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NA DOBRY

Z nowym rokiem nowym krokiem - szumig w gtowie stowa
znanego przystowia... Ale ja nieco na przekdr, pomaszeruje
jeszcze przez chwile ostatnig prosta starego roku. Tuz przed
sylwestrem do siedziby KD dotarta bowiem dtugo oczekiwa-
na przesytka: pieknie ilustrowane wydawnictwo albumowe,
bedace swoistym kompendium wiedzy o Kolejach Dolno-
$laskich. ,Pociagi potrzebne od zaraz. Rewolucja kolejowa na
Dolnym Slasku’, bo taki tytut nosi monografia KD, to przekro-
jowo potraktowane kalendarium wydarzen, poprzedzone hi-
storig kolejnictwa w regionie. Ksigzka stanowi prace zbiorowg
pod redakcjg Marcina Makucha.

Kiedy rok temu przygotowywalismy kalendarz wydarzen to-
warzyszacych jubileuszowi 15-lecia KD, wsrdd wielu propozy-
Cji pojawita sie réwniez ta ksigzkowa. Byta to bowiem Swietna
okazja, by podsumowac pietnastoletni dorobek spotki. Szcze-
sliwie, udato sie ten ambitny cel zrealizowac i oto jest: piek-
ny, pachnacy jeszcze drukiem, 180-stronicowy tom, ktéry juz
niebawem moze trafi¢ takze w Wasze rece, pod warunkiem
oczywiscie, ze sie nieco o to postaracie. Ksigzka nie jest prze-
znaczona do sprzedazy (nie mozemy jej prowadzi¢), ale — spo-
kojnie — mamy pomyst na to, jak bedziecie mogli jg zdoby¢.
Najpierw jednak zdradze co nieco o tresci. Publikacja sktada
sie z trzech rozdziatéw: ,Koleje Dolnoslaskie w liczbach”; ,Za-
rys dziejéw kolejnictwa na Dolnym Slasku do poczatku XXI
w." oraz ,Koleje Dolnoslaskie. Historia 2008-2023" W czesci
pierwszej na graficznie ujetych wykresach uwzglednione sa
dane dotyczace przyrostu w poszczegdlnych latach potokéw
pasazerskich, pracy eksploatacyjnej, taboru czy nowo obstu-
giwanych linii. Druga, historyczna, to ilustrowana przedwo-
jennymi kartami pocztowymi podréz w czasy sprzed 1945 r.,
kiedy Dolny Slask znajdowat sie w granicach administracyj-
nych Niemiec, a kolej przezywata swoj ztoty czasy rozkwitu.
Zasadnicza cze$¢ publikacji stanowi jednak rozdziat poswie-
cony KD od poczatku istnienia do korica ubiegtego roku. Dla
mitosnikéw kolei bedzie z pewnoscia najciekawszy.

A teraz do rzeczy: jak zdoby¢ ksigzke? Wystarczy kupi¢ bilet
KD na www.kolejedolnoslaskie.pl. Mamy dla Was az 200 eg-
zemplarzy! Trafig do pierwszych 50 osoéb, ktére kupia bilet
miesieczny, 7-dniowy, jednorazowy lub dolnoslaski bilet
weekendowy (od 1 do 20 stycznia) i wypetniag dedykowany
formularz na www.15latkd.pl (podajac nr kupionego biletu,
imig, nazwisko i BOK lub kase odbioru ksigzki oraz akceptujac
regulamin). Zgtoszenia przyjmujemy do 20 stycznia. Spiesz-
cie sig, bo liczy sie ich kolejnos¢. Ksiazki w punktach odbioru
beda na Was czekac od 1 lutego. Przyjemnej lektury!

Barttomiej Rodak
Rzecznik Prasowy Kolei Dolnoslaskich
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AKTUALNOSCI

KOLEJAMI DOLNOéLASKIMI

ZA GRANICE 0

Przez 15 lat dziatania Koleje Dolnoslaskie zostaty o
najdynamiczniej rozwijajacym sie przewoznikiem NITEMECY

regionalnym w kraju. To jednak nie wszystko! Corlitz
Dzieki wspotpracy z przewoznikami z Czech i Niemiec

dotarty rowniez za granice. Ponizej zestawienie

lokalizacji, do ktorych dojezdzajg pociagi KD.

Jak wiele tych miejsc juz odwiedziliscie?

Berlin, Niemcy

Potaczenia Berlin — Wroctaw odbywaja sie w ramach
projektu Kulturzug. Potaczenia sg weekendowe i prze-
wozg sporo turystbw w obu kierunkach. Powstaty
w 2016 roku. Na odcinku po polskiej stronie realizo-
wane s3 przez Koleje Dolnoslaskie. Wiecej przeczytacie
o nich na stronie www.kolejedolnoslaskie.pl.

FOT. FREEPIK.COM

Gorlitz, Niemcy

Tuz przy granicy z Polska kryje sie jedno z najpiekniej-
szych miast Saksonii, nazywane niemieckim Hollywo-
od, bo na malowniczych uliczkach tego miasta krecono
znane produkcje. Dojedziesz tam pociggiem Kolei Dol-
noslaskich z Jeleniej Géry z przesiadka na stacji Zgo-
rzelec, jadac z kierunku Wroctaw - Legnica — Wegliniec.

FOT. BARTEK 021l

Lichkov, Czechy

Pozornie mata stacja kolejowa, ktéra powstata na grani-
cy dwoch panstw. W praktyce: najkrétsze potgczenie do
stolicy Czech, Pragi. Potaczenia do Lichkova sg skomu-
nikowane w relacji z Wroctawiem Gtéwnym. Nastepnie
linig regionalng nalezy udac¢ sie do stacji Usti nad Orlici,
skad kursuja dalekobiezne pociagi do najwiekszych
czeskich miejscowosci: Pragi i Brna.
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Trutnov, Czechy

W Polsce mamy smoka wawelskiego, Czesi maja na-
tomiast smoka z Trutnova. Legenda o nim znana jest
w catym kraju. Dla mitosnikéw kolei potaczenie Trut-
nova z Sedzistawiem, potozonym na linii kolejowej
z Wroctawia do Jeleniej Géry, stanowi nie lada grat-
ke, bo realizowane jest w kooperacji z GW Train, ktére
nierzadko obstuguja te linie tzw. motorakiem.

FOT. JOANNA APA
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Adrspach, Czechy

Skalne miasto w niedalekim sasiedztwie polskiej gra-
nicy. Popularna destynacja podczas weekendéw. Cze-
ska miejscowos¢ obstugiwana jest w bezposredniej
relacji z Wroctawiem Gtéwnym. Pofgczenia sg sezono-
we — szczegdtowe informacje mozna znalez¢ na stro-
nie Kolei Dolnoslaskich w zaktadce ,oferty taryfowe".

FOT. BARTEK DZIWAK

Liberec, Czechy

Stolica Kraju Libereckiego, jed-
no z najwiekszych miast Sude-
téw, potozone u podnéza géry
Jestéd. Do Liberca dotrzesz dzieki
biletom KD (m.in. z oferty KD+Cze-
chy) w potaczeniu realizowanym we
wspétpracy z Ceské Drahy. W podrézy
ze Szklarskiej Poreby Gérnej do Liber-
ca przejedziesz przez najwyzej poto-
zona linie kolejowa w Polsce.

MAGAZYN POKLADOWY



REGION

Niemal

miliard ztotych
NA POZYCZKI ,
DLA PRZEDSIEBIORCOW

Dzieki umowie podpisanej z Bankiem
Gospodarstwa Krajowego juz wiosnq przysztego
roku dolnoslgscy przedsiebiorcy bedg mogli
ubiegac sie o atrakcyjne pozyczki.

Uruchomione zostang nabory na trzy rodzaje pozyczek:
rozwojowe, na poprawe efektywnosci energetycznej oraz
na OZE, czyli zwiekszenie produkcji energii elektrycznej
i cieplnej z odnawialnych Zrédet.
- Operatorem pozyczek, ktére chcemy udostepni¢, bedzie
Bank Gospodarstwa Krajowego. To prawie miliard ztotych
dla mikro-, matych i srednich przedsiebiorcéw. Zalezny
nam, aby Dolny Slask rozwijat sie réwnie dynamicznie jak
do tej pory — wyjasnia Cezary Przybylski, marszatek woje-
woddztwa dolnoslaskiego.
To doskonata wiadomos¢ dla dolnoslaskich przedsiebior-
co6w, poniewaz pienigdze pozyskane w ramach pozyczek
przede wszystkim wspieraja rozwdj sektora MMSP, ale row-
niez stale zasilaja gospodarke regionu, gdyz mozna korzy-
sta¢ z nich wielokrotnie (pienigdze zwrécone operatorowi
sg dostepne dla kolejnych chetnych).

Celina Marchewka

DOLNY %

< Wreczono
% 200 o P SR Dolnoslaskie
NAGRODY SPORTOWE

Ponad stu dolnoslgskich sportowcéw

i treneréw odebrato nagrody sportowe

z rgk Tymoteusza Myrdy, cztonka zarzqdu
wojewddztwa. Wyrdéznienia wreczono

w uznaniu wynikéw osiqgnietych

na arenach sportowych w tym roku.

Samorzad wojewddztwa przeznaczyt ponad 400 ty-
siecy ztotych na nagrody dla dolnoslaskich sportow-
cow. Wsérdéd wyrdznionych sg medalisci mistrzostw
Swiata i mistrzostw Europy, zawodnicy znani zaréwno
w Polsce, jak i na Swiecie oraz najbardziej obiecujace

Umowe z BGK podpisali marszatek Cezary Przybylski i perspektywiczne talenty. W sumie wyrdznienia trafi-
i cztonek zarzadu wojewédztwa Tymoteusz Myrda ty do 165 sportowcéw.
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Sportowcy nagrody wykorzystaja
m.in. na zakup sprzetu i dalszy rozwaj

- Szczegélnie dziekuje trenerom, rodzicom i opieku-
nom, ktérzy czuwaja nad naszymi sportowcami oraz
nieustannie ich wspieraja, wnoszac przy tym zna-
czacy wktad w rozwoj dolnoslaskiego sportu. Zalezy
nam, by sportowcy identyfikowali sie z naszym re-
gionem, by utrzymana i zachowana zostata ciaggtosc¢
ich rozwoju i kariery zawodniczej w dolnoslaskich
klubach. Gratuluje wszystkim PaAstwu osiagnie-
tych wynikéw i zycze wielu sukcesdw w przysztosci
- moéwi Tymoteusz Myrda, cztonek Zarzadu Woje-
wédztwa Dolnoslaskiego.
Nagrody sportowe Wojewddztwa Dolnoslaskiego
to wyraz uznania za szczeg6lne osiggniecia, ktére
wplywajg pozytywnie na wizerunek wojewddztwa
oraz potwierdzaja range i znaczenie dolnoslaskie-
go sportu. Dolny Slask jest regionem, ktéry zawsze
wspierat i szkolit sportowcéw na najwyzszym Swia-
towym poziomie. Stuzg temu programy realizowane
przez samorzad wojewddztwa, dzieki ktérym po-
wstaje nowa infrastruktura sportowa oraz wspierane
sg dolnoslaskie talenty.

Celina Marchewka

FOTOGRAFIE: UMWD

REGION

Obwodnica
Dzierzoniowa

coraz dtuzsza.
OTWARTO KOLEJNY ODCINEK

Budowa obwodhnicy Dzierzoniowa to jedna

z najwiekszych inwestycji drogowych realizowanych
w potudniowej czesci wojewddztwa. Jej tqczna
dtugos¢ wyniesie prawie 12 km, a wartos¢ catego
projektu szacuje sie na okoto 180 min zt, z czego
przeszto 139 min zt pochodzi z funduszy unijnych.

Drugi etap tej drogi o dtugosci 3 km znajduje sie w Dzier-
zoniowie miedzy skrzyzowaniami DW 384 ul. Batalionéw
Chtopskich z DW 383 przy ul. Jana Kilinskiego. Wartos¢ za-
dania to 45,6 min zt, z czego az 85 proc. pochodzi z UE. W ra-
mach inwestycji powstalty m.in. dwa nowe skrzyzowania
i most nad potokiem Brzeczek.

- Cata obwodnica Dzierzoniowa jest czescia tzw. Trasy Sudec-
kiej i bedzie miata prawie 12 km dtugosci. To jedna z waz-
niejszych arterii w tej czesci wojewddztwa, ktéra docelowo
pofaczy Kotliny Jeleniogorska i Ktodzka. Oddany do uzytko-
wania drugi juz odcinek obwodnicy przyczyni sie do wypro-
wadzenia ruchu tranzytowego z centrum miasta i ufatwienia
mieszkarnicom dojazdu do terenu podstrefy ekonomicznej
- méwi Tymoteusz Myrda, cztonek Zarzadu Wojewoddztwa
Dolnoslaskiego.

Budowa obwodnicy Dzierzoniowa zostata podzielona na
trzy etapy. Realizacja ostatniego ma rozpoczac sie juz wio-
sna przysztego roku. Gtéwnym celem inwestycji jest wypro-
wadzenie ruchu tranzytowego z centrum miasta. Dzigki niej
Znaczaco poprawi sie takze bezpieczenstwo pieszych, ktérzy
beda mogli korzysta¢ z nowych oswietlonych chodnikéw
oraz zatok autobusowych.

Celina Marchewka

Kierowcy juz moga korzystac z nowego
odcinka obwodnicy Dzierzoniowa
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TO JEDEN
0 R GA N |Z M o Rozmowa z Damianem

s . Stawikowskim,
Przewoznicy Prezesem Zarzadu Koleje
powinni Dolnoslaskie S.A.
sie wspierac

Rozmawia Pawet Jantura
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Koleje Dolnoslaskie dziataja od 15 lat - na poczatku jez-

dzity ,po krzakach’, czyli bocznych liniach. Czy pozycja, kto-
ra spétka ma obecnie na rynku kolejowym w Polsce, jest dla
Pana satysfakcjonujaca?
Jestem dumny z pracy wykonywanej codziennie przez po-
nad 1000 osdb. Czy jestem usatysfakcjonowany miejscem,
w ktérym jestesmy? Tak. Ale satysfakcje przykrywa chec dal-
szej ekspansji i poprawy sytuacji na rynku kolejowym w Pol-
sce. Dzieki temu, ze 15 lat temu podjeto bezprecedensowa
w kraju decyzje o powotaniu wojewédzkiego przewoznika
kolejowego od podstaw, mamy te podstawy bardzo dobrze
zbudowane.

Moge prosic o przyktad?

Widziatem ostatnio grafike na koncie facebookowym mar-
szatka Tymoteusza Myrdy, ktéry poréwnat oferty Kolei Dolno-
$laskich i Polregio. Na zdjeciu stat nasz najnowszy Elf 2 obok
pojazdu z lat siedemdziesigtych. Na dodatek my ztozylismy
oferte Urzedowi Marszatkowskiemu przejazdu po trasie
Nadodrzanskiej za kwote blisko dwa razy nizsza niz Polregio.
By byta jasnos¢: jestem zdania, ze na rynku kolejowym kon-
kurencja nie istnieje. Kazdy kolejny pociag zwieksza liczbe
pasazeréw. Prosze sobie wyobrazi¢, ze na trasach, na ktérych
liczba pociagéw zwiekszyta sie o0 60 procent, liczba pasaze-
réw potrafita wzrosnagc o 160 procent. Chciatbym, by Polregio
jezdzito nowymi pociaggami za racjonalng kwote za pociago-
kilometr. Wtedy najwiecej zyskatby pasazer — a zysk i zaufanie
pasazeréw to kapitat, ktdry jest nieoceniony w naszej branzy
i przekuwa sie na wieksza liczbe pasazeréw. Bo kogo to ob-
chodzi, ktéry przewoznik odwotat pocigg? Obrazony pasazer
wybierze nastepnym razem auto i nie wsigdzie ani do biato-
-z6ttego, ani do czerwono-pomaranczowego pociggu.

Koleje Dolnoslaskie realizujq jednak zdecydowana wiek-

szos¢ tras na Dolnym Slasku, a tam, gdzie ich jeszcze nie ma
- co widaé chociazby po komentarzach z Otawy czy Twardo-
gory - sa mocno wyczekiwane...
Bo jezdzimy nowoczesnymi, czesto pieciocztonowymi po-
jazdami. Mamy nieporéwnywalnie nizszy wspétczynnik od-
wotan. Liczba anulowanych pociaggéw przez Polregio w 2022
roku na Dolnym Slasku byta 25 razy wyzsza niz Kolei Dolno-
$laskich — w przeliczeniu na 1T min km. Kolej to jednak jeden
organizm i uwazam, ze musimy sie wspiera¢ i wspdlnie dbac
o zaufanie do tego $rodka transportu publicznego. A to, co
robimy na Dolnym Slgsku, fenomenalnie rezonuje na sasied-
nie wojewddztwa. Dlatego juz w tym roku wjedziemy do
Zielonej Gory. Jestem przekonany, ze niedtugo zagoscimy
chociazby w Opolu. | oferta kolejowa poréwnywalna do kra-
jow zachodniej Europy, w ktérej standardem jest 12 lub 20
par na dobe, a nie 4-6 par, bedzie réwniez obecna na najwaz-
niejszych liniach w wojewddztwach lubuskim i opolskim.

Opole to plan na kolejne piec lat?
Planem przede wszystkim jest polepszanie oferty na Dolnym
Slasku. Po zakupie 31 pojazdéw w ostatnich pieciu latach
musimy sie teraz wzmocni¢ taborowo na liniach niezelek-

SAMORZAD

tryfikowanych. Dojedziemy do Karpacza, a za kilka lat do
Stronia Slaskiego. Mam nadzieje, ze zmiana wtadzy w kraju
przyniesie takze sporo kolejowych inwestycji na Dolny Slask
w wykonaniu PKP PLK. Uruchomienie dworca Swiebodzkie-
go, elektryfikacja linii podsudeckiej i zwiekszenie predkosci
szlakowej oraz dodanie mijanek pomiedzy Weglincem i Jele-
nig Gora przez Luban i Gryféw Slaski - te kolejowe inwesty-
cje pozwolityby nam na poprawe oferty dla Dolnoslazakéw.

Na trasach, na ktorych
liczba pociggow zwiekszyta
sie 0 60 procent, liczba
pasazerow potrafita
wzrosngc o 160 procent.

Nie wymienit Pan trasy z Legnicy do Jeleniej Gory i Wal-
brzycha?
Za kilka lat pociagi dojada do Ztotoryi. Pewnie stamtad be-
dzie najtatwiej o przywrécenie potaczen pasazerskich do
Marciszowa czy Jeleniej Géry — czy to po linii 312, czy przez
Lwowek Slgski. Natomiast caty czas pamietajmy, ze najwiek-
sze potoki pasazerskie notujemy z i do Wroctawia. Dlatego
zwiekszenie przepustowosci wezta w stolicy Dolnego Slaska
jest priorytetem kolejowym w naszym wojewddztwie. Wia-
dze Urzedu Marszatkowskiego oraz lokalni samorzadowcy
partycypuja przy projekcie przywrécenia do ruchu dworca
Swiebodzkiego i mam nadzieje, ze ta inwestycja zakonczy
sie jako jedna z pierwszych w rzgdowym programie.

Czego mozna sie spodziewac po Kolejach Dolnoslaskich
w ciagu najblizszych pieciu lat?
Zwiekszymy liczbe miast, do ktérych jezdzimy - bo dziatania
marszatka Cezarego Przybylskiego i zarzadu wojewddztwa
w ostatnich pieciu latach spowodowaly, ze potaczenia ko-
lejowe odzyskato blisko 200 tys. Dolnoslazakéw. Bedziemy
te liczbe srubowac. Postaramy sie komercyjnie udzwignaé
kolejne kierunki, bo pilotazowy projekt ,Swinoujécie” w te
wakacje byt prawdziwym hitem. Myslimy o Warszawie, Za-
kopanem i Gizycku. Kupimy wiecej spalinowych pociggéw
i polepszymy oferte na Dolnym Slasku. Jestem przekonany,
Ze biato-zotte pociagi za piec lat od dzisiaj zagoszczg w Zto-
toryi, Gérze, Lwowku i Stroniu Slaskim.

Dziekuje za rozmowe.
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Wspierane kolumnami wejscie do pijalni
wod w Dusznikach-Zdroju to symbol statusu
uzdrowiska na mapie Dolnego Slaska
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BARTEK DZIWAK

podrdznik, fotograf, autor
bloga bartekwpodrozy.pl

POCIAGIEM

DO UZDROWISKA

Pierwsze dni roku to czas noworocznych
postanowien, a przez to wiekszej
aktywnosci rowniez w obmyslaniu
nowych celow podrézy. Chetnie snujemy
plany, wyobrazamy sobie miejsca, ktore
odwiedzimy, i probujemy dopasowac

je do szybkiego tempa, ktore zacznie sie
zaraz po Swiagtecznym lenistwie.

Zeby da¢ sobie szansg na petny
odpoczynek i zatroszczenie sie o potrzeby
ciata, dzisiaj wybierzemy sie pociggiem
do kilku dolnoslaskich uzdrowisk.

Gdy piekne widoki z okna pociggu dobrze wptyna na stan na-
szej duszy, oferta miast uzdrowiskowych pomoze ciatu mito
wejs¢ w poczatek roku. Na Dolnym Slasku mamy wiele uzdro-
wisk - od najpopularniejszych, rozpoznawanych nie tylko
w Polsce (jak uzdrowiska ktodzkie), po kameralne, niezatto-
czone przez turystéw (np. Przerzeczyn-Zdréj czy Dtugopole-
-Zdrdj). Wybierzmy sie do tych czterech, do ktérych dojezdza-
ja pociagi Kolei Dolnoslaskich.

SWIERADOW-ZDROJ

Swieradéw-Zdréj to najnowszy punkt na kolejowej mapie
Dolnego Slaska i Polski, do ktérego regularne potaczenia wré-
city na poczatku grudnia ubiegtego roku. Zyskalismy dzieki
temu nie tylko dostep do uzdrowiska z pieknym domem
zdrojowym, ale réwniez do bazy wypadowej w Goéry Izerskie.
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Dzieki temu pojawita sie opcja ciekawe;j
wycieczki - ze stacji w Swieradowie,
przez Hale Izerska do Polany Jakuszyc-
kiej (17,5 km, 5:30 h) i stamtad powrét
pociggiem Liberec — Szklarska Poreba
Gorna.

Wysiadajac z pociagu w Swieradowie-
-Zdroju, do parku zdrojowego i pijalni
wod mineralnych dojdziesz w 15-20
minut. Polecam spacer wzdtuz hali spa-
cerowej domu zdrojowego, ktdéra nie
dos¢, ze lezy w parkowym otoczeniu, to
sama jest w srodku bogato zdobiona.
W matym pomieszczeniu na srodku hali
napijesz sie zdrowotnej wody (pfatna).

%

Spod hali prowadzi czerwony szlak do
schroniska na Hali Izerskiej, do ktore-
go dojdziesz w okoto 2 godziny (4 km
w jedng strone) — zdazysz wiec na po-
wrotny pocigg ze Swieradowa.

POLANICA-ZDRO)J

Polanica-Zdréj to jedno z trzech leza-
cych wzdtuz linii kolejowej z Ktodzka do
Kudowy-Zdroju uzdrowisk ze Zrédfami
leczniczej wody. W drodze ze stacji do
centrum miasteczka miniesz zbudowa-
ne w stylu szwajcarskim wille i pensjo-
naty ze zdobionymi elewacjami, z du-

zym udziatem drewna i tarasami, ktére

g

dawniej doceniali kuracjusze. Dojscie
do parku zdrojowego ze stacji kolejo-
wej zajmuje okoto 20-30 minut.
Waznym budynkiem parku zdrojowego
jest pijalnia wod mineralnych, w ktérej
mozesz sprobowac wody trafiajacej po-
tem na sklepowe poftki jako ,Staropo-
lanka”. Lubie klimat tej pijalni — troche
staromodny, z duza liczba roslin i nieco
ciemnym wnetrzem.

Obok pijalni stoi jeszcze potezny budy-
nek szpitala uzdrowiskowego ,Wielka
Pieniawa’, ktéry na poczatku XX wieku
byt jednym z najnowocze$niejszych
obiektéw w tej czesci Europy. Pomy-
stem na spacer z parku jest wyciecz-
ka na platforme widokowa ,Goralka”
z panorama na Polanice-Zdréj (1 km,
30 min). Wycieczke mozesz wydtuzy¢
zielonym i potem zéttym szlakiem do
zamku Lesna Skata w Szczytnej. Przej-
$cie 9-kilometrowej trasy zajmie okoto
3 godzin, a do powrotnego pociggu
mozesz wsigs¢ w Szczytnej.

DUSZNIKI-ZDROJ

Duszniki-Zdréj to uzdrowisko w oko-
licach Ktodzka, ktére poza zrédtami
leczniczej wody moze sie pochwali¢
unikalna atrakcja. W budynku dawnego
miyna papierniczego dziata Muzeum
Papiernictwa, ktére od kilku lat stara sie
o wpisanie na liste Swiatowego dzie-

g INESCR. Tradigle aczerpaniay.

Centrum leczniczego zycia miejscowosci
uzdrowiskowych sa szpitale zdrojowe
budowane jako reprezentacyjne obiekty




Wizyta w uzdrowisku bez zajrzenia
do pijalni wod mineralnych to
co najmniej stracona okazja

papieru w Dusznikach-Zdroju siegaja
nawet XVI wieku. Polecam poswiecic¢
1-2 godziny na obejrzenie zbioréw opo-
wiadajacego o nich muzeum.

W centrum, 10 minut od dworca, znaj-
dziesz rynek otoczony zabytkowymi ka-
mienicami w stylu renesansowym i ba-
rokowym. Jedna z nich jest ratusz z XVI
wieku, ktéry poznasz po herbie Dusznik-
-Zdroju nad portalem. Kolejne 20 minut
spaceru zaprowadzi cie do potozonej na
uboczu, a przez to spokojnej dzielnicy
uzdrowiskowej z przechodzacym w las
parkiem zdrojowym i oczywiscie... pi-
jalng wéd mineralnych.

W srodku mozesz skorzysta¢ z tego,
z czego uzdrowiska styng, czylileczniczej

wody. Dostepne s3 ,Pieniawa Chopina”

z duzg iloscia zelaza, ,Jan Kazimierz” -
szczawa wodoroweglanowo-wapnio-
wo-sodowa oraz zrédto ,Jacek’, jedno
z trzech uje¢ wody radonowej w Polsce.
Spod parku zdrojowego mozesz ruszy¢
z6ttym szlakiem na petle przez schroni-
sko ,Pod Muflonem’, z ktérego zejdziesz
niebieskim szlakiem do stacji kolejowej
w Dusznikach (5 km, 1:30 h).

DLUGOPOLE-ZDROJ

Dolny Slask to nie tylko duze i oblega-
ne przez turystow uzdrowiska, mamy
tez mate uzdrowiskowe wsie, w ktérych
odpoczywa sie w stylu slow. Dtugopole-

FOTOGRAFIE: BARTEK DZIWAK

- SWIERADOW-ZDROJ

-Zdréj to jedno z najmniejszych uzdro-
wisk Polski, w ktérym na state mieszka
tylko 500-600 os6b. Mozesz tu doje-
cha¢ pociggami jadacymi z Wroctawia
w strone Miedzylesia i Lichkova, a do
parku zdrojowego dojdziesz ze stacji
kolejowej w 10-15 minut.

Budynki uzdrowiskowe nie majg takie-
go rozmachu jak w wiekszych uzdrowi-
skach, a wod zdrojowych mozna sie tu
napic¢ zazwyczaj w spokojnej atmosfe-
rze. Centrum zycia miejscowosci stano-
wi ulica Zdrojowa, do ktérej przylega
z jednej strony park zdrojowy z niewiel-
kim stawem, a z drugiej ptynie Nysa
Ktodzka. Nieliczne restauracje i kawiar-
nie sg dosc¢ oldskulowe, co pasuje do at-
mosfery uzdrowiska, a pobyt w ich jest
unikalnym doswiadczeniem.
Popularne spacery z Dtugopola-Zdroju
to wycieczka czerwonym szlakiem na
punkt widokowy Wronka (2 km, 0:40 h
w jedna strone) oraz powolna eksplo-
racja Bukowej Doliny, ktéra ciagnie sie
wzdtuz potoku Poreba.
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DUSZNIKI-ZDROJ
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DLUGOPOLE-ZDROJ

Mito mieszka sie w regionie, w ktérym
pociggiem szybko da sie dosta¢ do wie-
lu atrakgji turystycznych. Uzdrowisk, do
ktérych wygodnie mozna dotrzec kole-
ja, jest wiecej — to m.in. Kudowa-Zdréj,
Szczawno-Zdréj (dojezdzajagc do Wat-
brzycha i dalej komunikacjg miejska)
czy Cieplice Slaskie-Zdréj (dzielnica
w granicach Jeleniej Gory). Zycze uda-
nego relaksu w pierwszych chwilach
2024 r. i do zobaczenia znowu na po-
ktadzie #PodrézujzKD.

Bartek Dziwak

Sprawdz:
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POLANICA-ZDROJ

Kazde uzdromsko to inny skiad
wod leczniczych, a przez to
inne wiasciwosci i korzysci
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NIE MA CZA
WZRUSZYC

FOT. TOMASZ SAGAN
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Czy ty lubisz udziela¢ wywiadow?
O prosze...

Pytam dlatego, ze twoja kariera zawodowa to juz ponad,
ponad dwie dekady w show-biznesie, mnéstwo rél, mné-
stwo projektow, a wywiady czy spotkania, ktore koncza
sie z mikrofonem przystawionym do twarzy, to czesc tego.
Zastanawiam sig, czy... znalazles$ jakis$ klucz na tego Borysa
Szyca, ktorego pokazujesz dziennikarzom?

Wiesz, kiedys, jako miody chtopak i mtody aktor, miatem
wiekszy gtéd pokazywania sie i ze tak powiem, btyszczenia.
Wydawato mi sie, ze to jest jakies takie fajne i bardzo zwig-
zane z tym zawodem. Dzi$ mysle, ze wtedy w ogdle nie wie-
dziatem, z czym to sie je, i w dos¢ krétkim czasie odczutem
tez negatywne strony mojego zawodu i dziennikarstwa, czy
tez pseudodziennikarstwa, paparazzich i tak dalej. Wtasci-
wie ta druga strona zawodu stata sie dla mnie w pewnym
sensie udreka. Zaczeta mnie meczy¢ i nudzi¢. Teraz witasci-
wie w ogole nie mam potrzeby spotykania sie i udzielania
wywiadéw, to nigdy nie wychodzi ode mnie i nie mam na to
specjalnej ochoty. Postrzegam to jako cze$¢ tej pracy, kto-
ra sie wiaze z promocja, z jakims marketingiem, a na tym,
czy tego chcemy, czy nie, wspdtczesny swiat sie opiera. Bo
okazuje sig, ze nie wystarczy cos wykonac, trzeba to pdzniej
jeszcze opakowa¢, sprzeda¢, opowiedzie¢ o tym. A to, jak
juz wspomniatem, jest dla mnie najmniej interesujace, dla-
tego ze wierzg, ze sztuka, powinna bronic sie sama. Oczywi-
$cie tu rodzi sie pytanie, czy wszystko, co robie, jest sztuka?

Przestan.
Pewnie nie (Smiech). To oczywiste. Niektore rzeczy sg po
prostu jakims,mainstreamem”. Tak, czy inaczej gtéwng pra-
ce wykonuje jako aktor. To dla mnie najwieksza przyjem-
nos¢, najwieksze podniecenie. To dzieki zawodowi aktora
wewnetrznie mam poczucie, ze wykonatem swojg prace;
cata reszta jest dla mnie niepotrzebnym dodatkiem.

Wspodlnym mianownikiem dla twoich rél, a uwaznie
przeanalizowatlem twoja filmografie, wydaje sie to, ze
grasz wyrazne postaci, czesto wieksze od ekranu, na kto-
rym oglada sie film czy serial. Zaczynajac od ,Symetrii”’, po
Vinci”, ,Oficera”, tegoroczng ,Warszawianke” czy nadcho-
dzaca premiere Forsta. Nawet w dubbingu mierzyles sie
z ikonicznymi postaciami, zagrate$ Golluma, zagrates Je-
rzego Jeza, zagrates Jokera i zastanawiam sig, czy...

Stary, przede wszystkim zagratem Eminema w polskim du-
bbingu,8 mili"...

Nie!
Naprawde. Ja lubie polski dubbing i ja jestem Eminemem
w tym filmie. Przysiegam.

Nie wierze!
To uwierz.,8 mila”. Mato kto o tym pamieta.

WYWIAD

Czy bierzesz te wszystkie charakterystyczne postaci zdo-
brodziejstwem tych predyspozycji, ktore masz jako aktor?
To znaczy?

Czy momentalnie wskakujesz w nie, mierzysz sie z tym

czy jednak przed jakimis wyzwaniami masz opory i zasta-
nawiasz sie. Sam podsunates przyktad: ,Czy ja dam rade
zagra¢ Eminema?”.
Zawsze wskakiwatem, bo lubie wyzwania. Mysle nawet, ze
czasami za chetnie wskakiwatem, bo moze na paru rzeczach
sie przejechatem. Paru tez moge nie pamietaé, na przy-
ktad z okresu, kiedy bytem jeszcze pijany, patrz ,KacWawa".
Szczerze moéwiac, mogtem sobie darowac kilka wyzwan.
No, ale takag mam nature — cho¢ teraz jestem juz w petni
$wiadomy swoich wyboréw i swojego zycia. Dorostem.
Mam 46 lat. Mniej wiecej wiem, co lubie, czego nie lubig,
czego chce, a czego nie chce. To jest wiasciwie najtatwiejszy
moment w moim dotychczasowym zyciu. Moge wybierag,
nie musze bra¢ wszystkiego. Moge sobie tez na przyktad
jakis czas nie pracowac i to réwniez jest super. Chyba kaz-
demu artyscie to méwig, ze to jest potrzebne dla gtowy, dla
kreatywnosci Zeby mie¢ taki moment oddechu. Natomiast
wracajac do pytania, zawsze wskakiwatem we wszystkie
wyzwania. Im bardziej byly popieprzone, tym chetniej sie
w to tadowatem.

Jak z twojej perspektywy zmienito si¢ kino i zmienita sie

branza? Jak bardzo wptyneto na ten proces pojawienie sie
platform strumieniowych? Czy to ma rzeczywiscie jakis
wplyw na twoja prace?
Wptyw? Nie ma wptywu na sam trzon pracy. Jak gram w se-
rialu dla platformy, staram sie gra¢ tak samo jak w filmie
kinowym - po prostu daje z siebie wszystko. Natomiast
rzeczywiscie zmienity sie formaty i te formaty sie zmienia-
ja przede wszystkim w gtowach widzéw. Wydaje mi sie, ze
coraz trudniej jest im wytrzymac dtugi film, od poczatku do
konica utrzymac skupienie. To jest coraz wieksze wyzwanie.
Internet, YouTube, te wszystkie platformy dystrybuujg nam
bardzo krétkie formy, ktére mozesz sobie przerzucac¢ pal-
cem i mie¢ nieustannie co$ nowego. Tak jakby mie¢ co chwi-
le nowy kanat, nowa historie, nowg mikrohistoryjke, nowa
etiude i to wszystko sie dzieje za pomoca ruchu palca, wiec
jeszcze nie wiem, jak to bedzie wygladac w przysztosci.

Rozumiem.

Moja cérka daje rade ogladac film w kinie, ale jak to bedzie
na przyktad z trzyletnim Heniem, gdy dorosnie, a bedzie
wychowany juz tylko na takich mediach? Chociaz oczywi-
$cie bede pokazywat mu filmy i zabierat go do kina. Sposéb
konsumowania tresci sie zmienit, ale nie tylko. Zmienita sie
przede wszystkim jedna rzecz, i to drastycznie. Mam na my-
$li sposdb oczekiwanie na film.

To, ze premiera filmu byla raz za razem wielkim wyda-
rzeniem?
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Swietem kina, tak. Swietem, na ktére czekali widzowie, na
ktére czekali krytycy filmowi. P6zniej ty, jako widz, czekates,
co krytyk filmowy, taki z prawdziwego zdarzenia, napisze
o tym filmie. Jako twoérca czekates, co ten krytyk powie o two-
jej pracy. | teraz to wszystko sie rozmyto w nadmiarze tak zwa-
nego contentu. Wydaje mi sie, ze jest jakas kleska urodzaju.
Pojawia co$ wyjatkowego, ale zycie tego czego$ wyjatkowe-
go, niezwyktego dzieta, trwa — no moze, wiesz — miesigc?

To jest przerazajace.

| zaraz jest kolejne ,co$’, nastepnego dnia jest kolejne, a na-
stepnego dnia jest na innej platformie ,cos” jeszcze innego.
| to jest caty czas kolejne, kolejne, kolejne. Trudno sie zatrzy-
mac. Trudno mie¢ chwile do zastanowienia sie i przemyslenia.
Co ja wtasnie obejrzatem, czego doswiadczytem? Brakuje cza-
su, zeby wyciaggnac¢ cos$ dla siebie z tych filméw, czegos sie
z nich nauczy¢. Nie zdazysz sie wzruszy¢, bo juz zaraz masz
nowe wzruszenie. Po prostu nie ma czasu sie wzruszyc.

To, co méwisz, przypomina mi skecz Monty Pythona z fa-
cetem, ktory opychat sie w restauracji, a na koncu dali mu
ptatek mietowy i on wybucht.

Tak, tak, tak. Listek mietowy na koniec. Wielkie zarcie, wielkie
Zarcie.

Zagrates w ,Warszawiance”. To byt gtosny serial wyprodu-
kowany dla SkyShowtime. | mozna powiedzie¢, ze w pew-
nym sensie, jezeli chodzi o streaming, nie byto wiekszego
serialu w tym roku, a z pewnosciq bardziej promowanego.
Natomiast w przysztym roku wcielasz sie w kolejng charakte-
rystyczng i wydaje mi sig, troche zaprojektowana pod ciebie
postac.

Tak?

Posta¢ wymagajaca duzej ekranowej sity. Mam oczywiscie

na mysli Forsta. Czy powiesz mi, czego mozemy sie spodzie-
wac po tym serialu?
To jest tez moja pierwsza taka préba; a warto robi¢ co jakis
Czas CO$ po raz pierwszy; wiec ja tu po raz pierwszy jestem
tez w funkgji producenta. To dla mnie byto wielkie przezycie.
A do tego jest to jakie$ zwienczenie kilkuletnich staran, zeby
w ogdle ten projekt powstat. Dlatego, ze mySmy prawa do
tych ksiazek nabyli w 2015 czy 2016 roku. Wiec zobacz, ile to
lat zajeto czasu! Chodzenie po réznych osobach i myslenie,
jak to zrobi¢. Az w koricu projekt trafit do Netflixa na dobry
grunt i zaczety dzia¢ sie rzeczy. Natomiast rzeczywiscie histo-
ria tego jest taka, ze...

Umieram z ciekawosci.
No dobra, postuchaj. Mam takie zdjecie z Remkiem Mrozem
22016 roku, gdzie stoimy z tg jego ksigzka w rekach. A na jed-
nej z oktadek widnieje wtasnie zdanie, zacytowane moje, ze
to swietna ksigzka, i ze chciatbym kiedy$ w tym zagra¢. No
wiec to jest dosy¢ $mieszne, takie... wzruszajace. To jest do-
wod, ze sie nie poddalismy, ze dagzymy do celu, mimo ze to
trwa czasami wiele lat. O czym pewnie widzowie nie wiedza,
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czytelnicy Remka Mroza, nie wiedzg, ile tak naprawde kosz-
towato wysitkdw, zeby w ogdle doszto do ekranizacji. Wiec...
mam naprawde gigantyczna palete emocji zwigzanych z tym
serialem. | tak naprawde zagranie tej postaci byto na samym
koncu wsrdd tych emogji. | jestem oczywiscie z tym juz zwia-
zany. Natomiast trzeba jeszcze zaznaczy¢, ze jest to ekrani-
zacja na motywach powiesci i nie méwimy o wiernej ekrani-
zacji ksigzek o Forscie. Remigiusz Mréz pobtogostawit jednak
cata idee i wydaje sig, ze to moze by¢ dodatkowa atrakcja dla
jego fanéw. Ze niby jest to historia, ktérg znaja z ksigzek, ale
jednak ona bedzie troszeczke inaczej sie plotta. Oczywiscie
zobacza postaci, ktére znali, ale watki beda troche zmienio-
ne, bedzie co$ dodanego. Wiec w tym sensie... Powiekszy-
liSmy uniwersum Mroza i nadal to robimy. To ma by¢ taka
z jednej strony zabawa z jego fanami, ale z drugiej jednak
nakreciliSmy bardzo gatunkowe kino, przeznaczone tez dla
ludzi, ktérzy w ogéle tych ksigzek nie znaja. Takich ktérzy po
prostu lubig kryminaty. | to takie mrozne i mroczne, ktére sie
dzieja w gorach. Dla ludzi, ktérzy lubig opowiesci o seryjnych
mordercach. Ja takie lubie. Przynajmniej od czasu do czasu.
I w taka konwencje sie tutaj zabawilismy.

Czy jest cos, co cie zaskoczylo z perspektywy debiutujace-

go producenta, o czym na przykfad nie myslate$ nigdy wcze-
$niej jako aktor?
Duzo tatwiej mi teraz jako aktorowi wybierac¢ sie na zdjecia
prébne. Tego bardzo wczesniej nie lubitem. A teraz jako pro-
ducent wiem, jak jest to potrzebne, zeby posktada¢ wszystkie
puzzle. | to nie zawsze oznacza, ze...

Tak?
To nie oznacza braku szacunku do aktora albo braku zaufa-
nia, ze mu sie nie daje od razu roli. To tylko kwestia lepszego
przygotowania i sprawdzenia, jak dziata w tym pierwszym
zderzeniu z innymi postaciami. Bo to jest ztozony proces
i trzeba pracy, zeby te wszystkie klocki razem zaczety funk-
cjonowac. W ogodle gdy powstaje film, to tak naprawde jest
to cud. To zalezy od tak wielu czynnikéw, ktére po drodze
moga sie rozsypac, ze to jest az nie do uwierzenia. Zeby byt
dobry tekst, zeby kazdy miat czas, zeby byly pieniadze, zeby
byt widz, zeby to wszystko zadziatato w jednym i tym samym
momencie, i zeby jeszcze na koniec wszystkim sie podobato.
To juz jest naprawde cud. No i.. moze zaskoczyt mnie czas
trwania tego wszystkiego. Nauczytem sie cierpliwosci. Teraz
gdy w rozmowie pada, ze co$ bedzie za dwa lata, to jest dla
mnie jakby naturalne. Tak po prostu jest. | to jest w porzadku.

Dziekuje za rozmowe.

Obejrzyj:
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PIOTR KRUK
poliglota, autor ksigzek,
praktyk miedzynarodowego
biznesu, piotrkruk.pl

Ile razy obiecywaliscie sobie,

Ze zmienicie swoje nawyki i zbudujecie
dobrg forme do nastepnych wakacji?
Pozbedziecie sie nadprogramowych
kilogramow i wreszcie bedziecie
dumni z tego, jak wygladacie?

Albo ze w koncu nauczycie sie jezyka
obcego, zmienicie prace, zaczniecie
wiecej zarabiac i otworzycie w swoim
Zyciu nowy rozdziat?

Uwierzcie mi — mam to za soba. Kilka lat temu zrzucitem kil-
kanascie kilograméw i z goscia z brzuszkiem oraz widoczna
nadwaga statem sie facetem, ktéry biega pétmaratony i cat-
kiem nieZle wyglada. Mdj brak talentu do jezykéw obcych za-
mienitem na znajomos¢ jezyka angielskiego, niemieckiego,
chorwackiego, wioskiego, hiszpanskiego, serbskiego oraz
rosyjskiego, nie méwigc o tym, ze byt czas, kiedy méwitem
jeszcze po czesku i turecku.

Dzi$ opowiem, jak to sie robi, jak osiggnac to, co sobie zato-
zymy i jak co roku nie popetniac ciagle tych samych btedéw.
Gotowi, by zrobi¢ forme zycia i opanowac¢ w 2024 roku co
najmniej jeden, jesli nie dwa jezyki obce?

WYZNACZ REALNY CEL

Zacznijmy od tego, ze cele, ktére sobie wyznaczamy, czesto
juz sa z zatozenia zte. | wtasciwie nic nie znacza. Bo czym jest
W tym roku naucze sie jezyka angielskiego”? Z doswiadcze-
nia wiem (to ta zta wiadomosc), ze nauka jezyka nigdy sie nie
konczy. Tak, jak nie da sie dojs¢ do konca internetu, tak samo
nie da sie catkowicie nauczy¢ jezyka obcego. Cel moze by¢
zbyt ogdlny, a my nie bedziemy w stanie oceni¢, jak daleko
jestesmy i czy w ogole notujemy jakiekolwiek postepy. Wte-
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Jak to osiagnac?

dy czesto rezygnujemy i odpuszczamy. Znacie to uczucie?
Ale (i tu jest ta dobra wiadomos¢) mozna nauczy¢ sie wystar-
czajaco dobrze méwic¢ w jezyku obcym i umie¢ go z powo-
dzeniem wykorzystywac w praktyce. | tu dochodzimy do isto-
ty, czyli tego, po co jest wam jezyk obcy. Jesli do pracy, ktéra
wykonujecie, to zapewne macie konkretne tematy i potrzeby
zwigzane z ta praca. Jesli prywatnie, zdecydowanie postawit-
bym na komunikacje w hotelu, na lotniskach, rozmowe z tu-
bylcami, odpowiedzi na pytania o to, co i gdzie sie znajduje,
na small talk i tym podobne. Jesli w ten sposéb podejdziecie
do zadania, nie ugrzezniecie w milionie tematdw, ale skon-
centrujecie sie na tym, co naprawde istotne. Cel musi by¢
realny. Tematy okreslone. Z naciskiem na komunikacje i prak-
tyczne zastosowanie.

Podobnie jest w sporcie. Trudno w pierwszym roku komus,
kto zaczyna, przebiec pétmaraton czy nawet maraton. Tylko
szaleniec postawitby sobie taki cel. Ale czy nie bylibyscie za-
dowoleni z siebie, gdybyscie w drugiej potowie 2024 roku byli
w stanie na spokojnie przebiec piec¢ czy dziesiec kilometréw?
Wasz cel powinien by¢ z jednej strony ciekawy i wymagajacy,
a zdrugiej strony mozliwy do osiggniecia. Bez szalenstwa, ale
nadal z satysfakgcja.

OPRACUJ PLAN

To, co mi pomaga w realizacji celéw, to plan dziatania. Trudno
bytoby mi sie przygotowac¢ do duzego wyzwania bez wiedzy
o tym, co i kiedy zrealizowa¢. Kiedy zrzucatem moje nadpro-
gramowe kilogramy, zbudowatem dla siebie prosty plan, kt6-
ry, jak juz wspomniatem powyzej, byt wymagajacy, a z drugiej
strony mozliwy do zrealizowania. Dwa do trzech treningéw
w tygodniu (wliczajac weekendy) oraz sledzenie tego, co jem
w specjalnej, bezptatnej aplikacji (ja uzywatem My FitnessPal).
W ten sposéb nie tylko wiedziatem, ile kalorii pochtaniam
(Swiadomos¢ jest genialnym motywatorem), ale réwniez, ile
z nich spalam na kazdym treningu. Majac zegarek na reku
i skonfigurowang z nim aplikacje, mogtem $ledzi¢ deficyt ka-
loryczny, a na fazienkowej wadze spadek kolejnych kilogra-
moéw. Im bytem bardziej konsekwentny, tym wiecej efektow
widziatem. Im wiecej efektéw widziatem, tym bardziej konse-
kwentne byly moje dziatania. Wszystko ze sobga grato.



STWORZ KOTWICE

Majac plan, pora pomyslec o tym, by zapanowac nad prokra-
stynacja, czyli odktadaniem na pézniej. To zmora tych, kté-
rzy ciagle zaczynaja cos$ od nowa i ktérym trudno jest wrécic
na wiasciwe tory. Ja radze sobie z tym, uzywajac mentalnych
kotwic. Czyli elementdw, ktére albo przypominaja mi o mo-
ich postanowieniach albo same narzucaja okreslony sposéb
dziatania, jednoczesnie eliminujac przeszkody oraz wszelkie
wymowki. Mézg jest leniwy i zawsze bedzie szukat najwy-
godniejszego dla siebie (i dla ciata) sposobu funkcjonowa-
nia. Sprébujmy zatem nad nim zapanowac.

W nauce jezykdw to dla mnie pie¢ minut na fiszki kazdego
poranka, zawsze w tym samym miejscu, z zielong herbata,
i 0 tej samej porze. To juz jak nawyk. To réwniez podcast
w aucie, ktory witacza sie automatycznie, kiedy jade do pracy.

RYS. FREEPIK.COM

To media spotecznosciowe w jezyku obcym. To wiele innych
elementéw wbudowanych w méj plan dnia, ktére przypo-
minajg o moich celach, nawet kiedy o nich nie mysle. Cata
magia polega na tym, by je zbudowac¢ i pozwoli¢ im dziatac.
Wazne, aby zrozumie¢, ze najpierw to my tworzymy nawyki,
a potem nawyki tworza nas. Kotwice sa elementem buduja-
cym te nawyki. Ostatecznie budujg nas samych.
Zatem... stworzcie konkretny, ciekawy, ale mozliwy do zre-
alizowania cel, rozpiszcie go w formie planu dziatania, a na-
stepnie, poprzez kotwice, pilnujcie jego realizacji. A wtedy
dobra forma, kaloryfer na brzuchu czy umiejetnos¢ mo-
wienia w jezyku obcym beda w zasiegu reki. Powodzenia
w 2024 rokul!

Piotr Kruk
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SMAKI

Poczqtek roku to idealny moment na delikatnq diete,
aktywnosc fizycznq i asceze. Jesli wbrew zdrowemu rozsqdkowi,
zaleceniom youtuberdéw i smakowi w ogdle, przez caty
grudzien jedliscie kietbasy z jarmarku Swiqtecznego, a w swieta
przyswoiliscie nadprogramowe cztery kilogramy serniczka,
teraz bedziecie dla odmiany sie gtodzic¢. Nie pochwalam tego!
Poszukajmy wiec ztotego srodka. Jak przygotowac popularne
dania, Zeby byty bardziej fit, a jednoczesnie nie smucity jedzqcego.

MARCIN Kuc
dziennikarz kulinarny,

gospodarz radiowej
audycji ,Jaja w kuchni”

Schabowy fit?

Nie bede wkrecat farmazonu o smaze-
niu kotletéw na oleju kokosowym. Ten
przehajpowany wyréb okazat sie ttusz-
czem nienadajacym sie do smazenia
i zwyczajnym oszustwem. Kotlety w panier-

ce najlepsze beda po smazeniu ich na smalcu.

Pamietaj, by po zdjeciu z patelni odsaczy¢ je

z jego nadmiaru.

Zamiast zasmazanej kapusty, wybierz te ki-

szong. Ma mnéstwo witaminy C i w przeci-

wienstwie do tej pierwszej, nie zawiera w so-
bie kostki masta.

Podobnie z ziemniakami. Puree w stycz-

niu nie przechodzi. Najlepsze beda

ziemniaki na parze lub pieczone...
poboli, poboli, przestanie.

Jak odchudzi¢ burgera?

+A co to za pastewne g...." - mowit Stryj,

grany przez genialnego Janusza Chabiora, akto-
ra pochodzacego (a jakze!) z Legnicy, w stynnym
serialu ,Slepnac od $wiatet”

w rezyserii Krzysztofa o —

FOT. FREEPIK.COM
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Skoniecznego, ktérego najnowszy projekt opo-
wiada o Wroctawiu. Nie bede rekomendowat je-
dzenia weganskich burgeréw, bo ani to smacz-
ne, ani zdrowe, ani potrzebne. Podam pomysty
na odchudzenie tego streetfoodowego cudu,
ktére bolg, bez kompromisow.

Zamien majonez na skyr!

Ten chudy islandzki jogurt o wysokiej zawar-
tosci biatka to doskonata baza soséw. Wymie-
szaj go z gruboziarnistg musztarda lub sriracha
i masz doskonaty sos do burgera.

Bekon nie w styczniu

Umoéwmy sie, weganie obrazeni kilka akapitéw
temu docenia, ze na potrzeby twojej kanapki
zabito tylko jedno zwierze. Albo nie docenia...
Zamiast frytek — satatka, ale nie coleslaw!
Safata rzymska, ogérki, cebula czerwona, oliwki
i oliwa. Proste potaczenia dziafaja najlepiej!

Pasta!

Wioski klasyk, ktéry zawsze mozna zepsu¢ goto-
wym fixem, mieszaniem makaronu z sosem do-
piero na talerzu czy rozgotowang klucha. Uzyj
makaronu petnoziarnistego. Gotuje sie w troche
inny sposéb niz ten biaty, wiec zamiast szukac
w $mieciach opakowania z informacja o czasie
warzenia, sprawdzaj co chwile postepy. Nie za-
ciggaj $mietang ani masetkiem.

No niestety, mus to mus, a styczniowy makaron
mieni sie sosami z warzyw.

Likopen - krol
Uzywaj pomidoréw z puszki, najlepiej wtoskich
San Marzano. Delikatnie dopraw solg i pie-
przem. Wymieszaj makaron z sosem na patelni.
Dodaj parmezan. Tylko tyle. Dlaczego wiec tyle
0s06b potrafi to tak koncertowo schrzani¢?
A poza tym: spacery, wycieczki krajoznawcze
(oczywiscie pociagiem) oraz dobry sen.
Marcin Kuc



MARLENA KOVARIK
dziennikarka, autorka

ksiazek, czechofilka
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SEOWOKRESKA

Jak na Nowy Rok, tak przez caty rok to
najbardziej znane czeskie przysto-
wie zwigzane z 1 stycznia (w polskiej
wersji: Nowy rok jaki, caty rok taki).
Vlastimil Vondruska autor ksigzki Rok
koscielny i obyczaje ludowe ujawnia
wiele przyktadéw myslenia magiczne-
go czeskich przodkéw, ktérzy wierzyli
w zabobony, co miato ich uchroni¢
przed nieszczesciem i niedostatkiem.
Zatem w Nowy Rok nie nalezy sie kto-
ci¢, bo az do grudnia nie wyjdziemy
z petli domowych krzykéw, trzeba
mie¢ w kieszeni troche grosza, a pie-
niedzy nie zabraknie, lepiej nie sprza-
ta¢, bo do konca roku nieustannie
bedziemy robi¢ test biatej rekawiczki,
a juz w zadnym przypadku nie nale-
zy zamiata¢, bo oprécz $mieci wy-
mieciemy szczescie. Wazna sprawa,
nie wolno niczego wynosi¢ z domu,
bo wilasnie tej rzeczy bedzie nam
brakowato przez caly rok. Przy tym
wierzeniu mata dygresja, moja kole-

RYS. BRETISLAV KOVARIK

zanka z Legnicy sypata podobnymi
wierzeniami jak z rekawa, moze nawet gesciej,
niz Vlastimil Vondruska, dlatego dzwonitam
do niej w kazdy Nowy Rok po pewnos¢: A co ze
Smieciami, moge wynies¢ Smieci?

Wedtug dawnych wierzern Nowy Rok ma moc
magiczng, mozna po znakach przewidzie¢
przysztos¢, a to zalezy, od tego, kto pierwszy
przyjdzie w odwiedziny, jesli dziecko lub mez-
czyzna, wszystko bedzie dobrze, jesli kobieta...
Wybratam sie w pewien Nowy Rok do wspo-
mnianej kolezanki, otworzyta drzwi z pewnym
zaktopotaniem, dodajmy, ze tego dnia bytam
pierwszym gosciem. — No dobrze, wejdz — wy-
dusita wreszcie z siebie.

Czesi wierzyli, ze réwniez Swigteczne menu
miato znaczenie. Zatem na stole nie powinno
by¢ potraw z drobiu, ani krélikéw, bo szczescie
odleci lub odkica. Wieprzowina natomiast byta
mile widziana, bo prosie przynosi szczescie. Po-
zadana byta i wielu domach nadal jest socze-
wica, przed ugotowaniem sypie sie do garnka
niczym monety do kieszeni, zapewni dostatek.
Od lat juz nie rosnie stosik kartek noworocz-
nych od przyjaciét i znajomych jak to dawniej
bywato. Kartki zamienity sie w cyfrowe obraz-
ki, nazywane w Czechach peefkami, wystarczy
zdjecie zasniezonego drzewa plus dwie litery
P.F. oraz 2024 i oto noworoczny gest zostat wy-
stany jednym klikiem. A gdzie zyczenia? Jana
Soukupova i Milo$ Musil, pracownicy zamku
Velké Bfezno twierdza, ze wysyfanie kartek no-

worocznych to czeski zwyczaj wymyslony przez
hrabiego Karla Chotka, najwyzszego burgrabie-
go Krélestwa Czeskiego, ktory w 1827 wystat je
po raz pierwszy. Hrabia byt cztowiekiem bardzo
zajetym, nie miat czasu na noworoczne odwie-
dziny wszystkich, do ktérych powinien byt zaj-
rze¢ z zyczeniami. Napisat w istocie usprawie-
dliwienie i to na odwrocie eleganckiej grafiki
autorstwa Josefa Berglera wykonanej technikg
stalorytu. Szlachcic, jak byto w zwyczaju, napi-
sat przeprosiny po francusku i zakonczyt stowa-
mi Pour féliciter, na szczeScie, w skrocie PF.
Pozostaly jeszcze noworoczne postanowienia.
Wedtug badan, w ubiegtym roku 52 procent
Czechow robi wtasne zestawienia postanowien,
potowa z nich dotyczy osiagniecia celéw popra-
wy zdrowia, dobrostanu domowego i polep-
szenia sytuacji finansowej. Wsréd postanowien
ankieterzy (agencja eToro Sam North) odnoto-
wali takze nietypowe: zbiera¢ $mieci w trawie
na spacerach z psem i nauczy¢ sie czarowac.
Czeska madros¢ ludowa takze na postanowie-
nia noworoczne ma odpowiednie przystowie:
Kto wiele zajecy goni, zadnego nie dogoni. Inne
badania wskazujg, ze jedynie 8 procentom Cze-
chéw udaje sie osiggniecie postanowien. W tej
trudnej sytuacji moze warto skorzystacé z bez-
stresowego postanowienia mojej przyjaciotki
Joanny, ktéra na Nowy Rok postanawiata, ze nie
bedzie mie¢ zadnych postanowien.

Marlena Kovarik
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CZAS

NIE LECZY

RAN

Rozmowa z Robertem
Gajewskim,
z zespotu Carnal.

,Horyzont Zdarzef” to ptyta, utrzymana

w zdecydowanie pastelowych i mrocznych
barwach. Za oprawe wizualng albumu
odpowiedzialny Kuba Sokélski,

za$ sesja fotograficzna jest autorstwa
Jowity Steszewskiej.

W roli gosci specjalnych na albumie
pojawiajg sie: Krzysztof Zalewski,

Miro Kepifski, wiolonczelista —

—Jan Stoktosa i trebacz - tukasz Korybalski.

Partie perkusji zostaty nagrane
przez Michata Wisniewskiego.

Rozmawia Przemek Corso

Postuchaj:
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Jak to jest mozliwe, ze zespot metalowy podpisuje kontrakt
z wytwornia Kayax? Kiedy myslisz metal, nie myslisz Kayax,
a wy jednak podpisaliscie kontrakt z taka ogromna wytwoérnia
sygnowang nazwiskami m.in. Krzyska Zalewskiego i Smolika.
My w ogdle w historii zespotu Carnal mamy dos¢ nieoczywi-
ste sytuacje kontraktowe. Pierwszy materiat ,Curse This Day”
na przyktad wydalismy za posrednictwem butgarskiej oficyny
Distributor of Pain. Potem pojechalismy w 2008 roku w trase po
Butgarii, Rumunii i Stowacji. Kolejny kontrakt podpisalismy juz
w Polsce. Album,Undefinable” wydalismy w Ars Mundi, czyli ofi-
cynie, ktéra raczej specjalizowata sie w muzyce progresywnej,
wydawali swego czasu ptyty Armii, Lao Che czy Mordor. Kolejny
album ,Re-Creation” ukazat sie naktadem Revolution Records
sublabela Witching Hour z dystrybucjg Mystic Production na
terenie Polski oraz Plastic Head w Europie. Zatem dystrybucja
albumu ,Horyzont zdarzen” przez Kayax doskonale wpisuje sie
w te nasza nieszablonowos¢.

Jestem zaskoczony. Cale twoje zycie to rock’n’roll?
Niestety (Smiech). Zycie zrock'n’rolla, ekstremalnego rock'n’rol-
la jest w naszym przypadku niemozliwe, wiec kazdy w zespole
ma oczywiscie normalng albo nieco mniej normalna, prace.
Granie, tworzenie muzyki jest dla nas w zasadzie wytacznie
forma odreagowania. Bardzo sie cieszymy, ze dzieki temu, ze




granie muzyki to wytacznie nasza pasja, jest ona absolutnie
niezalezna, bez zadnych naciskéw z zewnatrz i nastawienia
na wielkie komercyjne sukcesy.

Twoja praca nie jest normalna, bo jestes menadzerem...
Nie jest tajemnica, ze ja i Marek, basista zespotu, jestesmy
zawodowymi menadzerami. Jest to rzeczywiscie dalekie od
~Zwyktej” pracy w tygodniu od dziewiatej do siedemnastej.
To naprawde zupetnie inna bajka. Ja jestem menadzerem
Krzysztofa Zalewskiego i Smolika, Marek pracuje z Kuba Kara-
siem, The Dumplings i Piotrem Roguckim. Dlatego tez ta dro-
ga do Kayaxu byla w naszym przypadku skrécona i bardzo
naturalna. Nie jest tez tajemnica, ze Kayax od wielu lat wspie-
ra niezalezne kapele. Jezeli przesledzitbys bardzo doktadnie
ich katalog, zobaczytbys réznego rodzaju wydawnictwa, nie-
co odlegte od muzyki popowej. Bardzo doceniam, ze Tomik
Grewinski nam zaufat, bo mimo wszystko to jest sytuacja nie-
standardowa na polskim rynku muzycznym.

Czy jestes lepszym artystq, dlatego ze przez tak wiele lat
jestes menadzerem? Czy te Swiaty sie u ciebie facza?
Czasem wrecz uwazam, ze ta Swiadomos¢ rynku, te poza-
muzyczne rzeczy troche zaburzaja swobode artystyczng, bo
patrzac na to od drugiej strony, od kuchni, trzeba wszystko

ZDOLNY

mocno racjonalizowac i wytraca sie te artystyczna, dziecieca
naiwnos¢, ktéra czasem jest niezbedna, zeby poptynac w nie-
znane. Dlatego staram sig, jak tylko to mozliwe, oddzielac
rzeczy zawodowe od prywatnych pasji. Cho¢ oczywiscie nie
zawsze jest to mozliwe. Cate swoje zycie powigzatem z mu-
zyka i z dziataniem wokoét muzyki, od lat pracuje w roli me-
nadzera, produkujac koncerty w klubach, organizujac duze
wydarzenia muzyczne. Mam wiasng audycje Darkside w ra-
diu Kampus poswiecong muzyce metalowej i rock’n’rollowej,
wiec wszystkie moje aktywnosci w zasadzie sa skupione wo-
kot muzyki, wokét artystéw. Czy jest mi dzieki temu tatwiej
myslec o sobie jak o artyscie niz o menadzerze? Sytuacja jest
delikatna i staram sig, aby te moje rézne aktywnosci ze soba
nie kolidowaty, ale uzupetniaty sie wzajemnie. Dlatego granie
i tworzenie pod szyldem CARNAL i ja i moi koledzy z zespotu
traktujemy absolutnie jako mfodziericze spetnianie marzen.

Rozumiem.
To, ze mamy kapele, ze wspélnie tworzymy muzyke i sie na-
wzajem inspirujemy, daje nam duzo radosci. Mamy wokot
siebie fajnych ludzi, jestesmy przyjaciétmi, mamy te emocje,
ktorych potrzebujemy.

Do kawatka ,Czas nie leczy ran” zaprosiliscie Krzyska Zalew-

skiego, ktory, jak sami to okresliliscie, swoje muzyczne korze-
nie ma wlasnie w ciezkiej muzyce metalowej. Dlugo go musie-
lisScie namawia¢?
Szybko dat sie przekonac. Praca w studiu to jest taka troche
praca zaoczna. Wszystko powstawato etapami i byto bardzo
mocno rozciggnieta w czasie, ale zaproszenie Krzyska byto
naturalnym gestem wykonanym w jego strone. Poza tym
ubiegty rok dla Krzyska i dla mnie byt takim troche powrotem
do ciezkich brzmien. Krzysiek zostat zaproszony do inicjatywy
Polish Metal Alliance, w ramach ktérej polscy muzycy coveruja
swoich zachodnich kolegéw z kapel metalowych. Krzysiek zo-
stat zaproszony do zaspiewania utworu ,I'm Broken” zespotu
Pantera. Poprosit nastepnie mnie, zebym go wspart w tej sytu-
acji, bo potrzebowat drugiego mocnego gtosu w tym utworze.
Pozniej kilka razy pojawitem sie na jego koncertach jako go-
$cinny wokalista, m.in. na Meskim Graniu i Pol'N'Rocku. Kiedy
pracowalismy nad ptyta, zapytatem go, czy nie zechciatby sie
pojawic¢ u nas na ptycie. Krzysiek bardzo szybko sie zgodzit.
Zaspiewat w utworze,Czas nie leczy ran”. Wspaniale to wyszto.
Uzupetnit ten utwor i uwazam, ze w tej wersji jest pieknie. Je-
stem mu bardzo wdzieczny, ze sie zgodzit. To takie nasze sym-
boliczne zwienczenie rock’n’rollowej wspétpracy sceniczne;j.

Ostatnie pytanie. Kiedy koncert na Dolnym Slasku?
Wiasnie, wiesz co, tuz przed nasza rozmowa sprawdzatem ka-

lendarz. P6Zzna wiosna. Najprawdopodobniej we Wroctawiu.

Dziekuje za rozmowe.
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=i - Jr‘f"‘_m’:g " San :\1— -

Samotnia, Pasterka, Andrzejéwka, Jagodna - to miejsca na ~To kolejny sezon, kiedy wrazz GOPR-emi dolnoslaskimi atrak-
Dolnym Slasku, ktére trzeba odkryé. W reglon__#r,ne braku;e cjami promujemy bezpieczna turystyke w regionie w ramach
zabytkowych budowli i pieknych widokéw,czyli tak zwa— akcji #GoryBezBrawury. Dolny Slask to nie tylko najwiecej za-
nych lokalizacji z klimatem, ktére od Ht’,ppzégajq arqato— bytkéw i uzdrowisk w Polsce, ale réwniez wspaniate, gorskie
réw gorskich wypraw. Schronlska i-zhane ze-swojego poto- szlaki z niesamowitymi obiektami, ktére uchodza za kultowe.
zenia obiekty zapewniajg wytchnienie w-trakcie wycieczek Przypominamy, ze aby utatwi¢ zwiedzanie i zapewni¢ bezpie-
i staja sie ich destynacja. Te najpopularniejsze mozna znalez¢ czenstwo, na jednej mapie zgromadzilismy miejsca, ktérych,

w jednym miejscu - online w serwisie Geoportal Dolny Slask, odwiedzajac Sudety, przegapi¢ nie mozna — podkresla Cezary
gdzie umieszczono ich zdjecia, adresy, informacje o potoze- Przybylski, marszatek wojewddztwa dolnoslaskiego.

niu i liczbie noclegéw, a takze link do strony internetowej

obiektu. W artykutach na stronie dolnyslask.travel mozna ZDOBYWAJ #GORY BEZ BRAWURY
znalez¢ szczegétowy opis kazdego miejsca z okolicznymi Akcja Urzedu Marszatkowskiego Wojewdédztwa Dolnosla-
szlakami, historig, udogodnieniami, sposobem dotarcia czy skiego, wspierana przez Gérskie Ochotnicze Pogotowie
okolicznymi atrakcjami. Do opublikowanej mapy mozna do- Ratunkowe, kolejny rok zacheca do dbania o bezpieczerstwo
dac kolejne miejsca, zgtaszajac propozycje do Wydziatu Pro- podczas goérskich wedréwek w regionie. Przypominamy, ze
mocji Wojewoddztwa Dolnoslaskiego. zdobywajac wzniesienia, nalezy przestrzegac ponizszych zasad.

Schronisko ,Samotnia” nad Matym Stawem

FOT. UMWD
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* sprawdzi¢ teren, ktéry chcemy przemierzy¢,

* dobrze rozplanowac trase (czas dojazdu i wejécia, poznanie
szlakéw, przewyzszen, mozliwosci schronienia na szlaku),

* sprawdzi¢ prognoze pogody,

* przygotowac sie fizycznie,

* zadbac o wyposazenie,

* jedli to mozliwe, nie wychodzi¢ w géry samotnie,

* mie¢ ze sobg ekwipunek: plecak, odpowiednie obuwie,
ubranie chroniagce przed opadami i wiatrem, zapasowa cie-
pta odziez, podreczng apteczke, prowiant i napoje, mape
i kompas, latarke, telefon komérkowy - z natadowang bate-
rig i zapisanymi numerami alarmowymi, w okresie zimowym
czapke i rekawiczki, na trudniejsze szlaki zima czekan i raki
(niezbedne odpowiednie przeszkolenie),

* zna¢ numery ratunkowe GOPR,

* zainstalowac aplikacje RATUNEK,

* w sytuacji zagrozenia nie obawiac sie prosi¢ o pomoc.

DAJ SIE PORWAC

BIALEMU SZALENSTWU

Narciarstwo zjazdowe w Karkonoszach i Izerach:
Karpacz, Szklarska Poreba czy Swieradéw-Zdréj; mniej znane
stoki w Rudawach Janowickich i Gérach Watbrzyskich oraz
czarujgce osrodki w Gérach Sowich i na Ziemi Ktodzkiej —
region obfituje w trasy przystosowane zaréwno do emocjo-
nujacych zjazddw, jak i réwninnych przebiezek.
Trasy narciarstwa biegowego znajdziemy m.in. na Polanie
Jakuszyckiej, w Zielencu, Dusznikach-Zdroju czy w Stroniu
Slaskim. Dla rodzin polecamy bezpieczne lokalizacje idealne
na sanki: gérka przy Andrzejéwce, Przetecz Jugowska, Polana
Maliszewskiego w Jakuszycach - to tylko przyktady. Zacheca-
my do aktywnego spedzania wolnego czasu. Lista osrodkéw
dostepna na stronie dolnyslask.travel.

ZGLEBIAJ TAJEMNICE

Odwiedz obiekty nalezace do Szlaku Tajemniczych

Podziemi: Sredniowieczne sztolnie, poznaj sekrety
podziemi projektu ,Riese’, zobacz piekno natury w Jaskini
NiedZwiedziej i owiane legenda podziemia zamkéw. Jesli

FOT. UMWD
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mrozna aura nie dopisze, a na dworze bedzie plucha, po-
lecamy zejscie do regionalnych podziemi petnych tajem-
nic. Na gtebokosci 50 metréw pod Zamkiem Ksigz mozna
zwiedzi¢ poétkilometrowa trase turystyczna, ktdra intryguje
historig z okresu Il wojny Swiatowej. W twierdzach warow-
nych Ktodzka i Srebrnej Géry odkry¢ mozna sekrety budowli
z dawnych wiekéw. Legendy i historie Karkonoszy poznamy
w Time Gates - Bramie Czasu, a w Starej Kopalni w Watbrzy-
chu byli gérnicy, dzi$ przewodnicy, przedstawig nam histo-
rie wydobycia wegla kamiennego.

POCZUJ SIE #PO KROLEWSKU

Pozwél sobie na chwile wytchnienia w ekskluzywnym

otoczeniu. Wybierz sie do wspaniatych dolnoslaskich
rezydencji. Zamki potozone przy gérskich szlakach, odrestau-
rowane obiekty patacowe oraz perty architektury znane w Pol-
sce i Europie czekajg na turystéw. Ruiny zamku Wlen pamieta-
ja najazd Mongotdw, Kliczkow nawigzuje formg do stynnych
francuskich zamkéw, Czocha stynie z tajemniczych przejs¢,
a Topacz z potaczenia zamkowego klimatu z nowoczesnoscia.
Wiele z miejsc oferuje noclegi wraz ze SPA. W innych zjemy
pyszny obiad albo zaspokoimy apetyt na wiedze.

Justyna Burtyn
|

Schronisko ,Pod Labskim Szczytem”
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JAK FERIE,
TO NA DOLNYM SLASKU

Dolnoslaskie, mazowieckie, opolskie

i zachodniopomorskie to wojewddztwa,

ktore w tym roku otwieraja sezon ferii
zimowych. Juz od 15 stycznia dzieci i mtodziez
szkolna bedg korzystac z atrakcji, ktore
szczegolnie wpisuja sie w zimowa tematyke.
Pamietajcie wiec, niewazne, czy szukacie
miejsca na dtuzszy pobyt z rodzing, potkolonie
dla dzieci czy moze na krotki wypad, na Dolnym
élqsku na pewno znajdziecie cos dla siebie.

SNIEZNE SZALENSTWO

Relaks potaczony z jazda na nartach, snowboardzie,
tyzwach czy sankach to nieodzowny element ferii zimowych. Na
szczescie na Dolnym Slasku jest wiele miejsc, gdzie biaty puch utrzy-
muje sie prawie catg zime. Na dtuzszy pobyt szczegdlnie polecamy
okolice Karkonoszy. W Szklarskiej Porebie oraz Karpaczu znajduje
sie infrastruktura doskonata do uprawiania wszystkich sportow
zimowych. To m.in. Dolnoslaskie Centrum Sportu na Polanie Jaku-
szyckiej, gdzie z cata pewnoscig warto rozpocza¢ przygode z nar-
tami biegowymi. Co wiecej, w Kotlinie Jeleniogdrskiej czeka na nas
wiele zaskakujacych atrakgji, ktére z pewnoscia urozmaica wypo-
czynek. Jedna z nich moze by¢ wizyta w Hucie Szkta ,Julia’; kt6-
ra przygotowata specjalne poranne i popotudniowe pakiety
»3 W 1" z mozliwoscig zwiedzania fabryki oraz stworzenia
wiasnej pamiatki. Réwnie ciekawa propozycja, taczaca :-__. .
Sniezne szalenstwo z mozliwoscia zwiedzania, bedzie
pobyt w Jedlinie-Zdroju. Skupisko wielu atrakcji tury-
stycznych, punktéw widokowych i nowoczesny kom-
pleks Active Jedlina, w ktérym znajduje sie m.in.
lodowisko i tor saneczkowy, z pewnoscig pozo-
stawig w pamieci wiele wspaniatych zimowych
wspomnien.
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WYJATKOWE PAKIETY

Ferie zimowe to réwniez doskonaty
moment na skorzystanie z niecodziennych pro-
pozycji relaksu i urozmaiconych pakietéw promo-
cyjnych. Hotel Niemcza zapewnia relaks w obiek-
cie z winnicg i basenem, gdzie korzysta¢ mozna
z dobrodziejstw zimowych pakietéw pobytowych,

ktére zostaly wzbogacone o dodatkowe
atrakcje: jazde konna dla dzieci, ognisko
z kietbaskami, spacery z przewodnikiem,
warsztaty wyrabiania piernikéw, rytuaty
w saunach czy wieczory z winiarzem. Inny
urokliwy obiekt, potozony tuz nad Zalewem
Lesnianskim, mowa o zamku Czocha, nieusta-
jaco zaprasza do pobytu w swoich historycz-
nych wnetrzach i na spotkania z magia, i to
nie tylko dzieci.

Zamek Czocha

.*- ra
ZIMA W MIESCIE

" N i ; TN Nawet jeéli nie planuje-
%, ﬂt‘ﬁ/f e %&;‘,ﬂ cie wyjazdu z miasta, mozecie wzig¢
Pl o » .y udziat w wielu niepowtarzalnych
i ciekawych wydarzeniach. Obiekty tu-
rystyczne i kulturalne oprécz codziennej
oferty, na czas ferii przygotowaty bowiem
wiele dodatkowych atrakcji, takich jak zwie-
dzanie tematyczne, warsztaty czy zajecia edukacyjne
.P zaréwno dla najmtodszych, jak i dla catych rodzin. Oczy-
= wiscie mozecie tez zapewnic¢ swoim pociechom opieke
na poétkoloniach, wypetnionych kreatywnymi zajeciami
i pozytywnymi emocjami. Swietne edukacyjne projekty
w formie nauki przez zabawe co roku przygotowuje Mu-
zeum Porcelany w Watbrzychu, Zoo we Wroctawiu, Hy-
dropolis, a takze Zamek w Lesnicy, ktéry w potowie ferii
zaprasza rowniez na Muzyczny Salon Romantyczny.

n T

Justyna Romanowska
T
A Ll - i - Wiecej informacji na temat zimowych atrakgji:
2 hwww.dolnyslask.travel
e w
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ZDROWIE

HONORATA RAJCA
dziennikarka, wikipedystka,
redaktorka ksigzek

SPRAWDZ, ZANIM
DOJDZIE DO ZLtAMANIA

Rozmowa z dr Heleng émiechowicz,
specjalista reumatologiem z wroctawskiego Osrodka

Leczenia Osteoporozy i Chorob Stawow OSTEON.

- Osteoporoza bywa catkiem
niezauwazalna, dopéki nie dojdzie
do ztamania. To wlasnie ztamania

i ich konsekwencje sa glownym
zagrozeniem. Nie mozna

jednak bagatelizowac choroby

w poczatkowej fazie. Im szybciej
wdrozymy profilaktyke, tym lepiej
- méwi dr Helena Smiechowicz,
specjalista reumatolog

Samorzad Wojewddztwa Dolnoslaskiego od 2023 roku
realizuje trzyletni program zwiazany z profilaktyka i wcze-
snym wykrywaniem osteoporozy. W wielu miejscach Dol-
nego Slaska latem stanety badz stana mobilne pracownie,
w ktorych wykonuje sie badania densytometryczne, po to,
by wszystkim mieszkancom regionu utatwic do nich dostep
oraz uswiadomi¢ problem. Okazuje sie bowiem, ze mato
wiemy na temat tej choroby, ktéra dotyka w kraju ponad 2
min kobiet i setki mezczyzn...

...i okazuje sie jednym z powazniejszych probleméw zdro-
wotnych Polakéw.

Co zatem powinnismy wiedzie¢ o osteoporozie?
To choroba, w ktérej dochodzi do zaniku tkanki kostnej, czyli
kos¢ zaczyna przypominac sito. Podana przez WHO definicja
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precyzuje, ze jest to uktadowa choroba catego szkieletu. Kon-
sekwencjg zmian jest obnizona wytrzymatos¢ kosci, staja sie
bardziej famliwe i podatne na ztamania, do ktérych czesto do-
chodzi w wyniku nawet niewielkich urazéw — podczas prac do-
mowych czy upadku z wysokosci wtasnego ciata. Oczywiscie
najgrozniejsze dotycza kregéw i biodra. To wtasnie te ztamania
sg dla pacjenta gtéwnym problemem, bo osoby z osteoporoza
zazwyczaj dtugo nie odczuwajg zadnych dolegliwosci.

Niestety sporo os6b dowiaduje sie o schorzeniu dopiero
w czasie ztamania.
Osteoporoza bywa niezauwazalna, méwi sie o niej ,cichy zto-
dziej kosci”. Ztamania to pdzniejszy etap choroby, s grozne, bo
w gre wchodzi operacja, ktéra moze oznacza¢ diugie lezenie
w t6zku i powiktania, cze$¢ pacjentédw ze ztamaniem biodra

FOT. HONORATA RAJCA



nie wraca do petnej sprawnosci. Nie wolno wiec bagatelizowa¢
profilaktyki, im wczesniej podejmujemy dziatania, tym lepiej.

Jakie sg przyczyny osteoporozy, ktérg - obok nowotwo-

réw czy chordb uktadu krazenia - uznaje sie za chorobe cy-
wilizacyjna.
Dzieki postepowi wiele sie zmienito. Dluzej zyjemy, wiec czas,
kiedy zmniejsza sie masa kostna, znacznie sie wydtuzyt. Juz
nie pracujemy ciezko fizycznie, tylko raczej w pozycji siedza-
cej. Zmienit sie tez nasz sposéb odzywiania, jemy coraz mniej
produktéw mlecznych, nadmiernie stosujemy sél. Przyczyny
osteoporozy to przede wszystkim mata aktywnos¢ fizyczna
i dieta z mata iloscig wapnia, ale takze przyjmowanie stery-
doéw, lekéw przeciwpadaczkowych czy uspokajajacych. Poza
tym, oczywiscie, palenie tytoniu i czeste picie alkoholu.

To zachowania, na ktére mamy wplyw.
Owszem, ale sg takze czynniki ryzyka niezalezne od nas: ro-
dzinne sktonnosci do ztaman i osteoporozy i choroby pre-
dysponujace, np. tarczycy, watroby, nerek, jelit lub stawow.
Do czynnikéw tych nalezy tez pte¢, bo na osteoporoze gene-
ralnie czesciej chorujag kobiety, co ma zwigzek ze zmianami
hormonalnymi.

Co czwarta kobieta po menopauzie jest zagrozona ta cho-
roba - wynika ze statystyk publikowanych na stronie UMWD.
Podkresle, ze w grupie ryzyka znajduja sie tez kobiety, ktére
wczesnie, czyli przed 40. rokiem zycia przestaty miesigczko-
wag, szczegdlnie gdy stato sie to w wyniku usuniecia jajni-
kéw. | do tych pan apeluje, by nie czekaty do sze$¢dziesiat-
ki, ale w ciggu dwdch, trzech lat po operacji przebadaty sie
pod katem osteoporozy. Jak wskazuje moja trzydziestoletnia
praktyka, wiele z nich robi to kilkanascie lat za pézno.

ZDROWIE

Osteoporoza to jednak nie tylko przypadtos¢ kobiet i starszych.
Oczywiscie pte¢ i wiek istotnie podnosza ryzyko — najwiekszy
procent chorych stanowig osoby po 65. roku zycia. Ale na oste-
oporoze choruje tez wielu mezczyzn, a takze dzieci i mtodziez.

U jakiego lekarza szuka¢ pomocy?

Na podstawie wymienionych czynnikéw tatwo samemu okre-
$li¢, czy znajdujemy sie w grupie ryzyka, ponadto w interne-
cie mozna znalez¢ opracowany przez WHO kalkulator ryzyka
zlamania FRAX. Ale wyliczy¢ ryzyko ztamania moze tez lekarz
pierwszego kontaktu i to on moze skierowac¢ na badania den-
sytometryczne do poradni specjalistycznej, takiej jak nasza,
ktéra dysponuje aparatem do pomiaru kosci. | tu kieruje pros-
be do lekarzy, by byli uwazni na problem.

Badanie densytometryczne, czyli badanie gestosci kosci, sta-
nowi podstawe diagnostyki, ale takze oceny skutecznosci le-
czenia juz zaawansowanej choroby. To rodzaj przes$wietlenia,
ktére pozwala oceni¢ gestos¢ mineralng kosci. Badanie jest kil-
kuminutowe, bezbolesne, nie wymaga zadnych przygotowan.

Jak sie chronic przed choroba?

Osteoporoze poréwnuje sie niekiedy do miazdzycy, bo oby-
dwie rozwijaja sie latami i nie daja objawoéw. Obydwu schorze-
niom mozemy jednak zapobiegac. W przypadku osteoporozy
ogromne znaczenie ma regularny ruch, ale takze dieta i odrzu-
cenie uzywek. Wskazane jest réwniez uzupetnianie witaminy
D3, takze u dzieci i mtodziezy, bo jej niedobory sg powszechne.
Takie dziatania majg ogromne znaczenie profilaktyczne i pod-
noszg skutecznos¢ leczenia, bo choc osteoporoze mozna coraz
lepiej leczy¢, farmakoterapia to za mato.

Dziekuje za rozmowe.
Honorata Rajca

KOMU ZAGRAZA OSTEOPOROZA?

Czynniki ryzyka niezalezne od nas:
o ptec zenska e wiek e wczesne
zakonczenie miesigczkowania (przed 40.
r. 2.) e genetyczne sktonnosci do ztaman
i osteoporozy e czesc chordb np. tarczycy,
watroby, nerek, jelit lub stawow

oraz:
e mata aktywnosc fizyczna e dieta z mata
podazag wapnia e przyjmowane leki
(sterydy, przeciwpadaczkowe, uspokajajace,
zmniejszajace krzepliwosc) e palenie
papierosow i czeste picie alkoholu
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HISTORIA

STO LAT
TO ZA MALO,

czyli o dworcu

historyk regionalista,

memen—— kolejowym w Legnicy

Miedzi w Legnicy

Chociaz zbliza sie wielkimi krokami do setnych urodzin,
nadal zachwyca i wcigz skrywa w sobie niejedng
tajemnice i ciekawostke. O jakim miejscu mowa?

0 legnickim dworcu, ktorego historia juz od dobrych kilku
lat zapisywana jest rowniez przez Koleje Dolnoslaskie.
Spotka z powodzeniem zaadaptowata bowiem dla swoich
potrzeb przestrzen tutejszego dworca, ktory stat sie
jej nowa siedzibg, a zarazem tchneta nowe zycie w puste
pomieszczenia tego zabytkowego obiektu.

Budynek dworca gtéwnego w Legnicy, o o —-,.._n'..,_a'_ = E i j:
prawdopodobnie lata 30. XX w. ]
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Dworzec kolejowy w Legnicy to tak naprawde trzeci :
tego rodzaju obiekt w tym miescie. Pierwszy, czy- b |
li dworzec Kolei Dolnoslasko-Marchijskiej zostat
otwarty w 1844 r. wraz z pierwszg linig kolejowa. Ist-
nieje do dzisiaj — budynek stoi przy ul. Dworcowej,
kilkaset metréw na zachod (vis-a-vis dawnych Zakta-
doéw Przemystu Dziewiarskiego im. Hanki Sawickiej,
czyli popularnej ,Hanki”). Historia drugiego, tzw.
dworca wyspowego (otoczonego torami, do kto-
rego prowadzit tunel), rozpoczyna sie wraz z grun-
towna przebudowg legnickiego wezta kolejowego
przeprowadzona w latach 70. XIX w. Ta za$ byfa po-
dyktowana stalym wzrostem natezenia ruchu kole-
jowego w miescie. Nowy dworzec otwarto oficjalnie
w 1880 r., znajdowat sie mniej wiecej w miejscu dzi-
siejszej hali peronowe;j.

Hala peronowa legnickiego dworca w trakcie budowy, ok. 1928r.

Trzeci, czyli obecny dworzec gtéwny w Legnicy powstat
w latach 20. XX w. i podobnie jak poprzedni byt efektem na-
stepnej rozbudowy tutejszego wezta. Nowoczesny, okazaty
i wybudowany w $wiecacym woéwczas triumfy w stylu mo-
dernistycznym gmach miat tez odpowiada¢ statusowi mia-
sta, istotnego osérodka éwczesnego Slaska, m.in. stolicy jed-
nej z rejencji (Regierungsbezirk Liegnitz).

Dworzec oraz okazata hala peronowa rozciggajaca sie nad
peronami to dzieto catego zespotu specjalistéw oraz licznych
firm, zaréwno z Legnicy, jak i tych ze znacznie odleglejszych
regionéw Niemiec. Gtéwnym nadzorujgcym budowe byt
starszy radca Kolei Rzeszy Hugo Lippmann. W przedsiewzie-
cie zaangazowano réwniez rzgdowych radcéw budowlanych
Gotthardta Eckerta i Alberta Kruga. Projekt wykonawczy hali
peronowej opracowat zatrudniony w Biurze Projektow Mo-
stéw starszy inspektor techniczny Kolei Rzeszy o nazwisku
Matthdus (przy wspétudziale A. Kruga). Na miejscu pracami
kierowat za$ radca Kolei Rzeszy Karl Bohlick, urzednik admi-
nistracji kolejowej w Legnicy.

Whisoerbahoeisd Tinprocto T Brrdemidie Tt ALT
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Lokal restauracyjny w piwnicy budynku dworca, 1929 r.

Pierwsze prace zwigzane z budowa dworca rozpoczeto
w 1923 r. Dwa lata pézniej gmach juz staf, ale w stanie cat-
kowicie surowym. Kolejne cztery lata uptynety wiec na jego
wykanczeniu i wyposazaniu. To wéwczas wnetrza ozdobiono
dekoracjg z ceramicznych ptytek $ciennych, gzymsoéw, obra-
mien otworéw wejsciowych i kas biletowych. Pochodzity one
z fabryki wyrobéw glinianych i cegly Siegersdorfer Werke AG
z siedzibg w Zebrzydowej. Prace remontowo-wykonczenio-
we we wnetrzach prowadzity zas liczne firmy z Legnicy. Jezeli
chodzi o hale peronowa, to betonowe fundamenty wyko-
nato przedsiebiorstwo Heinricha Pliischkego. Natomiast jej
stalowe elementy dostarczyty zaktady Krupp Druckenmdiller
z Tempelhof pod Berlinem. Z kolei w przedsiebiorstwie A.
Wollny w Otawie zaméwiono konstrukcje wiaty na peron
pierwszy (tzw. peron ztotoryjski, bo stamtad odjezdzaty po-
ciagi do tego miasta). Prace malarskie elementéw zadasze-
nia wykonata firma Ambrosiusa Seidela. Zaktad budowlany
Ottomara Pursche otrzymat zlecenie na dostawe i wykonanie
drewnianego dachu. Do jego uszczelnienia wybrano firme
Ruberoidgesellschaft z Hamburga. Montaz oszklen powierzo-
no wytworni Eberspdicher z siedzibg w Esslingen pod Stutt-
gartem. Zlecenie na obrébki blacharskie przyznano firmie
Carl Thiel z Legnicy.
Oficjalne otwarcie dworca i stacji nastgpito 7 grudnia 1929 r.
Marek Zak
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FOT. ZBIORY ZDZISLAWA GROSICKIEGO (UDOSTEPNIONE PRZEZ LIEGNITZ.PL)

FOT. ZBIORY KAZIMIERZA MAKOWCA (UDOSTEPNIONE PRZEZ LIEGNITZ.PL)
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KULTURA

W 2024 ROK
Z KULTURA

NA DOLNYM
SLASKU!

Cezary Olejnik

W Nowy Rok 2024 wchodzimy
z dobrg kulturalng energia.
Dolnoslaskie instytucje
przygotowaty na styczen
roznorodna oferte. Kazdy
mieszkaniec regionu z pewnoscia
znajdzie wiec cos dla siebie.
Zapraszamy do lektury.
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Spektakl

,Frankenstein”
26, 27, 28 stycznia 2024 .

Teatr Dramatyczny

im. Jerzego Szaniawskiego w Watbrzychu
plac Teatralny 1

Bilety od 35 zt

Spektakl ,Frankenstein” Teatru Dramatycznego im. Jerzego
Szaniawskiego w Watbrzychu oscyluje pomiedzy horrorem
a dokumentem. Poznajemy losy powiesciowego monstrum
oraz historie jego powstawania. Twércy pytaja, czy literatura,
nawet fantastyczna, odbija swiat, w ktérym zyjemy. Czy poka-
zuje nasze prawdziwe leki? Czy Mary Shelley stworzyta Fran-
kensteina, analizujac przesztos¢ swojego $Swiata — czy moze
wrecz przeciwnie, przewidujac jego przyszto$¢ — wyprzedzita
myslenie naukowcéw o genetyce? Utrzymane w mrocznej
i gotyckiej atmosferze przedstawienie jest gratka dla fanéw
gatunku. Dla teatru bedzie tez szansa na spojrzenie we wiasna
przysztos¢. Skoro zmiana klimatyczna w 1816 r. data swiatu
monstrum Frankensteina, to co przyniesie mu obecna kata-
strofa? Partnerem spektaklu jest Zgbkowickie Centrum Kultury
i Turystyki w Zabkowicach Slaskich.
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Gotycka powies¢, ktora powstata, gdy Mary Shelley
miala zaledwie dziewietnascie lat, szybko zyskata
status najstynniejszego horroru $wiata



KULTURA

Koncert symfoniczny
»Nino Rota - nie tylko

»Q0jciec Chrzestny«”
19 stycznia 2024 r,, godz. 19.00

Filharmonia Sudecka

im. Jozefa Witkomirskiego w Watbrzychu
ul. Juliusza Stowackiego 4

Bilety od 30 zt

Podczas koncertu wystuchamy muzyki Nino Roty, kompozy-
tora najbardziej znanego jako twérca muzyki filmowej, w tym
rowniez legendarnego motywu ,Ojca chrzestnego”. Ale pisat
on takze muzyke nieprzeznaczong do dziet wyswietlanych
na srebrnym ekranie. Stad sie wtasnie wzieta idea muzykéw
Orkiestry Symfonicznej Filharmonii Sudeckiej i dyrygent Mar-
ty Kluczynskiej oraz grajacego na fagocie solisty Adama Me-
czywora, ktérzy chcg pokazac inng, moze nieco mniej znang
twarz tego kompozytora. Melomani w programie koncertu
znajda réwniez kompozycje Richarda Straussa oraz uwerture
do opery,Sroka ztodziejka” autorstwa Gioacchino Rossiniego.

ATERIALY PR.ASDWE FILHARMONII SUDECKIEJ

)

Warto rozpocza¢ rok od muzycznego wieczoru w Filharmonii
Sudeckiej w Watbrzychu

Wystawa ,Historia
polskiej poczty”

od 20 grudnia 2023 .

Muzeum Poczty i Telekomunikacji
we Wroctawiu

ul. Zygmunta Krasinskiego 1
Bilety od 7 zt

Wszystkich mitosnikéw historii pocztowych oraz pasjo-
natéw wynalazkéw telekomunikacyjnych zapraszamy
do Muzeum Poczty i Telekomunikacji we Wroctawiu.
Obok znanych ekspozycji, od 20 grudnia czeka na od-
wiedzajacych nowa, zmodernizowana wystawa w sali
historycznej Muzeum - ,Historia polskiej poczty”. Po-
dazajac nowa Sciezka zwiedzania, mozna podziwiac
unikatowe zasoby — pamiatki minionych epok. Ekspo- ~ Gmach, w ktérym miesci si¢ Muzeum

B q g .. . L Poczty i Telekomunikacji, to wyjatkowe
naty sg swiadkami historii naszej rodzimej poczty od L . .

o o ) : miejsce na mapie Wroctawia

poczatku istnienia na ziemiach polskich w XVI wieku,
az po ostatnie lata wieku XX.
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SPORT

CO StYCHAC

NA JAMROZOWEJ

POLANIE?

Tor bobslejowy, kryta ptywania, hala lodowa, tunel
$niezny, modernizacja istniejacych obiektow

- tak docelowo wygladac ma utworzony w 2022 roku
Centralny Osrodek Sportu w Dusznikach-Zdroju.

0 tym, co obecnie dzieje si¢ na Jamrozowej Polanie,
opowiada Wojciech Zimoch, dyrektor nowego COS-u.

Oficjalnie Centralny Osrodek Sportu
w Dusznikach-Zdroju powstat w dru-
giej potowie 2022 roku, a na jego dyrek-
tora wybrano Wojciecha Zimocha, kté-
ry musiat stworzy¢ wszystko od nowa.
- Przede wszystkim musielismy zbudo-
wac struktury organizacyjne i zapewnic
ciagtosc szkolenia sportowcom, ktérzy
do tej pory korzystali z naszych obiek-
tow — moéwi Wojciech Zimoch.
Kolejnymi kwestiami, ktére wymagaty
uregulowania, byty relacje z dusznickim
Srodowiskiem sportowym: poszczegdl-
nymi klubami oraz szkota mistrzostwa
sportowego. Miejscowi sportowcy oba-
wiali sie, ze powstanie COS-u sprawi,

Latem COS w Dusznikach goscit
jeden z etapow Tour de Pologne
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mamy nowoczesne armatki $niezne,
ratraki. Obecnie testujemy takze fabry-
ke $niegu. Wszystko wskazuje, ze od
nastepnego sezonu bedziemy w stanie
przygotowywac trasy juz w pazdzierni-
ku — podkresla Wojciech Zimoch.

A co z inwestycjami za okoto 500 mln,
ktére zapowiadano na konferencji zwia-
zanej z powotaniem COS w Dusznikach?
- Sg wpisane w dokumenty strategicz-
ne i byly potwierdzane przez gtéwne-
go dyrektora COS-u. Oczywiscie mamy
teraz zmiane na stanowisku ministra
sportu i musimy poczeka¢ na opinie
nowych szeféw — zaznacza dyrektor Zi-
moch. — Ponadto nowe obiekty miatyby
by¢ budowane na dziatkach nalezacych
réwniez do miasta. Niektére z nich nie
majg planéw zabudowy, w zwigzku
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~ Mimo zachodzacych zmian zawodnicy wciaz trenuja
i startuja na zawodach na Jamrozowej Polanie

Ze utracg dostep do obiektéw i beda
ponosi¢ wysokie koszy zwigzane z ich
uzytkowaniem.

- Udato sie wypracowa¢ model wspot-
pracy z klubami i miastem. Wiadze
Dusznik zobowiazaty sie do pokrywania
kosztéw wynajmu. My natomiast pono-
simy koszty zatrudnienia pracownikéw,
utrzymania tras, hali, toru itd. Ptacimy
réwniez gminie spory podatek od nie-
ruchomosci. Wydaje sieg, ze taka wspot-
praca jest najwtasciwsza — wyjasnia Woj-
ciech Zimoch.

Kolejnym etapem prac nad organizacjg
COS Duszniki-Zdréj byto przygotowanie
szczegbtowych planéw inwestycyjnych,
modernizacji i doposazenia.

- Pozyskalismy fundusze, za ktére kupi-
lisSmy nowoczesny sprzet potrzebny do
przygotowywania tras biathlonowych
zaréwno zima, jak i latem. Dzieki temu

z tym trzeba stworzy¢ potrzebng do-
kumentacje. Caty proces spowolnity
tez zmiany na stanowisku burmistrza
w Dusznikach. Wyglada na to, ze sytu-
acja wyprostuje sie dopiero po wybo-
rach samorzadowych.
Zmiany na Jamrozowej Polanie nie
maja wptywu na trening sportowcow
i organizacje imprez. W lipcu COS go-
Scit mete najwiekszego wyscigu kolar-
skiego w Polsce. Mowa o Tour de Po-
logne. Pod koniec sezonu zimowego
rozegrane zostang tu mistrzostwa Eu-
ropy Centralnej w biathlonie. Oczywi-
Scie na co dzien z tras moga korzystaé
réwniez amatorzy biegéwek.
- Nasze trasy sg sztucznie nasniezane
i oswietlone, dzieki czemu mozna tu
biega¢ do pdéznego wieczora — zapra-
sza Wojciech Zimoch.

Aleksandra Szumska



ROK

BEZ WIELKICH
IMPREZ

Koniec roku i poczatek kolejnego to juz tradycyjnie

czas podsumowan takze tych sportowych. Za nami rok,

w ktorym nie rozgrywano najwazniejszych swiatowych
imprez pokroju igrzysk olimpijskich czy mistrzostw Europy
lub swiata w pitce noznej. A jednak emocji i sukcesow

w dolnoslaskim sporcie nie zabrakto.

Jako pierwsze na mys$l przychodza pit-
karki reczne KGHM Zagtebia Lubin.
Podopieczne Bozeny Karkut wywal-
czyty mistrzostwo Polski i Puchar Polski
w $wietnym stylu - nie przegrywajac
w sezonie ani jednego meczu. Trzecie
miejsce w rozgrywkach ligowych zaje-
ty szczypiornistki KPR-u Kobierzyce. Na
drugim miejscu ligowe zmagania zakon-
czyty koszykarki BC Polkowice. Podobnie
zreszty jak koszykarze Slaska Wroctaw,
ktorzy ulegli w finale Kingowi Szczecin.
Ze srebrem rywalizacje zakonczyli réw-
niez zuzlowcy Betardu Sparty Wroctaw.
Superforme prezentowaty ptywaczki Ju-
venii Wroctaw, ktére medale zdobywaty
wiasciwie na wszystkich imprezach, na
ktérych startowaty, a dodatkowo Domi-
nika Sztandera uzyskata juz kwalifika-
cje na igrzyska do Paryza. Bardzo blisko

przepustki do Pa-
ryza jest jej klu-
bowa kolezanka
- Kornelia Fied-
kiewicz. Kolejny
Swietny  sezon
majg za soba
réowniez kolar-
ki MAT Atom
Deweloper. Nie
tylko  obronity
koszulke  mi-
strzyni  Polski,
ale takze zanotowaly sporo zwyciestw
w zagranicznych wyscigach. A skoro juz
jestesmy przy kolarstwie, warto réwniez
wspomnie¢ o Natalii Grzegorzewskiej.
Wroctawianka drugi rok z rzedu zdobyta
medal mistrzostw $wiata w gorskiej od-
mianie tej dyscypliny.

Dominika Sztandera ma za soba
Swietny rok. Poza medalami
wielu imprez wywalczyta takze
kwalifikacje na igrzyska w Paryzu
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SPORT

Pitkarze Slaska rok 2023 koricza
jako ekstraklasowy lider

Nie wszystko jednak wygladato tak ko-
lorowo. Stabo spisywali sie nasi pitkarze.
Slask Wroctaw cudem uniknat spad-
ku z ekstraklasy do | ligi. Choc¢ trzeba
przyznac, ze jesienia podopieczni Jacka
Magiery pokazali sie ze zdecydowanie
lepszej strony. MiedZ Legnica nie
miata juz tyle szczescia i w se-
zonie 2023/24 gra w | lidze.
Sporo spadkéw byto réwniez
z Il ligi. Pozegnaty sie z nia
Slask 1l i Gérnik Polkowice.
Wiele emocji w srodowisku
pitkarskim wzbudzita takze
reorganizacja IV ligi.
Nie najlepiej dziato sie réw-
niez w dolnodlaskiej siat-
kéwce. Nasze czotowe ze-
spoty nie liczyty sie w walce
o medale. Gwardii Wroctaw
nie udato sie awansowac na
najwyzszy szczebel i ze sporymi trudno-
$ciami klub zgtosit druzyne do rozgry-
wek | ligi na kolejny sezon. Coraz stabiej
na tle kraju wypadaja nasi lekkoatleci,
mowa zwiaszcza o tych w najstarszej
kategorii wiekowej. Niepowetowana
stratg jest odejscie z wroctawskiego AZS
AWF Wroctaw Natalii Kaczmarek, ktora
w tym roku siegnefa po wicemistrzo-
stwo Swiata w biegu na 400 m.
Nie ma jednak co narzekac¢ i wspomi-
nac¢ tego, co niekoniecznie byto do-
bre. Przed nami rok peten emocji. 14
czerwca rozpoczng sie mistrzostwa
Europy w pitce noznej. Czy z Pola-
kami? To sie jeszcze okaze. 26 lipca
zaptonie znicz olimpijski w Paryzu.
Najwazniejsza impreza czterolecia po-
trwa do 11 sierpnia. Miejmy nadzieje,
ze Dolnoslazacy przywiozg ze stolicy
Francji worek medali.
Aleksandra Szumska

FOT. ARCHEWUM-MEMOR
MARKA PETRUSEWICZA:
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SZKLARSKA POREBA

POLANA JAKUSZYCKA - NAJWYZEJ POLOZONY PRZYSTANEK KOLEJOWY W POLSCE

DOLNY Koleje
%% SLASK Dolnoslaskie D

ZAPLANUI PODROZ




