzie
zrobi¢ naprawde ciekawe,

angazujace zdjecia. Fotogra-
fia to emocje wyrysowane na
twarzy, zatrzymane w gescie.
Nie uratujesz zlego zdjecia,
obrabiajac go w Photosho-
pie. OczywiScie nie mam nic
przeciwko programom gra-
ficznym, bo, jak kazdy, ich
uzywam. Przy dobrym zdjeciu
dluzej stoimy przed obiekty-
wem, anie przy komputerze.
— Czesto wystepujesz tez po
drugiej stronie obiektywu?
— Tak, to tez przytrafilo sie
z czasem, gdy poznalam ol-
sztynskie srodowisko. Ktore-
g0$ razu zaproponowano mi,
bym pozowala. Zgodzitam
sie ibardzo to lubie, choé to-
warzysza temu zupelnie inne
emocje. Odczuwam wigksze
skrepowanie, bo to mnie beda
ocenia¢ bezposrednio. I'tutaj
nadal najwazniejsza jest ta
wiez: fotograf - fotografowa-
ny. Jak na tej linii nie zadzia-
la, to skrepowanie modela
jest widoczne na zdjeciach.
Wrecz widaé napiecie migéni

REKLAMA

jski, ul. A. Swietochowskiego 14

23 03, e-mail: um@lidzbarkwarminski.pl, www.lidzbarkw.eu

cittaslow

Burmistrz Lidzbarka Warminskiego ogtosit trzy cie-
kawe pod wzgledem inwestycyjnym przetargi na nie-
ruchomosci zlokalizowane na terenie miasta. Jednym
z nich jest dziatka nr 100 o powierzchni 12484 m?
znajdujaca sie przy ul. Lesnej w powstajacej strefie
uzdrowiskowej. Teren w miejscowym planie zago-
spodarowania przestrzennego przeznaczony jest pod
zabudoweg ustugowg lecznictwa uzdrowiskowego
i ochrony zdrowia. Sasiedztwo powstajacej tezni, pro-
menady oraz parku uzdrowiskowego to dodatkowe
atuty ww. nieruchomosci. Cena wywofawcza wynosi
658 410 zt, wadium w kwocie 65 000 zf nalezy wpfa-
ci¢ do dnia 13 lipca, za$ oferte zakupu w formie pi-

semnej nalezy ztozy¢ w Urzedzie Miejskim w Lidzbarku
Warminski przy ulicy Plac Miynski 6 w terminie do dnia
13 lipca 2020 roku do godziny 14.00. Czg$¢ jawna
przetargu, tj. otwarcie ofert i ich ocena formalna od-
bedzie sig w dniu 17 lipca 2020 roku o godzinie 10.00
w Sali konferencyjnej, przy ul. Ratuszowej 5. Drugg
ciekawa nieruchomoscia, na ktorg w najblizszym cza-
sie odbedzie sig przetarg jest budynek wielomieszkanio-
wy znajdujacy sie przy ul. Wyszynskiego 27. Budynek
sklada sig z szeSciu lokali mieszkalnych, wymaga
kapitalnego remontu, posiada opracowang dokumen-
tacjg projektowg na przebudowg budynku zakfadajaca
utworzenie niezaleznych mieszkan z bezposrednim

wejsciem z tarasu. Cena wywotawcza wynosi 176
000 zt, wadium w kwocie 18 000 zt ptatne jest do dnia
16 czerwca 2020 roku, sam przetarg odbedzie sig
w dniu 22 czerwca o godzinie 10.00 w Sali konferen-
cyjnej Urzedu Miejskiego przy ul. Ratuszowej 5. Gmina
Miejska posiada rowniez do sprzedazy niezwykle atrak-
cyjng nieruchomos$¢ pofozong nad jeziorem Symsar
w odlegtosci ok 8 km od Lidzbarka Warminskiego.
W skfad zbywanej nieruchomos$ci o powierzchni
8192 m? wchodza budynek wczasowy o powierzch-
ni 1388,25 m?, budynek kolonijny o pow. uzytkowej
375,28 m?, budynek gospodarczy o pow. uzytkowej
58,21 m? oraz budynek hydroforni o pow. uzytkowej

41,69 m2. Nieruchomo$¢ jest urokliwie potozona
w lesie otulajgcym jezioro Symsar, co sprawia ze zna-
komicie nadaje sie na inwestycje hotelowo-sanatoryjng
lub dom opieki. Przetarg odbedzie sig 6 lipca 2020 roku
w Sali konferencyjnej, przy ul. Ratuszowej 5. Cena wywo-
tawcza wynosi 450 000,00 zt, wadium 45 000,00 ptatne
do 30 czerwca 2020 r.

Zapraszamy do kontaktu oraz udziatu w postepo-
waniach przetargowych. Szczegotowych informacji
udziela Referat Geodezji i Gospodarki Nierucho-
mosciami Urzedu Miejskiego w Lidzbarku Warmin-
skim ul. Ratuszowa 5, pokoj nr 5, tel. 89 767 8513,
w godz. 8.00-15.00.
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twarzy, sztuczny nieszczery
u$miech. Prawdziwy uémiech
jesteSmy wstanie pokazaé na
fotografii tylko wtedy, gdy
uSmiechamy si¢ naprawde.
Nie u$miechamy si¢ do zim-
nego szklanego obiektywu,
ado tej prawdziwej osoby po
drugiej stronie szkielka.

— Wolisz fotografowa¢ czy

by¢ fotografowana?

— Trudno mi odpowiedzie¢
na to pytanie. Lubie jedno
i drugie. Natomiast jako fo-
tograf mam te wladze nad
efektem koncowym. Bedac
modelem, biore udzial w bar-
dzo kroétkim procesie. Krotkim
jak migniecie migawki. To tez
jest fajne, bo przez te jedna
chwile moge by¢ naprawde
r6znymi osobami. Ale jako fo-
tograf, biore udzial wprocesie
tworczym, ktory daje mi nie-
zlego kopa inakreca w glowie
fale nowych pomystow. Tak
naprawde proces tworzenia
fotografii zaczyna sie¢ duzo
wezesniej. Rozmyslam nad tym
godzinami, jak ustawié¢ $wiatlo.
Czy mam odpowiednie $wiat-
lo? Bo moze trzeba dokupié
jakie$ dodatkowe lampki, by
co$ zmigkezy¢ lub wyostrzyé.
Potem oczywiscie kupuje rézne

REKLAMA

FOTOGRAFKA IMODELKA

Fotografia autorstwa Marty Tarasiewicz

rzeczy, ktore gromadze wpud-
lach na rézne okazje.

— Czy zdarzajg ci sie niefoto-

geniczni modele?

— Nie ma ludzi niefotoge-
nicznych, jest tylko zly foto-
graf (Smiech). Tak naprawde
znowu wracamy do watku
dotyczacego relacji pomie-
dzy fotografem a modelem.

° ze swoim agentem (wykaz na

stronie*),

e jesli jestes naszym nowym Klientem,

rzanie danych osobowych,

na przetwa-

° , Uzupetniajqc
wspdlnie ankiete potrzeb klienta (APK),

¢ po analizie przedstawimy Ci

° dokumenty polisowe,
. , bgdz inng formgq

ptatnosci, i tyle :)

UBEZPIECZAMY
ZDALNIE

Uwazam, ze mozna zrobi¢ na-
prawde dobre zdjecia ito ab-
solutnie kazdemu. Nie ma lu-
dzi idealnych. Kazdy znas ma
jakie$ skazy, ale ma tez atuty.
Ito je trzeba pokazaé. Pracu-
jac samym $wiattem icieniem
mozemy co$ elegancko uwy-
datnié¢ lub schowaé. Ale naj-
wazniejszy jest usémiech, taki

Z naszym agentem (wykaz

na stronie*), ktory przesle ci mailem
dla sprawy formularz wypowie-

dzenia umowy,

e MoZesz tez

e wypetniony formularz

do agenta,

bqdz na wskazany przez niego adres i tyle :)

: Nie musisz wypowiada¢

(AC, NNW, mieszkanio-

wych itd.). Nie wznowione, konczq sie

automatycznie.

szczery ,zaciesz” na twarzy
zawsze wychodzi dobrze.

— Duzo czasu poswiecasz na

fotografie?

— Zdecydowanie za malo.
Wiem, ze gdybym spedzala
nad nig wiecej czasu, bylabym
teraz wzupelnie innym miej-
scu. Ale to tez wymaga pewnej
gotowosci do po$wiecenia sie
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tylko jednej rzeczy. Mam oczy-
wiscie poczucie, ze moglabym
wiecej 1 wiecej. MySle, ze to
dotyka wielu z nas, w szcze-
g6lnosci kobiet, ze wymagamy
od siebie wiecej niz jesteSmy
wstanie unie$¢. Uwielbiam fo-
tografie iuwielbiam pozowac.
Traktuje to jako moja pasje
oraz dobra zabawe i zdarza
mi sie tez na tym zarabiaé.
Pierwsza platna sesje zreali-
zowalam juz rok po zakupie-
niu aparatu. Zajmowalam si¢
fotografia eventows dla jednej
zfirm. Wmiedzyczasie trafialy
sie rézne zlecenia, ktore przy-
nosily mi ogromna satysfak-
cje i niemale pienigdze. Ale
po drodze spotyka nas zycie
1gdzie$ to wszystko sie prze-
plata z tym, co bym chciala
atym, co jest w rzeczywisto-
Sci. To tak jak zpytaniem: po
ktorej stronie obiektywu lubie
sta¢? To jeszcze jest etap, nad
ktérym musze si¢ chwile za-
stanowic.

— Skoro stoisz juz po dwéch

stronach obiektywu, to na

pewno masz szczegélne

podejscie do selfi?

— Oj zdecydowanie! Ten typ
fotografowania wychodzi mi
najlepiej (Smiech). Gdy sami

° (ale jesli wolisz,
zadzwon lub napisz @ do swojego agenta
wczesniej*), sprawdzimy, czy nie zmienity sie

e na tej podstawie
propozycje odnowienia oraz
w innych Towarzystwach,

automatyczng

sktadki

NIEMA LUDZI
NIEFOTOGENICZNYCH,
JESTTYLKO ZtY
FOTOGRAF.

robimy sobie zdjecie, to mamy
kontrole nad wszystkim. Nad
spustem migawki inad wlasna
mimika. Tutaj relacja miedzy
fotografem a modelem jest
oczywista. Znamy siebie naj-
lepiej. Wiemy, ktéry profil
jest lepszy, a poza tym mamy
podglad na ekranie wnaszym
telefonie, co ulatwia kontrole.
Trzeba mie¢ naprawde pecha
by zrobic¢ sobie samemu kiep-
skie zdjecie. Ale nic straco-
nego. Widzialam kursy, na
ktorych mozna nauczy¢ sie to
robi¢ réwniez to. Fotografia
to prawdziwa przygoda. Wy-
starczy jedno pstrykniecie, by
wyruszy¢ wprawdziwa podroz.

KAROLINA ROGOZ-NAMIOTKO

k.namiotko@gazetaolsztynska.pl

° dokumenty polisowe,
° , bqdz inng formg

ptatnosci, i tyle :)

Musisz wypowiedzie¢

w poprzednim

Towarzystwie.

Zapytaj swojego agenta o mozliwos$é
roztozenia sktadki na

e

ultra-ubezpieczenia.pl/kontakt

zapamigtamy za Ciebie,

doradzimy, obstuzymy zdalnie a Ty

OLSZTYN, UL. WARMINSKA 28 LOK. 4
801002 115; 662 251 057
PON-PT: 8:00-17:00, SOB: 9:00-13:00
biuro@ultra-ubezpieczenia.pl
www.ultra-ubezpieczenia.pl

niepozbawiony 2

opracowane przez: digitalaxy

706200tbr-A-G
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NIE MARZE 0 LISTACH PRZEBOJOW

MAMY PIEKNY,
WDZIECZNY JEZYK,
A NIE CHCIAtEM
DOtACZYC DO
GRONA MUZYKOW
SPIEWAJACYCH

0 NICZYM - MOWI
0 SWOICH TEKSTACH
MIKOtAJ GRAZUL

Z NIDZICY, CZtONEK
ZESPOtU AL BERT.
ROZMAWIAMY

0 MUZYCE, TANCU,
INSPIRACJACH,
PRACY

W KORPORACII

| NOWYM SINGLU
.+SAM NA SAM".

— Na poczatek kilka stow

o sobie.

— Wostatnich latach miesz-
kalem w Warszawie, gdzie
pracowalem jako inzynier.
Miejscem docelowym jest Ol-
sztyn. W Warszawie pracowa-
lem wkorporacji iniestety na
muzyke zabraklo czasu.

— Pienigdze nie byty moty-

wacja?

— Zawsze staralem sie od-
dzieli¢ $wiat pracy icodzien-
nych obowiazkow od tego, co
robie wwolnym czasie. Dzieki
temu moge tworzy¢ muzyke
z pasja. Znam osoby, ktore
postawily wszystko na jedna
karte, probowaly zyé tylko
zmuzyKi i... przestaly kochaé
to, co robia.

— Muzyka towarzyszyta ci od

zawsze?

— MJj tata uczyl tanca. Za-
czalem tanczy¢, majac 5 lat.
Bylo to dla mnie dziecieca
zabawa, cieszylem sie, ska-
czac na scenie, nie zalezalo
mi na pucharach, ¢wiczylem
zu$miechem na twarzy. Do-
piero po latach okazalo sig, ze
posiadanie poczucia rytmu,
ktore bylo dla mnie czyms$
naturalnym, moglem wyko-
rzysta¢ przy instrumencie.
W dziecinstwie chodzilem
na lekcje pianina. Ale, jak
to mlody chlopak, wolalem
bawi¢ sie, wspinaé¢ na drze-
wa, dlatego, na szczeScie,
szybko uznano, ze pianisty
ze mnie nie bedzie. Kiedy
bylem w gimnazjum w Ni-
dzickim O$rodku Kultury
po raz pierwszy usiadlem za
perkusje. I wtedy poczulem,

Ze to jest to! Na perkusji gra-
lem codziennie, swego czasu
w pieciu réznych zespotach
na raz. Ztymi ludzmi spedzi-
lem wiele wspanialych chwil
iwiem, ze nie sama muzyka
czlowiek zyje. Nie zamyka-
liSmy si¢ w salce prob na 10
godzin, ale tworzyli$my gru-
pe przyjaciol. To byla nie-
samowita frajda. Poznalem
wiele os6b podczas réznych
festiwali muzycznych i wy-
stepow. Takie znajomoéci
naprawde duzo daja. Z mu-
zykami, z ktérymi tworze
dzi§, réwniez znamy sie od
lat. ZOlkiem Renda gram od
samego poczatku. Obaj jeste-
$my zNidzicy, graliémy razem
w roéznych zespolach, jeste-
$my wychowankami NOK-u,
p6zniej obaj wyladowaliSmy
w Warszawie. Taka chemia
miedzy muzykami to co$ nie
do zastapienia. Rozumiemy
sie, jak dwoch napastnikow
w druzynie. Zesp6l tworzy
zatem podwojny nidzicki ak-
cent iperkusista z Olsztynka.

— No dobrze, pianino,

perkusja, taniec... A jak to sie

stato, ze zaczate$ $piewac?

— Wyjezdzalem na war-
sztaty muzyczne, na ktore
zjezdzaly osoby z calej Pol-
ski. Wiele znich mozna teraz
ustysze¢ w radiu. Na war-
sztatach perkusyjnych mia-
lem zajecia z nauczycielka
przez duze ,N” - panig Ola.
Wychwycila to, co powinien
dostrzec dobry nauczyciel.
Kazala mi przyj$¢ nastepne-
go dnia o 8 rano do siebie na
zajecia. Mialem wtedy 14 lat,
wglowie mialem dziewczyny,
atu nagle musze wstac z sa-
mego rana 1i$¢ na lekcje. Ale
to wlaénie ona mnie zainspi-
rowala, pokazala, ze wokal
jest niesamowitym instru-
mentem. Na studiach zapi-
salem sie na zajecia $piewu
w Gdansku. Poczatek nauki
jest najpiekniejszym okresem.
Im wiecej pracy wco$ wlozy-
my, tym wieksze wida¢ poste-
py. Dla kazdego, kto pracuje
nad swoim glosem, nie ma
nic gorszego niz sluchanie
siebie na nagraniu (§miech).
Ale to skuteczna metoda na-
uki. W 2015 roku wydalem
pierwszy utwor ,Trzecie pot”
zproducentem Markiem Ro-
manowskim zGdyni, zktorym
pracuje do dzis.

— Co wtedy czutes$? Pierw-

szy numer, wtasny tekst...

— To bylo coé niesamowi-
tego. Caly proces tworzenia,
przez labirynt poprawek
i p6zniejszy pozytywny fee-
dback zmotywowaly mnie

fot. Pawet Kozinski

Mikotaj Grazul: Na poczatku zdarzato mi sie
z przyzwyczajenia zerkac na perkusje, a z tytu gtowy
miatem ,,chtopie, ty masz przeciez spiewac!”

do dzialania. To pokazalo,
ze godziny spedzone nad
tekstem iorganizacjg utworu
maja sens. Wtedy pojawily
sie my§li: co dalej? Postano-
wilem, ze powstang kolejne
utwory. Na studiach bylem
raczej z tych, ktorzy zalicza-
ja wszystko we wrze$niu,
areszte roku po$wiecaja na
inne rzeczy, wiec na mu-
zyke mialem sporo czasu
($miech). Grywalem na jam
session w klubach studen-
ckich, poznawalem nowych
ludzi. Dzieki sieci kontaktow
udalo mi si¢ ,zgarnaé” $wiet-
nych muzykow. Powstala de-
biutancka epka- , Al Bert.zip”.
Wszystkie teksty pisze sam,
czuje, ze maja one osobisty
wymiar, dlatego tym bardziej
chcialem sie dzieli¢ swoja
muzyka. Pierwsza piosenke
nagralem po polsku, druga
po angielsku, po czym znowu
wrocitem do jezyka polskiego.
Mamy piekny, wdzieczny je-

zyk, anie chcialem dolaczy¢
do grona muzykéw $piewa-
jacych o niczym. Tworzymy
muzyke popowa, ktérej da-
jemy sie swobodnie rozhus-
ta¢. Staramy sie mieé frajde
z grania, a przy tym sprawic
przyjemnos¢ odbiorcom.

— Najwazniejszy kawatek?

— ,Ekstrawersja”. To méj
najbardziej osobisty utwor.

— Na waszych koncertach

mozna ustyszec¢ to samo,

co na ptycie czy staracie sie

podkreci¢ wasze utwory?

— Piosenki nagrywane na
plyte sa zazwyczaj bardzo
grzeczne. Na koncertach to
zupekie co$ innego. Naszym
zadaniem jest tak podkreci¢
wersje koncertowa, zeby stu-
chacz czul, ze jest na koncer-
cie. Korzystam z potencjatu
chtopakdw, ktorzy przemycaja
na instrumentach brzmienia
jazzowe, funkowe. Trzeba tak
to wywazy¢, zeby nie zame-
czy¢ stuchacza, a jednoczes-

nie tak podkreci¢ muzyke,
zeby sprawi¢ odbiorcy jak
najwieksza przyjemnosc.

—Jak odnajdujesz sie na

scenie?

— Poziom stresu iadrenali-
ny jest zréznicowany iwduzej
mierze zalezy od ,roli”, ktora
trzeba spehni¢ na scenie. Kie-
dy bytem dzieckiem, jezdzi-
lem na turnieje, kiwalem sie
na scenie, nawet nie myslac
o tym, ze tyle os6b na mnie
patrzy. Bylem nie$wiado-
my, ale poniekad obylem sie
z wystepowaniem. Jako per-
kusista siedzialem ztylu inie
oszukujmy sie, perkusista to
kto$ na kogo malo kto zwraca
uwage. Mialem ten komfort,
ze robilem swoje i w sumie
malo kto wiedzial, ze bylem
na tym koncercie (§miech).
Sytuacja zmienila sie, kiedy
musialem wyjs$¢ jako front-
man. Kiedy stoisz z przodu,
dociera duzo wigcej bodzeow.
Wtedy najlepiej mie¢ obok

siebie zaufanych kolegow zze-
spotu. Na poczatku zdarzalo
sie z przyzwyczajenia zerkaé
na perkusje, a z tylu glowy
mialem ,,chlopie, ty masz
przeciez $piewac!” Wiadomo,
pomytki sie zdarzaja, ale gra-
jac na zywo, takie momenty
najlepiej sie¢ wspomina. Cho-
dzi w konicu o fajng zabawe
ienergie. Dbalem o to, zeby
mie¢ w zespole paczke kum-
pli, ktorzy nie tylko prezentu-
ja muzyke, ale tez dobrze sie
razem bawia. USmiechniety
band to zastrzyk pozytywnej
energii, caly stres odchodzi,
patrzysz na gibajacych sie
pod sceng ludzi ijest fajnie.
To uzaleznia.

—Jak czutes$ sie, grajac,

$piewajac przed ,.swojq"

publicznoscia, w Nidzicy?

— Granie dla ,swoich ludzi”
to wielka szansa, ale tez spory
stres. Po godzinach prob wy-
szliSmy do$¢ pewnie. A po-
tem to juz mega euforia. Po
koncercie uslyszalem wiele
milych sléw, nie ma chyba
niczego wspanialszego niz
ludzie, ktorzy moéwia, ze bylo
super, ze im sie¢ podobalo.
Realizuje swoja pasje bez
ynapinki”, zalezy mi na tym,
zeby ludzie spedzili milo czas
przy mojej muzyce.

— Niedawno ukazat sie wasz

nowy singiel ,Sam na sam”

z goscinnym udziatem Anny

Grzelak.

— Mialem spora przerwe
w dzialalno$ci muzyczne
spowodowana zyciem za-
wodowym. Z kazdym dniem
bez prob, koncertoéw czulem,
ze czego$ mi brakuje. Teraz
zrobilo sie ,luzniej”, a ten
kawalek czekal na swdj czas.
Z dnia na dzien wziglem te-
lefon, zadzwonilem do ekipy
i tydzien podzniej mielisémy
juz teledysk. Zaprosilem tez
Anie Grzelak do wspolpracy,
do autorskiej piosenki obar-
dzo osobliwym charakterze.
To wymagalo obopdlnego
zaufania, ale ukazalto kolejne
oblicze wspdlpracy pomiedzy
muzykami.

— Chcesz podbic listy prze-

bojow?

— Mam raczej przyziem-
ne marzenia, nie marze o li-
stach przebojow, raczej chee
po prostu zostawi¢ po sobie
jakis $lad.

— Muzyczne plany?

— W najblizszym czasie
planuje stworzenie teledysku
do utworu, ktory juz istnieje.
Ajak sie sytuacja uspokoi, to
na pewno co§ zagramy.

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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GORECKI
* * %

Chcac zapewni¢ Parnistwu bezpieczny urlop na terenie HOTELU GORECKI
proponujemy Panstwu pobyt w naszych domkach holenderskich.

w kazdym domku

» 2 sypialnie
jedna ztézkiem matzenskim, druga zdwoma pojedynczymitézkami
» tazienka z toaletgiprysznicem
» salon zaneksem kuchennym wyposazonym w:
TV, lodéwke, kuchenke
» WIFI « ogrzewanie elektryczne e stolik z krzestami » grill

cennik

» 2 0osoby 280zt / doba » 3 osoby 390 zt, /doba » 4 osoby 480 zt/ doba
o dzieci do 4 roku zycia za darmo / dzieci 4-11 lat 50% ceny

W cenie pobytu

» $niadaniaiobiadokolacje

* Wypozyczenie roweréow

» sala sportowa, znajdujaca sie na zewnatrz w Chacie Warminskiej,
w ktorej znajduje sie: stét do ping-ponga, pitkarzyki, lotki - dart

dodatkowa atrakcja

Mozliwo$¢ przejazdzki na Quadach. Po wczesniejszym ustaleniu w recepcji, po zgtoszeniu sie minimum 8 osdb.
Pomiedzy kolejnymi jazdami wykonywana jest dezynfekcja Quadow.

sypialnia

Miedzy domkami zachowany jest wtasciwy dystans.

Kazdy domek jest wyposazony w dodatkowe srodki czystosci.
Pobyt zwierzat domowych, po uprzednim uzgodnieniu.

Chata Warminska

Hotel Gérecki, ul. Olsztyriska 4, 11-100 Lidzbark Warmiriski, tel. 89 767 32 91 / 89 767 32 92, hotelgorecki.pl, recepcja@hotelgorecki.pl

#5) Bezpiecuny odpocynek - domki holendersie

21020lwwl-E-G
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DARK N

IDZIE 1 ODEJDZIEW C

WCU

FENOMEN
NIEMIECKIE)
PRODUKCII BYt DLA
MNIE Z POCZATKU
NIEZROZUMIALY. ALE
TO JUZ DAWNO ZA
MNA. W CZERWCU
POZEGNAMY SIE

Z MIASTECZKIEM
WINDEN. PRZED
NAMI TRZECI SEZON
SERIALU ,,DARK",
WIEC POZWOLE
SOBIE PRZYPOMNIEC
DWA PIERWSZE.

usze sie przyznad,

ze planowalem

w kohcu napisaé

co$ o pachnacym

SwiezoScia ,White
Lines”, czyli kolejnym seria-
lu Alexa Pina, tworcy hitu
,Dom z Papieru”. Ale jest na
to chyba jeszcze za wczes-
nie. Skad wiec pomysl na
,Dark”? Ztesknoty. Na trzeci
sezon czekalem tak dlugo, ze
w sumie przestalem $ledzic¢
informacje o jego produkcji.
A premiera juz 27 czerwcal
To idealna okazja dla tych,
ktorzy jeszeze ,Dark” nie
ogladali. Trzeci sezon bedzie
bowiem ostatnim.

I bardzo dobrze, bo wiele
dobrych seriali zabito zbyt-
nim przeciagganiem. Trzy
sezony wydaja sie wiec ide-
alnym rozwiazaniem. Tym
bardziej ze watki w dwoch
pierwszych polaczono bardzo
sprawnie.

Akcja przenosi nas do od-
ludnego, niemieckiego mia-
steczka Winden polozonego
w bliskim sgsiedztwie elek-
trowni atomowej. Zombie
iradioaktywne odpady? Nie.
Lepiej. Cho¢ wsumie to dru-
gie jednak wystepuje. Ijeszcze
te martwe ptaki...

NIE GDZIE, A KIEDY

Zaczyna si¢ bardzo standar-
dowo — zaginieciem dwoch
chlopcow. Kilka miesiecy
wczesniej samobdjstwo po-
pelnia Michael Kahnwald.
No ijaki to ma niby zwiazek?
W zasadzie to... to samo.
Wiem, zZe to nielogiczne, ale
porzuccie logike ci, ktorzy
ogladacie ,Dark”. Serial czesto
poréwnywano do ,Stranger
Things”, ale kompletnie nie
wiem dlaczego, bo podobne

Fot. materiaty Netlix

jest tylko to, ze ogladamy
miasteczko z lat 80. Chyba
wogole jest moda na lata 80.
I bardzo dobrze, bo fajne to
byly czasy. Zwlaszcza dla mu-
zyki... W kazdym razie podo-
biefistw miedzy tymi seriala-
mi nie ma.

Tam gdzie elektrownia ato-
mowa, muszg sie¢ pojawic ja-
kie$ anomalia. I cho¢ wdru-
gim sezonie jest ich znacznie
wiecej niz w pierwszym, to
jednak od poczatku czujemy,
ze to moze by¢ kluczowe dla
akcji miejsce. Fabula idzie
powoli, ale jest prowadzona
wbardzo dobry sposéb. Ichoc
wprost nie znosze jezyka nie-
mieckiego, to zmusilem sie
do ogladania serialu wwersji
oryginalnej. Przyczyna jest
zawsze taka sama — chce
wiedzie¢, co aktorzy robili
ze swoim glosem. Nawet gdy
bola uszy.

Motyw podrozy w czasie jest
tu bardzo niekonwencjonalny.
Mamy wielki dramat lokalnej
spolecznosci, ktora — jak sie
okazuje — ma ze soba wiecej
wspolnego niz mozna bylo
przypuszczac. Nie wiem,
wjaki spos6b — dowiedziaw-
szy sie, co sie dzieje w Win-
den — po prostu nie oszaleli.
Do tego mamy trzymajace
w napieciu $ledztwo i jesz-
cze te mile dla oka wstawki
science-fiction. Nie kazdemu

to przypadnie do gustu, ale
jest zrealizowane naprawde
na wysokim poziomie.

Jedli lubicie psychologiczne
podejscie do widza, to chy-
ba nie bedziecie zawiedzeni.
Wszystko dzieje sie w1953,
1986, 2019 i 2053 roku. To
akurat ma swdj drugi cel, bo
jest naprawde sporo watkow,
ktore trzeba bylo sprawnie
polaczyé. 1 wyszlo Swietnie
(nie pozdrawiam tworcow
,Gry o Tron” za 8. sezon). Po-
staci, ktore z poczatku moga
sie wyda¢ malo wazne, zcza-
sem nabieraja znaczenia. To
istotne, bo ,Dark” wla$nie
na tym opiera swoja sile. Na
pierwszy plan wychodzi Jo-
nas, ktory odgrywa kluczowa,
role wopowieSci, a wyja$nie-
nie tego, kim naprawde jest,
moze szokowaé. Ale Jonas
wcale nie zajmuje calego
czasu ekranowego. Z czasem
niektorzy jednak gasna, ale
nie powiem, zeby serial moc-
no na tym cierpial.

Mozna zgodzi¢ sie zopinia-
mi, ze wopowiadaniu historii
Europa przegania Ameryke,
ktora chyba znudzila si¢ swo-
im sukcesem. Nie znajdziecie
tu efektow specjalnych rodem
znajwiekszych produkgji, bo
nie bylo na to budzetu. Trze-
ba bylo nadrabia¢ historia.
Z czasem podroze w czasie,
czyli glowny watek filmu, za-

czynaja dominowaé wfabule.
I nic dziwnego, bo wszyscy
czekajg na to w miare poste-
pow wakgji.

PIEKNY ROZWGOJ

Drugi sezon jest zreszta
nawet lepszy od pierwszego.
Wprowadzil nowe postacie.
Miedzy sezonami byly blisko
2 lata odstepu. Tworcy przy-
lozyli wielka wage do detali.
Data premiery drugiego se-
zonu (21.06.2019 r.) zbiega
sie¢ w czasie z samobojstwem
Michaela, ktore widzimy
wpierwszym odcinku pierw-
szego sezonu. Jest tez wiecej
akcji, ale nie powiedzialbym,
ze wszystko leci na leb na
szyje itracimy poczucie sp6j-
nosci. Niektore watki da sie
oczywiscie przewidzieé, ale
tworcy ponownie zashuzyli
na pochwale za sprawne bu-
dowanie napiecia. Jest coraz
wiecej science-fiction, ale
zeby bylo tego za duzo izeby
zacieralo to wstawki rodem
zthrillera? Bynajmniej. Sa tez
zmiany wmontazu, bo tworcy
chyba postuchali widzéw, kto-
rzy twierdzili, Ze zaczyna sie
robi¢ nudno. To akurat wina
szerokich kadrow, ale mimo
wszystko wole to, niz netfli-
xowego ,WiedZzmina’..

Tworcy nie odpowiadaja
nam jednak na najwazniejsze
pytania. Nie wiem, czy zosta-

na przy tej konwencji wtrze-
cim sezonie, ale jesli tak, to
widz sam zdecyduje czy za-
konczenie odpowiada na py-
tanie owolna wole czlowieka.
Claudia jest dobra, czy zla?
ANoah? Nie zabraklo tu tez
niestety zapychaczy, ale po-
wiedzmy, ze nie sa az tak na-
chalne. Atak calkiem szczerze
— nie wiem, czy dla nowego
widza nie lepiej bedzie po-
czekaé na premiere trzeciego
sezonu, bo wtedy moze ogla-
da¢ od razu wszystkie trzy se-
zony iby¢ totalnie na §wiezo.
To przewaga, bo nadrabiajac
w celu przypomnienia sobie
wszystkich szczegolow, tra-
cimy na §wiezoSci.

Moja ocena

o/

W sumie to po czeSci zatu-
je, ze wiem, co sie dzialo, bo
chetnie obejrzalbym wszyst-

kie sezony w maratonie fil-
mowym. Wrazenie byloby na
pewno wieksze. W drugim
sezonie pojawia si¢ jednak
odpowiedz na pytanie, czy
wszystko dzieje sie¢ w tym
miasteczku z przypadku.
Ot6z nie, bo w konicu prze-
konujemy sie, ze za wieloma
wypadkami stoi tajemnicza
organizacja ,Sic Mundus”.
Na wielka pochwale zashu-
guje Mark Waschke, czyli se-
rialowy Noah. Jego kreacja
mocno przypadla mi do gu-
stu. Zreszta, na temat tego,
kim jest tajemniczy Noah,
mozna bylo przeczytaé takie
teorie, ze zaczynalem watpic,
czy ogladalem serial zuwaga.
Do ,Dark” udalo sie nawet
przemycié watek religijny.
Groteskowy, ale wcale nie od-
krywezy. To tam okazuje sie,
ze Elisabeth odgrywa wieksza
role whistorii, niz mozna bylo
przypuszczac. Niesamowicie
zaskakujaca, ale jednoczes$nie
— po oswojeniu sie zinforma-
cja ojej pochodzeniu — doj-
dziemy do wniosku, ze sami
wiedzieliémy o tym, kim jest.
Zwlaszcza wS$wiecie apokalip-
sy, gdy ze stodkiej dziewczyn-
ki staje sie wrakiem czlowieka
zkarabinem wreku.

ZAKONCZYC CYKL

Ciesze sie, ze Baran Bo
Odar i Netflix nie chcieli
zrobi¢ z ,Dark” dojnej kro-
wy. Trzy sezony to najlepsze
rozwigzanie. Niemcy chyba
nie mieli dotychczas serialu,
ktory odnidsltby taki sukces.
Mozna wiec liczy¢ na to, ze
Bo Odar ponownie zmiaz-
dzy nas kreatywnoScia. Do
tej pory naprawde mu sie to
udalo. Wielka wtym réwniez
zasluga aktorow.

Na pochwale zasluguje
Swietna $ciezka dzwiekowa,
za ktorg odpowiada austra-
lijski kompozytor Ben Frost.
Jego muzyke uslyszymy tez
w ,Theory of Machines”, czy
,By the Throat”. Trzeci sezon
reklamuje si¢ haslem ,ostat-
niego cyklu”. Bo to wlaénie
o cykle tu chodzi. Wszystko
wtym serialu jest zgory okre-
Slone iniewazne co zrobia bo-
haterowie —itak koncza wten
sam sposob. I cykl znow sie
powtarza. Ten bedzie chyba
jednak inny. Ale jesli szuka-
cie serialu, w ktorym coérka
moze by¢ rownoczesnie swoja
wlasng matka... to ,Dark” jest
takim serialem. Premiera 27
czerwca, czyli... wdzien apo-
kalipsy z,,Dark”.

PAWEL JASZCZANIN
p.jaszczanin@gazetaolsztynska.pl
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A ILE W TOBIE JEST JOANNY D'ARC

?

KIM BYtA NAPRAWDE
— PROSTA
DZIEWCZYNA CZY
POWINOWATA
KROLA? MIAtA

TE WIZJE, A JESLI

NIE — TO CO
ZAPROWADZItO JA
DO TYLU ZWYCIESTW?
SPtONELA — NIE
SPtONEtA? 589

LAT TEMU, 30 MAJA
1431 R. W ROUEN
SPtONEtA NA STOSIE
LEDWIE 19-LETNIA
JOANNA D'ARC.

REKLAMA

D

o prawie szesciu wie-
kach wciaz wiecej py-
tan niz odpowiedzi!
Wielu historykow do
dzi§ zastanawia sie,
jak to mozliwe, ze ta zwykla,
prosta, niepiémienna ibardzo

Joanna d'Arc podczas
koronacji Karola VIl

2
{: £ it

3 =3

mloda dziewczyna zdolala
przekonaé¢ Karola VII, pra-
wowitego sukcesora tronu
francuskiego, by pozwolil jej
kierowa¢ kilkutysieczna, ar-
mia. [to wczasie, gdy wojska
sprzyjajacych Karolowi arma-

0 Joannie pisano, ze posiada
wdziek, nosi sie po mesku, :

¥ aw konwersacji wykazuje rozsadek B
S PR AUVLUTR BT PR D NI

Joanna d'Arc przestuchiwana
w wiezieniu przez kardynata

Winchester

niakow od 1415 r. regularnie
przegrywaly z Burgundczy-
kami i Anglikami wtej wojnie
domowej, a w miedzyczasie
delfin Karol musial przed
wojskami ksiecia Burgundii
Jana bez Trwogi wrecz uciekac

zParyza. Jak trafnie opisal to
historyk Stephen W. Richey:
,Po latach upokarzajacych
porazek, jedna po drugiej,
zaréwno wojskowi, jak i cy-
wilni przywodcey Francji byli
zniecheceni i skompromito-

wani” — i to wtedy pojawia
sie Joanna d’Arc, dziewczyna
znikad, by wjednej chwili staé
sie jedynym Zrédlem nadziei
dla kraju, ktory chyli sie wias-
nie ku upadkowi...! Czy kto$§
chce mnie przekona¢, ze po-
siadala tak niezwykly zmyst
taktyczny, dzieki ktéremu
wojska francuskie zwyciezyly
wbitwie o Orlean, przelamaly
zla passe i niemrawo, bo nie-
mrawo — ale wkoncu ruszyly
po zwyciestwo?

KIMBYLA?

Nie ma co méwié, Francja
przelomu XIV i XV wieku
targana byla na wszystkie
mozliwe strony. W 1337 r.
rozpoczela si¢ wojna stuletnia,
czyli w skrocie boj o sukcesje
francuskiego tronu po Karo-
lu VI, szalonym iniezdolnym
do rzadzenia. Spor wykorzy-
stal krol angielski Henryk Vi,
kiedy Francuzi wcigz nie byli
w stanie ustalié, czy tron po-
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winien obja¢ 14-letni syn Ka-
rola VI, Karol VII, czy moze
brat krola Ludwik Orleanski,
amoze jednak kuzyn krola Jan
bez Trwogi — dokonal inwazji
na Francje, gromiac w1415 r.
wojska francuskie w bitwie
pod Azincourt i zdobywajac
péinocne miasta Francji.
Oczywiscie, ze te sto lat to
jaka$ metafora i raz na ja-
ki§ czas zdarzaly sie krotkie
okresy wzglednego pokoju.
Faktem jest jednak, ze prawie
wszystkie walki mialy miejsce
we Francji — Anglicy skrzet-
nie wykorzystywali bowiem
taktyke spalonej ziemi i do
cna wyniszczali w ten spo-
s6b gospodarke i spoleczen-
stwo francuskie. Gospodarke
— dodajmy — ktdra nie zda-
zyla jeszcze dojéc¢ do siebie
po epidemii czarnej $mierci
zXIV w.,, ajuz na powr6t od-
cieta zostala od zagranicznych
rynkow; ispoleczenstwo, kto-
re znéw dzien wdzien ogladac
musialo przelew krwi iogrom
cierpienia. Tym bardziej, ze na
poczatku XV w. to Anglikom
sprzyjalo szczeScie imalo bra-
kowalo, by swoj cel osiagneli

REKLAMA

juz na poczatku kampanii iby
cala Francja znalazla sie pod
ich kontrola,.

W takiej Francji na po-
czatku 1412 r., w niewielkim
Domrémy-la-Pucelle na po-
graniczu Szampanii i Lotaryn-
gii przyszla na $wiat Joanna
d’Arc. Dorastala w gleboko
wierzacej rodzinie i w wieku
13 lat zlozyla §luby czystosci.
Dos$¢ weze$nie zaczela mieé
tez mistyczne wizje, ktore
zachecaly ja najpierw do pro-
wadzenia poboznego zycia, az
czasem staly si¢ coraz zywsze
ipojawialy sie wnich postacie
Michala Archaniola oraz $wie-
tych Katarzyny i Malgorzaty
—wszyscy oni zgodnie uwazali
Joanne za zbawczynie Francji
iniezmiennie wzywali do ra-
towania kraju. Ostatecznie
wizje zaczely dotyczy¢ stricte
dzialan zbrojnych zwigzanych
zwydaleniem zFrancji Angli-
kow iustanowieniem prawo-
witego francuskiego wladcy
na tronie, aJoanna otrzymala
zadanie: spotka¢ sie zsukeceso-
rem Karolem VII, przekonad,
by jej zaufal, ipozwolil dowo-
dzi¢ armia, aw konsekwencji

— doprowadzi¢ do koronacji
Karola VII na kréla Francji.

Wszystko tak sie stalo. Ka-
rol VII zaufal dziewczynie
i powierzyl jej dowddztwo
nad wojskami, ktére wyru-
szyly na odsiecz Orleanowi
izupelnie niespodziewanie 8
maja 1429 r. doprowadzity do
pokonania Anglikéw. Sama
Joanna uznana zostala za
bohaterke za swoje heroiczne
zaangazowanie w walke po
tym, jak raniona wszyje przez
lucznika powrdcila na pole
walki i poprowadzila wojsko
do ostatecznego, zwycieskie-
go natarcia. W ciagu jednego
miesigca Anglicy prawie cal-
kowicie wycofali si¢ znad Lo-
ary, aJoanna zdotala namowié
Karola, by przedostal sie do
Reims, gdzie wkoncu 17 lipca
1429 r. koronowany zostal na
kroéla Francji.

SPRZEDANA NAIWNOSC

I bylaby to piekna, pelna
chwaly historia — gdyby nie...
No wiaénie: co. Pech? Zdrada?
Fatum?

Odbicie Orleanu ikoronacja
krola bez watpienia dodawaly

Francuzom skrzydel. Walczyli
zAnglikami coraz skuteczniej,
Smielej, aszczeScie zdawalo sie
ich nie opuszcza¢. I'tylko Joan-
na byla jakby skazana na kle-
ske. Wiosng 1430 r. krol Ka-
rol VII nakazal jej udac sie do
Compieégne istawié¢ tam czota
atakowi Burgundow, stron-
nikow Anglii. I wladnie w tej
malo waznej potyczce zostala
przez Burgund6éw pojmana
itrafila do wielomiesigcznej
niewoli, gléwnie jako cenny
propagandowy Srodek we
francuskich walkach o tron.
Ostatecznie za 10 tys. frankow
wydali ja Anglikom, ktorzy
zemécili sie za swoja wojenna
ipolityczna kleske i oskarzyli
oherezje.

Po czym natychmiast oka-
zalo sig, ze ta, ktora faktycz-
nie swoim mlodzienczym
zapalem, uporem i niezlom-
nym charakterem doprowa-
dzila Karola VII do koronacji
— dzi§ absolutnie nie moze
liczy¢ na jego wsparcie. Ani
na zbrojne, ani na finansowe,
ani nawet na moralne!

Po tych wszystkich poswie-
ceniach dla kréla okazala sie

zbednym balastem, a Angli-
cy bez wigkszych skruputow
przedstawili jej 70 punktow
aktu oskarzenia, z ktorych
najgorsza byla herezja ito ona
zaprowadzila Joanne d’Arc na
$mier¢ na stosie, w plomie-
niach. Cho¢ nawet wtamtym
czasie nikt nie mial watpli-
wosci, ze to proces polityczny
— 29 maja 1431 r. ogloszono,
ze Joanna d’Arc jest herezji
winna. 30 maja rano zabrano
jana rynek wRouen podpalo-
no stos. Legenda glosi, ze jej
serce nie chcialo plonac iprze-
trwalo spalenie ciala Joanny.
Wkrétce potem serce i resz-
ta prochow zostaly zebrane
iwrzucone do Sekwany.

MGJ DUCH JOANNY

Zawsze ja lubilam. Podziw
iszacunek swoja droga — ale
najblizsza mojemu sercu byta
chyba sympatia za jej za-
pal. No iwiez, ze nie raz inie
dwa ktos, kogo uwazalam za
przyjaciela na $mier¢ i zycie
— w czasie jakiej$ Srednio
trudnej zyciowej proby oka-
zywal si¢ zwyczajnym zdrajca.
Takim moim prywatnym Ka-

rolem VII —tyle Ze bez tronu
ikorony.

Czy takie do$wiadczenia za-
chowan innych wobec mnie
zmniejszyly moje zaufanie do
ludzi? Odpowiedz na wszyst-
kie te pytania brzmi: Zdecy-
dowanie nie! Moze to duch
przekory — amoze duch Jo-
anny idzie ze mna przez zycie.
Ichoé nie bardzo obawiam sie
ani posadzen o herezje, ani
o ewentualne grozby skon-
czenia na stosie — wiem, ze
malo jest mnie w stanie zla-
mac izmieni¢ na gorsze. Po-
turbowana, poobijana oludzka
zawi$¢, wyrachowanie iklam-
stwo — co rano wstane ztaka
samg wiara, ze to bedzie do-
bry dzien ize spotkam wnim
przynajmniej jednego dobrego
czlowieka. Bo fakt, ze jeden
czlowiek jest zly — nie jest
w stanie przekona¢ mnie, ze
reszta jest taka sama lub jesz-
cze gorsza. Przeciwnie — je-
den zly czlowiek nakazuje mi
tym bardziej szuka¢ kazdego
czlowieka dobrego. A najlep-
sze jest to, ze tak sie dzieje, bo
spotykam tych dobrych!

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

ARO MEBE

KUCHNIE

SZAFY

MEBLE POKOJOWE
MEBLE ZE SKLEJKI

INNE ZABUDOWY

WIZUALIZACIJA
Meble takiz, takiv i takio dla Waned

Olsztyn, ul. Kazimierza Jagiellonczyka 45 | tel. 501 962 179
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Fot. Andrzej Kuziak

Fot. Piotr Domariski

GOTUJEMY Z PIOTREM DOMANSKIM

PIOTR DOMANSKI JEST CZLONKIEM

POLSKIEJ AKADEMII SZTUKI KULINARNEJ,
KTORA TWORZA NAJLEPSI SZEFOWIE
KUCHNI, ZNAWCY | PROPAGATORZY SZTUKI
KULINARNEJ. DZIELA SIE SWOJA WIEDZA

| OGROMNYM DOSWIADCZENIEM. DZISIAJ
ON SAM DZIELI SIE Z NASZYMI CZYTELNIKAMI
KILKOMA SWOIMI PRZEPISAMI.

iotr Domanski po-

chodzi z Warmii i,

cho¢ teraz mieszka

ipracuje na Wybrze-

Zu, Marzy o powro-
cie, zwlaszcza, ze to tutaj na
Warmii i Mazurach mieszka
jego rodzina. Dlatego jego
wigzi z naszym regionem sa
bardzo silne i wida¢ to takze
wjego kuchni.

Nalezy do Polskiej Akademii
Sztuki Kulinarnej, ktora orga-
nizuje m.in. kursy, szkolenia,
warsztaty. Szefowie kuchni
organizuja m.in. Wielka Kolacje Szefow, kiedy wjednej kuch-
ni spotyka sie kilkunastu zcalej Polski. Powstaja wowczas nie-
zwykle autorskie dania.

Piotr Domanski ijego koledzy, takze ci, ktorzy do akademii nie
naleza, organizuja ro6znego rodzaju akcje charytatywne. Zda-
rzylo sie na przyklad, ze stu kucharzy wdrapalo sie na Rysy
itam grillowalo steki. Pan Piotr musial wtedy zostaé¢ na dole,
bo byl wspétorganizatorem, ale mocno wspieral kolegow. To
byla zbiérka na rzecz jednego z kucharzy. Mezczyzna stracit
reke ipotrzebowal protezy. To oczywiscie niejedyna taka akcja,
wktorej uczestniczyl pan Piotr. Prowadzil m.in. darmowe war-
sztaty kulinarne dla dzieci, takze dla tych z trudnych” domow.

Dzisiaj proponuje naszym Czytelnikom pie¢ potraw. Znanych,
ale nieco zmienionych. EWA LUBINSKA

UDO KACZE PO STAROPOLSKU

Sktadniki na 4 osoby:

Kaczka udo 4 szt

pieprzczarny 2 g

s6l2g

majeranek2g

Swiezy tymianek 2 g

rozmaryn 1 gatazka

olej 100 ml

masto klarowane 100 g

miéd pszczeli wielokwiatowy 150 g
sos demi glace 100 ml

ziemniaki ugotowane 200 g
skrobia ziemniaczana 50 g
buraki300g

zurawinaw zelu100g

szczawik krwisty lub kietki groszku do dekoracji

Wykonanie:

Macerujemy elementy kaczki w przyprawach. Potrzebujemy
do tego: czarny pieprz, s6l, majeranek, tymianek, olej i mi6éd
100 g (reszte miodu uzyjemy do burakéw). Uda kacze, po kilku
godzinach lezakowania wmarynacie, przektadamy do brytfanny
1pieczemy w temperaturze 170 stopni 70 minut pod przykry-
ciem, podlewajac lyzeczka od czasu do czasu sosem demi glace
(sos z palonych kosci, dostepny réwniez w sklepie szczeg6lnie
wduzych marketach).

Wtym czasie wrzucamy na wrzatek weze$niej przygotowane
Kkluski ziemniaczane zdziurka (mielimy ugotowane ziemniaki
lub thuczemy... moga by¢ grudki, tym si¢ wogole nie przejmuje-
my —wkoncu to domowe Kluchy, dodajemy szczypte soli iskro-
bie ziemniaczana). Gotujemy je do wyplyniecia okolo 3 minuty.

Na patelni rozpuszczamy masto klarowane zdodatkiem miodu
irozmarynu idorzucamy buraki, weze$niej ugotowane ipokro-
jone wgrube kawalki, dodajemy zurawing szczypte soli ipieprzu
do smaku icalo$¢ podsmazamy jeszcze kilka minut.

Upieczone nogi kacze przekladamy na talerz iskladamy cale
danie zdodatkami wedlug uznania. Moje wykonanie na zala-
czonym zdjeciu.

PARZYBRODA — KAPUSNIAK Z MLODEJ KAPUSTY

Fot. Piotr Domanski

Sktadniki:

1/2 gtéwki mtodej kapusty

250 g mtodych ziemniakéw

100 g marchewki

100 g selera

100 g pietruszki (korzen)

peczek koperku

Tcebula

2 g czubrycy zielonej

2 | bulionu drobiowego lub wywaru miesnego
100 g boczku wedzonego - plastry
10 g kminku

50 g masta

2 g czaber

2 g papryki stodkiej mielonej
kilka listkow laurowych

5 gziela angielskiego

pieprz czarny mtotkowany

sol

Wykonanie:

Kapuste dokladnie myjemy ikroimy w cienkie, idlugie paski
(stad nazwa zupy). Reszte warzyw obieramy, myjemy ikroimy
wdrobna kostke.

W duzym garnku rozpuszczamy maslo i dodajemy: drobno
skrojona cebuleg, liScie laurowe, ziele angielskie ikminek. Pod-
smazamy to wszystko do momentu, az zarumieni si¢ cebula,
anasze dodane przyprawy w ten sposéb wydobeda wigkszy
aromat, ktory pozostanie wsmaku naszej zupy.

Po podsmazeniu, zalewamy wszystko bulionem. Dodajemy ka-
puste ipozostale warzywa, sol, pieprz, czaber i papryke mielona.
Gotujemy wszystko okolo 35-45 minut. W tym czasie wkladamy
do piekarnika nasze plastry boczku, przygotowane na papierze do
pieczenia whblaszce (czas 10 minut 250 stopni C ). Wten sposob
wychodza chrupiace chipsy, ktérymi dekorujemy nasza zupe, jak na
zalaczonym zdjeciu potrawy. Pod koniec gotowania zupy dodajemy
drobno posiekany koperek. Zupa, to jeden wielki eksperyment
wkuchni, wiec kto chce uzyskac¢ bardziej intensywny smak, moze
dodac 2 lyzki koncentratu pomidorowego. Ja wole naturalne smaki.

Fot. Piotr Domanski

Tuwaga!!! Przy jedzeniu tej zupy kapusta krojona w dlugie
paski, moze poparzy¢ nam brode.

WIOSENNE GOLABKI VEGE

Sktadniki:

1 gtéwka duzej mtodej kapusty wtoskiej
kasza peczak 100 g

marchewka jedna sztuka

pietruszka korzen jedna sztuka

seler100g

olej sezamowy lub dyniowy 100 ml (jesli nie mamy mozemy zastgpic¢
innym olejem smakowym takim jaki lubimy
brazowy cukier 1tyzka duza

wodal5l

zurawinaw zelu100g

boczniaki100 g

cebula czerwona 1 szt

koperek10g

wino biate pétwytrawne 50 ml

sol2g

pieprzczarny 2 g

pieprz ziotowy 2 g

papryka stodka mielona2g

Wykonanie:

Wycinamy glab znaszej kapusty (ja chetnie go zjadam), wtedy
liScie same odchodza. Potrzebne nam tylko najwieksze. Liscie
umieszczamy w plaskim naczyniu, gotujemy wrzatek wody
zcukrem brazowym izaparzamy liScie przez jedna minute. Nie
trzymamy zbyt dlugo, bo wtedy mlode liScie nam sie rozpadna.

Po takim zaparzeniu liécie beda mialy ladny kolor idelikatny
posmak karmelu, co przelozy sie p6zniej na smak sosu wlasnego.

Warzywa drobno kroimy wjulienne (drobne paseczki), nastep-
nie gotujemy je 10 minut wlekko osolonej wodzie iodcedzamy.

Gotujemy tez kasze okolo 15 minut. Do ugotowanej kaszy
dodajemy weze$niej ugotowane nasze warzywa. Calo$é farszu
przesmazamy teraz 3 minuty na duzej patelni zdodatkiem oleju
sezamowego, dodajac pieprz czarny, ziolowy, papryke, s6l do
smaku ipodlewajac odrobing wina.

Gotowy farsz, jak chwilke wystygnie i odparuje, nakladamy
na liscie izwijamy tak, jakbySmy zwijali zrazy.

Nasze zawiniete golabki wkladamy do zZaroodpornego naczynia
izapiekamy wtemperaturze 180 stopni przez 20 minut.

Sos wlasny, ktory wytworzyl sie podczas pieczenia golabkow
na dnie naczynia, przelewamy do garnuszka idodajemy do niego
zurawing, tak powstanie sos do golabkow. Smaki sie polacza,
jesli szybko zgrillujemy na patelni dodatkowo kilka grzybkéw
—wtym przypadku boczniakéw iczerwona cebulke zodrobing
smakowej oliwy.

Gotowe danie dekorujemy wedlug uznania. Ja wybralem ko-
perek izostawilem weze$niej kawalek ugotowanej marchewki.

BUCHTA WARMINSKA DLA LENIWYCH

Sktadniki:

800 g maka pszenna/tortowa

100 g $wieze drozdze

4jaja

130 g cukier

220 mlolej

220 ml ciepte - mleko

szczypta soli

5 ml aromat spozywczy do ciasta(pomaranczowy lub cytrynowy)
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Kruszonka:

100 g margaryna lub wersja bogatsza masto ekstra taciate (moim
zdaniem najlepsze)

200 g cukier

300 g maka pszenna/tortowa

Wykonanie:

Na dno miski rozkruszy¢ drozdze. Zasypa¢ cukrem drozdze.
Dolac¢ ciepte mleko iolej. Teraz szczypta soli.

Jajka rozbi¢ iroztrzepac idola¢ je do po podanych wyzej sklad-
nikow. Zasypaé wszystko maka.

Cala mase przykry¢ Sciereczka i odstawi¢ na 1,5 h, najlepiej
wcieple miejsce.

Teraz mozna zrobi¢ kruszonke:

Utrze¢ maslo zcukrem, doda¢ make iwyrobié to, recznie za-
gniatajac, az pojawia sie ,grudki”. Po uplywie 1,5 h skladniki na
ciasto dobrze wymiesza¢ drewniana tyzka.

Przygotowana mase wylaé na blache i caloé¢ posypaé kru-
szonka.

Spod blachy mozna weze$niej wysmarowa¢ margaryna ide-

REKLAMA

Fot. Piotr Domanski

NASZA KUCHNIA'

likatnie obsypaé bulka tarta, Zeby nasza buchta nie przywarla.
Wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika na 45 min. w temp.
200 stopni.
— Buchte mozemy kroié¢ lub rwaé izajada¢ zmiodem, dzemem
lub tak po prostu jak ja to robig: smaruje mastem i popijam
mlekiem... tak jak uczyta babcia — mowi Piotr Domanski.

GRUCHOLEC, CZYLI BABA ZIEMNIACZANA

Sktadniki na babke

1kg ziemniakéw

1duzacebula

3jajakurze

2 tyzki Smietany 18 proc.

150 g maki

200 g boczek wedzony lub mniej ttusto kiethasa dobrej jakosci
20 g smalec wieprzowy

2 g majeranek

szczypta papryki stodkiej mielonej
szczypta soli

SOBOTA\\\NIEDZIELA |30-3110512020
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szczypta pieprzu czarnego (polecam mtotkowany)
Sktadniki na sos pieczarkowo-serowy:

50 g masta klarowanego

200 g pieczarek

200 g $Smietanki kremdwki

50 g—70 g serek topiony

peczek szczypiorku

s6li pieprz do smaku

Sposob wykonania

Ziemniaki icebule najlepiej zetrze¢ recznie na drobnej tarce
lub przepusci¢ przez drobne sito w maszynce. Nie odlewamy
soku zziemniak6w, wrecz przeciwnie — jak masa bedzie wil-
gotna, to lepiej upiecze si¢ nasz grucholec.

Do startych ziemniakéw dodajemy jaja iSmietane, izageszcza-
my maka. Doprawiamy: pieprzem, sola, papryka imajerankiem.
Boczek kroimy wdrobng kostke i dodajemy do masy ziemnia-
czanej, dokladnie mieszajac wszystkie skladniki. Dno blaszki
(keks6éwki) smarujemy smalcem iwylewamy mase. Wkladamy
do piekarnika. Pierwsze 25 minut pieczemy wtemperaturze 200
stopni, potem skrecamy temperature do 160 stopni i pieczemy
jeszcze 30 minut.

W tym czasie robimy sos. Nasze pieczarki kroimy w drobna,
kostke lub trzemy na tarce na drobnym oczku. Na patelni roz-
puszczamy maslo i dodajemy grzyby. Smazymy 5 minut i pod-
lewamy je $mietanka, nastepnie dodajemy nasz serek topiony.
Wszystko mieszamy, az do rozpuszczenia serka (zageszczamy
serkiem — nie dodajemy maki) sosy wtedy sa klarowne ismacz-
niejsze. Do smaku solimy i pieprzymy.

Na koniec dodajemy pokrojony drobno szczypiorek. Po upie-
czeniu naszej babki danie podajemy wedlug uznania. Moja
propozycja podania na zalaczonym zdjeciu z chipsem zbocz-
ku 1 marynowanymi rydzami (rydze mozemy zastapic inny-
mi grzybkami).

zamow online

ER Dl IERlSZEWSEOe

€89 5410202 =0[sztyn, ul. kanta 17 lok. 105

Zanlowienie zosStanie Zredlizowane nastepnego dimarobeczeqgoe:

709200tbr-A-G




www.atomkuchnie.pl

Studio patronackie

BOSCH SIEMENS

Technologia blizej nas

ATOM

Studio Mebli Kuchennych

A_., <) By :_E_Lﬂl_wuaj & Santander
I‘.A.I_'I JWALATIC]IRTAAUIL o

partner handlowy

Olsztyn, ul. Pstrowskiego 33
tel. 89 526 73 31, 695 771 749

DELCETHUIYyRPT £ YRR UPIC

CONSUMER BANK

raty

708200tbr-A-G
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DIETA

SOBOTA\\\NIEDZIELA [30-31105/2020
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

I/

SLKLANKA SOKU OKIEM EKSPERTA

CZY SOKI OWOCOWE | WARZYWNE MOGA
BYC ELEMENTEM ZBILANSOWANEJ
DIETY? Z OKAZJI SWIATOWEGO DNIA
SOKU, PRZYPADAJACEGO NA 30 MAIJA,
DR HAB. DARIUSZ WtODAREK, LEKARZ,

DIETETYK | ZYWIENIOWIEC,

KIEROWNIK

ZAKtADU DIETETYKI INSTYTUTU NAUK

0 ZYWIENIU CZLEOWIEKA SZKOtY GtOWNE]
GOSPODARSTWA WIEJSKIEGO W WARSZAWIE,
WYJASNIA, CO KRYJE SIE W SZKLANCE SOKU

| CZY WARTO PO NIA SIEGAC.

— Czy szklanka soku jest
dobrym sposobem na
zwiekszenie udziatu warzyw

i owocéw ogétem w codzien-

nej diecie?

— Zaroéwno Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia (WHO), jak
igrupy eksperckie w réznych
krajach wyraznie zaznaczaja
korzyéci zdrowotne wynika-
jace ze spozywania warzyw

iowocow. Zalecana iloScig jest
przynajmniej 400 g dziennie
W co najmniej 5 porcjach,
ztym ze 2/3 powinny stano-
wi¢ warzywa, a 1/3 owoce.
Niestety Polacy spozywaja
ich wciaz za malo. Jednym
ze sposobow zwigkszenia ilo-
$ci warzyw iowocow wdiecie
jest wlaczenie do niej szklanki
soku. Soki, zarbwno owoco-

Fot. pixabay.com

TR LM -

we, jak i warzywne dostepne
w sklepie, sa ,pltynna posta-
cig” produktow, z ktorych sa
wytwarzane, bo dostarczaja
zblizonych iloéci skladnikow
odzywczych. Dodatkowo
przepisy prawa zabraniaja
dodawania do nich substancji
konserwujacych, sztucznych
barwnikéw i aromatow, sa
wiec wpelni naturalne.Dlate-
go tez bezpiecznie iz korzys-
cig dla zdrowia mozna wla-
czaé szklanke soku dziennie
jako kolejna porcje warzyw
lub owocow.

Soki majg zblizong wartos¢ odzywczg, co warzywa
i owoce, z ktérych zostaty wytworzone

AT (S R .

— Czyli warto $wietowaé

Swiatowy Dzien Soku?

— Oczywiscie, ze tak! Zyje-
my w czasach, wktorych jest
wiele zrodel informacji, nie
zawsze sprawdzonych. Ztego
tez powodu jako dietetyk po-
strzegam ten dzien jako jed-
na z okazji do powiedzenia
wprost, ze szklanka soku do-
stepnego w sklepie moze by¢
porcja warzyw i owocow, ize
warto ja wlaczy¢ do codzien-
nej diety.

— Jakie sg wiec konkretne za-

lecenia w kontekscie sokéw?

— Generalnie w zalece-
niach zywieniowych zazna-
cza sie, ze mozna nimi za-
stepowaé 1 porcje warzyw
i owocow. Osoby starsze,
ktére maja problemy z gry-
zieniem, moga $mialo wy-
pija¢ dwie szklanki dzien-
nie, jest to dla nich sposéb
zwigkszenia iloSci warzyw
iowocow wdiecie. Zalecenia
wzgledem dzieci i mlodziezy
sa dostosowane do ich wieku
-od 4 do 6 lat moga spozy-
waé ok. 170 ml soku dzien-
nie, za$ od 7 r. z. rOwniez
moga pi¢ 1 szklanke soku
dziennie (do 230 ml).

— A jakie sktadniki odzyw-

cze znajdziemy w sokach?

| jak moga one wptywac na

nasz organizm?

— Soki maja zblizong war-
to$¢ odzywcza, co warzywa
i owoce, z ktorych zostaly
wytworzone. Przykladowo,
sok marchwiowy jest zrod-
lem B-karotenu, ktory wor-
ganizmie przeksztalcany jest

wwitamina A - wplywa ona
pozytywnie na wzrok, stymu-
luje produkcje kolagenu. Sok
pomidorowy zkolei zawiera
potas, wspierajacy m.in.pra-
ce ukladu krazenia. Zawiera
takze likopen -silny antyok-
sydant, odgrywajacy wazna
role wprofilaktyce nowotwo-
rowej.Ciekawostka jest fakt,
ze likopen wsoku pasteryzo-
wanym jest nawet 3-krotnie
lepiej przyswajalny niz zsu-
rowego pomidora. Z kolei
wsoku jablkowym, tak samo
jak wjablkach, znajdziemy
polifenole, kolejne anty-
oksydanty. Lista witamin
i sktadnikéw mineralnych,
ktore znajdziemy w warzy-
wach, owocach isokach, jest
naprawde dluga - stad tez
zalecenia zywieniowe, aby te
produkty lacznie stanowily
co najmniej polowe naszych
codziennych positkow. Maja
niebagatelny wplyw na zdro-
wie fizyczne ipsychiczne.
JOANNA MACIEJEWICZ

REKLAMA

TAU RAC]

GORI

HOTEL
KRASICKI

HISTORY & STA

ZAPRASZA CODZIENNIE W GODZ. 12:00-22:00

PONIEDZIAEKI - CZWARTKI W GODZ. 12:00-17:00
SPECJALNY 15% RABAT NA ZAMOWIENIA W RESTAURAC]I I LOBBY BARZE

ORGANIZUJEMY IMPREZY OKOLICZNOSCIOWE,
URODZINY, CHRZC]NY KOMUNIE‘

WESELE'JAK

OSTATNIE WOLNE TERMINY W 2020 ROKU!
SPECJALNY RABAT 20% NA ORGANIZACJE WESEL W PIATKI!

22320lwwl-A -F
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POLACY WRACAJA NA SItOWNIE

W TRAKCIE
LOCKDOWNU 43
PROC. POLAKOW
OGRANICZYtO
SWOJA AKTYWNOSC
FIZYCZNA, GEOWNIE
ZE WZGLEDU

NA ZAMKNIECIE
OBIEKTOW
SPORTOWYCH.
PRAWIE 40 PROC.
NIE PODJELO
ZADNEJ AKTYWNOSCI
W CIAGU OSTATNICH
30 DNI = WYNIKA
Z BADANIA
MULTISPORT INDEX
PANDEMIA.

ptymistyczne jest

jednak to, ze 85

proc. Polakéw, czy-

1i ok. 27 mln oséb,

zamierza C¢wiczy¢
cze$ciej po zakohczeniu
pandemii, a az 9,5 mln pla-
nuje skorzystaé z obiektow
sportowo-rekreacyjnych tuz
po ich ponownym otwarciu.
Silownie, baseny i kluby fit-
ness przygotowuja sie juz do
przyjecia klientéw w nowym
rezimie sanitarnym, co nasta-
pi od 6 czerwca.

- Mam nadzieje, ze powr6t
silowni do normalnoSci be-
dzie w miare szybki. Wszyst-
kie Kluby fitness, cala branza
przygotowuje sie do tego. Bar-
dzo mocno wyczekuja tez tego
Kklienci, ktérzy sa spragnieni
¢wiczen - moéwi Wojciech
Szwarc z Federacji Pracodaw-
cow Fitness.

- Az 85 proc. Polakow dekla-
ruje, ze chce zwiekszy¢ swoja
aktywno$¢ fizyczna po zakon-
czeniu lockdownu, a 9,5 mln
zamierza skorzysta¢ z obiek-
téw sportowych zaraz po ich

REKLAMA
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Fot. pixabay.com

otwarciu. Prawie polowa od-
czuwa juz skutki braku ruchu
wynikajace zich zamkniecia.
Bardzo czesto spotykam sie
zpytaniami moich podopiecz-
nych czy uczestnikow zajeé
fitness, ktorzy dopytuja, kiedy
Kkluby zostana otwarte - mowi
trener sportowy Piotr Czyzew-
ski.

Jak wynika zbadania Multi-
Sport Index Pandemia, zreali-
zowanego pod koniec kwiet-
nia przez Kantar na zlecenie
Benefit Systems, w trakcie
lockdownu 43 proc. Polakéw
ograniczylo swoja aktywno$é
fizyczna, gléwnie ze wzgle-
du na zamkniecie obiektow
sportowych (35 proc.), atakze
obostrzenia zwigzane z upra-
wianiem sportu na Swiezym
powietrzu (20 proc.) iizolacje
(14 proc.). Wigkszo$¢ znich juz
odczuwa negatywny wplyw
braku aktywnosci na swo-
je samopoczucie (74 proc.),
zdrowie (65 proc.) i sylwetke
(61 proc.).

Polacy, ktérzy pozostali ak-
tywni fizycznie wtrakcie pan-

demii, najchetniej jezdza na
rowerze (36 proc.). Duzym
wzrostem popularnosci ciesza
sie tez treningi ogolnorozwo-
jowe, ktore mozna wykony-
waé¢ w domu, takie jak gim-
nastyka czy aerobik. Obecnie
korzysta znich 28 proc. 0sob,
czyli 017 proc. wiecej niz jesz-
cze wstyczniu. Dalej na liscie
preferowanych przez Polakow
aktywnoSci sg tez jogging (27
proc.) ispacery (26 proc.).

- Duza popularnoscia cie-
szg sie tez treningi online - co
trzeci aktywny Polak korzysta
z takiej mozliwosci — mowi
Piotr Czyzewski.

Az 85 proc. Polakéw, czyli
ok. 27 mln osdb, zamierza
czesciej ¢wiczy¢ po zakoncze-
niu pandemii. Branza liczy
na wzrost liczby klientéw po
zniesieniu lockdownu.

- Wchodzimy w okres letni,
ktory dla branzy sportowej
jest okresem mniej intensyw-
nym, poniewaz ludzie raczej
nie ¢wicza wbudynkach, tylko
wychodza na zewnatrz. Wtym
roku jednak sytuacja moze byc

SILOWNIE TKLUBY
FITNESS SZYKUJA
SIE NAPRZYJECIE
KLIENTOW(ODG
CZERWCA. ZICH
UStUG TUZ PO
OTWARCIU CHCE
SKORZYSTAC 9,5
MLN POLAKOW.

Az 85 proc. Polakéw, czyli ok. 27 mln 0sdb, zamierza
czesciej twiczy¢ po zakonczeniu pandemii

inna. O wiele mniej Polakow
wyjedzie za granice idlatego
liczymy, ze wiecej os6b bedzie
odwiedza¢ obiekty sportowe
- nie tylko kluby fitness, ale
iScianki wspinaczkowe, base-
ny, studia jogi czy szkoly tanca
-méwi Wojciech Szwarec.

Sitownie, kluby fitness ibase-
ny pozostawaly zamkniete od
14 marca, kiedy rzad wpro-
wadzil w kraju stan zagroze-
nia epidemicznego. Wedlug
szacunkéw Federacji Praco-
dawcow Fitness utrzymanie
lockdownu do 1 czerwca be-
dzie kosztowa¢ sitownie iklu-
by fitness utrate 43 proc. ich
rocznych przychodow, czyli
1,8 mld zl. Jezeli natomiast
jesienia nastapi kolejna fala
pandemii, awraz znia obiek-
ty sportowe zostang ponownie
zamKkniete, branza straci wsu-
mie ok. 2,2 mld z}.

W tej chwili firmy przygo-
towuja sie juz do ponownego
otwarcia obiektow sporto-
wych, co nastapi 6 czerwca,
w czwartym etapie odmraza-
nia gospodarki. Obiekty beda

jednak przyjmowac klientow
Wwnowym rezimie sanitarnym,
co wiaze si¢ zpewnymi utrud-
nieniami. Branza podkresla,
Ze jest na nie gotowa.

- Juz na wejsciu cala strefa
obstugi klienta jest odcie-
ta pleksiglasem. Po kazdym
kontakcie zklientem recepcja
i bar beda dezynfekowane.
Przygotowujemy sie¢ do tego,
ze beda musialy byé zacho-
wane odleglo$ci miedzy ¢wi-
czacymi. Beda dzialaly szafki,
ale nie beda czynne prysznice.
Zachowane beda tez wszelkie
procedury zwiazane zmierze-
niem temperatury naszych
pracownikow i osob, ktore
do nas przychodza. Wszyst-
ko jest gotowe — moéwi Woj-
ciech Szwarc.

Dla osob, ktore zamierzaja
skorzystaé z obiektow spor-
towo-rekreacyjnych po ich
ponownym otwarciu, wazna
jest informacja, ze na sitlowni
czy wtrakcie zajeé fitness nie
bedzie wymagane noszenie
maseczek ochronnych.

ZRODLO: NEWSERIA

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGI
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogélna echirurgi: kologiczna
eiylaki eprzepukli ie drobnych

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

NZ0Z ,,ARTERI

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt., rej. w godz. 10%-18, tel. 89 534-55-65

1900190tbr-A-P

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:
Mariusz Bfoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Drn.med. Piotr Malinowski Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej
Drn.med. Dariusz Michalik Specjalista chirurgii ogolnej i onkologicznej
Dr n.med. Jacek Nowak Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

pn.-pt. 16.30-18.30
Rejestracja telefoniczna: 89-534 23 33 w godz. 10.00-18.00
Adres: Olsztyn, ul. Pana Tadeusza 6 ,,PANTAMED”

102200tbr-A-G

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsziyn
ul. Wojska Polskiego 39
s$roda 17°°-19°%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13° codziennie
204619otbr-a -0
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Krzyzowka klasyczna Z has’rem

-

27
12
5
61
26
21 22
2
24
26 49 27
31 53
- i
36 51 37
19
41 42
:- i . !
25
46
16 9
Litery z pol ponumerowanych od 1 do 28, utworza rozwiazanie - przystowie:
1 2 5 7 8 9 10 1 12| 13| 14| 15/ 16| 17 18] 19 20, 21
22] 23 24 25 26| 27 28

POZIOMO: 1) miejsce do postoju samochodéw; 2) lotniczy lub do kina; 3)
imie Lincolna, bytego prezydenta USA; 4) na detce; 5) Antoni dla kolegdw; 6)
potocznie dtugi, nudny film; 7) mieszka w Rumunii; 8) sztuczne jezioro; 9)
okragta budowla; 10) naprawia kanapy; 11) portugalskie wyspy na Atlantyku;
12) $niezna na dachu domu; 13) dotyk lub smak; 14) ksiazka elektroniczna;
15) pnacze z dzungli; 16) lepiony ze $niegu przez dzieci; 17) winegret lub
kabul; 18) wktad wspdlnika do majatku spétki; 19) dom z lodu; 20) katta -
kuzyn matp; 21) wskrzesit go Jezus; 22) rekin podobny do ptaszczki; 23)
poklask, wiwaty, aprobata; 24) wyspa Odyseusza; 25) brat cioteczny; 26)
duzy czarnofioletowy ptak; 27) dzigki nim oddychamy; 28) stolica stanu Oyo
w Nigerii; 29) miasto $wietego Franciszka; 30) wietrzna choroba; 31) mysia
dziura; 32) decyduje o wyniku wyboréw; 33) niejedna w miescie; 34) gruba
gataz drzewa; 35) stan w hipnozie; 36) ostry w szpitalu; 37) zjawisko polarne;

38) gory Czerwonomorskie w Egipcie i Sudanie; 39) sktadane uroczyscie
pod pomnikiem; 40) $wieta rzeka Hinduséw; 41) amunicja, ostre w
pistolecie; 42) smutek, przykrosc¢; 43) w zamku broni palnej; 44) las debowy;
45) fragment catos$ci; 46) rodzaj posredniego podatku; 47) zaokraglony, obty,
kolisty

PIONOWO: 2) Obama, byly prezydent USA; 3) afrykanskie drzewo z
kolcami; 16) nietad, nieporzadek; 17) zwierze - $pioch, gryzon z rodziny
wiewidrek; 18) muza astronomii; 27) wypetnia poszewke; 30) imig cesarzy
niemieckich; 33) Stany Zjednoczone Ameryki; 36) duze pomaranczowe
warzywo; 39) $wieta ksiega hinduizmu; 42) latem "leje sie" z nieba; 48) utrata
pamieci; 49) ostry zakret; 50) rozpedza chmury; 51) nieuzytki rolne; 52)
skryte knowanie, spisek; 53) mniej niz hektar; 54) ptaski obszar potozony

niewysoko; 55) autor "Cierpien mtodego Wertera"; 56) do jazdy po $niegu;
57) archipelag z Majorka; 58) wyspa, na ktéra zestano Napoleona; 59)
wyspa na Archipelagu Malajskim, trzecia na ziemi; 60) warszawska
dzielnica kojarzona z FSO; 61) budynek gospodarczy dla bydta; 62) prawy
prosty na ringu; 63) postrzat, bol okolicy ledzwiowej; 64) mata wada, defekt
urzadzenia; 65) na czubku choinki; 66) prozniak, nierdb, obibok; 67) ma
symbol Ta; 68) poduszka powietrzna; 69) $wierk lub jodta; 70) Arkadiusz dla
przyjaciot; 71) kil na statku; 72) grecka bogini zemsty; 73) mieszka w
Atenach; 74) piaszczyste nad brzegiem morza; 75) do przesiewania maki;
76) steruje zaworami silnika; 77) jezioro na skraju Puszczy Augustowskiej;
78) komplet kart do gry; 79) dtugi u bociana; 80) zwolennik ateizmu; 81)
kwadratowa kluska do kapusty; 82) renminbi, chinska waluta




Szukasz
Kllentow

my do
00 odbiorcow

orzystujemy zaawansowane
y emisji i targetowania

potenc :
na najpopularniej

wniamy peine raportowanie

wybierz profesjonalistow,
wybierz nas

GAZETA .
OLSZTYNSKA:

(89) 539-74-46, reklama@wm.pl

mp-otbr-7488-M

GDZIEZAMOWIC
CENTRALNE | -OGLOSZENIE DROBNE?

4 Wwww.nadajogloszenie.pl

BIURO
OGLOSZEN

Olsztyn l
ul. Partyzantéw 28
tel. (89) 539-74-80 !

(89) 539-74-82 ;

fax (89) 539-74-88

czynne pn.-pt. 9.00-17.00
sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)

tel./fax (89) 762-27-11

czynne pn.-pt. 9.00-17.00, sob. 9.00-14.00

- Elblag
* ul.Rybacka 35
@ tel./fax (55) 236-16-99
t czynne pn pt 8. UU 16. 00 soboty meczynne

S PrRACA

CIESLE, Murarza, Pomocnika

mozliwos¢ zakwaterowania,
501-481-210
MURARZA, zbrojarza, ciesle

szalunkowego, 3500- 5500zt
brutto. Olsztyn. tel. 695-175 -984

PRACOWNIKOW  budowla-
nych i pomocnikéw. tel. 502-
510-467. Dzwoni¢ w godz. 8-16

SPRZATACZKE, gazownika,
stolarza, Dorotowo, 503103703

ZATRUDNIE w Gospodarstwie,
601-772-124

&% USLUGI

budowa | remont

BUDOWA domow tel. 694-401-
711

BUDOWY, remonty, wykoncze-
nia, 501-481-210

MALOWANIE, 782-404-688

sprzedam

PLUGO-GRYZARKA, obsypnik
do ziemniakow, kopaczka do
ziemniakow, ciggnik Biatorus,
barakowdéz, dmuchawa do zbo-
za, pity do traka stacjonarnego,
siewnik Poznaniak, beczka do
wody na przyczepie, szlifierka
do drzewa, 692-214-618

SOBOTA

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swaéj zal

i zapal wirtualng swieczke

| SPRZEDAM
| WYNAJME
| ZAMIENIE |

SZUKAJNA

Mitakowo,
ul. Olsztyfiska 16 (Urzad Miasta)
tel. (89) 757-83-31

czynne pn.-pt. 8.00-15.00, soboty nieczynne

Mragowo, ul. Ratuszowa 5

(Mragowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51

czynne pn.-pt. 9.00-16.00, soboty nieczynne

mp-otbr-6791a-M

252110tbp-d-M

Nekrologi i kondolencje zamieszczone
w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" i, DZIENNIKU ELBLASKIM”
oraz tygodnikach lokalnych ukazuja sie réwnoczesnie
na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNA SWIECZKE,

Ogtoszenia drobne
zamieszczone
w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ"
i ,DZIENNIKU ELBLASKIM"
ukazujg sie rownoczesnie
na stronie

www.drobniak.pl

Szczytno
ul. Odrodzenia 18 (PTU ,Mazur-Pol")
tel./fax (89) 624-31-48 !
czynne pn.-pt. 8.00-17.00, sob. 8.00-14.00
. — e G161 Tepbl-AY K

Anna Michalowska

Elzbieta Michalowska

OLSZTYN, Zatorze

ul. M. Zientary-Malewskiej 2A
tel. 89 534 72 42, kom. 605 635 908

OLSZTYN, Jaroty, ul. Herberta 16/24
(wejScie od Wilczynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)

tel. 89 526 66 01, kom. 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl

Calodobowe przewozy zmartych

6146190pb1-a -K

skl

ZAKLAD POGRZEBOWY
Pomozemy Ci godnie pozegnac

dawniej ‘ llla l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20, tel. 89 535-53-00

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4, tel. 89 715-20-93

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

6142190pb1-a-K
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Olsztyn, ul. Jagielloriska 52/85 ;
tel. 89 526 67 53, 665 175 125 g
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calodobowe przewozy zmarlych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKaminska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410 360 kom. 602 514 888

Gwarantujemy godna
i Kulturalnag postuge

6144190pb1-a -|

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" I,,DZIENNIKU ELBLASKIM”

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu). Terminy przyjeé:
* na poniedziatek - do pigtku do godz. 16.00
* na wtorek, $rode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego do godz.16.00
* na sobote —do czwartku do godz. 16.00

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej) ukazuja sie w ciggu trzech dni od chwili nadania

BIURO OGLOSZEN OLSZTYN PRACUJE ZDALNIE
od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 do 16.00.
Kontakty: 89 539 74 80, 89 539 74 81, 89 539 74 82
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

BIURO OGLOSZEN ELBLAG PRACUJE ZDALNIE
od poniedziatku do pigtku w godz. 08.00 do 16.00.
Kontakty: 55236 18 02, 604 408 305

289190pb1-C-K
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PRAWDZIWY BIEGOWY ,,YOU CAN DANCE"

PORADNIK TRENERA\\\ BOLE U BIEGACZY CZESTO MAJA SWOJA PRZYCZYNE DALEKO OD MIEJSCA ICH WYSTEPOWANIA. DWIE OSIE NASZEI
SYLWETKI, PIONOWA | POZIOMA, NIE POWINNY ZAKEOCAC WZAJEMNEJ ROWNOWAGI, POZA TYM WIELE ZALEZY OD TEGO, JAK STAWIAMY STOPY.

topy decyduja o pracy
stawow kolanowych
ibiodrowych przeno-
szacych napiecie na
kregostup. Ten zkolei
szuka porozumienia z praca
rak. Jeszcze jest glowa - po-
chylona za bardzo do przodu
lub odchylona przesadnie do
tytu ksztattuje biegowy widok
oceniany przez otoczenie.
Gleboka pamie¢ mieSniowa
- w reakcji na nasze zanie-
dbanie w ogdlnej sprawnosci
- oczekuje czasu wuzupelnie-
niu niedordbek. Przypomnij-
my jej $wiadomie obowiazki,
aby pdzniej w nieSwiadomo-
Sci wychodzi¢ obronna reka
z klopotéw. Wykorzystajmy
wiedze dostepna dla kazdego
wzrozumieniu tych czynnosci,
awszystko sie uporzadkuje.

NIESTETY, NIE ZAWSZE

Zabieramy na trening kaz-
dy kawalek naszych mie$ni,
bez wzgledu na to jak rozwi-
jamy w sobie ich aktywnosé.
Zaprzegamy siebie w calosci
w funkcji, jednak nadmierny
rozw6j wynikajacy z zaan-
gazowania czeSciej uzywa-
nych tkanek ma wplyw na
odpowiedz slabszych grup
mieéniowych. W treningu
powinni$émy mie¢ wszystko
pod kontrola. Automatyczna
kontrola, bez my$lenia oniej.
To rola lacznikow stabilizuja-
cych ruch.

Sciegna, wiezadla trzymaja
wszystko w kinematycznym
ladzie. Ich mala rozciagliwo$¢
- wzmocniona przez o$rodki
czucia wmontowane wuklad
- poprowadzg nas na trasie
biegu. Jest tylko jeden waru-
nek: wszystko musi wspolpra-
cowaé wpokojowej symbiozie.
To biologiczna konstytucja

stawi w nas na lata komfort
sprawnos$ci lub przypomni
o jej niedostatkach, ktore
trzeba pouzupekiac.

FIZYCZNY WYSILEK
STYMULUJE UKLAD
NERWOWY NIEZALEZNIE

0D NASZEJ WOLI.
POWODUJE, ZE MAMY
SZANSE O MILISEKUNDY
WCZESNIEJ WYELIMINOWAC
ZAGROZENIA CZYHAJACE

W NIEROWNOSCIACH TRASY,
UNIKAJAC KONTUZJL.

Stawy kolanowe zadziala-
ja iblyskawicznie wyslg info
wyzej. Zatanczymy stawem
biodrowym, neutralizujac
mozliwo$ci negatywnych

gajac na boso. W treningu
funkcjonalnym z akcentami
sily ogdlnej poprawmy we-
wnetrzng czujnoéc. Nie tre-
nujmy tylko na réwnej na-
wierzchni.

Zadne pokolenie w swoim
rozwoju nie mialo takiego
komfortu przemieszczania
sie w urbanistycznie zago-
spodarowanej przestrzeni
zapewniajacej luksus na kaz-
dym kroku.

Przez wieki musieli$émy sie
zmagaé ztrudnym podlozem,
wspina¢ si¢ i przemieszczaé.
To na trwale zamontowalto
w nas pamie¢, ktorg mamy
wsobie. Trzeba ja tylko przy-
wréci¢ wfunkeji. To praca na
dlugie tygodnie. Zwiekszenie
mobilnosei ukladu ruchu wy-
maga cierpliwej systematycz-
nosci.

Dbanie oszeroki zakres uzy-
wania wszystkich mozliwosci

UCIEKNIEMY PRZED biegacza. Nie wolno tworzyé skutkéw. Ramiona - odczu-  stworzonych przez nature lub
KONTUZJA, BO CZESTO wlasnej na potrzeby chwili wajac zmiane statyki ciala - poddawanie sie biernie cywi-
' igmerac za duzo przy niej. g zachowaja si¢ odpowiednio lizacyjnej wygodzie ograni-
TO ONANAS DOGANIA. Musimy ja rozumieé. £l do potrzeb ibalansujac przy- czajacej dostep do narzedzi
UWAZAJMY JEDNAK NA E [ Nasze stopytnie lubig Wﬁ“(’)ca statyczng r()w(ilowage, kon{)roli kil(liematyczneg po-
. . £ eniwego przetaczania si chroniac przed nadmierng trzeby - to drogi w wyborze
ROZNE OBCIAZAJACE STOPATO SUWEREN. g po p{E?SkPej powierzchnie reakcja kregostup. Prawdzi-  stylu biegowego zZycia.
GADZETY WPLYWAJACE CUDOWNE NARZEDZIE wyb(iiegowyTwegettatvanl};t)iou leowinr}ié:ny yl\;yb(riaé t% co
can dance. To automat, ktory a nas jest najbardziej bez-
NIEKORZYSTNIE NA SKRETNE SKLADAJAQE Stopa nie lubi leniwego  Tony obciazen przeno- jest piekielnie szybki wreakeji pieczne w rozwoju. Majac
KINEMATYKE RUCHU. SIE ZKOMBINACJI KOSCI, przetaczailnia sie pc1>bp}askiej ls)zonych plzlzleézl nig podczas przeciwstawnej. . flwiadomkoéé, ze farc’)wno za
: W S S powierzchni. Uwielbia ryzy- biegu isetki kilograméw po- Osiaggniemy ten stan, ja uzo, jak iza malo, ma swo-
WY‘JSCIE NATRENING STAWOW, SCIEGIEN, MIESNI owna wielokierunkowosé przecznych sil znoszonych wybierzemy si¢ w tygodniu je konsekwencje. A moze tak
Z OBCIAZNIKAMI LUB | WIEZADEL TWORZACYCH aktywnosci na nieréwnym przez achillesa szukaja miejsc  na trudniejsze trasy werosso-  posrodku spotkac sie wcywi-
JAKIMIS PLECAKAMI SKOMPLIKOWANA podlozu. Unikanie kontaktu najstabszych, bélem sygnali- wym wykonaniu. Pobiegajmy lizowanym $wiecie? To taki
znim usypia natychmiastowa  zujac sukces. Stopa biegnie wnocy, odkrywajac instynkty ~demokratyczny sposéb na to,
NIE ZAWSZE TWORZY MASZYNERIE ZE SWOIMI reakcje w blyskawicznej ko-  pierwsza, okreslajac szlak we-  chroniace nas w podobnym  aby nie za duzo inie za malo.
BEZPIECZNY BIEGOWY KROK.  POTRZEBAMIW PRACY. rekcie nier6wnoéci. OSrodki  dréwki napiecia migéniowego  dzialaniu jak u zwierzat. Po prostu wsam raz.
' czucia nie zdaza w ochron- wnaszym ukladzie. Tworzenie ~Wzmacniajmy i usprawniaj- PAWEL HOFMAN,
nej funkgji. jego w rytmie treningu zo- my czucie przestrzeni, bie- trener lekkiej atletyki
e wtorek na boiska ny biato-niebieskich. Nie tylko na — — Grudzigdz - Podbeskidzie Biel- ~ -----=--------mooooooe oo
W powréca wreszcie trybunach, nie tylko w Waszych PRZEPRASSANM,,. sko-Biata (20:40); 4 czerwca: 3.Stal 41 3521
pierwszoligowcy. domach i przed odbiornikami, Sl JA%%;??E NA Paggﬂhﬂg‘g Radomiak Radom - Odra Opole 4. Radomiak 36 32:29
Olsztynski Stomil tego dnia ale réwniez jako nasi inwestorzy ﬁ"_eﬁ G & i (18:10), GKS Tychy - Zagtehie 5. Jastrzebie 34 33:27
0 godz. 18 podejmie Chrobrego i partnerzy. Razem bedziemy Z_/—- Sosnowiec (20:40). 6. Miedz 34 34:30
Gtogdw. Pierwotnie 23. kolejka ksztattowali przyszto$¢ naszego = *24. kolejka, 5 czerwca: Wigry ~ ------------------oooooo oo
miata by¢ rozegrana w potowie  klubu” - zachecajg szefowie 3 7 - Miedz (15:30), Stal - Puszcza 7. Olimpia 34 36:36
marca, ale zostata przetozona Stomilu. Wiecej o tym pomysle : : (17:40), Chrobry - Betchatow 8. GKS Tychy 31 43:36
z powodu epidemii koronawi- napiszemy juz wkrétce. (20:10); 6 czerwca: Warta - 9. Zagtebie 29 33:36
rusa. W tej chwili stomilowcy *23. kolejka, 2 czerwca: Stomil Olimpia (15:10), Podbeskidzie 10. Nieciecza 29 32:24
tracg 5 punktéw do miejsca Olsztyn - Chrobry Gtogéw (18), Bielsko-Biata - Nieciecza (12:40);  11. Sandecja 29 33:37
barazowego oraz majg 6 oczek GKS Betchatdw - Sandecja Nowy 7 czerwca: Zagtebie - Stomil 12. Stomil 29 20:27
przewagi nad strefg spadkowa.  Sacz (18:10), Puszcza Niepoto- (12:40), Tychy - Chojniczanka 13. Chrobry 26 26:35
Ale ciekawie jest tez poza boi- mice - Chojniczanka Chojnice o (15:10), Sandecja - Radomiak (17),  14.Puszcza 26 21:30
skiem, bowiem olsztynski klub - (16), Miedz Legnica - Stal Mielec & Odra - Jastrzehie (17). pryH 15, Betchatéw 25 24:28
wzorem Wisty Krakéw - zamierza  (20:40), Bruk-Bet Termalica DE ———————————————————————————————————
wypuscic¢ akcje na platformie Nieciecza - Wigry Suwatki (20);3 £ PO 22 KOLEJKACH 16.0dra 23 19:29
Beesfund. ,Juz wkrétce zaprosi-  czerwca: GKS 1962 Jastrzebie < 1. Podbeskidzie 43 42:21 17. Wigry 19 18:37
my Was do dotgczeniadodruzy- - Warta Poznan (18:10), Olimpia & 2. Warta 43 36:20 18. Chojnice 19 31:45
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WATAHA JUZ OSTRZY SWOJE KtY

PILKA NOZNA\\\ GDY TRENOWALISMY, TO LUDZIE ZATRZYMYWALI SIE | NAS LICZYLI, CZY NIE tAMIEMY WIRUSOWYCH WYTYCZNYCH — MOWI
RAFAL SOKOtOWSKI. Z TRENEREM WILCZKA ROZMAWIAMY M.IN. O KONDYCJI JEGO WATAHY I... ZONGLOWANIU ROLKA PAPIERU TOALETOWEGO.

—Jak sytuacja w Wilko-

wie? Wcigz czué wirusowg

atmosfere?

— Na pewno juz mniej niz
jeszceze kilka miesiecy wstecz.
I'tak czu¢ bylo jednak réznice
miedzy Wilkowem, wktoérym
pracuje jako nauczyciel, aKe-
trzynem, gdzie mieszkam.
Ludziom chyba juz troche
spowszednial ten temat.
Zwlaszcza wnaszym regionie,
z ktorym — wedle statystyk
— koronawirus obchodzi sie
dosé lagodnie.

— Czyli sasiad nie donosina

sasiada, gdy ten kaszlnie.

— Nie, zdecydowanie nie
(Smiech). Wiekszo$¢ miesz-
kanhcow stosowala sie do wy-
tycznych, inni podchodzili do
tego z wiekszym dystansem.
Jak wszedzie.

— Zajecia z jezyka polskiego

mozna prowadzi¢ on-line, ty

uczysz jednak wychowania
fizycznego. Przez internet
raczej trudno odpytywacé

Z przysiadéw.

— To prawda, cho¢ staramy
sie zuczniami odnalezé wtych
nielatwych realiach. Zadaje
im jednak prace, ktéra moga
rejestrowac za pomoca apli-
kacji zapisujacych takie ak-
tywnosci jak np. bieg. Wyko-
rzystuja one m.in. GPS, dzieki
czemu mam wglad nie tylko
wdystans pokonany podczas
treningu przez ucznia, ale
inp. tempo. By ich zmobili-
zowaé, podsylam im czasem
filmy z treningéw wilasnego
4-letniego syna...

— To ten maluszek, ktérego

— lata temu podczas na-

szego pierwszego wywiadu

—trzymates$ narekach?

— Dokladnie ten sam
($miech). Gdy praktycznie nie
mozna bylo wychodzi¢ z do-
moéw, budowalem mu u nas
tor przeszkoéd. Cwiczylismy
takze np. przewr6t w przod.
By zmobilizowa¢ ucznidw,
sam tez nie préznowalem.
Wzialem np. udzial w styn-
nym wyzwaniu polegajacym
na zonglowaniu... rolka pa-
pieru toaletowego.

— Jaki wynik? Masz papiery

na nowa gwiazde YouTube?

— Az tak to chyba nie.
Podbilem rolke noga ok. 30
razy. Nie ukrywam jednak, ze
bylo to poparte przyzwoitym
treningiem. Spedzilem nad
tym znaczna cze$¢ wieczoru,
bo jednak technika jest tro-
che inna niz przy zonglowa-
niu pilka. A jako nauczyciel,

trener i pitkarz... musialem
nagraé co$, co nie przyniesie
mi wstydu.

—Toile razy trzeba podbic

nogaq rolke papieru, by do-

stac szostke?

— Nie bylo okreslonej licz-
by. Zwlaszcza ze pod moja
opieka sa uczniowie klas III-
-VIII, wiec réznica wiekowa
miedzy nimi jest znaczna.
Faktycznie zadane bylo jed-
nak to, by si¢ ztym sprobowa-
li. Zawsze stosuje zasade, by
ocenia¢ checi i zaangazowa-
nie. Sam wynik? Nie wyma-
gam, by kazdy byl wybitnym
sportowcem. Jesli jednak wi-
dze, ze ktos sie staral, wlozyl
trud, to to doceniam. Nawet
jesli bytoby — jak wtym przy-
padku — to tylko jedno pod-
bicie.

— Przejdzmy do futbolu. Jak

przyjeliscie decyzje WMZPN

o0 zakonczeniu sezonu na

rundzie jesiennej?

— Ze smutkiem. Przez dluz-
szy czas wierzylem, ze sytuacja
zdazy unormowac sie na tyle,
Ze wznowimy gre wmaju. Nie
moglo do mnie doj$¢, ze ko-
ronawirus tak latwo zatrzymal
caly $wiat. Nie tylko sport, ale
igospodarke. Tego typu rzeczy
nie zdarzaly sie¢ podczas wo-
jen. Zabronili nawet wybiec
na boisko wmniejszym gronie.
Nim si¢ troche wtym temacie
poluzowalo, byt to trudny
czas. Dla czlowieka, ktory
cale zycie co$ robil, siedzenie
wmiejscu to katorga.

—Koniec sezonu zastat

Wilczka na 9. lokacie. Jak

realna byta szansa, byscie

wiosng poscigali sie z czo-
towka?

— Pewnie wypadaloby, bym
powiedzial inaczej, ale bede
szczery. Szanse na to byly nie-
wielkie.

PO RUNDZIE JESIENNEJ
POZOSTAL DUZY NIEDOSYT.
STRATY WYNIKALY M.IN.

Z FAKTU, ZE CZESC NASZYCH
MLODSZYCH ZAWODNIKOW
WLASNIE PODEJMOWALA
PRACE, SPRAWY
ZAWODOWE OGRANICZALY

| POZOSTALYCH, NP.
ZOLNIERZY, KTORZY MIELI
WOWCZAS CWICZENIA NA
POLIGONIE.
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Sytuacji nie ulatwiala tak-
ze kontuzja naszego czo-
lowego bramkarza, Emila
Dymka (Emil to ewenement,
w czerwcu zerwal Sciegno
achillesa, a wlistopadzie juz
zaczynal biega¢ - red.). Czo-
lowka stawki uciekla, zwlasz-
cza Blekitni...

— Porazka z nimi miata pra-

wo dreczy¢ was po nocach.

— Zdecydowanie. Szli caly
czas praktycznie od zwycie-
stwa do zwyciestwa. Gdy
przyjechali do nas, po pierw-
szej polowie prowadziliSmy
juz 3:0. To, co stalo sie p6z-
niej, wydaje sie niemozliwe
(Blekitni wygrali ostatecznie
5:3 - red.). Podobna sytuacje
mieliémy tez znaszymi sasia-
dami, trzecimi wtabeli Orle-
tami Reszel. Wygrywali$my
unich 3:1, by przegraé 3:4.

— Wybacz bezposrednio$¢:

coscie pili w tej szatni?

— No wlaénie tylko wode
($miech). Trudno mi powie-
dzie¢ skad te dwie sytuacje
si¢ wziely. W pewnej mierze
na pewno wiazalo sie to ztym,
ze na mecze stawialiSmy sie
wowcezas w 12-13 zawodni-
koéw. Rezerwowych czesto
braliSmy z doskoku, wiec nie
byli optymalnie przygotowa-
ni. Wefekcie po 60 minutach
»odcinato nam prad”. Konczy-
ly sie sily, arywale to bezbled-
nie wykorzystywali.

— Zawodnikéw przekon

ujemy do siebie atmosferg, nie kasg

—mowi Ra#at okotowski (nr18)

— Tchnijmy nieco optymi-

zmu. Z ktérego wyniku jeste-

$cie najbardziej zadowoleni?

— Zremisu w Goérowie Ita-
weckim. Miejscowa Cresovia
jeszcze w88. minucie wygry-
wala z nami 3:0. Nagle co$
wnas wstapilo i — zkazda ko-
lejna akcja — niwelowali$my
strate. Bramke na 3:3 strze-
liliémy tuz przed ostatnim
gwizdkiem. Dobrze smako-
wal takze komplet punktéw,
ktory wywalczyliémy z Czar-
nymi Olecko. To byl napraw-
de trudny mecz, wygrali$my
minimalnie 1:0.

— Gdy rozmawiamy, niedaw-

no wrdcites z treningu. Jak

wygladacie kadrowo i kondy-
cyjnie? Byto komu grac, nie
zardzewieliscie?

— Musze przyznad, ze chlo-
paki wrdcili wniezlej formie.
Zwiekszoéciag mialem kontakt
caly czas, wzajemnie mobili-
zowaliSmy sie do ruchu. Te-
raz trenuje nas zreguly 14-15.
Treningi wznowiliémy jednak
od razu, gdy zezwolono na
treningi do 7 os6b (6 zawod-
nikéw + trener - red.). Dys-
ponujemy dwoma boiskami,
przedzielonymi ogrodzeniem,
wiec nie musieliSmy zastana-
wia¢ sie, kto moze, a kto nie
moze przyjs$¢ na zajecia.

— To drugie boisko chyba

samo juz nie pamietato

o tym, ze na nim grano.

— To prawda, nie uzywa-
liSmy go juz od 5 lat, ale
z braku laku... Mozliwoé¢
gry w pitke, chocby ina tak
wyraznie kepiastym boisku,
byla ogromna frajda. Kazdy
miat dosy¢ siedzenia wdomu.
Pamigtam, ze gdy trenowali-
$my, to ludzie zatrzymywali
sie i nas... liczyli. Mieliémy
jednak dokladnie dwie si6-
demki, czyli po jednej na
boisko, wiec nie bylo sie do
czego przyczepi¢. Wszelkie
zalecenia byly przestrzegane.

— Macie juz jakis$ szkic planu

przygotowawczego?

— Pojawily sie glosy, ze liga
ma wystartowa¢ w pierwszy
weekend sierpnia. Staramy
sie do tego dostosowac. Na
te chwile trenujemy 2 razy
wtygodniu. Nie planuje zad-
nej przerwy wakacyjnej, jak
to bylo wpoprzednich latach.

— O sparingach, na te chwile

mozna zapomnie¢.

— Niestety, ale pojawil sie
niedawno pomyst, by — przy
poszanowaniu wszelkich li-
mitow izasad — przygotowac
mala lige powiatowa. Typowo
towarzyska.

SKLADALABY SIE6
ZESPOLOW. WILCZEK
WILKOWO, DWIE EKIPY
ZRESZLA, CZYLIORLETA

| SZANSA, GRANICA
KETRZYN, MKS KORSZE

| JURAND BARCIANY.
SPOTYKALIBYSMY SIE
RAZ W TYGODNIU, CHOC
0SOBISCIE NAJCHETNIEJ
GRALBYM | DWA RAZY
CZESCIEJ.

Derby gonilyby derby, wiec
dla kibicow bytaby to nie lada
gratka. Czy sie uda? Trudno
powiedzie¢, wszystko zmienia
si¢ bardzo szybko.

— Kogo w przysztym sezonie

nie zobaczymy w Wilczku?

— Znak zapytania mozna
byloby postawié przy Bartku
Dymku, ktéry ma ostatnio
troche probleméw zkolanem.
Wierze jednak, ze dojdzie do
siebie rownie szybko co jego
brat Emil. Nowych oslabien
nie bedzie, przynajmniej nikt
nic takiego mi nie zglaszal.
Jedynie weczesniej opuscil
nas Damian Kuszmider, kto-
ry zima przeszedt do Vegorii
Wegorzewo. Nic w naszych
relacjach to jednak nie zmie-
nilo, rozumiem jego decyzje,
to $wietny facet. Ostatnio byt
unas na treningu, przyjechal
specjalnie z Gizycka. Troche
pozartowalismy, chlopaki
zafundowali mu nieco pozy-
tywnych pilkarskich zartow.

— Dobra atmosfera to od lat

jeden z gtéwnych atutéw

Wilczka.

— Nie mamy szans kusic¢
zawodnikow pieniedzmi, wiec
dbamy o to, by stanowié faj-
na paczke. Tylko tyle iaz tyle.
Dobry klimat to u nas pod-
stawa.

— A co ze wzmocnieniami?

Pojawia sie nowe twarze?

— Wiele wskazuje na to, ze
tak. Nie chcialbym jednak
podawac nazwisk, bo... kon-
kurencja nie $pi ($miech).
Zdradzi¢ moge tyle, ze przy-
najmniej dwaj zawodnicy
majg do$wiadczenie w wyz-
szych ligach. Jesli oficjalnie
uda ich sie zwerbowaé do
Wilczka, to... bede mial do-
datkowa presje. Wtedy juz
nie ma mozliwosci, bySmy
nie zajeli miejsca w pierw-
szej 6semce. Gdyby tak sie
stalo, to prezes bedzie mial
pelne prawo wzigé mnie na
powazna dyskusje ,na dywa-
nik” (§miech).

Kamil Kierzkowski
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UCHWYCONE W SPORTOWEJ MIGAWCE (10)

HISTORIA\\\ W LATACH 2003-08 W OLSZTYNIE ORGANIZOWANO MEMORIAt WAGNERA, ALE TURNIEJOWE MECZE ROZGRYWANO TAKZE W ELBLAGU,
ItAWIE | OSTRODZIE. NIESTETY, OBECNIE NAWET NIE MA CO MARZY(, BY BIAtO-CZERWONI SIATKARZE ZAGRALI W WYStUZONEJ URANII.
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Wagnera dwukrotnie: w 2006 1 2008 roku

N

Fot. archiwum GO (7)

Pawet Zagumny jest srebrnym (2006) i ztotym

(2014) medalistg mistrzostw Swiata. W latach -
2003-09 grat w AZS Olsztyn

Sebastian Swiderski w reprezentacji Polski
wysta[)i{ 322 razy. Obecnie jest prezesem
klubu ZAKSA Kedzierzyn-Kozle

T o\

W Uranii we wtoskiej reprezentacji grat m.in.
Andrea Gardini, ktéry po latach powrdcit do
Olsztyna, zostajgc trenerem Indykpolu AZS

rm

Krzysztof Ignaczak
po zakonczeniu
kariery byt -
prezesem Resovii
Rzeszéw (od
grudnia 2018 do
lutego 2020 roku)

W 1998 roku pod kierunkiem Ireneusza ' S .
Mazura polscy siatkarze zadebiutowali W 2006 roku Argentynczyk Raul Lozano doprowadzit

w Lidze Swiatowej Polakdw do srebrnego medalu mistrzostw $wiata
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