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BOGNER

OD REDAKCJI

Czas na stonce, btekit nieba i zielen traw! Czas na sezon, ktory
sprzyja pozytywnym zmianom, probowaniu i otwieraniu sie na
nowe. Wtasnie do tego chcemy Cie zmotywowac¢ w aktualnym
wydaniu - zainspirowac i wskazac kierunki, ktorymi mozesz po-
dazac, aby odnalez¢ swojg zmiane. Dlaczego warto? Wowczas
masz szanse doswiadczy¢ czegos nowego, zerwiesz z mono-
tonig i przewidywalnoscig, dodasz sobie pewnosci siebie i ener-
gii. Pamietaj, ze jedna, nawet z pozoru niewielka, zmiana czesto
uruchamia taricuch kolejnych, dobrych zdarzen. Wystarczy po-
wiedziec¢ sobie: "tak, zrobie to!”. Nie ma znaczenia, czy to bedzie
przekonanie sie do nowego stylu, zmiana filozofii na Swiadome
podejscie do zakupow czy wybranie sie w podroz taka, jak nigdy
dotad, na przyktad camperem po Europie. Czy to nie jest najlep-
szy moment, zeby sprobowac czegos innego? A moze bedzie to
pokonywanie swoich granic w wedrowkach po gorach, doda-
nie jogi do swojego intensywnego treningu lub po prostu po raz
pierwszy zagrasz w golfa?

Trzymamy za Ciebie kciuki!

Zespot S'portofino

To wydanie dedykujemy Krzysztofowi,
ktory na zawsze pozostanie naszg inspiracja.
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18 WIOSENNE PRZEBUDZENIE
Nowe marki na sezon wiosenno-letni

34 IDEALNEGO GOLFA NIKT NIE GRA
Tomek Zembrowski tamie stereotypy o golfie

52 JOGA — PODSTAWA INTENSYWNEGO TRENINGU
Wywiad z Julitg Kasztelan o tagczeniu jogi i crossfitu
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84 ZAWSZE W TRENDZIE — LOUNGEWEAR
Nowa definicja stylowego komfortu

96 MODA W STYLU SLOW
Dorota Zalepa radzi, jak kupowac ubrania swiadomie

MESKA SZAFA BEZ TAJEMNIC
1 1 2 Rozmowa z Piotrem Czaykowskim o podstawach meskiego stylu

OUTDOOR

CAMPEREM PRZEZ EUROPE
O wakacjach na kotkach rozmawiamy z Piotrem Koztowskim

OUTDOOR IS THE NEW URBAN
Kiedy moda tgczy sie z funkcjonalnoscia

O BIEGU PRZEZ ZYCIE
Wywiad z Bartkiem Przedwojewskim, mistrzem biegdw gorskich

SPEED HIKING
Sposob na aktywne spedzenie czasu w goérach
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Beyond the present

Wyjdz poza ramy, do ktorych sie przyzwyczaitas.
Odkrywaj swobode i komfort w kazdym miegjscu
i w kazdym momencie. Nie zastanawiaj sie, jaka powin-
nas byc i co Ci wypada - bgdz po prostu najwygodniej-
Szg wersjg samej siebie i nie rob sobie od tego przerwy.
To jest ponadczasowe.

ZOBACZ KAMPANIE
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Wiosenne przebudzenie

Rewolucja. To stowo, ktore zdecydowanie ma duze znaczenie we wspotczesnej
codziennosci. Ostatni czas pokazat, ze wiele moze sie zmienic - rowniez na lepsze.
Projektanci spojrzeli inaczej na komfort i aktywnosci uprawiane poza domem. Ich
priorytetem jestes Ty i Twoja wygoda. Nowa kolekcja S'portofino pozwoli Ci byc
jeszcze blizej natury, rozwijac swoje pasje i po prostu byc¢ sobg. Marki, ktére dotg-
czyty do oferty to liderzy wsrod odziezy outdoorowej, biegania i nowoczesnego
streetwear'u. Czy styszysz, jak lasy i gory Cie wzywajg? Odkrywaj jeszcze wiece]
i czerp radosc z kazdej chwili spedzonej na swiezym powietrzu.

WWW.SPORTOFINO.COM
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Salewa

Kazda gorska wyprawa to nie tylko wyjgtkowe
przezycie, ale takze spore wyzwanie. Gory s3
piekne, majestatyczne i wymagajgce. Dlate-
go, by im sprostac, potrzebujesz lidera wsrod
odziezy i butow outdoorowych. Salewa to Swia-
towa marka gwarantujgca sprzet na najwyzszym
poziomie. Dzieki niemu przejdziesz kazdy szlak.
80 lat tradycji i doswiadczenia zaowocowaty
najlepszymi produktami dla mitos$nikéw gor -
w ofercie znajdziesz plecaki, odziez outdooro-
wa i buty, w ktdorych zastosowano nowoczesne
technologie i unikatowy design. Salewa to ide-
alny wybor nie tylko dla wprawionych wedrow-
cow. To takze Swietna podstawa dla tych, ktorzy
dopiero odkrywajg swoje gorskie pasje. Poko-
nuj bezpiecznie i komfortowo nieznane szlaki.

SPRAWDZ PRODUKTY

Haglofs

To cos zdecydowanie wiecej niz odziez outdo-
orowa dla poszukiwaczy przygod. Marka Ha-
glofs powstata w 1914 roku w Szwecji. Jej celem
byto stworzenie bardzo dobrej jakosci produk-
tow, ktore sprawdzg sie nie tylko podczas gor-
skich wedrowek, ale rowniez wszedzie tam,
gdzie ludzie zmagaja sie z trudnymi warunkami
pogodowymi. Jest to takze niezawodna i kom-
fortowa odziez dla tych, ktorzy chcg spedzi¢
mity weekend na tonie natury lub na spacerze
z rodzing. Chodzi o to, by kazde, nawet naj-
mniejsze doswiadczenie, zapadto w pamiec.
Haglofs to Twaoj partner, dzieki ktéremu mozesz
sie cieszyc kazda chwilg spedzong na zewnatrz.

SPRAWDZ PRODUKTY
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Inov-8

Czym charakteryzuja sie doskonate buty biego-
we? Przede wszystkim zapewniajg komfort, do-
brg amortyzacje i niezawodng przyczepnosc. To
wtasnie te cechy sprawiaja, ze Inov-8 jest jedng
Z najbardziej rozpoznawalnych firm, oferujgca
buty, odziez i sprzet, ktore sprawdzg sie w kaz-
dych warunkach. Filozofig marki jest integracja
pomiedzy sportowcem a srodowiskiem. To na-
tura jest gtdwnym czynnikiem, ktory definiuje
proces projektowy. Co jeszcze wyrdznia te buty
biegowe? Inov-8 jako pierwsze zastosowato
grafen, czyli pionierski materiat, ktory zwiek-
sza wytrzymatos¢ i przyczepnosc¢ podeszwy
na niemal kazdej nawierzchni. Osiggaj jeszcze
wiecej - nic juz nie stoi Ci na przeszkodzie.

SPRAWDZ PRODUKTY

Dynafit

Innowacji nie da sie zatrzymac. Niesamowi-
te przyspieszenie, wyjgtkowa wytrzymatosc.
Maksymalna predkos¢. Wartosci marki Dynafit
odzwierciedla pojawiajgca sie w logotypie pan-
tera sniezna. To uosobienie dynamiki, elegan-
cji i bezkompromisowosci. Te majestatyczne
zwierzeta potrafig dotrze¢ tam, gdzie inni nie
mogy. Zgodnie z t3 ideg odziez i obuwie Dy-
nafit pozwalajg sportowcom na wytyczanie no-
wych sciezek. Trail running nie zna ograniczen.
Projektanci marki sg pionierami w swojej dzie-
dzinie. Wykorzystujg zaawansowane technolo-
gie, dgzac jednoczesnie do minimalizmu formy.
Wyzwol w sobie te dzikos¢. Rzu¢ wyzwanie
nieodkrytym szlakom. Prostota i wydajnosc
bedg wspierac kazdy Twaj krok.

SPRAWDZ PRODUKTY
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HOKA One One

Jasno sprecyzowany cel pozwolit zatozycielom marki HOKA One
One na rozpoczecie prawdziwej rewolucji na rynku butow sporto-
wych. Dwoch francuskich biegaczy wykorzystato swojg wiedze i do-
Swiadczenie podczas tworzenia innowacyjnych rozwigzan, docenia-
nych zaréwno przez ultramaratonczykow, jak i pasjonatow. Wszystko
zaczeto sie od nietypowej inspiracji. ,Teraz juz z gorki”? W teorii brzmi
tatwo, jednak kazdy biegacz wie, ze wtasnie ten element trasy wyma-
ga duzego skupienia oraz wysitku w celu utrzymania wtasciwej pred-
kosci i lekkosci ruchu. Dlatego tez tworcy marki HOKA One One po-
stanowili stworzy¢ obuwie, ktére podota trudnym fragmentom trasy
i bedzie wspierato biegacza na nierownym podtozu. Poczuj roznice.
Lewituj nad ziemia. Time to fly!

SPRAWDZ PRODUKTY
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Brooks

Bieganie to sztuka, pasja, brak ograniczen.
Usmiech, ktory maluje sie na Twojej twarzy przy
kazdym ruchu. Wiedzg o tym doskonale tworcy
marki Brooks, ktéra od ponad 100 lat zachwy-
ca projektami butdw biegowych. Technologie
zastosowane w modelach obuwia Brooks ba-
ZUj3 na zaawansowanych badaniach z dziedzi-
ny biomechaniki. Rozwigzania, ktére powstajg
w samym sercu Seattle, majg za zadanie wspie-
rac biegaczy, odpowiadac na ich potrzeby, nie-
ustannie inspirowac i motywowac do dziatania.
Wszystkie te elementy tacza sie w stwierdzeniu
.Run Happy’! Odkryj prawdziwg rados¢, ktorg
niesie za sobg sport. Spraw, by kazda trasa byta
dla Ciebie placem zabaw. Biegnij z Brooks.

SPRAWDZ PRODUKTY

Northwave

Czujesz gtod przygody? Poczuj adrenaling
i wyzwol predkos¢. Northwave to wto-
ska marka, ktorg w 1993 roku zatozyt Gian-
ni Piva. Od tego czasu wyznacza on trendy
wsrod odziezy rowerowej. Tu nie ma miejsca
na nude. Jest za to idealny balans pomiedzy
estetykg a funkcjonalnoscig. Obuwie i ubra-
nia Northwave s dostosowane do zrozni-
cowanych wymagan tras rowerowych. Jed-
noczesnie wyrdzniajg sie niepowtarzalnym
wtoskim sznytem. Jest to styl zycia, ktoéry znasz
i rozumiesz. Technologie minimalizujgce ryzyko
kontuzji pomagajace przetozy¢ energie wtozo-
na w ruch na wynikii dume z przekraczania gra-
nic, bicia rekordow. To marka, ktérg pokochali
profesjonalisci. Sprawdz, z jakiego powodu.

SPRAWDZ PRODUKTY
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RUYDY OSTRE
SPOJRZENIE
E NA SPORT

Szeroki wachlarz rozwiazan
korekcji wzroku do sportu:

Bezpieczenstwo ®

Komfort @

Szeroki zakres korekcji @
Najwyzsza technologia na rynku ®
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Ready, set...
GOLF!

Perfekcyjny, stoneczny dzien i Ty na greenie. Czekasz
na to caty rok! Golf zapewnia idealne odprezenie poza
miejskim gwarem. Skupienie oraz relaks jednoczesnie
tojestto, czego potrzebujesz po intensywnym tygodniu
pracy. Oczekujgna Ciebie wyjgtkowe, sportowe emocje.
Daj sie pochtongc tej pasji w najlepszym, wtoskim stylu.

SPRAWDZ PRODUKTY
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NLBERTO
Pantzc We Love



ldealnego golfa
nikt nie gra

Nienaganny ubior, przechadzka po polu i pogawedki z kolegami — wiele osob wta-
Snie w taki sposob mylnie wyobraza sobie gre w golfa. Jeszcze bardziej krzywdzgce
sg opinie, ze to zabawa dla elit i nie ma nic wspolnego ze sportowymi ambicjami.
Podobnych wyobrazen jest o wiele wiecej. Wtasnie z nimi postanowilismy sie skon-
frontowac¢ w rozmowie z zawodowym golfistg Tomaszem Zembrowskim.
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Golf to znana na catym swiecie wiekowa dys-
cyplina sportowa z tradycjami. Przycigga rézne
osobowosci, pokolenia, kobiety i mezczyzn. Co
jest wyjgtkowego w tym sporcie?

To bardzo trudne pytanie. Fenomen tego sportu
polega na tym, ze dla kazdego moze oznaczac
co$ zupetnie innego. Da sie go uprawiac w total-
nie rekreacyjnym stylu lub zrobi¢ z niego praw-
dziwg religie i katorzniczo trenowac catymi dnia-
mi. Warto pamietac, ze golf zawodowy jest jedng
z najtrudniejszych dyscyplin uprawianych przez
cztowieka, a ten rekreacyjny sprawia przyjemnosc
nawet tym, ktorzy ledwo potrafig postac pitke
w powietrze. Ten piekny i szlachetny sport dociera
do ludzi na bardzo wielu ptaszczyznach i pozio-
mach, dajac kazdemu inne korzysci. Moze byc¢ to
zdrowie, poprawa kondycji, motywacja, przynalez-
Nosc do grupy czy mite towarzystwo. Inni odnajda

w nim adrenaline, potrzebe rywalizacji, oczysz-
czanie umystu lub ucieczke przed codziennoscig.
Golf to takze takie SPA dla gtowy i ciata, pomaga
obcowac z przyrodg oraz przyczynia sie do roz-
WOjU dzieci. Zalet i mozliwosci jest wiecej. Mogt-
bym jeszcze dtugo wymieniac.

Skad sie wzieto Twoje zamitowanie do golfa?

Zycie od zawsze jest dla mnie sumg dziwnych
przypadkow. Jednym z nich byto pojawienie sie
golfa w moim zyciu. Brzmi to przewrotnie, ale
zaczatem gra¢ w golfa poniewaz mojemu ojcu
zamknieto przed nosem przejazd kolejowy. Wyda-
rzyto sie to w 1996 roku w Poznaniu na Woli. Moj
ojciec w drodze na spotkanie biznesowe, czekajgc
w kolejce aut przed rogatkami kolejowymi, zauwa-
zyt ludzi wykonujgcych jakies blizej nieokreslone
ruchy. Tak to go zaintrygowato, ze w drodze po
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wrotnej wrocit tg sama trasg | dowiedziat sie, ze to
strzelnica golfowa. Na miejscu wybit koszyk pitek,
po czym wrocit do domu usmiechniety od ucha
do ucha. Oswiadczyt, ze grat w golfa, byto super,
oraz ze chce znow tam jechac i spytat mnie, czy
Zz nim nie pojade. | pojechatem. Tak wtasnie zacze-
ta sie moja przygoda z golfem, ktora trwa do dzis.

Golf to sport dla elit, drogi, nudny, niedostepny.
Z jakimi stereotypami sie jeszcze spotkates i jak
z nimi walczysz?

Walka ze stereotypami przypomina troche walke
z wiatrakami. Spotkatem sie oczywiscie ze stereo-
typami, o ktorych mowa w pytaniu. Niestety sg one
dosyc¢ czesto powtarzane. Ostatnio nawet trafitem
na jeden z nich w popularnym polskim serialu ko-
mediowym. Ja i moi koledzy mierzymy sie ze ste-
reotypami codziennie. Wedtug wielu z nich posia-
danie prywatnego jachtu i stadniny koni jest mniej
wiecej na rowni z grg w golfa. Takie postrzeganie
jest oczywiscie bardzo krzywdzgce dla naszej pasji
i pracy. Nie twierdze jednak, ze golf jest tani i ze jest
dla wszystkich. W Niemczech gra w golfa szesc¢set
tysiecy ludzi. W Anglii az dwa miliony. Z kolei u na-
szych sgsiadow Czechow uprawia ten sport okoto
osiemdziesigt tysiecy osob. To nie sg mate liczby
i potwierdza sie zdanie, ze golf w tych miejscach
nie jest sportem ani elitarnym, ani niedostepnym.
Patrzac przez pryzmat ogromnej liczby osoéb gra-
jacych w tenisa czy jezdzacych na nartach, uwa-
zam, ze tyle samo mogtoby grac¢ w golfa w Polsce.
Dostepnosc pol jest obecnie wystarczajgca. Mamy
ich na chwile obecng w Polsce az okoto czterdzie-
stu. Poza Poznaniem i todzig w kazdym wiekszym
miescie sg jakie$ duze pola golfowe. Nie jest wiec
tak, ze tej dostepnosci nie ma. Wiekszym proble-
mem jest dotarcie do ludzi i wyttumaczenie im,
ze nie jest to tak drogie, jak moze sie wydawac.
W wielu przypadkach lekcja golfa moze by¢ nawet
tarsza niz nauka tenisa. Ceny odbiegajg wiec od
wyobrazen na temat tego, jaki jest golf i ile trze-
ba wydac¢ pieniedzy, zeby go uprawiac. Jestem
jednak optymistg i patrzagc na naszych europej-
skich sgsiadow uwazam, ze w przysztosci moze
za jakis czas gra¢ od dwustu do nawet czterystu

tysiecy Polakow. Ale przed nami dtuga droga.

Sporo podrézujesz i miates okazje grywac za
granica. Czy w innych krajach, np. w Stanach
Zjednoczonych, jest zupetnie inny profil gracza?
Jest tam jeszcze miejsce na stereotypy?

Stany Zjednoczone sg zupetnie innym Swiatem.
Na catym globie istnieje trzydziesci cztery ty-
sigce pol golfowych. Potowa z nich jest wtasnie
w USA. Tam golf jest dostownie wszedzie. Uwiel-
biam golfowg eksploracje Stanow Zjednoczo-
nych, chociaz sam kraj poza golfem az tak bardzo
mi sie nie podoba. Bedgc tam z moimi uczniami,
wytyczam zawsze droge szlakiem pol golfowych.
Gramy tam kazdego dnia na zupetnie innym polu.
To jest wtasnie fenomenalne. Golf jest tam row-
niez dostownie wszedzie i na kazdym etapie szkol-
nej edukacji. Kazda szkota ma druzyne golfowa,
a nierzadko swoje pole lub przynajmniej zaprzyjaz-
niony obiekt. To jest wspaniate. Jest tez zupetnie
inne podejscie do golfowej etykiety, chociaz tutaj
tego nie oceniam ani dobrze ani zle, jest po prostu
inaczej. Europa jest, mozna powiedzie¢, bardziej
skostniata i tradycyjna, ale nie jest to zaskakujgce,
biorgc pod uwage szlachecki rodowod golfa na
starym kontynencie. W USA w ogole nie ma zad-
nej etykiety dotyczgcej ubioru. Sam pamietam, gdy
obok mnie grat kiedys chtopak przypominajgcy
swoim strojem zawodowego koszykarza prosto
z draftu NBA. Nikogo to nie razito, nikt nie zwra-
cat na to najmniejszej uwagi. To tylko pokazuje, ze
tam jest zupetnie inne postrzeganie golfa — zde-
cydowanie bardziej swobodne, chociaz elitarnych
zamknietych klubow tylko dla cztonkow rowniez
tam nie brakuje.

Czego potrzeba, zeby ta dyscyplina przyciggneta
jeszcze wiecej chetnych?

Im bedzie wiecej pol, tym oczywiscie bedzie ta-
twiej przyciggng¢ potencjalnych chetnych. Nie
znaczy jednak, ze mamy ich zbyt mato. Proble-
mem jest natomiast to, ile 0sob gra regularnie na
danym polu. Tutaj witasnie jest ogromne pole do
popisu. Polska jest jednym z najstabiej obsadzo-
nych pod tym wzgledem miejsc na $wiecie. Sred-
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nio na pojedynczy klub golfowy w Europie przy-
pada ok. szesciuset cztonkow. W Polsce na kazde
pole golfowe przypada okoto 120 zrzeszonych. To
niestety na tyle mato, ze krajowe pola majg pro-
blem z rentownoscig. To bardziej ztozona sytuacja,
ale uwazam, ze czes¢ pol zwyczajnie powstata
w nieodpowiednim miejscu. Czesto takie pola s3
oddalone od najblizszej aglomeracji o kilkadzie-
sigt kilometrow, a dojazd do nich jest drogami,
ktore byty remontowane dwadziescia lat temu.
To nie zacheca golfistow do gry, a wyjazd na gol-
fa staje sie w zasadzie catodniowg wyprawg. Ko-
lejng kwestig jest brak wiekszej, skoordynowanej
wspotpracy lokalnych klubow z okolicznymi mia-
stami, szkotami, firmami czy urzedami. To ogrom-
na strata potencjatu, poniewaz na kazdym polu

jest przestrzen zarowno dla statych graczy, jak
i tych zupetnie Swiezych | niedoswiadczonych.

Golf w Polsce rozwija sie stosunkowo wolno. Po-
wiedz, prosze, cos wiecej na temat nowego pola,
ktore powstaje pod Poznaniem?

Driving range dziata juz od wrzesnia zesztego roku.
Teraz trwa przerwa zimowa i czekamy na poprawe
pogody, by ostatecznie wystartowac z poczatkiem
kwietnia. Kolejnym etapem jest oddanie do uzytku
szesciodotkowej akademiiitzw. terendw treningo-
wych, czyli chipping greenu o powierzchni 900 m?
i putting greenu o powierzchni 2000 m?, co pla-
nujemy na maj. Zgodnie z harmonogramem pod
koniec lipca lub w potowie sierpnia konczymy bu-
dowe duzego pola 18 - dotkowego. Po ukonczeniu
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tego etapu nie bedzie juz zadnej ekipy budowla-
nej, zostaniemy sami z naszg druzyng ogrodnikow.
Wowczas skupimy sie juz tylko na podlewaniu
i odpowiednim dosiewaniu trawy. Zgodnie z har-
monogramem 18-dotkowe pole bedzie odda-
ne do uzytku na przetomie kwietnia i maja 2022
roku. Od tego momentu golfisci bedg mogli grac¢
na catego. Co ciekawe w Poznaniu w golfa grato
zawsze duzo ludzi, mimo ze nigdy nie mielismy
zadnego prawdziwego pola w poblizu niz 100 km.
Nie brakuje tu pasjonatdow grajgcych od przeszto
dwudziestu pieciu lat. W naszym miescie jest az
pieC stowarzyszen, ktore zrzeszajg sympatykow tej
pieknej gry i jesli policzy¢ poznanskich golfistow
posiadajgcych kluby macierzyste na innych po-

lach, to juz dzis Poznan ma pieciuset aktywnych
golfistow. Dlatego nasz plan, by po czterech latach
Black Water Links Golf Club zrzeszat siedmiuset
cztonkow, nie jest wcale az taki trudny do realiza-
cji. Poza tym jestesmy otwarci na gosci z zagranicy
i 0soby pracujgce w Poznaniu w firmach zagranicz-
nych, ktore przed pandemia, wracajgc na weekend
do domu, odwiedzaty pola w innych europejskich
lokalizacjach. Jesli sie zsumuje to wszystko, chet-
nych w okolicy jest naprawde sporo i kazdego wy-
czekujemy z niecierpliwoscia.

Chce jeszcze zapytac o 2022 rok i otwarcie pod-
poznanskiego pola Black Water Links. Czy data
jest zupetnie przypadkowa?
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Jak to w zyciu bywa o wszystkim znow zadecy-
dowat przypadek. Dopiero od niedawna wiemy,
ze rok 2022 bedzie wyjgtkowym wydarzeniem
Z uwagi na historyczne odniesienie. Moment ofi-
cjalnego debiutu pokryje sie doktadnie z setng rocz-
nicg otwarcia pola golfowego w Poznaniu, pierw-
szego w catej miedzywojennej Polsce. Okazuje sie
bowiem, ze w 1922 roku na poznanskim Sotaczu
Z inicjatywy ambasadora Wielkiej Brytanii i zot-
nierzy siodmego putku artylerii ciezkiej zatozono
Poznanski Klub Golfowy. Niestety wiekszosc infor-
macji w miejskich archiwach nie przetrwata wojny.
Z tego wzgledu mozemy jedynie bazowac na kilku
artykutach z gazet wojskowych z 1922 roku. Doko-
palismy sie takze do kilku nazwisk osob wowczas
w to zaangazowanych. Nie tracimy wiec nadziei
i szukamy w rodzinnych archiwach. Reasumujac,
bedzie to idealny rok, zeby otworzy¢ nowe pole
golfowe.

Czy w golfie jest tak, ze naszym najwiekszym ry-
walem jesteSmy my sami?

Podczas gry twoim najwiekszym rywalem jestes
zawsze ty sam. Niewazne czy jestes poczatkuja-
cym po zielonej karcie, wysmienitym amatorem
czy zawodowcem. Na pierwszym etapie gra to
walka z samym sobg, pdzniej dopiero zmaganie
sie z polem golfowym, jego przeszkodami, a do-
piero na samym koncu rywalizacja z innymi gol-
fistami. Kiedy nie jest to matchplay, czyli nie grasz
z przeciwnikiem na dotki, to walka z tym, co ze-
wnatrz pozostaje na odlegtym planie. Najwazniej-
sze jest co zrobisz samemu, jak poradzisz sobie ze
stresem, presjg, trudnosciami pola przygotowany-
mi przez projektanta i czy zaakceptujesz wszystko,
co sie dzigje.

Czy strona mentalna w golfie jako rozrywce,
a nie sporcie zawodowym, tez ma znaczenie?

Zdecydowanie ma ogromne znaczenie! Wiekszosc
zawodowcow ¢cwiczy mentalnie i ma swoich tre-
nerow. Niektorzy traktujg swoich caddych (osoba
pomagajaca nosic torbe z kijami) w sposob czysto
terapeutyczny. Oni sg w pewien sposob pomoca
i odwracajg uwage od niepowodzen, napiecia,

strachu czy hiperwentylacji. Ci zawodnicy, ktorzy
nie przepracowali strony mentalnej, momentalnie
wypadajg z czotowki swiatowej. W zawodowym
golfie jesli nie masz pouktadanego mentalu, to nie
istniejesz. Kluczem jest bowiem to, jak radzisz so-
bie z presja, trudnymi uderzeniami, przeszkodami
i widzami. To wszystko wptywa na ostateczny efekt
twojej gry. Amatorzy, oprocz poziomu samej gry,
niczym nie roznig sie od zawodowcow. Majg te
same problemy, co oni. Niestety dziewiecdziesigt
pie¢ procent amatorow nie ma przepracowanego
mentalu. Sg tacy, ktorzy w ogole w niego nie wie-
rzg. To catkiem odwrotnie niz zawodowi gracze.
Trudnosci, ktore stojg przed kazdym golfisty, jest
mnostwo. Wspominam o tym, bo trening mental-
ny byt dla mnie pie¢ lat temu wielkim odkryciem,
ktorym zaczatem sie dzieli¢ takze z moimi ucznia-
mi. W moim przypadku przyniost spektakularne
efekty. Bardzo duzo mowie na ten temat. Jestem
nawet w trakcie pisania ksigzki o stronie mentalnej
gry w golfa. Zamierzam zakonczyc jej pisanie jesz-
cze w tym roku.

Wiemy doskonale, ze rézne dyscypliny sportowe
potrafig niezle zmeczy¢ organizm. Czy golf tak-
ze gwarantuje mocny wycisk? A moze jest tak, ze
golf przedtuza zycie?

Golf na pewno przedtuza zycie! Ten sport to jed-
nak nie tylko same uderzenia, ale przede wszyst-
kim duzo spacerow na swiezym powietrzu. Mozna
grac w golfa, ktory da tobie zakwasy. Da sie go zwy-
czajnie uprawia¢ na kilku poziomach. ldgc same-
mu z torbg na plecach, spalisz bez problemu dwa
tysigce kalorii. Przemierzajgc pole z wozkiem, spa-
lisz ich odrobine mniej, bo jakies tysigc czterysta.
Jesli z kolei nie myslisz o poprawie kondycji, wy-
bierzesz jazde elektrycznym wozkiem golfowym
albo ktos moze nosic torbe za ciebie. Osobiscie
uwielbiam chodzi¢ w trakcie gry. To pomaga mi
w utrzymaniu dobrej formy. Bez problemu jestem
w ten sposob pokonac nawet trzydziesci kilome-
trow dziennie. Osoby poczatkujgce wktadajg w gre
tyle sity, ze po jednej rundzie nie sg w stanie pod-
niesc sie fizycznie nawet przez kilka dni z powodu
zakwasow czy napie¢ miesniowych. Mam jednak
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grono szescio- i siedemdziesieciolatkow, ktorzy
w trakcie tygodniowego wyjazdu treningowo-gol-
fowego robig pie¢ rund na piechote i nie majaz
tym zadnego problemu. Golf jest swietng for-
mg rekreacji i zdecydowanie poprawia kondycje.
W trakcie gry mozna sie mocno zmeczyc¢. Mato
tego, zmusza on do odpowiedniego planowania
catej rozgrywki. To sytuacja podobna do rozkta-
dania sit podczas biegu w maratonie. W golfie
wszystko jest wazne. Nawet odpowiednie plano-
wanie liczby i czestotliwosci positkow.

Ile os6b udato Ci sie przeciggngc na zielong stro-
ne golfa?

Nie prowadzitem nigdy statystyk pokazujgcych, ile
0sOb przekonatem do gry w golfa. Moge sie nato-
miast pochwali¢, ze na przestrzeni jedenastu ostat-
nich lat uczytem osiemset osiemdziesigt osob.
/ czego doktadnie ponad jedng czwartg stanowi-
ty kobiety. Taka sytuacja pokazuje, ze coraz wiece]
pan gra w golfa. To zdecydowanie spora zmiana.

Jaki jest zatem kobiecy golf?

/ catg pewnoscig rozni sie od golfa uprawianego
przez mezczyzn. Panie zdecydowanie mnigj sSity
wktadajg w gre i bardziej metodologicznie do niej
podchodzg. Zadajg wiecej pytan, sg bardziej tech-
niczne, grajg krocej i prosciej, dzieki czemu gubig
mniej pitek. Grajg zdecydowanie spokojniej i wy-
bierajg atakowanie srodka. Mezczyzni natomiast
uderzajg bardziej sitowo i czesto przez to traca
kontrole nad tym, co sie dzieje. Jest takie powie-
dzenie: ,lasy sg petne daleko grajgcych”.

Skad czerpac najlepsze golfowe wzorce?

/ catg pewnoscig pomocny bedzie internet i pod-
gladanie najlepszych graczy na portalach, takich
jak www.golfchannel.pl i www.golfchannel.com.
Kazdy tam znajdzie kogos dla siebie. Warto podpa-
trywac swingi najlepszych graczy z roznych grup
wiekowych. Przy okazji mozna o tym powiedziec
trenerowi, ktory oceni, czy zamach, ktory wybra-
tes, jest dla ciebie bezpieczny i optymalny. Bardzo
trzeba na to zwracac uwage, bo atletyczne fizycz-

nie zamachy zawodowych golfistow sg nieosiggal-
ne dla wiekszosci amatorow.

Jakimi radami mozesz sie podzieli¢ z osobg, kto-
ra chce lub juz zaczeta swojg przygode z golfem?

Najwazniejszg radg, jakg moge sie podzielic, jest ta,
by akceptowac wszystko, co dzieje sie na polu. Ni-
gdy nie walcz ze sobg i nie wymagaj od siebie zbyt
duzo. Nie oczekuj od siebie niemozliwego. Craj
po prostu w golfa, ktory ci sprawia przyjemnosc.
By byc¢ szczesliwym golfistg, trzeba sie cieszyc¢
z otaczajgcej przyrody, storca oraz tego, ze mamy
czas i srodki, by w ogole grac. Potrzeba odpo-
wiedniej perspektywy. Nie kazde uderzenie jest
perfekcyjne. |dealnego golfa nikt nie gra, nawet
elita zawodowcow Swiatowych. Wazne jest, by
mie¢ swiadomosc¢ swoich umiejetnosci, wtasnych
utomnosci, poziomu zaangazowania i zwyczajnie
to wszystko akceptowac.

Tomasz Zembrowski

Rocznik 1981, Poznaniak. Przygode z golfem roz-
poczat w wieku pietnastu lat. Zawodowy golfista,
cztonek i wyktadowca PGA Polska, trener, dyrek-
tor sportowy/Head Pro Black Water Links Tarno-
wo Podgorne. Cztonek kadry narodowej w latach
1998-1999. Dziennikarz i komentator golfowy.
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Time for a good day

Recepta na udany dzien? Przebywanie na tonie natu-
ry w ulubionym towarzystwie. Dzielenie pasji. To wy-
jatkowe tto dla rozmow i wspolnego relaksu. Niech to
bedzie aktywny i jednoczesnie odprezajacy czas. Za-
pomnij o rywalizacji, poddaj sie dobrej zabawie i czerp
Z niej pozytywng energie. Badz tu i teraz, zanurz sie
w tym dniu.

SPRAWDZ PRODUKTY
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Joga - podstawa
intensywnego treningu

Dla jednych joga to sposob na odnalezienie rownowagi, dla drugich z pozoru nudna
gimnastyka. Mitow na temat praktykowania jogi jest wiele, jednak warto sie jej przyj-
rzec¢ z bliska i przede wszystkim... sprobowac. Szczegodlnie jest to odpowiedni kie-
runek dla tych, ktorzy biegajg, cwiczg na sitowni czy jezdzg na rowerze. Co crossfit
ma wspolnego z joga? Jak biegacze mogg zadbac o jeszcze lepsze wyniki? O tym,
dlaczego warto wtgczyc joge do swoich treningow, rozmawialismy z Julitg Kasz-
telan - pasjonatkg dobrego rozwoju i instruktorka jogi, ktora odkryta w sobie takze
ogromne zamitowanie do crossfitu.
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Przez ostatni rok wiekszos¢ z nas pracowata zdal-
nie, a co za tym idzie, aby poczuc sie lepiej, nie-
ktorzy zainteresowali sie jogg. Zaczeli dostrzegac
jej zalety i ¢wiczg jg w domu. Jednak nadal ist-
niejg stereotypy, ze joga jest tylko dla wybranych
i jest nudna. Jak mozna zmieni¢ to podejscie?

To prawda, ludzie nauczyli sie troche inaczej wy-
korzystywac czas, ktory spedzajg w domu. Jednak
pomimo tego, ze sitownie przez dtugi okres s3
zamkniete, to szkoty jogi sg otwarte i mozna sie
wybra¢ na zajecia. Restrykcje sg zachowane, jest
bezpiecznie, w praktyce potrzebna jest przestrzen.
Trudno kogos$ namawiac¢ do jogi - moim zdaniem
trzeba do niej dojrzec i chcie¢ jg praktykowac.
Joga to nie tylko jeden rodzaj zajec, jestich bardzo
wiele, dlatego kazdy znajdzie co$ dla siebie. Zeby
praktykowac joge, trzeba spojrze¢ na nig troche
inaczej, niz jak na budowanie miesni na sitowni.
| prawdg jest, ze nawet na sitowni, w ktorejs z sal

odbywa sie joga i mozna miedzy treningami dopy-
tac¢, czy dana praktyka bedzie dla ciebie odpowied-
nia i dotgczy¢ do grupy. Istniejg takze portale in-
ternetowe, ktore przedstawiajg jej rodzaje. Dobrze
jest je poznac. Moim zdaniem joga nie jest nudna
I monotonna. Ma bardzo szerokie zastosowanie
i to nie jest tylko medytacja czy rozcigganie. Ma
aspekt wzmacniajgcy, poznawczy, a nawet fitnes-
sowy. Wszystko zalezy od twoich potrzeb. Joga to
takze sSwietne uzupetnienie treningdw wydolno-
sciowych oraz rozluzniajgcych.

Osoby, ktére ¢éwiczag lub biegaja, zwracajg duza
uwage na to, co i jak jedzg, czesto liczg kalorie.
Czy zgadzasz sie z tym, zeby w podobny sposdéb
podchodzi¢ do praktyki jogi, jako kolejnego ele-
mentu treningu?

Jezeli chcesz wtgczy¢ joge do swojej codzienne)
rutyny, to oczywiscie. Z czasem jednak zauwazysz,
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ze to pozostate dyscypliny uzupetniajg twojg prak-
tyke. Joga jest bardzo wszechstronna i wszystko
zalezy od celu, ktory chcesz osiggnac - czy to be-
dzie lepsza mobilnosc¢, prawidtowa postawa ciata
Cczy nizsza waga. Joga pomaga uksztattowac syl-
wetke i dzieki ¢wiczeniom mozesz jg modelowac.
Przede wszystkim chodzi o to, zeby nie krzywdzic
siebie. Wracajac jeszcze do tego, ze pozostate
¢wiczenia uzupetniajg praktyke, to np. im wiecej
potrafisz na crossficie, to tym wiecej trudniejszych
pozycji/asan mozesz zrobi¢ podczas zajec jogi. To
jest szersze podejscie do sportu, ktory uprawiasz.
Wszystko sie ze sobg uzupetnia i nie musisz sie
skupiac tylko na jednej dyscyplinie, ktora cie w ja-
kims stopniu ogranicza. Zamiast tego ulepsz swoj
trening i wtgcz joge do swojego programu. Z pew-
noscig wptynie na to, co robisz.

Zatem joge mozna traktowac jako podstawe pi-
ramidy naszego treningu?

Jak najbardziej. Dzieki jodze uczysz sie ¢wiczyc

z ciezarem wtasnego cCiata, oswajasz sie z nim,
ksztatcisz propriocepcje czyli zmyst orientacji uto-
zenia ciata, ktory znajduje sie m.in. w miesniach
i stawach. Praktyka wptywa takze doskonale na
uktad nerwowy - reguluje go, a jest to szczegolnie
wazne przy dyscyplinach, ktére mocno pobudza-
jg organizm. Przy dynamiczniejszej jodze rowniez
uczysz sie zachowania i utozenia swojego ciata
w przestrzeni. W niektorych pozycjach twoje ciato
drzy i albo ustanie albo pozwoli sobie wybrzmiec.
Najwazniejszg zasadg jest to, ze to ty kontrolujesz
Swoje ciato, a nie ono ciebie.

Joga to takze nauka prawidtowego oddechu.
Dlaczego warto zwracac¢ szczegolng uwage na
to, jak oddychac?

Nawigzujgc do filozoficznego podejscia jogi
i osmiostopniowej Sciezki, jedng z nich jest prana-
-yama, czyli kontrola oddechu, ktora wspotistnieje
z asanami. W dzisiejszych czasach zyjesz szyb-
ko, otacza cie ogromna ilos¢ bodzcow i czesto
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zapominasz o tym, zeby oddychac catym swoim
ciatem. Zdarza sie rowniez, ze podczas jakiegos
wiekszego wysitku zastanawiasz sie, jak oddychac
i wowczas ten oddech nie jest naturalny, bo gdzies
ta granica sie ciggle zaciera. Joga otwiera oczy na
to, jak oddychac i pozwala kontrolowac ten pro-
ces, szczegolnie, gdy ruchy podczas treningu za-
czna byc¢ coraz bardziej wymagajgce i intensywne.
Najbardziej dotleniajgcy i prawidtowy oddech to
przeponowy. Swiadoma praktyka oddechu prze-
pong sprawia, ze miesien jest wycwiczony. Moz-
na go cwiczy¢ w dowolnym momencie, nawet
w domu podczas oglgdania ulubionego serialu.
/Z Cczasem zauwazysz, ze twoj oddech jest bardziej
miarowy, spokojny i wartosciowy. Joga pozwa-
la zwiekszy¢ progi tlenowe, przekraczac bariere,
a to w szczegolnosci przydaje sie w sporcie. Warto
sie tego nauczyc, bo nawet przy podnoszeniu cie-
zarow oddychanie ma kluczowe znaczenie. Przy
duzym wysitku, jesli nie bedziesz oddychac, nie
dasz rady wykonac c¢wiczenia. Prowadzi to takze
do uszkodzenia wewnetrznego i nerwowego ukta-
du. Jesli biegasz, to praktyka oddechu pozwoli Ci
biec wydajniej i szybciej. Podobnie jest z tancem,
gdzie przy zroznicowanym rytmie, prawidtowy od-
dech jest niezwykle pomocny. Joga wycwiczyta
we mnie prawidtowg prace nad oddechem. Dzieki
temu jestem w stanie podnies¢ wieksze ciezary,
bo wiem, gdzie skierowac¢ oddech i jak to zrobic,
zeby core byt stabilny i utrzymat wiekszy ciezar na
siadach czy innych ruchach.

Jak to wyglada w przypadku crossfitu i podob-
nych dyscyplin, ktére s3 wymagajace i skupiaja
sie na budowaniu sity naszego ciata? lle ses;ji jogi
powinnismy wykonywac i jakie korzysci zyska-
my?

To wszystko jest indywidualne. Kazdy meczy sie
na treningach, jednak niektorzy mogg cwiczyc
intensywniej i dtuzej. Jestem zdania, ze tyle, ile
poswiecasz czasu na treningi, tyle samo ciato po-
winno sie regenerowac. Jest to oczywiscie trud-
ne, ale kazdy moment jest wazny. Po ¢wiczeniach
sitowych czy wydolnosciowych ciato jest mocno
nadszarpniete, ponadto nadbudowujesz miesnie

nowymi komaorkami. Sita to nie wszystko, chodzi
rowniez 0 mobilnosc i elastycznosc. Na crossficie
docierasz czesto do granicy, gdzie twoje ciato ma
dosc. Joga wprowadza balans i wtasnie ten wcze-
sniej wspomniany oddech, dzieki ktoremu mozesz
potem lepiej funkcjonowac. Sport jest zdrowy, ale
nie mozna dac¢ sie zwariowac i sprawic¢, ze ten
nieswiadomy wysitek wyrzadzi wiecej krzywdy niz
pozytku.

Oprocz wydajnosci, co jeszcze mogg zyskac bie-
gacze, ktorzy wtaczajg joge do swojego progra-
mu treningowego?

Poza wydajnoscig, kontrolg i zwiekszeniem pro-
gow tlenowych, joga bedzie zbawienna dla spie-
tych tydek. Tutaj kluczowe jest ich rozcigganie, bo
miesnie pracujg bardzo intensywnie. Sami biega-
cze doskonale wiedzg, jak nogi i stawy sie meczg,
zatem potrzebujg dodatkowej regeneracji. Joga
rownowazy przewage dolnej czesci ciata w biega-
niu i stawia na catosciowy rozwoj. Pozwala pozbyc¢
sie spietych miesni, wyrownuje prace nog. Jak ktos
do mnie przychodzi na zajecia, to od razu widze,
ze jest to osoba, ktéra duzo biega, widac to po
postawie ciata. Podobnie jest z pitkarzami, u kto-
rych rowniez dolna czesc ciata pracuje najbardzie).
Mozna tez tatwo zauwazyc, jesli ktos nie przykta-
da sie do prawidtowej rozgrzewki i zle wykonuje
¢wiczenia. Jesli nie zadziata w pore, to po prostu
straci checi do dalszych treningow. Joga to takze
Swietna praktyka samodyscypliny. Zatem mozna
zdecydowanie powiedziec, ze tych pozytywnych
aspektow jest naprawde duzo.

Jak to byto w Twoim przypadku, najpierw odkry-
tas joge czy zaczetas od crossfitu?

Najpierw byta joga, z ktorg mam 10 lat doswiad-
czenia, a crossfit pojawit sie 5-6 lat temu. A co
sprawito, ze chciatam sprobowac tej dyscypliny?
Po prostu chciatam poprawic¢ swojg sylwetke. Ale
na tym sie nie skonczyto. Crossfit mnie mocno in-
spiruje i zauwazytam, ze te dwie z pozoru rozne
dyscypliny wtasnie sie przenikajg. Podczas lekgji
jogi, ktére prowadze, uzywam pozycji, ktore wcze-
Sniej trenowatam na zajeciach z crossa. Ogromny
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wptyw jogi zauwazytam podczas ¢wiczen na air-
bike'u. To takie potgczenie roweru z orbitrekiem,
gdzie cate ciato jest mocno zaangazowane. Dla
mnie osobiscie jest to morderczy wysitek, ale prak-
tyka asan wptyneta na to, ze szybciej pozbytam sie
bolu ndg. Podobnie jest, gdy wykonuje intensyw-
ne przysiady i moje uda nie dajg sie tak mocno we
znaki. Tak jak wspomniatam wczesniej - sita to nie
wszystko i to sie potwierdza, gdy moi znajomi, kto-
rzy dajg z siebie wszystko na crossie, majg trudno-
Sci w wytrzymaniu pozycji na jodze i bardzo sie
na niej mecza. To Swiadczy takze o tym, ze czesto
wychodzi z ciebie przetrenowanie.

Od czego najlepiej zaczaé, kiedy chce sie wdro-
zy¢ joge do swoich treningéw?

Moze to zabrzmi banalnie, ale po prostu miec cia-
to i praktykowac. Nie potrzeba wielkiego wysitku,
ale wiem, ze sg osoby, ktore sg zniechecone od
samego poczatku. Mimo wszystko warto zadac
sobie pytanie podczas ¢wiczen fitnessowych, bie-
gania, tanca czy jezdzenia na rowerze - czy moje
ciato idzie w dobrg strone? | pomimo tego, ze juz
jakas czesc tygodnia poswiecasz na trening, to wy-
starczy chociaz 10 minut dziennie, by zrobic¢ dla
siebie cos lepszego i sprawdzic¢, czy ci to odpo-
wiada. Po drugie nie zamykac sie i mieC otwartg
gtowe, bo joga pozwala zaakceptowac to, co jest
i CO moze jeszcze przyjsc. Jestem zdania, ze kaz-
da praktyka jogi jest sukcesem i kolejnym krokiem
do zrozumienia potrzeb swojego ciata. Duzo tez
zalezy od etapu zycia, na ktorym jestes. W roz-
nym wieku, podczas roznych okolicznosci twoje
potrzeby sg inne i to jest normalne, dlatego joga
oferuje tak wiele rozwigzan. Mozesz udac sie na
zajecia do szkoty jogi lub wtaczyc film na YouTube
- wszystko zalezy od twojej osobowosci. Niektorzy
moi uczniowe zaczynali od poznania jogi przez in-
ternet, a potem zdecydowali sie na klasyczne prak-
tyki. W tym momencie chciatabym podkreslic, ze
dobrze jest zweryfikowac niektore pozycje z na-
uczycielem, bo znowu sprowadza sie wszystko do
tego, ze nie chcesz zrobic sobie krzywdy. Cwicze-
nia w domu sg wartosciowe, ale mimo wszystko
nauczyciel prowadzi przez te bezpieczng sciezke.

Nie ukrywajmy, nikt nie lubi bolu i wspolnie da-
zymy do tego, ze ma by¢ wygodnie, przyjemnie
dla naszego ciata i jesli to czujesz, to znaczy, ze
idziesz w dobrg strone w asanie.

Julita Kasztelan

Absolwentka wydziatu Melioracji i Inzynierii Srodo-
wiska na Uniwersytecie Przyrodniczym w Pozna-
niu. Przygode z joga zaczeta juz w liceum, dzisiaj
spetnia sie jako instruktorka. Swojg pasje do jogi
taczy z kalistenikg oraz crossfitem, ktore pozwala-
j3 jej poznawac mozliwosci wtasnego ciata z innej
strony.
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Follow the swiftness

Czujesz energie, ktora w Tobie drzemie? Uwolnij ja.
Niech Cie prowadzi do celu, ktory sobie wyznaczysz.
Miejskie Swiatta zamieniajg sie w kolorowg tune, spra-
wiajgc, ze chcesz biec jeszcze szybciej. Nic nie stoi na
przeszkodzie, nie ma zadnych ograniczen, jest tylko
droga. Rozcigga sie przed Tobg nowy horyzont. Kazdy
krok ma znaczenie. Podazaj za nim.

SPRAWDZ PRODUKTY


https://sportofino.com/manufacturer:on_running/sport:bieganie-fitness?utm_source=direct&utm_medium=katalog&utm_campaign=Magazyn_ss21
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A breeze of comfort

Z czym kojarzg Ci sie ciepte dni? Z btogoscia, waka-
Ccjami i swobodg. To morska bryza we wtosach, miek-
kosc¢ piasku pod stopami i ciepte promienie na skorze.
Chcesz, by ta chwila trwata wiecznie. Co stoi na prze-
szkodzie? Nie rezygnuj z letniej wygody, chton jg kazda
czastky siebie. Podkresl jg oryginalnym stylem, w kto-
rym czujesz sie wyjgtkowo. Celebruj ten moment.

SPRAWDZ PRODUKTY
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https://sportofino.com/manufacturer:bogner?utm_source=direct&utm_medium=katalog&utm_campaign=Magazyn_ss21
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Timeless experience

Nostalgia lat 90. i nowoczesne rozwigzania. Styl, ktory
przenosi w czasie, a jednoczesnie tak bardzo pasuje do
obecnej codziennosci. Klasyczne kolory, proste formy
I przysztosciowe materiaty tworzg wyjgtkowa historie.
Jej integralng czescig jestes Ty. Na tle futurystycznych
budowli wyrdznia sie Twoja osobowosc. Przemierza-
jgc ulice, wyznaczasz nowy kierunek. To kwintesencja
street style.

SPRAWDZ PRODUKTY


https://sportofino.com/manufacturer:on_running/sport:casual?utm_source=direct&utm_medium=katalog&utm_campaign=Magazyn_ss21
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Zawsze w trendzie -
loungewear

Spotkanie mody z funkcjonalnoscig. Tak w skrocie mozna okreslic trend
loungewear, ktory od blisko roku podbija serca i garderoby wiekszosci
z nas. Teraz przyszedt czas na wybiegi oraz zestawienia topowych stylizacji.

SPRAWDZ PRODUKTY
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https://sportofino.com/sport:loungewear?utm_source=direct&utm_medium=katalog&utm_campaign=Magazyn_ss21

Moda i styl zycia sg ze sobg powigzane. Kre-
atywnosc¢ projektantow nie moze poruszac sie
w prozni. Dlatego kazda zmiana spoteczna znajdu-
je swoje odzwierciedlenie w trendach. O wptywie
pandemii na codzienne funkcjonowanie pisano
juz wiele. W jednym eksperci sg wyjgtkowo zgodni
- wiekszo$¢ czasu spedza sie w domu. Skutkuje to
naturalng potrzebg ubierania sie w wygodne stroje,
wyrozniajgce sie komfortem uzytkowania. Nie jest
to jednak rownoznaczne z odejsciem od estetyki,
ktora stanowi istotny element budujacy przyjem-
nosc¢ kontaktu z moda. Odpowiedzig na nowe po-
trzeby jest loungewear, wczesniej funkcjonujacy
pod nazwg homewear lub leisure.

Swoboda w nowym wydaniu

Aspekt funkcjonalny loungewearu ma kluczowe
znaczenie. Wigze sie zardwno z krojem odziezy,
jak 1 z zastosowanymi materiatami. Luzne dresy,
joggery, przyciggajgce miekkoscig swetry i bluzy,
w ktorych mozesz schowac sie przed wyzwania-
mi codziennosci. Brzmi dobrze? Dopetnieniem

tego stylu bedag delikatne tkaniny z wysokiej ja-
kosci bawetny, wetny i kaszmiru. Wszystko po to,
zeby zapewnic¢ Ci petng swobode i sprawdzi¢, ze
poczujesz sie jak w domu - takze w momentach,
kiedy bedziesz poza nim. Wyjagtkowo dobrze za-
powiadajg sie propozycje marek premium na se-
zon wiosenno-letni. Najnowsza kolekcja Allude
zachwyci cie pastelowymi odcieniami i kunsz-
tem wykonania. Wybierajgc wsrod modeli ubran
Deha, potaczysz klasyke z nieoczywistymi printami
i przekrojowg paletg barw. Pierwszym skojarze-
niem z markg LoveShackFancy byty zjawiskowe
sukienki. Teraz czas poszerzyC te perspektywe
o oferte loungewear w najlepszym wydaniu. Ro-
mantyczne, a jednoczesnie zadziorne, intrygujgce
i odwazne kreacje. Nadaj swojej garderobie unika-
towy charakter.

Wiecej niz homewear

Ewolucja trendu wyprowadzita go poza zacisze
domowe. Czas ograniczonej z koniecznosci, ak-
tywnosci spotecznej przyniost pewne odkrycia,

88 WWW.SPORTOFINO.COM

ktore wptynety na obowigzujgce reguty towarzy-
skie i zawodowe. Razem z obserwacja, ze wiele
spotkan mozna z powodzeniem zastgpi¢ mailem
lub krotkg videokonferencjg, przyszto przekona-
nie, ze estetyka i wygoda nie muszg sie wykluczac.
Wrecz przeciwnie. W wiosenno-letniej ofercie
loungewear znajdziesz odzwierciedlenie wszyst-
kich aktualnych trendow kolorystycznych. Na-
turalne barwy, modne pastele, a z drugiej strony
wyraziste akcenty i intrygujgce printy. Dzieki swojej
roznorodnosci loungewear bryluje na salonach
i ulicach, przyciggajgc spojrzenia niekonwencjo-
nalnymi stylizacjami.

Back to 90's

Inspiracje latami 90. sg coraz bardziej widoczne w
prezentowanych kolekcjach znanych marek. Byc¢
moze jest to spowodowane nostalgig za okresem,

kiedy wszystko wydawato sie tatwiejsze. Nadzieje
na powrot do wiekszej swobody i beztroski moz-
na nosic w sobie, ale takze... na sobie. Stad obec-
nosc oversize'owych spodni i bluz. Do tego warto
dodac klasyczne bezrekawniki oraz asymetryczne
t-shirty.

Moda na dres

Jeszcze do niedawna stwierdzenie, ze dres jest sy-
nonimem topowych trendow, wydawato sie kurio-
zalne. Jednak moda po raz kolejny udowadnia, ze
nie zna ograniczen. Kreacje powstajg w odniesie-
niu do potrzeb. Stagd romans wygody z luksusem,
ktory przejawia sie w doskonatej jakosci materia-
tu. Mozna zatozyc, ze przygoda z loungewearem
jeszcze potrwa, dlatego z niecierpliwoscig oczekuj
jego dalszej ewolucji.
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Faces of femininity

Kobiecosci nie mozna zdefiniowac. Jest roznorodna,
jak kazda kobieta. Jej piekno jest w Tobie. To Ty decy-
dujesz, jak chcesz spedzi¢ swoj dzien. Niezaleznie od
planow zawsze wyglgdasz zjawiskowo, bo czujesz sie
sobg. Emanujesz sitg, odwaga, ale skrywa sie w Tobie
takze tajemniczosc¢, delikatnosc | nuta romantyzmu.
Juz nie musisz wybiera¢ pomiedzy komfortem a do-
brym stylem. Najwaznigjsze jest to, bys akceptowata
siebie.

ZOBACZ KAMPANIE

WWW.SPORTOFINO.COM
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FEELING FEMININE
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https://sportofino.com/faces-of-feminity?utm_source=direct&utm_medium=katalog&utm_campaign=Magazyn_ss21
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Moda w stylu slow

Przez ostatnie lata znacznie zmienita sie Swiadomos¢ na temat mody.
Filozofia slow nie dotyczy juz tylko jedzenia czy stylu zycia, ale wigze
sie rowniez z podejsciem do tego, co masz w swojej szafie i jak podcho-
dzisz do zakupow. Idea slow fashion opiera sie na kilku prostych zasadach,
ktore warto pozna¢ i praktykowac - zarowno dla swojego samopoczu-
cia oraz dla dobra otoczenia. Dorota Zalepa - autorka e-bookow i bloga
www.kameralna.com.pl, podpowiada, jak swiadomie podchodzi¢ do zakupow, na
CO zwroOcCiC szczegolng uwage, jak sie uwolni¢ od negatywnych emocji i dlaczego
warto budowac szafe kapsutowa.
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Dlaczego pojawia sie potrzeba gromadzenia réz-
nych, czesto niespdjnych ze sobg rzeczy w sza-
fie, ktdérych nawet sie nie nosi?

Trudno sie rozstac z rzeczami, ktore nie sg znisz-
czone. Moze sie wydawac, ze skoro sg dobre, to
mMogg sie jeszcze przydac. W koncu moda zatacza
koto. Trzymasz wiec w szafie ubrania, ktorych nie
nosisz od lat, a prawdopodobienstwo, ze je jesz-
cze zatozysz, jest bardzo mate. Fakt, moda wraca,
ale fasony sg odswiezone, bardziej nowoczesne
i nawet jesli sukienka vintage, ktorg masz po ma-
mie, znowu bedzie modna, to i tak mozesz czuc sie
w niej jak z zesztej epoki. Dobieranie ubran vintage
jest sztuka i trzeba sporych umiejetnosci, by ubra-
niem nie dodac sobie lat. Jesli masz watpliwosci,
czy pozbyc sie nienoszonych ubran, ktore sg jesz-
cze w bardzo dobrym stanie, warto zaczac je nosic
i upewnic sie, czy jest szansa, ze do nich wrocisz.

Jak i dlaczego warto zwroéci¢ wiekszg uwage na
to, co, jak i gdzie kupowac?

Przede wszystkim warto zaczg¢ od siebie. Dowie-
dziec sie wiecej na temat tego, jaki styl lubisz, jak
chcesz wygladac i w czym czujesz sie najlepiej.
Pozniej, idgc z zamiarem uzupetnienia witasne
szafy, przymierzyc, zrobic zdjecia, przeanalizowac.
Zakupy sg na samym koncu tej drogi. Zrob szcze-
gotowa liste rzeczy, ktorych ci brakuje i uzupetnij
jg wtedy, gdy cos rzeczywiscie spetni twoje ocze-
kiwania. Musisz nauczyc sie siebie, dowiedziec sie,
jakie kolory, fasony, materiaty bedg dla ciebie naj-
lepsze i dopasowac szafe do twoich aktywnosci.

Pierwszy krok do swiadomych zakupow to...?

Akceptacja siebie, swojego wygladu, miejsca
w zyciu. Od tego trzeba zaczgc. Warto czerpac
inspiracje z magazynow o maodzie, internetu, ale
zawsze szukac¢ w danym stylu siebie. Sprawdz, czy
wpisuje sie on w twoje zycie i odpowiada twojej
osobowosci. Nie buduj szafy w oparciu o to, jaka
bedziesz za rok, czy dwa. Musisz pokochac siebie,
swoje ciato i odnalez¢ przyjemnosc w ubieraniu
sie dla siebie.

Czesto wydaje sie, ze jesli kupi sie cos tanszego,
ale nie najlepszej jakosci, to i tak wychodzi sie na

tym lepiej, niz wydajgc wiecej pieniedzy na po-
rzadniejsza rzecz. Jak zmieni¢ to podejscie?

Ubrania stabej jakosci majg bardzo krotkg zywot-
nosc¢. Czesto to juz pierwsze pranie obnaza ich
stabg jakosc. W efekcie musisz ciggle kupowac cos
nowego i tak naprawde wydajesz wiecej, niz gdy
kupisz jedng drozsza rzecz dobrej jakosci raz na
jakis czas. Masz wtedy pewnosc, ze postuzy ci ona
kilka lat. W mojej szafie jest wiele takich ubran. Do-
bry wetniany ptaszcz, marynarka, porzgdne dzinsy,
koszula czy T-shirt to bazowe ubrania, ktore nosze
najczesciej. Dobrg jakos¢ widac gotym okiem. Ta-
kie ubrania po prostu lepiej sie prezentujg. Manka-
menty, krzywe szwy, niedoktadne obszycia, niskiej
jakosci materiaty sprawiajg, ze ubranie zle sie ukta-
da na sylwetce i chocby byto super modne, nie
bedziesz w nim wygladac tak dobrze, jak w ubra-
niu, ktore jest dobrze skrojone i uszyte z dbatoscia
o detale.

Na co powinno sie zwraca¢ szczegolng uwage
przy zakupach, a czego zdecydowanie unikac?

Nie chodze na zakupy bez listy. Takze podczas
zakupow online trzymam sie swojej listy rzeczy,
ktore chce uzupetnic w danym sezonie. Wtedy
wiem doktadnie, jakiego fasonu, koloru, materia-
tu szukam. Zakupy sg szybsze i bardziej efektyw-
ne, bo kupuje tylko to, co rzeczywiscie uzupetni
moja szafe. Owszem zdarzaja sie odstepstwa od
tej reguty, gdy kupie cos spoza listy, bo bardzo
mi sie spodobato, ale wtedy stosuje zasade troj-
ki. Komponuje w gtowie trzy kompletne styliza-
cje z ubraniami, ktore juz mam w szafie. Po to, by
nie okazato sie, ze musze dokupi¢ buty, ptaszcz
i torebke. Oczywiscie ogladam doktadnie ubrania
pod katem jakosci. Na przyktad dobrej jakosci ba-
wetniany T-shirt bedzie wykonany z bawetny su-
pima, bawetny czesanej, poddanej merceryzacji.
Sprawdzam, czy dzianina ma tzw. mocny chwyt,
Swiadczacy o wiekszej gramaturze, scislejszy splot,
czy nie ma zmechacen juz na wieszaku. Warto po-
dejs¢ do swiatta i sprawdzic¢, czy splot jest rowny
i nie widac¢ zadnych skaz i przeswitow, ktore poz-
niej mogg przeksztatci¢ sie w dziurki. Odstajace
wtokna tez sSwiadczg o tym, ze do produkcji zo-
stata uzyty materiat stabszej jakosci. Dobrej jakosci
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T-shirt jest gtadki, moze by¢ nawet potyskliwy, ma
scislejszy splot, nie przeswituje.

Z takimi informacjami z pewnoscig lepiej mozna
sobie poradzi¢ w sklepach stacjonarnych, jednak
jak kupowa¢ swiadomie przez internet, gdzie wi-
dzi sie tylko zdjecie i opis?

Na pewno lepigj jest dotkngc¢ ubranie, obejrzec,
sprawdzic¢ jego jakosc. Jednak przez internet takze
da sie robi¢ udane zakupy. Zawsze sprawdzaj sktad
materiatu. Wybieraj ubrania z naturalnych mate-
riatow typu bawetna, len, wetna, jedwab, kaszmir
i sztucznej, ale pozyskiwanej z naturalnych surow-
cow, wiskozy. Im mniejszy dodatek poliestru czy
poliamidu tym lepiej (oczywiscie poza odziezg
specjalistyczng, sportowa). Staraj sie dopasowac
ubranie do swojego typu urody. Znajac swoje ko-
lory, duzo tatwiej robi¢ zakupy, bo mozesz korzy-
stac z filtrow. Wracaj do marek, ktorych ubrania
juz sie sprawdzity, wtedy istnieje mniejsze ryzyko,
ze nie trafisz z rozmiarem. Korzystaj ze zwrotow.
Jesli cos nie spetnia twoich oczekiwan, masz 14-

sto lub 30-dniowe prawo zwrotu, bez podania
przyczyny.

Jak zacza¢ budowac swojg szafe kapsutowsy i ile
czasu moze to zajgc¢?

Na pewno jest to proces, ktory musi troche po-
trwac. Nie warto sie spieszy¢. Musisz dac sobie tyle
czasu, ile potrzebujesz. Zachecam zawsze dziew-
czyny od rozpoczecia pracy nad kapsutowg sza-
fg od detoksu zakupowego, ktory trwa minimum
dwa miesigce. Po to, by uspokoi¢ nieco swoje po-
trzeby i zaczac¢ kupowac bardziej Swiadomie. Dac
sobie czas na poznanie swojej sylwetki, kolorow,
nauczyc¢ sie komponowac ubrania w zgrabne ze-
stawy. Kluczowym punktem pracy nad szafg sg po-
rzadki. Musisz pozbyc sie ubran, ktérych nie nosisz
od lat, oczyscic szafe z nadmiaru i zostawi¢ w niegj
tylko ubrania, po ktore siegasz z przyjemnoscia.
Warto zastanowic sie, dlaczego nalezg do twoich
ulubiencow. Co jest w nich takiego, ze zaktadasz
je najczesciej. Kolor, materiat, fason? Warto robic
notatki, zdjecia udanych stylizacji, do ktorych mo -
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zesz pozniej wrocic. Dobrym ¢wiczeniem, ktoreco
jakis czas organizuje na moim blogu, jest wyzwa-
nie 10x10. Wspodlnie z czytelniczkami wybieramy
10 rzeczy z naszej szafy i tworzymy z nich 10 ze-
stawow na kolejne 10 dni. Dzieki temu ¢wiczeniu
uczysz sie komponowac ze sobg ubrania i rozwi-
jasz swojg kreatywnosc¢. Zaczynasz zauwazac, CO
do ciebie pasuje, a co nie. To jest zalgzek twojej
szafy kapsutowej.

Czym charakteryzuje sie dobra szafa kapsuto-
wa? Jakie sg niezbedne elementy, ktére pozwola
zbudowac styl?

Dobra szafa kapsutowa to taka, ktora odpowiada
twoim potrzebom, stylowi zycia, preferencjom mo-
dowym. Dostosowujesz jg do ulubionych aktyw-
nosci. Nie potrzebujesz wielu eleganckich ubran,
jesli na co dzien jestes w domu z dziecmi. Ubrania
z szafy kapsutowej muszg dawac sie miksowac.
To znaczy, ze wiekszosc rzeczy do siebie pasuje.
Wyjmujac na przyktad spodnie, szybko dobierzesz
do nich pozostate elementy — bluzke, buty, kurtke,
torebke. Gtéwna zasada brzmi — mnigj, ale lepiej.
Mniej ubran, lepszej jakosci, ktore tadnie sie ze
sobg tgczg. Nie ma tez czegos takiego jak lista rze-
czy, ktore powinny znalezc¢ sie w kazdej szafie, bo
nasze preferencje modowe sie roznig. Dla wielu
kobiet takimi klasykami bedg biata koszula, trencz,
dobrze skrojone dzinsy, wetniana marynarka, ale
sg kobiety, ktore uwielbiajg na przyktad styl boho
i wybiorg sukienki maksi, dzwony, skorzang kurtke.
Budujemy szafe w oparciu o nasz styl.

Jakie jest Twoje podejscie do impulsywnego ku-
powania ubran, szczegolnie w okresie przecen?
Czy w ogole warto rozwazac¢ sezonowe obnizki
w swoich planach zakupowych?

Kompulsywne zakupy prowadzg do szaf przepet-
nionych przypadkowymi rzeczami. Takie zakupy
generujg kolejne zakupy. W momencie gdy czuje,
ze moje wybory zakupowe sg podyktowane inspi-
racjami z zewnatrz, zmieniajgcymi sie trendami,
a nie moimi rzeczywistymi potrzebami, robie so-
bie 2-3 miesieczng przerwe od zakupow i window
shoppingu. Nie chce, by podczas zakupow towa-

rzyszyty mi niezdrowe emocje. Uwazam, ze ko-
rzystanie z wyprzedazy ma sens wtedy, gdy masz
juz upatrzong jakas rzecz i czekasz az jej cena
spadnie. Pod koniec kazdego sezonu warto zrobic
notatki, czego ci zabrakto i polowac na te rzeczy
w okresie przecen.

Czym jest window shopping i jak moze negatyw-
nie wptyna¢ na samopoczucie kupujgcego?

Window shopping, ttumaczone z angielskiego,
oznacza ogladanie wystaw sklepowych, w prakty-
ce jest to przechadzanie sie po galerii handlowej
lub przegladanie ofert sklepow internetowych, bez
wyraznego celu zakupowego. By sprawdzi¢, co
nowego pojawito sie w sklepach, lub dla rozrywki,
zabicia czasu. Window shopping przyczynia sie do
impulsywnych zakupow. Kupujesz rzeczy, ktorych
nie planowatas, ulegasz emocjom i zapetniasz sza-
fe ubraniami, ktorych pdzniej nie nosisz. Dlatego
nie ruszam sie na zakupy bez listy i zaglgdam do
sklepow internetowych tylko w konkretnym celu.

Dorota Zalepa

Dorota Zalepa - autorka bloga www.kameralna.pl,
ekspertka w dziedzinie damskiej szafy kapsutowej.
Na swoim blogu tgczy tematy modowe z moty-
wacjg do zycia w rytmie slow. Autorka e-bookow
O uwaznosci, swiadomych zakupach oraz odkry-
waniu swojego stylu.
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Off duty

Pewnosc siebie jeszcze nigdy nie byta tak bardzo na
czasie. Swietnie sie sktada, bo wiesz doskonale, jak
podkreslic swojg osobowosc. Twoj styl emanuje sitg,
perfekcyjnie tgczy sie z tempem migjskiego zycia. Na-
wet, gdy codziennosc¢ zwalnia, nie rezygnujesz z tego,
by pozostac sobg. Jestes w samym centrum, a wszyst-
ko dookota dopetnia Twdj indywidualizm.

SPRAWDZ PRODUKTY
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HOgAN
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BOGNER

Jac//fféq
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N4

Meska szafa bez tajemnic

Wystarczy kilka prostych i ponadczasowych ubrart w neutralnych kolorach, by stwo-
rzyC z nich zestawy na wiele okazji. Brzmi zachecajgco? Szafa kapsutowa to idealne
rozwigzanie dla kazdego mezczyzny, ktory nie tylko chce zaoszczedzi¢ czas, ale
przede wszystkim chce wygladac i czuc sie dobrze. O tym, jakie elementy powinny
sie znalez¢ w meskiej garderobie i dlaczego warto budowac swaoj styl, rozmawia-
lismy z Piotrem Czaykowskim — modelem, ktory pracowat z najbardziej znanymi
markami na swiecie oraz autorem e-booka ,Stylowy poradnik wspotczesnego mez-
czyzny”.
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Coraz czesciej w modzie meskiej pojawia sie
okreslenie szafy kapsutowej. Co wtasciwie ozna-
cza ten termin?

Przychodzi mi na mysl taka anegdota. To byto
w 2013 roku, kiedy jeszcze szafa kapsutowa nie
byta znanym terminem w meskim swiecie. Jako
model pracowatem u Giorgio Armaniego. Projek-
tant osobiscie wybiera twarze, ktore chce, zeby re-
prezentowaty jego kolekcje. Kiedy juz sie zostanie
wybranym, wowczas trafia sie do specjalnej bazy
z ktorej sg wybierane osoby do pokazow, czy do
sesji zdjeciowych. U Armaniego jest stanowisko
tzw. trenera, ktory lata po catym swiecie, szkoli eks-
pedientki i ekspedientow, pokazuje kolekcje, oma-
wia ich szczegoty. Miatem okazje z nim pracowac
i podczas tego spotkania pokazat najwazniejsze
elementy danej kolekcji. Warto jeszcze zaznaczyc,
ze kazda kolekcja jest bardzo rozbudowana i za-
wiera sporo ubran. On wybrat tylko kilka — swetry,
kardigany, spodnie, T-shirty. Zestawit je na jednym
wieszaku i pomimo tego, ze byty w réznych kolo-
rach, powiedziat, ze to sg rzeczy, ktore idealnie do
siebie pasujg. Zostaty skonstruowane w taki spo-
sob, zeby nie mysle¢ za duzo, nie kombinowac,
tylko oszczedzi¢ czas przy wybieraniu ubioru. Dla
mnie to jest kwintesencja meskiej szafy kapsutowej
— wszystko jest spojne, dobrze skrojone, swietnie
lezy na sylwetce i mozna to dowolnie miksowac.

Dlaczego mezczyzni powinni poswiecac wiecej
czasu na analize tego, co znajduje sie w ich sza-
fach?

Uwazam, ze powinni zmieni¢ swoje podejscie
z praktycznego na estetyczne. Ubranie samo
w sobie jest przedtuzeniem twojej osobowosci.
Dlatego to, co nosisz, powinno by¢ zgodne z tobg,
z tym jak sie czujesz. Metka czy wzor nie majg ta-
kiego znaczenia, bo chodzi o to, zeby byc¢ ubra-
nym, a nie przebranym. Trzeba pamietac o tym, ze
dobre wrazenie mozemy zrobic¢ tylko raz i nigdy
nie wiadomo, kiedy nadarzy sie taka okazja. Jesli
czujesz sie dobrze, jestes pewny siebie, to inni wta-
Snie tak cie bedg odbierac. Dlatego warto. Dzieki
temu w roznych sytuacjach bedzie ci tatwiej, bo
mimo wszystko przektada sie to na mniejsze lub

wieksze sukcesy. Ponownie przytocze Giorgio Ar-
maniego, ktory powiedziat, ze tatwo jest zostac za-
uwazonym, ale chodzi o to, zeby zostac zapamie-
tanym. | w tym wtasnie pomaga dobrze dobrana
garderoba. Przez przedtuzenie twojej osobowosci
i samopoczucia jestes zapamietany z innej, lepszej
jakosci, ktorg reprezentujesz jako ty.

Jakie sg zalety i wady tworzenia szafy kapsuto-
wej?

Uwazam, ze nie ma wad. Jesli dopiero poznajesz
siebie i swoj styl, nie masz w tym doswiadczenia, to
szafa kapsutowa niesie ze sobg same zalety. Mozesz
z niej stworzyC doskonatg baze wyznaczajgca
kierunek | uzupetniajgcg ubrania, ktore juz masz
w szafie. To idealny sposob na znalezienie do-
brych rozwigzan dla meskiej sylwetki. Nie bedzie
ona rowniez ograniczeniem dla osob, ktore juz
wypracowaty swoj styl, bo zawsze mogg dodac
jakis bardziej odwazny kolor czy akcesoria, ktore
w towarzystwie bazowych ubran bedg sie zawsze
dobrze prezentowaty.

Dla kogo szafa kapsutowa jest Swietnym rozwig-
zaniem, a dla kogo zdecydowanie nie?

Panuje takie przeswiadczenie, ze mezczyzni nie
dbajg o swoj wyglad i nie zwracajg uwagi na to, co
znajduje sie w ich szafie. Nie zgadzam sie z tym.
Nikt nie lubi by¢ przebrany i czuc sie niekomfor-
towo w rzeczach, ktore ma na sobie. Zdecydo-
wanie garderoba kapsutowa jest dla wszystkich.
Zarowno dla osob, ktore interesujg sie moda, jak
i dla tych, ktorzy chcg po prostu schludnie i dobrze
wyglagdac. Nalezy jg traktowac jako fundament,
krok wyjsciowy, ktory potem obierany jest w rozne
kierunki. To ty decydujesz, jak chcesz to rozwingc.
Uwazam, ze szafa kapsutowa jest czyms zupetnie
niezaleznym, dlatego jest odpowiednia dla kazde-
go mezczyzny.

Od czego powinnismy zaczad, jesli chcemy zbu-
dowac dobrg szafe kapsutowa? Czy taka garde-
robe tworzy sie tylko w jednym stylu?

Mozna powiedziec, ze szafa kapsutowa ma swoj
osobny styl, ktorym jest.. twoj styl. Ponownie
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wychodzimy od tej bazy, ktorg mozna modyfi-
kowacC na rozne sposoby. To dobrze skrojone
spodnie, T-shirt, ktory idealnie lezy, czy koszu-
la. Czy nadasz im charakter bardziej casual lub
streetwear, to zalezy od twoich upodoban lub da-
nej okazji, ktora wymaga od ciebie okreslonego
looku. To neutralny styl dla ciebie, ktory jest punk-
tem wyjsciowym do catosci. Powinno sie zaczac
od znalezienia idealnie dopasowanych ubran do
sylwetki. Skupi¢ sie na sobie, poczuc sie komfor-
towo w tym, co nosisz, szuka¢ dobrych rozwigzan
dla siebie. Musisz by¢ swiadomy, ze wypracowanie
swojej ubraniowej sciezki jest statym procesem
i 0 to w tym chodzi.

Jakie s zatem state elementy, ktérych nie po-
winno zabrakna¢ w meskiej szafie?

Podstawg wielu codziennych stylizacji sg jeansy.
Na zmiane kilka par prostych spodni, mogg byc¢

np. ptocienne. Gorna czesc garderoby to zdecy-
dowanie granatowy golf, klasyczne T-shirty i ko-
niecznie biata koszula. Kazdy mezczyzna w swojej
szafie powinien miec czarny, granatowy lub grafi-
towy garnitur. Bardzo wazna tutaj uwaga dla pa-
now — nie odtgcza sie marynarki garniturowej od
zestawu ze spodniami garniturowymi i nie tgczy
sie jej z innym dotem. Ta konkretna marynarka ma
okreslone zadanie i uzupetnia sie w dedykowanym
dla niej zestawie. Inaczej nie wyglada to dobrze. Sg
inne modele, ktore mozna nosi¢ bardziej w stylu
casual. Garderobe uzupetnia takze swetry, kardiga-
ny i bluza z kapturem. Wszystko najlepiej gtadkie
i w neutralnych kolorach, takich jak beze, szarosci
i granaty. Celowo nie wymienitem czerni, z tego
wzgledu, ze jesli méwimy o osobie, ktéra dopiero
zaczyna kompletowacC swojg szafe, to wczesniegj
wymienione kolory sg bardziej praktyczne, uzupet-
niajg sie i pasujg do wiekszosci. Mowi sie tez, ze
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czern jest bezpieczna i elegancka, ale trzeba o nig
odpowiednio dbac. tatwo traci kolor, przez co wy-
glgda nieestetycznie i czesciej dang rzecz trzeba
wymienic, wiec idzie za tym utrata pieniedzy. Dla-
tego odradzam tym, ktorzy jeszcze nie majg do-
Swiadczenia lub czasu, by traktowac specjalnymi
srodkami czarne ubrania.

Czy powinnismy zwracac szczegolng uwage na
materiat, z ktérego dana rzecz jest wykonana?

Zdecydowanie tak. Na poczatku najlepiej czytac
wszystkie metki ze sktadem. Z czasem bedziesz
widzieC i poczujesz po dotyku czy dany materiat
jest dobrej jakosci. Najbardziej pozgdana tkanina to
bawetna. Jest przyjemna, nie gniecie sie, dobrze
dopasowuje sie do ciata. Warto takze wiedziec,
ze T-shirt moze miecC rozne proporcje bawetny
w swoim sktadzie. Im wieksza wartosc, tym oczy-
wiscie mniej sztucznosci i lepsza jakosc — od 80%
do 100% to preferowany przedziat. Czesto pojawia
sie domieszka elastanu, ktory sprawia, ze ubranie
zachowuje swojg forme i jest to Swietne rozwigza-
nie. Poza bawetng warto zainwestowac w swetry
z kaszmiru. Sg bardzo ciepte i moga stuzyc przez
bardzo dtugi czas. Jesli chcesz kupowac bardziej
Swiadomie, to do swojej szafy wybierz ubrania
z ekologicznej bawetny, ktora jest coraz bardziej
popularna, a co za tym idzie rowniez lepiej dostep-
na. Rozni sie cenowo od swoich klasycznych od-
powiednikoéw ze wzgledu na zrownowazony pro-
ces produkcji i to jest rowniez powod, dla ktorego
warto zwraca¢ uwage na sktad, bo masz Swiado-
mosc tego, co kupujesz.

Czy budowanie takiej szafy prowadzi takze do
bardziej swiadomego podejscia do zakupow,
a dalej do ochrony srodowiska?

Absolutnie jedno i drugie. Organizujgc swojg
szafe kapsutowa, budujesz swoj styl, Swiadomie
podchodzisz do wyborow, wiesz czego szukasz
i nie kupujesz ponad to, co potrzebujesz. Jedno-
czesnie wybierajgc wczesniej wspomniane eko-
logiczne materiaty, przyczyniasz sie do dbania
o srodowisko. Dzieki ponadczasowosci, neutral-
nosci i funkcjonalnosci, ktorymi charakteryzu-

je sie szafa kapsutowa, zyskujesz zarowno ty, jak
i twoje otoczenie. Zamiast 6-ciu T-shirtow lepigj
kupic¢ 2 drozsze, ale z certyfikowanych materiatow
i 0 wiele lepszej jakosci. Ja w swojej szafie mam
swetry, ktore majg 12 lat. Nadal sg w Swietnym sta-
nie i wcigz je nosze.

Czy kazda pora roku wymaga odrebnych zesta-
wow czy wystarczg dodatkowe elementy, odpo-
wiednie do danej pogody?

| tak i nie. Wszystko zalezy od osoby i efektu, kto-
ry chce uzyskac. Osoby bardziej zaznajomione
Z technikami i moda, majg w swojej szafie podziat
na zestawy typowo wiosenne i zimowe. Z kolei
tym, ktorzy dopiero sg w trakcie organizacji szafy,
wystarczy np. zmiana kurtki z lzejszej na pucho-
wag. Nadal operujesz na neutralnych ubraniach, do
ktorych dodajesz poszczegolne elementy, odpo-
wiednie na dang pogode. Warto jednak zaznaczyc,
ze sg takie czesci garderoby, ktore powinny miec
swoje sezonowe odpowiedniki. Nalezy do nich np.
garnitur. Ten na lato jest wykonany z innej tkaniny,
niz zimowy. Podczas chtodniejszych dni wystar-
Czy narzuci¢ na niego ptaszcz - w letnim bedzie
ci zdecydowanie za zimno. Obecnie projektuje sie
marynarki z takich materiatow, w ktorych nawet
40 stopniowy upat nie bedzie problemem. Znowu
wracamy do swiadomego wyboru. Im lepiej skon-
struowana tkanina, tym czujesz sie bardziej kom-
fortowo i dobrze wyglgdasz.

Czy konkretne dodatki i fasony butow rowniez
maja znaczenie?

Jak najbardziej. Meska szafe uzupetniajg biate buty
sportowe, czarne i brgzowe potbuty, ktore sg po-
nadczasowe i nawet lekko znoszone wygladajg
Swietnie. Do tego warto wyposazyc sie w czarny
i brgzowy pasek skorzany lub imitujgcy naturalne
tworzywo. Te z ekologicznych materiatow sg row-
niez swietnej jakosci. Osobiscie nie jestem fanem
meskich toreb. Jesli mam potrzebe schowac cos
wiekszego, np. laptopa, to wybratbym neutralny,
miejski plecak, ktory idealnie wpisuje sie w mojg
garderobe. A jesli torba na wyjazd, to wytgcznie
podrozna, rowniez odpowiednia na sitownie.
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Szafa kapsutowa nie podaza slepo za trendami.
Czasami jednak pojawiajg sie ciekawe nurty mo-
dowe, czy warto je dodawac¢ do budowanej gar-
deroby? Czym sie wowczas kierowac?

Warto zaufac¢ sobie i kierowac sie przede wszyst-
kim samopoczuciem. Jesli dany trend sprawia, ze
czujesz sie niekomfortowo, niepewnie i wydaje
Ci sie, ze jestes bardziej przebrany niz ubrany, to
nie warto tego ubrania bra¢ pod uwage. Chodzi
O SpPOsSOb Nnoszenia rzeczy, a nie © samg rzecz.
Wspomniatem o tym, ze szafa kapsutowa jest dla
wszystkich, odwrotnie jest z trendami. Duzo tez za-
lezy od sylwetki, a nawet cery. Mezczyzna o bardzo
jasnej karnacjilub z podrazniong cerg nie bedzie sie
dobrze czut i wyglgdat w czerwonym swetrze. Taki
odcien bardziej komponuje sie ze Sniadg karnacja.
Mimo wszystko trzeba probowac, przymierzac
i dopasowac wszystko indywidualnie. Panowie
inspirujg sie mediami spotecznosciowymi, maga-
zynami, szukajg dla siebie sprawdzonych rzeczy.
Nie zawsze dany fason lezy, dlatego warto robic
zdjecia, porownywac i przemyslec, czy jest to cos,
czego potrzebujesz. To kolejny raz podkresla, dla-
Czego neutralnosc szafy kapsutowej jest Swietnym
rozwigzaniem dla kazdego mezczyzny.

Na sam koniec, chcemy zapyta¢ o Twojg szafe
kapsutowgq. Jaka jest? Czy zdarza Ci sie odejs¢
czasami od tej neutralnosci?

Jestem takim typem, ze raczej nie mam niczego
,0d czapy’. Moja szafa sktada sie w 90% z czarnych
ubran, pozostate kolory to szarosci, granaty i biel,
ktorej mam najmniej. | kiedy sie na nig decyduje, to
mozna stwierdzi¢, ze to jest moje odstepstwo od
normy. Wynika to z przyzwyczajenia, ze przez pra-
wie 10 lat podrozowatem jako model i wszystko
musiatem zmiesci¢c w 20-kilogramowej walizce.
Dzieki temu mocno okroitem swoje potrzeby,
w tym rowniez mojg garderobe. Analizowatem,
jakie ubrania bedg mi potrzebne, biorgc po uwa-
ge rozne okazje, ktore mi sie przytrafiaty podczas
tych stuzbowych wyjazdow. Castingi, spotkanie,
wyjscie do kina lub opery. Gra jednym czy dwo-
ma elementami potrafi zmieni¢ caty look i nadac
mu zupetnie odmienny charakter. Zawsze stawia-

tem na buty, paski, spodnie w innych kolorach i to
potrafito wszystko zmienic, kiedy na goérze miatem
wcigz ten sam T-shirt. Mam jedng dosc szalong
rzecz w swojej szafie i jest to robiony na miare, po-
maranczowy garnitur. Byt zrobiony na koncert w
Nowym Jorku. W srodku podszewka jest potgcze-
niem Versace z Etro, wiec jest bardzo charaktery-
styczna. Ubratem go kilka razy i na pewno jeszcze
nadarzy sie niejedna okazja, by sie nim pochwalic.

Piotr Czaykowski

Model, ktéry swojg kariere rozpoczat w Azji i na-
wigzat wspotprace z najwiekszymi domami mody,
m.in. z Giorgio Armani oraz Dolce & Gabbana.
Dzieki podrozom po catym Swiecie i kontraktom
wypracowat swoj sposob na meska garderobe.
Jest autorem e-booka ,Stylowy poradnik wspot-
czesnego mezczyzny'.
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Joyful moments

Latem powstajg wspomnienia, do ktorych najchetnie)
wracasz. Rozswietlajgce promienie stonca, stodki za-
pach i kolory, od ktérych nie mozesz oderwac wzro-
ku. Juz za moment bedziesz mogta sie tym cieszyc.
Zapomnij o troskach, nie majg one takiego znaczenia.
Ogladaj zachody stonca, tancz i korzystaj z czasu, ktory
daje Ci tyle radosci.

SPRAWDZ PRODUKTY
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Powerful summer

Storice, mnostwo stoncal Promienie, ktore dodajag
energii i ciepto, ktore wprawia w btogostan. Lato pet-
ne endorfin! Wtasnie na nie czekatas. Korzystaj z tych
dni tak, jak lubisz najbardziej. Dtugie spacery czy relaks
na lezaku? Pozwol sobie na stodkie nicnierobienie —
jest kwintesencjg wakacji i prawdziwego odpoczynkul!
W petni na to zastugujesz.

SPRAWDZ PRODUKTY
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Close to the nature

Zapomnij © obowigzkach. Schowaj telefon. Porzuc co-
dziennosc w miescie | wyrusz na spotkanie z przyroda
- bedzie to niesamowity czas, spedzony inaczej niz
zwykle. Niech bedzie aktywnie i beztrosko. Niech nic
Cie nie ogranicza w korzystaniu z urokow natury. To
Twaj idealny plan na weekend!

SPRAWDZ PRODUKTY
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Camperem przez Europe

Spontaniczne wyjazdy i mozliwosc nieskrepowanej eksploracji zawsze miaty grono
oddanych fanow. Teraz kiedy mozliwos¢ swobodnego przemieszczania sie jest na
deficycie, rowniez nie brakuje entuzjastow blizszych lub dalszych wypraw. Idealnym
rozwigzaniem okazat sie caravaning, czyli podroze w camperze. O tej formie zwie-
dzania Swiata rozmawiamy z Piotrem Koztowskim — mitosnikem podrozy campe-
rem, CEO portalu Camprest.com.
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Podrézowanie camperem zyskato duzg popular-
nos¢. W zwigzku z tym warto zacza¢ od pytania:
caravaning — dla kogo jest?

Moim zdaniem to forma podrozowania dla kaz-
dego. Nie ma tutaj znaczenia zasobnosc¢ portfela,
poniewaz wyjazdy camperem mogg by¢ zardwno
tanie, jak i drogie. Wszystko zalezy od tego, w jaki
sposob podrdzujacy chee spedzac czas, jakim mo-
delem campera planuje sie poruszac i gdzie bedzie
sie zatrzymywac. Caravaning daje wybor takze
w zakresie miejsc postojowych. Mozna zatrzymy-
wac sie ,na dziko”, ale takze na luksusowych cam-
pingach, ktore bedg dobrym rozwigzaniem dla
0sOb przyzwyczajonych do wygdd na poziomie
hotelu. Niektore z nich majg nawet 5 gwiazdek,

oferujg prywatng tazienke czy wtasng przestrzen
z grillem w pierwszej linii brzegowej i dostep do
wielu udogodnien takich jak jak baseny, sitownie
czy centrum SPA. Jesli chodzi o wspomniane po-
drozowanie ,na dziko’, warto wiedziec¢, ze w Eu-
ropie pojawia sie coraz wiecej zakazow postoju.
Wiekszos¢ z nich dotyczy okresu stricte wakacyj-
nego i miejscowosci turystycznych. W wielu miej-
scach nie mozna tez zatrzymywac sie pojazdem
przy plazy. Wyjatkiem od tych ograniczen jest
Skandynawia. W tym regionie obowigzuje przy-
zwolenie na caravaning, takze ,na dziko". Przyjmu-
je sie kryterium wzrokowe. Oznacza to, ze moza
zadecydowac sie na postoj, jesli nie ma widocz-
nych zabudowari dookota. Jeszcze do zesztego
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roku podobnym miejscem byta Portugalia, jed-
nak wprowadzona ustawa ograniczyta ten rodzaj
podrozowania do nocowania tylko w okreslo-
nych (zazwyczaj ptatnych) miejscach. Miejsca
na nocleg mozna podzielic na dwa rodzaje
- campingi i camper parki. Te pierwsze oferu-
j3 petng infrastrukture, prad, baseny, sanitariaty
i rozmaite atrakcje. Z kolei camper parki to po pro-
stu parkingi dla camperow. Pozwalajg na podta-
czenie sie do pradu, wylanie wody szarej i uzupet-
nienie swiezej. W Niemczech znajduje sie ok. 2,5
tysigca camper parkow, wiec ten kraj jest doskona-
tym obszarem do caravaningu. Miejsca postojowe
znajdujg sie wszedzie, takze w okolicy matych wio-
sek i miast czy jezior. Nocleg kosztuje zazwyczaj
w granicach 5-10€, a poza sezonem wakacyjnym
czesto jest bezptatny. Podobnie sytuacja wyglada
we Francji. Z kolei Wtochy i Chorwacja to kraje,
w ktorych mozna znalez¢ sporo 5-gwiazdkowych
campingow. Wiele z nich jest wartych uwagi,
a wyszukiwarka na stronie CampRest.com po-
zwala na dogodne zaplanowanie takiej podrozy.
W Polsce infrastruktura dla camperow dopiero za-
czy na sie rozwijac, jednak jest to coraz silniejszy
trend.

Jak przygotowac sie do wyprawy? Od czego za-
cza¢?

Poczatek przygody z caravaningiem to zazwyczaj
wypozyczenie campera. Warto go zarezerwo-
wac z mozliwie duzym wyprzedzeniem. Obecnie
wiekszos¢ wypozyczalni ma petne kalendarze od
kwietnia do pazdziernika. | cho¢ wydaje sie, ze po-
droze camperem cechuje duza spontanicznosc,
to w przypadku wypozyczania pojazdu warto kie-
rowac si€ raczej requta planowania. Decyzja z dnia
na dzien bedzie trudna do realizacji. Przy wyborze
campera nalezy sie kierowac liczbg osob, ktore
wezma udziat w podrozy. Zasada jest taka, ze jesl
pojazd jest przeznaczony dla 6 osob, to komforto-
we warunki bedg dla 4 osob, w przypadku campe-
ra dla 4 osob analogicznie wysoki komfort zacho-
wajg 2 osoby. Dzieje sie tak dlatego, ze zazwyczaj
1 t6zko jest state, drugie sktadane, wiec przy kaz-
dym postoju konieczne bedzie sktadanie i rozkta-

danie go. Nie jest to trudne, jednak moze wptywac
na komfort podrozowania, zwitaszcza przy czestej
lub nawet codziennej zmianie miejsca parkin-
gowego. Do tego wieksze campery szczegolnie
sprawdzg sie zimg, zapewniajgc przestrzen i wy-
gode, kiedy czas spedzany w srodku jest dtuzszy
niz podczas letnich wyjazdow.

Wiemy juz, ze komfortowy camper to podstawa.
Nasuwa sie od razu pytanie, gdzie nim pojechac?

Na pierwszg trase polecam kraje z dobrze rozwi-
nietg infrastrukturg. W Europie bedg to Wtochy,
Chorwacja, Francja. Na ich terenie mozna znalezc¢
interesujgce 5-gwiazdkowe campingi. Jesli jed-
nak kierunkiem jest bliskos¢ natury i eksploracja
"na dziko” to lepszy wybdr stanowi Skandynawia
i mate miasteczka we Francji. Gtownie chodzi
O kraje, gdzie bez problemu zatankujesz wode
i wylejesz nieczystosci z campera — na pierwszg
podroz dobrze jak nie musisz sie o to martwic,
dlatego odradzam podroze do krajow mniej roz-
winietych w te udogodnienia.

Porozmawiajmy o faktach i mitach zwigzanych
z podrozowaniem camperem. Jakie przychodza
Ci na mysl?

Mit numer jeden to przekonanie, ze do campera
mozna zabra¢ wszystko. Niestety, pojazdy majg
ograniczong przestrzen, nawet te z najwiekszymi
garazami z tytu. Kolejnym elementem jest waga.
W przypadku wiekszosci camperow dopuszczal-
na masa catkowita wynosi 3,5 tony, zeby mozna
byto je prowadzi¢, posiadajgc prawo jazdy katego-
rii B. Jednak te samochody same w sobie sg dosc¢
ciezkie, wiec nie mozesz dopakowac zbyt wielu
rzeczy, aby nie przecigzy¢ campera. Kolejny mit
dotyczy doswiadczenia w biwakowaniu. Nie jest
prawdg, ze jest ono niezbedne do caravaningu.
Obecne campingi sg luksusowe. Wszystko, co jest
potrzebne do komfortowego urlopu, mozna zna-
lez¢ na miejscu. Z innej strony pojawia sie opinia,
ze przemieszczanie sie camperem to najtansza
forma podrozowania. Niekoniecznie. Warto wzigc
pod uwage koszty wynajmu i tankowania pojazdu,
dodatkowo campingiw szczycie sezonu nie nalezg
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do najtanszych miejsc postoju. Caravaning? Total-
na wolnosc! To jeden z najpopularniejszych mitow,
z ktorymi sie spotykam. Faktem jest, ze wyjechac
mozna wtasciwie, zawsze, kiedy kiedy ma sie na to
ochote. Nie ma koniecznosci rezerwowania prze-
lotow. Nalezy przy tym zdawac sobie sprawe z wie-
lu obostrzen, zakazow i obowigzujgcych na danym
terenie przepisow. Dodatkowo warto pamietac
O wspomnianej wczesniej rezerwacji miejsc po-
stojowych na campingach, szczegolnie w sezonie
wysokim.

Przejdzmy do zalet wakacji w camperze. Jakie sg
Twoim zdaniem najwazniejsze?

Z pewnoscig jest to duza mobilnosc. Pogorszenie
pogody, znudzenie miejscem postoju - pakujesz
sie i jedziesz. Duzym atutem jest tez mozliwosc
poznawania nowych ludzi. Z doswiadczenia wiem,
ze 0soby podrozujgce camperami sg otwarte na
ZNajomaosci i interesujgce rozmowy.

Na co warto uwazac¢ podczas podrézy campe-
rem?

Jest to dosc bezpieczna forma podrozowania, jed-
nak w przypadku podrozy ,na dziko” warto zwra-
cac uwage na otoczenie miejsca, w ktorym parku-
jemy. Nie bez powodu mowi sie, ze okazja czyni
ztodzieja.

Porozmawiajmy o btedach poczatkujgcych po-
droznikow. Z jakimi spotykasz sie najczesciej?

Najczestszym btedem jest zabieranie zbyt duzego
bagazu. Podroznik widzi sporo miejsca w garazu,
co skutkuje przekonaniem, ze mozna zapakowac
wszystko. Jednak przynajmniej potowa rzeczy jest
niepotrzebna i nie zostaje wykorzystana w czasie
podrozy. Drugim popularnym btedem jest brak
umiejetnosci planowania trasy. Caty ,but wtoski”
w tydzien? Zdarzajg sie i takie plany. Jest to wy-
konalne przy zatozeniu jazdy przez catg dobe,
a przeciez nie o to w caravaningu chodzi.

Podrézowanie camperem to takze przygody.
Z pewnoscig miates ich wiele. Czy moégtbys opo-
wiedzie¢ o jednej z nich?

Ostatnio bylismy w Portugalii, w ktorej poznalismy
matzenstwo z Anglii. Kupili campera na przetomie
pazdziernika i listopada. Postanowili, ze pojada
w trase na tydzien, przetestujg pojazd, a jesli beda
mieli ochote na dtuzsze wojaze, wrocg do domu
i zapakujg bagaz na dtuzszg podroz. Ich plany
zmienity wprowadzone w Anglii obostrzenia, po-
niewaz mogliby do niej wjechac, jednak nie mo-
gliby ponownie wyjechac¢ z kraju. W momencie,
kiedy sie spotkalismy, byli w podrozy juz 3 miesigc,
cieszac sie, ze na emeryturze mogli pozwoli¢ so-
bie na spontaniczng zmiane planow.

Piotr Koztowski

Piotr Koztowski jest mitosnikem podrdzy campe-
rem i CEO portalu Camprest.com oraz cztonkiem
zarzadu Stowarzyszenia Polska Grupa Carava-
ningowa. Dba o popularyzacje caravaningu m.in.
poprzez ciggty aktualizacje dostepnej na stronie
wyszukiwarki campingow. W trasie jest zwykle
przez 4 miesigce w roku. Wspotautor serii e-bo-
okow (poradnik i przewodniki z opracowanymi tra-
sami dla caravaningowcow) dostepnych na stronie
https://gdziekamperem.pl/. Dostepne dla czytelni-
kow Magazynu S'portofino z 20% znizkg z kodem:
SPORTOFINO20
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Outdoor is the new urban

/ czym kojarzy Ci sie outdoor? Z pewnoscig pierwszg mysl kierujesz ku odziezy
technologicznej, ktora wyrdznia sie funkcjonalnosciag. Dopasowana do danej aktyw-
nosci, oddychajgca, wodoodporna, termoaktywna. Wsrod tych okreslen nie pojawia
sie jednak odwazna, modna czy intrygujgca w swojej formie. Najwyzszy czas, zeby
pozbyc¢ sie nudy z outdoorowych stylizacji.

SPRAWDZ PRODUKTY
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Dynamika trendow bywa zaskakujgca. W ostatnim
Czasie mozna zauwazyC znaczny wzrost zainte-
resowania aktywnoscig na swiezym powietrzu.
Jest to w duzej mierze spowodowane licznymi
ograniczeniami, ktore zmieniajg codzienne funk-
cjonowanie i wptywajg na powstawanie nowych
nawykow. Z tego powodu outdoor stanowi forme
ucieczki od stresu i szanse na realizacje sportowej
pasji. Jednoczesnie poszerza sie grono mitosnikow
tego rodzaju aktywnosci, szczegolnie tych, ktorzy
dopiero teraz odkryli uroki trekkingu, hikingu czy
dtugich pieszych wycieczek w otoczeniu natury.

Fashion x Outdoor

Czy taka kolaboracja ma sens? Z pewnoscig tak.
Najlepszym dowodem na przenikanie sie Swiatow
mody i outdooru sg kolekcje wiosenno-letnie takich
marek, jak Arc'teryx, Bogner, Mammut czy Peak Per-
formance. Juz sezon zimowy przyniost nieoczywi-
ste potgczenia. Zestawienie hardshellowych kurtek
z krynolinami i falbanami w stylu haute couture
podczas pokazu Virgil Abloh i inspirowana naturg

kolekcja Tackling Tundra Monclera to tylko niektore
przyktady mariazu outdooru z high fashion. Gore-
texowe elementy, puchowe kurtki i buty do wspi-
naczki podbity nie tylko wybiegi, ale takze ulice.

Outdoor is the new urban

Niewatpliwym atutem odziezy outdoorowej jest jej
jakosc. Wykonana jest z dbatoscig o kazdy detal,
dzieki czemu zapewniajgca maksymalng wygode
uzytkowania. Nic dziwnego, ze zyskata uznanie
takze w przestrzeni migjskiej. Kolorystyka nawig-
zujaca do barw natury, potgczona z wyrazistymi
akcentami, sprawdza sie nie tylko w lesnej gtu-
szy, ale takze w labiryncie ulic. Intrygujgce printy
pozwalajg na zabawe stylem. Co wazne, brandy
outdoorowe podgzajg za rosngcym zainteresowa-
niem, dopasowujgc kolejne produkty do potrzeb
szerokiej grupy odbiorcow. Wychodzg poza czy-
stg funkcjonalnosc i ktadg wiekszy nacisk na es-
tetyke. Stworz wtasne stylizacje lub zainspiruj sie
potgczeniami prosto z wybiegow. Outdoorowa
kurtke doskonale zrownowazy kwiatowa kreacja.
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Mocne akcenty kolorystyczne wyrdznig sie na tle
klasycznej, gtebokiej czerni. Masywne buty mo-
zesz zestawic ze zwiewnymi sukienkami. Pozwol
sobie na odrobine szalenstwa i baw sie moda.
Rowniez panowie odnajdg sie w migjskiej dzungli
trendow. Szczegolnie jesli juz posiadajg w szafie
technologiczng odziez, ktorg do tej pory wyko-
rzystywali do aktywnosci sportowych. W przypad-
ku braku outdoorowych strojow, najwyzszy czas
uzupetni¢ garderobe. Potgczenie stonowanych
barw z palety szarosci i czerni z petnymi energii
kolorami goretexowych kurtek bedzie strzatem
w dziesigtke. Interesujgcym rozwigzaniem bedzie
takze przetamanie sportowej elegancji butami do
road lub trail runningu. Taki zestaw idealnie spraw-
dzi sie na co dzien i do pracy, gdy nie obowigzu-
je sztywny dress code. Inspiracjg mogg byc takze
kolory natury. Total look w odcieniach btekitu be-
dzie pasowat do wizerunku podroznika, nawet jesli
obecnie przemierza on ulice miast a nie bezdroza.

Obuwie niezawodne i...stylowe
Nie sposdb pomingc¢ takze kategorii obuwia. Do-

tychczas marki takie jak On Running, Altra, Innov8
czy Hoka One One krolowaty wsrod sportowcow
uprawiajgcych trail running. Obecnie sg doceniane
za lekkose, doskonate dostosowanie ksztattu buta
i technologie wspierajgcg ptynnosc¢ kazdego ruchu.
Potgczenia kolorystyczne, ktore wyrdzniajg kazda
zmarek, pozwalajg na bezproblemowe zestawienie
tego obuwia ze sportowymi stylizacjami, miejskim
lookiem i eleganckimi zestawami, ktorym przyda
sie nuta ekstrawagancji. Doskonale sprawdzg sie na
CcO dzien. Zapewnig ci petng wygode. Nie musisz
juz zwalnia¢ tempa. Wybor miedzy zjawiskowym
lookiem a komfortem to przesztosc. Teraz spor-
towe technologie wspierajg twojg codziennosc.

Przetam konwencje

Moda nie lubi sztywno wytyczonych sciezek. Po-
dobnie jest z mitosnikami sportow outdoorowych,
dla ktorych bezdroza sg idealng przestrzenig do
eksploracji. Ten sezon zacheca do odkrywania
nowosci i wyjscia poza klasyczne potaczenia. Za-
inspiruj sie, tworz styl na nowo. Bez ograniczen.
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O biegu przez zycie z Bartkiem
Przedwojewskim - mistrzem
biegow gdrskich

Kiedy w 2017 roku wygrat X Wysokogorski Bieg imienia dh. Franciszka Marduty, po-
konujgc utytutowanego Bartka Gorczyce i Marcina Swierca, mogt $miato preten-
dowac do miana Biegowego Odkrycia Roku. W grudniu 2018 zostat rezerwowym
cztonkiem miedzynarodowego teamu Salomon. Od tego momentu jego kariera juz
tylko nabierata tempa - takiego, by w 2020 roku znalez¢ sie w Salomon Elite i wy-
grac prestizowy cykl Golden Trail World Series. Bartka udaje nam sie ztapac¢ podczas
zgrupowania biegowego na Teneryfie, gdzie przygotowuje sie do nowego sezonu.
Jak to jest by¢ biegaczem, ktory staje ramie w ramie z legendg — Kilianem Jornetem?
Rozmawiamy z Bartkiem o ciezkiej pracy, motywacji, sukcesach i tgczeniu sportu z
nietatwg codziennoscia.
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Zanim zapytamy, jak idzie Ci obdz biegowy na
Teneryfie oraz jakie sg Twoje plany na kolejny,
niepewny ze wzgledu na pandemie sezon, opo-
wiedz, skad sie wzigtes w biegowym swiecie?
Gdzie stawiates swoje pierwsze kroki?

To byto bardzo dawno temu. Uprawiam sport re-
gularnie od prawie trzynastu lat. W sporcie i sro-
dowisku biegowym nie wzigtem sie z przypadku.
Swojg przygode zaczynatem od lekkiej atletyki,
specjalizujgc sie w biegach przeszkodowych oraz
tych na s$rednim dystansie. W 2014 roku zakon-
czytem Kkariere zwigzang z bieganiem na stadio-
nie lekkoatletycznym. Potem miatem dwa lata
przerwy zwigzanej z edukacjg w szkole aspi-
rantow strazy pozarnej. Oczywiscie w tym cza-
sie tez trenowatem. Uczestniczytem w biegach
ulicznych, kilku gorskich, ale przede wszystkim
skupiatem sie na treningu. Od 2016 roku specja-
lizuje sie w treningu i biegach typowo gorskich.

Twoje predyspozycje zaprowadzity Cie do Mi-
strzostw Swiata w Tiranie, gdzie zajgte$ szdste
miejsce. Juz wtedy czutes, ze to gory stang sie
Twoim podwodrkiem?

/decydowanie tak byto. Pochodze z Gtuchotaz
potozonych w Gorach Opawskich, wiec sitg rze-
Czy mam stycznosc¢ z gorami podczas mojego tre-
ningu. Od samego poczatku w trakcie treningow
byto widac, ze lepiej sobie radze w gorskim terenie
niz inni moi znajomi, z ktorymi w tym czasie treno-
watem. Pierwsze moje starty regionalne w biegach
gorskich miaty miejsce w okresie mtodzika. Potem
Co roku staratem sie uczestniczyc¢ w jakichs zawo-
dach. W 2011 wystartowatem juz w Mistrzostwach
Polski, ktore jednoczesnie byty eliminacjami do
Mistrzostw Swiata. Z sukcesem sie na nie zakwalifi-
kowatem. W Tiranie bytem szosty i wtedy wiedzia-
tem juz na pewno, ze po skonczeniu kariery lekko-
atletycznej bede trenowat biegi gorskie. Ta szosta
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lokata na zawodach byta pewnego rodzaju dopet-
nieniem i uswiadomita mijeszcze bardziej, ze biegi
gorskie to ta dyscyplina, w ktorej sie czuje najlepiej.

Nieuchronnie zbliza sie koniec liceum i doro-
stos¢. Skad pomyst na prace jako zawodowy
strazak? To zajecie wymagajgce, a niekiedy na
pewno obcigzajgce fizycznie i psychicznie. Jak
sobie z tym radzisz?

Moj ojciec jest emerytowanym strazakiem. Wie-
dziatem tym samym, na czym polega praca
w strazy pozarnej. Bardzo odpowiadat mi tez
24-godzinny system pracy. To pomogto mi w pod-
jeciu decyzji, gdy dorastatem. Wiedziatem, ze gdy
zostane strazakiem, bede mogt rowniez trenowac
biegi gorskie na wysokim poziomie. Zaczatem
zwyczajnie do tego dazyc¢. Skonczytem szkote,
dostatem sie do tej pozarniczej i ostatecznie zo-
statem strazakiem. Jak powiedziatem, tak zrobi-
tem. Z powodzeniem tgcze prace strazaka z bie-
ganiem po gorach.

Jest jakas cecha Bartka-strazaka, ktéra pomaga
Ci przetrwac kryzysy podczas zawodow?

Niewatpliwie praca w strazy pozarnej ma wptyw
na moje bieganie. Uswiadamia mi, ze w kazdej sy-
tuacji, w ktorej rywalizuje, dam sobie rade. Z dru-
giej strony bieganie daje mi duzg sprawnosc¢ nie-
zbedng do pracy, motywuje, by ciggle sie szkoli¢
i duzo z siebie dawac w trakcie stuzby. Dzieki temu
mysle, ze jestem dobrym strazakiem i biegaczem
gorskim. Gdy trzeba wbiec na dziesigte pietro, to
wtedy widze, ze to sie przydaje.

Jak udaje Ci sie potgczyc¢ tak wymagajacy trening
na $wiatowym poziomie z réwnie wymagajaca
praca? Jak i kiedy znajdujesz czas na regenera-
cje?

Regeneracja to bardzo wazna kwestia. Jest rownie
istotna co sam trening. Najwazniejsze jest dla mnie
to, by sie wysypiac, by po pierwszym treningu
zjes¢ obiad, wytgczyc sie | zwyczajnie odpoczac.
Gdy przychodzi trudniejszy okres i mam ciezsze
stuzby, jestem w stanie zrezygnowac z treningu,

by wypoczgc i ztapac troche luzu. Nie zapominam
O tym, ze regeneracja jest wazna i moj organizm
musi odpoczac¢. Nigdy nie robie tak, by odbyc tre-
ning za wszelkg cene.

Pandemia wywrocita tradycyjng formute legen-
darnych zawodéw Golden Trail World Series do
gory nogami. Jak informacja o biegu w formule
etapowej wptyneta na Twdj trening?

Z poczatkiem listopada zaczynam przygotowania
do nastepnego sezonu i zawsze przygotowuje sie
z myslg o jakims konkretnym starcie. Ten cel i ja-
ki$ horyzont startowy motywuje mnie, by ciezko
i duzo trenowac. W 2020 roku tez tak byto, ponie-
waz caty czas trenowatem z myslg o pierwszym
starcie w cyklu Golden Trail World Series. Po moich
gtownych przygotowaniach w okresie zimowym
widziatem juz, ze ten okres byt dla mnie dobry
i jestem w formie. Pozniej skupitem sie jedynie
na kwestii przeorganizowania swojego treningu
i przygotowaniu organizmu, by byt gotowy do
czterodniowych zmagan.

Nie sg tajemnicg Twoje problemy z niewydolno-
scig ptucng i oskrzelowa. Na co dzien mierzysz
sie tez z chorobg Hashimoto. Jak te trudnosci
przektadajg sie na Twadj trening i sama rywalizacje
w trakcie zawodow?

W dalszym ciggu zmagam sie z Hashimoto oraz
problemami ptuc. Do tego dochodzi jeszcze fakt,
ze w zesztym roku przechodzitem takze zakazenie
koronawirusem. Moje leczenie przez okres okoto
trzech ostatnich lat przyniosto bardzo pozytywne
rezultaty. Mam jednak wrazenie, ze zarazenie ko-
ronawirusem cofneto mnie o dwa lata. Ta sytuacja
nie pomagata mi w czasie przygotowan. Cieszy
mnie jednak to, ze moje problemy zdrowotne s3
zdiagnozowane. Kontroluje je i dzieki temu moge
duzo mocniej i lepigj trenowac. Po drodze mia-
tem tez problemy z regeneracja, koncentracjg. Nie
mogtem spac oraz skutecznie rywalizowac. Teraz
jestem pod okiem lekarzy, ktorzy reqularnie badajg
stan mojego zdrowia. Dzieki temu czuje sie zdecy-
dowanie lepiej.
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Przyktad Twojej walecznosci i zmagania sie
z problemami zdrowotnymi pokazuje, ze mozna
by¢ ponad to. Jak na to patrzysz z perspektywy
ostatnich lat?

Jestem mtodym cztowiekiem. W swoim zyciu
miatem jednak wiele trudnych momentéw. Nie
raz sam sie sobie dziwie, ze podotatem. Potrafitem
wtedy wstac i stac sie po takich zdarzeniach duzo
mocniejszy. Ja po prostu juz chyba taki jestem.

Nigdy nie odpuszczam, ale nie za wszelkg cene.

Przede wszystkim jednak wszystko, co robie, wyni-
ka z pasji i z faktu, ze mam marzenia. W gorszych
chwilach zycia pomaga mi takze swiadomosc sta-
tego dazenia do jakiegos wiekszego celu. Zawsze
powtarzam, ze w zyciu bedziemy mie¢ rzucane
ktody pod nogi. Rzecz w tym, jak sobie z tym pora-
dzimy. Dla mnie te ktody, to kolejne etapy w zyciu,
ktore musze pokonac, by stawac sie mocniejszym.
To sg dla mnie wyzwania. Gdy sie tak podchodzi
do zycia, to wtedy jest tatwie.
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Sukces to nie tylko Ty i Twoja praca pod skrzydta-
mi trenera Andrzeja Ortowskiego, ale zapewne
rzesza bliskich, ktorzy wspierajg i motywujg Cie
na co dzien. Jak to, co sie wokoét Ciebie dzieje
lub dziato — szczegdlnie po sukcesie Golden Trail
World Series na Azorach — znosi Twoja rodzina?

Dla mnie to byt niesamowity moment. Przed kaz-
dym biegiem patrzytem na moje media spotecz-
nosciowe i prywatne wiadomosci. Kazdego ko-
lejnego dnia widziatem, ze coraz wiecej ludzi mi
kibicuje i trzyma za mnie kciuki. Bardzo mnie to
motywowato i byto kolejnym pozytywnym bodz-
cem w trakcie tych zawodow. Bytem Swiadomy
tego, ze jestem dobrze przygotowany i gotowy na
rywalizacje. Z drugigj strony to, jak pracuje gtowa,
tez jest niezmiernie wazne. W kazdym gorszym
momencie zawsze przypominatem sobie o tych
dobrych stowach i wiadomosciach. Bardzo mi to
pomagato, by wykazac sie jeszcze bardziej pod-
czas wysitku. Kibice pchali mnie do tego, by na
kazdym etapie biegu dac z siebie jeszcze wiece].
Oczywiscie po wygranej moi najblizsi byli bardzo
szczesliwi. Ja jednak bytem strasznie wycienczo-
ny i przez pewien czas nie docierato do mnie, co
osiggnatem. Miatem nawet wrazenie, ze ludzie
cieszg sie bardziej niz ja sam.

Wsparcie bliskich jest niesamowicie istotne przy
tak intensywnym trybie zycia. Co jeszcze moty-
wuje Cie do tak ciezkiej pracy, by by¢ najlepszym
biegaczem swiata?

Mojg najwiekszg motywacjg jest to, by by¢ moc-
niejszym na wszystkich polach, w ktoérych jestem
stabszy. To mnie pcha do tego, by pracowac nad
tymi elementami w trakcie mojego treningu. Swia-
domosc tej poprawy daje mi pewnosc, ze w trak-
cie zawodow bede lepszy. Z kolei sam start moty-
wuje mnie do tego, aby przygotowac sie do nich
jak najlepiej, rywalizowac z najlepszymi i po prostu
wygrywac.

Ile czasu jestes$ juz na Teneryfie i jak wyglada-
to planowanie tak dtugiego obozu w obecnych
czasach?

To maoj trzeci pobyt na Teneryfie i drugi w jednym
miesigcu. Sam przylot i organizacja nie byty jed-
nak tak trudne, jak mogto by sie to wydawac. Sama
Teneryfa jest znakomitym miejscem do przygoto-
wan, dzieki chociazby realizowaniu treningdow na
duzych wysokosciach. Mysle, ze co roku bede
spedzat tu od trzech do pieciu tygodni.

Na Wyspach Kanaryjskich towarzyszy Ci grupa
innych, rownie mocnych biegaczy goérskich. Lu-
bisz trening w samotnosci czy jednak korzystasz
z mozliwosci wspolnej, treningowej rywalizacji?

Nie ukrywam, ze lubie sam przygotowywac sie do
zawodow. Tutaj jednak, gdy jestesmy razem prawie
piec tygodni i ciezko ¢wiczymy, dobrze jest miec
towarzystwo. Dzieki temu motywujemy sie razem
do wspolnych wyjs¢ na trening, zrobienia go rze-
czywiscie jakosciowo i wyjscia ze strefy komfortu.

Jakie sg Twoje gtowne cele na ten 2021 rok?
Wiemy, ze nie lubisz zbyt daleko wybiegac
W przysztos¢, wiec w jakim miejscu widzisz sie na
koniec tego roku lub sezonu biegowego?

Chciatbym wygra¢ w tym roku caty cykl zawo-
dow Golden Trail World Series. Mam na mysli start
w trzech badz czterech biegach eliminacyjnych
do biegu finatowego, samym biegu finatowym
z tgczng liczbg punktow, ktora pozwoli mi zajgc
pierwsze miejsce.

Czy bierzesz w ogole pod uwage starty w Polsce,
oczywiscie, jesli takowe sie odbeda?

Oczywiscie, ze nie wykluczam startow krajowych.
Wiele terminow biegow sie pokrywa, a niektore
nie majg nawet ustalonych dat. Mysle, ze te starty
w Polsce bedg miaty charakter bardziej spontanicz-
ny - tak, jak to miato miejsce w zesztym roku. Polska
jest dla mnie bardzo istotna. Jako kraj jestesmy li-
derem w liczbie organizowanych biegow gorskich.
To zobowigzuje. Teraz jednak koncentruje sie, by
ciezko trenowac na Teneryfie i nawet nie mysle
o startach docelowych. Zwyczajnie staram sie wy-
konac dobrze to, co zaplanowat dla mnie trener
i poki co nie jest lekko. Nie mam czasu i sit my-
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sle¢ o tym, gdzie bede rywalizowat w tym sezo-
nie. Wroce z Teneryfy i bede podejmowat decyzje,
gdzie powinienem wystartowac¢ przed marato-
nem gorskim Zegama-Aizkorri (6 czerwca 2021 r.).
Przed tym startem potrzebuje przynajmniej dwu-
krotnego rozbiegania i bede szukat zawodow, na
ktorych moge je zrobic.

Pusémy wodze fantazji. Gdybys nie biegat to...?
Wtasnie, czy jakakolwiek inna dyscyplina sportu
bytaby w stanie zajg¢ takie miejsce w sercu, jak
bieganie?

Jeszcze jakis czas temu myslatem, ze mogtbym
zostac kulturysty, bo bardzo lubie zmeczyc¢ sie na
sitowni. Teraz jednak uwazam, ze odpowiada mi
kolarstwo szosowe. Mam nowy rower, duzo jez-
dze i coraz lepiej mi to idzie. Czuje, ze staje sie
mocniejszy na rowerze. Miatem nawet okazje spo-
tka¢ znakomitego kolarza Rafata Majke na jednym
z lokalnych podjazdow. Chetnie bym zresztg spro-
bowat jakichs$ ciezszych treningdw z mocniejszy-
mi grupami kolarskimi. Jestem zakochany w pod-
jazdach. Moge podjezdzac caty czas. Wszystkie
moje trasy na Teneryfie majg ponad dwa tysigce
przewyzszenia.

Jak widzisz swoja przysztos¢ sportowgq i czy bie-
rzesz pod uwage, ze nie bedziesz kiedys starto-
wat w zawodach?

Zdecydowanie mysle, ze bede dtugo biegac. Do-
poki mi zdrowie pozwoli, nie odpuszcze. Co do
rywalizacji i uptywu lat jestem przekonany, ze dy-
stanse biegow, w ktorych kiedys wystgpie, bedg sie
naturalnie wydtuzac. Przestane biegac czysto za-
wodowo, gdy uznam, ze jestem catkowicie spet-
nionym biegaczem gorskim. Mam tez cichg na-
dzieje zosta¢ wtedy ojcem i zajmowac sie rodzing.

Opisz prosze uczucie bycia na réwni z samym
Kiljanem Jornetem.

Doroéwnanie Kiljanowi i wygranie z nim jest niemal
nierealne. On jest fenomenem, gdy chodzi o przy-
gotowanie i podejscie do treningu. Ciesze sie, ze
w jaki$ sposob moge delikatnie deptac po pigtach

biegaczowi, ktorego zawsze podziwiatem i sledzi-
tem jego kariere. Nie dogonitem go jeszcze. Podg-
zam jednak dobrym szlakiem za Kiljanem.

Nim udasz sie na kawe przed kolejnym trenin-
giem powiedz, czego mozna Ci zyczy¢ w nad-
chodzgcym sezonie?

Przede wszystkim zdrowia i dobrej regeneracji. Ta-
kie zyczenia bedg wystarczajace.

Barttomiej Przedwojewski

Rocznik 1993. Pochodzacy z Gtuchotaz biegacz
gorski. Wielokrotny medalista Mistrzostw Polski
w lekkiej atletyce. Trzykrotny Mistrz Polski 2017
w biegach gorskich. Mistrz Polski 2019 na dtugim
dystansie. Od 2018 roku z sukcesami reprezentuje
Team Salomon na arenie miedzynarodowej. Pierw-
szy Polak na podium legendarnych zawodow Ze-
gama Aizkorri. Zwyciezca finatu serii Golden Trail
Series 2018 w RPA oraz catego cyklu w 2020 roku.
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MAMMUT

Among the majestic
mountains

Tego lata postaw na eksploracje. Zarowno natury oraz
swojego wnetrza. Gory to odpowiedni kierunek, by
doswiadczyc¢ czegos niezwyktego. To tutaj mozesz za-
nurzy¢ sie w swoich myslach i wzig¢ gteboki oddech.
Dzikosc, surowosc i piekno przenikajg sie, tworzac nie-
zwykty krajobraz. Widzisz jak storice wytania sie spo-
srod szczytow. Czy jest cos wspanialszego?

SPRAWDZ PRODUKTY

WWW.SPORTOFINO.COM 159


https://sportofino.com/manufacturer:mammut?utm_source=direct&utm_medium=katalog&utm_campaign=Magazyn_ss21

160 WWW.SPORTOFINO.COM WWW.SPORTOFINO.COM 161



Q‘i{,?

LIYIVI7FTT

OOOOOOOOOOOOOOOOOO

SALEIW



164

Speed hiking —szybkim
krokiem po godrski rekord

Sposobodw na aktywne spedzanie czasu w gorach jest wiele. Trekking z plecakiem,
biegi gorskie czy wspinaczka to zaledwie utamek tego, jak mozesz wykorzystac swoj
urlopowy lub weekendowy czas. Co jednak zrobic¢, gdy nuzy cie powolna wedrow-
ka szlakiem, ale nie do korica masz ochote na wymagajgcy dobrej kondycji i przy-
gotowania bieg w terenie? Idealnym rozwigzaniem moze byc¢ dla ciebie popularny
ostatnio speed hiking. Dzieki niemu zobaczysz wiecej, zdobedziesz kilka szczytow
jednego dnia i co najwazniejsze — zmierzysz sie z wtasnymi stabosciami.
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Odkryj goéry na nowo

Speed hiking obecnie przezywa swoisty rene-
sans. Przypomnij sobie, czy kiedykolwiek przyszto
ci wedrowac¢ po gorach szybciej niz w swoim
standardowym tempie. Tamta satysfakcja z prze-
kraczania wtasnych granic i dotarcia w rekordo-
wym tempie na szczyt to wtasnie aktywnosc,
o ktorej mowa w tym tekscie. Speed hiking jest
W rzeczywistosci szybkg wedrowka w terenie gor-
skim. Nie mozesz go jednak myli¢ z biegiem. Od
typowego hikingu czy trekkingu rozni sie z kolei
tym, ze do jego uprawiania nie uzywa sie ciez-
kich butow trekkingowych i plecakow z ekwipun-
kiem na wielodniowg wedrowke. Kwintesencje
speed hikingu najlepiej wyraza anglojezyczny ter-
min fast&light. W tym przypadku wieksza predkosc
marszu jest m.in. wynikiem zabierania ze soba
tylko najbardziej potrzebnego i przy okazji moz-
liwie jak najlzejszego ekwipunku. Lekkos¢ i mini-
malizm poptacajg. Przekonaj sie o tym, odchudz

SwOj bagaz i wyrusz w gory. Korzysci ptyngcych
z uprawiania speed hikingu jest wiele. Pierwszg
z nich jest mozliwosc¢ odkrycia na nowo swoich
ulubionych szlakow. Wedrujgc z wiekszg niz do-
tychczas predkoscia, szybko zauwazysz, ze zna-
Nna ci trasa moze sie okazac¢ bardziej wymagajgca
i trudniejsza technicznie. Przejscie jej w nowy spo-
sOb da ci wiele satysfakcji i sprawi, ze nabedziesz
nowe umiejetnosci zwigzane z przemieszczaniem
sie w gorskim terenie. Szybsza wedrowka niesie ze
sobg rowniez mozliwosc pokonania zdecydowa-
nie wiekszego dystansu niz w przypadku powolne-
go marszu. W rezultacie pozwala w ciggu jednego
dnia poznac wiele nowych miejsc i zdobyc¢ wiecej,
niz tylko jeden szczyt. Nie bez znaczenia jest fakt,
ze speed hiking przyczyni sie do poprawy twojej
kondycji i ogolnej wydolnosci. Moze byc tez ideal-
nym wstepem do rozpoczecia przygody z biegami
gorskimi. Ostatecznie speed hiking to dobra oka-
zja, by uciec od codziennosci i cieszyc¢ sie niczym
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nieskrepowang predkoscia na gorskim  szlaku.

Przestaw umyst na predkosc

W speed hikingu nie chodzi o to, by zdobywac
szczyty w tempie czotowych gorskich biegaczy.
Skup sie na tym, by wedrowac energicznie, z wiek-
szg predkoscia niz ta, z ktorg maszeruje wiekszosc
mijanych przez ciebie turystow. W biciu kolejnych
rekordow i wyznaczaniu nowych gorskich wyzwan
przyda sie mapa z naniesionymi na nig informacja-
mi O czasach poszczegolnych przejsc. To wtasnie
one bedga twoimi punktami odniesienia i wskazow-
kg, z czym przyjdzie ci sie mierzy¢. Bardzo mo-
tywujgcg pomocg terenowg s3 takze wszelakiego
rodzaju stupki, tabliczki i drogowskazy informujgce
O czasie, jakiego bedziesz potrzebowac, by do-
trzeC do okreslonej lokalizacji. Kazdy taki znak to
kolejne wyzwanie i okazja do przekraczania wta-
snych granic. Nic tak nie cieszy, jak duzo szybsze
dotarcie w zaplanowane miejsce. Nawet jedna mi-
nuta lub kwadrans mnigej to twoj osobisty sukces
i powodd do ogromnej satysfakcji. Zwienczeniem
niech bedzie rownie szybkie zejscie. Jesli czujesz
sie pewnie w gorskim terenie, mozesz nawet po-
kusic sie o szybki bieg na sam dot. Satysfakcja po
takim wyczynie gwarantowana!

Przygotuj sie na wyzwanie

Speed hiking podobnie jak kazda inna dziedzina
gorskiej aktywnosci, wymaga odpowiedniej odzie-
zy, butow i przygotowania sprzetowego. Szybkie
wedrowanie petng garscig czerpie z biegow tere-
nowych nazywanych trail runningiem. Z tego po-
wodu kluczowg kwestig jest niska waga zabierane-
go na szlak ekwipunku. To wtasnie ona przektada
sie w duzej mierze na uzyskiwanie coraz lepszego
Czasu przejscia i twojg ogolng satysfakcje. Kazdy
nadmiarowy gram wydtuza wedrowke i przyczynia
sie do wiekszego zmeczenia. Pamietaj o tym, gdy
pakujesz swoj plecak oraz wybierasz buty i ubra-
nie. Kompletujgc ekwipunek, zdecyduj sie na lekki
plecak nieprzekraczajgcy swojg pojemnoscig 20
litrow, ktory bez trudu pomiesci awaryjng odziez,
prowiant, matg apteczke i niezbedne akcesoria.
Powinien mie¢ tez wentylowane szelki i czes¢,
ktora styka sie bezposrednio z plecami. Nie moze
W nim takze zabrakng¢ miejsca na butelke z woda
oraz bocznych petli stuzgcych do przypiecia kijow
trekkingowych. Majgc na uwadze prawdziwie niskg
wage i mate wymiary po ztozeniu, wybierz skta-
dane kije z wewnetrzng linkg. Najlepiej sprawdza
sie w tym przypadku modele dedykowane do bie-
gow gorskich. Kije poprawiajg rownowage w trak-
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cie szybkiej wedrowki, dajg dodatkowe podparcie
i utatwiajg dynamiczny marsz. W twoim plecaku
nie moze rowniez zabrakna¢ lekkiej kurtki z mem-
brang. To awaryjny element ubioru, ktory ochroni
cie, gdy dojdzie do pogorszenia sie pogody. Kurt-
ka powinna znakomicie oddychac oraz szczelnie
zabezpieczac¢ przed wiatrem i deszczem. W tej
kwestii znakomicie sprawdzajg sie modele mem-
branowe na bazie dwuipotwarstwowego laminatu
(2.5 L). Jesli cenisz minimalistyczne rozwigzania,
wybierz kurtki typowo biegowe. Gdy z kolei sta-
wiasz na wszechstronnosc, zdecyduj sie na lekki
model trekkingowy. Na chtodniejsze dni w ciggu
roku swietnym uzupetnieniem zestawu bedzie lek-
ka kurtka z syntetyczng ociepling na bazie Prima-
Loft®. Mozesz jej uzyC jako warstwy zewnetrznej
lub zatozy¢ jg pod kurtke z membrang. Komple-
tujgc odziez przed wymarszem na szlak, pamieta;
o bieliznie termoaktywnej. Ta odprowadzi nadmiar
wilgoci, ktora pojawia sie na skorze w trakcie wy-
sitku i zapobiegnie niepozgdanemu wychtodzeniu.
W kwestiispodninajlepiej sprawdzg sie oddychajgce
modele softshellowe, ochronig przed powiewami
wiatruinie przemokng, gdy ztapie cie letniamzawka.
W upalne dni zdecyduj sie na szorty lub dtu-
gie spodnie umozliwiajgce odpiecie nogawek.

Najistotniejszym  uzupetnieniem  wymienione-
go zestawu sg oczywiscie odpowiednie buty.
Typowe modele trekkingowe nie bedg w tym
przypadku odpowiednie. Sg zbyt ciezkie, nad-
miernie sztywne i skutecznie ograniczajg ru-
chomosc okolic kostki. W speed hikingu najle-
piej sprawdzi sie typowe obuwie do biegania
w terenie, czyli buty trailowe z wyraznym i przy-
czepnym bieznikiem. W tej kategorii znajdu-
jg sie takze wersje o podwyzszonej konstrukgji
cholewki, ktore lekko zakrywajg kostke, ale nie
wptywajg znaczaco na wydajnosc marszu. Row-
nie dobrg alternatywg dla obu wymienionych
rozwigzan mogg byc cieszace sie bardzo duza
popularnoscig niskie buty podejsciowe. Znako-
micie sprawdzg sie w trudnym terenie gorskim
i dzieki swojej lekkosci nie zmeczg twoich stop.

Speed hiking jest nowym sposobem myslenia
O gorach i spedzaniu w nich wolnego czasu. To
takze okazja do kolejnych zyciowych wyzwan
i przekraczania wtasnych ograniczen. Kazde wyj-
scie na szlak niech bedzie dla ciebie szansg, by we-
drowac coraz szybciej, dalej i wyzej.
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S'portofino to multibrand stworzony z myslg o pasjonatach ak-
tywnego stylu zycia i mitosnikach mody. Jestesmy dla tych, kto-
rzy cenig sobie wyjatkowy styl i wysokg jakosc¢ produktow oraz
poszukujg unikatowych propozycji i zwracajg uwage na detale.
Niezmiennie od 12 lat podgzamy za najswiezszymi, swiatowymi
trendami i szukamy najlepszych, technologicznych rozwigzan,
aby dostarcza¢ naszym klientom doswiadczen na najwyzszym
poziomie — zarowno w kwestii mody, jak i sportu. Starannie
dobieramy marki do swojego portfolio, stawiajgc na, komfort
i nietuzinkowosc kolekcji. Jestesmy odwazni i nie zatrzymujemy
sie w interpretowaniu trendow, dzieki czemu nasza oferta jest
zawsze swieza i roznorodna.

Aktualniewportfoliomamyponad100marekpremiumdostepnych
w sklepie internetowym oraz w 6-ciu, salonach stacjonarnych,
znajdujacych sie w prestizowych lokalizacjach. Pragniemy in-
spirowac i dzieli¢ sie pasjg, dlatego dwa razy w roku wydajemy
magazyn S'portofino, w ktérym prezentujemy nie tylko aktualne
kolekcje, ale rowniez wartosciowe artykuty i ciekawe wywiady
dotyczace sportu i lifestyle'u. Jest nam bardzo mito, ze jeden
egzemplarz trafit w Twoje rece.



CZLONKOSTWO W S’PORTOFINO CLUB

S'portofino Club tworzg stali klienci. To wyjgtkowe grono pasjonatow sportu i mody, ktorzy cenig
wysokg jakosc¢ produktow w naszej ofercie i ktorym bliskie sg wartosci S'portofino. Z myslg o nich
przygotowalismy szereg przywilejow:

- statg znizke 5% na nieprzecenione
produkty, obowigzujgcg przy zakupach
stacjonarnych oraz w sklepie online

darmowe zwroty
zamowien kurierem
w ciggu 30 dni

zaproszenia na eksluzywne wydarzenia,
odbywajace sie w salonach stacjonarnych
lub w lokalizacjach naszych partnerow

pierwszenstwo udziatu
w akcjach specjalnych

® @

SALONY S'’PORTOFINO

WARSZAWA POZNAN GDYNIA
GALERIA KLIF STARY BROWAR GALERIA KLIF
WROCLAW KATOWICE POLANICA-ZDROJ
DOM HANDLOWY RENOMA SILESIA CITY CENTER HOTEL SPA DR IRENA ERIS
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