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BOGNER

Od redake;ji

Otwieramy sezon z nadzwyczajng energig — checig odkrywania nieznanych miejsc
i eksplorowania na nowo tych juz znanych. Przed Tobg miesigce blisko natury, ak-
tywne, petne wciggajagcych doswiadczen, przyjemnosci bez wzgledu na pogode.
Tak! Doktadnie taka jest zima w stylu S'portofino! Porzuc¢ kanape, cztery sciany
swojego domu i wyrusz po fantastyczne przezycia. Czerp radosc¢ z ruchu i bycia na
zewnatrz. Zaobserwuj, jak poprawia sie Twoje samopoczucie i zaczynasz chcie¢
wiecej. Wyjazd na stok, wyprawa skitourowa, a moze po prostu wycieczka miej-
skim szlakiem? Jedno jest pewne — tegoroczna zima nie moze by¢ nudna!
Tymczasem zostawiamy Cie z lekturg naszego Magazynu. Przygotowalismy cie-
kawe wywiady, miedzy innymi z Jedrzejem Baranowskim, ktory wraz z Andrze-
jem Bargielem zjechat na nartach z Laila Peak, z Gtodnym Swiata, ktory zabierze
Cie w kulinarng podroz czy z Basig Tworek — ekspertkg od jogi na stres. Ponadto
wskazujemy, dokagd mozesz wybrac sie na skitouring i gdzie mozesz spedzic¢ zi-
mowy urlop w Polsce w stylu slow. Oczywiscie nie zapomnielismy o tematach
modowych — czekajg na Ciebie porady stylistki Karoliny Domaradzkiej i tradycyj-
nie mnostwo inspiracjil

Zyczymy wspaniatej zimy!
Zespot S'portofino
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Sport i moda nieustannie sie przenikajg, co widac nie tylko na wybiegach, ale takze w ubraniach
na co dzien. Stylistka i krytyczka mody Karolina Domaradzka podpowiada, na jakie ponadczaso-
we trendy warto zwrocic uwage, dlaczego Aspen wcigz inspiruje oraz jak nosic puchowa kurtke,

by czuc sie dobrze.

Ze stoku na ulice

Ostatni rok przyzwyczait wszystkich na nowo do
wygody, ktéra z pewnoscig zostanie na dtuzej.
Granica miedzy stylem a funkcjonalnoscig réow-
nhiez zaczeta powoli zanikaé, w korncu pierwsze
nie musi wyklucza¢ drugiego. Czy Twoim zda-
niem ubrania wczes$niej dedykowane konkretnym
aktywnosciom nadajq sie rowniez do noszenia na
co dzieA?

Moim zdaniem oczywiscie, ze tak. To wtasnie od
potgczenia sportowej odziezy z codzienng roz-
poczeto sie zjawisko w modzie ulicznej nazywane
streetwear, ktérego poczatki plasuja sie juz na lata
70. ubiegtego wieku. Jest to wiec spora, bo ponad
50-letnia historia. To jednak nie wszystko. Z wygo-
da. jakg zapewniajg ubrania sportowe, zapoznali sie
najbardziej znaczacy w branzy projektanci i juz kil-
kanascie sezonow temu zaczeli wcielac te elemen-
ty do swoich kolekcji. Pozwolitam sobie niedawno
nazwac nurt tgczenia sportowych rzeczy zarowno

z elegancka garderobg, jak i rowniez tg codzien-
ng mianem ,miss sportu”. Nie jest to jednak nowe
zjawisko, tak jak wspomniatam wczesniej, mozna
to obserwowac od jakiego$ czasu na wybiegach
u najwiekszych projektantéw. W modzie istnie-
jg takze réznorodne wspotprace wielkich domow
mody, ktére znane sg z eleganckiego podejscia do
odziezy ze sportowymi markami np. kolaboracja
Gucci i North Face, czy kolekcja Victorii Beckham
dla Reebok, ktérg mozna znalez¢ w ofercie S'por-
tofino. Poza tym wszystkim ostatni rok umocnit te
tendencje stawiania na funkcjonalnos¢ w codzien-
nej garderobie oraz ponownie przywotat trend
mieszania sportowych rzeczy z tymi codziennymi
i nie tylko. Nie musisz ograniczac sie do noszenia
takiej odziezy wytgcznie z ubraniami na co dzien.
Mozesz jg nosi¢ z eleganckimi elementami garde-
roby do biura lub restauracji oraz na wiele innych
okazji. Wszystko zalezy od twoich preferencji.
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Dlaczego inspiracje z Aspen czy innych kulto-
wych kurortdw wciagz przyciagajq jak magnes? Ze
stoku na ulice — co warto przenies¢ do mody co-
dziennej?

Przyciggaja, poniewaz silnie kojarzg sie ze sportem
i modga. To wtasnie do Aspen i podobnych kuror-
tow jezdzita Smietanka towarzyska — ludzie kultury
sztuki i projektanci, np. rodzina Gucci oraz Miuccia
Prada. Oddawali sie tam jezdzie na nartach, zeby
pozniej przenies¢ zaczerpniete na stoku inspiracje
na wybiegi. Z zycia Miucci Prady mozna wyczytac
to, ze w latach 60. kiedy jeszcze pozwalata na to
pogoda, mtode dziewczyny, w tym ona, jezdzity na
nartach w bikini. Do tego stroju kgpielowego do-
dawaty narciarskie gogle oraz cieptg czapke. Stad
wtasnie ten trend ostatnich i przysztych sezondw

na wetniane nakrycia gtowy, dzianinowe rekawicz-
ki, bardzo grube skarpety, a takze na okulary prze-
ciwstoneczne stylizowane na gogle narciarskie. Te
ostatnie bedg widoczne w wielu magazynach mo-
dowych oraz w telewizji, a noszone do garderoby
na co dzien z pewnoscia jg urozmaicg. Dzieki ta-
kim inspiracjom narciarskim Miuccia w obu swoich
domach mody, czyli Miu Miu i Prada, co kilka se-
zonow przywotuje wetniane czapki albo réznego
rodzaju elementy narciarskiej garderoby. Mozna
zdecydowanie stwierdzic¢, ze jest ona prekursorkg
jezeli chodzi o ten trend. W tym sezonie jesienno-
-zimowym, za sprawg domu Miu Miu to wszystko
do nas przepieknie wraca, ale oczywiscie widac te
elementy rowniez w innych, znaczgcych domach
mody. Oprocz dodatkdw inspirowanych Aspen
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warto zwrocic uwage na swetry w narciarskie wzo-
ry, na puchowe kurtki i ptaszcze oraz kombinezo-
ny, ktére bedg bardzo silnymi nurtami w modzie na
nadchodzgce miesigce.

Czy dzieki takiemu zabiegowi ,przenoszenia”
ubran mozna rzeczywiscie je wykorzystaé przez
caty sezon? Mniej, lecz bardziej sSwiadomie kupo-
waé, a przy tym budowaé réznorodne stylizacje
z jedna rzeczg?

Tak, poniewaz wspotczesny swiat i moda coraz
czesciej odrzucajg tak zwany dress code. Zakazy
i nakazy staty sie przereklamowane. Mnogosc¢ co-
raz dtuzej funkcjonujacych trendéw pozwala wy-
biera¢ to, co sprawdza sie przede wszystkim dla
ciebie, a nie to, co jest tylko i wytgcznie przemija-
jaca fanaberig, czy tak zwanym szybkim trendem.
Dzieki temu wybierajgc to, co lubisz, masz moz-
liwos¢ kreowania wtasnego stylu przy pomocy
mniejszej liczby elementow. Obecna moda odnosi
sie przede wszystkim do kreatywnego wykorzy-
stywania tych samych ubran w bardzo wielu kom-
binacjach i to przez 365 dni w roku. Dzieki temu
nie tylko pomagasz swojemu portfelowi, ale tez ze
wzgledu na kryzys klimatyczny, robisz co$ lepsze-
go dla planety. Skoro te tendencje w modzie zwal-
niaja, trendy trwaja, a ubrania maja stuzyc¢ dtuzej, to
rowniez czas na to, zeby ludzie spojrzeli na zakupy
w ten sam sposob.

Lepiej wypatrywaé trendoéw, ktére sq ponadcza-
sowe. Na jakie Twoim zdaniem warto zwrécié
uwage w tym roku, by mie¢ pewnos¢, ze jeszcze
te rzecz bedzie mozna wykorzystac?

Przede wszystkim na pierwszym miejscu uplaso-
watabym puchowg kurtke i ptaszcz, ktdre regu-
larnie wracajg zarowno na wybieqi, jak i do mody
ulicznej, a dodatkowo mozna je taczyc¢ absolutnie
ze wszystkim. Sg takze bardzo ciepte. Nastepne
w kolejce sg dzianina oraz wetna w kazdej postaci,
czyli swetry i kardigany o réznych splotach i wzo-
rach, wetniane spodnice, spodnie, a takze komple-
ty. Te ostatnie mozna nosic jako total look albo tg-
czy¢ je z rzeczami z szafy, jak jeansy lub elegancki
ptaszcz. To na te dwa trendy warto zwroci¢ naj-
wiekszg uwage, z tego wzgledu, ze takie ubrania po
prostu sie przyjemnie nosi i sg uniwersalne. Rownie

wazne sg jeszcze $Sniegowce. W tym sezonie naj-
bardziej widoczne na wybiegach byty te wtochate,
ktore Swietnie beda wygladaty w codziennej styli-
zacji. Jako ostatnie przypomne jeszcze o wczesniej
wspomnianych dodatkach w postaci czapek i re-
kawiczek.

Gtowny element garderoby, czyli kurtka pucho-
wa. Czym sie kierowac przy zakupie, jaki fason
i kolor wybraé, by stuzyta jak najdtuzej?

Przy wyborze takiej kurtki proponowatabym przede
wszystkim kierowac sie wtasnymi preferencjami,
ulubionym przez siebie stylem i tym, co ma sie juz
w szafie. Kurtki stuzg na rozne okazje i kazdemu
podoba sie cos innego. Fason puchowki rowniez
powinien wspotgrac z osobg, ktoéra jg nosi, ale nie
po to, zeby ukry¢ jakies niedoskonatosci sylwetki,
bo te czesto same sg sobie wmawiane, tylko dla
wtasnego komfortu. Jaki ten fason bedzie, czy
oversize, czy taliowany to zalezy od ciebie. Wszyst-
ko jest obecnie tak zréznicowane i to tez kolejny
raz podkresla nurt nowoczesnej mody, ktory zakta-
da, ze dobierasz element garderoby do wtasnych
oczekiwan. Podobnie jest z kolorem w tym sezo-
nie, warto postawi¢ na ten, ktory pasuje do two-
jej garderoby i osobowosci. Zarowno kobiety jak
i mezczyzni powinni dobiera¢ ubrania do tego, co
majg juz w szafie — wtedy o wiele prosciej robi sie
zakupy. A wracajac do koloru, to mozna smiato po-
wiedzie¢, ze kurtki puchowe sg modne w kazdych
odcieniach. Jezeli zechcesz sie wyrozni¢ z ttu-
mu, to osobiscie proponuje metalik, ktory bedzie
widoczny zarowno na stoku, jak i w miescie. Taka
kurtka zarzucona na szary garnitur to rewelacyjne
potaczenie. Ponadto jeszcze soczyste kolory. Nie
tylko neony, ale rowniez czerwony, niebieski i zie-
lony — to sg silne trendy wybiegowe i z pewnoscig
powrocg w kolejnych sezonach.

Kurtka puchowa damska — z czym jg zestawi¢, by
dobrze sie czué i wygladac?

Wiem, jak to zabrzmi, ale takg kurtke mozna ze-
stawi¢ naprawde ze wszystkim. Dzisiaj liczy sie po-
mystowosc¢ i absolutna wolnos¢ wyrazania siebie
poprzez odziez. Wszystkie ruchy sg dozwolone.
Puchowa kurtka swietnie prezentuje sie zaréowno
z elegancka sukienka i parg ciezkich butéow typu
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glany, jak i zaktadana na koszule oraz garniturowe
spodnie. Mozna jg nosic¢ takze z wysokimi kozaka-
mi i ze spodnica lub z ulubionym dresem. Puchowa
kurtka Swietnie uzupetnia sie takze z jeansem, ktory
jest mocnym trendem obecnego sezonu i bedzie
powracat. Proponowatabym rowniez uzywac pu-
chowki w stylizacjach sylwestrowych i karnawato-
wych. Bardzo czesto mysli sie, ze do takiego ze-
stawu musi by¢ elegancki ptaszcz — nic bardziej
mylnego. Naprawde S$Swietnie mozna przetamac
stylizacje, jednoczesnie nie odbierajac jej splendo-
ru, a dodatkowo pojawia sie bardzo wazny aspekt
termiczny. Tak jak wspomniatam wczesniej pucho-
wa kurtka to takze idealne okrycie wierzchnie dla
odziezy biurowej. Mozna rowniez postawic na look
w sportowym stylu, gdzie zestawisz oversizowg
kurtke z obcistymi legginsami i bluzg z oryginalnym
nadrukiem.

Mezczyzni z pewnoscig tez powinni mie¢ w swo-
jej szafie takg kurtke?

Tak jest, poniewaz uzytkowos¢ mody meskiej ni-
czym nie rozni sie od damskiej, a co wiecej te dwa
segmenty ostatnimi czasy mocno zanikajg. Wraz
z zacieraniem sie ptci w modzie trendy ewoluujg
w taki sposob, zeby stuzy¢ wszystkim. Puchowa
kurtka sprawdzi sie zatem w kazdej szafie i prze-
trwa niejeden nadchodzgcy sezon. Jest to rzeczy-
wiste stanowisko mody na podstawie ostatnich lat.
Przytocze ponownie przyktad potgczenia kurtki
Z garniturem, czy z jeansami — te stylizacje sg ide-
alne zaréwno dla kobiety, jak i mezczyzny. Nastep-
nie te samg kurtke zestawiasz po pracy z rzeczami
na sitownie i nadal wygladasz swietnie.

Jako ekspertka mody i stylistka, jakg masz rade
dla tych, ktérzy chca eksperymentowac z ubra-
niami, ale maja obawy przed oceng innych lub nie
Czuja sie pewnie?

Przede wszystkim trzeba zaczg¢ od zaakceptowa-
nia siebie jako cztowieka i postara¢ sie odrzucic
wszystkie kompleksy na temat wtasnego wygladu.
To one przede wszystkim cie blokujg przed tym,
zeby wyrazi¢ siebie w taki sposob, jak naprawde
chcesz. Moja rada jest tez taka, zeby zrozumiec, ze
W ZyCiu najwazniejsze sg swoje potrzeby oraz to,
zeby zaufac swojej intuicji. Kazdy jest inny, ma réz-

ne role, zainteresowania i nie jest to mozliwe, zeby
wszystko podobato sie wszystkim w ten sam spo-
sob. W tym roku w modzie chodzi przede wszystkim
o kreatywnosc i indywidualizm. Kiedy juz odrzucisz
wszystkie uprzedzenia, dopiero wtedy pozbedziesz
sie tego uczucia oceny przez siebie oraz inne 0so-
by. Jesli zaakceptujesz siebie i swojg sylwetke,
to pozostate opinie nie majg wowczas znaczenia
w twoim zyciu. Postuchaj swojej intuicji, nos to, co
lubisz i wtedy poczujesz sie komfortowo w kazdej
stylizacji. Kobiety i mezczyzni bojg sie puchowych
kurtek, bo mysla, ze wszystko bedzie wygladato na
za duze — to jest nonsens. To jest taka kurtka i ona
ma tak wtasnie wygladac. Eksperymentuj i poczuj
przyjemnosc¢ z noszenia rzeczy, ktore ci sie podo-
baja.

KAROLINA DOMARADZKA

Stylistka, ekspertka i krytyczka mody. Za po-
mocg swojego instagrama @karolina_doma-
radzka nie tylko bierze pod lupe styl polskich
celebrytow, ale przede wszystkim omawia
trendy i przekonuje swoich odbiorcow do
tego, zeby ubierali sie zgodnie z tym, co czu-
ja

BIRKENSTOCK
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Kiedy tylko przychodzi zmiana pogody, one juz czekajg, by cie otulic i dac niezwykte poczucie
komfortu. Nie tylko z tego powodu swetry sg ulubiong czescig garderoby na jesier i zime. Potra-
fig dodac stylizacji charakteru oraz sprawdzg sie zawsze i wszedzie. Jakie fasony warto miec i jak
nosic swetry w tym sezonie? Przekonaj sie sama, ze nie ma tutaj zadnych ograniczen.

Knitwear
od stop do gtow

Sweter to najbardziej uniwersalna rzecz w jesien-
no-zimowej szafie. Idealnie komponuje sie z ubra-
niami, gdy zatatwiasz codziennie sprawy, szyku-
jesz sie na wielkie wyjscie, a takze w domu, kiedy
masz juz dosc¢ siedzenia w dresie. Nic nie stoi na
przeszkodzie, by tagczy¢ je z letnig garderobg lub
ponadczasowymi jeansami. W tym sezonie nie
ma ztego sposobu na noszenie cieptej dzianiny
— od klasycznego fasonu, po wetniang sukienke
i kardigan o grubym splocie. Sweter zamiast szali-
ka? Jak najbardziej! Trzymaj sie zasady ,im wiecej,
tym lepigj”, poniewaz ubieranie sie na cebulke lub
kaszmirowy zestaw to moze byc¢ wtasnie to, czego
potrzebujesz.

MItY KOMPLET
Trend na zestaw ze swetrowej dzianiny jest nadal
aktualny. Nie ma powodu, by z niego rezygnowac,

poniewaz jest wiernym i wygodnym towarzyszem
w domowym zaciszu oraz Swietnie wyglagda na
ulicach miasta. Ponadto taki komplet warto miec¢
rowniez, gdy wyjezdzasz w gory, by poszusowac
na nartach. Z marka Allude nie bedg ci straszne na-
wet najwieksze mrozy. Ubrania wykonane ze 100%
kaszmiru sg niezwykle miekkie, delikatne i grzeja
o wiele bardziej niz wetna. Warto podkresli¢, ze
brand od samego poczatku istnienia stawia na
zrownowazone rozwigzania i zasade less waste.
Z tej inicjatywy powstata klinika kaszmiru, w kto-
rej mozesz odswiezyc i naprawiac ubrania, by cie-
szy¢ sie nimi jak najdtuzej. Gtowna zasada Allude
— kupuj mniej, ale w najlepszej jakosci. W kolekcji
marki znajdziesz minimalistyczne swetry, kardiga-
ny oraz swetrowe topy w kolorach ziemi, do kto-
rych dobierzesz kaszmirowe spodnie o sportowym
fasonie w takim samym odcieniu. To wybor, ktory
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postuzy ci przez wiele lat. W zimowej palecie nie
brakuje takze bardziej odwaznych barw, co mozna
zauwazy¢ w ofercie marki Deha. Swetrowy kom-
plet w kolorze btekitu i z prgzkowang fakturg ideal-
nie wpisze sie w zimowg aure. Dzianinowy zestaw
to oczywiscie nie tylko klasyczne potgczenie swe-
tra ze spodniami. W tym sezonie postaw rowniez
na spodnice. Dtugos¢ dowolna — od mini do maxi,
a do tego kozaki z wysokg cholewka lub $niegowce
Moon Boot.

KLASYCZNY GOLF W NOWEJ ODStONIE

To ta rzecz, ktdrg trzeba mie¢, gdy budujesz szafe
kapsutowg. Golf jest praktyczny, elegancki, a jed-
noczesnie prosty w swojej formie. | tak jak wiek-
szos¢ dzianin w tym sezonie, nie oznacza, ze mu-
sisz go nosi¢ solo. Look, ktory z powodzeniem
zostanie przeniesiony z wybiegu na ulice, to po-
tgczenie marynarki oversize i golfu. Takie nawigza-
nie do lat 70. jest niezwykle stylowe i funkcjonalne,
bowiem warstwowg garderobe mozna zawsze do-
stosowac do warunkow panujgcych na zewnatrz.
W tegorocznych trendach mozna rowniez zauwa-
zy¢, ze golf bardzo lubi sie z koszulg. Jesli szukasz
oryginalnego i profesjonalnego looku, to jest to
rozwigzanie dla ciebie. Stylowe i réznorodne golfy
znajdziesz m.in. w nowej kolekcji Chervo. Kolejna
opcja jest rownie ciekawa. Jesli jesienig i zima nie
chcesz rezygnowac z ulubionych sukienek typu
sleep dress lub jedwabnych topéw na cienkich ra-
migczkach, zatdz je na obcisty golf! Ubieranie sie
na cebulke jeszcze nigdy nie byto tak stylowe.

SPODNIE Z DZIANINY

Jesli szukasz czegos bardziej szykownego od dre-
sowych spodni, lecz nadal komfortowego, to ide-
alnie trafitas. Szczegolnie, ze mozesz przebierac
w fasonach, by dobrac¢ je na odpowiednig oka-
zje. Must have na jesien to oczywiscie prgzkowa-
ne spodnie z szerokg nogawkg, ktore znajdziesz
w ofercie marki Live The Process. Pasujg idealnie
do biatej koszuli i ciezszych butow. Drugim mode-
lem, na ktory warto zwrdci¢ uwage, sg oczywiscie
ponadczasowe legginsy, a te z dziewiczej wetny od
MRZ to hotd dla zimowej klasyki. Charakterystycz-
ne wykonczenie strzemigczkiem nawigzuje do ferii
zimowych spedzonych na stoku, a doskonale wia-
domo, ze ten styl przenika takze na ulice. To ideal-
na baza, do ktérej mozesz dobrac, co tylko chcesz.

W kontrascie do dopasowanych legginsow sg tak-
ze wetniane spodnie typu baggy od marki Bogner.
Ich podwyzszony stan i surowy, lecz luksusowy
styl pozwolg na stworzenie looku idealnego na co
dzien oraz na spotkanie biznesowe.

CIEPLE DODATKI

Tytut artykutu nalezy potraktowac dostownie, dla-
tego w zestawieniu nie mogto zabraknac cieptej
czapki, ktora pozwoli przetrwac najzimniejsze dni.
Szlachetny kaszmir w potaczeniu z minimalistycz-
ny, dopasowang formg, to propozycja od mar-
ki Allude, ktdra perfekcyjnie taczy sie z pozostatag
czescig kolekgji. Jesli jestes fanka kopenhaskiego
stylu i lekko przerysowanej formy to z pewnoscig
spodobajg ci sie czapki od MRZ i P.E Nation z wyso-
kogatunkowej wetny. Gruba, pragzkowana struktura
i oryginalne kolory takie jak ceglany czy zgaszona
limonka dodadzg charakteru stylizacjom casual
i sportowym. Tego typu czapka to ostatnio ulubio-
ny dodatek modelek Hailey Bieber oraz Emily Ra-
tajkowski.
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Projektanci bardzo lubig inspirowac sie przesztoscig, jednak nadal zaskakujg odswiezonymi for-
mami tego, co juz znane. Tegoroczna jesien | zima to uosobienie komfortu, nostalgii, ale tez
odrobiny ekstrawagancji. Do czego warto wracac w tym sezonie? Sprawdz zestawienie mod-
nych trendow, z ktorymi nie bedziesz chciata sie rozstac.

Moda, ktora
przenosi w czasie

Moda kocha powroty. Ale jeszcze bardziej, gdy
moze potgczy¢ nowoczesnos¢ z tym co znane
i kultowe z minionych dekad. Retro vibe wkradt sie
na dobre w trendy ostatnich sezonow i nie zamie-
rza odpuszczac. Nic w tym dziwnego — sprawdzo-
ne fasony, wzory i elementy garderoby uwielbiane
przez wszystkich to przepis na udang stylizacje.
Projektanci nie ograniczajg sie w swoich kolekcjach
i czerpig inspiracje z szerokiego spektrum — od lat
50. do 90. Przekonaj sie, ze moda to ponadczaso-
wa sztuka oraz zabawa, w ktorej nie ma ograniczen.

TEDDY BEAR EVERYWHERE

Ta zima stoi pod jednym hastem: ma by¢ ciepto
i wygodnie. Dlatego idealnym rozwigzaniem sg
ptaszcze, ktére swojg formg przypominajg pluszo-
wego misia. Trend na efektowne otulacze moz-
na zauwazy¢ w ekranowych produkcjach, takich

jak serial Halston, czy dtugo wyczekiwany film
House Of Gucci. To ogromna dawka modowe;j
inspiracji, ktéra zawitata w nowych kolekcjach.
Pluszowy, miekki ptaszcz swietnie sie prezentuje
zarowno w stylizacji streetwear, jak i na bardziej
eleganckie wyjscie. No$ go doktadnie tak, jak lu-
bisz. Te od marki Stand Studio w odcieniach bezu
i brgzu to zdecydowany must have, ktory powi-
nien znalez¢ sie w twojej szafie. Oprocz ptaszczy
w wersji maxi warto zwrocic uwage na krotsze fa-
sony nawigzujgce do stylistyki lat 70. W potgczeniu
Z jeansowymi dzwonami tworzg look, ktory zdecy-
dowanie przejmie ulice miasta.

KAMIZELKA W ROLI GLOWNEJ

Jeszcze do niedawna kojarzyty sie z wycieczka do
lasu, z koszykiem na grzyby lub ze szkotg z interna-
tem. Noszone raczej z przymusu niz ze stylowego
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wyboru, dzisiaj kamizelki przeszty catkowitg me-
tamorfoze. Jest to gtownie zastuga skandynaw-
skich influencerek, ktore pokochaty i odmienity
ich oblicze. Moda lubi wyzwania i mozna otwar-
cie przyznac, ze efekt jest wyjatkowy. Kamizelki sg
wygodne, funkcjonalne i z pewnoscig nie mozna
powiedziec¢, ze sg nudne. Duzg zaletg tego trendu
jest rowniez to, ze mozesz je nosi¢ na wiele spo-
sobow. Kamizelki z dzianiny to idealna propozycja
na co dzien. Duzg inspiracjg dla projektantow byta
rodzina krolewska i styl Ksieznej Diany. Kamizelke
z powodzeniem mozesz nosi¢c w zestawie z biatg
koszulg, ulubionymi jeansami lub spodniami typu
culotte. Do tego modne sneakersy, ktére przetamia
konwencje. Nie mozna takze zapomniec o uwiel-
bianych przez fashionistki pikowanych kamizelkach,
ktoére mogg zastgpi¢ przejsciowa kurtke i idealnie
wpisujg sie w miejski klimat. Te o fasonie oversize,
zarowno cropped jak i w wersji klasycznej, znaj-
dziesz m.in. w kolekcji Bogner i Aeronautica Milita-
re. Z kolei jesli szukasz idealnego dopasowania, to
Z pewnoscig spodoba ci sie propozycja od Chervo.
Jak stylizowac¢ pikowang kamizelke? Nie musisz
sie ograniczac¢, gdyz pasuje zarowno do sukienki
z dzianiny i masywnych butow, jak i do kaszmiro-
wego total looku marki Allude.

STYLOWE APRES SKI

Wszyscy z utesknieniem wyczekujg sniegu i zi-
mowego szalenstwa. Aktywny wypoczynek ma
W sobie co$ wyjgtkowego, szczegdlnie, gdy po
catym dniu na stoku wracasz do domku w ulu-
bionym kurorcie i mozesz sie wygrza¢ przed ko-
minkiem. Kuszgca perspektywa? Pomysl juz teraz
o zimowym urlopie i spakuj do walizki niezbed-
ne elementy. Nie powinno w niej zabrakngc¢ sty-
lowego zestawu narciarskiego. W tym sezonie
krolujg puchowe kurtki od Sportalm, Goldbergh
oraz Bogner w oryginalnych kolorach. Najmod-
niejsze to te od pastelowego btekitu czy lila po
energetyczne fluo w odcieniach rozu, zotci oraz
zieleni nawigzujgcych do z lat 80. i 90. Fanki sto-
nowanej klasyki rowniez znajdg co$ dla siebie.
W kolekcjach nie brakuje eleganckiej bieli oraz
graficznych wzoréw np. panterki lub kraty. Je-
sli natomiast chcesz postawi¢ na inny fason, to
Z pewnoscig spodobaja ci sie stylowe kombinezo-
ny. Co pod spodem? Must have to ciepty sweter
w ponadczasowe alpejskie wzory od Dale of

Norway lub Newland, ktory idealnie komponuje
sie z zimowym krajobrazem. Mozesz takze posta-
wi¢ na zestaw z wethianymi legginsami. Do takiej
narciarskiej stylizacji idealnie pasujg buty, ktére nie
tylko wygladajg zjawiskowo, ale takze sg niezwykle
funkcjonalne i ciepte — wybierz klasyczne Moon
Boot, ktore przenoszg w czasie lub miekkie $Snie-
gowce od UGG. Zwienczeniem stylizacji bedg do-
datki, takie jak rekawiczki, czapki czy kominy w wer-
sji XXL. Niech zimowe ferie bedg niezapomniane.

KLIMAT LAT 90.

Ostatnie wydarzenia wywotaty tesknote za bez-
troskg i normalnoscia. Widac to przede wszystkim
w odzwierciedleniu codziennego stylu. Ta nie-
skrepowana wolnos¢, przekraczanie granic oraz
ekspresja to kwintesencja lat 90. To dekada, kto-
ra wyznaczyta nowy kierunek w modzie, tgczac
w sobie glamour, casual i sport. Dzieki modnym
wtedy serialom typu Beverly Hills 90210 czy Przy-
jaciele zostat rowniez wylansowany minimalizm
w postaci prostych T-shirtéw, jeansow i oryginal-
nych sneakersow. Z jednej strony lata 90. potrafity
szokowac, z drugiej stawiaty na z pozoru zwykte
ubrania. Najmodniejszy wzor z tamtego okresu?
Zdecydowanie tie-dye, ktory powrdcit tego lata
i zostaje na dtuzej. Charakterystyczne farbowanie
mozesz znalez¢ na ubraniach amerykanskiej marki
Electric & Rose. Miekkie bluzy prosto ze stonecz-
nego Los Angeles, idealnie oddajg nostalgie tam-
tych lat, a przy tym wyglgdajg bardzo oryginalnie.
W tamtym okresie swojg metamorfoze przeszedt
sportowy styl, ktory z zajec fitness wpisat sie do
codziennej garderoby. | nie chodzi tylko o modne
kolarki. Materiatowe kurtki, bluzy z oryginalnymi
nadrukami lub legginsy z energetycznymi wstaw-
kami od P.E Nation to gwarancja oryginalnego
looku. Warto takze wspomniec o kapsutowej kolek-
cji autorstwa bytej cztonkini Spice Girls — Reebok
x Victoria Beckham to hotd dla prostoty i wygo-
dy lat 90. W szafie dobrze miec rowniez dresowy
komplet, ktéry nie tylko stat sie elementem do-
mowego stroju, ale w potgczeniu ze sneakersami
i puchowa kurtkg lub kamizelkag tworzy idealny look
na co dzien. Nie ograniczaj sie w wyborze koloru,
marka Juvia proponuje cos$ dla mitosniczek mini-
malizmu oraz fanek bardziej soczystych odcieni.
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Jak zorganizowac zycie, by byto petne niezapomnianych wypraw i rownie intrygujgcej kuch-
ni? Filip Turowski jest podrdznikiem, kolekcjonerem smakdw i autorem bloga Gtodny Swiata.
W rozmowie odkrywa przed nami kulinarne inspiracje przywiezione z egzotycznych regionow,

nie zapominajgc przy tym o lokalnych akcentach.

Tak smakuje
sSwiat

Kolekcjonujesz smaki i doswiadczenia. Jak zacze-
ta sie Twoja pasja podréznicza zwigzana z odkry-
waniem tajnikéw kulinarnych?

Wszystko zaczeto sie od tego, ze zawsze lubitem
jesc. Pracujac jeszcze na etacie, kazdy urlop po-
Swiecatem na mozliwie dalekie podroze. Pod-
czas takich wyjazdow, pierwsze kroki kierowatem
w strone jedzenia, poznawatem nowe miejsca
z perspektywy kulinarnej. W konsekwencji po-
jawita sie mysl, ze moze warto spedzac wiecej
czasu w podrozy, przeorganizowac swoje zycie
i zdecydowac sie na dtuzszy wyjazd. Ten pomyst
kietkowat przez okoto dwa lata, inspirowaty mnie
ksigzki opowiadajace o dtugich podrozach, ktore
pozwalajg na zapomnienie o kontekscie, z ktére-
go sie wyjechato — bez mysli o powrocie do pracy
po dwoch tygodniach. Moment samej decyzji byt

impulsem, to byt przyptyw emocji, od ktérego za-
czeta sie realizacja pomystu. Zalezato mi na tym,
zeby ta podrdz byta nastawiona na jedzenie, ku-
linaria od samego poczatku. Poznawatem smaki,
zaglagdatem ludziom do kuchni, uczytem sie go-
towac, odkrywatem lokalng kuchnie i miejsca. Po
powrocie z tego wyjazdu juz wiedziatem, ze chce
tak pokierowac¢ swoim zyciem, zeby wygladato
w ten sposob w stu procentach. Udato mi sie zo-
stac¢ petnowymiarowym podroznikiem i sg to po-
droze kulinarne. Efektem tego jest pokazywanie lu-
dziom, co jest warte sprobowania w zakresie mniej
lub bardziej tradycyjnych smakow i wskazywanie,
gdzie zjes¢. Dodatkowo skupiam sie na dziele-
niu sie tymi smakami w Polsce podczas réznego
rodzaju spotkan, podczas ktérych opowiadam
o kuchni, a takze gotuje wspodlnie z uczestnikami.
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Jakie regiony/kraje s Twoim zdaniem najbar-
dziej intrygujace, jesli chodzi o serwowang kuch-
nie? Czy masz smaki, ktore szczegdlnie zapadty
Ci w pamie¢ — zaskoczyty, zainspirowaty, a moze
wrecz przeciwnie, rozczarowaty?

Na pierwszym miejscu pojawia sie u mnie zawsze
Azja Potudniowo-Wschodnia. Trzy gtdéwne powo-
dy, ktore sprawiajg, ze ten region jest wyjatkowy to
mnogosc¢ smakow, przypraw i ziot, sprawiajgce, ze
w Azji Potudniowo-Wschodniej mozna sie natkngc
na dania, ktore sg prawdziwg bombg smakow. Na-
stepnie bogactwo sktadnikow w postaci owocow,
owocOwW morza czy insektow, czyli elementdw,
ktore nie sg znane w tradycyjnej kuchni polskiej.
Wreszcie mnogosc¢ tekstur. Te kuchnie potrafig
perfekcyjnie tgczy¢ cos, co chrupie, z czyms, co
skrzypi lub czyms, co rozptywa sie w ustach. Kazda
porcja potrafi zaskoczyc i zainspirowac. Natomiast
jesli chodzi o same smaki, ktore zapadty mi szcze-
golnie w pamiec to te najprostsze, a jednoczesnie
niepowtarzalne. Tutaj klasa jedzenia wynika z jako-
sci sktadnikow. Pierwsze mango sprobowane na
Filipinach, soczyste, wyjgtkowo pachngce, nieprzy-
zwoicie stodkie. Pierwsze sushi, ktorego skoszto-
watem w japonskiej restauracji, smak samego ryzu,
dodatkow. Byto to na tyle waznym doswiadcze-
niem ksztattujgcym smak, ze teraz mam problem
ze znalezieniem tego dania w formie, ktora bedzie
mi odpowiadata. Innym przyktadem jest wietham-
ska kawa — prosty smak, wyjatkowa tekstura. Ta
kawa jest bardzo gesta, kremowa, ze stodkim skon-
densowanym mlekiem. Podobnie pierwsza porcja
lodow kokosowych na Bali albo peruwianskie ca-
viche w Limie. Pyszna swieza ryba, skropiona tyl-
ko lekko sokiem z limonki, do tego wielkie ziarna
prazonej fioletowej kukurydzy, czyli czegos, co jest
w polskich kulinariach nieznane, a tam stanowi inte-
gralng czesc codziennej kuchni. Te dania zostawity
we mnie duzo pozytywnych wspomnien. Oczywi-
Scie zdarzaty sie tez zaskakujace i dosc ciekawe da-
nia, do ktorych jednak bym nie wrocit. Przyktadem
jest indonezyjska kawa kopi joss, do ktorej wrzuca
sie zarzacy kawatek wegla i pije sie jg z tym wegiel-
kiem wewnatrz. Pieczona swinka morska w Peru,
ze wzgledu na kontekst sytuacji towarzyskiej bytem
niejako zobligowany do sprobowania tego dania.
Z kolei w Wietnamie post factum po zjedzeniu pla-

cuszkow w lokalnej gar-kuchni dowiedziatem sie,
ze byty ztozone m.in. z robakow, co ciekawe danie
to byto zaskakujgco smaczne. W Chinach przykta-
dem nietypowych dan sg kurze tapki, stanowig po-
pularng przekaske.

Kulinarna podréz po Europie — czy sg miejsca,
ktére Twoim zdaniem powinien odwiedzi¢ kazdy
smakosz?

W kazdym kraju mozna znalez¢ cos$ ciekawego,
jednak z mojej perspektywy waznym kierunkiem
dla mitos$nikow jedzenia sg Wtochy. Od przystawek,
przez dania gtowne, pasty, pizze, lody. Z mojego
doswiadczenia, w kazdym regionie Wtoch mozna
liczy¢ na lokalne, swieze, smakujgce stoncem da-
nia. Natomiast myslagc o miastach, ktére otworzyty
przede mng nowe perspektywy kulinarne, z pew-
noscig bedzie to stolica Portugalii — Lizbona. Warto
tam odwiedzi¢ roznorodne restauracje, ktore tgczg
tradycyjne smaki z nowoczesnym stylem gotowa-
nia i inspirujgcg forma. Lizbona zaskoczyta mnie
mnogoscig restauracji i lokali, w ktorych mozna
sprobowac wspaniatych portugalskich win, w tym
oczywiscie swietnego wina porto, serow, owocow
morza i mnostwa ryb. Nie sposob tez nie wspo-
mnie¢ o pysznych babeczkach jajecznych, beda-
cych lokalnym przysmakiem, bogactwie owocow
morza czy portugalskim rumie z Madery. Biorgc
pod uwage moje niedawne wyjazdy, interesujaca
jest tez Palma — stolica Majorki. Niezwykle inspiru-
jgce smaki, windowane na bardzo wysoki poziom.
To Swietne miejsce tgczgce wielkomiejskiego du-
cha i kameralnos¢. Na uwage zastuguje miejscowy
wermut, ktory dobrze taczy sie z lokalnymi prze-
kaskami. Bardzo ciekawa jest tez kuchnia Hambur-
ga. O regionie potnocnych Niemiec zazwyczaj sie
nie mysli pod katem podrdozy kulinarnych, panuje
przeswiadczenie, ze nie jest to interesujgcy kieru-
nek. Wrazenie robi juz proste danie, Fischbrétchen,
czyli butka ze sledziem. To nieskomplikowane
potgczenie, ktore zostato przeniesione na wyz-
szy poziom smaku. Chrupigca butka, mtody sledz
na salsie jabtkowej z sokiem z cytryny, jadalnymi
kwiatami nasturcji. Mozna powiedzie¢, ze to butka
w wydaniu fine diningowym. Kolejne miejsce
w tym regionie to lezgca nieopodal Lubeka, gdzie
mozna sprobowac marcepanowego ginu, kto-
ry doskonale komponuje sie z lemoniadg rozang.
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Warto wspomniec tez o Berlinie, to nieodlegty cel
podrozy, ktéry umozliwia sprobowanie smakow
z catego Swiata, w roznorodnej formie i stylu. Po-
szukujgc autentycznosci, warto odwiedzi¢ tajski
targ sniadaniowy, ktory odbywa sie w kazdy week-
end.

Piszesz o catym swiecie, ale nie omijasz takze
kuchni lokalnej. Jakie nietypowe smaki w Polsce
mogtbys polecic?

Na pewno polecitbym Podlasie, gdzie warto z jed-
nej strony sprobowac tradycyjnych smakow, takich
jak sekacz czy mrowisko. Z drugiej strony jestem
zwolennikiem tego, zeby pozwoli¢ kuchni ewolu-
owac i dorastac. Dlatego zawsze warto probowac
lokalnych wytwordw producenckich, rzemieslni-
czych, na przyktad seréw. Podobnie polskie cydry
z wytworni rzemies$lniczych sg zupetnie inne niz
komercyjne, znacznie bardziej wytrawne i eleganc-
kie. Takie odkrywanie kulinariow pozwala wyksztat-
ci¢ swoj smak, dlatego warto do takich potraw czy
napojow wracac. Warto podkresli¢, ze polskie cy-
dry zdobywajg wiele nagréd na swiecie. Jestem
tez wielkim fanem wynalazkéw miodowych, kto-

re udato mi sie znalez¢ w matych pasiekach roz-
rzuconych w réznych miejscach w Polsce. Bardzo
ciekawe sg ziotomiody. Powstajg w taki sposob,
ze pszczoty majg do dyspozycji, oczywiscie poza
naturalnym zbieraniem pytkow, roznego rodzaju
soki i syropy. Wariantow jest mnostwo, od aroma-
tow sosnowych, przez brzozowe, aronie, pigwe
czy ziota. Z jednej strony mamy tradycyjny, do-
bry polski miod, a z drugiej cos, co do tej pory nie
byto znane, a stanowi bardzo ciekawe urozmaice-
nie smakow. Zwiedzajgc Polske, warto sprobowac
serow od matych lokalnych producentow, ktore
coraz czesciej mozna znalez¢ w sklepach czy na
targach sniadaniowych. Rzemieslnicze piwa, kawy
z polskich palarni kawy. Te miejsca sg nowe, zakta-
dane sg przez osoby z prawdziwg pasjg, ktdre maja
serce do tego, co robig i to wyraznie czu¢. Sma-
kowanie polskich regiondw odbywa sie wtasnie
w taki sposob.

Skupiasz sie na jedzeniu, ale nie zapominasz tez o
dobrej kawie. Czy jest jakies miejsce, ktére pozo-
staje Twoim top of the top? A moze skupiasz sie
na ulubionych ziarnach albo sposobach parzenia?
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Dobra kawa to doswiadczenie totalne. Kiedy mysle
o dobrej kawie, od razu przypomina mi sie niedu-
za plantacja w Kolumbii, do ktérej mozna byto do-
trze¢ po trzygodzinnym spacerze przez dzungle.
Mogtem tam skosztowac filizanki kawy z kawat-
kiem ciasta z lokalnym kakao. To tez plantacje kawy
w Indonezji z widokiem na tarasy ryzowe, ale row-
niez kompletnie inny przyktad, czyli kawa z mini-
kiosku, ktorg pitem podczas pieciodniowego trek-
kingu do Machu Picchu w Peru, do ktérej ziarna
byty wypalane na miejscu na kawatku blachy leza-
cym na ognisku. Wtedy, w tym konkretnym miejscu
i czasie to byt najlepszy kubek kawy. Natomiast z ta-
kich bardziej przyziemnych doswiadczen, polecam
kawiarnie powstate w ramach trzeciegj fali kawowej,
pozwalajgce na odkrycie réznych mieszanek i spo-
sobow parzenia. Sam jestem wierny tradycyjnemu
ekspresowi cisnieniowemu, najczesciej zamawiam
podwaojne espresso, jednak sg takie dni, kiedy chet-
niej siegam po alternatywe kawowa. Moze byc to
nitro cold brew, czyli kawa na zimno spieniona
azotem, ale tez kawa Geisha, sg to ziarna naleza-
ce do najdrozszych na swiecie. Wazny jest przede
wszystkim klimat miejsca, w ktorym sie znajduje.
Nie wyobrazam sobie odwiedzi¢ Wietnamu i pic
standardowej kawy z ekspresu cishieniowego czy
alternatywnego dripa. Cho¢ paradoksalnie nie pi-
jam kawy z mlekiem i cukrem, to kawa wietnamska
jest smakiem, do ktérego lubie wracac. Nie pije jej
na co dzien, to jest zdecydowanie smak zwigzany
z Wietnamem i zwigzany z moimi podrézami do
tego kraju.

Poza podrézami, ktére owocujg regularnymi pu-
blikacjami na blogach, prowadzisz warsztaty, pi-
szesz ksigzke i organizujesz wyjazdy w ramach
projektu Foodkrywcy. Jak wygladajg takie wyjaz-
dy?

Projekt Foodkrywcy jest poktosiem catej tej histo-
rii podrozy i smakowania, efektem przekonania,
ze dobrze bytoby dzieli¢ sie tym sposobem od-
krywania $wiata z innymi. Robie to poprzez profile
w mediach spotecznosciowych, kanat na YouTube,
warsztaty gotowania w Polsce, spotkania, publika-
cje, bloga, jednak chciatem is¢ o krok dalej. Wpa-
dlismy na ten pomyst z moim przyjacielem Wojt-
kiem, rowniez podroznikiem, ktory doskonale zna
Azje. To sg wyjazdy, na ktore sam chciatbym poje-
chac. Sg rozwigzaniem dla osob, ktore niekoniecz-

nie chciatyby jecha¢ same na urlop, ale nie czuja
klimatu masowych wycieczek z biurem podrozy
w duzej grupie. Taka podrdz jest zorganizowana,
jednak na tyle delikatnie, ze nie ma formy sztyw-
nego planu. Mamy to szczescie, ze Foodkrywcy
przyciggajg bardzo fajne osoby, ktérym pokazu-
jemy nasze ulubione miejsca. Z zatozenia jedzie-
my w okreslone miejsce, moze to by¢ na przyktad
Tajlandia, Kambodza, grupa jest bardzo kameral-
na, maksymalnie dwanascie osob. Odwiedzamy
interesujgce restauracje, targi, szkoty gotowania,
w ktérych mozna poznac tajniki kulinariow od lo-
kalnych szeféw kuchni. Dbamy o mozliwosci inte-
gracji, jesli jest taka mozliwos¢, to w planie wyjazdu
pojawia sie podrdz sypialnym pociggiem nocnym.
Atmosfera jest podobna do wypadu z grupg do-
brych znajomych, dlatego ze poznajemy sie przed
wyjazdem. Z pewnoscia jest to przede wszystkim
idealna forma podrézy dla osob, ktore lubig jesc
i odkrywac nowe smaki.

FILIP TUROWSKI

Podroznik, mitosnik dobrej kuchni, autor blo-
ga Gtodny Swiata. Niespokojny duch, ktdry
rzucit prace i wyruszyt z plecakiem w roczng
podroz dookota swiata. Smakami z podrozy
dzieli sie podczas warsztatow kulinarnych
i spotkari podrozniczych. Wspottworca pro-
Jjektu Foodkrywcy, w ramach ktorego orga-
nizuje wyjazdy kulinarne do Azji.
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GALERIA

LBAN

Dynamic and absolute comfort.
A sofa enhanced by a precious invention,
a big smart cushion
that satisfies any possible desire for relaxation. Tall.
Short. Curvy. Deep. Formal. Unique. Sectional,
combinable in endless ways.
Classic. New and timeless.
It is the model Standard by Edra.
A sofa, a story of its own.

Galeria Heban ul. Trakt Brzeski 73, Warszawa, www.%/avlvevrviaS&OeRggp‘. IO SS'MQQ 76089 14, tel. kom 533 817 150 meble@heban.pl

Sofa Standard - Francesco Binfaré
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Wraz z nadejsciem chtodniejszych miesiecy wszystko zwalnia. Po dtugim roku zastanawiasz sie
pewnie, jak najlepiej odpoczac i natadowac baterie na kolejne miesigce. Odzyskac rownowage
pomoze ci slow travel. Podrozuj z dala od ttumow - rob to, co kochasz, w swoim tempie.

Slow travel
w Polsce na zime

OD CZEGO ZACZAC | JAK SIE PRZYGOTOWAC?

Codziennos¢ zazwyczaj kojarzy sie z pospiechem.
Nadszedt jednak moment, by nieco zwolnic¢. Urlop
zimg to najlepszy czas, aby wprowadzi¢ zmiany
w stylwypoczywania. W przypadku slow travel przy-
gotowania ograniczajg sie do spakowania najpo-
trzebniejszych rzeczy i wybrania kierunku podrozy.
Niemozeszrowniez zapomniec owygodnejodziezy
z miekkich materiatow, ktére zapewniag peten kom-
fort podczas odpoczynku i zwiedzania. Zamiast du-
zych resortéw warto postawi¢ na mniejsze, lokalne
hotele. Spraw, by Swiadome, niespieszne podrézo-
wanie stato sie doswiadczeniem samym w sobie.

SPROBUJ CZEGOS NOWEGO

Slow travel na ogot jest rozumiane jako swiadoma
podréz do celu czy niespieszne zwiedzanie dane-
go miejsca. Nie jest to jednak idea, ktéra powin-

na cie ogranicza¢ do spedzania czasu w jednym
miejscu. Podrozowanie w rytmie slow to catkowite
przeciwienstwo z gory okreslonego planu wyjazdu.
Slow travel przede wszystkim ma pomaoc ci sie zre-
laksowac i wypoczac, a tylko ty wiesz, jaki styl po-
drozowania i spedzania czasu wolnego najbardziej
ci odpowiada. Nie musisz scisle trzymac sie z gory
wytyczonego planu, spieszy¢ sie i organizowac
kazdej godziny wyprawy. Powoli odkrywaj auten-
tycznosc danych miejsc i ciesz sie swoim pobytem,
gdziekolwiek nie trafisz.

CZAS WOLNY NAD WODA - BALTYK

Jednym z kierunkdéw, ktory szczegolnie chetnie
obierajg Polacy, jest pétnoc. Morze Battyckie urze-
ka swoim pieknem nie tylko latem, ale tez w chtod-
niejsze miesigce. Zimowy pobyt nad rodzimym
morzem to przede wszystkim korzys¢ zdrowotna
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— czyste, nadmorskie powietrze jest bogate w jod,
szczegolnie podczas chtodniejszego okresu. Do-
datkowo przebywanie blisko wody uspokaja, wyci-
sza i pozwala odcigc¢ sie od codziennosci.

DROGA NA HEL

Potwysep Helski jest ciekawym miejscem podro-
zy nie tylko przez wzglad na wspaniate widoki, ale
rowniez atrakcje. Przede wszystkim warto wybrac
sie do rybackiego miasteczka Hel, na ktérego ob-
szarze utworzono florystyczny rezerwat przyrody
Helskie Wydmy. Poza sezonem spokojnie i cicho
jest tez na plazy i w porcie, co pozwala odpoczac
od duzego miasta. Warto odwiedzi¢ Fokarium,
a takze Muzeum Rybotowstwa, ktore znajduje sie
w dawnym kosciele ewangelickim. W kwestii za-
kwaterowania tez jest w czym wybierac, a hotele
nierzadko majg bezposredni dostep do plazy, dzie-
ki czemu juz po przebudzeniu mozesz podziwiac
morskie fale.

WYSPA WOLIN
Na Wyspie Wolin znajdziesz lasy, wzniesienia i naj-
wyzsze w Polsce wybrzeze klifowe. W sezonie tury-

sci czesto odwiedzaja najpopularniejsze kapieliska,
jednak po uptynieciu lata rowniez jest tam mno-
stwo ciekawych miejsc do zobaczenia. Wolinski
Park Narodowy z szeregiem szlakoéw turystycznych
o0 roznym stopniu trudnosci, Jezioro Turkusowe
w Wapnicy i wyspa Karsibor to zaledwie kilka miejsc,
ktére mozna zwiedzi¢ na najwiekszej polskiej wy-
spie i w jej okolicach. Niepowtarzalne, malownicze
wybrzeze i wieksza ilos¢ jodu w powietrzu zima
gwarantujg idealne warunki do relaksu.

ALPEJSKI KLIMAT

Kilka dni spedzonych w gorskiej chatce na odlu-
dziu przy relaksujgcym odgtosie polan ptongcych
w kominku potrafi sprawi¢, ze do codziennosci
powrocisz z wiekszg niz przed wyjazdem energia.
To jednak nie wszystko, co mozna robi¢ w zime
w gorach. Piekne pejzaze mozesz podziwia¢ pod-
czas jazdy na nartach, uprawiania skitouringu, a na-
wet wybierajgc sie na spacer po okolicy.

UCIECZKA W BIESZCZADY
Bieszczady zimag przypominajg miejsce nie z tej
ziemi. Skrzace sie w stoncu, zamarzniete potoki
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i okryte bielg lasy to tylko czes¢ niezwykle urokli-
wego krajobrazu. Niezapomnianych wspomnien
dostarczy rowniez wycieczka na osniezone Poto-
niny czy nad Jezioro Solirskie. Jesli lubisz dtugie
trasy, mozesz wybrac sie na szlak Bukowe Berdo
i Szeroki Wierch badz na Tarnice i Halicz. W Biesz-
czadach znajdziesz tez mnostwo okazji do ¢wi-
czenia swojej kondycji. Czekajg na ciebie wyciagi
narciarskie, rakiety sniezne, snowtubbing i skutery
sniezne. Jesli chcesz wypoczgc¢, wroc¢ do czasow
dziecinstwa i wez udziat w kuligu z ogniskiem. Mo-
zesz rowniez wybrac sie nocg do Parku Gwiezd-
nego Nieba ,Bieszczady” - jest to park ciemnego
nieba, w ktorym kosmos wida¢ niemal jak na dtoni.

AKTYWNY WYPOCZYNEK W SUDETACH

Lubisz zwiedza¢ nowe migjsca? W takim ra-
zie musisz wybra¢ sie do Jaskini Niedzwiedziej
w Kletnie. W tym Rezerwacie Przyrody mozesz
nie tylko podziwia¢ rézne formy naciekowe, ale
tez przejs¢ przez Korytarz Stalaktytowy z most-
kiem i jeziorkami. Nie znasz miejscowosci Ztoty
Stok, to wtasnie tam mozesz przejsc¢ sie podziem-
ng trasg turystyczng w kopalni ztota i zobaczyc¢
,Chodnik Smierci” oraz podziemny wodospad
w sztolni ,Czarnej”. Warto tez odwiedzi¢ Uzdro-
wisko Swieradéw-Zdrdj, gdzie zabiegi i inhalacje
z uzyciem leczniczych wod mineralnych dodadza
sit witalnych. Wieza widokowa Sky Walk ze sciezka
w chmurach, kolej gondolowa i osrodek narciarski
sprawiajg, ze atrakcji w tym rejonie nie zabraknie.

W CENTRUM POLSKI

Podczas wypoczynku w gorach nie tylko poprawia
sie twoja kondycja, ale tez samopoczucie. Swieze
powietrze dodaje energii, a wzmocnione klimatem
krazenie organizmu utatwia oczyszczanie go z tok-
syn. Jesli jednak mieszkasz w centrum Polski, nie
musisz przemierza¢ potowy kraju, by zrelaksowac
sie w rytmie slow. Wez przerwe od codziennego,
zabieganego zycia i ciesz sie swoim urlopem, eks-
plorujgc pobliskie tereny.

JEDZIEMY NA MAZURY

Jednym z miejsc, ktdére warto odwiedzi¢ na Mazu-
rach, jest Republika Sciborska. Sa tam prowadzone
kursy maszerskie upowazniajgce do prowadzenia
psiego zaprzegu, a pod koniec stycznia zaczyna sie
zimowy outdoor w najlepszym wydaniu — jest nim

Biwak Zimna. Nie mozna réwniez zapomniec, ze
Mazury styng z jezior, na ktérych w zime czeka na
ciebie lodowe zeglarstwo na bojerach. Wystarczy,
ze za cel obierzesz Mikotajki, Siedlisko na Wygo-
nie, Chroscidowke lub Winnice Majcz. Szczegol-
nie ciekawie prezentuje sie Siedlisko na Wygonie.
W sezonie mozna wynajg¢ rowery, postrzelac
z tuku lub wybrac sie na golfa w wysokiej trawie,
z kolei zimg zagrasz w hokeja na zamarznietym
stawie i przejedziesz sie kuligiem, a nawet zatozysz
biegoéwki. Duzg popularnoscig w zime cieszg sie
rowniez narty biegowe w Starej Szkole na Wzgo-
rzach Dylewskich. W poblizu miejscowosci Pisz
znajduje sie tez Wioska Narciarska, na terenie ktorej
poprowadzono trasy narciarstwa biegowego. Baza
noclegowa jest dos¢ pokazna, dlatego nie musisz
sie martwic¢ o zakwaterowanie. Jesli jednak chcesz
spedzi¢ czas nieco mniej aktywnie, wybierz sie do
domku tabapa, Lipowego Domu lub sprawdz Nie-
bo do wynajecia. W tych miejscach dobrze poczujg
sie mitosnicy ognia w kominku, czytania ksigzek
i wygodnego wypoczynku z dala od ttocznego
miasta. Dodatkowo w Lipowym Domu mozesz
odprezyc¢ sie podczas masazu Lomi Lomi Nui lub
Kobido. Z kolei w poblizu Nieba do wynajecia znaj-
duje sie cydrownia i siedlisko Kwasne Jabtko, gdzie
mozna umowic sie na degustacje cydru.

£ODZ, KTOREJ NIE ZNASZ

Na ogot centralne rejony Polski nie kojarzg sie
z wieloma atrakcjami. Wrazenie to jest mylne, po-
niewaz nawet w okolicach todzi mozesz spedzic¢
ciekawie urlop. Osoby aktywne moga pojezdzic¢ na
nartach na gorze Kamiensk lub w Ski Parku Malin-
ka w Zgierzu, przypomniec sobie jak sie jezdzi na
tyzwach czy towi¢ ryby pod lodem — na przyktad
na Zalewie Sulejowskim. Szukasz sposobu na re-
laks? Gdy za oknem sypie $nieg, wybierz sie do SPA
w Hotelu Podklasztorze lub SPA Bylinowa w to-
dzi. Po wypoczynku warto wybrac sie do Teatru
Wielkiego styngcego z oper i baletow lub Muzeum
Sztuki. Opcji jest mnostwo na terenie catej Polski —
znajdz te, ktora najbardziej ci odpowiada i ciesz sie
urlopem w swoim tempie.
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Ten region od zawsze przyciggat pasjonatow sportow zimowych. Tyrol stat sie synonimem nar-
ciarskiego raju. Nie bez powodu. Niepowtarzalny klimat, urzekajgce widoki potgczone z nieco
surowg scenerig lodowcow. Do tego komfortowe osrodki narciarskie i doskonata kuchnia. Od-
kryj, w jakim rytmie bije serce Alp i zaplanuj idealny urlop.

Tyrol.
Narty w sercu Alp

UROKI JAZDY NA LODOWCU

Kazdy narciarz powinien poczuc przyjemnosc jaz-
dy na wysokosci ponad 3000 m n.p.m. Na terenie
Tyrolu znajduje sie az pie¢ lodowcow: Hintertux,
Kaunertal, Pitztal, Sélden i Stubai. Potozone na
nich osrodki narciarskie styng ze swietnych warun-
koéw, nowoczesnej infrastruktury, gwarantujg snieg
i Swiethie przygotowane trasy od jesieni az do
poznej wiosny. Lodowiec Stubai ma opinie jednej
Z najbardziej przyjaznych rodzinom z dziec¢mi stacji
narciarskich w catych Alpach. Przemierzajgc swie-
z0 wyratrakowane trasy, usytuowane w poblizu
malowniczych zakatkow, doswiadczysz prawdzi-
wej bliskosci natury. To unikatowe doswiadczenie.
Ponadto niektdre osrodki narciarskie, m.in. w Fie-
berbrunn, umozliwiajg poranne zjazdy na nartach,
ktore pozwolg ci natadowac sie pozytywng energia
na caty dzien juz od switu.

SMAKI AUSTRII

Tradycyjna tyrolska kuchnia przycigga daniami ta-
kimi jak puszysty omlet Kaiserschmarrn, knedle
z alpejskim serem, czyli Kaspressknddel, klasyczny
zapiekany Groéstl czy sycace szpecle Kasespatzle.
Idealnym miejscem do kulinarnych odkryc jest
Adlerlounge w osrodku GroRglockner we Wschod-
nim Tyrolu. Regionalne dania smakujg najlepiej
w otoczeniu niezwyktych gor i tras narciarskich.
Podobnie jest z kawg. Café 3.440 na lodowcu Pitz-
taler Gletscher to najwyzej potozona kawiarnia
w Austrii. Zapadajgce w pamiec¢ wyjgtkowe widoki
zdecydowanie wptywajg na doznania zwigzane ze
smakowaniem tego napoju.

POCZUJ PRZYPLYW ADRENALINY
W regionie narciarskim Kitzbuhel-Kirchberg na
amatorow silnych wrazen czeka najwyzej potozona
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DALE OF NORWAY

Made in Norway since 1879

w Europie kolej linowa zbudowana w technologii
bezwspornikowej. Wagoniki sung na wysokosci az
400 metrow nad ziemig po trzech 2,5-kilometro-
wych linach. Odczuwane emocje poteguje prze-
zroczysta podtoga, ktora pozwala w petni odczuc,
w jakiej przestrzeni znajdujg sie uzytkownicy kolej-
ki. Doswiadcz wysokosci i podziwiaj potege natury
z zupetnie innej perspektywy. Z kolei w kultowym
osrodku Solden masz mozliwos¢ zmierzenia sie
z ponad 15-kilometrowg trasg narciarskg. Rozpo-
czyna sie na lodowcu Rettenbach, a jej zakoncze-
nie zlokalizowane jest na stacji kolejki Gaislachko-
gelbahn. Na trasie roznica przewyzszen siega az
1970 metrow!

Z ISCHGL DO SZWAJCARSKIEGO SAMNAUN
Jeden skipass daje ci dostep do 238 kilometrow
tras skupionych w osrodku Silvretta Skiarena. Nie-
gdys trase narciarskg przez granice pokonywali
przemytnicy, teraz to doskonaty (i w petni legalny!)
sposob na szybki wypad do Szwajcarii.

Tyrol to przede wszystkim ogrom mozliwosci. Jest
regionem oferujgcym zimowe aktywnosci zaréw-
no dla rodzin, jak i dla pasjonatow ekstremalnych
zjazdow narciarskich. Kolejna dawka inspiracji cze-
ka na stronie www.tyrol.pl.
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Skitouring to forma aktywnosci, ktora tgczy gorskg turystyke zimowg z narciarstwem. Dzieki nie-
mu mozesz eksplorowac i zdobywac szczyty — wystarczy odpowiedni sprzet przystosowany
do podchodzenia. W tym przypadku sg to buty i specjalistyczne narty z fokami wyposazone
w wigzania z ruchomg pietkg. Niebywaty komfort podejscia, szybkosc, satysfakcja i przyjemnosc
- witasnie dlatego skitouring staje sie w Polsce coraz bardziej popularny.

Dokqd na
skitouring?

JAK SIE PRZYGOTOWAC - GARSC PORAD

Kiedy wybierasz sie w gory, skitouring to jedna
z najlepszych form spedzania czasu wolnego.
Znajac juz wszystkie wytyczone sciezki, to wta-
$nie dzieki tego typu zwiedzaniu mozesz odkryc
i zobaczy¢ wiecej. Przede wszystkim zadbaj
o kondycje. Bedac w dobrej formie, mozesz szyb-
ciej przemierzac¢ wyznaczong trase i skupic sie na
otoczeniu i podziwianiu natury. Podczas zjazdu
musisz tez panowac¢ nad predkoscig i kontrolo-
wac narty, dlatego wazne jest bardzo dobre opa-
nowanie narciarstwa alpejskiego. Podstawg jest tez
odpowiedni stroj zapewniajgcy komfort termiczny
oraz dobranie sprzetu do wagi, wzrostu i umiejet-
nosci. Skitouring rozni sie od zjazdow po przygoto-
wanej nartostradzie, jednak to wtasnie dzieki niemu

mozesz przezy¢ wspaniatg przygode w otoczeniu
natury — jedynym warunkiem jest to, by dobrze ra-
dzi¢ sobie w jezdzie na nartach.

POZIOMY TRUDNOSCI ZJAZDU

Najtatwiejszy do pokonania jest tagodny zjazd po
bezpiecznym terenie. Sredniozaawansowany po-
ziom jest dla osob, ktére bardzo dobrze opanowaty
jazde na nartach — zjazd taki jest trudniejszy tech-
nicznie i moze miec¢ miejsce na waskiej sciezce lub
w lesie. Poziom trudny to zazwyczaj gratka dla eks-
pertow. Pod uwage przy planowaniu stopnia trud-
nosci trasy bierze sie czas i trudnos¢ zjazdu oraz
podejscia, w tym kat nachylenia terenu oraz za-
grozenie lawinowe. Dzieki temu oraz doswiadcze-
niu 0sob organizujgcych wyprawe mozna w petni
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zatraci¢ sie w pieknych widokach i przyjemnosci
z obcowania z naturg, nie zapominajgc o zapew-
nieniu sobie bezpieczenstwa.

POLSKA - CO NA POCZATEK?

Jesli po raz pierwszy probujesz skitouringu, do-
brym pomystem bedzie wziecie udziatu w szko-
leniu dla poczatkujgcych. W ten sposéb dowiesz
sie wiecej o samej aktywnosci i przygotujesz sie na
podejscie oraz zjazd. Jednym z miejsc, ktore ofe-
ruje tego typu kursy, jest Skitour School u podndza
Kasprowego Wierchu. Wedrdwki narciarskie mo-
zesz jednak praktykowac nie tylko w tym miejscu.
Jesli wiesz juz co nieco o skitourze, wybierz sie
na Mate Pieniny — to pasmo jest tagodne i pokry-
te polanami, dlatego wejscie pod szczyt Durbaszki
i zjazd w kierunku Palenicy nie powinien sprawiac
ktopotow. Jesli szukasz prostych tras, mozesz tez
wybrac sie w Beskidy. Dzieki duzej sieci szlakow
nie trudno o orientacje w terenie, dlatego ten re-
jon jest szczegdlnie polecany dla poczatkujacych.
Otwarte dla narciarzy sg rowniez trzy szlaki w Ba-
biogdrskim Parku Narodowym. Réwnie malowni-
czo przedstawia sie rejon Hali Gasienicowej w Ta-
trach. Mozesz sie na nig dostac szlakiem z Kuznic.
Wiele tatwych tras znajduje sie rowniez w Dolinie
Chochotowskiej. Dobrym miejscem do pierwszych
skitourowych wypadow jest tez malowniczo po-
tozone schronisko Samotnia nad Matym Stawem
badz dolna stacja wyciggu na Szrenice w Szklarskiej
Porebie.

W JAKIE TRUDNIEJSZE TRASY WYBRAC SIE
W POLSCE?

Bardziej zaawansowani narciarze moga szukac
wrazen na tagodnym, dtugim grzbiecie prowadza-
cym do Hali pod Snieznikiem — stamtad droga na
szczyt gory jest dosc¢ krotka. Warto tez odwiedzic
Potonine Wetlinskag lub Carynska w Bieszczadach.
W tym rejonie znajduje sie stosunkowo duzo atrak-
cji. Trudniejsze trasy, wymagajgce wieckszej ilosci
czasu i sit, to Tarnica i Halicz, a takze Mate Jasto.
Na Bieszczadach jednak nie koniec. Jedng z kla-
sycznych skitourowych tras od lat pozostaje przej-
$cie Czerwonymi Wierchami. Przed wyprawg trze-
ba jednak pamietac, ze szczyty Tatr Zachodnich s3
bardzo wymagajgce, a podczas skitouringu w tych
rejonach istnieje ryzyko lawinowe. Przed poszuki-
waniem prawdziwych wyzwan niezbedna jest tez

odpowiednia wiedza na temat skitouringu i dobre
umiejetnosci narciarskie. Dlatego tez na szlak war-
to wybierac sie z osobami doswiadczonymi, ktore
zadbajg o bezpieczenstwo na znanym sobie tere-
nie.

EUROPA - GDZIE WARTO WYJECHAC?

Po intensywnym treningu w polskich gorach nad-
chodzi czas na miedzynarodowe atrakcje. Jesli po-
tudniowg czesc¢ Polski udato ci sie poznac¢ wzdtuz
i wszerz, Europa stoi przed tobg otworem — wy-
starczg dobre umiejetnosci poruszania sie w tere-
nie wysokogorskim. Jesli chodzi o najblizszych sg-
siadow Polski, warto wybrac sie na Ukraine, gdzie
czeka Czarnohora i Swidrowiec. W okresie $wia-
tecznym w okolicy z pewnoscig bedzie czekac na
ciebie wiele jarmarkow, koncertow i festiwali. Nie-
co dalej, bo w Austrii, znajdujg sie Alpy Sztubajskie
i Trawers Silvretty. Znajdziesz tam sporo trzyty-
siecznikow i duzy przekrdj wariantow trasy do wy-
boru. Uzupetnieniem urlopu za granicg bedzie jaz-
da snowkitem lub lot paralotnia.

Sporo opcji oferujg rowniez Wtochy i Szwajcaria
— jednymi z nich sg okrgzenie Masywu Ortleru czy
wybranie sie na Wtoskg Wysoka Droge. Dobra kon-
dycja i aklimatyzacja to wymogi konieczne, kiedy
chcesz tam jechac¢. Pomiedzy oboma punktami na
mapie znajduje sie Mediolan — zim3 jest on znacz-
nie mniej zattoczony, co pozwala na niespieszne
zwiedzanie miasta i jego najwiekszych atrakcji.

Jesli chcesz wyjechac i zwiedzac gory na nartach,
mozesz tez wybrac sie do Grecji, Rumunii, a na-
wet Norwegii czy Islandii. Kraje nordyckie znane
sg z przywigzania do natury i srogich zim, dlatego
wtasnie skitouring w tych rejonach stanowi nie lada
gratke dla pasjonatow sportow zimowych. Two-
ja uwage powinny przykuc tereny wokot Tromse
w Norwegii, osrodek narciarski Levi w Kittila w Fin-
landii i Hlidarfjall blisko Akureyri w Islandii. Tej zimy
odwaz sie na wiecej i jesli warunki na to pozwolg,
zacznij swojg przygode ze skitouringiem.
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Potgczenie umiejetnosci freeride‘'owych i wspinaczkowych, a takze zamitowanie do gor stanowi
wyjgtkowg mieszanke, ktora pozwala na realizacje najbardziej wymagajgcych wypraw. Jedrzej
Baranowski przygode z narciarstwem zaczat w wieku 5 lat w klubie narciarskim MKS Smig Zako-
pane. Wczesnie startowat w zawodach i stawiat sobie kolejne ambitne cele. Opowiedziat nam o
rozwoju swojej pasji, zdobyciu jednej z najpiekniejszych gor na swiecie i Zrodtach motywacji do

podejmowania ekstremalnych wyzwan.

Freeride i wspinaczka
w wydaniu ekstremalnym

Bardzo wczesnie zaczates swoja przygode z nar-
ciarstwem — w wieku 5 lat. Po 10 latach uprawia-
nia tej aktywnosci skupites sie na freeridzie i wspi-
naczce. Co sprawito, ze uznates, ze to wtasnie
w tym kierunku chcesz sie rozwijaé?

Mysle, ze od zawsze bytem zainteresowany tym
kierunkiem. Pamietam, ze jeszcze jako dziecko
chodzitem po gorach pod opiekg znajomego, kto-
ry byt przewodnikiem. To mnie inspirowato. Miesz-
kam w Tatrach, pochodze stamtad i gory zawsze
byty blisko mnie. Trudno wskazac jeden decyduja-
cy czynnik, ktory sprawit, ze stato sie to mojg pa-
sjg. Jezdzi¢ na nartach zaczatem bardzo wczesnie,
startowatem w zawodach, a w wieku 15 lat skupi-
tem sie na wspinaczce. Nadal uprawiatem narciar-
stwo, ale nie wchodzitem juz na sciezke zawodo-
wa. Scianka znajduje sie niedaleko mojego domu,

miatem wiec wiele okazji do treningdw. Przez kilka
lat bratem udziat w zawodach wspinaczkowych,
pozniej takze freeride’owych.

Masz na swoim koncie sporo sukceséw. Jednym
z flagowych osiggnie¢ jest zdobycie szczytu
i zjazd na nartach z Laila Peak z Andrzejem Bar-
gielem. Czy mozesz opowiedzie¢ wiecej o tej wy-
prawie?

To byta prawdziwa przygoda. Planowalismy te wy-
prawe juz rok wczesniej, niestety nie udato sie to
z powodu pandemii i innych czynnikow. Bytem
jednak juz przygotowany. Jesli chodzi o wysokosc,
to byt mdoj rekord zyciowy, podobnie dla dwoch
pozostatych uczestnikow wyjazdu, ktorzy nam
towarzyszyli. Putap do 6000 m n.p.m. nie jest du-
zym wyzwaniem adaptacyjnym dla ciata, wieksza
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wysokosé, na ktorej znajduje sie szczyt Laila Peak
stanowi juz sporg trudnosc. To tez byto elementem
przygody, sprawdzenieg, jak na takich wysokosciach
zachowuje sie organizm. Byto duzo zaskoczen,
szczegolnie wzgledem wizji wyprawy, ktorg miatem
w gtowie. Myslatem, ze uda sie wiecej pojezdzic¢ na
nartach, jednak przewazato chodzenie, co tez mia-
to swoj urok. Odpowiedzialnos¢ tez byta bardzo
duza, wspotpracowalismy z lokalnymi przewodni-
kami, ktorzy nie majg dostepu do profesjonalnego
sprzetu, wiec musielismy zadbac, zeby trasa byta
bezpieczna dla wszystkich. Koordynacja przy du-
zej grupie nie jest tatwa. Sam zjazd ze szczytu jest
wspaniatym momentem. Z pierwszego punktu,
ktory byt celem wyprawy, czyli Yawash Sar I, nie
udato mi sie zjechac. Biorgc pod uwage sytuacje
i wymagajgce warunki, uznatem, ze bedzie to lep-
sze rozwigzanie, zeby Andrzej Bargiel dokonczyt
wejscie sam. Mogtem obserwowac zjazd z boku
i by¢ supportem. Udato sie to natomiast podczas
wejscia na Laila Peak, wszystko poszto zgodnie
z planem, warunki dopisaty. Warto tez zaznaczyc,
ze nie tylko samo wejscie, ale cata wyprawa byta
petna zaskoczen i ciekawych doswiadczen, ktore
odbieratem bardzo pozytywnie. Podr6z Karakorum
Highway wigzata sie z lawinami btotnymi, wodo-
spadami na trasie, wyboistg i waska drogg. Pozna-
lismy sSwietnych ludzi, dwdch narciarzy z pobli-
skiej wioski stwierdzito, ze idzie z nami, po drodze
szkolilismy ich z jazdy na nartach, gralismy z nimi
w pitke. ZnajdowaliSmy sie na poziomie 4000 m
n.p.m., wiec taki mecz jest dos¢ zabawny, ponie-
waz nie mozna zbyt szybko sie poruszac. Mozna by
wiele jeszcze wymieniac, dlatego nie tylko wejscie,
ale cata podrdoz byta niezapomniang przygoda.

Zdobywaliscie szczyt w stylu alpejskim. Na czym
polega takie podejscie?

Styl alpejski wyroznia sie tym, ze szczyt zdobywa
sie podczas jednego podejscia. Nie rozbija sie na-
miotoéw na trasie, jak w przypadku o$miotysiecz-
nikow, gdzie droga przebiega od bazy do bazy,
a dopiero na koncu nastepuje atak szczytowy.
Ogranicza to ilos¢ ciezkiego sprzetu biwakowe-
go i zwieksza szybkos¢ grupy. W przypadku Laila
Peak warunki byty na tyle dobre, ze nie musielismy
sie nawet wigzac ling, korzystaliSmy z niej jedynie
w momencie zjazdu, gdzie stanowita forme ase-

kuracji w trudniejszych momentach terenu. Nato-
miast ze wzgledu na oblodzenie, pozostawiliSmy
narty 200 m nizej, zdobylismy szczyt i dopiero po
zejsciu zaczeliSmy zjezdzac.

Droga na szczyt czy zjazd na nartach — co daje Ci
najwiecej satysfakcji?

Wejscie na szczyt to ciezka praca, zdobywanie ko-
lejnych metrow wigze sie z bardzo duzym wysit-
kiem, wymaga dobrego nastawienia psychicznego.
Ma swoj urok, niesie za sobg pewne emocje, ale
nie nalezy do najprzyjemniejszych czynnosci — na
pewno nie takich, ktére chciatbym robi¢ w kétko.
Dlatego najwiekszg przyjemnoscig jest zjazd na
nartach, szczegodlnie jesli warunki dopisza.

Stawiasz sobie wyzwania, takze pokonujgc wyma-
gajace linie wspinaczkowe. Droga Hasse-Brandler
na poétnocnej scianie Dolomitéw, Filar Kantabryj-
ski i tatrzanska linia Kamikadze to niektére z nich.
Jak wyglada Twdj proces przygotowania? Jakie
czynniki s3 najwazniejsze, zeby wspinaczka za-
konczyta sie sukcesem?

To jest ztozony proces. Wspinaczka nalezy do bar-
dzo wymagajacych sportéw. Jesli chcesz do tego
podchodzi¢ profesjonalnie, wspinac sie na wysokim
poziomie, konieczny jest regularny, systematyczny
trening. U mnie zdarzaja sie zarowno lepsze sezo-
ny, jak i gorsze, ale duzym plusem jest fakt, ze za-
czatem bardzo wczesnie zajmowac sie wspinacz-
ka. Mysle, ze ta podstawa, ktdorg wypracowatem,
utatwia mi wracanie do odpowiedniego poziomu
wykonywania tej aktywnosci. Na biezgco staram sie
utrzymywac forme, zaleznie od mozliwosci czaso-
wych i priorytetow. Wczesniej, przygotowujac sie
do wymagajacych linii wspinaczkowych, ¢wiczy-
tem zgodnie z ustalonym planem treningowym.
Wspinam sie przede wszystkim dlatego, ze lubie
i sprawia mi to przyjemnosc.

Co Cie motywuje do podejmowania i realizacji
ekstremalnych celéw? Wygrywa ciekawos¢ swia-
ta, potrzeba adrenaliny czy moze co$ innego?

Przede wszystkim mam poczucie, ze moge to ro-
bi¢c. Wczesniej pasja kietkowata, na tym poziomie
mam mozliwosc¢ realizacji celow. Mysle, ze wazna
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jest rowniez ciekawos¢. Od zawsze moj styl zy-
cia byt zwigzany z wyjazdami. Wspinaczka, narty
i obecna praca w charakterze przewodnika spra-
wiajg, ze wcigz jestem w podrozy. Poznaje cieka-
wych ludzi, odwiedzam wiele miejsc. To mnie in-
spiruje.

Kazdej pasji towarzyszg zaréwno piekne momen-
ty, jak i trudne chwile. Co byto do tej pory dla Cie-
bie najtrudniejszg barierg do pokonania?

Sporty takie jak wspinaczka czy narciarstwo wigza
sie z sytuacjami, w ktorych trzeba konsekwentnie
dazy¢ do celu. Trudnych momentéw byto wiele,
ale kluczowa jest determinacja. Zawsze mam tez
Z tytu gtowy temat bezpieczenstwa. Na szczescie
do tej pory udato mi sie z kazdych zawodow czy
wyprawy wroci¢ cato. Watpliwosci, chwile waha-
nia na przyktad na sciance mogg by¢ niebezpiecz-
ne, dlatego tak wazna jest konsekwencja dziatania.
Dodatkowo stawiam sobie realistyczne cele, co do
ktorych mam przekonanie, ze sg mozliwe do reali-
zacji. Takie podejscie uczy dyscypliny, przektada sie
na podejscie do zycia.

Dla przeciwwagi — czy masz jakis moment, kto-
ry szczegoblnie zapisat sie w Twojej pamieci, jako
chwila spetnienia, radosci, wyjatkowej satysfakcji
z tego, co robisz?

Chwil radosci z pewnoscig byto wiele. Pierwsze, co
mi przychodzi na mysl to moment na zawodach
freeride’'owych we Francji, kiedy zdobytem czwarte
miejsce. Poczutem, ze to jest to, co moge i chce
robi¢. Przekonatem sie, ze moge dojs¢ do wyso-
kiego poziomu w tej dyscyplinie. Na pewno tez
waznym wydarzeniem byto wejscie na szczyt Laila
Peak, chociaz wtedy radosc¢ i satysfakcja mieszaty
sie ze zmeczeniem i petnym skupieniem, poniewaz
czekat mnie za chwile zjazd na nartach.

Jakie s Twoje najblizsze plany i cele?

Przede mng koncowy egzamin, zeby zostac petno-
prawnym przewodnikiem alpejskim i to jest moim
priorytetem. Pdzniej... zobaczymy. Mysle, ze poja-
wi sie wyjazd wspinaczkowy, sezon zimowy to tez
moment na nowe wyzwania. Na pewno bed3 to
ciekawe wyprawy.

WWW.SPORTOFINO.COM

JEDRZEJ BARANOWSKI

Od najmtodszych lat zwigzany z narciar-
stwem. Ambasador marki Salomon. Zawod-
nik w Freeride World Qualifier. Uczestnik wy-
prawy KARAKORAM SKI EXPEDITION, zdobyt
szczyt Laila Peak i zjechat z niego na nar-
tach. Zafascynowany wspinaczkg, pokonat
najbardziej wymagajgce linie wspinaczkowe,
m.in. droge Hasse-Brandler, tatrzariskie Ka-
mikadze i Filar Kantabryjski.
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Sportowa pasja pozwala 0siggngc to, co do tej pory wydawato sie by¢ poza zasiegiem. Roman
Ficek — ultramaratoriczyk, ambasador marki HOKA One One ma na swoim koncie wiele rekor-
dow. Stwierdzenie, ze sg imponujgce, wydaje sie eufemizmem, poniewaz biegacz stawia sobie
wyjgtkowo ambitne cele i za kazdym razem testuje swojg forme w ekstremalnych warunkach.
Rozmawiamy z nim o przekraczaniu wtasnych granic, Zrodtach motywacji i kolejnych wyzwa-

niach, ktore planuje podjac.

W bieganiu niemozliwe
nie istnieje

Udato Ci sie wbiec na Rysy 9 razy w ciggu doby,
ustanowites nowy rekord trasy Gtéwnego Szlaku
Beskidzkiego, zdobytes ztoto w biegu Dolomite
Extreme Trail, pobites zimowy rekord w zdoby-
waniu Korony Gor Polski, a to tylko cze$¢ Twoich
osiggnie¢. Co Cie motywuje do podejmowania
kolejnych wyzwani?

Chce zostac¢ jednym z najlepszych biegaczy gor-
skich na swiecie, to moje marzenie i cel, do ktére-
go daze. Dobre wyniki, wygrywanie zawodow — te
elementy pozwolg mi go osiggnac¢. Mozna powie-
dzie¢, ze mojg wizytowka sg bardzo dtugie i niezwy-
kle trudne trasy. Uwazam, ze to wtasnie droga do
grona najlepszych. Przede wszystkim jednak kieru-
je mnga ciekawosc Swiata, napedza mnie chec zdo-
bywania nowych szczytow. Z jednej strony moge
sprawdzi¢, czy jestem zdolny do osiggniecia dane-
go celu, czy mi sie uda. Z drugiej interesuje mnie

samo doswiadczenie drogi, gor, widoku ze szczytu.
Dodatkowo kazde osiggniecie zwieksza motywacje
do siegania po kolejne wyzwania. Lubie wygrywac,
jesli czegos sie podejmuje, to zalezy mi na tym,
zeby zrobi¢ to dobrze. Biegajac, czuje sie wolny,
obecnie tgcze prace z pasjg i to jest cos, co chce
robi¢ w zyciu. Wiem, ile wtozytem wysitku, zeby
by¢ w momencie, w ktérym jestem teraz, dlatego
trzeba to pielegnowac. Pasja pozwala mi wstawac
na treningi szes¢ razy w tygodniu z duzg checia
i energia.

Wréémy do poczatkdéw. Jak zaczeta sie Twoja pa-
sja zwigzana z bieganiem?

Biegam od ponad 8 lat. Moja przygoda ze spor-
tem zaczeta sie dos¢ pozno, miatem 24 lata. Za-
wsze chciatem znalez¢ swojg pasje. Bliskie jest
mi stwierdzenie, ze to, o czym myslisz, do czego
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dazysz, stopniowo sie urzeczywistnia. Obserwo-
watem osoby, ktore miaty inspirujgce zaintere-
sowania, osiggniecia, potrafity w petni oddac sie
uprawianiu sportu. W moim przypadku przetomo-
wym momentem byto wejscie na Babig Gore ze
znajomymi. To wtedy zakietkowato to poczucie,
ze chciatbym zdobywac gory i szybko wdrozytem
plan w zycie. Do docierania na szczyty potrzeb-
na jest dobra kondycja, dlatego od razu zaczatem
¢wiczyc. Treningi byty dos¢ réznorodne, a z cza-
sem zauwazytem, ze aktywnosc fizyczna przycho-
dzi mi z tatwoscig. Stopniowo zaczeto dominowac
bieganie, bardziej skupiatem sie na profesjonalnym
wyposazeniu, kupitem buty biegowe. Z pomystu o
zdobywaniu szczytow w formie wspinaczki ureal-
nita sie pasja, ktorg rozwijam do dzis. Stwierdzitem,
ze bede zdobywat gory, biegajgc. Chciatem robic
cos innego, niekonwencjonalnego i to wtasnie dtu-
godystansowe trasy biegowe i jednoczesna eks-
ploracja pasm gorskich byty aktywnosciami, ktore
mnie zainspirowaty. Ta pasja rozwijata sie na tyle
dynamicznie, ze spotykamy sie w punkcie, w kto-
rym jestem teraz.

Zaczates od pomystu i inspiracji, doszedte$ do
etapu profesjonalisty. Jak teraz wygladajg Twoje
treningi, a jak wygladaty, kiedy zaczynates?

Zmienito sie bardzo duzo, ale moge powiedziec, ze
ten rozwoj caty czas trwa. Catkiem niedawno zna-
laztem swoOj notes z pierwszego roku treningow,
gdzie zapisywatem plany treningowe, liczbe po-
wtorzen kazdego ¢wiczenia. Z perspektywy czasu
wydaje sie to dos¢ zabawne, zwtaszcza biorgc pod
uwage, jak bardzo ustrukturyzowane i skrupulatnie
przeanalizowane, na przyktad pod katem tetna czy
stopnia nachylenia terenu, sg obecne treningi. Na
poczatku przede wszystkim szukatem informacji
w internecie, podpatrywatem innych sportowcow,
probowatem ich nasladowac, na tej podstawie pla-
nowac liczbe powtorzen, trasy czy odpoczynki.
Z roku na rok modyfikowatem te treningi, stawaty
sie czestsze, wydtuzatem trasy, byto w nich coraz
wiecej biegania. W miedzyczasie powiekszatem
Swojg wiedze dotyczacg sprzetu, regeneracji i diety,
bo to kluczowe elementy, ktore wptywajg na wyni-
ki. Uczytem sie tez gor, teraz doskonale znam ich
geografie, poczatkowo nie miatem takich informa-
cji. Dlatego moge powiedzie¢, ze uprawiam sport,

pasjonuje mnie bieganie, ale poza samg aktywno-
Scig dowiedziatem sie wiele o swoim ciele, biologii,
geografii, dietetyce i nie tylko. Zeby by¢ lepszym,
trzeba caty czas sie uczyc, wiec paradoksalnie poza
treningami bardzo czesto miatem w rekach ksigz-
ki z roznorodnych dziedzin. Kazdy poznany aspekt
procentuje przy bieganiu. Rozwijam sie tez men-
talnie, znajduje motywacje. Porownujac pierwsze
i obecne treningi, widze, jak bardzo zmienit sie maj
ruch, dynamika, oddech, kroki. Nie trzeba siegac¢
do samych poczatkéw, nawet na przestrzeni ostat-
nich trzech lat to jest przepasc i olbrzymia zmiana.

Osigganie takich rezultatéw i przede wszystkim
wymagdania stawiane przez wielogodzinny bieg
wymagdaja zelaznej dyscypliny. Co jest dla Ciebie
najtrudniejsze podczas dtugich tras?

Mysle, ze najwiekszym wyzwaniem na tego typu
trasach jest pogoda. Zmaganie sie z opadami, bu-
rzami, zwtaszcza w wysokich goérach, btotem na
trasie stanowi sporg trudnosc¢. Ze wzgledu na to,
Ze nie jest to bieganie po tartanie czy ulicy, trzeba
miec niezbedne wyposazenie przy sobie i zmierzyc
sie ze zmiennoscig warunkow pogodowych. Ko-
lejnym aspektem, ktory nalezy bra¢ pod uwage, s
kontuzje. Warto mie¢ na uwadze, ze te elementy,
mniejsze lub wieksze, sie pojawig. Czasem trzeba
zacisnac zeby i po prostu dalej biec, mimo odczu-
wanego bolu. W tej dyscyplinie trzeba sie zmie-
rzy¢ nie tylko z kilometrami, pogoda, ale czasem
wrecz z cierpieniem. Zmeczenie tez potrafi dawac
w kos¢, ale rozwigzuje to kilka godzin regeneracji,
odpoczynek, dobre jedzenie i mozna biec dalej.
Mentalnie trzeba sie przygotowac¢ w domu, ja lu-
bie przygode, eksploracje, wiec z tym w ogole nie
mam problemu.

Poza treningiem ciata bardzo wazny jest tez
wspomniany aspekt psychiki. Jak przygotowu-
jesz sie w tej sferze? Co pomaga Ci radzi¢ sobie
w trudnych momentach i biec dalej?

Przede wszystkim czytam duzo ksigzek porusza-
jacych tematyke motywacji, psychologii. Mam tez
jasno okreslony cel. Postanowitem, ze bede ultra-
maratonczykiem, bede biegaczem, wiec wiem, na
CO sie pisze. Zaczynajac trase, mam swiadomosc,
ze bedzie trudno, wyczerpujgco, czasami niebez-

126 WWW.SPORTOFINO.COM

piecznie, ale jednoczesnie jest to przygoda. Moty-
wuje mnie tez dgzenie do coraz lepszego wyniku,
wiec zawsze ide tg droga.

Ultramaratony — aktywnos$¢ dla kazdego czy tyl-
ko dla niektérych z wyjatkowymi predyspozycja-
mi. Jak to wyglada Twoim zdaniem?

Na pewno trzeba sie przygotowac fizycznie do ta-
kich wypraw. Przygotowanie to kilka lat, zeby wy-
startowac na przyktad na tuku Karpat. Wiadomo,
mozna sprobowac¢ po roku, ale tutaj wtasciwie
trzeba sie od razu liczy¢ z kontuzjg. Czy bieganie
dtugodystansowe jest dla kazdego? Mysle, ze tak.
Moze nie kazdy jest w stanie pobi¢ rekord, biegac
bez supportu czy poruszac sie po dzikich terenach,
ale mozna dostosowac¢ wyprawe do swoich moz-
liwosci. Dla danej osoby moze byc¢ osiggalne prze-
biegniecie 100 km, dla innej 300 km, a dla jeszcze

innej 1000 km. To kwestia odpowiedniego trenin-
gu. Nie kazdy jest stworzony do bicia rekordow,
jednak mozna ustali¢ ,swoj Mount Everest”, osig-
gnac¢ go swoim tempem i przezy¢ swojg przygode.

Wspomniates o bieganiu bez wsparcia. To dodat-
kowe utrudnienie, forma podniesienia poprzecz-
ki. Wtasnie w taki sposéb podchodzisz do swoich
wyzwan. Co Cie motywuje do tego, zeby jeszcze
podnosi¢ poziom trudnosci trasy?

Z mojej perspektywy bieganie ze wsparciem jest
tatwiejsze i bezpieczniejsze, z kolei bieganie bez
wsparcia jest bardzo trudne, ale jednoczes$nie
daje mozliwos¢ odczucia przebywania w gorach,
petnego skupienia, obcowania z naturg. W przy-
padku biegania bez supportu trzeba sie bardzo
dobrze przygotowac i starannie zaplanowac¢ wy-
prawe. Lubie podnosi¢ sobie poprzeczke, wiem, ze
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whbiegajgc w ten sposob, trudniej jest pobic rekord,
niewielki odsetek rekordzistow decyduje sie wta-
$nie na taka forme. W obecnych czasach ciezko
jest czymkolwiek zaskoczy¢, dlatego warto robic
konkretne rzeczy, realizowac nietypowe projekty.

Czy jest cos, co chciatbys ustysze¢ od doswiad-
czonych biegaczy na poczatku swojej drogi? Co
sam bys$ powiedziat osobie, ktéra dopiero zaczy-
na przygode z ultramaratonami?

Dobrze jest mie¢ osobe, ktora ma juz pewne do-
Swiadczenie i odezwac sie do niej lub skontakto-
wac z trenerem. Tak, zeby na starcie ktos doradzit,
jak biegac, jakie buty kupic, jak je dobrac. W moim
przypadku wszystko byto nowe, nie znatem osob
ze srodowiska biegaczy. Przez to zdarzato mi sie
kupowac na przyktad za mate buty biegowe czy na
rower. Szukatem metodg prob i btedéw, wiec dtu-
zej pracowatem na lepszy wynik, bo ma to duze
znaczenie. Teraz jestem na takim poziomie, ze nie
jest mi to potrzebne, ale na starcie takie informacje
znacznie utatwityby mi rozwdj. Przede wszystkim
zaczynajac przygode z bieganiem, warto pamietac,
zeby zaczyna¢ od matych kilometrazy. Pomatu,
bez interwatéw, mocnych treningdw, zeby ciato
sie przygotowato do tak poteznego wysitku. To
wymaga czasu, zeby miesnie i stawy sie wzmoc-
nity, szczegolnie jesli wczesniej nie uprawiato sie
sportu. Warto tez sie doskonali¢ i poszerzac wie-
dze, przeczytac na przyktad ciekawg ksigzke o die-
tetyce czy treningach, bo im wiecej wiedzy masz,
tym lepiej, zdrowiej i szybciej biegasz.

Jakie sg Twoje dalsze plany i cele na najblizszy
czas?

Jednym z najblizszych i najwazniejszych celow jest
start na trasie UTMB koto Mont Blanc, to bedzie 170
kilometrow z ponad 10 tysigcami metrow prze-
wyzszenia. Chciatbym zmierzy¢ sie ze szlakiem
GR20 na Korsyce, ktory jest uznawany za jeden
z najtrudniejszych szlakow w Europie. Tutaj dtugosc
to 180 kilometrow i tgczna réznica poziomow to
okoto 10 tysiecy metrow. Moim celem jest rekord,
zejsScie ponizej 31 godzin. Mysle tez o zawodach
w Szwajcarii lub innym kraju alpejskim, choc biore
pod uwage takze Norwegie. Duzo zalezy od tego,
jak beda wygladaty pierwsze dwa starty. Za rok, je-

zeli sie uda, planuje przebiec Skandynawie z pot-
nocy na potudnie, 3500 km startujgc z Nordkapp'u.
To duza wyprawa, nie ukrywam, ze stesknitem sie
za takimi wyzwaniami.

ROMAN FICEK

Ultramaratoriczyk, ambasador marki HOKA
One One, rekordzista Gtownego Szlaku Be-
skidzkiego. Jako pierwszy na swiecie prze-
biegt caty tuk Karpat. Wbiegt na 55 tatrzan-
skich dwutysiecznikow, zdobyt Rysy 9 razy w
ciggu doby, pobit zimowy rekord Korony Gor
Polski.
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Zanim wejdziesz pierwszy raz na mate, z pewnoscig zastanawiasz sie, czy to dla ciebie. Joga to
jednak nie tylko praktyka fizyczna, ale tez szansa na taki samorozwayj, jaki najbardziej ci odpowia-
da. O tym, jak joga wzbogaca zycie, jakie mity wokot niej krgzg i o zaprzyjaznieniu sie ze swoim

ciatem rozmawiamy z Basig Tworek.

Joga to sposob
na zycie

Czestym mitem jest, ze joga jest praktykowana
w odniesieniu do religi i wschodu. Czy uwazasz,
Ze mozna sie doszukiwaé¢ w jodze zwigzku z reli-
gig?

Powiedziatabym, ze joga to bardziej filozofia, niz
religia, cho¢ kulturowo jest zakorzeniona oczywi-
scie w tradycji hinduistycznej. Joge zalicza sie do
jednego z szesciu ortodoksyjnych systemow filo-
zofii indyjskiej. Ujetabym to tak, ze jako filozofia
joga poszukuje przede wszystkim odpowiedzi na
pytanie: jak dobrze zy¢. Jeden z wielkich wspotcze-
snych nauczycieli T.K.V. Desikachar, zaproponowat
definicje jogi jako: wprowadzanie w zyciu trwatych
zmian na lepsze. Bardzo lubie ten jego opis, bo jest
pojemny. Kazdy uczen przychodzi przeciez na joge
po cos innego, czego w danej chwili potrzebuje:
kogos$ bolg plecy, ktos szuka lekarstwa na stres,
a jeszcze kto$ szuka siebie. By¢ moze w miare
praktyki czes¢ oséb odkryje, jak bardzo ich emocje

tagczg sie z ciatem, by¢ moze zwroci sie w strone
duchowosci. Ale joga nie sugeruje, jaka to ma byc¢
duchowos¢. Ja sama mam ucznidw wyznajacych
rozne religie, agnostykow, ateistow i nie wydaje
mi sie, zeby joga kiedykolwiek staneta w konflikcie
Z czyjas religijnoscia lub jej brakiem.

Czyli mozna joge traktowac po prostu jako du-
chowe przezycie, ktére nas wzbogaca?

Trudno jednoznacznie odpowiedziec na to pytanie.
Wspotczesnie mozna wybrac rozne style jogi. Jed-
ne bardziej skupione na duchowosci, medytacyj-
ne... A inne bardzo fizyczne: rozwijajgce tezyzne,
sprawnosc i elastycznosc¢. Kazdy moze sobie zna-
lez¢ taki styl jogi i takiego nauczyciela, jaki bedzie
mu odpowiadat. | to moim zdaniem jest zupetnie
okej, bo kazdy rozni sie od siebie, jest na roznych
etapach w zyciu i poszukuje roznych jakosci. Joga
caty czas ewoluuje i mozna powiedzie¢, ze kazdy
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z wspotczesnych jogindw jest poniekad rewolu-
cjonista, bo musi zmierzyc¢ sie z tradycjg i jg dla sie-
bie przedefiniowac.

Mitem jest tez, ze joga jest jedynie dla kobiet, bo
jak wiadomo, na samym poczatku praktykowali jg
tylko mezczyzni. Jak myslisz, skad sie wzigt ten
mit o jodze jako praktyce zdominowanej przez
kobiety?

Legenda gtosi, ze Bog Shiva dat joge w prezencie
swojej matzonce Parwati — wiec na poczatku byta
kobieta. Ale rzeczywiscie, ze wzgledu na strukture
spoteczenstwa w Indiach, joge praktykowali mez-
czyzni. Nalezy tutaj wspomnie¢, ze przez wieki
joga byta niszowg oraz bardzo wymagajgca sciez-
ka medytacyjna i inicjacyjng. Tego fizycznego, ¢wi-
czeniowego aspektu praktyki, z ktérym kojarzy sie
joge teraz, byto prawdopodobnie niewiele. Zmianie
ulegto to na przetomie XIX i XX wieku, wraz z takimi
postaciami, jak Krishnamacharia czy Swami Siva-
nanda. Prawdopodobnie to oni jako pierwsi zaczeli
prowadzi¢ ,masowe” zajecia i dopuscili do prakty-
ki kobiety z Zachodu (najstynniejsze to Indra Devi
i Swami Radha). Kiedy joga trafita na Zachod i zo-
stata tu spopularyzowana przez ucznidw i uczenni-
ce wspomnianych wyzej mistrzow, to przykleita sie
do niej etykietka ,skomplikowanych wygibasow”,
a wraz z nig przekonanie wiekszosci spoteczen-
stwa, ze praktyka asan to gtdéwnie rozcigganie i ze
do praktyki jogi trzeba byc¢ elastycznym. Wydaje mi
sie, ze moze dlatego te ¢wiczenia uznawane s3 za
domene kobiet i mato meska dyscypline. Mysle, ze
przyczynity sie tez do tego popkultura i instagram.
Na szczescie to przekonanie o ,jodze dla bab” sie
teraz juz zmienia i coraz wiecej mezczyzn wcho-
dzi na mate, poszukujgc wyzwan. Prawdopodobnie
dlatego, ze sg dostepne rozne style jogi: obok tych
delikatnych, jak Yin Joga, sg tez takie wymagajace,
jak Ashtanga Vinyasa, gdzie jest bardzo duzo pracy
sitowej. Czasem jest tez tak, ze to psychiatra lub
fizjoterapeuta wysyta kogos na joge, bo joga uczy
narzedzi, ktore pomagajg uwolnic sie od napiecia.

Niektérzy widza joge jako bardzo wymagajace
¢wiczenie. Czy joga jest naprawde dla wszyst-

kich?

Joga jest dla wszystkich, jednak powinna by¢ mo-

dyfikowana w zaleznosci od stylu zycia, od wieku
i etapu w zyciu, na ktorym jestes. Nawet osoby,
ktore sg obtoznie chore, mogg korzystac¢ z niekto-
rych narzedzi jogi, takich jak koncentracja, medy-
tacja czy oddychanie, ktore niosg naprawde duzo
dobrego. Warto jednak zaznaczy¢, ze nie kazdy na-
daje sie na zajecia grupowe. Przy niektorych scho-
rzeniach trzeba indywidualnego podejscia.

A co z osobami, ktére nigdy nie byty rozciggniete,
ktérym trudno jest wykonywacé Asany i frustruja
sie, ze niewiele potrafig?

Mam wrazenie, ze to jest najgorszy mit, ze trze-
ba byc¢ rozciggnietym, zeby c¢wiczy¢ joge. Joga
oznacza wprowadzanie w zycie wzglednie trwa-
tych zmian na lepsze. Wiec jezeli czujesz duzy stres
i napiecie, to joga da ci duzo wiecej, niz osobom,
ktére sg rozluznione i wycwiczone. Warto pamie-
tac tez, ze joga to nie tylko asany — c¢wiczenia fi-
zyczne, ale tez inne narzedzia, takie jak medytacja
i koncentracja, a nawet jamy i nijamy (nazwijmy je
praktykami etycznymi). Dobry nauczyciel znajdzie
odpowiednie narzedzia dla swoich ucznidéw, dzie-
ki czemu bedg oni mieli szanse stworzenia swojej
wtasnej skrzyneczki z narzedziami, ktore bedg im
pomagac nie tylko na macie, ale i w zyciu.

Jak medytacja moze by¢ pomocha podczas jogi?
| jak istotne podczas jogi sg mantry i mudry?

Badania neuroobrazowania mozgu wykazaty,
ze medytacja pomaga zwiekszy¢ objetosc kory
przedczotowej. Moze to wptynac na poprawe sa-
mokontroli i coraz lepsze radzenie sobie z emocja-
mi. Medytacja bardzo sie przydaje w codziennym
zyciu: zwieksza uwaznosc¢, zdolnosc koncentracji,
empatie. To fantastyczne i na szczescie coraz bar-
dziej doceniane narzedzie, moim zdaniem — cel
praktyki jogi. Mantry, czyli zdania albo sylaby, be-
dgce obiektem koncentracji, a takze mudry, czyli
symboliczne gesty, to jeszcze inne narzedzia. Kaz-
dy jogin musi sam zdecydowac, czy dane narze-
dzie jest dla niego odpowiednie na danym etapie
praktyki. W decyzji moze pomoc nauczyciel.

A co jest dla Ciebie wazne, gdy uczysz?

Dla mnie bardzo wazna jest samodzielnos¢ mo-
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ich uczniow. Chce, by jak najszybciej wypracowali
W sobie poczucie kompetencji w pracy z ich wta-
snymi ciatami. Prawda jest taka, ze nikt nie zna two-
jego ciata lepiej, niz ty. Wbrew pozorom w ruchu
nie tak tatwo zrobic sobie krzywde. Druga rzecz to
zaprzyjaznienie sie z ciatem i przekonanie ,jestem
w domu, czuje sie dobrze, jestem bezpieczny”.
| nie musi sie to wigzac z robieniem wielu wyma-
gajacych pozycji. Cho¢ czasem oczywiscie chcesz
sie pobawic¢ i sprobowac, co moze twoje ciato.

Jakie sg inne powody, dla ktérych warto zaczaé
joge?

Joga moze ci bardzo wiele dac i jest mnostwo
powodow, przez ktdre wchodzi sie pierwszy raz
na mate. Moze to byc¢ potrzeba obnizenia stresu,
albo chec¢ podniesienia wydolnosci, wzmochienia
ciata, zwiekszenia zakreséw czy tez uwolnienia sie
od zastojow, bolu kregostupa czy napieciowego
bolu gtowy. Niektorzy dzieki jodze poprawig swoj
sposob oddychania, a inni zwiekszg swojg koncen-
tracje, zaczng medytowac lub dostrzegg i opanuja
swoje emocje. Jeszcze inni beda czerpac korzysci
towarzyskie. Ta roznorodnosc jest super.

Jak wazna jest regularnosc¢? Czy wystarczy pot-
toragodzinna praktyka raz w tygodniu, czy lepiej
¢wiczy¢ krécej, a czesciej?

Uwazam, ze lepiej cwiczyc jak najczesciej i w ciggu
dnia nawet na chwile wchodzi¢ na mate, ktéra lezy
roztozona na srodku pokoju i o ktorg sie ,potykasz”.
Czesciej i krocej wazy duzo wiecej niz pottorej go-
dziny raz w tygodniu, natomiast pottorej godziny
w tygodniu wazy wiecej, niz zero w miesigcu. Na-
wet drobne praktyki, takie jak pie¢ minut medytacji
rano i wieczorem czy przecigganie sie na krzesle
mogg duzo zmienic, bo wtasnie pod wptywem re-
gularnosci twoje komaorki zmieniaja sie.

Rozumiem, ze w takim razie liczy sie nawet ta
jedna asana zrobiona codziennie. A czy myslisz,
ze najlepsze efekty daje holistyczne podejscie do
jogi i np. potaczenie jogi z dietg?

Mysle, ze dzieki takim momentom, w ktorych
spotykasz sie ze sobg, dajesz sobie przestrzen na

zrozumienie, czego potrzebujesz i zaprzyjazniasz
sie ze swoim ciatem, stajesz sie bardziej uwazny
i zaczynasz zwracac¢ uwage na wszystko dookota.
Na to, jak mieszkasz, w jakich ubraniach chodzisz,
co jesz, jak oddychasz, z kim sie spotykasz. De-
Cyzja O zajeciu sie sobg jest matym kamyczkiem,
ktory rozpoczyna lawine réznych zmian w zyciu.
W momencie, gdy zaczynasz sie o siebie troszczyc¢
w jednym aspekcie zycia, to potem to wptywa na
wszystko inne. Dlatego warto wejs¢ na mate, za-
czacC i spotkac sie ze sobg. Sprawdzi¢, dokad ta
droga prowadzi.

BASIA TWOREK

Nauczycielka jogi i psycholozka specjalizu-
Jjaca sie w pracy ze stresem. Swojg mitoscia
do jogi zaraza na instagramie @basiatwo-
rek_ninjayogi, na Youlube basiatworek.pl
oraz prowadzgc warsztaty i campy na Zywo.
Prowadzi rowniez bloga https://basiatworek.
pl/blog/ oraz jest wspottwdrczynig podcastu
JOGAPDEJT o jodze, psychologii i biezagcych
wydarzeniach.




W tym sezonie w S’portofino odkryjesz nowe marki, ktore na pierwszym miejscu stawiajg nie tyl-
ko funkcjonalnosc, ale i twdj komfort. Sportowe kolekcje - dopracowane technicznie, to nieza-
stgpione wsparcie w rozwijaniu pasji. Nie brakuje rowniez propozycji, ktore zapewnig miekkosc,
ciepto i wygode na co dzien. Wybierz projekty, dzieki ktorym bedziesz sobg, niezaleZznie do tego,

Jjak spedzasz czas wolny.

Nowe

UGG

Wykonane wedtug najwyzszych standardow pro-
dukcji obuwie UGG od 1978 roku nie przestaje za-
chwycac¢ wyjatkowym komfortem. Juz od chwi-
li powstania marki zatozyciel wiedziat, ze owcza
wetna stanie sie hitem i podbije serca kobiet na
catym swiecie. Wygodne buty zachwycaja nie tylko
cieptem, ale tez prostg estetyka. Minimalistyczny
projekt i komfort obuwia UGG sprawia, ze marka
stale poszerza swoje horyzonty. Obecnie w ofer-
cie marki znajdziesz rowniez odziez loungewear,
szlafroki i kapcie.

JUVIA

Juvia to marka specjalizujgca sie w odziezy loun-
gewear. Jej celem jest nie tylko potgczenie miek-
kich, przyjemnych w dotyku materiatow z subtel-
nymi detalami. Gtowne zadanie, ktore Juvia ma
przed sobg, to poprawa twojego samopoczucia.
Wypoczywaj nie tylko w domu, ale rowniez pod-
czas podrozy w niekrepujgcych ruchow strojach.
To dzieki nim zaczniesz relaksowac sie jeszcze za-
nim dotrzesz do celu. Harmonijne barwy i wspot-
grajgce z catoscig szczegoty wpisujg sie nie tylko
W najnowsze trendy, ale tez w wygodny styl kazdej
kobiety.

marki

STAND STUDIO

Odwazne fasony potgczone z minimalizmem
i klasycznie dobrg jakoscig materiatow — tak wta-
snie mozna w skrécie opisa¢ marke Stand Studio.
Projekty tej firmy tacza w sobie niewymuszony
kobiecy szyk z ikoniczng skandynawskg prosto-
ta. Najczesciej wykorzystywane przez Stand Stu-
dio materiaty, takie jak sztuczna skora i futro, dajg
wiele mozliwosci eksperymentowania, co najlepiegj
widac¢ na przyktadzie ptaszczy przypominajacych
niedzwiedzie futro. Ten renomowany brand high
fashion nigdy nie idzie na kompromisy, gdy chodzi
O jakosc.

ELECTRIC & ROSE

Joga na plazy. Surfowanie przy zachodzie stonca.
Poranne bieganie tuz przy brzegu oceanu. Pomysl
o wszystkich autentycznych przezyciach, ktérych
doswiadczasz i o tych, ktdore nadejdg. Nowe wspo-
mnienia buduj w oparciu o miejsca, ale tez komfort
i swobode, ktorg zapewni odziez Electric & Rose.
Harmonijne kolory i wyjgtkowa precyzja wykonania
pozwolg ci przeniesc sie myslami do stonecznych
dni i cieptych, wakacyjnych wieczorow.
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REEBOK X VICTORIA BECKHAM

Marka, ktora odnosi sukcesy na polu odziezy fit-
ness i lifestyle, potgczyta sity z projektantka Victoria
Beckham, by zaproponowac catkowicie unikatowg
kolekcje athleisure. Bezszwowe legginsy i spor-
towe topy to hit, ktéry zachwyci nie tylko w kla-
sycznej czerni. Baby pink i pastelowa zieleri wpro-
wadzg wiecej subtelnosci do twojego zycia. Petna
swoboda ruchdw gwarantowana poczuj wygode
i wygladaj swietnie z najnowsza kolekcjg Reebok
x Victoria Beckham.

SALOMON

Juz nie musisz dtuzej szuka¢ doskonatego obu-
wia technicznego. Marka Salomon przygotowata
je w taki sposob, by dostarczy¢ ci jak najwiekszej
przyjemnosci z przebywania na zewnatrz. Nieza-
leznie od tego, czy szukasz obuwia do biegania po
asfalcie, czy w terenie, ta sportowa marka dzieki
nowoczesnym technologiom zapewni ci nie tyl-
ko bezpieczenstwo, ale i komfort. Wsrdéd nowosci
znajdziesz rowniez wygodne obuwie outdoorowe,
dzieki ktéremu odkryjesz prawdziwg radosc z ru-
chu. Poczuj nowg strefe komfortu z marka Salo-
mon!

FIJALLRAVEN

Kochasz wypady w gory, podroze nad morze lub
spacery po lesie? Badz jeszcze blizej natury z marka
Fjallraven. Koncentrujgc sie na prostocie i praktycz-
nosci, firma ta stale udowadnia, ze mozna tworzyc¢
odziez wysokiej jakosci z poszanowaniem s$rodo-
wiska, a oprocz tego od lat inspiruje do rozwijania
pasji na swiezym powietrzu. Unikatowe, zaawan-
sowane technologie materiatow, z ktorych korzy-
sta Fjallraven sprawiaja, ze odziez tej marki sprosta
wszystkim wyzwaniom.

ICEBREAKER

Przetam lody z Icebreaker i dotagcz do globalne-
go, Swiadomego ekosystemu. Firma ta dazy bo-
wiem nie tylko do tego, by z pomocg wetny meri-
no ustrzec ludzi przed najwiekszymi mrozami, ale
tez na nowo okresli¢ relacje ludzi z naturg. Jest to
mozliwe dzieki wielofunkcyjnym, wszechstronnym
projektom, ktoére sg catkowitym przeciwienstwem
fast fashion. Zyj w zgodzie z naturg i wybieraj ja-
kosc¢ nad ilos¢ — z pewnoscig odziez termoaktywna
Z wetny merino ci w tym pomoze.

SWEET PROTECTION

Potaczenie innowacji z niezwykle precyzyjnym wy-
konaniem nigdy nie wyglgdato tak stylowo. Sweet
Protection stale wychodzi naprzeciw potrzebom
entuzjastow outdooru. Firma bezkompromisowo
podchodzi do kwestii bezpieczenstwa — wszystkie
produkty sg wytrzymate, lekkie i spetniajg wyso-
kie standardy jakosci. Zarowno gogle, jak i kaski to
wyspecjalizowane produkty techniczne o wysokigj
efektywnosci. Przekraczaj swoje granice ze Sweet
Protection.

CASTORE

Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz tre-
ningi, czy moze profesjonalnie ¢wiczysz, Castore
pomoze ci zoptymalizowa¢ wyniki. Wysoce za-
awansowana inzynieria, unikatowe materiaty i in-
nowacyjne funkcje tej odziezy sportowej pozwa-
lajg doskonale przygotowac sie do czekajgcych
wyzwan. Zrealizuj swoj peten potencjat z odziezg
techniczng, ktora wesprze cie podczas najbardziej
intensywnego wysitku. Przygotuj sie na sukces!
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O nas

S’portofino jest multibrandem, ktéry w swojej ofercie ma ponad 100 marek premium.
Przede wszystkim jednak S'portofino jest dedykowane tym, ktorzy uwielbiajg spedzac
aktywnie czas, cenig sobie najlepszg jakosc¢, wygode oraz ponadczasowy styl. Zacieramy
granice pomiedzy sportem i modg. Od 13 lat dostarczamy naszym klientom doswiad-
Cczenia na najwyzszym poziomie i dajemy mozliwos¢ kreowania indywidualnego stylu
niezaleznie od dnia. Nieustannie chcemy inspirowac oraz zachecac¢ do tego, by kazdy
odnalazt swojg wtasng sciezke. W S'portofino znajdziesz wiele rozwigzan, ktore pozwolg
Ci rozwijac swoje pasje.

Cztonkostwo w S’portofino Club

S’portofino Club tworzg stali klienci. To wyjagtkowe grono pasjonatow sportu i mody, kto-
rzy cenig wysokg jakosc¢ produktow w naszej ofercie i ktorym bliskie sg wartosci S'porto-
fino. Z myslg o nich przygotowalisSmy szereg przywilejow:

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

darmowe zwroty
zamowien kurierem
w ciggu 30 dni

zaproszenia na ekskluzywne wydarzenia,
odbywaijace sie w salonach stacjonarnych
lub w lokalizacjach naszych partnerow

pierwszenstwo udziatu
w akcjach specjalnych

® @

Obserwuj nas na:

INSTAGRAM o FACEBOOK o YOUTUBE @ PINTERST
@SPORTOFINO SPORTOFINO SPECTRUM BY SPORTOFINO

SPORTOFINO
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Nowy salon w Krakowie

Swiat mody i sportu dotart do Krakowa. Odwiedz centrum handlowe Bonarka - miejsce,
ktore wpisuje sie w klimat tego wyjatkowego miasta. Tam w nowym salonie S'portofino
znajdziesz nie tylko dedykowang przestrzen dla réznych aktywnosci, ale przede wszyst-
kim poczujesz doswiadczenie zakupowe na najwyzszym poziomie.

SALONY S'PORTOFINO

WARSZAWA
GALERIA KLIF

WROCLAW
DOM HANDLOWY RENOMA

POZNAN
STARY BROWAR

KATOWICE
SILESIA CITY CENTER

GDYNIA
GALERIA KLIF

POLANICA-ZDROJ
HOTEL SPA DR IRENA ERIS
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