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/Rozrywka.
Wywiad z pisarka
Reging Brett. Co
dobrego ptynie
Z pisania7 ®STR.8

FOT. ANDRZEJ BANAS

/Sport.
Trenerzy
podpowiadaja,
jak zimg wrocic
doformy OSTR.12

Babcie zablerzwtroplkl,
dziadkanalodowisko

/Rodzinneswieto. Czesto to wtasnie oni dostarczajg wnukom rozrywek i sprawujg
nad nimiopieke. Jak podziekowac babciomidziadkom za to, ze sg znami?

- Pedza wnuki ulicami z ogromnymi
laurkami. Te laurki petne kwiatkow sa
dla wszystkich bab¢ i dziadkow - ten
idziesigtki innych wzruszajacych wier-
szykow juzjutroipojutrze deklamowac
beda mali poznaniacy wdomach, szko-
fachiprzedszkolach.

Oprocz tradycyjnych form swigtowa-
nia Dnia BabciiDziadka w Poznaniunie
brakuje propozycji, ktore sprawia, ze te
dnibeda naprawde wyjatkowe. Nadarza
sie niezwykla okazja, by zabra¢ babcie
idziadka nawycieczke wtropiki. - Prze-
prowadzimy kurs towienia ryb, wykona-

/Kino.

O®STR.9

my tropikalny makijaziodznaczymy
babcie i dziadkéw medalami-mowi Na-
talia Trojanowicz, animatorka, ktora
przeprowadzi Tropikalny Dzien Babci
iDziadka w Palmiarni Poznanskiej.

Zabawa odbedzie si¢ we wtorek mie-
dzy godzing 13 a 15, audziatwniejdla
bab¢, dziadkow i wnuczat jest bezptat-
ny. Zaptacic trzeba tylko za wstep dopal-
miarni: 2,50 zt za ulgowyi3,50 zt zanor-
malny bilet.

Ci, ktorym nie w smak tropikalne kli-
maty, Dzien Babcii Dziadka moga $wie-
towacna Ligawie przy ul. Bulgarskiej. Spe-

Mowig, zeto
premieraroku
ISpOosob, zeby

miec kaca

cjalnie nate okazje przygotowano promo-
gje. Wewtorekiw srode babcieidziadko-
wiezawejscie nalodowisko miedzy godzi-
n39.00a15:30 zaplacg tylkozlotowke. Wa-
runekjestjeden: trzeba przyjs¢ zwnucz-
kiem. Chcacy spedzic ten dzien aktywnie
mogg tezwybracsie do Areny. Tam od go-
dziny10.30 wérode Przyjaciele Widczyki-
ja, czylidzieciakiz Przedszkolanr 75w Po-
znaniu, zorganizujg mnostwo sportowych
zabaw. Wstep bezplatny.

Nie zabraknie tez pomystow na krea-
tywne swictowanie. Babcie idziadkowie
razem zwnuczetami moga wzigé udziat

wwarsztatach mydlarskich w Cafe Bebe
przy ul. Strzeleckiej. - To wspaniata zaba-
wa dlamatychiduzych, a przy tym cieka-
walekcja chemii-zapewniaja organizato-
rzy.- Mozna bedzie wykonac wspaniate
pamiatki dlaukochanych dziadkow! -za-
checaja. Warsztaty odbeda sie wpiatek 24
stycznia. Mozna wnich bra¢ udziat mie-
dzygodzing 15.30218.00, koszt udzialuto
187k

Wigcej propozycji na Dzien Babci
i Dziadka znajdziecie na stronie
poznan.naszemiasto.pl
® POMYSENAPREZENT?STR.4

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

FOT. JACEK DRYGALA

naszemiasto.

/Konkurs.
Kolejna zabawa

Naszego Miasta.
Comozna
wydg rac? esm.s

/Hobby.

Gdziedzisjeszcze
moznakupié czarng

ptyte?

©® Wraca modanawinyle. Cho¢ coraz
czesciej mozna je kupi¢ w sklepach
muzycznych isalonach RTV, najwiek-
sifani dzwigkow z czarnej ptyty robia
zakupy w sklepie przy ul. Taczaka.
O®STR.5

/Moda.

T-Shll’:?'Z Poznania
sprzedajgsiewLos
AngelesiCasablance

©® Patrykma22lata, Zuzia-17. Razem
produkuja koszulki, w ktore ubieraja
sie Niemki, Amerykanki i Marokanki,
awich ekologicznych futrach chodzi
modelkaiaktorka Iza Miko, a najnow-
sza kolekcje swoim nazwiskiem iwi-
zerunkiem firmuje kontrowersyjna
Luxuria Astaroth, gwiazda teledysku
do popularnego utworu ,, My, Stowia-
nie” Donatana. - Nie uwazamy sie

za projektantow-mowig tworcy mar-
ki.- My tylkowpadamyna pomysty.
O®STR.5

/Rozrywka.

Cosigdziejewnaszym
miescie? Czytaj
przewodnik

® Koncerty, spotkanie zlaureatka
Nagrody Nike Joanng Bator albo zdo-
byweczynia osmiotysigcznikow,
himalaistkq Kingg Baranowska. Na ja-
kie imprezy warto wybrac sie w tym
tygodniu? Podpowiadamy!

® STR.6

/Fotoreportaz.

Licealiscizcatego
Poznania bawig sie
nastudnidwkach

©® Pickne panieieleganccy panowie,
uroczysty polonez, wystawna kolacja,
ale przede wszystkim bal do biatego
rana. Fotoreporterzy Naszego Miasta
towarzysza licealistom podczas stud-
niéwek, a ich wprawne oko wylapuje
tych, ktorzy bawig si¢ najlepiej. Od-
najdzcie sie na fotografiach nastro-
nach naszej gazetyiw internecie
nawww.poznan.naszemiasto.pl!

® STR.7
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Kraj i $wiat z ,Gtosem Wielkopolskim”

/KRAJ.

/Krakow.

StolicaMatopolski
najlepszym miastem
dlaturystow

©® Krakow wyprzedzit Rzym,
Barcelong, Wenecje, Londyn
izwyciezytw prestizowym kon-
kursie holenderskiego portalu
turystycznego Zoover nanaj-
lepsze miasto na podrdzw2014
r. To pierwszy tak duzy sukces
stolicy Matopolski. Jak podat
portal zlozyta si¢ na niego anali-
za az 30 tys. opinii internautow
dotyczgcych m.in. jakosci hote-
li, oferty kulturalnej miasta, zy-
cianocnegoiogolnej atmosfery
wnim panujacej. Co ciekawe,
zagraniczni turysci, ktorzy wy-
soko ocenili Krakow zwrocili
takze uwage nie tylkona sciste
centrum miasta, chwalac sobie
Nowa Hute, punkt widokowy
na Kopcu Kosciuszki, czy zy-
dowska dzielnice Kazimierz.
BLD

/Komunikacja.

Tramwaj sterowany
komputerem

® W potowie rokuma zostac¢
uruchomiona zajezdnia tram-
wajowa na Franowie. Bedzie to

REKLAMA

/Wroctaw.

Naukowcy pracuj
nadkonkurencjg (?Ia
Google

©® Nekst -takmasie nazywac¢no-
wa polska wyszukiwarka
internetowa. Ma by¢ owiele bar-
dziejzaawansowanaiprecyzyjna
od wyszukiwarki Google. Pracuja
nad nig specjalisciod sztucznej
inteligencjiz Politechniki Wroc-
tawskiej, lingwisciz Uniwersyte-

pierwsza nie tylko w Poznaniu,
ale takze w calej Polsce zajezd-
nia catkowicie zautomatyzowa-
na. Ruch pojazdow naterenie
zajezdni, kolejnos¢ ich wjezdza-
niaiwyjezdzania oraz porzadek
postoju beda sterowane kompu-
terowo. PRE

013482353

Multikino ‘ Wiccej niz kino,

24.01 (PIATEK)

START 22:00

NOC

HOBBITA

HOBBIT: NIEZWYKIA PODROZ
HOBBIT: PUSTKOWIE SMAUGAS

na wydarzenie filmowe zaprasza

UEMOTYNATORY.PL

;Q naszemiasto,
O

Bid®  obbgxt  DOE

RN  rae

szczegoly na www.multikino.pl

FOT. WOJCIECH MATUSIK

tuWroctawskiego oraz naukow-
cy Polskiej Akademii Nauk. Bada-
cze chcado czerwceategoroku
zeskanowa¢wsumie 500 mindo-
kumentow (tekstow - m.in. arty-
kutéw czy plikow pdf), awiec po-
fowe polskiego Internetu. Wtedy
tez Nekst ma by¢udostepniony
uzytkownikom. Z czasem bada-
cze chea zbiera¢inabiezaco aktu-
alizowac dane owszystkich pol-
skich tekstach w Internecie.

BLD

/todz.
W monopolowym

badajgtrzezwos¢
klientow

©® Wiasciciele jednego ze skle-
pow monopolowych wtodzi
powinni otrzymac medal

za dziatania prewencyjne
izwalczanie plagi pijanych kie-
rowcow. Ustuga kosztuje zto-
towke. Zyskiz oplaty maja po-
kry¢ koszty zakupu sprzetu,
jednorazowych ustnikow
ikalibracji alkomatu. Przez
pierwsze cztery dni od wpro-
wadzenia ustugiw sklepie
dmuchaty 33 0soby.

BLD

/SWIAT.

/USA.

Kolei:ny pomystna
~stitfocie”. Tym
razemdla kobiet

©® Nowy trend - Bikini bridge -
pojawit sie w Internecie i robi fu-
rore wsrod pan na catym swie-
cie. Na czymto polega? Wystar-
czy zrobi¢ zdjecie okolic swoich
bioder wkusych majtkach,
weiagajac brzuch tak, by pomie-
dzy skorg animi utworzylo sie
co$ wrodzajukieszonki, czy tez
jak wskazuje nazwa - mostu. Po-
pularnosc tegorodzaju zdjec,
pomijajac ich bezcelowos¢, jak
ostrzegajg eksperci moze by¢
jednak zgubna. Istnieje obawa,
ze kobiety znow zaczna si¢ moc-
no odchudzac, bylepiej wygla-
dac¢nazdjeciach, choc¢takna-
prawdg kazda dziewczyna, gdy
weiagnie brzuchipotozy sie

na plaskimjest w stanie wyko-
nac¢ podobne zdjecie.

BLD

Odmalujahelikopter
papiezaJanaPawiall

Napisali w
Gtosie Wielkopolskim

© Smiglowiec papieza Jana pawta
I1, ktorym latat on podczas piel-
grzymek po Polsce zostanie od-
nowiony przy udziale “pancer-
nych magikow” z firmy Artura
Zysa z Ptawcow.Mi-8 o numerze
bocznym 620 stuzyt Janowi Pa-
wilowi Il podczasjego pielgrzy-
mek po Polsce. Obecnie znajdu-
je sie w zbiorach Muzeum Lotni-
ctwa Polskiego w Krakowie, kto-
re chce aby $migtowiec zostat
odnowiony do czasukanonizacji
papieza Polaka. Do pomocy
wtym zglosito sie m.in. Przedsig-

biorstwo Ustug Komunalnych Ar-
tur Zys z Wielkopolski.- Kiedy do-
wiedzialem sie, ze krakowskie
muzeum nie ma srodkéw na od-
nowienie papieskiego smigtowca
zaoferowalem pomoc - wyjasnia
Artur Zys, wlasciciel firmy.

Nazywani,,pancernymi ma-
gikami” spece z Ptawcow maja
juz w swoim dorobku renowacje
czolgéw T-70 i Sherman Firefly
ioraz niemieckiego ciaggnika ga-
sienicowego Sd.Kfz 6, a obecnie
rekonstruuja polska tankietke TK-
S dla Muzeum Broni Pancernej
w Poznaniu.Na przeprowadzenie
“malarskiej” renowacji specjalis-
ciz Plawcow maja prawie trzy ty-
godnie.@
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Ludzie spojrzeli na zapchane fitness kluby. Zdali sobie sprawe, ze
to wszystko kosztuje. W tej sytuacji wybrali bieganie, ktore jest
najtatwiej dostepna forma ruchu. Stwierdzenie, ze biega¢ mozna
samemu i wszedzie, to banat, ale po prostu tak jest.

Pawet Januszewski, byty ptotkarz, w rozmowie
~Rzeczpospolity”

/Holandia.

Holendrzy maja
najzdrowsze
jedzenienaswiecie

©® Wedlug rankingu sporzadzo-
nego przez organizacje Oxfam
Holandia ma najbardziej po-
zywna inajzdrowsza zywnosc¢
na $wiecie. Sporzadzajac doku-
ment organizacja brata

pod uwage procent ludzi oty-
tych, chorujacych na cukrzyce,

WLASNYM
ZDANIEM.

-}

PAULINAREZMER

Dobry
wynalazek

amyw domu takie po-
wiedzenie, zaczerpnie-
te zksigzkiz czasow
dziecinstwa, ze babciatodobry
wynalazek. Trudnosi¢ znim nie
zgodzi¢, boprzeciez babcia zaw-
sze znajdzie czas, zeby ugotowac
cosdobrego, przytuli¢ doserca,
pocieszy¢ dobrym stowemipo-
wiedzie¢, ze ,jakos towszystko
bedzie, nie masi¢ conazapas
martwic¢”. Babcia to dobry wyna-
lazek. Rownie dobryjak dziadek,
ktory sprzeda niewybredny dow-
cip, opowie niewiarygodna histo-
ri¢, wdziecinstwie wybroni
przed babcinym gniewem, akie-
dy trzeba porzadnie wytarga
zauszy, zeby glupie pomysty nie
przychodzity do glowy.
Babciazdziadkiem nie przestaja
by¢ dobrym wynalazkiem nawet
wtedy, gdy czlowiek wyrastajuz
zrysowania rozczulajacych, ko-

FOT. BARTEOMIEJ WUTKE

dostepnosciceny zywnosci.
Ostatnie miejsce wrankingu za-
jely panstwa afrykanskie, co cie-
kawe zarowno Stany Zjedno-
czone, jakiJaponia nie zmiescity
sie nawet w pierwszej dwu-
dziestce.

BLD

/Rosja.

Sentymentza
ZSRRnadal

Zywy

® Jakpodaje Polskie Radionasi
sgsiedzizza wschodniej granicy
nadal darza ogromnym senty-
mentem czasy panowania
ChruszczowaiBrezniewa.
Zsondazu przeprowadzonego
przez Centrum Analityczne
Jurija Lewady wynika bowiem,
ze az 57 proc. Rosjan bez wzgle-
dunawiekiwyksztalcenie, zatu-
je rozpadu Zwigzku Radzieckie-
go. Najwyzszy wskaznik nostal-
gii za systemem komunistycz-
nym wykazata grupa majaca
powyzej 55 lat (86 proc.). W calej
grupie badanych az 53 proc.
uwaza, ze rozpadu Zwigzku Ra-
dzieckiego mozna byto uniknac.
BLD

slawych laurekideklamowania
czestochowskich rymowanek
naprzedszkolnych akademiach.
Wtedy dostarszych zyciowym
stazem, majacych wiekszy bagaz
doswiadczen dziadkow, mozna
is¢ poniezawodng madra rade
wsprawach sercowych, zawodo-
wychirodzinnych.
Babciazdziadkiem to dobrywy-
nalazek. Cho¢im wiecej mija
czasu, tym czesciej zauwazam,
ze moidziadkowie potrzebuja
pomocy mtodszego pokolenia
dotego, by odnalezc si¢ we
wspolczesnym swiecie. Dziadek,
choc dobiega osiemdziesiatki,
zapisat sie nalekcje angielskiego,
by dobrze rozumiec takie pojecia
jak design, wszechobecny
gender, like na Facebooku, lea-
sing, lifting, czy reklamowe hasta
»I'mlovingit”i, Justdoit!”.
I'wcigz mnie pyta, czy dobrze
wymawia konkretne stowa. Bab-
cia natomiast chetnie zadaje py-
tania zwigzane z obstuga telefo-
nu komorkowego, wysyla smsy
zzyczeniami immsy ze zdjgcia-
miswoich niezréwnanych obia-
dow, naktore przepisy podpatru-
je wtelewizjialbo
nainternetowych blogach.
Weiazchcea sie uczyc.

Warto przy okazji tego rodzinne-
go swieta rozejrzec si¢ wokot
izorientowac, czy otaczajanas
ludzie ciekawi wspotczesnego
swiata. Moze towlasnie teraz
my, mtodzi mozemy si¢ od-
wdzieczy¢ za cierpliwos¢, ktora
onimielidlanas przeztylelat?

FOT. GRZEGORZ DEMBINSKI
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REKLAMA 003498935

Kurs, jazda, egzamin = stres? A“[nnl‘i\]p
Cale szczescie AUTODRIVE jest! =

Zapraszamy na kursy kategorii: B, C, D, CE!

Kursy prowadzone sa
w systemie ciaglym

Kursy prowadzone sg w mitej i przyjaznej
atmosferze, dzieki czemu kursanci szybko
przyswajajg wiedze i czuja sie bezpiecznie

za kierownica juz po pierwszych godzinach jazdy.

W ofercie mamy réwniez szkolenia:
- dla kierowcow zawodowych:
SZKOLENIA OKRESOWE oraz KWALIFIKACJE WSTEPNE
| - szkolenia zawodowe: na operatora wozka jezdniowego
| - obowigzkowe 3-dniowe warsztaty dla instruktorow
| + kursy na instruktorow nauki jazdy
| - darmowe szkolenia dofinansowane z UE

Boisz sie nhowych testow?
Przyjdz i sprawdz sie,

potem zdecydujesz,

czy sie zapiszesz na kurs.

UWABA!
Zdawalnoét': nowv_ch tes':o\:‘
na poziomie hlisk_lm 100 /o_.‘.(.'
80% zdajacych me popeini

7ADNEGO Bt.l?-,!lu. _
Po naszym kursie nie r_t_luSIsz
ohawiac si¢ teorii!

Uczymy nailg.piei
jak tylko mozna'!

kontakt: ul. Kasprzaka 11a, 60-216 Poznan,
tel. 61 662 69 70, kom. 691 347 477
e-mail: biuro@autodrive.com.pl
www.autodrive.com.pl
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izobacz co sie dzieje .
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/POMYSLY NAPREZENTYDLABABCIIDZIADKA.

croto

Swiezeziota Pochmurne dnimoga
wprostzdomowego by¢ kolorowe
parapetu

® Spacerwdeszczowy dzien nie musi

® Swieze ziota s3 wkuchnini-
czym kropka nad ,,i”. Ostonka za-
projektowana z mysla o hodowa-
niu $wiezych ziot nakuchennym

parapecie na pewno si¢ przyda.

by¢ pod znakiem czerni czy szarosci.
olorowa parasolka z kwiatowym mo-
em albo pejzazem to dobry pomyst
rezent. Parasol Tiffanywazka,
iekneparasolki.pl, cena:109zt

Stodkie zyczenia serdecznosci

® Zaskocz babcie czekoladowym telegramem. Sam
mozesz wybrac tres¢ zyczen irodzaj czekolady.
Czekoladowytelegram.pl, cena: 42,60zt

Do gadzetumozna wstawi¢ do-
niczki lub same fodyzki ziot. Po-

jemnik naziota, DUKA, cena: Ny 4
69,907t o Gorace stopy, goragce serce &
-
Zeg arniemusi ® Pozimowym spacerze czasem trudno roz- e
byénudn grza¢ stopy. Na pewno specjalna poduszka i J
Y )\ moze w tym pomac. Rozgrzewajacy gadzet b
. % dostop. Tchibo.pl, cena: 49, 95z ST
® Dobrze jest wiedzieé, ktora ' ' E ‘\\
godzina. Oryginalny zegr wro- i® == -
werowym Kole ucieszy dziadka. 599 , - ¢
Zegar stojacy BIKE, s G . ) 3 Super
. A ' koszulkadla
: - superdziadka
Pl S AJES
= “ ‘ = - ® Wtakim t-shircie
Zachowaé wspélne 2 g kazdy dziadekzduma
chwile = o wypnie piers do przo-
= du. Dowyboru sg row-
spolna partyjkaszachow? niezinne napisynako-

©® Zdjecie oprawione wiadna ramke
albo album na zdjecia to drobiazg,
ktory z pewnoscia ucieszy kazda bab-
cie. Album Antico, Home&You, cena:
79,00zt

REKLAMA

FTXOS
LOCKL

ORGANIZACIA
| PRODUKCIA

k-

RANUS

www.ranus.pl

PATRONI MEDIALNI:

GE0S
WIELKOPOLSKI

trio

28 stycznia 2014

KLUB BLUE NOTE

POLSKIE RADIO

naszemiasto.

003403656

© Jeslidziadekjest zapalonym szachista-
amatorem, to komplet do gry z pieknymi fi-
gurami to strzatw dziesiatke. Szachy.com.pl,

cena: 89,90 zt

Wygraj kupony
nasmaczne
kanapki

/Konkurs.
Energetyczne, pozywne
ismaczne. Sezonowe me-
nu czeka na Was

w McDonald'’s. Przyslijcie
maila i zgarnijcie kupony!

® Kanapka Gorska to zupeina
nowos$¢ wmenu McDonald’s. To
dwa kotlety z wotowiny, przeto-
zone plastrem sera ementaler
oraz dwoma plastrami szynki
szwarcwaldzkiej. Do tego rukola,
prazona cebula i miodowo-
musztardowy sos.

Do zimowej oferty powraca
takze Kanapka Drwala. Ta roz-
grzewajgca propozycja to soczy-
sty kawatek migsa wotowego
oraz placek serowy w panierce.
Smaku dopenia nie tylko prazo-
na cebulka, ale rowniez bekon.
Ostrosci  dodaje posypka
serowo-bekonowa na gornej
czesci butki.

W menu restauracji pojawilty
sie tez dwie zimowe przekaski.
Chrupserki to kawatki sera ca-
membert, a kartofelki to smazo-
ne plasterki ziemniakow w fan-
tazyjnych ksztattach.

Spragnieni nowosci? Dla
Czytelnikow Naszego Miasta
mamy zaproszenia na uczte
w sieci restauracji McDonald’s.
Zeby je zdobyé wystarczy wystaé
maila z dokonczeniem naszego
tradycyjnego zadania konkurso-

szulki. Zobaczsam.pl,
cena:29,90 zt

wego:,,Uwielbiam fast food,
bo...”.

Na Wasze odpowiedzi wraz
zpodpisem czekamy dzi$ mie-
dzy godzina 9.30 a 10.00
pod adresem mailowym kon-
kurs.poznan@naszemiasto.pl.

Nagrodzimy najbardziej kre-
atywnych Czytelnikow, a o wy-
granej poinformujemy droga
mailowy. @

Paulina Rezmer

p.rezmer@naszemiasto.pl

FOT. WOJCIECH GADOMSKI

Sprobuj zimoWych przekasek. Wez udziat w zabawie z NM
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/Moda.

Choc¢ robi zdjecia, nie nazy-
wa siebie fotografem.
Choc¢ jego t-shirty sprzeda-
ja sie w USA i Maroko,
twierdzi, ze nie jest projek-
tantem. Marka stworzona
przez poznaniakow podbija
swiatowy rynek.

a potrzeby za-
granicznych
rynkow zbytu
zmienit nazwi-
sko. - Wbrew
pozorom wy-
mowa stowa ,,Borowiak” spra-
wiata naszym klientom duze klo-
poty - $mieje si¢ Patryk. - Posta-
nowitem wigc skrocié je do Bo-
ro - ttumaczy. To wlasnie nim
firmuje marke odziezowa, Bo-
ro&Marc, ktora zalozyl ze swoja
dziewczyna, siedemnastoletnia
Zosig Marciniak.

T-SHIRT W LOS ANGELES
Boro&Marc tomarka oferujgcat-
shirty, sztuczne futra, torbyisu-
kienki. Cho¢ produkty Zosi
iPatryka sprzedaja si¢ wsiecijak
ciepte buteczki, w Polsce o firmie
wie niewiele 0sob. Jej tworcom
weale tonie przeszkadza. - Nasze
produkty mozna kupi¢ w Maro-
ko, Stanach Zjednoczonych,
Niemczech-wylicza Patryk. - Do-
stajemy rowniez zamowienia
z Ameryki Potudniowej. W ciggu
jednego dnia nasza firma potrafi
zarobi¢ nawet 10 tysiecy ztotych.
Mimo takiej popularnosci
marki ani Patryk, ani Zosia nie
chcg nazywac si¢ projektantami.
- To btad, ktory popetnia wielu
tworcoww Polsce - podkreslaja. -
Trzeba pamietad, ze pomyst
na fajny t-shirt, czy futro nie czy-
nijeszcze znikogo projektanta.
Trzebawiedzie¢, jak stworzyc¢ go-

REKLAMA

BoroiMarc odfuter

FOT. BORO&MARC

Futra i t-shirty pomystu Patryka i Zosi sprzedaja sie za granica jak swieze buteczki

towy produkt, jak go uszy¢. Tym
zajmuja si¢ u nas krawcowe
zczterdziestoletnim stazem pra-
cy. My tylko nadzorujemy proces
- dodaja skromnie.

SZEWC W BUTACH

Patryk ma 22 lata i zna przepis
nasukces. - Jest staryjak swiat! -
$mieje sie. - Wystarczy, ze robiszto,
colubisziangazujeszsi¢ wtocatym
sercem-stwierdza. - Wmoim przy-
padkuta zasada sprawdza si¢ po-
dwojnie. W koncu pracuje zmoja
ukochang dziewczyng, wiec oboje
wkladamywe wszystkowiele emo-
¢ji. Bywa burzliwie, alewkoncudo-
chodzimy do kompromisow.

003489926
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WYPIEKI Z TRADYCJA

Lapraszamy

po stodkie upominki

dla Bahci i Dziadka!

www.facebook.com / cukiemnialuna T
ul. Krokusowa 25

60-175 Poznan

tel. 61 867 80 58, 512 227 849

W jednym PatrykiZosia zga-
dzaja si¢ zawsze: najwazniejsza
jestdobrapromocja. Dlatego sa-
mi chodza w ciuchach firmowa-
nychlogo Boro & Marc. - Promu-
jemywlasna marke gdzie tylko si¢
da-podkreslajg. Ale nie tylko oni.
Produkty od Boro & Marc rekla-
muje miedzy innymi aktorka
imodelka Izabella Miko orazzna-
nazteledysku Donatana ,,My Sto-
wianie” Luxuria Astaroth. - Na-
sza koszulke zamowita ostatnio
prezenterka TVN, Jolanta
Pienkowska - mowi Boro. - Wiele
t-shirtow zostato zainspirowa-
nych codziennoscia, na poczatku
powstawaty zmysla ojednej oso-

REKLAMA

bie, ale szybko okazywato si¢, ze
znapisami umieszczanymina ko-
szulkach identyfikuje si¢ wigcej
0s0b - wyjasnia Patryk. - Najwiek-
sza popularnoscia cieszy si¢ ten
z napisem ,,Love me like my
money” (kochaj mnie tak, jak
moje pienigdze). To ulubiona ko-
szulka kobiet biznesu.
Zebyubierac siew Boro& Marc
nietrzebamiec¢ wielkich pieniedzy.
Za t-shirt zaptacimy 90 zl, orygi-
nalne futromoznamie¢za200zt.
To kwoty porownywalna z tymi,
ktdre proponuja popularne odzie-
zowe sieciowki. @
Paulina Rezmer
p.rezmer@naszemiasto.pl

003492345
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zadzwon

lub wystj

SMS o resci POZyczka

Pienigdze do 24h minimum formalnosci

PoZygzko
CHWILOWKA

z obstugqg w domu 300- 600

© 61623 34 44

> 605 052 769

* optata wg taryfy operatora
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Aquanet buduje kolektor. Beda korki na Niepodlegtosci. Do 20
kwietnia 2015 roku ma trwac¢ budowa kolektora
ogolnosptawnego. Oznacza to duze utrudnienia w ruchu.

poznan.naszemiasto.pl

Bo prawdziwyfanjest
zawsze biedny...

/Miejsca.

,.Kup sobie ptyte i zasmiej
sie empetréjkom prosto
w twarz"” - taki napis wid-
nieje miedzy potkami

w sklepie Mastowski CD.
Jeszcze 10-15 lat temu

w Poznaniu istniato
kilknascie sklepéw mu-
zycznych, dzis trudno je
znalez¢é na mapie miasta.

® Wecisniety w kamienice
przy ulicy Taczaka 21 sklep-komis
od lat cieszy si¢ sympatia wsrod
mitosnikéw czarnych ptyt. Tu,
nakilku metrach kwadratowych
upchany zostat kawat prawdziwej
historii. Historii muzyki. Zapisa-
nej na ptytach winylowychikom-
paktach.

- Nie mam pojecia, ile tegojest
- $mieje si¢ Andrzej Mastowski,
wiasciciel sklepu. - Winyli... kilka
tysiecy. Plyty CD nie mieszcza si¢
wsklepieiczeséznich schowana
jestnazapleczu.

Na potkach, stolikach, napod-
todze, wkartonowych pudtach
prezentuja si¢ uszeregowane pty-
ty. Jest muzyka klasyczna, pop
zlat 70180-tych, kilkanascie pu-
det z rockiem: Motorhead,
Cafferty, Bob Seger, muzyka pol-
ska: Potomski, piosenka Zolnier-
ska, punk rock... Nie da sie wy-
mienic wszystkiego.

- Jak si¢ lubi muzyke, to trzeba
kupowac ptyty - kwituje Andrzej
Mastowski. - Muzyka to tezto, co
jest poza nia sama: to oktadki,
wktadki, kolory, grafika, krdj pis-
ma, labele na ptytach. Towszyst-
konadaje posmak zbieractwa, ko-
lekcjonerstwa. Gdy cztowiek za-
czyna swoja kolekgje, toliczy pty-
ty. Liczy, ze maich 100, 500...

W sklep przy ul.

azaka zostat upchniéfy kawat historii

apotem liczy si¢, Ze ma to, czego
nie maja inni. Jajuznie licze, ile
mam ich wdomu. Nie licz¢ na-
wet, ile mam wydan samej
,»Cilemnej strony ksiezyca”
Floydow. W ciggu godziny drzwi
do sklepu z ptytami otwieraja si¢
dwa razy. Ktos chce co$ kupié,
ktos - cos sprzeda¢. Mastowski
okiem znawcy patrzy na przynie-
sione w komis winyle.

- Tojest podrdbka - ocenia nie-
bieskikrazek Nirvany. - Iwiem,
ktotorozprowadza. A to catkiem
popularna rzecz - mowi, patrzac
na zo6ttg oktadke ,,Love” Beatle-
sow. W koncu dobijaja targu. - Ci,
ktorzy tuprzychodza, potrafia wy-

Muzykatotakze
oktadki, wkiadki,
grafika, kréjpisma
ilabelenaptytach.To
wszystkonadaje
posmak
kolekcjonerstwa

da¢  wszystkie pienigdze
na winyle. Prawdziwy fan muzy-
kijest zawsze biedny. Jest takije-
denKklient - opowiada wlasciciel
sklepu. - Jego zona wyjezdza cza-
sem do rodzicow na weekend.
Zostawia mu pieniadze. Ten ku-
pujejakies cienkie parowki aresz-
te wydaje na piyty.

Sklep Mastowski CD to azyl
dla mitosnikow muzyki. Tej wy-
jatkowej, muzyki z dusza, ktora
saczy sie z trzeszczacej plyty. @
Agnieszka Gogdziejewska
a.gozdziejewska@glos.com

=1
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Nastolatkibez kompleksow

/Koncert.

Nie majg jeszcze 18 lat,
ajuz zaczeli deptac po pie-
tach bardziej doswiadczo-
nym tworcom muzyki elek-
tronicznej. Synth-popowy
duet The Dumplings z Za-
brza wystapi we wtorek

w klubie Pod Minoga.

ilne emocje, ekspe-
rymentyrytmiczne
idoskonata harmo-

ia miedzy
okalem i bitami.
Takmoznascharak-
teryzowac tworczos¢ mlodego du-
etu The Dumplings, ktory stat sie

/KROTKO.

[Kabaret.

Bezczelnie mtodzi
panowie w
Apollo

® Kabaret Mtodych Panow, kto-
rego skecze mozna zobaczy¢
wprogramach telewizyjnych

na antenach najwiekszych pol-
skich stacji wystapi we wtorek
wkinie Apollo. Grupa z Rybnika
wtrakcie swojej 9-letniej kariery
zdobywata laury na najwazniej-
szych festiwalachiprzegladach,
takichjak PAKA. Wystepy kaba-
retu to przede wszystkim spo-
teczno-obyczajowy humor zdu-
za dawka ironiiidystansudotego
coaktualnie si¢ dzieje sie w Pol-
sce. Bilety nawystep kabarecia-
rzy kosztuja 48160 zt. Poczatek
zaplanowano na godz. 20.30.
BLD

Utalentowany duet z Zabrza tworzy synth-pop

REKLAMA

SUV-Y NA POLSKIM RYNK .

' §

GO DZIESIATY SAMOCHOD ZAREJESTROWANY
W NASZYM KRAJY T0 POIAZD REKREACYINY

FOT. FACEBOOK THE DUMPLINGS

ubieglorocznym objawieniem
na polskiej scenie synth-popowe;.
Choc¢ dotej pory utalentowani ar-
ty$ciz Zabrza nie nagralijeszcze
plyty, udato im si¢ wystapic pod-
czas listopadowych targow mu-
zycznych CJG w Warszawie. Kon-
certwstolicy zebratna tyle dobre
recenzje, iz zaowocowata pierw-
sza, wyprzedana trasa koncerto-
wa.

W Poznaniu The Dumplings
poraz drugi pojawia si¢ w Pozna-
niuw $rode. Koncert zaplanowa-
no w klubie Pod Minogg. Bilety
kosztuja 15120zt Poczatek o godz.
20.@

Btagej Dgbkowski
b.dabkowski@naszemiasto.pl

003412609

amerykansku

w Polsce
Najciekawsze samochody e

.

< Czytaj MOTOSALON
- magazyn, w ktérym
znajdziesz wszystko,
co interesuje prawdziwego
fana motoryzacji

Zeskanuj QR code
izobacz co sie dzieje .

A facebook.com/naszemiastopl
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Klasykikrotkiego metrazu
w zamkowych murach

/Kino.

Ci, ktorzy cenig polskie fil-
my krétkometrazowe po-
winni wybraé sie dzis

do CK Zamek. W Klubie
Krotkiego Kina zobaczymy
produkcje rezyserki Ewy
Kruk.

® Azpigc filmow dokumental-
nych Ewy Kruk zlat siedemdzie-
siatych zobaczymy dzi$ podczas
cyklicznych, poniedziatkowych
pokazow w ramach Klubu Krot-
kiego Kina. W sali kinowej w CK
Zamek zostang wyswietlone
obrazy ,,Sezon”, ,,Hydrobudo-
wa”, ,,Kto$ od nich”, ,,Pradziadek

Sdl” oraz ,,Limanowa 74”. Rezy-
serka za przedostatni z filmow
otrzymata nagrodg ,,Brazowego
Lajkonika” podczas Ogolnopol-
skiego Festiwalu Filmow Krotko-
metrazowych w Krakowie. ,,Pra-
dziadek Sol” jest portretem Sta-
nistawa Sikonia, chtopskiego
dziatacza politycznego,ktorego
pamietniki otrzymaty nagrode li-
teracka tygodnika,,Polityka”.
Biletyjednorazowe moznana-
by¢ wkasie CK Zamek w cenie §
zt. Dostepne sa rowniez karnety
natrzy spotkania z Klubem Krot-
kiego Kina, zaktdre zaptacimy 10
zt. Poczatek 0 godz.19.@
Blazej Dgbkowski
b.dabkowski@naszemiasto.pl

Krolowa gor spotkasie
Z poznaniakami

/Turystyka.

Himalaistka i zdobywczyni
o$miu o$miotysiecznikow,
Kinga Baranowska bedzie
gosciem Wyzszej Szkoty
Bankowej.

® Gory inspiruja, zachwycaja,
ksztattuja ludzi, ich myslenieiza-
chowania. Ale zdobywanie szczy-
tow jest tez jednak ogromnym
wyzwaniem dla ciata i umystu.
Osiem kilometrow nad ziemig
trzeba zmagac sie zpogoda, zim-
nemizmeczeniem. Jak pokonac
wszystkie te przeciwnos$ci?

Opowie o tym Kinga Baranow-
skanalezaca do swiatowej czotow-
kikobiecego himalaizmu, a takze
cztonkini kadry narodowej Pol-
skiego Zwigzku Alpinizmu.

Podzieli si¢ zstuchaczamiswo-
jafascynacjg, wiedza idoswiad-
czeniami.

Kiga opowie o gorach

Otwarty wyktad odbedzie si¢
jutronaterenie Wyzszej Szkoty
Bankowej, w budynku PB przy ul.
Powstancéw Wikp., w auli 004.
Spotkanie ogodzinie 13:00. ®
Paulina Rezmer
p-rezmer@naszemiasto.pl

Spotkajsie z laureatkaLiterackiej Progresja, grooveialternatywny
Nagrody Nike - Joanna Bator

/Spotkanie.

Pisarka, publicystka, nau-
czycielka akademickailau-
reatka tegorocznej Litera-
ckiej Nagrody Nike, Joanna
Bator przyjedzie we wtorek
do Poznania. Spotkac jg be-
dzie mozna w CK Zamek.

® Odjutra w Zamku startuje
roczny cykl spotkan z wybitnymi
polskimi pisarzamiikrytykamili-
terackimi ,,Klucze dowyobrazni”.
Gosciem pierwszego bedzie Jo-
anna Bator. Pisarka na swoim

Joanna Bator

FOT. ARCHIWUM NM

koncie ma g ksiazek, z czego ,,Ja-
ponskiwachlarz” otrzymat Na-
grode im. Beaty Pawlak, a,,Pia-
skowa géra” oraz,,Chmurdalia”
byly nominowane do Literackiej
Nagrody Nike. Ostatecznie,
w ubiegtym roku Joannie Bator
udato si¢ zdoby¢ prestizowa na-
grode za powiesc ,,Ciemno, pra-
wie noc”. Spotkanie rozpocznie
sie 0 godz. 18 w Sali Wielkiej. Po-
prowadzg je krytycy - Juliusz
Kurkiewicz i Eliza Szybowicz.
Wstep bezplatny.@

Blazej Dgbkowski
b.dabkowski@naszemiasto.pl

metal w Klubie uBazyla

/Koncert.

Thrash metal, death metal
i groove wypetnig w czwar-
tek wnetrze klubu u Bazyla.
Zagraja Youdash, Enoly

i Rotengeist.

® Przed poznanska publicznos-
cig wystapia trzy formacje:
Rotengeist, ciezki, thrashowy
sktad z Przemysla, ktory ma
nakoncie dwie plyty.

Do pieca dotozy formacja
Youdash z Rzeszowa. W jej do-
robku znalazty si¢ dwie ptyty,

Rotengeist wystapi u Bazyla
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wtym reperezentujacy kawat do-
brego metalu minialbum,,Na po-
hybel” z2012. Koncert Rotengeist
i Youdash odbywa si¢ w ramach
ogolnopolskiej trasy, przy okazji
ktorej formacje zapraszajg
dowspotpracy lokalne kapele.
Nie moze wigc zabraknac po-
znanskich akcentow.

Wieczor rozpocznie wystep
progresywnej formacji Enoly, kto-
ra wilasnie pracuje nad epka
,,Rise”. Wstep nakoncert 10 zl,
start o godzinie 19.30. @
Paulina Rezmer
p-rezmer@naszemiasto.pl
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IROZ RYW KA W podziemiach fary grzebano zakonnikéw i dobroczyncéw
° kolegiaty, w czasie okupacji miescit sie schron dla zotnierzy
naszemlasto.pl @ niemieckich, a w okresie PRL-u przechowywano... wino!

poznan.naszemiasto.pl
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fotoplastikon

Studniéwkowe szalenstwo nadal trwa! Od poczatku
stycznia nasi fotoreporterzy odwiedzajg poznanskie
szkoty, by podejrze¢ jak bawig sie tegoroczni
maturzysci. Zobaczcie jak do tej pory spedzili swoje
studniowki uczniowie uczeszczajgcy do poznanskich
szkot: Zespotu Szkot Budownictwa, XX LO, VIILO
oraz VI LO. Wiecej zdje¢ orazrelacji zimprez
znajdziecie w naszym serwis internetowym. Oprécz
fotorelacji przygotowalismy dla Was takze specjalny
serwis, w ktérym znajduja sie odpowiedzi maturalnych
testow

poznan.naszemiasto.pl

(_79?1/ duediofa
2074



8 @ poniedziatek, 20 stycznia 2014 | poznan.naszemiasto.pl

naszemiasto.pll ROZRYWKA

Regina Brett: nie warto sie szarpac z zyciem, jesli sie nie musi

Zpisania

moze ptynac
cos dobrego

/Rozmowa.

Z Reging Brett, amerykan-
ska pisarka i dziennikarka,
autorka ,,Bég nigdy nie
mruga” i ,Jestes cudem.
50 rad, jak uczyni¢ niemoz-
liwe mozliwym”, ktére zo-
staty wydane w 26 krajach.

Dlaczego zdecydowala si¢
Paninapisa¢ “Bog nigdy nie
mruga”, opowiedzie¢
otrudnych doswiadcze-
niach, ktore staty sie Pani
udzialem? Czyniejesttak,
zeitakkazdy musisobie

po swojemu poradzic ze
swoimi problemami?

Nie, nie chcg, zeby ludzie
szarpali si¢ z zyciem, jesli nie
musza, jesli ktos moze im w tej
walce cho¢ troche pomoc.
Przez wiele lat borykatam si¢ z
problemamiw zyciu-z proble-
mamiw pracy, w zyciu osobi-

stym, z choroba nowotworo-
wg- dlatego pomyslatam, ze je-
$li udato mi si¢ stworzyc¢ swe-
go rodzaju mape, to musze si¢
nia podzieli¢ z innymi. Jesli
moge komus pomaoc, sprawic,
zeby rozwiazal problem z pra-
cg, ktorej nie lubi, znalazt w so-
bie site do podjgcia trudnej de-
cyzji, ktorej sie boi- chee to zro-
bi¢. Obydwie moje ksiazki,
“Bog nigdy nie mruga” i “Je-
ste$ cudem”, whaénie tego do-
tycza. Oferuja lekcje na trudne
chwile w zyciu.

Niejesttojednak typowy po-
radnikzrodzajutych, ktore
zapelniaja polkiksiegarni.
Moze dlatego, ze pisz¢ o mo-
ich wlasnych doswiadczeniach.
Wiele lat spedzitam nie wiedzac,
corobi¢, jak podejmowac decy-
zZje, przejmujac sie rzeczami, kto-
rymi nie powinnam byla si¢
przejmowac. Jesli moge komus

tego oszczedzi¢, to swietnie. To
moj cel.

Toodwazne napisac ciepla,
optymistyczna ksiazke
wswiecie, gdzie rzadza szyb-
kie newsyi Twitter.

No wiasnie, wigkszos$c tych
sposobdw komunikacji jest bty-
skawiczna, nie daje chwilinare-
fleksje, a poza tym wiadomosci
przekazywany w ten sposob sa
zwykle zle. Poza tym mam wra-
zenie, ze im bardziej obcesowo,
niemito podany news czy opinia,
tym robi wigksze wrazenie. Ktos
sie zkogos nabija, wytyka bledy,
obraza... Ajamysle, ze z pisania
moze ptynac wiele dobrego. Dla-
tego napisatam swoje ksiazki- ze-
by pokaza¢, ze cieple stowo mo-
ze zmieni¢ czyjes nastawienie,
nastroj, a czasem- zycie.

Wielu czytelnikow moze by¢
poczatkowonastawionych

Amerykanska felietonistka,
dziennikarka i pisarka nomino-
wana d Nagrody Pulitzera. Jej
debiut literacki, bestseller ,Bog
nigdy nie mruga”, zostat przet-
tumaczony na 20 jezykow. Dru-
ga ksiagzka , Jestes cudem”
powtorzyta ten sukces. Pisze o
trudnych sprawach, ktére do-
tycza kazdego z nas w sposob,
ktéry pomaga przetrwac naj-
trudniejsze chwile w zyciu.- Po
to pisze moje ksigzki- zeby,
dzieki swoim doswiadcze-
niom, pomagac innym- mowi.

~Jestescudem”,
ReginaBrett

© Autorka
dzieli sie znami
opowiesciami L
otym, ze
szczescie zale-
Zy od nas sa-
mych-na-
szych wyboréw
idecyzji, ktore
najczesciej nie sg az tak trudne, jak
sie z pozoru wydaja. A kazda pro-
lbazmiany $wiata wokot siebie

na lepsze sprawia, ze dokonujemy
cuddw. Regina Brett nie stawia
przed swoimi czytelnikami zada-
nia ponad ich miare. To 50 felieto-
now, ktore obudza w czytelniku
natchnienie. MST

CUDEM

A facebook.com/naszemiastopl

Licealisci! Jestesmy z Wami na prébnych maturach

i studniowkach. Arkusze maturalne i zdjecia z bali znajdziecie
na naszych stronach internetowych!
poznan.naszemiasto.pl

sceptycznie-tatwo pomy-
sle¢, ze tokolejnaksiazka,
ktorej autorka chce mi po-
wiedzie¢,jak zy¢.

Mysle, Ze to, co odrdznia
moje ksigzki od typowych po-
radnikow, to fakt, ze to nie jest
po prostu gars¢ informacjiipo-
rad. To ujete w felietony histo-
rie, czg$ci mojego zycia, zycia
ludzi, ktorych spotkatam
na swoje drodze. Nie opisujg
zlotego sposobu na szczescie,
pokazuja tylko, ze z kazdej
trudnej sytuacji mozna znalez¢
rozwigzanie. I ze kazdemu zda-
rzaja sie gorsze chwile. Wiem,
ze to dziala, bo stosuje te spo-
soby w moim zyciu.

Kiedy stwierdzila Pani, ze
warto si¢ tawiedza, ktora Pa-
ni zgromadzita, podzieli¢
zczytelnikami?

To byt proces. Poczatkowo
pisatam felietony do gazety.
Okazalo sig, ze najwigkszym
powodzeniem cieszyly si¢ te,
w ktorym pisalam o sobie,
omoich wlasnych przezyciach.
Ludzie pisali do mnie i mowili
wlistach, ze te teksty im poma-
gaja, ze czuja sie¢ tak, jakby to
bylo o nich. Wycinali te felieto-
ny z gazetyiprzyklejalinalo-
dowkach w swoich domach al-
bo nosili w portfelu. Nie mo-
glam w to uwierzy¢, ze to, co
napisatam lata temu, jest dla
kogos na tyle wazne, zeby za-
chowac przez wiele lat i trakto-
wacéjako rodzaj talizmanu.

Szalejacy kryzys, brak pie-
niedzy, zle wiadomosci ata-
kujace zmediow- trudnoza-

chowac optymizm. Kazdy
mozebyc szczesliwy?

Mysle, ze tak. Znam histo-
rie ludzi, ktorzy maja za sobg
naprawde trudne, okrutne
wrecz doswiadczenia, a mimo
to znalezli szczescie. W pierw-
szej ksigzce opisatam historie
mojego wuja Paulaijego Zony.
Mieli szostke dzieci, ona za-
chorowata na raka piersi.
Zmarta po krotkiej chorobie.
Wujek zostat sam z szostka
dzieci, z ktorych najmtodsze
miato zespol Downa. Stracit
prace, poniewaz opieka
nad dzie¢mi zajmowata mu tak
duzo czasu. Mogl nic nie robic,
tylko narzekac, jakiego ma
w zyciu pechaijak bardzojest
nieszczesliwy. A nie bylo nawet
dnia, Zzeby narzekat. Znalazt in-
na prace, kochat swoje dzieci
iposwiecatim kazdg chwile.
Uwazat, ze wszystko to robi dla
swojej zmarlej zony, dlatego
staral si¢ zawsze usmiechac.
Z drugiej strony jest tak wiele
0s0b, ktore majg wszystko,
ajednak nie sg szczesliwe.

Naczym polegaréznica?
Sadze, Ze szczgscie to wy-
bor. Budzisz si¢ rano i postana-
wiasz, ze bez wzgledunato, co
sie dzis wydarzy, bedziesz
szczesliwy. Totrudne, jasne, ale
to kwestia ¢wiczen. Ludzie
$miejg si¢ ze mnie i mowia: Bo
dla ciebie wszystko jest dobre!
Nie, nie wszystko, ale nawet
wtym, co si¢ dzieje negatywne-
go, mozna znalezc¢jakie$jasne
strony zamiast si¢ uzala¢. @
Anna Dudek
redakcja.warszawa@naszemiasto.pl

FOT.ANDRZEJ BANAS
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Rondo Kaponiera znowu jest przejezdne. Pasazerowie
muszg przyzwyczajac sie do nowego rozktadu
jazdy. Ja zmienita sie komunikacja miejsca?

poznan.naszemiasto.pl

Czypicieto hasz sport narodowy?

/Kino.

Jego filmy s3 petne dyna-
mitu. Prowokuja i porusza-
ja. Najnowszy jest mocny
jak spirytus. Sprobujcie
koktajlu Wojciecha
Smarzowskiego.

marzowski mowi

0 swoim najnow-

szym filmie, ze

jest ,mocny jak

spirytus i wybu-

chowy jak dyna-

mit”. Rezyser, ktory tworzy fil-
my glosne, kontrowersyjne, ciem-
ne i przygnebiajace, tym razem
stworzytjeden znajbardziej ocze-
kiwanych filmoéw roku, dzieto,
ktore ,,ma zachwiac Polskg” i po-
zostawic¢ nas z solidnym kacem.
,»Pod Mocnym Aniotem” to
opowies¢ o mitosci, jak towwiek-
szo$ci filmow bywa. Ale tumitos-
cisg dwie-dokobietyidowodki.
Film jest ekranizacja ksiazki Je-
rzego Pilcha. Przelozenie nagro-
dzonej Nike powiescina ekran fil-

REKLAMA

Rodzinne
Centrum
Rozrywki

W filmie zagra’f m. n Robert Wieckiewicz. To dzieto o mllosm do kobiety i do... wodki

mowy nie bytotatwym zadaniem.
Ksigzkaniejest fabularna, to opis
uczuc alkoholika, zbior jego prze-
myslenirefleksji, wglad w sam
srodek pijackiego swiata.
Smarzowskiwyszedtwigc od po-
mystu pokazania filmuw czasie
nielinearnym, bo wtasnie w taki

sposob czas odbieraja alkoholicy.
W pijanym widzie tatwo gubig go-
dzinyiminuty, podobnie widzma
zapetlic sie w $wiecie bez poczat-
kuikonca, za to z butelka wodki
wroli gtéwne;j. Przez ten $wiat
prowadzi  Jerzy  (Robert
Wieckiewicz), ktoryjest pisarzem

gu.ﬁ
kregle
i bilard

Galeria MM, Poznan, ul. Swiety Marcin 24 tel. (61) 222 50 51 recepcja www.mkbowling.pl

i alkoholikiem. Poznajemy go
wmomencie, wktorym uwierzyt,
ze moze wygrac z nalogiem. Za-
kochuje si¢ wmtodej dziewczy-
nie (Julia Kijowska) i czuje, ze ma
dlakogo zy¢. Nie wytrzymuje jed-
nak dtugoipewnego dniaidzie
dobaruPod Mocnym Aniotem,

w
=
o]
(2]
<<
o
a
%
<
[*4
o
<
s
=
19
2

gdzie zaczyna pic... Trafia potem
na oddzial intensywnej terapii
iporazkolejny zostaje skierowa-
ny na odwyk. Tam spotyka dok-
tora, personel iinnych pacjentow,
ktdrzy opowiadaja historie, za-
bawne i niekiedy wstrzasajace.

Jak wiemy, Smarzowski to
przede wszystkim rezyser znako-
mitych aktorow. W gtéwnej roli
obsadzit Roberta Wieckiewicza,
ktoremu towarzysz Julia Kijow-
ska. Na ekranie zobaczymy tez
Andrzeja Grabowskiego, Marci-
na Dorocinskiego, Arkadiusza
Jakubika, Iz¢ Kung, Mariana
Dziedziela, Kinge Preis oraz Iwo-
ne Bielska.

Smarzowski tym filmemudo-
wadnia, Ze picie to nasz sport na-
rodowy, ze pije kierowca tira, fry-
zjerkaiksiadz, farmaceutka, in-
zynierirobotnik. Jedni pija znie-
$miatosci, inni w seksualnym
uniesieniu, sa tez tacy, ktorzy pi-
ja, bolubia. Smarzowski od po-
czatku swojej kariery filmowca
porusza tematy, ktore go uwiera-
ja, nurtwja, bolg. A alkoholizm jest

tematem tyle wazkim, co uniwer-
salnym. W Polsce 900 tys. 0sob
jestuzaleznionych od alkoholu.
Dotyczy to miodychistarszych,
kobietimezczyzn, biednychibo-
gatych. Temat musiat wiec poja-
wié sie w tworczoscirezysera.
Juzwe wezesniejszych jegofil-
mach bywalto, ze alkohol lat si¢
strumieniami. Rezyser doszedt
do wniosku, ze warto zrobic¢ film
wylacznie opiciui... zamknac te-
mat. W efekcie powstato dzieto
dlaniektorych ostrzegawcze, ale
nie moralizatorskie. Rezyser pod-
kresla, ze ,,wszystkojest dlaludzi”
ipi¢ mozna, ale zumiaremiz glo-
wa. Watkiem wazniejszym od sa-
mego natogu, stato si¢ pytanie
oto, czy mozna wytrzezwiec dla
drugiej osoby. Dzietojest z po-
czatku lekkie, a nawet zabawne,
zczasem jednak powoduje zaze-
nowanie, a finalnie ma przerazic.
Czy tak wlasnie bedzie? Warto
wybrac si¢ dokina by samemusie
otym przekonac.@
Katarzyna Glowacka
k.glowacka@naszemiasto.pl

003498729

za druga

gre i godzine
codziennie

do 17.00
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patriotycznie zakreceni
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Polacy sa rozhistoryzowanym

narodem, czylijak winternecie

uczyc¢ ciekawie historii

/Portal.

25-latek z Wolbromia

pod Krakowem 9 lat temu
stworzyt portal histo-
ria.org.pl, ktory jest kopal-
nig wiedzy naukowej i cie-
kawostek dla mitosnikéw
historii. Wszystkich uczy
patriotyzmu.

Wojtek Duch jest $wiezo upieczo-
nym absolwentem prawa na Uni-
wersytecie Jagiellonskimidalej
planuje rozwijaé¢ swdj portal.
Prawnicza kariera nie przeszka-
dza muw kierowaniu ogélnopol-
skim medium, ktore stworzytja-
ko16-latek.

Rocznie jego portal histo-
ria.org.pl odwiedza milion
internautow, a 19 tysiecy fanow
na sledzi go na Facebooku.
Na Twitterze konto Wojtka Du-
cha znalazlo si¢ w pierwszej set-
ce polskich dziennikarzy. Zda-
niem Wojtka, portal zawdziecza
ogromny sukces szcze¢sliwemu
zbiegowi okolicznosci.

OD PROSTEJ STRONY

- Zaczeto sie bardzo prozaicznie.
Kolega napisat do mnie, zeby po-
chwali¢ sie, ze samodzielnie stwo-
rzytstrone internetowa. Pomysla-
femwtedy, skoroonmoze, tojanie
bede gorszy—-mowi Wojtek Duch,
zatozycieliredaktor naczelny por-
taluhistoria.org.pl. - Zastanawia-
fem si¢ nad tematem strony. Wy-
bratem historie, bo interesowata
mnienajbardziej. Pasja dotej dzie-
dziny nauki zarazit mnie mdj tata,
ktoryjesthistorykiem-dodaje.

Na poczatku samodzielnie za-
projektowat strong, ktora byta
w formie jaki tresci bardzo pro-
sta, by nie rzec prymitywna. -
Z czasem zaangazowalem si¢
w ten projektizaczatem poswie-
ca¢ mu coraz wigcej czasu. Poja-
wili sie takze pierwsi wspotpra-
cownicy. Z biegiem lat tamta pro-
sta strona zmienita si¢ w profesjo-
nalny portal, ktorym jest obecnie
-opowiada Wojtek.

Oprdcz strony internetowe;j
powstato takze forum, ktdre po-
czatkowo bylo bardziej popular-
ne, ale z czasem proporcje si¢
zmienity. Dzi$ to portal cieszy sie

Twdrca portalu historia.org.pl

wiekszym zainteresowaniem niz
forum, mimoizjest onojednym
znajwickszych foréw historycz-
nychwkrajujest w cieniu.

ZBIOR CIEKAWOSTEK

- Niektorzy maja psa, czy kota,
ajamam historia.org.pl. Traktu-
je ten portal jak swoje dziecko,
ktorym caly czas si¢ opiekuje -
$mieje si¢c Wojtek. Strona obfitu-
je wnewsy historyczne, cieka-

wostki, recenzje ksiazek, infor-
macje o rekonstrukcjach histo-
rycznych, wystawachwmuzeach,
artykuty naukowe i popularno-
naukowe. - Osobiscie zajmuje sie
przede wszystkim: publicystyka,
polityka historyczna oraz repor-
tazamizwydarzen historycznych
iprzeprowadzam wywiady -do-
daje Duch.

Podkresla, ze jego celem jest
przede wszystkim popularyzowa-

FOT. WOJCIECH MATUSIK

nie historii. W 2012 roku Wojtek
zostalnominowany w plebiscy-
cie na popularyzatora nauki orga-
nizowanym przez PAPi Minister-
stwo Nauki i Szkolnictwa Wyz-
szego.

WYDARZENIE ROKU
Historia.org.pl organizuje plebi-
scyt nanajwazniejsze wydarze-
nie historyczne roku. W tym roku
gtosowanie odbedzie si¢ poraz
szosty. - Plebiscyt wymyslitem ra-
zem Sebastianem Pawlina - thu-
maczy Wojtek Duch. - Honoruje-
my organizatorow, tworcow oraz
inicjatorow najciekawszych
przedsiewziec¢ historycznych
wminionym roku-dodaje.

Organizatorzy zachecili do
wspOlpracy Muzeum Historii Pol-
ski w Warszawie. - W trakcie
trwania plebiscytu corokudocie-
rado nas kilkadziesiat zgtoszen
z calej Polski - mowi Wojtek.
W ubieglorocznej edycji wyda-
rzeniem roku zostato odnalezie-
nie szczatkow Wiadystawa
Raginisa - bohatera obrony
nad Wizna.

Po odnalezieniu ciata bohate-
ra Minister Obrony Narodowe;j
przyznal Raginisowi posmiertny
awans. - Na poczatek ustalamy
komisje izbieramy glosy-wyjas-
nia Wojtek Duch. Sposrod zgto-
szenjury ztozone ze muzealni-
kow, historykow oraz dziennika-
rzy wybiera finalowa dziesiatke,
naktdra glosujg juz internauci.

W tegorocznej edycji wygrat
projekt edukacyjny towarzysza-
cy musicalowi ,Korczak”, ktory
shuzyt budowaniu dialogu pomie-
dzy réznymi kulturami. Organi-
zatorami byta Operai Filharmo-
nia w Biatymstoku. Musical wy-
stawiono w Filharmonii w Bia-
tymstoku. Organizatorzy ple-
biscytuwreczaja zwyciezcy pa-
miatkowa statuetke.

Galawreczenia nagrody zaw-
sze odbywa sie w miejscu, zwia-
zanym ze zwycigskim wydarze-
niem. - Nasze glosowanie zapew-
niarozglosiprestizwydarzeniom,
aich organizatorom ogromna du-
me. Planujemyjuz kolejny plebi-
scyt - na fanpage historyczny
na Facebooku. Chcemy wybra¢
najwartosciowszy i zawierajacy

najciekawsze informacje profil.
Jestich przynajmniej kilkadzie-
siagt. Uwazam, ze wiele z nich
$wietnie popularyzuje historie -
dodaje Wojtek.

Z DALA OD POLITYKI
Wojtek Duch podkresla, ze kaz-
dymitosnik historii moze si¢ uak-
tywni¢ natamach portalu. Nieli-
czy sie podejscie polityczne, ale
poprawnos¢ merytoryczna teks-
tu.—Mozna nawet publikowac ar-
tykuty o postaciach, ktorych nie
lubig... (Smiech). Sa unasludzie
oroznych pogladach od prawej
dolewej strony. Jezeli artykutjest
dobrze napisany, w zgodzie z fak-
tami, to nie widze przeszkod, aby
zostat opublikowany. Jezeli poja-
wiaja si¢ wiadomosci, ktore sa po-
lityczne, staramy si¢ ich nie oce-
nia¢, ale relacjonowacé -thumaczy
Wojtek.

ZAPOMNIANY BOHATER
Dla niego postacia historyczna,
do ktorej ma szczegolny senty-
ment jest general Tadeusz
Rozwadowski. - Podziwiam
Rozwadowskiego, chocjest to po-
sta¢ szalenie zapomniana i niew-
dzigcznie potraktowana przez hi-
storie -mowi Wojtek Duch.

Rozwadowski byt Szefem
Sztabu Generalnego w czasie bi-
twy Warszawskiej. Wezesniej za-
stynatjako organizator Wojska
Polskiego i nieztomny obrorca
Lwowa. Troche ze strachu
przed popularnoscig generata Pil-
sudski ,,zestal” gona misje do Pa-
ryza. Kiedy Rosjanie podchodzi-
li do Warszawy, Pitsudski $ciag-
natRozwadowskiego na miejsce,
aten obejmujac dowddztwo mi-
mo beznadziejnosci sytuacjimo-
bilizowat Zolierzy: Panowie wy-
gramy te wojne!

Wydat rozkaz bedacy osta-
tecznym planem bitwy warszaw-
skiej. Z kolei podczas zamachu
majowego stalna czele wojsk bro-
nigcych konstytucji, dochowat
wiernosci wojskowej przysiedze,
ktorg stawial ponad swoje cele
ipolityczne ambicje - opowiada
Wojtek. Zdaniem pomystodaw-
cy portalu historia.org.pl wine
za znieksztatcony obraz historii
uniektdrych Polakow w duzej

Trwa glosowanie na Patriotycznie Zakreconych Wielkopolski! Zobacz kandydatow: www.poznan.naszemiasto.pl

Kimjest?

Wojciech Duch jest
kandydatem
ogolnopolskim

w plebiscycie Naszego
Miasta Patriotyczni
Zakreceni. Jego portal
historia.org.pl jest nie tylko
kopalnig wiedzy o naszej
historii ale takze
elementarzem patriotyzmu
dla wielu czytelnikow

czesci ponosza media. - Kiedy
wspomina si¢ o rocznicy bitwy
warszawskiej wszyscy mowia tyl-
ko o Pitsudskim. - Dzieki mediom
mamy wrazenie, ze sam jeden
Pilsudskina kasztance pogonit
bolszewikow, a przeciez tak nie
byto. Zapomina si¢ o innych po-
staciach, albo pokazuje w margi-
nalny sposob. Z kolei, gdy przy-
chodzi dzien np. rocznicy wielkie-
go zwycigstwa pod Kluszynem,
tomedia milcza. Za to zluboscia
relacjonuja obchodyrocznic mar-
tyrologicznych-dodaje.

Wojtek nie boi si¢, ze historia
wnaszym kraju stracinaznacze-
niu, a zainteresowanie portalem
bedzie stablo. - Historiaw Polsce
jestbardzo popularna. Wida¢ to
jakie emocje wywotuje spory o II
RP, czy okres PRL-u. Polacy
od zawsze byli bardzo roz-
historyzowani... (miech) -thuma-
czy Wojtek Duch.

Zdaniem tworcy portalu ko-
lejnym dobrym dowodem
nawazne miejsce historii wzyciu
Polakow jest np. wzrost liczby ty-
godnikow historycznych oraz du-
za liczba ksigzek historycznych
wydawanych kazdego roku, wie-
le znich to bestseller.

Miesieczniki, dzienniki row-
niez majg swoje rubryki histo-
ryczne - Internauci tez robig do-
brg robote. Czgsto zastepuja me-
dia przypominajac o zapomma-
nych bohaterach $wietnymi
memami publikowanymi na
portalach - stusznie zauwaza
Wojtek. @

Sylwia Nowosinska
s.nowosinska@gk.pl
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nieruchomosci

mieszkania - sprzedam

@®TBS Folwarczna, 49 m2, odstepne
125tys., tel. 508-121-910

garaze

®Blaszane garaze (cale ocynkowane) ra-
ty, producent. 12/2715150, 601-349-934,
www.transtal.com

®Bramy garazowe, ogrodzenia. Raty. Pro-
ducent.12/372-29-40, 665-444-113,
www.pol-bram.pl

|
handlowe

materialy budowlane

®Skup ztomuz odbiorem 662-743-308

Mieszkanie

kolekcjonerstwo, sztuka

®Skup starych monet,srebraiodznaczen.
Platne got6éwka. e-mail:
staremonety@op.pltel. 601-738-532 Po-
znan, ul.28 Czerwca 1956 r.nr 176 pn-pt
12.00-18.00

sportirekreacja

®Sprzedajemy sanki drewniane zopar-
ciemfirmy FORTIS. w cenie 80 zt. tel.
515253660

ul. Kosidowskiego 8 Poznan ( grunwald)

|
motoryzacja

osobowe kupie

|Abak autoskup do 9tys. 695-295-519 |

e®Auto kazde kupie!, tel. 724-94-73-65
@®Auto kazde kupie!, tel. 724-94-73-65

Szukasz?

Q

Dom

®Autoskup - gotéwka, 501-593-124

uszkodzone, rozbite kupie

KUPUJEMY AUTADO ZLOMOWA-
NIA. Gotowkaidokumenty od reki.
tel.61/64-29-168i601-757-165

|
finanse biznes

kredyty, pozyczki

Absolutnie atrakcyjna pozyczka
dlakazdego,bezBIK517-817-208

Ale szybka gotéwka - nawet 7000 zI!
Proste zasady,

bezzbednych formalnosci.
Provident PolskaS.A. - 600400 295

(taryfa wg oplat operatora).

v

Dziatka

wejdz na dom

Adresy biur ogtoszen

Poznan
ul. Grunwaldzka 19
tel. 618694143
tel. 800 472 852 (potaczenie bezplatne)
czynne pn.-pt. 8-18, sob. 9-12

Kalisz
ul. Gérnoslgska 10
tel. 62 757 55 66
czynne: pon.-pt. 8.00-17.00

Miedzychod
ul. Rynek 1C/4, tel. 95748 53 03
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Pita
ul. Wojska Polskiego 26
tel. 67 2122067
czynne: pon.-pt. 8.00-17.00

Pleszew
ul. Stowackiego 14
tel. 62 742 40 08
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Wagrowiec
ul. Kosciuszki 6
tel. 67 262 82 83
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Srem
ul. Wojska Polskiego 5
tel. 61283 07 80
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Krotoszyn
ul. Maty Rynek 13
tel. 62725 36 00
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Gniezno
ul. Lubienskiego 4,
tel. 61 424 36 36
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Chodziez
ul. Wojska Polskiego 8
tel. 67 282 02 02
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Nowy Tomysil
ul. Kolejowa 20,
tel. 6144254 43
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Grodzisk Wikp.
ul. Szeroka 1,
tel. 61444 76 85
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00
Wolsztyn
ul. 5 Stycznia 5
tel. 68 384 33 15
czynne: pon.-pt. 9.00-15.00

Opalenica
ul. Wyzwolenia 23
tel. 61447 70 00, 502 499 744
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00

Szamotuly
ul. Dworcowa 12
tel. 61292 6070, 61 292 42 51
czynne: pon.-pt. 8.00-17.00

Oborniki Wikp.
ul. Rynek 11A
czynne: pon.-pt. 9.00-17.00
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eLombard JAGUS! Pozyczki pod zastaw.
Skup, sprzedaz, zamiana ziota.
Poznan, ul. Piatkowska 121,61/8233-656

®Masz problemzchwiléwkami? Mamy
natorozwiazanie: konsolidacja chwil6-
wek- pierwsza taka oferta w Polsce, 708-
870-880(7,69/min)

®Pozabankowe pozyczkipod zastaw
nieruchomosci, tel. 530-127-700.
®Pozyczkanatychmiastowa
61/865-75-40,696-480-271
@®Pozyczkipod hipoteki, 539-032-544
®Pozyczkipod zastwa nieruchomosci
gruntéwisprzet, oddtuzanie 533-203-020
Pozyczki! Chwiléwki! Szybko! Bez
zaswiadczen o dochodach, tel.:

61\654-56-66, 518-807-807,0801-807-
807 (oplata 33 gr.) EURO-CASH

Szybka pozyczkaw 24 h.7000 zi
bezzbednych formalnosci.
Provident 600 400 283
(Taryfawg oplat operatora)
|

nauka

korepetycje
eMatematyknauczyciel 515-530-483
eMatematyka 784643154

praca

zatrudnie

003413869

Poszukujemy

opiekunek

z doswiadczeniem.

Legalna praca Niemcy.
Niemiecki kontaktowy
dobre warunki.

REKLAMA 013448964

Szybko!
3 aswi#ctzlen
cht

tel.: 5 1 56 66
534 56 67
po 17.00
infolinia 0801 807 807 (oplata 35 gr)

518-807-807
| €uro (SEEN) EEE
1003491006

POZYCZKI
GOTOWKOWE

REKLAMA

A

3\

* minimum formalnosci
* bez poreczycieli

* bez zgody matzonka
*do 10 000 w 12h

500 517 527, 504 466 868
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JAK ZAMIESCIC
OGLOSZENIE

PRZEZ TELEFON

(61) 869 41 43

PRZEZ INTERNET

GAZETA.NASZEMIASTO.PL

I transportowe

zdI'OWIG ®Bezptatnie ztom, szklo Tanio: gruz mie-
_ § cipisaek wszystko zatadunek
ginekologia 662-743-308
@®GinekologodA-Z,Pn602-397-280 ——

essssssss—— {urystyka
usmg 1 noclegi - pensjonaty

budowlano-remontowe

oCyklinowanie,uktadanie,przektadanie
61/8470-648,500-800-223

@®Dekarstwo,remonty,awarie 602320750
eMalarka szpachel tanio, 512-822-577
eMalowanie, szpachl. tynk 517-379-206

instalacyjne
®Elektryk 518-936-872.
®Junkersy 61/843-03-45,506-270-003

eKarpacztaniotel.603-59-11-69

noclegi - pokoje goscinne

®Rewal! Pokoje ztazienkami blisko morza
parking, tel. 601-375-020
|

matrymonialne

®B. Serenada, 510-580-466 serenada.pl

®Biuro MAGNES - ponad 1000 fotoofert.
792-904-590, www.matrymonialne24.pl

®Zahawa karnawatowa w restaurcji

porzadkowe 40/0s. (positek, orkiestra) 503-089-175
®Wywdz gruzu /$mieci-najtaniej!!! |
Zapraszamy ZUZPER tel. 601-481-219, rozne

721-000-031,61/610-00-61

przeprowadzki

e®Pandera-przeprowadzki, 500-310-977

Pozyczki

REKLAMA

oSkup ksiazek, ptyt muzycznych. Dojez-
dzamy. Gotéwka. Tel. 509-675-586.

e®WrézkaMaryla. Tarot. 510-180-375

033414074

0GOLNOPOLSKA

INFOLINIA

& 22 266 86 86

REKLAMA

1063414075

72 329,78 POZYCZKA GOTOWKOWA
miesigcznie

za 899,40

6%

W SKALI ROKU

i’ﬁ"r‘"o“fi’hsu"n“ 2 22 2606 86 86

Praykiad reprezentatywny (najczescle] wvllmlv lmlw poyczek): czas sptaty: 15 lat; kwota poiyczek: 60 000,00 2t rata: 506,28 zLSkiadniki raty: nominalna

. Optata: 3

catkowita kwota do zaptaly: !A 739,26 1t; Reklamodawca: Pomocna Podyczka S

01t Rzeczywista Roczna Stopa
0.2 sledziba w Giaiisku los nr 0000118317

Pomocna Pozyczka Sp. z 0. 0. z siedziha w Gdansku krs nr 0000119317

Sptacamy

REKLAMA

013414076

wszystkie zadiuzenia

0GOLNOPOLSKA

INFOLINIA

& 22 266 86 86

Pomocna Pozyczka Sp. z o. 0. z siedziba w Gdansku krs nr 0000119317

Chcesz placic
nizsza rate?

REKLAMA

0GOLNOPOLSKA

INFOLINIA

033413717

& 22 266 86 86

Poiskeprisise Sp. 78, 0047) Masaaws,

Pomocna Pozyczka Sp. z 0. 0. z siedziba w Gdansku krs nr 0000119317

Druike Prizhagresse S 200 Dystrybuciz e g
DWPuigralia; [0-677 Warsroma, Prodigs. 63T Prorant Weiswn e pome

ul Emaniewska 41 0 pet Ul Mabwwe 156 e
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Trenerzy

radza, jak

wrocic
oformy

i ptaskiego

brzucha

/Zdrowy tryb zycia.
Pytamy istruktorow i trene-
row, jak spetni¢ noworocz-
ne postanowienie o powro-
cie do formy.

ostatnich
dniach mi-
nionego ro-
kubardzota-
two mozna
bylo przyty¢
okilkakilogramow. Ustalilismy co
zrobié, aby szybko je zgubi¢ nad-
mierne kilogramy i przygotowac
swoja sylwetke na cieplejsze dni.

Instruktor fitness, trener perso-
nalnyitrener CrossFit-ztymioso-
bamiustalilismydekalogpoczatku-
jacegosportowca. Przygotowalismy
10zasad, ktdre pomogg wszystkim,
ktdrzy chea zaczac swoja przygode
zamatorskim sportem lub zaprag-
nawroci¢ doformy sprzed kilkumie-
siecy.

1. PRZYJEMNOSC
ZTRENINGU

Nalezy szuka¢ takiej formy aktyw-
nosci, ktorazagwarantuje przyjem-
nos$¢. Dlajednych bedzie to krotki,
dynamiczny wysitek (jak np.
CrossFit),dlainnych dtugie, spokoj-
nemarsze wsamotnosci. Na $wie-
cie istnieje ponad 500 dyscyplin
sportuiformrekreacjiruchowe;j!
Wyborjestwielki.

II. DIETA 1 JAK NAJMNIEJ
PRZETWORZONE PRODUK-
TY SPOZYWCZE

Kazda forma obrobkijedzenia
(najczesciej termiczna) powodu-
je straty mikro-imakro- elemen-
tow, w przypadkuroslinizboz w
pierwszej kolejnosci usuwany jest
btonnik. - To powoduje, ze pro-
dukty ktore jemy, sg mniej war-
tosciowe. Ubozsza w elementy
wersja migsa czy makaronu spra-
w1a, ze czerplemy ztego mniej,
niz powinnismy - podkresla

Krzysztof Bajera, todzki instruk-
tor fitnessiCrossFit.

Ill. REGULARNE POSIEKI
Tobardzoistotny fundamentksztat-
towanialudzkiego metabolizmu.
Wplywa pozytywnie na perystalty-
kejelit.-~Trudnopowiedzie¢, ze wie-
ziennadietajestidealna,alemaona
jeden, wyjatkowy plus. Zakladare-
gularnos¢ipowtarzalnos¢ wciagu
dnia, tygodniaimiesiaca-dodaje
Krzysztof Bajera.

IV. WARZYWA | OWOCE
Natych produktach trzeba opierac
system odzywiania, a organizmnie
bedzie potrzebowaé preparatowwi-
taminowych zsyntetyczna wersja,
np.witaminy C. Wartotezzdecydo-
wac sie nadiete, ktora bezwielkich
wyrzeczenpozwolinamschudnad.
-Polecamdiete Paleo, ktorajest bez-
glutenowa. Sktada sie w40 proc.
zweglowodandw, 30 proc. z thusz-
czowizo proc.zbiatka. Glowne pro-
dukty tomiesanp. wotowinaikur-
czak, warzywa, jaja, owoce, czy olej
kokosowy-mowi Lucyna Kiszczak,
trenerka personalnazGdanska.

V. SUPLEMENTY DIETY

Nie sg potrzebne czlowiekowi, kto-
ryprowadziaktywnytrybzyciaidba
oto, coznajduje si¢ natalerzu. Jesli
decydujemy sie na suplementyto
tylko sprawdzoneinie ingerujace
wnaszorganizm. - Najlepiej spyta¢
sie instruktoraw sitowni cobynam
polecitdonaszegorodzajutreningu.
Jestemzdania, ze osoba ¢wiczaca
amatorsko w sitowni moze korzy-
sta¢zbiatka, dodatkowychwitamin
inapojuizotonicznego. Nicwigcej
nie potrzeba-wyjasnia wroctawia-
nin PawetCzaplicki, trener CrossFit
level1.

VI. TRENINGOWA RUTYNA

Nie nalezy uprawiac¢jednej dyscy-
pliny sportu. Ludzki organizmma
ponad200 Ime;srn,grozneszlaklpcr
zyskiwania energii, acialemmozna

Lucyna Kiszczak, trenerka personalna

Krzysztof Bajera, trener

'FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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Pawet zaplicki, trener rossFot Level 1

porusza¢wwielukierunkach, zroz-
ngpredkoscigzarownowwodziejak
inaladzie. Jeslidana osobachce by¢
wszechstronnie sprawna, powinna
budowac swoja sprawna poprzez
rozne dyscypliny sportu. - Najbar-
dziejrozbudowanyzestaw cwiczen
zawiera CrossFit. Kazdy treningjest
inny,adotegobezpieczny, skutecz-
nyizapewniajacy oglny rozwajor-

ganizmu - zapewnia Pawet
Czaplicki.
VII. HIGIENA SNU.

Organizm powinien by¢ wypocze-
ty,jeslichcemy przeprowadzic efek-
tywny trening. - Wypoczety orga-
nizmto sprawny organizm. Nie da
siewzaden sposob oszukac uktadu
nerwowego. Tylkowystarczajaca
ilos¢ snuiwzglednie statyrytmdnia
gwarantuje naszemu ciataodpo-
wiednig sprawnosciiwykorzystanie
pelnego potencjatu-mowi Krzysz-
tof Bajera. - Kto$ powie, ze w obec-
nychczasachmamy duzo obowiaz-
kow. Zgadzamsie, ale zrezygnujmy
zniepotrzebnychrzeczy. Proponu-
je mniej ogladac telewizje, czy $le-
dzi¢ Facebooka. Pamietajmyotym,
zepomiedzy godzinami24a3wno-
cyhormonwzrostunaszychmiesni
jestnajbardziej aktywny. Dodam, ze
8 godzin snu powinno wystarczyc¢
kazdemu-opowiada Lucyna Kisz-
czak.

VIil. DOBOR SPRZETU.
Jesliktos planuje spedzi¢ wsezonie
kilkadziesiat godzin biegajac, powi-

nien kupic' porzgdne obuwie. Ktos
innymoze pasjonowac si¢jazda ro-
werem, wiec powinienznalez¢moz-
liwiejaknajlepszydlasiebie rower.-
Pamietajmy, ze uprawiajac sport
rekreacyjnie mozemyzdecydowac
sienawypozyczenie sprzetu-przy-
znaje Krzysztof Bajera.

IX. CWICZENIE

ZE ZNAJOMYMI.
Zajeciagrupowe wsalach fitness,
wspolne bieganie, czyjazda natyz-
wach powoduje, Ze trening zyskuje
dodatkowe walory - socjalizacyjne.
Wartotowykorzystac,jeslizawodzi
motywacja. Najlepsi sportowcy
naswiecie maja swoich treneréwi
paltner(')wtreningowych kt(')rzypo-
magajaimwspigc si¢nawyzszy po-
ziom.-Wazne, Zeby taka osobamia-
tate same cele, czyli chciata odpo-
wiedniotrenowad, mozna oczywis-
cie poplotkowac, alezumiarem! -
przestrzega LucynaKiszczak.

X.ZDROWY ROZSADEK.
Niezaleznie od wybranej aktywnos-
ci, warto zachowac zdrowyrozsa-
dek. Wiecej treningownie znaczy le-
piej, aczestocos zupetnie odwrotne-
go. Moze narazi¢ ¢wiczacego
nakontuzje. Dobranie odpowied-
niejintensywnosciiobjetoscitrenin-
gutokluczowa sprawaw budowa-
niu wlasnej formy i sprawnosci.
Trzebaby¢bardzouwaznymwshu-
chaniuwlasnegociata. @

Jan Rygielski

redakcja.lodz@naszemiasto.pl

FOT. MAGDALENA RENOS



