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PASJONACI

SA WSROD NAS

,Cate nasze zycie to dziatanie i pasja. Unikajac zaangazowania

w dziatania i pasje naszych czaséw, ryzykujemy, ze w ogole nie
zaznamy zycia.” Herodot

Powyzsza zasade zdaja sie wyznawa¢ wszyscy bohaterowie naszego
cyklu, w ktérym chcemy Wam przedstawic¢ nieco inne oblicze naszej
firmy i 0s6b w niej pracujacych.

Firma Comp powstata z pasji 0s6b zafascynowanych nowymi
technologiami. Cho¢ poczatki byty nie lada wyzwaniem (na przyktad,
kiedy prezes Jacek Papaj musiat jezdzi¢ osobicie na Tajwan lub

do Singapuru, aby kupit¢ czesci komputerowe i potem przywozit je

w walizkach), to szybko to grono pasjonatow powiekszato sie, bo
dofaczali do niego kolejni ,zapalefcy”, ktorzy dzi$ uznawani s za
pionieréw branzy IT w naszym kraju, jak np. obecny prezes Asseco
Adam Goral.

W ciggu prawie 25 lat Comp rozrést sig do Grupy Kapitatowej

o0 przychodach przekraczajacych pét miliarda ztotych, ale niezmiennie
kluczowym elementem sukcesu firmy i jej sita napedowa pozostaje
pasja. Gros naszych pracownikéw z wielkim zapatem pracuje

w Comp od wielu lat, warto jednak wiedzie¢, ze cze$¢ z nich dziata

z pasja rowniez poza godzinami pracy. Cenimy takich ludzi, dlatego
postanowilismy ich wspierac i promowac, by zainspirowac innych.
Na wsparcie Comp moga liczy¢ osoby, ktére w sposéb szczegbiny
zaangazowaty sie w rozwoj swoich zainteresowan, ktore osiagaja
sukcesy i ktore moga by¢ przyktadem dla innych. Tacy sa wiasnie:
Michat Szugajew — uprawiajacy strzelectwo sportowe, Waldemar
Chetkowski — mistrz w wyscigach motocyklowych, triathlonista
Tomasz Gtod, biegaczka i zapalona rowerzystka Kamilla Zimnicka,
druzyna siatkarska Comp, z Piotrem Szczepankiem
i Konradem Raczyhskim na czele, oraz nasz byty juz pracownik
Marek Siedlecki, ktory kilka lat temu catkowicie poSwiecit sie
swojej pasji, czyli podrézowaniu.
Realizuja rozne pasje, ale taczy ich to, ze nie wyobrazaja sobie zycia
bez szczypty szalenstwa, przekraczania granic wtasnych mozliwosci
i ciggtego dazenia do coraz lepszych wynikow. Co wazne, wspieraja
ich w tym najblizsi. Bez ich zrozumienia, przychylnosci i dopingu nie
udatoby im sie pogodzi¢ zycia zawodowego i rodzinnego z tym,
co naprawdg sprawia im ogromna radosc.
Poznajcie pracownikow Comp, ktorzy wiedza, jak zyc z pasja.

Jacek Goczewski

Dyrektor Marketingu Grupy Kapitatowej COMP
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Podobno pasje do motocykli masz w genach?

To prawda, zainteresowanie motocyklami zawdzigczam rodzicom

i to obydwojgu, gdyz i moja mama ma prawo jazdy na motocykl.
Rodzice mieli kilka motocykli, pasjonowali sig nimi. Wiem, cho¢ mnie
jeszcze nie byto na Swiecie, ze w garazu staty SHL:-ka i WFM-ka i jakie$
motorowery. Od rodzicéw dostatem tez swoj pierwszy motorower,
majac 8 lat, a potem dofinansowali mi zakup pierwszego motocykla,
to byta 136 konna Honda CBR 1000F.

To jest do§¢ niezwykte, bo rodzice, a w szczegdélno$ci matki,

na og6t nie chca by dziecko jezdzito na motocyklu.

To prawda, cho¢ musze powiedzie¢, ze mimo tego, ze mama zawsze
wspierata moje hobby, to zawsze tez sig o mnie martwita. | martwi sie
nadal. Czesto nie zdazeg dojechac do celu, a juz mam kilka nieode-
branych potaczen od niej. Mama lubi motocykle, ale czesto mnie tez
pyta, kiedy skohcze juz z wyscigami, a mi zwykta jazda na motocyklu
nie wystarcza. Z reszta, od kiedy sie $cigam, to odeszta mi ochota

na jazde po ulicy.

Czyli poza torem wyScigowym nie jezdzisz w ogéle motocyklem,
na przyktad do pracy?

Nie, bo to moze dziwnie zabrzmi, ale po prostu sie boje. Uwazam,

ze na ulicy jest o wiele bardziej niebezpiecznie niz na torze, bo moze
sig zdarzyc wiele nieprzewidzianych sytuacji. Ze wzgledow
logistycznych zaczynam sig jednak zastanawiac sie czy nie kupic¢
skutera do szybszego przemieszczania sig po miescie.

Swoje hobby traktujesz bardzo powaznie, bo Scigasz sie

w profesjonalnej klasie.

Tak, podobnie jak w rajdach samochodowych, w tej dyscyplinie jest
kilka klas wyscigowych. Najwyzsza z nich to super bike, w ktorej ja
startuje. Punkty z niektérych rund w tej klasie s brane pod uwage
w kwalifikacji mistrzostw Europy Alpe Adria. To jest klasa w petni
profesjonalna. Obowiazuja nas Swiatowe przepisy, ktére reguluja
zasady techniczne czy punktacje. W przygotowaniach do startow
ograniczaja nas jednak finanse i to, ze w Polsce jest to jednak sport
sezonowy. Dlatego na tle takich krajow, jak Wtochy czy Hiszpania
wypadamy gorzej.

Mozna powiedzie¢, ze to Twéj drugi zawéd?

Raczej nie, bo z tego tytutu nie mam niestety zadnych korzysci
finansowych, to raczej hobby w profesjonalnym wykonaniu.

By osiggac wyniki trzeba tez duzo trenowag, a to jest kosztowna
sprawa i zabiera ogromnie duzo czasu. 0d jakiego$ czasu,

ze wzgledu na prace i rodzing nie moge sobie juz na to pozwoli¢.
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I tak w sezonie, przynajmniej dwa razy w miesiacu, wyjezdzam
na 3-4 dni weekendowe na treningi czy zawody. Troche wiecej
czasu moge poswiecic zonie i dzieciom od pazdziernika do stycz-
nia, cho¢ wtedy staram sig tez troche wolnego czasu przeznaczyc
na treningi kondycyjne. Biegam lub robig trening aerobowy,

bo w sporcie, ktory uprawiam bardzo wazne jest, by mie¢ Swietna
kondycje. W czasie wyscigu, przy predkosci 320 km na godzine,
musze przeciez opanowac motocykl, ktéry wazy do 180 kilo.

AMIAM SIF Z T FIRMA
lllf NIE UKRYWAM, ZE GDYBY BYLA TAKA
MOZLIWOSEG T0 ZAJALBYM SIF MDJA PASJA
ZAWODOWO 1 TYLKO JEJ POSWIEGHE.
10 JEST MOJE NIESPEENIONE MARZENIE.

lle os6b uprawia te dyscypling Polsce?

Mysle, ze kilkaset, ale w zawodach w mojej klasie startuje ok. 100
0s6b (majac na uwadze Mistrzostwa Polski i Europy Alpe Adria).
To sq osoby, ktore podobnie jak ja pracuja, bo nie mamy w Polsce
ligi zawodowej. W Polsce mamy tylko jeden homologowany tor,

w Poznaniu. By trenowac zima musimy jezdzic za granice,

np. do Hiszpanii czy Wtoch. Wczesna wiosna czesto goscimy

tez na Stowacji, Czechach w Niemczech czy na Wegrzech.




Jak Ci sig udato przekonac firme, by wspierata tak nietuzinkowa
pasje, jak Twoja?

Przez kilka lat sam szukatem sponsoréw, ale w pewnym momencie,
jak juz miatem osiagniecia na koncie, postanowitem porozmawiac

z Zarzadem naszej firmy i udato sig otrzymac jakie$ wsparcie
finansowe. Bardzo doceniam to, ze firma nie zyje tylko biznesem,

ale widzi tez potencjat w pracownikach i wspiera ich zainteresowania.
Mimo kilku wyjazdow na zawody czy treningi w sezonie, nigdy
zupetnie nie odcinam sie od codziennych obowigzkow zawodowych,
bo chce byc fair wobec firmy. Czasem wiec zdarza mi sig odbiera¢
telefon bedac ubranym jeszcze w kombinezon i kask motocyklowy
podczas zawodéw. Bardzo utozsamiam sie z ta firma, ale nie ukrywam,
ze gdyby byta taka mozliwosc¢ to zajatbym sie moja pasja zawodowo
i tylko jej poswigcit. To jest moje niespetnione marzenie.

A udato Ci sig kogo$ z firmy zarazi¢ tym hobby?

Mamy w Compie sporo motocyklistow, ktérym czasem doradzam przy
naprawach czy decyzjach motocyklowych, ale oprécz mnie nie ma
nikogo kto Sciga sie na takim poziomie.

Co Cie najbardziej pociaga w tym hobby, adrenalina?
Nie boisz si¢ wypadku?

To jest jak narkotyk. Miatem bardzo duzo upadkéw czy wypadkow. W ich
wyniku miatem skrecone kostki, zerwane mieénie obojczyka, pogrucho-
tany prawy palec serdeczny, rozbita tekotke i nie wiem co jeszcze, ale
upadki motywuja mnie jeszcze bardziej do jezdzenia. Gorszy jest dla mnie
brak sukcesu albo problemy techniczne, ktore sie przeciez zdarzaja, bo to
podcina skrzydtfa. Upadek moze $wiadczyc oczywiscie o btedzie,

p—
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ale tez o tym, ze jechato sie czesto juz na maksa, na krawgdzi. Zawsze
sig jednak wie, co go spowodowato, a w przypadku awarii tak nie jest.

Rodzice, jak juz wiemy, sa wyrozumiali dla Twojego hobby, a zona?
Taka pasja to jest jednak ciagte wystawianie partnera na probe.
Zona tez mnie bardzo wspiera i motywuje do tego stopnia, ze jak
przyjade z zawodéw bez pucharu za 1. czy 2. miejsce, to mowi,

ze mam sie w domu nie pokazywac. Jest takim moim dodatkowym
napedem. Kiedy$, jak miatem wypadek, to nawet pomagata mi catg
noc naprawia¢ motocykl, bym nastepnego dnia mégt znéw wystarto-
wac. Zreszta, motocykle byty w moim zyciu od zawsze, wiec jak sie
poznali$my to wiedziata o mojej pasji i ja zaakceptowata. Jestem jej

Pl
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jednak wdzieczny za to, ze nigdy nie probowata mnie przekona¢
bym z tym juz skonczyt, bo to jest niebezpieczne.

Ona wie, ze bez wyscigdw czuje sie jak ryba bez wody. Ostatnio
nawet zaczatem zastanawiac sie nad tym, co ja zrobig jak bede
musiat przestac sie scigac i jestem przekonany, ze bedzie to

dla mnie bardzo trudne.

Oprécz jezdzenia, przez jakis czas relacjonowates$ tez zawody.
Rzeczywiscie miatem taki quasi-dziennikarski epizod. To

sig stato troche spontanicznie. Reporterzy z telewizji i rozgtoéni
radiowych czesto po zawodach sie do mnie zgtaszali po wypowiedz,
bo fajnie nam sie zawsze rozmawiato. | kiedys$ Olek Ostrowski,
redaktor z Antyradia, poprosit mnie czy nie mogtbym z nim poprowa-
dzi¢ programu motoryzacyjnego w Polsacie i zajatem sie tam czgscig

WSPIERAMY
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sportowa i testowaniem motocykli. W ramach tej dziatalnosci
zrobiliSmy razem wspélnie 60 odcinkéw, gdzie zawsze miatem
swoje dobre 5 minut. To byta fajna przygoda, poznatem wielu
pasjonatow wyscigow motocyklowych.

To kolejny fach masz w reku?

Bez przesady, ale kilka alternatyw faktycznie mam,

bo umiem tez rozebra¢ motocykl do najmniejszej Srubki.
Nauczytem sie sam przygotowywac motocykle do wyscigow
glownie ze wzgledow finansowych, ale rowniez dlatego,

by mie¢ pewno$¢, ze wszystko jest zrobione tak jak trzeba.
Teraz juz trzeci miesiac siedze po godzinach przy motocyklu
i sprawia mi to frajde, tylko zona jest troche na mnie zta

z tego powodu.



A jak Twéj syn péjdzie w Twoje $lady, to nie bedziesz sig

o niego bat?

Nie, bo to nie ma sensu. Nawet mu jeszcze pomoge, tak, jak mi
pomogli rodzice, bo to jest chyba dziedziczne szalehstwo. Na razie
codziennie rano wszystkie pojazdy jakie ma w swoim pokoju ukfada
jeden za drugim w rzadku i prowadzi je od swojego t6zka do mojego.

Niewiele 0s6b zapewne wie, ze masz jeszcze jeden talent

- umiesz gra¢ na akordeonie.

Pewnie nie, bo sig tym nieszczegblnie chwale. Jako dziecko
chodzitem do szkoty muzycznej, a potem w czasach liceum gratem
na akordeonie i keyboardzie w kapeli weselnej, robigc mniejsze lub
wigksze chatturki. Akordeon poszedt jednak na strych jak zaczatem
studiowac, ale teraz po 16 latach, jak urodzity mi sie dzieci zaczatem
znow grac, gtownie dla ich przyjemnosci. Ostatnio jednak, prezes
Jacek Papaj, ktory jest pasjonatem muzyki, zaprosit mnie nawet

do zespotu, w ktérym sam gra. Wymagatoby to jednak ode mnie
przynajmniej potrocznych ¢wiczen, by sobie to wszystko przypo-
mnie¢, gdyz jak sig za co$ biore to robie to profesjonalnie.

NA MOTOCYKLU:

od 7ego roku zycia

STARTY

rund Mistrzostw Polski

w tym kilkanascie
NA TORACH rund Mistrzostw Europy
WYSCIGOWYCH:
od 2007r
WYNIKI:
ILOSCI WYGRANYCH
WYSCIGOW
- okoto
tys km

przejechanych na torze

ILOSC PUCHAROW

tytut Wicemistrza Polski

w Wyscigach Motocyklowych w 2010r
oraz reprezentowanie

Polskiej Kadry Narodowej w 2011r.

poza tym: zwyciestwo we wszystkich
wyscigach Pucharu BMW w 2010r czyli-
catej klasyfikacji generalnej w 2010r
i zdobycie gtéwnej nagrody
- Samochéd BMW serii 1.
3cie miejsce

w klasyfikacji generalnej
w Pucharze Yamaha

przy Mistrzostwach

Polski w 2009r.
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Triathlon to do§¢ wymagajace hobby, skad Twoje zainteresowanie
ta dyscypling?

Ze sportem bytem zwigzany od dziecka. Najpierw wiadomo, jak kazdy
chtopiec gratem w pitke nozna i koszykéwke. W szkole $redniej duzo

jezdzitem na rowerze, ale kiedy zaczatem pracowat zawodowo musia-

tem sobie zrobi¢ przerwe. Jednak pewnego dnia, biegnac do autobusu
dostatem zadyszki i doszedtem do wniosku, ze musze co$ z tym zro-
bi¢, szczegolnie, ze miatem dopiero niespetna 21 lat. Chciatem wrocic
do uprawiania sportu. Wtedy zaczatem sie wspinac, trwato to w sumie
jakie$ 12-13 lat. Wspinatem sig na sztucznych Sciankach oraz w ska-
tach regionu Matopolski, zdarzaty sie tez wypady zagraniczne. Ten
sport pochtonat mnie catkowicie, trenowatem 5-6 razy w tygodniu.
PoZniej, kiedy przeprowadzitem sig na state do Warszawy, dalej
kontynuowatem treningi. Doznatem jednak kontuzji palca lewej reki,
ktora przekreslita plany wspinaczkowe na 1,5 roku.

Nadal jednak chciatem co$ robi¢, wiec postanowitem nauczyc sie

w koncu ptywag, bo do tej pory nie umiatem. Zapisatem sig wigc na
kurs i troche mnie to ptywanie wciagneto, potem zaczely sie tez biegi.
W miedzyczasie, chyba w 2005 roku, u mojej zony w pracy zorganizo-
wano kolejng edycje zawodow triathlonowych z udziatem wybitnego
triathlonisty, niezyjacego juz niestety, Andrzeja Majchrzakowskiego.
Postanowitem w nich wystartowac, ale wzigtem udziat w sztafecie,

bo nie umiatem jeszcze na tyle dobrze ptywacg, by startowac indywi-
dualnie, cho¢ dystans ptywacki byt dos¢ krotki, ok. 350 m, czyli
realnie byto to tylko kilka minut w wodzie. Na tym triathlonie
porozmawiatem tez z Panem Andrzejem, spodobata mi sig sama
dyscyplina, ale tez spokoj bijacy od tego cztowieka. | stwierdzitem,

ze moze pewnego dnia uda mi sig co$ zrobi¢ w tej materii.

A od kiedy trenujesz triathlon?

W catosci, jako jedna dyscypling, od roku. Latem zesztego roku udato
mi sig wygra¢ wspomniane, cykliczne zawody organizowane przez
firme, w ktérej pracuje moja zona, a od ktérych wszystko sig zaczefo.
Dla wielu startujacych, byto to niemate zaskoczenie, nawet niektérzy
zartowali, Ze nie powinni mnie juz zapraszac ponownie.

WSPIERAMY
PASJE

a

.|

1,

T
C
fl
”
)




. TH

[oMAsz GLOD, KIEROWNIK PROJE
- SYSTEMO SIECIOWYCH, W COM 4
‘ URRAWIA TRIATHLON,

.

-
.. p
bk . §
oL,
s

\.

: "'. Y

&

~

\ )

\ e..o m ‘.
- ~ - ‘ .. ‘
S | h"fﬂ' ‘

v "qj
3k
\G

f




Czy Twoja zona tez brata w nich udziat?

Tak, zdecydowali$my sie razem wystartowac. Byt to dystans
sprinterski, czyli 50 m ptywania, 20 km na rowerze i 5 km biegania,
ale troche skrécono dystans ptywacki do 500 m. Moja zona wtedy
stabo ptywata kraulem i chciata tylko pojechac na rowerze i pobiec,

a ja miatem ptynac¢. MieliSmy na poczatku tworzy¢ sztafete,

a ostatecznie, za jej namowa, zapakowatem rower i tez wziatem
udziat w zawodach indywidualnie. Dodatkowo moj czas z ptywania
zaliczyt sig do naszego wspolnego wystepu w sztafecie.

Ajaki jest Twéj najlepszy czas?

W triathlonie trudno poréwnywac poszczegélne starty pod wzgledem
czasu, bo sa ich rézne rodzaje, w zaleznosci od dystansu. Jest tzw.
sprint, czyli 750 m ptywania, 20 km na rowerze i 5 km biegu. Triathlon
na dystansie olimpijskim to 1,5 km ptywania, 40 km roweru i 10 km
biegania. Bardziej wytrzymato$ciowe to tzw. potowka (1,9 km - 90km
—21,1km]), no i dystans dtugi (zwany tez petnym, koronnym albo
krolewskim), czyli 3,8 km ptywania, 180 km na rowerze i maraton

do przebiegnigcia. Zawodnicy startujac na okreslonych dystansach
walcza o miejsca w klasyfikacji generalnej na danym dystansie

oraz dodatkowo w kategoriach wiekowych.

Przypomnij, ile miates$ lat jak nauczyte$ sig ptywac?
Miatem wtedy okoto 30 lat.

To do$¢ niezwykle, biorac pod uwage, ze uprawiasz teraz triathlon.
lle musiates$ trenowa¢ ptywanie, by doj$¢ do takiej kondycji i umie-
jetnosci, by méc wystartowaé w zawodach?

Trzeba pamigtac, ze w zaleznosci od rodzaju triathlonu rézna jest tez
diugos¢ dystansu ptywackiego. Jest to tez najbardziej techniczna czes¢
ztychtrzechitrzeba jej poSwigci¢ najwiecej czasu, zeby co$ z tego
wyszfo. Ja niestety nie mam go az tak duzo, wiec w moim przypadku ta
dyscyplina jest traktowana jako najmniej wazna. Jesli kto$ startuje na
dhuzszych dystansach, to ptywanie ma mniejsze znaczenie w rezultacie
kohcowym, w poréwnaniu do dystansow krotkich. Przy dtugich dystan-
sach wazniejszy od ptywania jest rower i bieg, bo one trwaja dtuzej.

Nie masz wrazenia, ze triathlon zrobit si¢ ostatnio bardzo modny,
szczegbinie wrdd tzw. celebrytow?

Dobrze, ze takie osoby startuja i promuja ten sport. Dla wielu z nich
jest to pewna forma auto promocji, cho¢ trzeba przyznac, ze wiele
0s6b rozpoznawalnych medialnie moze sig¢ pochwali¢ bardzo
dobrymi wynikami w tym sporcie. Triathlon uczy samoorganizacji,
punktualnoéci i wytrwatosci oraz daje wymierne skutki w postaci
poprawy wydolnosci fizycznej.
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lle razy w tygodniu musisz trenowac by utrzymac forme?
Jezelinie jest sie zawodowcem, ktory poSwigca caty czas na
trenowanie, ale mysli sie o startach w zawodach, to trzeba spedzac
na treningu minimum 10 godzin tygodniowo. Ja staram sig poswig-
cac na trening miedzy 10 a 15 godzin tygodniowo.

To bardzo duzo. Jak Ci sig to udaje pogodzi¢ z zyciem zawodowym
idomowym?

Najgorzej jest z ptywaniem, bo musze trening wykonac¢ przed praca. Potem,
ze wzgledu na dzieci, nie moge sobie na to pozwoli¢. Chodze na basen 3-4
razy w tygodniu, na 6 albo na 7 rano, bo potem juz nie zdazytbym do pracy.

A potem do pracy biegiem?

Nie, na szczescie samochodem. Drugi trening robitem sobie na ogot
wieczorem, jak juz dzieci spaty. Od pewnego czasu moge w niektore
dni trenowac po potudniu i wykorzystuje ten czas maksymalnie,
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A TBMTIIHIN WALA

robigc wtedy trening zaktadkowy, czyli jezdze na rowerze i biegam
podczas jednej dtuzszej sesji treningowe;.

Z tego co méwisz, oprécz wtasnej motywacii, trzeba mie¢ tez
ogromne wsparcie w najblizszych, bo to jednak zabiera duzo czasu?
Zdecydowanie tak. Bez pomocy mojej zony nie bytoby to mozliwe.
Asia — dziekuje!

A dlaczego w zasadzie uprawiasz triathlon, nie wystarczytoby
samo bieganie np. maratonéw?

Jedna dyscyplina to dla mnie za mato a triathlon nie pozwala na
monotonig. Kazdy z jego etapow to inne przygotowania, inny
trening, inny wysitek i emocje.

MoNaT ONIE.

Czy uprawianie tej dyscypliny odstresowuje Cie

w jaki$ spos6b?

Oczywiscie. Jak biegne to stucham co prawda muzyki, ale nie jestem
w stanie powiedzie¢ jakiego utworu stuchatem 5 minut wczeéniej,
bo to jest taki stan kompletnego wytaczenia. Na rowerze jest troche
inaczej, bo musze sie skupic¢ i stuchat tego, co mowi instruktor, jesli
¢wicze na sali. Uprawiajac te dyscypline nie odpoczywam fizycznie,
ale psychicznie na pewno tak.

Masz trenera?

Nie, nie mam kogo$, kto na co dzieh rozpisuje mi treningi.

Na ten moment robig to sam. Czasem korzystam z rad instruktora
ptywania, zeby poprawic¢ technike.
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Jakie s Twoje marzenia dot. tej dyscypliny?

Na dystansie potéwkowym chciatbym ukonczyc go w 5 godzin, a jesli
chodzi o diugi dystans to 10-11 godzin bytoby wynikiem, z ktérego
bytbym zadowolony. Z dystansem petnym chciatbym zmierzy¢ sie na
40 urodziny. Marzeniem kazdego triathlonisty jest start na Mistrzo-

stwach Swiata Ironman na Hawajach, ale na to trzeba sobie zapracowac,

zbierajac punkty w kwalifikacji generalnej, bo startujg tam najlepsi.
Ukonczenie startu w czasie ponizej 10 godzin to ogromna satysfakcja.
Zawodowcy, ktorzy trenujg nawet 40 godzin tygodniowa sa w stanie
pokonac caty dystans w niewiele ponad 8 godzin. Czekam tez na zawody
z tego cyklu w Polsce. Byé moze odbeda sig juz w 2015 roku.

Jak duza grupa ludzi w Polsce uprawia tg dyscypling?
Czytatem gdzies, ze w 2014 roku trenujacych jest 10-12 tys. oséb.

Aby zostat dobrym triathlonista potrzeba kilku lat intensywnego treningu.

A jak dtugo mozna uprawiac ten sport?

W zawodach na Hawajach biorg udziat ludzie, ktérzy maja 75 a nawet
80 lati konhcza zawody w limicie czasowym, ktéry wynosi 17 godzin.
Fajne jest to, ze te dyscypline moga uprawi¢ prawie wszyscy, cho¢
oczywiscie w swoim tempie. Wiek czgsto nie ma znaczenia, bo sg
60-latkowie, ktérzy sa w stanie przebiec maraton ponizej 3 godzin,
podczas gdy 25-latkowi moze to zaja¢ np. 6 godzin.

Co sig czuje po tych 10 godzinach ptywania, jezdzenia
i biegania non-stop?

P i W
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Tego jeszcze niestety nie wiem, ale przypuszczam, ze oprocz
zmeczenia, ogromna euforie.

ATy jak sig czujesz po ukoficzeniu zawodow?

Jeslito sa krotkie dystanse, to po chwilowym zmeczeniu dos¢ szybko
cztowiek sie regeneruje. Jesli jest to dystans dtugi, a nie jest sie
zawodnikiem PRO, to samo przebiegniecie maratonu w rozsadnym
czasie jest juz duzym wyczynem. Po takim dtugim dystansie wraca
sie do formy nawet przez 3-4 tygodnie.

Jak sig regenerujesz po zawodach?

Przede wszystkim trzeba zachowa¢ delikatng aktywnos¢ fizyczna.
Ja preferuje wtedy spacer z dzie¢mi albo rekreacyjne ptywanie.

Po 2-3 dniach wsiadam z powrotem na rower albo probujg prze-
truchtac pare kilometrow i w ten sposéb delikatnie zaczynam znéw
trenowac. W moim przypadku im wcze$niej rozpocznie sig ta faza
delikatnego rozruchu, tym lepiej.

Co jest potrzebne by uprawiac ten sport, poza spora iloScia czasu
i rowerem? Czy to jest drogie hobby?

Mozna oczywiscie zaczat od zwyktego roweru, bo nie ma wymagan
co do jakosci sprzetu, jedynym wymogiem jest posiadanie kasku

i bycie zdrowym, ale na lepszym, Izejszym rowerze po prostu tatwiej
i szybciej sie jezdzi. Sq specjalne rowery triathlonowe czy czasowe,
ktore sa niezwykle lekkie. Sa one tak skonstruowane, by sylwetka
kolarza byta bardziej pochylona do przodu, w stosunku do zwyktego




roweru przez co jest bardziej optywowa i mniej meczaca nogi.

Jest to niezwykle istotne, biorac pod uwage, ze czeka nas jeszcze
bieg, czesto 42-kilometrowy. Ceny roweréw tego typu zaczynaja sie
od kilku tysiecy ztotych.

AnaczymTyjezdzisz?

Na razie jezdze na rowerze szosowym, ale firma Comp w duzej czeéci
bedzie wspotfinansowata rower triathlonowy, na ktérym bede trenowat
i startowat w zawodach.

W jaki sposéb firma Cig jeszcze wspiera?

Przede wszystkim otrzymatem petne wsparcie w zakupie strojow
treningowych i startowych. To jest bardzo duza pomoc, gdyz te rzeczy
sq drogie. Poza tym Comp wspoifinansuje zakupu wspomnianego
roweru czasowego. Wykorzystujac okazje chciatbym jeszcze

raz goraco podzigkowac Zarzadowi firmy oraz mojemu szefowi
Piotrowi Szczepankowi za udzielong pomoc i wsparcie.

Ktos$ jest chetny w firmie, by z Toba trenowac?

Na razie nie, ale w tym sporcie jak w kazdym innym jest tak,

ze trzeba po prostu zaczat. | niekoniecznie od razu musi to by¢
triathlon. Trzeba uprawiac jakis sport, ruszac sie. Najtatwiej zaczac
biega¢, bo mozna to robi¢ wtasciwie wszedzie i o kazdej porze.

Zdradzisz, jak si¢ motywujesz, by wstac na basen na tg 6 rano
ito jeszcze wzime?

No zdarza sig, ze nie wstajg, jesli pozno pojde spac. Motywacja jest
przede wszystkim jednak wynik, ale ten sport, tak jak kazdy inny
po prostu wciaga, jest pewnego rodzaju uzaleznieniem.

Ktora czes¢ tej dyscypliny lubisz najbardziej?
Etap biegowy po jezdzie rowerowej, bo jest to maksymalny
sprawdzian psychiki zawodnika.

To kiedy nastepne zawody?

Pod koniec marca pobiegtem w Pétmaratonie Warszawskim, w kwietniu
w Orlen Warsaw Marathonie. Moje starty triathlonowe na dystansie
potéwkowym rozpoczng na przetomie maja i czerwca, potem beda
dwie edycje w lipcu i jedna w sierpniu. Sezon triathlonowy zakoncze

w sierpniu zawodami na dystansie sprint. Dodatkowo, pod koniec lata
wystartuje w Pétmaratonie Praskim, a potem we wrze$niu jeszcze

w Maratonie Warszawskim.

Rozumiem, ze na urlopie to nie umiesz sobie po prostu poleze¢?
Na urlop zawsze zabieram ze sobga buty do biegania.

- BIEGI: BIEGI:

przebiegnigte

od od 2010 roku:
roku
TRIATHLON:

km

od (z czego do maja

roku w tym roku 1048km)

STARTY:

29.09.2013 35.
PZU Maraton Warszawski 03:47:21

11.11.2013
XXV Bieg Niepodlegtosci 00:43:35

30.03.2014 9.
PZU Pétmaraton Warszawski 01:32:26

13.04.2014
Orlen Warsaw Marathon 03:30:16

31.05.2014 JBL
Triathlon Sierakéw (1,9-90-21,1) 05:18:59
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Jeste$ w drodze od 2010 roku z matymi przerwami. Skad pomyst,
by zostawi¢ wszystko i zacza¢ te zupetnie niezwykta podroz.

Po prostu zaczatem spetnia¢ moje marzenia. Od jakiego$ czasu
czutem, ze szara rzeczywistoSc i codzienne obowiazki przyttaczaja
mnie, a od zawsze marzytem o podrézach. A wiasciwie o wtoczedze
po $wiecie, bo to nie miat by¢ po prostu wyjazd za granice i zwiedza-
nie, ale poznawanie $wiata. Czutem tez potrzebe sprawdzenia siebie,
czy poradze sobie zdany tylko na siebie, przede wszystkim w sensie
emocjonalnym. To nie byta planowana podréz, a spontaniczna
decyzja, ktora postanowitem jednak niezwtocznie zrealizowac.

Po prostu, ktorego$ dnia w drodze do pracy, pomyslatem, ze moze

by zrobi¢ co$ wiecej w zyciu niz tylko zarabia¢ pienigdze i wydawac je
na tak naprawde niepotrzebne mirzeczy. O tyle fatwiej byto mi podja¢
te decyzje, ze nie miatem zadnych zobowigzan rodzinnych, tzn. zony
i dzieci, tylko rodzicow, ktérzy wtedy nie wymagali ode mnie zadnej
opieki. Nie miatem co prawda za duzo oszczgdnosci, ale tez zadnych
zobowigzan finansowych. W ciggu tych 15 minut jazdy autobusem
stwierdzitem, ze nic mnie w zasadzie w Polsce nie trzyma i jak tylko
przyjechatem do pracy, to poszedtem od razu do kadr i ztozytem
wypowiedzenie.

To jak Ci sie udato naméwic firme, juz przeciez wtedy byta, do tego,
by wsparta Cie w realizacji marzen?

To jest dos¢ ciekawe, bo tak naprawde to firma Comp sama zapropo-
nowata mi sponsoring. M6j 6wczesny szef, na posiedzeniu zarzadu,
ktére byto jakie$ dwie godziny po tym jak oznajmitem mu, ze rzucam
prace, opowiedziat moja historie zgromadzonym tam osobom. Wtedy
wiceprezes Comp zaproponowal, ze moze warto wesprze¢ moja
podroz i zaproponowat sponsorowanie. Pienigdze, ktore przekazat mi
tedy Comp w duzej mierze przeznaczytem wiaénie na wyposazenie,
czyli sprzet fotograficzny, dobry namiot, $piwor, buty, szczepionki
oraz naroczne ubezpieczenie.

Moze liczyli na to, Ze po dtuzszej nieobecnosci wrocisz?

Chyba nie, bo ja bytem naprawde bardzo zdeterminowany by co$
zmieni¢ w swoim zyciu. To raczej znajomi nie dowierzali w moje plany
i doradzali mi, bym wziat po prostu bezptatny urlop. Wigkszo$¢ z nich
myslata, ze nie dam rady i maksymalnie po 3 miesigcach wroce do
Polski, tym bardziej, ze nie miatem zadnego doSwiadczenia a nawet
pojecia o takim wojazowaniu bez planu. A jednak jako$ udato mi sig
to wszystko tak zorganizowac, ze w podrozy bytem nieprzerwanie
26 miesiecy. W zasadzie caty czas w niej jestem, cho¢ obecnie
musiatem zrobi¢ sobie przerwe ze wzgledow rodzinnych i wrocitem
do kraju na jakis czas.
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Czego udato Ci sig doswiadczyé podczas tej podrézy do nowego zycia?
Udato mi sie okrazyc caty glob, cho¢ czgsciowo oczywiscie samolo-
tem, ale ok. 65 tys. km przejechatem autostopem, a jakies 3000 km
przeszedtem pieszo. Bytem w dziwnych, czasem réwniez niebez-
piecznych sytuacjach, np. w Kolumbii, gdzie znalaztem sie w srodku
walk pomiedzy rzadowym wojskiem, a organizacja paramilitarng
FARC, przedzieratem sig przez dzungle bez przewodnika, celowano
do mnie z broni, straszono, grozono, watczytem z dzikimi psami

w Boliwii, czy prawie stracitem zycie podczas bliskich spotkan z we-
zami w australijskim buszu. Ale byty tez wspaniate chwile i tych byto



..PRZEDZIERALEM SIE PRZEZ DIUNGLE BEZ PRZEWODNIKA,
GELOWANGD DO MNIE Z BRONI, STRASZOND, GROZOND, WALGZYLEM

Z DZIKIMI PSAMI W BOLIWII, CZY PRAWIE STRAGILEM ZYGIE
PODGZAS BLISKIGH SPOTKAN Z WEZAMI W AUSTRALIJSKIM BUSZU...

stanowczo wiecej, bo przede wszystkim poznatem mnéstwo cieptych do $wiata. Cafq trase, ktora przebytem podczas tej ponad dwuletniej

i zyczliwych ludzi. Byto to dla mnie swego rodzaju odkrycie, bo wedroéwki mozna zobaczy¢ na moim blogu onemantrip.com, ktory
$ledzac doniesienia medialne mogtoby sie wydawac, ze Swiat jest wtedy prowadzitem.

niebezpieczny, a ludzie zli. Jednak jak oddamy sie we wtadaniu temu

Swiatu, to jako$ wszystko wydaje sie prostsze. Na przykfad jestes A czy byto co$ takiego, co szczeg6lnie utkwito Ci w pamigci?
glodny, a tu znikad znajduje sig osoba, ktéra cig nakarmi, albo po- 0 to ciezko powiedzie¢, bo przez te 26 miesigcy zobaczytem
trzebujesz pieniedzy by dalej podrozowac, a tu kto$ daje Ci prace na naprawde duzo i bytem w fascynujacych miejscach. Jednego dnia
jachcie. W ten sposob udato mi sig na przyktad przeptynac z Panamy przezywatem czasem wigcej niz bedac w domu kilka miesigcy.
do Kolumbii, odwiedzajac przy tym klika przepieknych karaibskich Ale dobrze pamigtam jeden taki moment, jak przemieszczatem
wysepek. Takie sytuacje powoduja, ze zmienia sig nasze nastawienie sie przez Boliwie autobusami. Nie mogtem wtedy podrézowac
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autostopem, gdyz bardzo Zle sie czutem, bo wczeéniej w okolicach
Ekwadoru ztapatem pasozyta. Kiedy wiec jechatem do La Paz, ktore
jest najwyzej potozona stolica na $wiecie, poprositem, by kierowca
zatrzymat sig jakie$ 40 km przed tym miastem, w gorach. Wysiadtem
i poszedtem na jedno ze wzgérz. Ukrytem sig w miejscu, w ktorym
nikt postronny nie mogt mnie znalez¢, przykrytem sie ptaszczem, bo
siapit deszcz i taki odizolowany zapalitem papierosa patrzac w dof na
wieczorne La Paz. Przypominato szczyty gor, ktore wytaniaja sie zza
chmur. To byt taki magiczny moment, chwila szczes$liwosci i spokoju
ducha, mimo tego, ze bytem chory.

Decyzje o wyruszeniu w podréz podjates$ spontanicznie, a czy
sama droge jako$ zaplanowate$?

7 poczatku miatem jaki$ plan, ale potem pomyslatem, ze to w su-
mie jest bez sensu, bo taki plan mnie ogranicza. Nie interesowato
mnie bowiem zwiedzanie, zobaczenie konkretnego miejsca, cho¢
byto oczywiscie kilka punktéw, ktore chciatem zrealizowac, ale one
utozyty sie jako cele juz w trakcie podrozy. Na przyktad chciatem
zobaczyt sama potnoc Norwegii i tam pojechatem, ale potem
zamiast na Islandie poptynatem na Wysypy Owcze. Podobnie byto
jak wyladowatem u znajomych moich rodzicow w Kanadzie. Cho¢
pierwotnie chciatem jecha¢ w dot wschodnim wybrzezem USA, to
ostatecznie postanowitem pojechac na Alaske, bo zawsze chciatem
ja zobaczyc, a z Toronto to byto juz tylko 7 tys. kilometrow. Z kolei
w drodze na Alaske, spotkatem cztowieka, ktory powiedziat mi,

ze warto stamtad polecie¢ na Hawaje, bo sq dos¢ tanie potaczenia

GZASAMI T0 WREGZ

NIE WIERZYEEM W T,

GO PRZEZYWAM 1 GZULEM SIE
JAK BYM GRAE W FILMIE.

WSPIERAMY
PASJE




lotnicze. Nie miatem wtedy co prawda na to pienigdzy, ale nagle
spotkatem innego faceta, ktory tak po prostu mije dat, bo stwierdzit,
ze fajny ze mnie gos¢. Pamietam, ze to byto 300 dolaréw, a bilet
kosztowat chyba 320.

Zreszta cata ta historia z Alaska mogta sie dla mnie skohczyc zle, bo
tapiac stopa przez 5 godzin, w temperaturze -45 stopni, odmrozitem
sobie palce u stop, czego skutki odczuwam zreszta do dzis. Ale moje
zycie wtedy zmieniato sig jak w kalejdoskopie i nastepnego dnia
bytem juz na Hawajach i lezatem na plazy w temperaturze plus 30.

By méc wciaz podrézowac musiates$ tez jako$ zarabiac. Co ciekawe-
go robites?

Bytem na przyktad Elvisem Presleyem w Las Vegas. To znaczy bytem
tandetna atrakcja turystyczna, z ktéra mozna robic sobie zdjgcia.

W jakims$ dziwnym przebraniu sprzedawatem tez paczki na plazy

w Meksyku i to nie znajac hiszpanskiego, ale nawet niezle mi to szfo.
Remontowatem mieszkania w Kolumbii, pracowatem na statku i na
farmie w Australii. Sprzatatem mieszkania, mytem okna w Honolulu,
pomagatem w ogrodach. Potem, po dtuzszej przerwie i pobycie




w Polsce, pracowatem w Norwegii, wykonujac gtownie prace
stolarskie przy budowie domu, ale zajmowatem sige tam
réwniez zwierzetami.

Co Ci data ta podroz? Nie czute$ sig¢ samotny?

Podrozowatem caty czas praktycznie sam, oprocz krotkiego
epizodu w Azji, wigc tak, czasami czutem sie samotny. Ale ta
podroz to byta dla mnie to byta nauka samego siebie,
samodzielnoéci i umiejetnosci przetrwania tej samotnosci,

ktéra jest dos¢ trudnym doswiadczeniem. Ta podroz data mi tez
poczucie sity, niezaleznosci i bezgranicznej wolnosci, ktore jest
najwspanialszym uczuciem na Swiecie. Taka Swiadomos¢,

ze bedac na drodze moge p6js¢ gdzie chce: w prawo, w lewo,

na pétnoc albo na potudnie jest bezcenna. Mysl, ze nie potrzebuje
drogich restauracji by sie najes¢, noclegu w hotelu, bo mam
namiot, a prace moge znalez¢ za rogiem, ze mozna byt wszedzie
gdzie sie chce i robi¢, co sie chce naprawde dodaje po prostu skrzy-
det. Czasami to wrecz nie wierzytem w to, co przezywam i czutem sie
jak bym grat w filmie.

To kiedy wyruszasz w dalsza podréz?

Na przetomie marca i kwietnia planowatem ruszyc¢ rowerem

na Syberig, Sladami polskich zestancow, ale moje plany pokrzyzowaty
trochg sprawy rodzinne, a takze obecna sytuacja na Krymie.

Te podr6z muszg juz wiec odtozyc, bo zeby ja zrealizowa¢ musiatbym
byt juz w drodze. Jesli jednak uda mi sie zebra¢ wystarczajace $rodki,
to moze za kilka miesigcy rusze w Himalaje. Chciatbym tez kiedys
przejecha¢ konno Mongolie, chot jezdzitem na koniu do tej pory
tylko troche jak bytem ma Hawajach. Wiem, ze kiedys przyjdzie czas
na ustatkowanie sie i bede musiat na dtuzej osigs¢ w domu, ale na
razie ciagnie mnie bardziej w Swiat.

PODROZ DOOKOLA SWIATA:

doswiadczenie Liczba panstw:

przed wyprawa: brak

Czas trwania:

+ Polska

Liczba przebytych kilometrow:
dni

czas przygotowan:
ok.

km droga ladowg z czego

ok. 55 000 km autostopem, a ok.

3000 km pieszo

miesigca jachtostopem: ok 1000 km

DODATKOWO:
- pierwszy hostel po ok 350 dniach
podrozy (kolejny nocleg w hostelu ok 200 dni p6zniej)

TRASA PODROZY

Polska - Litwa - totwa - Estonia

- Finlandia - Norwegia - Szwecja

- Dania - Wyspy Owcze - Islandia -
Kanada - USA (Alaska, Hawaje, Nevada,
Kalifornia) - Meksyk - Gwatemala

- Honduras - Nikaragua - Kostaryka -
Panama - Kolumbia - Ekwador - Peru

- Boliwia - Chile - Argentyna - Australia
- Indonezja - Singapur - Malezja -
Tajlandia - Myanmar -Tajlandia - Laos

- Kambodza -Tajlandia - Malezja - Iran
- Turcja - Butgaria - Serbia - Chorwacja
- Czarnogoéra - Serbia - Wegry - Austria
- Stowacja - Czechy - Polska
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Skad pomyst by stworzyé druzyne firmowa, od kiedy gracie?

K. R.: Druzyna istnieje od 2010 roku. ChcieliSmy co$ zrobi¢ w gronie
kolegow z pracy po pracy, poniewaz sie lubimy i chcemy, by te znajo-
mosci nie ograniczaty sie tylko do muréw naszej firmy.

A poniewaz kilka 0s6b z naszej firmy, tak jak Piotr, w mtodosci grato
w siatkowke, to stworzylismy druzyne. Na poczatku zreszta, druzy-
na sktadata sie gtéwnie z pracownikéw jego dziatu. Dopiero p6zniej,

w zwigzku, z tym, ze byty problemy z regularnym pojawianiem sie
zawodnikow na treningach, pojawity tez sie kontuzje, a takze dlatego,
ze chcieliSmy zbudowa¢ mocniejszy zespof, dotaczyty do niego nowe
osoby. W tej chwili w zespole graja pracownicy dwoch podmiotéw
wchodzacych w sktad Grupy Kapitatowej —z Comp i z Enigmy.

Ale nie tylko, bo zgodnie z zasadami ligi Play Volleya, w ktérej gramy,
w druzynie musi byc co najmniej jedna kobieta na boisku.

P.Sz.: | tu pojawia sie problem, bo Panie z naszej firmy nie garna sie
do gry w siatkowke. Niestety wolg uprawiac fitness, joge czy inne
indywidualne sporty, jak jazda na rowerze.

K. R.: Mysle, ze to wynika tez z tego, ze tatwiej jest wygospodarowac
czas na trening indywidualny, bo robi sig go wtedy, jak sig ma czas,

a my jednak mamy treningi w okreslonym czasie i nie kazdemu moze
to odpowiadac.

P. SZ: Poza tym, siatkéwka to sport techniczny, trzeba mie¢ okre$lone
umiejetnoséci, w przypadku innych dyscyplin technika nie jest az tak
kluczowa i moze wtaénie to odstrasza nasze kolezanki. Ratujemy sie
wigc w ten sposob, ze pracownicy zapraszaja do gry swoje matzonki,
dziewczyny, a nawet corki.

lle wigc 0s6b zaangazowanych jest w rozgrywki?

K.R.: Zgtoszonych mamy 16 osob, ale trenuje wiecej, bo réznie to
bywa z pogodzeniem meczéw z praca, czesto przeciez tez wyjazdo-
wa. Poza tym zdarzaja sie kontuzje, jak na przyktad w tym sezonie.
Wigc tych os6b musi byc wigcej wtasnie po to, by zebra¢ tych szesciu
najlepiej przygotowanych w danym czasie zawodnikow i nie oddawac
meczow walkowerem albo nie oddawac punktéw majac stabszy
skiad.

Nie wystarczyto spotykac sig nieformalnie, po co Wam udziat

w lidze korporacyjnej?

P.SZ.: Liga daje nam mozliwo$¢ rywalizacji z innymi druzynami

w bardzo profesjonalnych warunkach. Nie bez znaczenia jest tez to, ze
granie w lidze korporacyjnej daje nam tez sposobno$¢ spotykania sie
w nietypowej sytuacji z naszymi obecnymi i potencjalnymi klientami,
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a takze z konkurentami. Zupetnie inaczej rozmawia sie w gabinecie,
a zupetnie inaczej na parkiecie. Wazna jest tez cata oprawa spotkan,
to, ze s udostepniane wyniki, statystyki i mozna samemu ocenic,
jak nam tym razem poszto.

lle treningéw macie w tygodniu?

K.R.: Spotykamy sie raz w tygodniu we wtorki, to sa 1,5 godzinne
treningi faczone z inna druzyna, a dodatkowo raz w tygodniu mamy
mecz. JesteSmy w tej uprzywilejowanej sytuacji, ze nasz sponsor,
czyli firma Comp, oprécz cztonkostwa w lidze, optaca nam réwniez
treningi, wiec warto z tego korzystac.

Zainteresowanych zapraszamy do sali na Wiertniczej 26.

Czy wazne s3 dla Was osiagnigcia czy wazniejsze jest to, Ze mozecie
razem pograc?

K. R.: Spotkamy sie przede wszystkim dla zdrowia i zabawy.

Po to, zeby co$ zrobi¢ razem innego, fajnego, ale gdy juz jesteSmy
na meczu i stoimy przy siatce, to emocje czesto biorg gore nad ideg
dobrej zabawy. Czasem nawet nerwy nie pozwalajg zagrac tak,

jak by sie chciato.

P.Sz.: Wazne jest tez to, ze na parkiecie spotykaja sig ludzie

z roznych dziatéw, ktorzy na co dzieh ze soba nie pracuja, wiec jest
to tez dobra okazja, by sie lepiej poznac i zobaczyc co inni robig

w naszej firmie.

To zabiera do§¢ duzo czasu, jak to godzicie z pracq?

P. Sz.: Nie powiedziatbym, ze praca na tym co$ traci, bo treningi mamy
p6zna pora. To hobby przede wszystkim koliduje z obowigzkami
domowymi.

To jak rodziny zapatrujq si¢ na Wasze hobby?

K.R.: Moja rodzina bardzo mnie dopinguje, a nawet czynnie wspiera,
bo zona gra czasem z nami. W ten sposob mozemy wigcej czasu
spedzac razem.

P.Sz.: To hobby pochtania troche czasu, ale wiedza, ze dla nas jest to
wazne, wigc na ogot nie ma problemu z tym by urwac sig na trening.
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Ale czy ma to dla Was znaczenie, ze jest to gra zespotowa?

P.Sz.: Zdecydowanie, bo przede wszystkim duzo dzieje sie na boisku,
nie ma monotonni.

K.R.: Uprawiajac sport indywidualny mozna sig wyzyc, ale czasem
warto sig po prostu spotkac z innymi. Wazne jest tez poczucie
wspolnoty. Nawet jak miatem ztamany palec u reki, to nagrywatem
kolegow i ich dopingowatem, bo czutem, ze to jest wazne.

A czy ewentualne animozje z parkietu widoczne s3 potem w pracy?
P.Sz.: Jak sg animozje na parkiecie, to najczesciej nie maich potem
w pracy i odwrotnie.

Jak si¢ motywujecie do tego, by regularnie trenowac?

K.R.: Ja generalnie lubie ruch, oprocz tego, ze gram w siatkowke,

to gram jeszcze w tenisa ziemnego, czasem tez chodze na basen.
Jestem tez zeglarzem, ptywam i po jeziorze i po morzu. Po prostu
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lubie sport. Poza tym nasz tryb pracy jest gtéwnie siedzacy.
Podejrzewam, ze gdybym sig nie ruszat, to cho¢ nie mam nadwagi,
miatbym problemy, bo juz kilka lat temu stwierdzitem,

ze mnie co$ strzyka w krzyzu.

P. Sz.: Oprocz tego dostajemy medale, to tez motywuje.

Macie kibicéw w firmie? Przychodza na Wasze mecze?

K.R.: Tak, cho€ raczej ogladaja nasze nagrania w Internecie, a potem

je komentuja w pracy. Raz sami sprowokowali$§my zainteresowanie
naszym wystepem, wywieszajac informacjg na tablicy. Ale mamy
nadzieje, ze dzieki temu wywiadowi wiecej 0sob zainteresuje sie tym, co
robimy po pracy, no i przede wszystkim zglosza sig do druzyny Panie.

To moze zacheémy innych pracownikéw Compu do dotaczenia
do zespotu? Dlaczego warto sig¢ w to bawic?
K.R.: No wtaénie dla dobrej zabawy i atmosfery, mile spedzonego



czasu, dla zdrowia. To tez jedyna liga, gdzie panowie graja z paniami,
wiec kazdy moze sig sprawdzic.

W jakim zakresie firma Was wspiera?

K.R.: Przede wszystkim finansuje nam gre w lidze, salg treningowa,

a takze stroje, wiec o nic sie nie martwimy. Mamy tez profesjonalnego
trenera, ktory jest Il trenerem AZS Warszawa, czyli druzyny

z Ekstraklasy, to naprawde robi réznice.

Jak przekona¢ pracodawce o tego by finansowat takie hobby?
P.Sz.: Przede wszystkim warto pokazac, ze w przypadku takiej

ligi jak nasza, spotykamy sig z potencjalnymi klientami. Nie trzeba
wydawac¢ pieniedzy na wystawne kolacje. To tez wazny element
integracyjny, budowania zespotu. A poza tym, dla firmy to Swietna
reklama, czesto tatwiej mozna znalez¢ nazwe naszej firmy przy
informacji o nas niz w innych sytuacjach.

K. R.: To tez element pozwalajacy budowac na co dzien relacje

z klientem, z ktérym przy pierwszym kontakcie zamiast o pogodzie
mozna porozmawiac o sporcie. Okazuje sie, ze czesto po drugiej
stronie ludzie tez maja takie zainteresowania, a nawet graja

w firmowych zespotach.

Dtugosc gry
w lidze PlayVolley

od lat

Jako najwiekszy sukces

druzyny nalezy uznaé

awans w 2011 roku z | ligi

do Ekstraklasy i utrzymanie sie
W niej przez 2 sezony.

Jest nadzieja ze w tym sezonie
powtérzymy sukces z 2011 roku.




Jego pasja jest strzelectwo sportowe i myslistwo.

Michat, uprawiasz do$¢ mato popularna w Polsce dyscypline.

Co to jest strzelectwo parkurowe?

Rzeczywiscie to jeszcze mato rozreklamowany sport, mato o nim
stycha¢, moze dlatego, ze to dos¢ drogie hobby. Troche ludzi

strzela w bytych klubach wojskowych, na Legii w Warszawie,

a takze we Wroctawiu, Krakowie i w Bydgoszczy.

Parkur wywodzi sig z Anglii. Jest to strzelanie do r6znego rodzaju
celéw latajacych. Kiedys to byty ptaki, dzié sa to gliniane rzutki, réznej
wielkoéci, poruszajace sie roznymi trajektoriami, czasem toczace sie
po ziemi albo pokazujace sig tylko przez chwile. Jest to dosyc trudna
dyscyplina, ale bardzo ciekawa i niepowtarzalna. Ma duzo wspélnego
z polowaniem. W ogdle myslistwo to byta moja pierwsza pasja, a potem
zaczatem uprawiac strzelectwo sportowe wiasnie w Legii Warszawa.
Zaczynatem od tzw. trapa, ktéry jest konkurencja olimpijska. Oddaje sie
strzaty do rzutkéw wyrzucanych z maszyny pod réznym katem.

W trapie strzela sie z pieciu stanowisk rozmieszczonych po tuku

(w linii prostej), oddalonym o 15 metréw od wyrzutni. Cate zawody
trwaja dwa dni, bo strzela sie w sumie do 125 rzutkow. Zazwyczaj
strzela sie 3 serie jednego dnia, dwie drugiego i z tych pieciu serii
wybiera sie najlepsza szostke zawodnikow, tzw. finat, ktérzy walcza
juz migdzy soba o0 wygranie zawodéw. Punkty sie sumuje.

Trafiony rzutek to 1 pkt.

Podobno to ojciec ,,zarazit” Cig¢ myslistwem?

Tak, sam jest mysliwym i przelat nam mnie swoje niespetnione pasje
i oczekiwania. Zaczatem czynnie trenowac w wieku 15 lat, kiedy
dostatem od niego w prezencie na urodziny pierwsza bron.

0d tego momentu strzelectwo stato sie moja wielka pasja.

A co Cig pociaga w nim pociaga? Oprécz tego, Ze jest to w pewnym
sensie kontynuacja wigzi z ojcem.
Przede wszystkim spotkania z ludzmi i sprawdzanie swoich mozliwosci.

Czy trzeba mie¢ jakie$ predyspozycje by uprawiac to hobby?
Zdecydowanie tak. Wazny jest dobry refleks, orientacja w przestrzeni,
by umie¢ dobrze oceni¢ odlegto$¢, no i trzeba byc spostrzegawczym,
reszty mozna sie nauczyc.

Ajakie s Twoje osiagnigcia w tej dyscyplinie?

W strzelectwie sportowym bytem dwa razy wicemistrzem kraju,
zdobytem tez Grand Prix Stowacji. W szczeScioboju mysliwskim,

w skiad ktorego wchodzi szes¢ konkurencji: Skeet(Krag), Trap(0$),
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Zajac, Przeloty, Dzik i Rogacz, bytem dwa razy wicemistrzem kraju,
raz drugim wicemistrzem kraju i zdobytem cztery odznaczenia Ztoty
Wawrzyn z Diamentem, czyli najwyzsze odznaczenie podsumowujace
caty sezon strzelecki. Dodam, ze w kraju jest tylko okoto 20 os6b
ktore zdobyty takie odznaczenie.

Mozna powiedziec, ze to nie hobby, tylko Twdj drugi zawdd.
Faktycznie momentami traktowatem te pasje jak drugi zawdd, a na-
wet jak obowigzek. Nie mogtem wrecz bez niej zy¢, ale od kiedy mam
rodzing to sie zmienito. Majac dwojke dzieci coraz trudniej wygospo-
darowa¢ mi czas na treningi.

Aile razy w tygodniu trenujesz? lle czasu powinno sig éwiczyc,
by osiagnac¢ tak znaczace wyniki?

Oczywiscie jak najwiecej. Jak trenowatem na Legii, jako junior
mtodszy, to trenowatem dwa razy w tygodniu, a w weekend miatem
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zawody, a jak ich nie byto to ¢wiczytem tez w sobote i w niedziele.
Teraz strzelam raczej tylko w weekendy, wtasnie przygotowuje sie
do rozpoczgcia sezonu.

A gdzie sig trenuje w Warszawie?

Mozna trenowac albo na Legii w Rembertowie albo w Suchodole
k/Tarczyna, gdzie jest strzelnica mysliwska Polskiego Zwigzku Lowie-
ckiego. Ja, poniewaz do niedawna mieszkatem w Ptofsku, to jezdzitem
gtownie pod Ciechanow, do zaprzyjaznionego opiekuna strzelnicy PZt.

Czy trzeba mie¢ pozwolenie na taka bron?

Tak, oczywiscie. S dwie drogi jego zdobycia — albo trzeba by¢ zrze-
szonym w PZL i mie¢ pozwolenie jako mysliwy albo by¢ cztonkiem
klubu i mie¢ pozwolenie na bron sportowa, ktora mozna jednak
wykorzystywac tylko w celach sportowych. Warto mie¢ wtasng bron,
bo w klubie dostaje si¢ ja tylko wtedy, jak si¢ osiaga jakies wyniki.
Poza tym wtedy strzela sie nie zawsze z tej samej, a lepiej dopasowac
broh do swoich warunkéw fizycznych.

Jaki jest koszt podstawowego wyposazenia?

To wszystko zalezy od klasy sprzgtu. Mozna to poréwna¢ do samo-
chodow rajdowych — mozna Scigac sig subaru, ale i maluchem. Koszt
podstawowej broni to ok. 3 tys. zfotych, co i tak jest dos¢ znaczacym
wydatkiem w domowym budzecie. Putapu gérnego nie ma, bo mozna
sobie zamowi¢ spersonalizowang, grawerowana bron, ktora kosztuje
bajonskie sumy. Dodatkowe koszty to oczywiscie amunicja, rzutki

i udziat w zawodach.

0d kiedy Twoja pasje wspiera Comp?

Pierwszy sponsoring udato mi sig zdobyc prawie 10 lat temu, jak
zakwalifikowatem sie na Mistrzostwa Europy w Tallinie w strzelaniu
parkurowym. Zostatem na nie zakwalifikowany przez Polski Zwigzek
towieckiiod tego momentu udaje mi sie otrzymywac dofinansowa-
nie na moje hobby od firmy.



Ajak udato Ci sie przekona¢ firme do finansowania tak nietypowe-
go hobby?

Miatem szczeScie, bo trafitem na podatny grunt. Prezes Jacek Papaj
jest bowiem mysliwym. Nastapito porozumienie na tej ptaszczyznie

i dzieki temu moge kontynuowac swoje hobby. Firma wspiera mnie
przede wszystkim w finansowaniu wyjazdéw, treningéw i amunicji.
Byt moze niedtugo bede musiat tez zainwestowac w nowa brof, wiec

licze, ze i w tym przypadku uda mi sig zdoby¢ wsparcie. Ponadto,
raz do roku, na Legii, firma organizuje zawody o puchar prezesa Compu
w praktycznym strzelectwie mysliwskim.

Audato sig Ci zainteresowac tym co robisz po pracy innych pracownikéw
Comp?
Tak, jest w naszej firmie paru mysliwych, a dwéch nawet ucze strzelac.
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A czy rodzina podziela Twoja zainteresowania, wspiera Cig?
0dkad mam rodzing, to juz musze negocjowac z zong, na jakie
zawody i kiedy moge pojechac, ale generalnie rozumie moje hobby,
zreszta wiedziata o nim jak sie poznali$my. Widzi, ze to jest
prawdziwa pasja. Na przyktad, jak spadnie pierwszy $nieg, to ona
wie, ze juz mnie korci by pojechac do lasu za dzikami, a jak przy-
chodzi wiosenne stoneczko to wie, ze mysle juz o tym, by pojecha¢
na strzelnice.

AR RAMA




Czy roénie juz nastepca albo nastepczyni?

Chciatbym zarazi¢ strzelectwem syna, ale corke tez, cho¢ kobiet to
tak nie pasjonuje, czego przyktadem jest moja siostra, ktora kiedys
tez strzelata. Nic jednak na site, dziecko musi przede wszystkim tego
chciec. Ja bardzo chciatem sig w to bawic jak bytem maty. Jezdzitem
z ojcem na polowania, sprawiato mi to wielka rados¢.

A jakbys zachecit innych do uprawiania tej dyscypliny? Co ona
moze daé cztowiekowi?

1 pewnoscig tatwiej zainteresowac strzelectwem sportowym tych,
ktérzy juz poluja. Jednym z argumentow, ktorego ja uzywam, jest
ten, ze dzieki uprawianiu strzelectwa sportowego podnosi sie swoje
umiejetnosci. Bo jesli w sezonie, w lesie, wystrzeliwuje sie jedna
paczke amunicji, to ma sig dos¢ mate obycie z bronig, a na jednym
treningu sportowym wystrzeliwuje sie co najmniej cztery takie
paczki. Moim zdaniem kazdy mysliwy powinien w sezonie by¢ przy-
najmniej cztery razy na strzelnicy. Strzelnica uczy tez bezpiecznego
korzystania z broni, a ponadto, to doskonata dyscyplina, by nauczyc
sig panowania na emocjami, zrownowazenia, a takze oceny sytuacji.

STARTY:

od
lat

WYNIKI:

krotnie wice
mistrz Polski
junioréow

w strzelaniu trapa

krotnie wice mistrz
kraju w strzelaniu mysliwskim

raz
3 miejsce w strzelaniu mysliwskim
3 odznaki “Ztoty Wawrzyn”

z diamentami - najwyzsze

(z mozliwych do uzyskania!)
odznaczanie

w strzelaniu mysliwskim.

zdobytych pucharéw
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KAMILLA ZIMNICKA SZEF CONTROLLINGU
'W COMP.OD 12 LAT -

Twoja praca jest petna wyzwan, ale chyba do§¢ Zzmudna, moze
dlatego pociagaja Cig dos¢ ekstremalne wyzwania sportowe jak

na kobiete?

Zmudna prace wykonuja przede wszystkim moi pracownicy.
Natomiast moja praca, wbrew pozorom, wymaga duzo kreatywnosci,
spotykania sie z ludzmi, sprawnego zarzadzania projektami. Wymaga
tez ode mnie ufozenia sobie pewnych rzeczy w glowie i w tym akurat
pomagaja mi moje pasje, czyli kolarstwo i bieganie. Biegi trenuje od
niedawna — dopiero od roku, ale pasja do roweréw zaczeta sie duzo
wczesniej. Moje pierwsze osiagnigcie w tej dziedzinie miato miejsce
jeszcze w szkole podstawowej, kiedy to na rowerze Wigry 3 pojecha-
tam do moich dziadkéow, do miejscowoséci oddalonej o 30 km. Kiedy
zobaczyta mnie moja babcia, to az usiadta z wrazenia. Kilkanaécie lat
pozniej pojechatam ze znajomymi z mojego rodzinnego Grudziadza

na rowerowy wyjazd integracyjny. Przejechaliémy wtedy jednego
dnia 140 km i przekonatam sig, ze jest to do zrobienia dla przecigt-
nego cztowieka. Jakie$ pierwsze jaskotki w temacie biegania tez
pojawiaty sie w mtodosci. Moja szkota, im. Bronistawa Malinowskiego,
organizowata poswigcony mu memoriat, w ktérym uczniowie mogli
wystartowac na 500 albo 800 metréw, a dorosli na 10 km. Juz wtedy,
jako dziecko, marzytam, by pobiec wtaénie dystans dla dorostych.
Jako, ze w Grudziadzu nadal organizowane sa te biegi, w tym roku

to moje dziecigce marzenie w kohcu sig spetnito.

Podobno rowerami na nowo ,zarazit Ci¢” maz?

Tak, zaczgto sig od rekreacyjnego jezdzenia, a w zasadzie takiego
podrézowania z historia w tle. Swego czasu pojechalismy Sladami
Sienkiewicza na Ukraing, do Kamierica Podolskiego, Chocimia

i Zbaraza. Potem na rowerach odwiedzilismy polskie wioski

na Bukowinie w Rumunii, dwa lata temu podrézowalismy po Motdawii.
W tym roku planujemy odwiedzic Litwe. Generalnie, planujac urlop,
zawsze staramy sie potaczyc to z rowerami tak, aby sie troche
bardziej zmeczyc. Urlop bez tego nas nie satysfakcjonuje.

W miedzyczasie, kiedy pracowatam juz w Warszawie, jeszcze wtedy
w spotce CSS, zorganizowaliSmy rowerowa wyprawe firmowa

do Kfajpedy, w ktorej wzieto udziat szeSciu facetow i ja.

W czasie jazdy przytrafita mi sie kontuzja, z ktérej koledzy

bardzo sie cieszyli, bo dzieki temu sami mogli wolniej jecha¢,

nie martwiac sie, ze ich wyprzedzam . W kolejnych latach, jako
druzyna pod nazwa Niepokonani IT, zaczeliSmy startowac w zawo-
dach MT B z cyklu Mazovia. To wiaénie wtedy odkrytam, ze lubie
ducha rywalizacji. W 2005 roku udato mi sie nawet zdobyc 2. miejsce
w zawodach branzy IT. Potem miatam dfuzsza przerwe w startach.
W zesztym roku postanowitam do tego wracic, ale jak sie okazato nie
byto to takie fatwe. Na og6t startuje na dystansie Mega,
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(dystans ok. 50 - 70 km}), MTB to dos¢ ciezka dyscyplina, wymaga-
jaca nie tylko sporych umiejetnosci technicznych ale i bardzo dobrej
kondycji. Jezdzi sie po trudnym terenie (podjazdy, bioto), czasem
trzeba przenies¢ rower przez strumieh czy zwalone ktody drzew,

a to nie jest ultralekki sprzet.

SAMO TRENOWANIE KOLARSTWA

GZY BIEGOW. TAK NA GO DZIEN,
JEDNAK MI NIE WYSTARGZA.
POTRZEBUJE WYZWAN 1 RYWALIZAGJI.

Wtedy wiaénie stwierdzitam, ze musze co$ zrobi¢ ze swoja kondycja
i ze moze zaczne biegac. Nie do kohca bytam przekonana do tego
pomystu. Znajomy poradzit mi, zeby zapisac sig na jakie$ zawody,
zeby mie¢ motywacje i tak sig wtasnie stato. Okazato sig, ze jednak
jestem osoba, ktora potrzebuje rywalizacji. W swoich osiagnigciach
w bieganiu widze jaki$ progres —w ciagu roku poprawitam swoje
wyniki na 10 km o 12 minut, a to podobno niezle (w moim wieku].
Bieganie poprawito nie tylko moja ogdIna kondycjg, ale wptyneto

na poprawe moich wynikéw na rowerze.

Ale nie wystarczyto po prostu pobiegac? Po co Ci start w pétmarato-
nach czy maratonach?

Tak naprawde, to nie zaktadatam, ze bede biega¢ dystanse dtuzsze niz
10 km, ale w zesztym roku przyjechali moi przyjaciele z Grudziadza,
ktorzy startowali w Maratonie Warszawskim. Wtedy zdecydowatam
sig pobiec tylko dystans dodatkowy — 5 km. Mimo nieztego czasu
satysfakcja byta mierna — bardzo zatowatam, ze nie mogtam pobiec
maratonu. Postanowitam, ze sie zmobilizuje i pobiegne przynajmniej
pétmaraton.

Skad czerpiesz motywacje do uprawiania tych dyscyplin?

Przeciez praca zawodowa zabiera duzo czasu i energii, a to sq
wysitkowe sporty.

0d dziecinstwa choruje na astme. Jako nastolatka nie mogtam ¢wi-
czyc, cho¢ bardzo lubitam aktywnos¢ fizyczna. Kiedys jednak z lekcji
wf-u zabrata mnie karetka i potem nauczycielki nie pozwalaty mi bra¢
udziatu w zajeciach. Troche sie wtedy zasiedziatam, a dodatkowo
zaczetam brac sterydy, wiec troche przytytam. Chciatam co$ z tym
zrobi¢, jednak aktywnoéci w pomieszczeniach byty trudne do zreali-
zowania ze wzgledu na mojq alergie na kurz. Plywanie mnie jako$ nie

WSPIERAMY
PASJE

pociagato, wiec padto na rower i tak sie jako$ wciggnetam.

Samo trenowanie kolarstwa czy biegow. tak na co dzien, jednak mi
nie wystarcza. Potrzebuje wyzwan i rywalizacji. Czasem straszny
problem stanowi dla mnie to, ze z powodu kontuzji czy choroby nie
osiagne zakfadanego czasu. Takie podejécie dla mnie samej jest
pewnym zaskoczeniem, bo nigdy nie przypuszczatam, ze jestem
taka zawzigta. Ponadto, kiedy jest najtrudniej, to przypominam
sobie historie Dicka Hoyta, ktory startowat nie tylko w maratonach,
ale nawet w triathlonach, pchajac wézek z niepetnosprawnym
synem. Dlatego tez uwazam, ze astma nie jest ograniczeniem.
Ana pewno nie moze by¢ wymowka.

A co na to wszystko Twdj lekarz prowadzacy?

Zapytat sie mnie tylko czy biegam z inhalatorem i poprosit bym
pilnowata tetna, zeby nie byto za wysokie. Wiec sig pilnuje i kiedy
zaczyna mi sie gorzej oddychac to wiem, ze biegne za szybko.
Konsekwentnie zwalniam, nawet jak wiem, ze nie zrobie
zaktadanego wyniku.

Ajak czesto trenujesz w ciagu tygodnia?

W tej chwili przed zawodami s3 to cztery treningi biegowe i dwa
treningi ogolnorozwojowe lub na rowerze. Standardowo trenuje
trzy razy w tygodniu. Biegam godzing lub pottorej w dni powsze-
dnie i po dwie godziny w weekend, cho¢ ostatnio jest to dos¢
trudne, z powodu podjetych studiow podyplomowych.

Jezeli jednak nie moge z jakiego$ powodu iS¢ na trening,

to jestem autentycznie nieszczesliwa.

Jak Ci sig udaje tak czeste treningi pogodzic z pracq?

Mam wyrozumiatego szefa. Uméwitam sie z nim, ze zima bede
przychodzita czasem po6zniej do pracy, zeby nie biega¢ po potu-
dniu - po ciemku, bo juz z tego powodu zdarzyta mi sie kontuzja.

A do pracy zdarza Ci sig przyjecha¢ na rowerze?
Zdarza sie, chot raczej w piatki, bo to jest taki luzniejszy dzien
w naszej firmie.

Czy to jest drogie hobby?

Bieganie teoretycznie nic nie kosztuje, ale bezwzglednie wazne

sq dobre buty, na tym nie ma co oszczedzac, ze wzgledow zdro-
wotnych. Profesjonalne ciuchy tez kosztuja trochg, ale nie nalezy
z tym przesadzac. Jesli chodzi o rower to na pewno nie jestem
zwolenniczka przeinwestowywania. M6j rower kosztowat

ok. 2,5 tys. zt, cho€ niektorzy twierdzg, ze na zawody to taki ktory
kosztuje mniej niz 5 tys. sie nie nadaje. Ja tak nie uwazam.
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Pewnie gdyby mi nie skradziono poprzedniego, (co bardzo przezytam)
to nadal bym jezdzita na tamtym starym i wystuzonym. Trudno za

to oszczedzac na spodenkach i butach —jeéli nie chcemy sobie tego

i owego poobcierac, ale w gre nie wchodza tu jakie$ szalencze kwoty.
Podsumowujac — te hobby nie musza bardzo duzo kosztowac.

Aw jaki sposdb wspiera Cig firma?

Firma finansuje mi przede wszystkim ubrania, optaty startowe, jak
i przychylnie patrzy na te moje pasje, umozliwiajac mina przyktad
przychodzenie do pracy pozniej. No i wszyscy mnie dopinguja!

Co daje Ci uprawianie sportu?

Wszyscy widza to, ze odkad biegam to jestem bardziej usmiechnieta,
pefna energii. Rdwniez ja sama na siebie zaczgtam patrzec inaczej.
Bardziej siebie teraz lubie. Bieganie pozwala przetrwac trudniejsze
chwile — naprawde nie trzeba i5¢ do psychologa, wystarczy dobry
trening i wiatr z glowy troski wywieje. Ponadto, bieganie bardzo
pomaga mi w rozwigzywaniu wielu zagadnien zawodowych.

WSPIERAMY
PASJE

Jesli cos musze przemyslec, utozyc sobie w glowie, to teraz
nie siedze po nocach tylko ide pobiega¢. Przekonatam sig tez nieraz,
ze biegajac cztowiek wpada na bardzo dobre pomysty.

Jakie sq Twoje plany na najblizszy czas?

Pod koniec marca zadebiutowatam w Pétmaratonie Warszawskim,
zastanawiam sie nad maratonem jesienia, ale tak naprawde w gtebi
duszy marzy mi sie Bieg Rzeznika, (bardzo ciezki bieg po Bieszcza-
dach). Zaktadam, ze przygotowanie do niego zajmie mi pewnie ze

3 lata, ale bardzo chciatabym to kiedys zrobi¢. Dla mnie istotne jest
réwniez to, aby pétmaraton, czy maraton nie tylko przetruchtag,

ale przebiec w dobrym czasie (oczywiscie adekwatnym do mojej ptci
i wieku) Jesli chodzi maratony MTB - nie mam jakiego$ wyznaczonego
celu wynikowego, bo juz sam start sprawia mi niezwykla satysfakcje.
No moze, zeby nie byc na koncu stawki. Czasem mysle o triathlonie,
cho¢ musiatabym potrenowac ptywanie i nie bardzo lubie jezdzic¢

na rowerze po szosie, ale kto wie...”?



WSZYSCY WIDZA T0, ZE DDKAD
BIEGAM T0 JESTEM BARDZIEJ -
USMIEGHNIETA, PEENA ENERGI =

BIEGI:
OD KWIETNIA 2013

Liczba treningdw:

Czas trwania:

Dystans:

Srednia predkoéé:
Srednie tempo:
Spalone kalorie:
Spalone hamburgery:

JAZDA NA ROWERZE:
OD KWIETNIA 2013

Liczba treningow:

WYNIKI:

Czas trwania:
Dystans:

Srednia predkoé¢:
Srednie tempo:
Spalone kalorie:
Spalone hamburgery:
Mniej CO2:

Oszczedzona benzyna:
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