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Nowa Klasa .

Marzenie i spetnienie.

Skonfrontuj swoje oczekiwania i marzenia z najdoskonalszym samochodem Mercedes-Benz.
Nowa Klasa S dostepna w salonach Mercedes-Benz od 20 lipca.

www.mercedes-benz.pl

A Daimler Brand

Mercedes-Benz

Klasa S 350 BlueTEC - zuzycie paliwa (Srednio) - 5,7 1/100 km, emisja CQ, (Srednio) - 150,5 g/km.

Mojsiuk Sp.J., ul. Pomorska 88, 70-812 Szczecin Dabie, tel.: +48 91 48 08 712; Stare Bielice 128, Koszalin, tel.: + 48 94 34 77 372
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REZYDENCJA OGRODY
Mieszkania jak apartamenty
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Rezydencja Ogrody, przy ulicy Hotdu Pruskiego 8a
Juz od 3424 z brutto/m?

Osiedle Bajkowe u. Sezamkowa. Domy w zabudowie
blizniaczej od 359 tys brutto

Biuro sprzedazy: Koszalin ul. Zwyciestwa 194-196
tel. 662 202 222, mail: biuro@pol-eden.pl, www.pol-eden.pl



Fot. Wojciech Wojcik

I
SPIS TRESCI

zy zdaja sobie Panstwo sprawe, ze z Koszalina do Ko-

penhagi, stolicy Danii, jest blizej niz do Krakowa? Ja

tez sobie tego oczywistego faktu nie uswiadamiatem.

Podobnie jak tego, ze co najmniej 2000 miejsc pracy

w Koszalinie powstato, dzieki dunskim inwestycjom.
Przyznam sie, ze do niedawna niewiele méwita mi nazwa Royal Gre-
enland. Wiedziatem tylko, ze w Koszalinie dziata taka firma i podobnie
jak Espersen Polska zajmuije sie przetwdrstwem ryb. Nie wiedziatem,
ze w ciggu pieciu lat dziatalnosci potroita zatrudnienie (ze 180 oséb
w 2008 roku, do ponad 500 obecnie) i ze ma potencjat, a co wazniej-
sze - réwniez plany, dalszego rozwoju.

Dunczycy, poprzez wymienione przedsiebiorstwa, a takze zajmu-
jace sie specjalistyczng mechanika GIPO ze Strefy Ekonomicznej, czy
sklepy NETTO, s3 liczagcymi sie pracodawcami w naszym stutysiecz-
nym miescie. Ich dziatalnosé tutaj powoduije, ze nazwa Koszalin poja-
wia sie w relacjach biznesowych, co moim zdaniem ma swoja wartos¢
promocyjna. Jesli bez specjalnych zabiegdw ze strony wladz miejskich
(nie styszatem o koszalinskich misjach handlowych do Danii) pojawili
sie u nas skandynawscy inwestorzy, to czy nie bytoby szansa na $cig-
gniecie kolejnych, jesliby podjac swiadome kroki w tym kierunku? Ci,
ktdrzy u nas juz sa, moga by¢ naszymi ambasadorami. Nie muszg by¢
to kosztowne ekstra wyprawy, ale na przyktad ,podfaczenie sie” z kon-
kretng i zachecajaca ofertg pod dziatania ktdrejs z agend rzagdowych
odpowiedzialnych za promocje polskiej gospodarki. Mamy w wymia-
nie handlowej z Danig - liczac w euro - prawie miliardowg nadwyzke
eksportu. Swiadczy to o tym, ze duniski rynek jest dla nas otwarty.

Ale jest jeszcze cos, co whadze Koszalina moga zrobié niemal od
reki dla utatwienia dziatalnosci dunskim, ale nie tylko, firmom: wstu-
chad sie w to, co mdéwig ich menedzerowie na temat potrzeby sko-
relowania kierunkéw ksztatcenia zawodowego w miescie z realnymi
potrzebami gospodarki. Sygnaty, ze brakuje w okreslonych specjalno-
Sciach przygotowanych pracownikéw $wiadczg z jednej strony o tym,
ze jest praca dla kolejnych koszalinian. To informacja pozytywna. Ale
z drugiej strony oznacza to niebezpieczenstwo, bo jesli w nieodle-
glym czasie nie pojawig sie na rynku pracy odpowiednio wykwalifi-
kowani pracownicy, firmy zaczng ich szukaé gdzie indziej. Monitoring
potrzeb srodowiska biznesowego i reagowanie na nie w zakresie po-
siadanych kompetencji to dla samorzadu lokalnego chyba najtariszy
sposdb na wspieranie przedsiebiorczosci.

Andrzej Mielcarek
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Budujemy mieszkania i domy dla Ciebie przedsiebiorstwo budowlane

Biuro sprzedazy : Koszalin ul. Wgwozowa 15
tel. 94 343 45 67 - 603 864 499 - 601 639 055



m.Mediu Consulting

WYBRANE NOSNIKI

Billboardy standardowe i premium
Whymiar: 504 cm x 238 om,

Tablice odwletlone | bez adwietlen,
Lokalizacja: centra miast, pray drogach | glowmych arteriach komunikacyjmych miast
Liczba kontaktéw driennie {liczba odblorcdw reklamy w ciggu dnia): 10 000 - 15 000,

Billboardy premium
Wymiar:6mx3 m.

Tablice odwietlone.
Lokatizacja: centra miast, proy drogach | gldwnych arteriach komunikacyjnych miast | miedry miastami regionu
Liczba kontaktow dziennie (liczba odblorcdw reklamy w ciagu dnia): 12 000 — 18 D00,

MEGASIZE premium

Wymiar: 12 m x 4 m + tablica cswietlona

Lokalizacja: najwieksre rondo w Koszalinie, rondo im, Solidarnoscl, centrum miasta spinajgce 5 drog
dojazdowych do ronda, na trasie Poznan- Koszalin- Szczecin (Gdansk, Ketobrzeg, Mielno, Dartowo, Polczyn
Zdrdj etc.), sgsiedztwo CH ATRIUM = najwiekszej galerii handlowej na Pomaorzu. Wielorodzinny / biurowy typ
zabudowy [ duze nateienie ruchu pieszych i aut.

Liczba kontaktaw dziennie (liczba odbiorcdw reklamy w cggu dnia) ok, 35 000

Citylight

Wymiar: 1.8 m x 1,2 m. Odwietlone tablice.

Lokalizacja: sciste centrum Koszalina, gldwna aleje miejskie, bezpodrednie sasiedztwo szkof, instytucjl
finansowych, sklepdw spobywooych | praemysiowych, poczty, Urzedu Miasta,

Wielorodzinny / blurowy typ zabudowy / duze natezenie ruchu pieszych

Liczba kontaktdw dziennie {liczba odbiorodw reklamy w clagu dnia): 10 000 =15 00O

Mobil reklamowy

Wymiar: 504 cm x 238 om, dwustronmy.

Lokalizacja: ustawiony w centrach miast, przy drogach | gldwnych arteriach komunikacyjnych miast

Funkcja mobila: przestawna — mozna co kilka dni preestawiac w poblizu centrow miast, galerii handiowych etc
mehilna —moina codziennie przemieszczac sie miedsy wybranymi miefscowosciami lub po artenach miast

w zaleinoic od charakteru reklamy

Liczba kontaktéw drziennie (liczba odbiorodw reklamy w cggu dnia): 12 000 - 18 D0O.

Kontakt BILURO:

Ad Media Consulting

ul, Zwyciestwa 40, lokal 91 [Centrum Handlowe JOWISZ) www.admedia-consultin E.P |
Tel. 94-71-70-555, Tel. kom, 511-533-505

mail: biurc@admedia-consulting.pl



m.Media Consulting

Ad.Media Consulting w Koszalinie oferuje Panstwu ustugi z zakresu marketingu, reklamy, public relations. Prowadzimy
doradztwo obejmujace ksztaltowanie wizerunku firmy i os6b w mediach oraz w komunikacji bezposredniej. W sposob
profesjonalny, z niematym doswiadczeniem praktycznym organizujemy kampanie reklamowe oraz kampanie public
relations. Glowng specjalizacjg firmy jest organizacja kampanii reklamowo promocyjnych z wykorzystaniem wlasnej sieci
noénikow reklamowych. W tym roku pozyskalismy kilkadziesigt nowych noénikdw reklamowych stajac sie liderem na rynku
outdoorowym w regionie srodkowopomorskim, Obecnie posiadamy ok.70 % rynku powierzchni reklamowej w dawnym
wojewodztwie koszalinskim, a w wojewadztwach: Zachodniopomorskim, Lubuskim | Pomorskim duzy udzial w rynku.

1. wynajem powierzchni reklamowych

a. przygotowanie kancepc)i i strategii kampanii reklamowej

b. moiliwosd wynajmu tablic reklamowych (12m32, 18m32, 48m32), citylightow | siatek wielkoformatowych

c. whasna siec nosnikdw reklamowych (ok.150 sztuk) w trzech wojewddztwach: Zachodniopomorskie, Pomorskie, Lubuskie
d. w cenie: dzierzawa powierzchni, wydruk oraz wyklejenie tablicy lub wywieszenia plakatu

e. przygotowanie projektu graficznego

2. organizacja kampanii promocyjno — reklamowych

3. uslugi public relations

4. organizacja imprez oraz eventow

5

organizacja targow, wystaw targowych, koncertow, spotkan integracyjnych, imprez zamkniete (np. prezentacje, bankiety),
konferencje branzowe, tematyczne, szkoleniowe; sympozja, seminaria, warsztaty; drzwi otwarte szkof, firm i instytucji;
imprezy swigteczne, festyny, pikniki plenerowe; imprezy zwiazane z wejsciem firmy lub produktu na rynek etc,
Koszty reklamy outdorowe] zawierajg miesieczng dzierzawe, wydruk i wyklejenie.

a. Billboardy standardowe i premium = 504cm x 238cm

b. Billboardy premium—6m % 3m

. MEGASIZE premium—12mx dm

d. Citylight—1,8mx1,2m

e. Mobil reklamowy —504cm x 238cm x 2 strony
Moja oferta to najtansza i najskuteczniejszg reklama w regionie. Liczba kontaktow przy kaidym nosniku wynosi ok.12 000
dziennie, czyli tyle osdb widzl reklame na nesniku dziennie, Jesli podzielimy koszt nosnika przez 30 dni, czyll tyle dni w miesigcu

w ktorym dziata reklama, to wyjdzie nam, ze koszt dzienny reklamy na citylightcie (przystankach i przy glownych arteriach
Koszalina) czy billboardzie wynosi jedynie 21-29 2t dziennie.

Szczegotowa oferta znajduje sie na stronie internetowe] www.admedia-consulting.pl
Chetnie odpowiemy na Panstwa pytania | udzielimy szczegdlowych wyjasnien dotyczacych nasze] oferty.

Ad.Media Consulting nalezy do grupy firm Made In Koszalin oraz Pétnocnej lzby Gospodarcze).

Rowow Bilas
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Kontakt BIURO:

Ad.Media Consulting

ul. Zwy 40, iokal 91 (Centrum Handlowe JOWI5Z) www.admedia-consultin B-P l
Tel, 94- om, 511-533-505

mail: biuro@: dia-consulting.pl
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B Wielkie Otwarcie Koszalinskiej Sceny Stand-upowej

23 wrzesnia br. w Kawatku Podtogi przy ul. Piastowskiej 21 odbedzie sig pierwsza impreza z cyklu wieczoréw organizowa-
nych przez stand-upowy duet Darek Gadowski i Jacek Stramik z Koszalina. Wystapia cztonkowie stotecznej grupy Stand-
up Polska: Antoni Syrek-Dabrowski i Czarek Jurkiewicz. Start: godz. 20

A ntoni Syrek-Dabrowski - uwaga! Komik wysokiego ryzyka.
Wyrazisty i bezkompromisowy. Nie boi sie przekraczania gra-
nic poprawnosci. Dla zartu jest w stanie zrobi¢ wszystko. Wystepy
dla ludzi o mocnych nerwach.

Czarek Jurkiewicz - jeden z prekursoréw stand-up comedy w Pol-
sce. Wystepuje od 2008 roku, mozna go byto ogladaé¢ w HBO Stand
-up Comedy Club oraz obu sezonach Comedy Central Prezentuje.

Obok wystepdw stand-uperéw odbedzie sie open mic: kaz-
dy chetny bedzie mégt zaprezentowac swoje umiejetnosci na
scenie. Zgtoszenia $miatkdw sg przyjmowane na facebookowym
profilu Stand-up Koszalin, droga mailowa lub po prostu w trakcie
imprezy.

Imprezy beda odbywaly sie cyklicznie. Co najmniej raz w miesia-
cu. Wszystkie wedtug podobnego scenariusza: wystepy zaproszo-
nych gosci i gospodarzy sceny plus open mic.

Stand-up to jeden artysta na scenie. Bez rekwizytow i przebran.
Komicy stand-upowi w sposdb zaskakujacy, przewrotny, szczery czy
wrecz brutalny podejmujg najprzerézniejsze zagadnienia. Nie ma
tematéw tabu. Nie ma taryfy ulgowej dla nikogo i niczego.

Bilety: 15 zt w przedsprzedazy i 20 zt w dniu koncertu.
Do nabycia w Kawatku Podtogi.

Wszelkie dodatkowe informacje:
https://www.facebook.com/StandupKoszalin

B Szlachetna Paczka czeka na wolontariuszy

Od 29 sierpnia trwa odliczanie stu dni do finatu (7-8 grudnia br.) tegorocznej edycji Szlachetnej Paczki, jednej z najlepiej
zorganizowanych i przemyslanych akcji charytatywnych w Polsce. Trwa rekrutacja oséb gotowych by¢ wolontariuszami
odpowiedzialnymi za dotarcie do rodzin, do ktérych powinna trafi¢ przedswiateczna pomoc.

Z atozeniem Szlachetnej Paczki jest udzielanie wsparcia tym,
ktdrzy znalezli sie w trudnym potozeniu materialnym w spo-
s6b niezawiniony - z powodu wypadku, choroby, innych zyciowych
okolicznosci. Pomoc przyjmuje rozmaite formy, doktadnie dopa-
sowane do sytuacji konkretnych rodzin (moze to by¢ np. opat na
zime, sprzet AGD, ufundowanie lekéw itp.). Dlatego tak wazna role
maja do odegrania wolontariusze, ktdrzy dyskretnie sprawdzg, co
jest rzeczywiscie potrzebne i w jakiej skali. Te wiedze przekazuja
liderom rejondw, a ci komunikuja sie z darczyricami. Nie ma bez-
posredniego kontaktu miedzy ofiarodawcami a obdarowywanymi
- darczyncy poznaja jedynie ogdlny opis sytuacji rodziny, ktdrej
pomagaja. Przygotowane ,paczki” trafiaja do beneficjentéw za po-
$rednictwem wolontariuszy, dyskretnie, z petnym poszanowaniem
ich godnosci.

W Koszalinie zostaty powotane dwa rejony akcji z paniami
Agnieszkg Niechajczyk i Justyna Smidecka jako ich liderkami (Justy-
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na Smidecka jest takze koordynatorem regionalnym SzP). Obecnie
trwa rekrutacja wolontariuszy. Stawiane im wymagania mozna po-
znaé na internetowej stronie www.szlachetnapaczka.pl. Kto uzna, ze
chce sie zaangazowa¢, moze sie zglosic¢ za posrednictwem strony
www.superw.pl.

Staropolskim zwyczajem na 100 dni przed finatem akgji we wszyst-
kich miejscach w Polsce (grubo ponad 400 miejscowosci), gdzie ona
zawitata, odbyly sie symboliczne ,studnidwki”. W Koszalinie okolicz-
nosciowy polonez zostat odtariczony przed ratuszem. am
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M Kultura w czterech odcieniach

Juz 21 wrzeénia br. (sobota) w sali kina Kryterium odbeda si¢ VIII Spotkania Czterech Kultur. Impreza jest prezentacja
dorobku artystycznego mniejszosci narodowych zamieszkujacych Pomorze Srodkowe reprezentujacych kulture ukrairiska,
niemiecka, romska, polska i po raz pierwszy biatoruska. Organizuje ja Zarzad Kota i Oddziatu Zwiazku Ukraincéw w Polsce
przy wspotpracy z Towarzystwem Spoteczno-Kulturalnym Mniejszosci Niemieckiej ,Pomerania” w Koszalinie oraz Cen-

trum Kultury 105 w Koszalinie.
S K / koncercie wezmg udziat:

» CHOR ,Potik” wykonujacy tradycyjne ukrainiskie piesni
ludowe. Istnieje od 2008 roku. Powstat przy greckokatolickiej cer-
kwi w Koszalinie. Obecnie dziata pod patronatem Stowarzyszenia
,Potok” w Koszalinie, a jego prezesem jest Mirostaw Stach. Dyry-
gentem chéru od 2010 roku jest Radostaw Wilkiewicz.

* Zespot ,ECHO KROSNICY” z Krosnicy (k. Opola). 14-osobowy
zespot powstat 17 lat temu. Wykonuje piosenki $laskie, niemieckie
i polskie. Zaprezentuje program trwajgcy ok. 30 minut, w tym poka-
zy tanca. ,ECHO KROSNICY" dziata przy Mniejszosci Niemieckiej
w Izbicku (wojewddztwo opolskie).

* Chér ,CANZONA" dziatajacy przy Centrum Kultury 105 w Ko-
szalinie. Powstat w marcu 1999 r. z inicjatywy pierwszego dyrygen-
ta - dr Mikotaja Borka. Wykonuje utwory urozmaicone - od muzyki
dawnej do wspdtczesnej, o charakterze religijnym, $wieckim i lu-
dowym a takze opracowania negro spirituals, gospel, standardéw
jazzowych i muzyki rozrywkowe;.

¢ Duet ,ZORIUSZKA" - Magdalena Ulrich i Alina Karolewicz
z Drawska Pomorskiego zaprezentuja sztuke biatego $piewu (piesni
biatoruskie, polskie i ukrainskie).

o TERNE TSIAWE" z Biatogardu. Jest to 14-osobowy zespdt, kto-
rym kieruje Ludwik Dolinski, a liderem - Adrian Dolinski (syn pana
Ludwika). Prezentuja romski $piew, muzyke instrumentalng i taniec.
Wystepowali z sukcesami na terenie catej Polski. Na scenie précz
muzykéw zaprezentuja sie romskie tancerki w pieknych, tradycyj-
nych strojach.

* Zespot muzyczny , WODOHRAJ" z Lubina. Wykonuje piesni lu-
dowo-folkowe, ukrainiskie i temkowskie, w autorskim opracowaniu.
Powstat w 1975 roku z inicjatywy matzenstwa Dionizy i Michata Hu-
biakow. Przez 38 lat istnienia zespot koncertowat na terenie catej
Polski. Obecnie kierownikiem muzycznym i liderem grupy jest syn
zatozycieli zespotu - Andrzej Hubiak, wokalista i instrumentalista.
Na trabce gra i $piewa Justyna Hubiak (prywatnie zona Andrzeja).
Grajacy na gitarze elektrycznej Demian Gela jest réwnoczesnie
cztonkiem zespotu ,LemON”; wystepowat w finale trzeciej edydji
programu telewizyjnego Must Be the Music.

\ Roman Bitas, wybrany niedawno na kolejna kadendje, szef
& ~ koszaliriskiego oddziatu Zwiazku Ukrairicow w Koszalinie

W tym roku prezentacjom scenicznym towarzyszy¢ beda stoiska
m.in. z ukrainskimi ludowymi ubiorami (tzw. wyszywanki i, czyli
zdobione charakterystycznym haftem koszule), stoiska z muzyka
mniejszosci narodowych oraz stoiska z wyrobami artystycznymi.
Swoje prace bedzie prezentowat m.in. koszalinski artysta Borys
Kisielewski.

Pierwsze Spotkanie Kultur odbyto sie w osiem lat temu w Domku
Kata i cieszyto sie duzym zainteresowaniem wsréd publicznosci. Juz
w nastepnym roku impreza na state przeniosta sie pod koszalinski
amfiteatr. Gtéwnym celem imprezy jest przyblizenie koszalinianom
kultury i tradycji mniejszosci narodowych zamieszkujgcych region
koszalinski oraz ksztattowanie spoteczenstwa obywatelskiego,
otwartego na odmiennosci narodowe i kulturowe.

Poczatek imprezy o godz. 17. Wstep jest bezptatny.

B Firma Kuncer buduje Rezydencje Park I

Kameralne apartamenty Rezydencja Park powstaja w Mielnie przy ul. Kopernika. Deweloper, Firmus Group, rozpoczat
budowe trzeciego etapu inwestycji, a na wykonawce prac wybrat sprawdzona koszalinska firme Kuncer.

;x /  raz z poczatkiem budowy ruszyta przedsprzedaz. Kupujac

apartament teraz nie tylko mozna zaoszczedzié, ale do-
datkowo wybrac ten lokal, ktéry najbardziej nam sie podoba. - To
réwniez atrakcyjny czas dla oséb kupujacych z mysla o inwestycji,
ale takze dla tych, ktdrzy juz nastepne wakacje beda chcieli spedzi¢
we wiasnym apartamencie - méwi Cezary Kulesza, kierownik biura
sprzedazy i marketingu w Firmus Group.

W czterokondygnacyjnym budynku znajdzie sie 12 apartamen-
téw o powierzchni 39-53 m kw. Wszystkie bedg wykonczone pod
klucz - w petni gotowe beda kuchnie, wyposazone w zintegrowany
sprzet AGD oraz tazienki. W sypialniach i w przedpokojach potozo-
ne zostang podtogi - deski oraz ptytki. Na zyczenie klienta aparta-
ment moze zosta¢ réwniez w petni umeblowany. Budynek wyposa-
zony zostanie w nowoczesng winde. Na dole znajduje sie parking
z miejscami parkingowymi - dla kazdego apartamentu przypisane
jest jedno miejsce.

W kompleksie Rezydencja Park docelowo powstang cztery bu-
dynki. Wszystkie realizowane sg wg tego samego projektu, dzieki
czemu kazdy z nich scisle nawigzuje do stylu dawnych domow sza-
chulcowych, ktére niegdys zdobity osady nadmorskie.
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B \Wtoskie smaki w Galerii Emka

W gastronomicznym krajobrazie Koszalina pojawit sie nie-
dawno punkt wart uwagi. To Viva Italia Bistro Cafe, uloko-
wane w popularnej Emce.

I okal serwuje - podobnie jak macierzysta restauracja Viva lta-
lia przy ulicy Marii Sktodowskiej-Curie - dania kuchni wtoskiej.
Karta jest tu jednak nieco uproszczona, a ceny nizsze. Oferta w sam
raz, zeby wpasé na maty positek miedzy zakupami albo w czasie
przerwy w pracy.
Doskonate recenzje ,mata Viva" zbiera za wystréj wnetrza. Jest
naprawde $wietnie zaprojektowane i wykonane. W klimat Italii
wprowadzajg elementy zwigzane z filmowym ,Ojcem chrzestnym".
Imponuje dtugi, btyszczacy bar i klasyczne wysokie stotki przy nim.
Wszystko utrzymane w ciemnej tonacji, stonowane i eleganckie.

B Remedica juz dziata

Dwaj lekarze, Andrzej Loranc i Pawet Jasinski, podjeli nie lada wyzwanie. Z poczatkiem wrzesnia br. uruchomili pierwsze
w Koszalinie prywatne centrum medyczno-rehabilitacyjne, oferujace konsultacje lekarskie, zabiegi fizjoterapeutyczne, re-
habilitacyjne, odnowe biologiczna.

R emedica, bo tak nazywa sie os$rodek, dziata na 850 m kw.
dzierzawionych na pierwszym pietrze zaplecza hali wido-
wiskowo-sportowej przy ulicy Sniadeckich. Pomieszczenia te od
momentu uruchomienia hali staty praktycznie niewykorzystane,
cho¢ byty czesciowo wyposazone (np. w sitownie). Korzystali z nich
sporadycznie tylko koszykarze AZS-u. Ich lekarzem jest dr Andrzej
Loranc, na co dzier ordynator ortopedii w szpitalu w Kotobrzegu.
To on pomyslat, ze wobec diugich kolejek do lekarzy specjalistow
i wielomiesiecznego czekania na rehabilitacje refundowang przez
NFZ, warto by w jednym miejscu zaproponowa¢ pacjentom kom-
pleksowe, cho¢ odptatne, ustugi w tym zakresie.

Wspdlinie z drem Pawtem Jasiniskim, takze chirurgiem - ortope-
da, powotali spdtke, ktdra zajeta sie organizacjg o$rodka. Tak po-
wstata Remedica. Przyjmuja w niej doswiadczeni lekarze: trauma-
tolog, reumatolog, radiolog (zaawansowane badania USG), chirurg
naczyniowy i dzieciecy, neurolog, hipertensjolog (specjalista od
nadciénienia), internista. Mozna liczy¢ na konsultacje w zakresie
medycyny estetycznej i dietetyki. W ofercie sa réwniez wszelkie
zabiegi fizjoterapeutyczne i rehabilitacyjne. Dodatkowo doswiad-
czona instruktorka fitness prowadzi zajecia sportowe dla pan, a w
sitowni ¢wiczacych wspiera trener. W osrodku dziata réwniez mini
SPA, oferujace jacuzzi, bicze wodne, saune.

| 0d lewej: lekarze PawetJasinski i Andrzej Loranc

Zakres ustug imponujacy. Gdzie wiec element wyzwania? Stano-
wi go paradoksalnie rozmach przedsiewziecia. Czas pokaze, jak za-
reaguje rynek i czy spdtka udzwignie koszty dziatalnosci osrodka.

Szczegotowe informacje na temat nowego centrum
rehabilitacyjno-medycznego znalez¢ mozna na stronie
internetowej: www.remedica.com.pl. -
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TWOJ ROBOT

To kurs budowy
i programowania
niesamowitych
robotéw.
Dowiedz sie jak
wygladaja warsztaty
i dlaczego dzieci na
catym Swiecie
szaleja za nimi.

Wiecej na stronie:
www.twojrobot.pl
tel.: 662 381 380
koszalin(dtwojrobot.pl

-]
‘KRAINA BASNI ; 3
to innowacyjna i bardzo &
skuteczna metoda nauczania = *‘_
jezyka angielskiego dla dzieci%
w wieku od 3 do 7 lat.
Wiecej informacji na stronie:
www.krainabasni.pl
Sprawdz dlaczego uczymy
najlepie;j!
DA VINCI SCHOOL
To warsztaty dla mtodych wyna-
lazcow. Nasze warsztaty matego
naukowca to potaczenie swietnej
zabawy i nauki.
Z nami odkryjesz
Swiat poprzez
obserwacje, ba-
dana i ekspery- B W =Y !
menty . Wiecej informacji
’ ©  oraz lekcja prowadzona
z tablica interaktywna: K
L} www.sml.edu.pl
* tel.: 94 347 10 10 dzon
f ° biuro@sml.edu.pl
2O
DaVinci School « é
Warsctaty diamlodych wynalazotw Q - Wiecej na stronie:
‘_ www.davincischool.pl
x . tel.: +48 513 045 846

ZdolneDzieciaki.pl

Centrum Zajec

* jezyki obce * taniec * muzyka = warsztaty malego naukoweca =

informacje(ddavincischool. pSEss

YOGA dla mamy

z dzieckiem!
(w Domu Tanca)

www.domtanca.com.pl

MIX TANECZNY - to zajecia
wprowadzajace w $wiat tanca.
3-4lata

Zajecia na sali tanecznej

dla najmtodszych.
5-6latoraz7-8 lat
Zajecia wszechstronnie
rozwijajace.

od 8 lat
Zapraszamy

na Hip-Hop lub
break dance.

%

Wiecej informacji

oraz nagrania z zaje¢

i wystepow na stronie:
www.domtanca.com.pl
tel.: 600 90 70 90

“ | AR -
. W - .
=l /]S
SN!L SZKOLA STHOLA JEZYKOW OBCYCH
JEZYKOW OBCYCH
SML KIDS

Zajecia angielskiego
dla dzieci w wieku 8-10 lat.

SML Junior

To kursy jezyka angielskiego
skierowane do uczniow
klasy 5 i 6 szkoty podstawowej.

SML Gimnazjum
ursy dla gimnazjalistow prowa
e sa pod katem przygotowani

uczniéw do egzaminu korcowegofas

z jezyka angielskiego.

Pozalekcyjnych w Galerii EMKA

zajecia koncentracji = pitkarskie maluszki = kursy robotyki
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AKUP APARTAMENTU
TO DOBRA INWESTYCJA

W Polsce zapanowata moda na kupowanie apartamentéw zlokalizowanych w miejscowosciach turystycznych. Od kilku lat
jak grzyby po deszczu powstaja apartamentowce konkurujace ze soba lokalizacja, standardem wykonczenia i oferowany-
mi atrakcjami. Apartamenty doceniaja rowniez turysci i coraz chetniej z nich korzystaja.

otywy zakupu apartamentdw sg rézne. Czesé oséb

inwestuje w nie, bo gwarantuja stope zwrotu z ka-

pitatu wyzsza niz stabo oprocentowane lokaty ban-

kowe. Inni chca poprawié¢ sobie standard Zzycia:
posiadanie apartamentu wakacyjnego badz drugiego domu jest
wygodne. Jeszcze inni mysla o zapewnieniu sobie na staro$¢ bez-
pieczenstwa materialnego, ktérego nie gwarantuje polski system
emerytalny. W koricu jest réwniez grupa, ktéra podchodzi do zaku-
pu apartamentu jako sposobu na dodatkowy biznes, przynoszacy
wymierne profity. Wiasciciele nowych apartamentéw sami decydu-
ja, kiedy chca aby ich apartament ,pracowat’, a kiedy pozostawat
do ich dyspozycji. Przy dobrze zaplanowanej inwestycji, przychody
uzyskiwane z tytutu wynajmu pozwalajg pokryé koszty zwigzane
z ratami kredytu oraz biezgcymi opfatami eksploatacyjnymi.

Marcin Kokot, City Apartments - partner wynajmu inwestycji
Firmus Group, mowi: - Rentownos¢ apartamentdw, ktére mamy
w ofercie, jest wysoka. Przychody z ich wynajmu zapewniaja wtasci-
cielom mozliwos$c¢ spfaty rat pozyczek zaciggnietych na zakup. Sami
- jako firma - jestesmy réwniez wtascicielami apartamentéw, wiec
zdajemy sobie sprawe, jak jest istotne, aby apartament od same-
go poczatku przynosit dochody. Dlatego nie zamykamy wiascicie-
lom mozliwosci poszukiwania chetnych do wynajmu réwniez we
wilasnym zakresie. Zdecydowanie najwigkszg popularnoscia wsréd
gosci ciesza sie miesigce w sezonie wysokim: czerwiec, lipiec i sier-
pieni. Niemniej dzieki licznym ofertom specjalnym liczba tych dni
wzrasta. Juz po pierwszym roku dziatania apartamentu zauwazamy,
ze czesto wracajg do niego goscie, ktérzy wezesniej juz z niego sko-
rzystali. Warunkiem, aby tak sie dziafo, jest wysoka jakos¢ obstugi
oraz standard samego apartamentu. Dlatego tez w ofercie naszej
firmy znajduja sie tylko apartamenty starannie dobrane, spefniajace
szereg wysokich kryteriow.

Zanim zdecydujemy sie na zakup apartamentu, powinni$my
wzigé pod uwage wiele aspektéw zwigzanych z sama nierucho-
moscig oraz z firma, ktdra wybrany obiekt buduje oraz sprzedaje.
Sprawdzenie wiarygodnosci dewelopera daje pewnos¢, ze wpta-
cone tytutem zaliczek pienigdze nie pdjda na marne, inwestycja zo-
stanie ukonczona, a standard wykoniczenia bedzie na odpowiednio

Fot. Jacek Imiotek

wysokim poziomie. Réwnie wazna jest lokalizacja, w ktdrej inwesty-
cja zostata zaplanowana.

Turysci coraz chetniej wynajmuja apartamenty. Wybierajac taki
wariant wypoczynku, otrzymuja wysoki standard ustug, ktéry w ze-
stawieniu z niewysokimi stawkami wynajmu jest $wietna alternaty-
wa wobec hoteli i pensjonatdéw. Apartamenty posiadaja z reguty
duze powierzchnie oraz bogate wyposazenie, ktérych nie spotka
sie w standardowych pokojach hotelowych. Znajdujace sie w apar-
tamentach aneksy kuchenne dajg gosciom swobode i mozliwo$¢
samodzielnego przygotowywania positkéw, co istotnie moze
zmniejszy¢ koszty urlopu.

Marcin Kokot, City Apartments: - Najwigksza popularnoscia w naszej firmie ciesza si¢ aparta
menty zjedna lub dwiema sypialniami, bedace gwarancja komfortu i dobrego wypoczynku.

City Apartments dziata na rynku nieruchomosci od 2006 r. Zasie-
giem obejmuje region Mielna, Koszalina i Kotobrzegu i wtasnie z tg
czedcig Polski firma jest kojarzona. W ofercie posiada liczne aparta-
menty powierzone przez wiascicieli i 10 wtasnych. Dziata komplek-
sowo: zajmuje sie wynajmem, szeroko rozumianym serwisem ho-

telowym oraz obstuga konserwatorskg powierzonych lokali. Dzieki
wysokiej jakosci ustug, profesjonalizmowi oraz doswiadczeniu, jej
oferty spotykaja sie z duzym zainteresowaniem. City Apartments jest
partnerem wynajmu inwestycji Firmus Group realizowanych obecnie
w Mielnie - Dune i Rezydencja Park Ill.
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ROYAL

GREENLAND
RYBY NA MEDAL

AUTOR: ANDRZEJ MIELCAREK / FOT. WOJCIECH GRELA

W cigqu piéciu latTstnienia koszalinski zaktad Royal Greenland
zwiekszyt zatrudnieniesze 180 do 500 osdb. Dzieki duriskiej inwe-
stycji nie poszty w rozsypke obiekty-po zakfadach mi@snych Na ich
bazie powsta’(a nowoczesha fabryka, ktdra stale sie.rozwija=i moze
sie rozwija¢ dalej, bo- wykorzystu e dopiero potowe Bowierzehni
hal, ktorymr:dy;ﬁé&nu Jej nagradzane na branzowych targach
rybne specjaty w WLQE}:'OSCI trafiajg na rynk| Europy Zachodniej.

———
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Firma dysponuje wiasna flota potowowa, w tym piecioma poteznymi trawlerami. To statki przetwomnie, na ktdrych ryby i krewetki podlegaja wstepnej obréhce i sa zamrazane.
Ze wzgledu na swoja wyjatkowosc najwiekszy z trawleréw o nazwie, Akamalik” byt nawet bohaterem programu z cyklu,, Amazing machines” w telewizji Discovery.
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Kiedy przejezdza sie ulica BOWID, trudno
sie domysli¢, ze odnowione obiekty po za-
ktadach migsnych staty sie nowoczesng prze-
twdrnig owocdéw morza. Idealny porzadek,
spokdj, zadnych zapachéw stereotypowo ko-
jarzacych sie z rybami. Tylko pojawiajgce sie

przed bramg ciezaréwki-chtodnie oraz wielka fototapeta z moty-
wem statku na $cianie hali zdra-
dzaja, czym zajmuije sie zaktad.

we. Karolina Dubanowska, HR manager firmy, dodaje: - Podobnie
jest z krewetkami. Te najbardziej pozadane przez konsumentéw to
wiasnie zimnowodne. Sg one mniejsze, przyrost ich takze jest wol-
niejszy, ale struktura miesa jest lepsza.

DLACZEGO KOSZALIN?

W 2004 roku upadfa spdtka PPM Agros-Koszalin. Pozostat po
niej rozlegly teren i olbrzymie hale przemystowe, tylko teoretycz-
nie o duzej warto$ci, bo w praktyce nikt nie chciat ich kupi¢ jako
catosci. Po dwdch latach bezskutecznego szukania nabywcy syn-
dyk zamierzat podzieli¢ majatek dawnych zaktaddéw miesnych na
czesci i tak go sprzedac. Dla kazdego, kto zna los wielkich fabryk
rozprzedawanych w czesciach, byto jasne, ze decyzja taka oznacza
grozbe ostatecznej degradacji obiektéw i zaprzepaszczenie szansy
przywrdcenia dawnego pozio-
mu zatrudnienia.

Wtedy pojawili sie Dunczycy

WEASNOSC NARODU
GRENLANDII

Firma Royal Greenland ko-
rzenie ma na Grenlandii, naj-
wiekszej wyspie $wiata, ktdra
geograficznie przynalezy juz do
Ameryki Pétnocnej a admini-
stracyjnie jest terytorium auto-
nomicznym Danii. Na pokrytym
lodowcem obszarze siedem
razy wigkszym od terytorium
Polski zyje niespetna 60 tysiecy
0séb. W 90 procentach sa to
potomkowie Eskimosdw.

Grenlandczycy od zawsze
utrzymywali sie z tego, co daje
morze. Royal Greenland po-
wstata w 1887 roku jako swego
rodzaju stacja handlowa, wia-
sno$¢ wszystkich mieszkarcow
wyspy, pozwalajaca im wymie-
nia¢ ztowione ryby i skéry upo-
lowanych zwierzat na wszystko,
co potrzebne do zycia. Firma
nadal jest - mozna powiedzie¢
- panstwowa, bo jej wiascicie-
lami pozostajg wszyscy Gren-
landczycy. | niezmienny ma cel
istnienia: dawac prace i $rodki
do zycia mieszkaricom wyspy.
Obecnie jest poteznym przedsiebiorstwem z wlasna flotg potowo-
wa, przetworniami w paru krajach Europy i przedstawicielstwami
handlowymi na catym swiecie.

Ze wzgledu na arktyczny klimat warunki zycia na Grenlandii sg
skrajnie trudne, ale za to okoliczne zimne wody przebogate w ryby
i krewetki. Dla rybotéwstwa to doskonaty surowiec, bo trzeba wie-
dzie¢, ze ryby z wéd zimnych sg handlowo wyzej cenione niz te
same gatunki zyjace w wodach cieptych. Chodzi o doskonatg jakos¢
miesa. Sylwester Szymanik, manager finansowy koszalinskiego za-
ktadu Royal Greenland, objasnia: - Wptywajg na to dwie kwestie.
Po pierwsze: czysto$¢ morza - wokét Grenlandii niepordwnywalna
z obszarami gesto zaludnionymi i uprzemystowionymi, gdzie na
szlakach morskich odbywa sie duzy ruch statkdw. Po drugie: wody
zimne maja stabilng temperature w ciggu roku. Wskutek tego przy-
rost organizméw zywych jest niewielki ale rownomierny, a struktura
tkanki miesnej bardzo zwarta.

Méwiac jezykiem laika, ryby nie przyrastaja skokowo w sezonie
cieptym, kiedy majg duzo pokarmu, lecz réwnomiernie przez caty
rok. Ich mieso jest dla przemystu przetwdrczego bardziej wartoscio-

Pochodzacy z Wysp Owczych prezes Meinhard Jacobsen (od lewej) przyjechat do
Koszalina we wrzesniu 2011. Posiada bogate doswiadczenie w przetworstwie
rybnym, ktore zdobywat w fabrykach na catym $wiecie, od Norwegii po Stany
Zjednoczone. Karolina Dubanowska odpowiada za zarzadzanie personelem,

a Sylwester Szymanik za sprawy finansowe koszaliriskiego Royal Greenland.

z Royal Geenland. W 2006 roku
zdecydowali sie kupi¢ catosé
kompleksu przy ulicy BOWID.
Sylwester Szymanik wspomina:
- Po upadku Agrosu prace stra-
cito okoto 1000 oséb. Wiadzom
miasta zalezato, zeby powstato
tu co$, co zrekompensuje te
strate. My, wiaczajac sie do gry,
Ztozylismy deklaracje, niefor-
malng ale jednak zobowigzuja-
cg, ze w jakim$ stopniu te luke
zatrudnieniowa  wypetnimy.
Oczywiscie ze $wiadomoscia,
ze nigdy nie zapewnimy dwdch
tysiecy etatow, jak zaktady mie-
sne w latach swojej Swietnosci.

Karolina Dubanowska pod-
sumowuije: - Koszalin jako loka-
lizacja zaktadu ma sporo atutow.
Plusem jest przede wszystkim
rynek pracy i fakt, ze region
; ma tradycje przetworstwa ryb,
- a wiec mozna bylo przyjaé, ze
znajda sie tu od razu ludzie
przygotowani do pracy. Dalej
- potozenie geograficzne, czyli
blisko$¢ portéw, poprzez ktére
mozna dostarczaé surowiec za-
réwno krajowy jak i importowa-
ny. Atrakcyjne potozenie to tak-
ze bliskos¢ najwazniejszych rynkdw zbytu, czyli Europy Zachodniej
i Skandynawii.

ODPOWIEDZIALNY BIZNES

Pozyskujgc surowiec na lokalnym rynku firma wspdtpracuje
z wieloma dostawcami. Dobre relacje budowane przez ostatnie
lata owocuja obecnie stabilnoscig i wysoka jakoscig dostaw dla
Royal Greenland oraz gwarancjg zbytu dla dostawcéw. Zarzad
spotki zdaje sobie sprawe z odpowiedzialnosci za lokalng branze
rybackg, dlatego wzajemne relacje z dostawcami budowane sg
na zasadzie partnerstwa z poszanowaniem potrzeb i oczekiwan
drugiej strony. Kolejnym waznym obszarem, na ktéry, poprzez
znaczng skale dziatalnosci spétka wywiera istotny wptyw jest stan
$rodowiska naturalnego w kontekscie odnawialnosci zasobdw.
Dlatego przedstawiciele Royal Greenland biorg aktywny udziat
w pracach organizacji zajmujacych sie monitorowaniem stanu
zasobdw Morza Battyckiego - gtéwnie Baltic Sea Regional Ad-
visory Council (BS RAC) i podejmuja dyskusje na temat biezacej
kondycji tych zasobdw i eliminowania zagrozen.
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Arktyazny klimat powoduje, ze siedem razy wigksza od Polski Grenlandie zamieszkuje niespetna 60 tysiecy osob. Ludzkie osiedla skupione s3 w pofudniowej czesci wyspy.
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TECHNOLOGIA

Przetwarzanie ryb w koszalinskim zaktadzie Royal Greenland
odbywa sie w trzech halach, w scistym rygorze higienicznym.
Pierwsza hala, oddzielona od pozostatych $luza sanitarng, prze-
znaczona jest do obrébki ryb surowych. Pogrupowane ze wzgle-
du na wielko$¢ (nazywa sie to kalibrowaniem), trafiaja najpierw
do maszyny, ktéra wstepnie je filetuje. Pézniej filety ladujg na
tasmie produkcyjnej, a zadaniem pracownikdw jest precyzyjne
reczne doczyszczenie ich, tak aby spetniaty przyjete normy jako-
$ciowe. To bardzo wazny etap procesu produkcyjnego, od ktére-
go w duzym stopniu zalezy koricowa efektywno$c. Chodzi o to,
by filety uzyskiwaty odpowiednia jakos$¢ przy jak najmniejszych
stratach surowca. Kiedy firma rozpoczeta na duzg skale przetwa-
rzanie halibuta, konieczne okazato sie sprowadzenie z Chin 15
trenerdw, ktérzy uczyli koszalinskich pracownikow techniki file-
towania tej cennej ryby.

Przygotowane w pierwszej hali partie surowego miesa trafiaja
na finat do zamrazarki. W postaci zamrozonej staja sie surowcem
do obrébki w hali drugiej i trzeciej. Tutaj odbywaja sie - w du-
zym stopniu zautomatyzowane - procesy takie jak panierowanie,
podsmazanie czy nadziewanie. Kluczowymi urzgdzeniami sg po-
dobne do szaf mroznie spiralne, w ktérych panuje temperatura
-32 stopni Celsjusza. Schfodzenie produktéw do tego poziomu
zajmuje od 15 do 20 minut. PéZniej nastepuje pakowanie. Musi
by¢ szybkie, bo wyroby opuszczajace zakfad nie moga miec wie-
cej niz -18 stopni Celsjusza. Jesli ich temperatura bylaby wyzsza,
nie mogtyby trafi¢ do sprzedazy.

Cze$¢ produktéw pakowana jest prézniowo. Sg to na przy-
ktad kostki rybne zalewane sosem czy porcje fososia pokrywane
warstwa zidt albo ptynng marynata. W ten sposéb przygotowu-
je sie do wysytki réwniez zupe homarowa - rarytas produko-
wany tylko sezonowo i przeznaczony na rynki skandynawskie.
Czas magazynowania produktéw w Koszalinie jest ograniczony
do minimum. Niemal natychmiast samochodami - chtodniami
wysytane sg do docelowych odbiorcéw. Produkcja jest wiec pro-
wadzona w zgodzie z rzeczywistym zapotrzebowaniem, zgtasza-
nym przez dziat handlowy firmy. Brak zbednych zapaséw i krét-
kie magazynowanie pozwalajg ogranicza¢ koszty i wplywajg na
dobre wyniki finansowe przedsiebiorstwa.

Koszalinski zaktad pracuje w cyklu trzyzmianowym, przy czym
produkcja toczy sie na dwoch zmianach, a trzecia poswiecona
jest kazdego dnia na sprzatanie i mycie wszystkich urzadzen.

Zanim jednak w styczniu 2008 roku fabryke opuscity pierwsze
wyroby, inwestora czekata kosztowna adaptacja obiektéw i wypo-
sazenie ich w linie technologiczne. Do momentu uruchomienia
produkgcji wydat na to 150 min zt, a w kazdym kolejnym roku jeszcze
po 15-20 min zt. Czes$¢ wydatkdw pokryta Unia Europejska. Projekt
zostat przez nig wysoko oceniony, totez otrzymat unijng dotacje
z funduszu operacyjnego wspierajgcego rybotéwstwo.

RYBY PLASKIE, RYBY BIALE

Fabryka nastawiona jest gtéwnie na przetwarzanie ryb pftaskich,
czyli fladry i gtadzicy, potawianych w Battyku i Morzu Pétnocnym.
Ale surowcem dla niej sa takze ryby biate, czyli dorsz, mintaj, czar-
niak, morszczuk. Opuszczajg one zaktad w postaci zamrozonych fi-
letdw naturalnych, porcji panierowanych i w ciescie, rozmaitych dan
nadziewanych sosami. - W 2009 roku zaczelismy przerabiac fladre
na wieksza skale i w ciggu tych czterech lat skokowo zwigkszalismy
zakup, przerdb i sprzedaz produktéw opartych na tym gatunku.
Szacujemy, ze jesli chodzi o fladre battycka odbieramy 60 procent
jej potowu- podkresla Sylwester Szymanik.

Poza Battykiem zrodtem surowca jest Grenlandia, skad pochodzg
przerabiane w Koszalinie halibuty i dorsze. kowione sg przez wtasng
flote firmy i na miejscu czesciowo przerabiane. - Jezeli chodzi o ha-
libuta to okoto 2010 roku rozwinelismy produkcje na petng skale
i w Polsce jestesmy prawdopodobnie jedyna fabryka, ktéra w ten

sposdb go przerabia, czyli od $wiezej, catej ryby do postaci filetu -
relacjonuje Sylwester Szymanik.

Halibut jest ryba droga, dlatego w Polsce spozywa sie go nie-
wiele. Duzym rynkiem zbytu halibuta jest za to Francja. - Klientéw
interesuje przede wszystkim, skad ryba pochodzi. Cenia grenlandz-
ka, a na przyktad oferowang z norweskiego obszaru potowowego
kupuja niechetnie - méwi Sylwester Szymanik. - Dostrzegajg réz-
nice jakosci, ale trzeba stwierdzi¢, ze ta rdznica jest zauwazana na
wysublimowanych rynkach. Nasz atut, jakim jest jako$¢ surowca, nie
przektada sie na przyktad na rynek polski, na ktérym wciaz kluczo-
wa role gra cena.

Surowcem dla koszalinskiej fabryki sg réwniez krewetki dostar-
czane z Grenlandii, uzywane do nadziewania niektérych potraw
rybnych. Zaktad przerabia takze ryby pochodzace z innych regio-
néw $wiata: od Ameryki Potudniowej poprzez Stany Zjednoczone,
kraje europejskie, Chiny i Rosje. Sg to gtdwnie tososie, mintaje,
morszczuki.

JAKOSC JAKO PRIORYTET

Gtéwna siedziba spétki znajduje sie w Nuuk na Grenlandii,
a centrala zarzadzania operacyjnego w duriskim Aalborgu. To tam
w dziale rozwoju produktéw technologowie pracuja nad réznego
rodzaju nowosciami, nagradzanymi pdzniej na branzowych tar-
gach. Najpowazniejszymi z nich sa doroczne European Seafood
Exhibition w Brukseli (ESE) w Brukseli, z ktérych Royal Greenland
regularnie wraca z medalami. Zdobywa takze medale na krajowych
targach Polfish. Karolina Dubanowska méwi: - Obserwujemy rynek
i przewidujemy tendencje. Zdajemy sobie sprawe, ze rosnie licz-
ba konsumentdw zainteresowanych zdrowym odzywianiem. Nasza
oferte kierujemy wiasnie do nich. Niestety, w Polsce spozycie ryb
jest niskie, a na doktadke w stosunku do $rednich zarobkéw sa one
drogie. Dlatego 90 procent wyrobdw wysytamy na eksport.

Odbiorcy to przede wszystkim kraje skandynawskie z Danig na
czele, Niemcy, Francja, Wielka Brytania. W mniejszym stopniu Hisz-
pania, Portugalia, Wiochy, czy nawet Chiny i Japonia. Produkty kie-
rowane na poszczegdlne rynki musza by¢ zréznicowane ze wzgle-
du na lokalne preferencje smakowe. W Skandynawii wziecie majg
rzeczy innowacyjne - np. potrawy rybne na rézne sposoby nadzie-
wane i raczej pikantne. Anglicy preferuja ryby o smaku, ktéry my
nazwaliby$my mdtym. Dunczycy z kolei, podobnie jak Polacy, lubia
rzeczy pikantne, mocno doprawione, o wyrazistym smaku.

NIEUSTANNY ROZWOJ

W pierwszym roku finansowym (2008) koszalinski zaktad wypu-
Scit na rynek okoto 3 tysiecy ton wyrobdw. W kolejnym podwoit
produkgcje. Plan tegoroczny zaktada produkcje na poziomie 14,5
tysiecy ton. - Oceniamy nasze obecne moce produkcyjne na 20 ty-
siecy ton rocznie - méwi Sylwester Szymanik. - Nie osiggniemy tego
z dnia na dzien, ale dzieki réznym usprawnieniom w ciggu roku taki
poziom produkgji stanie sie realny.

Firma wciaz poszukuje sposobdw optymalnego wykorzystania
linii technologicznych, planuje réwniez kolejne inwestycje. Dziata
obecnie na 14 tysigcach metréw kwadratowych powierzchni, ale 11
tysiecy metrow ma jeszcze w zapasie. - Rosnie popyt na nasze wyro-
by, zyskujemy kolejnych odbiorcéw - méwi Karolina Dubanowska.

GRUPA ROYAL GREENLAND

* Roczne obroty: 750 min euro (udziat koszalinskiego zaktadu to
12 proc. tej sumy)

* Ogdtem 2000 pracownikéw

* Zaktady w Danii, Niemczech, Kanadzie, Polsce i Rosji
* Kooperacja z zaktadami w Chinach i Japonii
*\Wtasna flota potowowa, w tym piec olbrzymich trawleréw, ktére
nazywane sa ptywajacymi przetworniami; najwiekszy z nich o na-
zwie Akamalik jest zdolny ztowic¢ 100 ton krewetek dziennie

* Przedstawicielstwa handlowe na catym $wiecie



- Jestesmy w stanie z wypracowanych pieniedzy finansowaé dalszy
rozwdj. Weiaz poszukujemy nowych pracownikdw. Proces rekruta-
cyjny ma u nas charakter ciggty.

FIRMATO LUDZIE

Coraz bogatszy asortyment wyrobdw i coraz wyzsza produkcja
powodujg, ze liczba pracownikéw koszalinskiego Royal Greenland
systematycznie roénie. W momencie startu, czyli w roku 2008, za-
trudnienie wynosito 180 osdb, z czego 130 oséb pracowato bez-
posrednio przy produkgji. Rok pdzniej zatoga liczyta juz 320 oséb
(240 na produkgji), a w 2012 roku - 430 osdb (350 na produkgji).
- W roku ubiegtym positkowalismy sie juz pracownikami tymczaso-
wymi w liczbie okofo stu - informuje Karolina Dubanowska, odpo-
wiedzialna w firmie za zarzadzanie personelem. - Obecnie mamy
510 pracownikdw, w tym 90 tymczasowych. Wszystkich traktujemy
fair, nie stosujemy umdw tzw. ,$mieciowych”, ale normalne umowy
o prace. Zasady zatrudnienia sa jasno okreslone, a wynagrodzenie
duzo wyzsze od najnizszego. Fundusz socjalny zapewnia szereg
$wiadczen. Sg wiec wyprawki szkolne, spotkania $wigteczne, inte-
gracyjno-rekreacyjne, sptywy kajakowe, pozyczki na cele mieszka-
niowe oraz zapomogi dla najbardziej potrzebujacych. Pracownicy
korzystaja z kantyny, w ktdrej mozna zjes¢ ciepte positki w atrakcyj-
nych cenach. Maja réwniez mozliwos¢ zakupu produktéw rybnych
w dobrych cenach.

Firma stosuje typowy dla Skandynawii partycypacyjny styl zarza-
dzania, w ktérym szanowane jest prawo pracownika do informacji
i wyrazania wtasnego zdania. W Royal Greenland odbywaja sie
na przyktad regularne, cotygodniowe spotkania z pracownikami
z wszystkich dziatdéw, na ktérych dowiaduja sie oni o aktualnych wy-
nikach przedsiebiorstwa. Omawiane sg wtedy wszelkie sprawy tech-
niczne, organizacyjne ale takze pracownicze. Karolina Dubanowska
mowi z przekonaniem: - Firma to ludzie. Zalezy nam na ich zaanga-

TEMAT Z OKLADKI

zowaniu i zadowoleniu z pracy. Zeby méc planowac dalszy rozwdj
naszego personelu zdecydowaliémy sie zleci¢ firmie zewnetrznej
anonimowe badania opinii  pracownikéw. Rozpocznie sie ono za
miesigc. Jego wyniki podpowiedzg nam, w ktdrym kierunku zmie-
rza¢, aby podnie$¢ motywacje i zaangazowanie naszych ludzi .
Zatoga to w wigkszosci panie (prawie 60 proc. pracownikéw), bo
ze wzgledu na wigksze zdolnosci manualne lepiej od pandw radzg
sobie z filetowaniem ryb - s3 delikatniejsze i precyzyjniejsze. Sred-
ni staz pracowniczy w dziatajgcym od pieciu lat koszalinskim Royal
Greenland wynosi trzy lata, co wskazuje na stabilno$¢ zatrudnienia.

AKTYWNI | ODPOWIEDZIALNI

Menedzerowie i pracownicy firmy angazuja sie w rozmaite lokal-
ne inicjatywy. Wspierajg na przyktad koszalinskie hospicjum. Dla
Domu Samotnej Matki Royal Greenland byto wspétfundatorem pla-
cu zabaw, wielokrotnie wspomagat réwniez dzieci z rodzin zastep-
czych fundujacszkolne wyprawki. Wsparcie firmy odczuwajg kluby
sportowe, szkoty oraz inne organizacje, ktdre zwracaja sie z prosba
o wsparcie prowadzonych przez nie inicjatyw.

Firma jest aktywna takze w organizacjach pozarzagdowych. Nalezy
m.in. do Polskiego Stowarzyszenia Przetwdrcdw Rybnych i Pétnoc-
nej lzby Gospodarczej, gdzie jej przedstawiciele dziatajg w komis;ji
zatrudnienia. - W te] chwili w komisji pracujemy nad tym, aby szkol-
nictwo zawodowe podazato za rozwojem biznesu, bo nastepuje
coraz wigksza rozbiezno$¢ pomiedzy kwalifikacjami pracownikéow
a potrzebami pracodawcdw. Wigczamy sie w dziatania Izby po to,
by za kilka lat absolwenci szkét mieli zapewnione zatrudnienie a my
wykwalifikowanych kandydatéw do pracy - méwi Karolina Duba-
nowska. - W naszym przypadku spoteczna odpowiedzialnosé biz-
nesu to nie deklaracja, ale fakty. Jestesmy czescig lokalnego $ro-
dowiska. Zalezy nam na tym, zeby$my byli postrzegani jako firma
rzetelna, wiarygodna i przyjazna.

Linia produkcyjna - filetowanie. Podczas jednej zmiany przez rece pracownikow, w wigkszosci pan, przechodzi do 20 ton ryb.
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LALKI MALGORZA

Y JODEOWSKIEJ

Pani Matgorzata z wyksztatcenia jest architektem, ale domdw nie projektuje. Za to po-
maga klientom planowac ich wnetrza. Najczesciej kuchnie, bo taka specjalnos¢ ma je;j -
prowadzona do spétki z mezem - firma. Dla relaksu wrécita do malowania. Zawsze lubita
portret, ale jej ostatnie prace to portrety nietypowe.

odziat zadan w firmie jest konkretny i jasny. Mat-

gorzata Jodtowska projektuje, maz - Jarostaw

- zajmuje sie sprawami handlowymi, organizacyj-

nymi, realizacjg zamdwien. W codziennej pracy fa-

cza wiec perspektywe projektanta z do$wiadcze-

niem praktyka. Jak méwig, to procentuje. Czasami
klienci, ktérzy przychodza tylko z pytaniami dotyczacymi urzadze-
nia kuchni, zamawiaja kompleksowe rozwigzania dla catego domu.
Takie realizacje daja najwiecej satysfakgji. - Zawsze jest rozmowa,
poszukiwanie wspdélnego mianownika miedzy propozycjami archi-
tekta a mozliwosciami i oczekiwaniami zamawiajacego - relacjonu-
je pani Matgorzata. - Wychodza z tego rzeczy, ktére maja charakter
kompromisu. Nie wszyscy klienci gotowi sg zda¢ sie catkowicie na
preferowany przez projektanta styl i jego pomysty.

Co charakterystycznego jest w stylu pani Matgorzaty? Wyjasnia: -
Lubie wnetrza modernistyczne, lubie i takie, gdzie jest niemal baro-
kowo. To trudne faczenie estetyk, ale efekty bywaja ciekawe. Trzeba
dobrze wywazy¢ elementy, zeby nie wywotaé poczucia dysonansu.
W koricu chodzi o dom albo mieszkanie, czyli miejsce, w ktdrym
ludzie majg czué sie komfortowo. Ale generalnie uwazam, ze proste
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formy bronig sie same i takie najczesciej proponuje klientom.

To co w jezyku architektow wnetrz rozumie sie pod pojeciem
Jrealizacji”, czyli caty proces od pierwszych szkicow do zamieszka-
nia klientéw w zaplanowanej przestrzeni, zajmuje duzo czasu. - To
oczekiwanie na koricowy efekt bywa dla mnie meczace - przyznaje
pani Matgorzata. - Z drugiej strony po kilkunastu latach projektowa-
nia pojawia sie pewna powtarzalno$¢. Poczutam potrzebe czegos,
co ma w sobie wiecej spontanicznosci i gdzie zamyst szybciej prze-
chodzi w konkret.

Stad powrdt do malarstwa. Powrét, bo - jak wspomina projektant-
ka - miata juz okres, w ktérym sporo malowata (warto wspomnied,
ze jest absolwentka koszalinskiego ,plastyka”). - Zawsze najbardzie]
odpowiadat mi portret. Byto kiedy$ nawet tak, ze podczas wakacji
wspolnie z Krzysztofem Urbanowiczem w Mielnie wykonywatam
podobizny wczasowiczdw - Smieje sie pani Matgorzata. - Rysowac
albo malowa¢ obrazki typu widoczek jest stosunkowo tatwo. Przy
portrecie od razu wychodzi, czy ma sie to ,cos”, talent po prostu. Tu
sie nie da niczego udawac. Od pierwszych kresek widaé, czy trafnie
oddaje sie charakter osoby.

Z tym, ze ostatnio portretowane przez panig Matgorzate ,0s0-



by” sg szczegdlne. Malowane lalki ,ubiera” w stroje kojarzace sie
z barokiem, stad kryzy, koronki, aksamit. Tta sg ciemne, intensyw-
ne. Pojawia sie manieryczny klimat, tak charakterystyczny dla epoki
baroku. - Nie wiem, skad to sie wzieto. Moze wciaz jestem w glebi
dzieckiem? - zastanawia sie gtosno nad wyborem tematéw. - Sporo
0s6b wie, ze umiem i lubie malowad, ale nawet najblizsi znajomi
nie domyslaja sie, co teraz robie. Zauwazytam, ze to pozwala mi sie
zrelaksowac. Na co dzien pracuje za pomoca komputera, tutaj wra-
cam do korzeni. Technika olejna, ktdra stosuje, jest jak najbardziej
klasyczna. Mieszanie wernikséw, naktadanie laserunkéw, zmudne
nakfadanie farb warstwa po warstwie. To diugi proces. W koricu po
ktorejs z kolei warstwie wyfania sie to, co zaplanowatam.

Lalki i misie z jej obrazéw majg w sobie co$ intrygujgcego, wam-
pirycznego. - Bawie sie konwencja - mdwi autorka. - Kazda z po-
staci jest swego rodzaju skrétem, odnosi sie do jakiejs emocji albo
typu charakteru. Pod konkretnego ,misia” mozna podstawic realng
posta¢, kogos kogo znamy i wtedy to juz nie tylko lalka. U widzéw
pojawiajg sie takie skojarzenia, bo ustyszatam to od osdb, ktére wi-
dziaty kilka moich prac w kotobrzeskim hotelu Aquarius.

Olejnych prac uzbierato sie tyle, ze mozna by z nich zrobi¢ wy-
stawe. | rzeczywiscie pani Matgorzata ma jg w planie. Z tym, ze nie

LUDZIE

Matgorzata Jodfowska ma na koncie liczne na-
grody w prestizowych konkursach dla projek-
tantéw wnetrz organizowanych przez niemiecka
firme Miele. Dwukrotnie zdobyta w nich pierw-
sze miejsce, co zapewnifo jej rozpoznawalnosé
i pozycje w branzy w skali kraju. Sama najwyze;
ceni sobie zwyciestwo (2008 r.) w podobnym
konkursie marki Gaggenau, ktéra w dziedzinie
wyposazenia wnetrz kuchennych jest tym, czym
Rolls-Royce w motoryzacji.

wczesniej niz za pot roku: - Mam jeszcze kilka niedokonczonych ob-
razéw - ttumaczy. - Czekaja na dopracowanie nie tylko dlatego, ze
przy dwojgu matych dzieci i obowigzkach zawodowych na malowa-
nie mam mato czasu. Musze sie przyznac, ze kiedy minie pierwsza
euforia zwigzana z obrazem, a pojawia sie nowy pomyst, chetniej
tapie sie za nowe ptdtno. Ale dokoricze je i pokaze na wystawie.
Pewnie dla ludzi, ktérzy mnie znaja, bedzie to zaskoczenie. "

gosiajodlowska.deviantart.com
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WAZNE, ZE STALE
BEDE

NA MORZU

W 19-letnim zyciu Maksa Zakowskiego to przetomowy rok. Za sobg ma mature w kosza-
linskim 11 LO i niedawno zdobyte mistrzostwo Polski w kitesurfingu. Przed soba poczatek
studidow w akademii Morskiej w Gdyni i listopadowe kitesurfingowe Mistrzostwach Swia-

ta w Chinach.

"

tywanie rozpoczat nie od kite'a”, ale od zeglar-

stwa. - Ojciec zaprowadzit mnie do Klubu Morskie-

go Tramp w Mielnie. Tam przez 10 lat trenowatem

zeglarstwo, az do momentu gdy kitesurfing miat

sta¢ sie dyscypling olimpijska. Wtedy nauczytem

sie ptywac na desce z latawcem. A Scisle rzecz
biorac, nauczyt mnie tego dziadek, ktdry uprawia ten sport. W za-
wodach zaczatem startowac trzy lata temu - méwi Maks. Obecnie
jest cztonkiem szczecinskiego klubu ,Dobra Marina”, a ptywa w bar-
wach BlueCash Team. Zamitowanie do sportéw wodnych miat od
dziecka. - Juz w szkole podstawowej siedziatem wpatrzony w okno,
gdy na zewnatrz wiat silny wiatr. Koledzy juz wtedy wiedzieli, jak bar-
dzo ciggnie mnie nad wode - wspomina.

OD KUCHNI

Kitesurfing to sport podobny do windsurfingu. - Zawodnik ma
do dyspozycji deske i latawiec. Latawiec daje site napedowa, po-
dobnie jak w zeglarstwie zagiel. Poktadem jest dla nas deska i po
prostu sie $cigamy, tak jak na zeglarskich zawodach regatowych -
thumaczy Maks.

Dyscyplina ta rézni sie jednak od windsurfingu tym, ze w inny
sposéb prowadzona jest deska - na krawedzi (jak w snowboardzie)
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a nie pfasko (jak w windsurfingu). W podstawowym wyposazeniu,
procz deski i latawca znajduje sie takze tzw. bar, czyli drazek, ktdry
stuzy do sterowania latawcem. Drazek sktada sie z czterech lub pie-
ciu linek dtugosci okoto 25-27 metréw, ktére z jednej strony przy-
mocowane s3 do trapezu (pasa, ktérym owiniety jest zawodnik),
a z drugiej strony do latawca. Przygotowanie do startu rozpoczy-
na sie od roztozenia poszczegdlnych elementéw sprzetu, zgodnie
z kierunkiem wiatru (w razie silnych podmuchéw nalezy zabezpie-
czyd sprzet, przysypujac go piaskiem). Nastepnie rozwigzuje sie lin-
ki od baru; robi sie to bardzo ostroznie aby ich nie poplataé. Linki
podczepia sie do latawca zgodnie z odpowiednim oznaczeniem
koloréw. Kolejnym etapem jest uruchomienie latawca. Do tego po-
trzebna jest pomoc osoby trzeciej, ktdra trzyma latawiec i na znak
startujgcego puszcza go na wiatr. W tym czasie zawodnik uczy sie
poprawnego trzymania baru i sterowania latawcem. Ostatnim ele-
mentem jest lgdowanie, do ktdrego takze potrzebna jest pomoc
kogos, kto na znak zawodnika chwyci opadajacy latawiec.

ROZNY STYL, ROZNY SPRZET
- Zeby pltywaé rekreacyjnie wystarczy jeden latawiec i jedna

deska. Potrzebna jest réwniez pianka, bo woda w Battyku nie jest
najcieplejsza. Jesli ktos chce sie zajmowad tym dalej, na przyktad



Scigac sie, potrzebuje wiecej latawcdw. Wiasciwie wystarczg trzy
i inny rodzaj deski, poniewaz inne sa deski do skakania, a inne do
plywania na fali. Z tym zwiazana jest jeszcze inna dyscyplina, tzw.
freestyle, ktdry polega na wykonywaniu skokéw i trickéw na desce,
ale to nie ma szansy sta¢ sie dyscypling olimpijska, bo nie ma mozli-
wosci ocenienia tego, kto zrobit lepszy trick - ttumaczy Maks.

Mozna wiec ptywaé rekreacyjnie, mozna sie $cigac, czy ptywac
w slalomie. Do tego odpowiednio dostosowywany jest sprzet.
- Latawce roéznig sie nieco ksztattami, wybiera sie je w zaleznosci
od tego, czy chcemy sie $cigad, wysoko skakaé, ptywaé na falach
czy wykonywac tricki. Na poczatek jednak wystarczy jakikolwiek la-
tawiec, byleby miat systemy bezpieczenstwa - méwi Maks. W naj-
prostszym podziale mozna wymieni¢ latawce pompowane stoso-
wane na wodzie oraz latawce komorowe stosowane na lgdzie i na
$niegu. Do najpopularniejszych rodzajéw desek naleza deski typu
twin-tip (symetryczne, o tym samym ksztafcie z kazdej strony) oraz
typu directional (deski kierunkowe), ktére swym ksztattem przypo-
minaja te uzywane do windsurfingu. Stosuje sie je do ptywania na
fali i wyscigdw.

PIERWSZY TRENING

Kazdy kto chciatby rozpoczaé przygode z kitesurfingiem, powi-
nien zwrécié¢ uwage na kilka spraw. - Przede wszystkim nie nalezy
od razu kupowad sprzetu a jedynie zapisac sie do szkétki. Niestety
w Polsce istnieja tylko dwa kluby kite'owe, w Szczecinie i Sopocie
- méwi Maks. - Nie nalezy trenowac samemu, gdyz jest to bardzo
niebezpieczne. Rekord predkosci to okoto 100 km/h, ale podczas
wyscigdw osigga sie predkosé okoto 50 km/h. Nieumiejetne postu-
giwanie sie sprzetem moze stanowic zagrozenie dla zawodnika i in-
nych. Kazdy klub dysponuje wyposazeniem, wiec na poczatku nie
trzeba sie o to martwié. Nauka rozpoczyna sie zawsze ,na sucho”,
na plazy lub tace, z matym latawcem. Po godzinie lub dwéch na
ladzie, wchodszi sie do wody i ¢wiczy sie bez deski, tylko z lataw-
cem, poznajac na czym polega system bezpieczenstwa, bo kazdy
latawiec jest w niego wyposazony. Nastepnie dofacza sie do tego
deske. Zawodnik uczy sie wslizgow, zwrotéw i skokdw i to jest tak
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B Maks Zakowski podkresla, ze chocw Polsce dziataja tylko dwa profesjonalne kluby

= kitesurfingowe, szkotek jest duzo wiecej. Kaidy zainteresowany tym sportem bez trudu,
& poprzez Internet, znajdzie taka, ktdra dziata najblizej jego miejsca zamieszkania

LUDZIE

naprawde koniec nauki. Praktykujac zauwazymy, czy to nam sie po-
doba czy nie, i wdwczas mozemy kupic sprzet i trenowac z wtasnym
wyposazeniem lub po prostu zrezygnowac.

Udziat w zawodach wigze sie z wigkszym zaangazowaniem
i opanowaniem odpowiedniej techniki. W kiteracingu technika to
przede wszystkim umiejetne prowadzenie deski oraz praca lataw-
cem. Oprécz predkosci wazny tez takze odpowiedni kat ptyniecia
pod wiatr i z wiatrem, poniewaz w czasie wyscigu ptywamy réznymi
kursami. Taktyka natomiast zalezy od wielu rzeczy, od tego co robiag
inni zawodnicy i od warunkéw pogodowych. Nalezy ,czué” wiatr,
wiedzie¢, jak zmienia swoj kierunek, site i umied to wykorzystac. Sci-
ganie nie ma nic wspdlnego z tapaniem fal, po prostu trase wyzna-
czong przez boje nalezy optynac jak najszybciej.

POLSKIE WYBRZEZE NAJLEPSZE

Zdaniem Maksa, Polska ma potencjat do tego, by kitesurfing sie
rozwijat. - Mamy pieé edycji Pucharu Polski, ale wiadomo, ze trzeba
jezdzi¢ takze na wieksze, europejskie zawody. Na tego typu wyjaz-
dy trzeba niestety mie¢ juz wieksze pienigdze. Czasem, gdy pula
nagréd jest duza, wyjazd moze sig zwrdci¢. Mnie udato sie pozy-
skac sponsoréw i pieniadze od nich wystarczajg na pokrycie wszel-
kich kosztdw.

Maks podkresla, ze mimo licznych egzotycznych wyjazdéw bar-
dzo ceni ptywanie nad polskim morzem. - Lubie ptywaé na Battyku.
Wrzesien i pazdziernik to dwa najlepsze miesigce do trenowania.
Czasem, gdy nad morzem wieje od brzegu bardzo silny wiatr i robi
sie niebezpiecznie, trenuje na jeziorze Jamno. Zima natomiast wy-
jezdzamy za granice, ostatnio byliSmy na zgrupowaniu w Egipcie
- moéwi.

W swoich planach mfody koszalinianin uwzglednia przede
wszystkim kitesurfing. - Z roku na rok jest widoczny progres, ma-
tymi krokami ide do przodu. Udato mi sie zdoby¢ drugie miejsce
w Pucharze Europy w tym roku, a przede mna sg Mistrzostwa Swia-
ta w Chinach, ktére rozegrane zostang w listopadzie. Nie wiem, co
poza sportem wydarzy sie u mnie wraz z nowym rokiem. Wazne, ze
bede stale na morzu - podkresla Maks. "
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ROWEREM
NA BORNHOLM

Panstwo Elzbieta i Wojciech Wojcikowie wraz z synkiem Jeremim odwiedzili w lipcu Born-
holm. Mimo ze w zesztym roku juz tam byli, postanowili wybrac¢ sie na duriskg wyspe
ponownie. | jak przed rokiem zabrali z sobg rowery, bo Bornholm to raj dla turystow -
cyklistow.

daniem pana Wojciecha, Bornholm ma wiele
zalet. - To niewielka wyspa z mndstwem atrak-
gji turystycznych a przede wszystkim idealna
na wycieczki rowerowe, nawet z matym dziec-
kiem. Nasz syn, ktdry teraz ma dwa i pét roku,
w zesztym roku podrézowat w matej przyczepie,
w tym roku siedziat juz w foteliku. Nie trzeba jechac dalej, do Chor-
wacji czy do Grecji, zeby doswiadczy¢ czego$ nowego. Jesli wyjazd

AUTOR: ANNA SOBIECKA

dobrze sie zorganizuje nie bedzie nas to sporo kosztowac - przeko-
nuje Wojciech Wajcik.

NA KAZDA KIESZEN
Zaletg wyspy jest to, ze jest potozona tak blisko Koszalina. Podréz

na Bornholm zajmie nam zaledwie okoto pieciu godzin: godzina
na dojazd do portu i cztery na pokfadzie promu. W sezonie letnim
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Rotunda, koscidt z XI wieku - obok znajduje sig cmentarz lokalny, gdzie do
dzi§ chowa sie zmartych. Tradycja glosi, ze rotundy pobudowali templariusze
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z Kotobrzegu i Dartowa kursuje statek, ktérym dotrze¢ mozna do f
dunskiego portu Nexg. Taka podréz to wydatek 350 zt na osobe.

Na wyspie nocowaé mozna w licznych pensjonatach albo hote-
lach. To wersja drozsza i niezupetnie dla oséb chcacych Bornholm
objechac na rowerze. Alternatywa, duzo tansza, to wtasny namiot.
Mozna korzystaé z klasycznych kempingdw (to nadal spory wyda-
tek), albo - jak panstwo Wéjcikowie - zatrzymywaé sie na polach
namiotowych urzadzanych przy tamtejszych gospodarstwach rol-
nych. To zazwyczaj zadbana tgka w ogrodzie albo na skraju lasu.
- Sg one w petni wyposazone w zaplecze sanitarne. Koszt takiego
noclegu to 25 koron za osobe, czyli w przeliczeniu na polska walute
okofo 12 zt - méwi pan Wojciech i ttumaczy: - Nieco wiecej moze
nas kosztowac wyzywienie, o ile bedziemy jadali w lokalach. Na
wyspie jest jednak duza ilo$¢ sklepdw dyskontowych, gdzie mozna
kupi¢ wzglednie tanie produkty.

Architektura Bornholmu to przede wszystkim niewielkie domki,
bez ogrodzen. Przy domkach stawiane sa mate zadaszone altanki,
w ktdrych mieszkaricy moga odpoczaé przy nieco nizszej temperaturze

ATRAKCYJNA WYCIECZKA W KROTKIM CZASIE

Na zwiedzenie wyspy i jej najbardziej ciekawych punktéw wy-
starczy tydzien. - Obwod wyspy ma 141,4 km, wiec cato$¢ zwiedzi¢
mozna nawet w krétszym czasie. Warto jednak takg wyprawe roz-
tozy¢ sobie na kilka dni, zwtaszcza gdy podrézuje sie z dzieckiem
- méwi Wojciech Wojcik. Wyspa stynie z dobrze rozwinigtego ry-
botéwstwa. - Do dzisiaj kultywowana jest tradycja potowodw ryb.
Szczegdlnym przysmakiem jest $ledz przygotowywany na rézne
sposoby. Kazda wioska rybacka posiada tradycyjng wedzarnie tzw.
regeri, ktdra najczescie] jest potaczona z restauracjg - méwi Woj-
ciech Wojcik. - Mieszkaricy mieszkajg w matych wolnostojacych
domkach, czesto bez ogrodzen - wyjasnia dalej pan Wojciech.

Ciekawostka sa mate zadaszone budki na ksztatt szklarni, stawia-
ne czesto przy domach, ktére stuzag do wypoczynku - np. w trak-
cie nieco chtodniejszych dni. Wérdéd miejsc godnych zwiedzenia
wymieni¢ mozna $redniowieczny zamek Hammershus, potozony . e Tl o v,
w potnocnej czesci wyspy, ktdry jest najwiekszym tego typu obiek- e S : F R {?- :
tem w pétnocnej Europie oraz niewielkie sredniowieczne koscioty ' -
- rotundy z XI wieku. W $rodku wyspy znajduje sie za$ co$ na ksztatt

Zabawa pod zamkiem Hammershus (Jeremi na pierwszym planie)
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$redniowiecznego skansenu. Ma forme wioski, w ktérej czesto od-
bywaja sie pokazy historyczne z udziatem zespotdw stylizowanych
na wikingow.

ZROZNICOWANY OBSZAR

Bornholm jest niewielkg wyspa (ok. 40 km z krarica na kraniec),
jednak potnocna jej czesé rozni sie od potudniowej. - Pétnoc jest
bardziej zorganizowana turystycznie. Sa tam mate porty, czy wio-
ski rybackie ze starg architektura. Jest to zdecydowanie bardziej
skalisty obszar z duza ilosciag pagdrkéw i klifdw. Na potudniu jest
bardziej piaszczyscie, sa plaze, obszar ma charakter ptaskiego wy-
brzeza. Zanieczyszczenie Battyku jest mniejsze niz w Polsce. Przej-
rzysto$¢ wody wynosi okoto péttora metra, dzieki czemu nurkujac,
mozna obserwowac morska faune - tumaczy pan Wojciech.

Ze wzgledu na duzg liczbe obiektow hotelowych o wysokim stan-
dardzie w pdtnocnej czesci wyspy, zatrzymuja sie tam raczej goscie
zamozni. Z uroku potudniowych plaz korzystajg mniej zasobni. Po-
lacy najczesciej poruszaja sie na rowerach, co jest absolutng zaletg
tego miejsca. Prawie caly czas jedzie sie po $ciezkach rowerowych.

IDEALNA NA RODZINNA WYPRAWE

Dunska wyspa to bardzo dobry cel podrézy z dzieémi, réwniez
pod wzgledem atrakcji. W miescie Nexg jest stynna motyliarnia
Bornholms Sommerfuglepark & Tropeland. Mozna tam obejrze¢
rézne gatunki zywych motyli oraz egzotyczna roslinno$c i zwierzeta.
W Svaneke natomiast znajduje sie park wodny. - W zesztym roku
bylismy na Bornholmie tydzieA, w tym roku 5 dni. W zesztym roku
zwiedziliSmy wschodnig cze$¢, w tym roku zachodnia. Zrobilismy
okofo 200 km z czego okoto 180 km na rowerach. Z pewnoscia to
nie koniec naszych podrdzy. W przysztym roku planujemy wybrac
sie nainng baftycka wyspe, moze bedzie to Uznam, moze inne miej-
sce, tego jeszcze nie wiemy. Czas pokaze - méwi pan Wojci‘ech. =
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R Y ST A Z
BIURO TURYSTYCZNE

Stawomira Malgorzata Ignatowicz

w ktorym odbywaja si¢ pokazy z udziatem zespotow muzycznych (na
zdjeciu cztonek niemieckiego zespotu muzycznego grajacy na kobzie)

2013/201

LATO ZIMA NARCIARSKIE
et SZALENSTWO

INDIE ANDORA
KARAIBY AUSTRIA
KENIA BULGARIA
MAROKO CZECHY
MEKSYK FRANCJA
SRI LANKA StOWACIA
TAJLANDIA StOWENIA

%WY PY KANA IE SZWAICARIA
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75-014 Koszalin, ul. Gen. Wi. Andersa 2, tel./fax: 94 3470459, 94 34
e-mail: turysta.koszalin@interia.pl, www.turysta.kosz
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entley Continental zostat zaprojektowany
pod koniec lat 80. ubiegtego wieku, pokaza-
ny na targach w 1996 roku w Genewie, gdzie
zostat przyjety owacyjnie. Wtedy tez pojawit
sie pomyst na stworzenie wersji limitowane;j.
Continental R powstat na zamdwienie salonu
Jack Barclay - najstarszego i najbardziej renomowanego dealera
samochodowego w Wielkiej Brytanii. Tak narodzito sie dziesiec uni-
katowych aut, wzbogaconych o wszelkie mozliwe udogodnienia.
Auta trafity do oséb cenigcych komfort na niezwyklym poziomie
oraz dysponujacych odpowiednig gotdwka. Okreslanie wymagan
nie odbyto sie na bazie prostego wyboru z listy. Wprost przeciwnie
- kupujacy po prostu okreslat swoje wymagania, a firma je spetni-

Marka: Bentley Continental R
Moc: 420 KM

Pojemnos¢ silnika: 6.75 1.
Waga: 2450 kg

0-100: 6,7 s.

Predkos$¢ max: 270 km

Rok: 1996

ta. Stworzeniem ekskluzywnej wersji powierzono firmie Mulliner,
zajmujacej sie modyfikowaniem samochoddw ze skrzydlatym B na
masce. Ta sama firma przygotowuje niemal wszystkie limuzyny, kté-
rymi porusza sie krélowa Elzbieta Il.

Continentala R w wersji limitowanej mozna rozpoznaé po obnizo-
nych masywnych zderzakach, lakierze wybranym ze specjalnej pa-
lety koloréw. Wnetrze jest miejscem gdzie chtodny metal, delikatny
zamsz i aromatyczna cieleca skéra, zdjeta z az 16 mtodych cielat
krow tworzy klubowa atmosfere o zapachu luksusu. Do tego recz-
nie szyte pikowane fotele z wyszytym biafa nicig logo marki i audio

MOTORYZACJA

firmy Naim o koncertowym brzmieniu. Bezcennym dodatkiem jest
unikatowe drewno klonowe sprowadzane z jedynego z regiondw
Kanady. W $rodkuBentleya znajdziemy tabliczke znamionowa opa-
trzong numerami 3/10 i podpisem producenta.

Biznesmen, ktdry jest wascicielem unikatowego auta nie chce sie
ujawniaé. - To zbyt ekskluzywny samochdd- $mieje sie. - | nie ukry-
wam, ze jestem mito$nikiem tej marki, a nie jest to jedyny Bentley
w moim garazu... Warto doda¢, ze Continental R jest niesamowicie
mocnym autem. To rasowy Bentley jesli chodzi o wielkos¢ i wage.
Auto ma dtugosé¢ 522 centymetréw! Pod maska umieszczono silnik
V8 o pojemnosci az 6,75 litra. Wykrzesano z niej 420 koni mecha-
nicznych i potezne 875 niutonometréw momentu obrotowego. Za-
pewnia to poteznej limuzynie osiagi godne pojazddw sportowych
- przyspieszenie do 100 km/h zajmuje bowiem tylko 6,7s. Pomimo
wagi wynoszacej 2450 kilograméw potrafi sie rozpedzi¢ do 270
km/h. Za komfort jazdy i wlasciwosci jezdne odpowiada zawiesze-
nie ztozone z wielu wahaczy oraz komputerowo sterowane ada-
ptacyjne elektro-hydrauliczne amortyzatory. Cena? ,Jezeli pytasz
o ceng, to cie na niego nie staé” - brzmi popularne powiedzenie
marki Rolls- Royce, ktére z powodzeniem mozemy zastosowac tak-
ze w przypadku naszego Bentleya. Niech wigc pozostanie owiana
dyskretng mgietka tajemnicy... "

AACK BARCLAY CONTINENTAL ]

[l W
HULLINER PARK WARD: 300
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Najnowszy mercedes Klasa S to kwintesencja luksusu, jakosci i nowoczesnosci. Jego ofi-
cjalna premiera w podkoszalinskim salonie firmy Mojsiuk miata oprawe adekwatng do
rangi prezentowanego auta na rynku motoryzacyjnym.

nowej Klasie S mozna powiedzieé, ze pod
kazdym wzgledem jest super. Od strony
technicznej to najbardziej zaawansowany
samochdd swiata sposréd produkowanych
seryjnie. Liczba rozwiazan niespotykanych
w innych markach robi wrazenie. To juz
swego rodzaju tradycja, ze kolejne generacje Klasy S sg prekurso-
rami w zakresie nowoczesnych technologii. Wystarczy wspomnie¢
choéby o systemie ABS (model W116, rok 1978), poduszce po-
wietrznej (W126, rok 1981), systemie ESP (W140, rok 1995), czy ak-
tywnym tempomacie (W220, rok 1998). Mozna sie spodziewac, ze
takze nowinki wykorzystane obecnie zaczng sie pojawiac zaréwno
w kolejnych modelach Mercedesa, jak i w autach innych marek.
Sa to przede wszystkim systemy podnoszace bezpieczenstwo
jazdy. Mercedes ,eska” potrafi na przyktad analizowaé otoczenie
drogi i uprzedzac¢ o mozliwosci nagtego pojawienia sie pieszych
lub zwierzat. Kto kiedykolwiek jako kierowca spotkat na swojej
drodze sarne albo dzika, wie jak stresujaca i niebezpieczna to sytu-
acja. Co jeszcze znajdziemy w tym samochodzie? Wspomagajacy
hamowanie system zapobiegajgcy kolizjom (Collision Prevention
Assist). Program nazywany asystentem rozpoznawania znakow
drogowych. Asystenta utrzymania pasa ruchu. System BAS PLUS
z asystentem skrzyzowan po raz pierwszy rozpoznajgcym takze
pojazdy przecinajace nasz tor jazdy oraz pieszych, a nastepnie
wzmacniajacy site hamowania. System Attention Assist, ktdry roz-
poznaje typowe oznaki zmeczenia, duzej nieuwagi i ostrzega wi-
zualnie oraz dzwiekowo przed niebezpieczenstwem tzw. ,sekun-

AUTOR: ADAM ROZANSKI

dowego snu”. A takze pakiet PRE SAFE, czyli nawrotne napinacze
paséw bezpieczenstwa (same pasy wyposazone sg w poduszke
powietrzng, ktéra w razie zderzenia tagodzi obcigzenie klatki pier-
siowej). Uktad Road Surface Scan, z pomoca kamery o zasiegu 15
m, zauwazy z kolei wszystkie nierdwnosci, a zawieszenie Magic
Body Control natychmiast dobierze ustawienia tlumienia do sytu-
acji na drodze.

Méwimy o luksusowej limuzynie, wiec nie powinien dziwic
stworzony w jej wnetrzu komfort. Nie chodzi tylko o najwyzszy
gatunek uzytych materiatéw wykonczeniowych. Fotele posia-
dajg system wentylacji i podgrzewania, regulowany niezaleznie
dla siedziska i oparcia. Wyposazone sg w elementy pozwalajace
masowac w czasie jazdy plecy kierowcy i pasazeréw (do wyboru
jest 14 opcji opracowanych we wspdtpracy z fizjoterapeutami).
Dtugo mozna by wymienia¢ nowinki, jakie pojawity sie w nowej Kla-
sie S. Tutaj wspomnimy jeszcze tylko o multimediach (TV, Internet,
nawigacja, DVD), gdyz po raz pierwszy istnieje mozliwosc¢ niezalez-
nego korzystania z nich na kazdym z czterech foteli. Odnotujemy
réwniez innowacje, ktdra polega na catkowitym braku zaréwek - za
o$wietlenie nadwozia i wnetrza auta odpowiadaja bowiem po raz
pierwszy wylgcznie diody LED.

Koszalinski dealer Mercedesa oficjalnie zaprezentowat auto 30
sierpnia br. Goscie z pewnoscig nie pozatowali pigtkowego wieczo-
ru spedzonego w salonie firmy Mojsiuk w Starych Bielicach. Poza
mozliwoscig ,przymierzenia sie” do kierownicy super limuzyny,
byto co$ dla oka (rewelacyjny pokaz laserowy) i dla ucha (wystep
Grzegorza Hyzego), ale przede wszystkim $wietna atmosfera. =
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fot. Archiwum Akademii Kusznierewicza
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Wiele razy zadano mi to pytanie. Jest niewiele miejsc i okazji gdzie mozna poznac zestawienie
cen réznego rodzaju jednostek ptywajgcych, zaréwno tych z zaglami, jak i z silnikiem - dopaso-
wanych do korzystania na akwenach w Polsce. Dlatego postanowitem zebra¢ wszystko w jed-
nym miejscu i przedstawic jachty oraz ich ceny wzbogacajgc ten materiat zdjeciami.
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Optimist - to mata tddka dla kazdego poczatkujacego zeglarza. Na
niej rozpoczatem swojg zeglarska przygode. Mafa, prosta w uzyciu
i transporcie. Zegluje na niej tysigce mtodych zeglarzy. Dziewczy-
nek i chtopcow. Cena kompletnejtédki regatowej - ok. 10.000 zt.
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Laser - popularna tédka jednoosobowa. Klasa olimpijska. Mozna ja
spotkaé w kazdym klubie zeglarskim. Cena kompletnej todki - ok.
25.000 zt.
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Finn - zeglowatem na niej ponad dekade. Zdobytem na niej ztoty
i brazowy medal olimpijski. Klasa powstata w 1952 roku i do dzi$
jest to bardzo popularna tédka na catym $wiecie. Cena kompletnej
tédki - ok. 55.000 z4.

Pisze dla Prestizu Mateusz Kusznierewicz
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Star - pierwsza konstrukcja powstata w 1911 roku. Piekny jacht kilo-
wy, na ktérym rozgrywano regaty olimpijskie do 2012 roku. Wspdl-
nie z Dominikiem Zyckim zdobylismy w tej klasie ztote medale mi-
strzostw $wiata i Europy. Cena kompletnej todki ok. - 150.000 2.

Omega - popularna tédka szkoleniowa, ale takze regatowa. Ideal-
na do zeglowania po $rédladziu. Mozna na niej zeglowac w dwie,
a nawet sze$¢ osdb. Cena kompletnej todki - ok. 20.000 zt.

Jacht kabinowy srédladowy - z mozliwoscia noclegu w specjalnie
przygotowanych do tego kojach. Moze na nim zeglowa¢ od dwéch
do szesciu 0séb. Cena kompletnej tédki - ok. 100.000 zt.



Jacht kabinowy morski o dt. 12 m - wygodny, przestronny, bez-
pieczny dzieki docigzeniu w postaci kila. Idealny do zeglowania
w zatodze do o$miu oséb. Cena kompletnej todki - ok. 600.000 zt.

Jacht kabinowy morski o dt. 20 m - wymaga sporych umiejet-
nosci, czesto zatrudnienia skippera. Bardzo komfortowe warun-
ki na zewnatrz jachtu i oczywiscie w srodku. Na takim jachcie rejs
przez Atlantyk to czysta przyjemnos¢. Cena kompletnej tédki - ok.
1.800.000 zt.

Motoréwka o df. 6 m - idealna na jeziora. Odkryty poktad. Do
dziennego zeglowania. Cena tédki z silnikiem zaburtowym - ok.
100.000 zt.

Luksusowy jacht motorowy o di.15 m - z przeznaczeniem na
otwarte akweny morskie. Cena t6dki z wbudowanym silnikiem ok.
1.800.000 zt.
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Wytaczny przedstawiciel marek Jeanneau,
Lagoon oraz Prestige w Polsce
www.dobrejachty.pl
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Jacht kabinowy morski o dt. 15 m - cztery kabiny pomieszczg wy-
godnie nawet osiem oséb. Toalety, prysznic, kambuz i przestronny
salon dodadza komfortu. Cena kompletnej tédki - ok. 900.000 zt.

Jacht motorowy o dt. 10 m - do zeglowania po $rédladziu, ale
przede wszystkim po morzu nieopodal brzegu. Cena t6dki z wbu-
dowanym silnikiem - ok. 600.000 zt.

Motoréwka o dt. 8 m - z przeznaczeniem na jeziora i przybrzezne
akweny morskie. Z mozliwoscig noclegu. Cena tédki z silnikiem za-
burtowym - ok. 150.000 zt.
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Luksusowy jacht motorowy o df. 20 m - z przeznaczeniem na
otwarte akweny morskie. Cena tédki z wbudowanym silnikiem - ok.
4.000.000 zt.

Partnerami cyklu sa:

Lenueeesny

YACHTI NG

Ekskluzywne jachty na Zatoce Gdanskiej.
Imprezy firmowe, kameralne spotkania biznesowe
www.premiumyachting.pl
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Szafa eleganckiego mezczyzny zawiera garnitury

koszule, krawaty... A czy takze ascoty i poszetki?
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scot to tak naprawde szeroki szal owi-

niety wokét szyi w taki sposéb, ze $mia-

to moze zastepowac krawat. Moze by¢

wigzany na kilka sposobow, dzieki cze-

mu stréj mezczyzny przybiera bardziej

lub mniej formalny charakter. Nadaje si¢ on do noszenia na kotnie-

rzu koszuli, z koricami wpuszczonymi do kamizelki lub marynarki,

moze byc takze schowany pod kotnierz koszuli, spod ktérego wy-

staje jedynie gérna czes$¢ ascota. Moze takze przypominac swoim

wigzaniem tradycyjny krawat z weztem windsorskim - wybér zalez-
ny jest zaréwno od okazji, jak i charakteru wiasciciela ascota.

Poszetki natomiast (pochodzace od francuskiego stowa po-

chette - kieszonka) to ozdobne chusteczki wktadane do gérne;j

kieszonki marynarki (tzw. brustaszy). Zazwyczaj sg one stosunko-

wo niewiel!ie lb" x 30 cm lub 40 x 40 cm), dzieki czemu starannie

ztozone i utozone w brustaszy dobrze sie prezentuja, nie wypy-
chajac kieszonki, ani nie zsuwajac sie przy kazdym ruchu. Warto
zwrdci¢ uwage na wybor wzoru i keloru poszetki - nie nalezy ze-
stawia¢ biatej koszuli z poszetka wkolorze écru, gdyz wtedy be-
dzie wygladata na brudng; nie warto takze dopasowywac poszet-
ki zbyt dokfadnie do reszty stroju, poniewaz - wbrew pozorom
- poszetka we wzorze i kolorze doktadnie tak samym jak krawat
i koszula nie jest dobrym rozwigzaniem.

Wspotczesni mezczyzni nie powinni baé sie alternatywnych
rozwigzan, ktére tylko na pozér wydaja sie by¢ niedzisiejsze. Co-
raz czesciej uwaza sig, ze panowie noszacy ascoty i poszetki to
osoby bardziej $wiadome wfasnego wizerunku i przywiazujgce
wage do stroju. Wyciggnijmy je zatem z lamusa!
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- Centrum Urody, Koz { . = r
Asystent: Marek Brzezinski- T L e B el
Modele: Mateusz i Andzelika ' AT Iﬁ‘:r_;ﬁ
Sktadamy serdeczne podziekowania: ' - | —sa g:ﬂ-__'ff;_:_ —
« Paristwu Tamarze i Januszowi Rzewtiskim, wiascicielom salonu mody meskiej przy ul. Zwyciestwa 20, zauizyCzenie Ubiorow - 4
+ Pani Longinie Kudelskiej, wiascicielce kawiarni Lalka za udostepnienie na potrzeby sesji stylowego wnetrza
+ Hotelowi Royal Park w Mielnie za moZliwos¢ skorzystania z wnetrz oraz basenu kapielowego jako scenerii zdje¢
Dodatki podkreslajace meska elegancje (spinki, ascoty, poszetki): Simplechicpl
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WROTA OTWIERAC!
GOSCI WITAC!

Ukoronowaniem wieczoru byt zapierajacy dech w piersiach pokaz ognia koszalinskiej grupy Samhain

Brama otwarta. Promienne usmiechy dam dworu, baczne spojrzenia sredniowiecznych
rycerzy, kropla staropolskiej nalewki i piekne stonce witajg kazdego z blisko 300 gosci
wchodzacych na dziedziniec koszalinskiego muzeum. Jeszcze tylko ukton w strone go-
spodarza i juz mozna swobodnie rozglgdac sie wokét.

u silny zapach smazonego miesiwa, tam
dzwieki $redniowiecznej muzyki, stragany
z cudenkami ze skéry, drewna i mosigdzu. Kil-
ka krokéw od Woja Borka dtubigcego tyzke
w drewnie, hatasuje kowal Aleksander Marcin
Czernecki. Kuje podkowy. Na chwile stajg przy
nim kuglarze. Goscie rozchodza sie po dzie-

dzincu. Odkrywaja pierwsze z przygotowanych dla nich atrakgji.
Herbatka Izbowa, zorganizowana na dziedzincu koszalinskiego
muzeum w ostatnig sobote sierpnia, miata wyjatkowa, bo $rednio-
wieczna oprawe. Zyskata miano najwiekszej w regionie biznesowej
imprezy plenerowej. Organizator - koszalifiski oddziat Péthocnej
Izby Gospodarczej - stylowe zwoje z zaproszeniami stat w tym

AUTOR: MARTA PISERA

roku wyfacznie do przedsiebiorcdw zrzeszonych w Izbie. Ten wie-
czér miat przyniesé¢ przedsiebiorcom ODPOCZYNEK, INTEGRA-
CJE, okazje do nawiazania nowych cennych KONTAKTOW BIZ-
NESOWYCH. Zaproszenie byto takze biletem w HISTORYCZNA
PODROZ do wiekéw $rednich.

CHWILA GROZY

Herbatka miata integrowaé. Tymczasem juz na poczatku spotka-
nia kilkudziesieciu przedsiebiorcéw zostato zaatakowanych przez
grupe ,awanturnikdw” - rycerzy z Bractwa Rycerskiego Ksiecia
Bogustawa V ze Stupska. Na szczescie i wieczdr, i przedsiebior-
céw ocalita (zgodnie ze scenariuszem) braé z Koszalinskiej Kompa-



Sponsorzy Herbatki Izbowej

* Battycki Bank Spétdzielczy w Dartowie (Partner Pétnocnej Izby
Gospodarczej w 2013 1.)

* GAZOPOLLTD Sp. z 0.0 (zaprezentowat nowe modele aut mar-
ki JEEP)

* BRE Bank (wkrétce mBank)

* Centrum Blacharsko-Lakiernicze Mojsiuk

* Koszalinska Agencja Rozwoju Regionalnego S.A.

Partnerzy medialni: TV Gawex, ,Zachodniopomorski Przedsie-
biorca”, ,Prestiz. Magazyn Koszalinski’, Skyrec (filmy z loku pta-
ka), Daimos Vision

W organizacji i przygotowaniu spotkania pomagali takze przed-
stawiciele firm: Infinio, Radmor Taxi, Mati-Glass, Instytut Dobrych
Praktyk Biznesowych, Firmus i Zarzad Obiektdw Sportowych.

nii Rycerskiej. Brawa za efektowng walke otrzymali zaréwno zwycie-
zeni, jak izwyciezcy. A wraz z nimi kazdy z uczestnikéw, ktdry miat
odwage dzwigac strdj rycerza i podnies¢ miecz do walki.

... |PRZYJEMNOSCI

Gospoda pod Wesotym Pomorzaninem czestowata nalewka. Wéz
Piekarza Nadwornego kusit m. in. goragcymi, chrupigcymi podpto-
mykami oraz olbrzymimi pierogami. Tuz obok, nad ogniem, zawisty
dwa olbrzymie gary - jeden z kasza, drugi z gestym i aromatycznym
gulaszem. Miesiwo i sery pachniaty z ,Zagrody - sklepu z dobrym
jedzeniem”. Usmiechniety duet ,Pierogarni Pod Jemiotg” w postaci
mtodziutkiego kucharza i kucharki - z wdzigkiem serwowat pysz-
ne gorace pierogi. Tuz obok pachniaty cieplutkie i aromatyczne
ryby, ,ztowione” specjalnie na Herbatke przez Royal Greenland.
A skoro o herbatce mowa... Prawdziwg, pyszng i aromatyczng pa-
rzyt tego wieczoru Tilaan Group. O podniebienia kawoszy zadbata
kotobrzeska firma Coffee Trader. Pajdy chleba i tradycyjnego droz-
dzowego ciasta wylozyta na stoly firma Kaliszczak. Swoje specjaty
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= Bitwarycerzy wygladata hardzo realistycznie, ale odbyta sie wedtug z gGry zatozonego scenariusza. Ofiar nie byto, chot pare quzow sie zdarzyto
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zaproponowaty réwniez Minibrowar Kowal oraz Fuhrmann z Po-
tczyna Zdroju. Nad catoscia, w tym nad hojnymi porcjami pieczo-
nego prosiaka - atrakgji wieczoru - czuwali pomocnicy z Catering
Przymorze. Biesiadne stoty kwieciem przyozdobito kotobrzeskie
Centrum Ogrodnicze LZulicki”. Dzieki firmom zrzeszonym w Izbie
i sponsorom tegoroczna Herbatka miata smaczna oprawe. Przy-
jezdnym gosciom noclegu uzyczyt Hotel Sport w Koszalinie.

DESZCZ STRZAL | KLEKSY

Sredniowieczny taniec, stracanie drewnianych kregli, strzelanie
z fuku, terminowanie u usmiechnietego kowala, z poswieceniem
kujacego dla gosci kilogramy podkéw na szczescie, nauka kaligrafii,
rzezby, walka na kije i miecze. To tylko cze$¢ atrakeji tego wieczoru.
Przedsiebiorcy chetnie z nich korzystali. Letni deszcz, ktéry kilka-
krotnie zajrzat na Herbatke, nie zamierzat psu¢ nikomu zabawy. Ot,
nadat warto$¢ historyczng kleksom, bo ozdobit nimi kaligrafowa-
ne tuszem stylowe karty z podziekowaniami dla przedsiebiorcéw
i sponsordw Herbatki...

W sobotni wieczédr, dzieki uprzejmosci koszalinskiego muzeum,
goscie mogli tez zwiedzaé specjalnie dla nich otwarte sale wysta-
wowe. Wielu korzystato z tej okazji.

GALERIA

Miedzy krytymi stomg chatami muzeum, u boku stracha na wré-
ble, uwage przedsigbiorcow przyciggata galeria ponad 50 olbrzy-
mich fotografii. Palety zdje¢ wystawione na sztalugach, przywoty-

Przedsiebiorcy uczestniczacy w Herbatce tradycyjnie juz wzieli
udziat w akgji charytatywnej: ,Tornister peten usmiechu od Pét-
nocnej lzby Gospodarczej”. Przygotowali wyprawki szkolne dla
ponad 100 ucznidw z rodzinnych domoéw dziecka, rodzin zastep-
czych oraz rodzin niezamoznych.
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waly najciekawsze sceny z wczesniejszych edycji Herbatki Izbowe;j,
Koncertu nad woda, Balu biznesu, Wigilii i innych duzych wyda-
rzen organizowanych przez Pétnocng lzbe Gospodarcza w Koszali-
nie. Budzity wspomnienia i emocje.

Okolicznosciowy stylizowany folder (wydany przez izbe przy oka-
zji tegorocznej Herbatki), chetnie byt przez przedsigbiorcow ogla-
dany, czytany i komentowany. Oto jak Robert Bodendorf, prezes
Koszalinskiego Oddziatu Péthocnej Izby Gospodarczej, wyjasnia
w zwigzek miedzy rycerstwem a przedsiebiorczoscia: ,Dzisiejsi
przedsiebiorcy przypominaja $redniowiecznych rycerzy, walczacych
niegdys o ,wzrost gospodarczych” na polach bitwy. Dzisiejsi ,ryce-
rze" walcza na rynku - z konkurencja o klienta, z klientem o pienia-
dze, z pracownikami o efektywnos¢, i rentownosé a z urzednikami
o swobode dziatania oraz o rozwdj regionu i kraju (...)"

TEATR OGNIA | MUZYKI

Ukoronowaniem wieczoru byt zapierajgcy dech w piersiach po-
kaz ognia koszalinskiej grupy Samhain. Sitowy, szybki, taczacy ryzy-
ko zimponujaca technika tarica z ptongcymi rekwizytami - w wyko-
naniu mezczyzn. Subtelny, kobiecy, zmystowy - w wykonaniu dwéch
mtodych artystek. Pokaz zakonczyt oficjalng cze$¢ Herbatki. Goscie
jednak zostali na dziedzifcu jeszcze dtugo, rozmawiajac, $miejac
sie, wymieniajgc kontaktami. Ksiezyc wyszedtz Herbatki przed pét-
nocy, wraz z ostatnim gosciem... L]

,Przecudne miejsce (lepszego na organizacje tegorocznej ,klima-
tycznej” Herbatki w Koszalinie nie znajdujemy!), Sredniowieczna
oprawa, wspaniafa kuchnia i czastka pieknej historii wzbudzaja
nadal podziw i zachecajg do ztozenia WIELKICH PODZIEKOWAN
i GRATULACUI dla koszaliriskiego Oddziatu PIG oraz sponsoréw
imprezy. Herbatka to kolejny w tym roku udany pomyst na inte-
gracje. Doskonale sie sprawdzit. Jestesmy pod ogromnym wraze-
niem charakteru imprezy i czekamy na kolejne. Z Herbatki 2013
mamy wilasng pamiatke: recznie wykute przez kowala spersonali-
zowane podkowy na szczescie :)."

(Matgorzata i Zbigniew Kozakowie, U.ZT. ,AB-TEL." Koszalin)

,Podobnie jak Pdtnocna Izba Gospodarcza chcemy wspierac
rozwdj lokalnej przedsigbiorczosci poprzez kompleksowa i uroz-
maicong oferte narzedzi finansowych dostepnych w BRE BANKU
SA oraz podmiotach finansowych skupionych wokét Banku. Stad
decyzja o udziale w Herbatce Izbowej.
Spotkanie pozwolifo nam zawrze¢ nowe znajomosci z przed-
siebiorcami, ktére by¢ moze przyczynia sie do efektywniejszej
wspdtpracy. Formuta spotkania bardzo ciekawa, wprowadzajaca
petng swobode prowadzenia rozméw. Polecamy udziat wszyst-
kim zainteresowanym nawiazywaniem nowych kontaktéw z lokal-
ng grupa przedsiebiorcow i dziekujemy za zaproszenie!”
(Zespdt pracownikdéw BRE BANKU SA
Oddziatu Korporacyjnego Koszalin)

AN Ztego ciasta za chwile na
¥ oczach zaintrygowanego
L _ chtopca upiecze sie podplomyk

Kowal Aleksander Marcin Czernecki na poczekaniu kut podkowy na szczescie
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Stoiska oferowaty nie tylko gotowe rekodzieto,
alei prezentacje starych technik rzemiesIniczych
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R Powstaje kolejne drewniane dzieto Woja Borka

E Pyszne wedliny i domowe ciasta, czyli dzieta firmy atering Przymorze

,Byto aromatycznie przyprawione jadfto, trunki, byta muzyka,
wystréj, wystepy i pokazy rekodzieta artystycznego. A wszystko
nawiazywato do XV-wiecznego klimatu. Byfo bajecznie! W ka-
meralnej atmosferze, we wspaniatej scenerii stworzona zostafa
aura tajemniczosci, ktéra pomogta w nawigzaniu nowych biz-
nesowych znajomosci a nawet przyjazni. Organizatorzy zadbali,
aby to integracyjne spotkanie cztonkéw koszalinskiego oddziatu
Pétnocnej lzby Gospodarczej byto zapamietane. Udato sie. Cze-
kamy na renesans, barok, oswiecenie, romantyzm ...”
(pracownicy Battyckiego Banku Spétdzielczego w Dartowie)

,Royal Greenland Seafood sp. z 0.0. po raz pierwszy wzieta udziat
w Herbatce Izbowej - jako uczestnik wydarzenia oraz jako spon-
sor produktowy. Nasze produkty cieszyly sie duzym zaintereso-
waniem, a nowe kontakty biznesowe, ktére udafo sie zawrzec
podczas Herbatki, zaowocujg w przysztosci korzysciami dla nas
oraz dla lokalnego Srodowiska biznesowego. Pomyst organizo-
wania Herbatki jest strzatem w dziesigtke. £aczac przyjemne z po-
zytecznym zyskujemy podwojnie!”

(Karolina Dubanowska, Royal Greenland Seafood sp. z 0.0.)

,Herbatka Izbowa to swietna okazja do nawiazania nowych kon-
taktéw zawodowych dla oséb prowadzacych réznego rodzaju
dziatalnosc. Dynamiczni, szukajacy nowych rozwigzan przedsie-
biorcy maja okazje wymienic¢ sie doswiadczeniami oraz spedzi¢
przyjemnie czas w niesamowitej atmosferze. To czas na chwile
oddechu i przyjemny relaks, ale i regeneracja sit przed kolejnymi
waznymi wyzwaniami.”

(Elzbieta Konarska, szefowa ,Radmor Taxi” w Koszalinie)
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Na powitanie odrobina staropolskiej nalewki i okolicznosciowy izbowy folder
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Herbata czestowata koszaliriska firma Tilaan Group, a kawa kotobrzeska Coffee Trader
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= = Galeria pod chmurka: wspomnieniowe obrazki z innych tegorocznych
= imprezkoszaliriskiego oddziatu Pétnocnej Izby Gospodarczej



Fot. Adam KaZzmierski / Explora.pl
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NAJWAZNIEJSZE?
WSTAC Z FOTEIA'

" ROZBIEGANY
~ KOSZALIN

Bieganie to prawdopodobnie najbardziej ekonomiczna dyscyplina sportu. Koszty: dobre
buty, dla pan - biustonosz. Korzysci: lepsza kondycja, utrata zbednych kilogramdw, swiet-
ne samopoczucie. Justyna i Joanna zaczynaja, Jacek biega od poéttora roku. Michat od
pieciu lat, a od dwdch organizuje imprezy biegowe w Koszalinie. Kazde z nich ma swoja
filozofig, sposdb i inng motywacje do biegania. Wszyscy potwierdzajg - mankamentéw
brak. Od czego zacza¢? Od decyzji.

ustyna Horkdw, graficzka: Zaczeto sie... od konca. Znajo-

mi naméwili mnie na przebiegniecie Niesulickiej Pigtki

naokoto jeziora w Niesulicach. Trasa: 5 kilometréw, mdj

czas: 27 minut 58 sekund za sprawa goracego dopingu

znajomych na ostatniej prostej. Bez niego wynik bytby

gorszy, ale i tak wydat mi sie niezly. Wczesniej nie biega-

tam, ale aktywna fizycznie bytam wiasciwie od dziecka:

sitownia, jazda konna, rower, snowboard, sitownia. Stad dobra kon-

dycja. Pomyslatam, ze w takim razie sprébuje biegaé regularnie. To

fajny rodzaj ruchu, na powietrzu i oprécz butéw nie wymaga spe-
cjalistycznego sprzetu.

Joanna Chojecka, dyrektor Archiwum Panstwowego w Koszali-

nie: Do biegania namdwit mnie syn, ktéry biega od dtuzszego cza-

AUTOR: ANNA MAKOCHONIK

su. Jakos sceptycznie patrzytam w sitowni na osoby na biezni, ale
wzietam udziat w lipcowym Krosie po Chetmskiej i mi sie spodo-
bato. Rézne dyscypliny sportu trenowatam od podstawdwki: lekko-
atletyke (rzut oszczepem), gry zespotowe, fitness. Ostatnio - joge.
Mysle tez o zumbie. Na razie to raczej marszobieg. Lubie ruch po
prostu, pozwala utrzymad tadng sylwetke.

Jacek Wezgraj, psycholog: Pierwsze podejscie do biegania mia-
tem dwa lata temu. Zaczatem w czerwcu 2011, w grudniu mi sie
odechciato. Wrécitem w lutym 2012 roku i do teraz nie miatem dhuz-
szej przerwy niz tydzien. Najpierw korzystatem z planu treningowe-
go: minuta biegu - trzy minuty spaceru, powtérka piec razy. Potem
stopniowo zwigkszatem minuty biegu, az do finiszu, czyli 30 minut.
Potem poszto juz z gérki. Planujac bieganie zatozytem, ze robie to



w swoim tempie, na wlasnych warunkach, z nikim sie nie poréwnu-
je, nie Scigam, nawet z soba. Koncentruje sie na korzysciach.

Michat Bielinski, prezes Stowarzyszenia SFX: Zaczeto sie od nad-
wagi. Pie¢ lat temu stangtem na wadze i zobaczytem, ze do wyniku
trzycyfrowego brakuje mi tylko kilograma. Te 99 kilograméw na
granicy otytosci starczyto za impuls. Pierwsze tygodnie, czyli mar-
szobiegi i truchtanie, byty koszmarne, miatem kilka kontuzji. Potem
uzbroitem sie w wiedze, skorzystatem z porad guru biegania: Woj-
ciecha Staszewskiego i Jerzego Skarzynskiego.

Biegac z grubsza moze kazdy. Byle z gtowa. Jedynie osoby z pro-
blemami krazeniowymi, chorymi stawami i cukrzycy powinni zasie-
gnad rady lekarza. Warto zajrze¢ do poradnikéw i na profesjonalne
strony o bieganiu, gdzie znajdziemy rézne plany treningowe, wska-
z6wki dotyczace doboru butdéw i odziezy, porady dla poczatkuja-
cych i maratonczykoéw.

-Wiele oséb wyobraza sobie, ze bieganie to taki wysitek, jaki wyko-
nujemy przy szybkim zrywie, np. do uciekajacego autobusu - $mieje
sie Michat. - Coz, nawet po pieciu latach takiego tempa sam bym nie
wytrzymat. Na poczatku jest trucht, biega sie wolniej niz sie chodzi.

RAZEM CZY OSOBNO?

Joanna: Biegam sama. W pogode i niepogode. To czas, ktdry
mam dla siebie, nie lubie biegania towarzyskiego. Zaktadam stu-
chawki, w odtwarzaczu mp3 ulubiona muzyka i jest pieknie. Ukta-
dam sobie w gtowie sprawy zawodowe, domowe, planuje, fatwiej
mi znalez¢ rozwigzanie problemdw. Przy biegu mam podwyzszong
trzezwos¢ umystu.

Justyna: Biegam z chtopakiem. Chyba lepiej biegac z kims. Moz-
na pogadad, jest razniej, czasem po prostu bezpieczniej. Skoro bie-
gam z partnerem, to nie stucham muzyki. Wstuchuje sie w oddech,
podziwiam widoki. Staram sie biega¢ 30-40 minut, minimum 2-3
razy w tygodniu, z jednodniowa przerwa miedzy treningami.

-

I EEEEEEEE——————
SPOLECZENSTWO

Jacek: Sam. Od 3 do 5 razy w tygodniu, kilkanascie kilometréw.
Czasem biegam rano, czasem wieczorem. Wytgczam sie zupenie.
To jedyny moment, w ciagu dnia, kiedy moge to zrobi¢. Koncentru-
je sie na tym, zeby biec. Nie mam telefonu, nie stucham muzyki, bo
mnie meczy. Wstuchuje sie w oddech i odgtosu stép. Ma to efekt
0CzyszCzajacy.

Michat: O czym mysle, gdy biegam? Najczesciej o niczym. Jesli
juz to o organizacji imprez biegowych. Przez dwa pierwsze lata bie-
gatem sam, teraz wole z kim$, zeby pogadad. Bo biega sie tak, zeby
rozmawia¢, wtedy tempo jest dobre. Nie zabieram zadnych urza-
dzen, oprécz zegarka. Odrywam sie od telefonu, mp3. Nie lubie
tego, wole mie¢ kontakt z otoczeniem. Na drodze wypada sie bie-
gaczom pozdrawiad, a ci co stuchajg mp3, robig to rzadko, sa jacys$
odosobnieni. Biegam rano, po potudniu, wieczorem. Pora dnia nie
ma znaczenia. Moze tylko to, ze po porannym biegu ma sie sporo
energii, a po wieczornym super sie $pi.

ASFALT CZY LAS?

Justyna: Najbardziej lubie biegaé po Gérze Chetmskiej, general-
nie po lesie, cho¢ bywa trudno, kiedy biega sie pod gérke. Dobrze
sprawdzaja sie $ciezki rowerowe, np. z ulicy Wiadystawa IV w strone
Jamna.

Joanna: Mam komfort, bo mieszkam pod Koszalinem i mam do
dyspozycji trase przez las i pola. Tam lubie biegac najbardziej. Pole-
cam tez droge na Jamno lub Skwierzynke.

Jacek: Biegam po miescie. Jestem w trakcie przygotowan do
udziatu w maratonie, a one sg organizowane ulicami.

Michat: Najlepiej wybrac teren lesny, unikaé asfaltu i tartanu (ma-
teriat, ktérym powleka sie np. bieznie na stadionach - dop. am). Jest
zdradliwy, bo niby miekki, a pod powierzchnig ma beton. Dla stawéw
to po prostu niezdrowe. Las to teren zmienny, o réznym podtozu, raz
prostszy raz trudniejszy, czasem ciezki, ale efekty biegania po lesie
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sg lepsze. Najczesciej wybieram - jak wigkszo$¢ koszalinskich biega-
czy - Gére Chetmska, czasem droge do Mielna, okolice Maszkowa.

Z GADZETAMI CZY BEZ?

Podstawg wyposazenia i jedynym koniecznym rekwizytem bie-
gacza sg buty. Specjalne, przeznaczone do biegania. Dobrane nie
tylko do stopy, ale i podtoza, po jakim sie biega. Inne sprawdza sie
przy twardym asfalcie, jesli biegamy w miescie, inne na lesnych
szlakach. Trampki i teniséwki zostawmy na spacery, przy bieganiu
poprowadza nas co najwyzej do kontuzji.

Oprdécz butéw na biegaczy czeka caty asortyment akcesoridw.
Od ubran wykonanych ze specjalnych super przepuszczalnych two-
rzyw, przez torby, plecaki, buktaki, bidony, czapki, opaski, po elek-
tronike: zegarki i pulsometry. W specjalistycznych sklepach kupimy
chusty, kominy dla biegajacych w zimie, odblaski, okulary i niemal
pancerne biustonosze. Wybdr ogromny, ceny raczej wysokie. Mar-
kowe buty kosztujg kilkaset ztotych. Odziez z lycry to wydatek od 80
zt w gore. Ceny zegarkdw i pulsometréw, w zaleznosci od jakosci
i zaawansowania technologicznego, wahaja sie od kilkuset do na-
wet kilku tysiecy ztotych. Pozwalaja $ledzi¢ tetno, przebieg kilome-
tréw, maja archiwa i historie biegéw, GPS.

- Koniecznos¢ to tylko dobre buty - podkresla Michat. - Nie po-
lecam specjalnie wysublimowanych, drogich, markowych, niezte
mozna kupi¢ juz za kilkadziesiat ztotych. Warto zainwestowac nato-
miast w specjalistyczne wktadki stabilizujgce (dobrane w zaleznosci
od uformowania stopy - dop. am). Kupuje sie je raz, starcza na kilka
lat, pasujg wowczas do kazdego buta. Warto tez kupié¢ koszulke do
biegania, nie bedziemy sie w niej tak bardzo pocic.

Jacek: Zaczatem w butach za 40 zt, co skutkowato kontuzjg. Teraz
mam porzadne, sportowe buty. Potem pojawita sie ochota wiedzie¢
wiecej: jak sie biega, w jakim czasie, wiec zainwestowatem w ze-
garek. W koncu popadtem w przesade: miatem zegarek na reku,

smartfona na ramieniu, stuchawki w uszach, wode za pasem. Dosze-
dtem do wniosku, ze to przesada - zostawitem tylko zegarek.

Justyna: Oprécz butdw, konieczna jest dla mnie bielizna sporto-
wa, dobrze podtrzymujaca biust. Nie wierzytam w koszulki z lycry,
ale rzeczywiscie sie sprawdzajg, ograniczajg pocenie. Dobre s3 tez
pulsometry, ktére mierza tetno.

SA EFEKTY?

Jacek: Schudtem kilkanascie kilograméw, mam wieksza wydol-
no$¢, energie, lepiej $pie, pije mniej kawy. Korzysci pojawiaty sie
stopniowo, pierwsze po miesigcu. Po trzech, kiedy znikajg wszelkie
bariery fizyczne, korzysci sie uaktualniaja. Bieganie w moim przy-
padku wptywa na sposdb zycia. Zastanawiam sig, ile jem, czy i kiedy
moge pi¢ alkohol. Bieganie na kacu to walka o zycie ($miech). Dla
mnie bieganie to centralny punkt dnia, wokét ktdrego organizuje
inne aktywnosci. Z czasem staje oczywistym wyborem.

Joanna: Wszystkie opinie o korzysciach z biegania potwierdzam.
Jestem weselsza, zadowolona, odprezona, ale i zdecydowana. Wy-
sitek fizyczny przektada sie na walory intelektualne. Fizycznie - cho¢
biegam krétko, juz widze efekty. Na pewno podniesienie spraw-
nosci, wytrzymatosci. W przesztosci, jak wspomniatam, ¢wiczytam,
wiec mam cos takiego jak pamieé miesni. Szybciej sie rzezbig

Justyna: Schudtam, lepie;j sie czuje. No i nie mam problemu, zeby
wej$é na piate pietro po schodach.

Michat: W moim przypadku to utrzymanie wagi. Po pierwszych
trzech miesigcach biegania i diety schudtem 25 kilograméw. Bie-
ganie jest niezbedne, bym te wage utrzymywat, zwlaszcza, ze diety
juz nie stosuje.

Dlaczego bieganie tak wcigga? - To czysta biologia: w trakcie bie-
gania wydzielaja sie endorfiny - wyjasnia Jacek. - Organizmy oséb
biegajgcych regularnie uzalezniajg sie od statej obecnosci tego
hormonu. Na poziomie psychicznym skojarzenie biegania z przy-
jemnoscia, czyms co daje dobre samopoczucie, kondycje, lepsza
jakos¢ zycia, pozwala na oderwanie sie od codziennych proble-
mow i trudnosci, czy wreszcie dzieki przetamywaniu kolejnych ba-
rier - podnosi samoocene, zwieksza konsekwencje i determinacje.
Paradoksalnie, to moze dziata¢ doktadnie tak, jak uzaleznienie od
narkotykéw, seksu czy alkoholu, tyle, ze ,przedmiot” uzaleznienia
nie ma praktycznie zadnych powazniejszych negatywnych skutkéw
ubocznych, za to cala mase pozytywnych. Bieganie polecam, bo
jest doskonate i dla ciata, i dla umystu. Jestesmy stworzeni, by bie-
gac. Niektorzy naukowcy twierdza, ze pewne plemiona ludzi pier-
wotnych z polowaniem na dzika zwierzyne radzity sobie poprzez...
zabieganie jej do utraty sit.

A MOZE MARATON?

W 2011 roku w Koszalinie powstato Stowarzyszenie Sport, Rekre-
acja i Wolontariat ,SFX".

Stowarzyszenie zajmuje sie ogdlnie pojeta rekreacjg, ale gtdw-
nie inicjatywami biegowymi. To Kros po Chetmskiej oraz maraton
o charakterze miedzynarodowym - Nocna Sciema. 22 sierpnia br.
ruszyta nowa akcja - Le$na Pigtka, cykl biegdw przetajowych po pie-
ciokilometrowej petli.

- W pierwsze] edycji Nocnej Sciemy wzieto udziat dwiescie oséb,
w drugiej juz 400, w przysztej liczymy na pot tysigca uczestnikdw -
mowi Michat Bielinski. - W Krosie za pierwszym razem biegty 123
osoby, w lipcu juz 350. Zalezy mi na tym, by inicjatywy Stowarzy-
szenia mialy ciekawa, nietypowa forme. Sam bratem udziat w 25
maratonach, w tym 80- i 100 kilometrowych. Planuje kolejne. Nie
chodzi o rekordy. Ukonczenie maratonu jest zawsze sukcesem, wy-
nik jednak nie powinien by¢ celem samym w sobie.

Do wyboru dla zaawansowanych sg maratony (dystans 42,195
km), ultramaratony (powyzej 42,195 km), pétmaraton (21,97,5 km).
Najstarszy polski maraton organizowany jest w Debnie (od 1969
r.). Najwigkszg frekwencje maja Poznan Maraton, Wroctaw Maraton
i Maraton Warszawski. W Europie najwiekszym jest maraton w Ber-



linie (ponad 30 tys. uczestnikdw).

Justyna: Maraton? Hm, nie myslatam o tym, ale jesli wytrwam
w treningach, to moze wystartuje w Niesulickiej Pigtce w przysztym
roku i sprawdze, jakie zrobitam postepy, i jak poprawity mi sie wyni-
ki. Apetyt rosnie w miare jedzenia, wigc kto wie? Moze kiedys.

Joanna: Maraton na pewno nie jest moim celem, bo biegam re-
kreacyjnie, dla wtasnej satysfakcji. Nie wykluczam jednak, ze kiedys
sprébuje, czemu nie?

Jacek: Biegtem w Nocnej Sciemie, Biegu Wenedéw, zBiegemNa-
tury, Krosie po Chetmskiej, maratonach w Poznaniu, Warszawie, Ka-
towicach. Moje rekordy nie sg imponujace, ale sie nie zniechecam.

MOTYWACJO, GDZIE JESTES?

Jacek: W moim przypadku to byta totalna przemiana. Od oso-
by, ktdra nie miata nic wspdlnego ze sportem i na wszystkich eta-
pach edukacji unikata wychowania fizycznego, do osoby czerpiacej
z biegania mndstwo przyjemnosci. Pierwsze miesigce byty trudne.
Miatem kryzysy, stabsze dni. Na pewno nie warto podchodzi¢ do
biegania wysitkowo, biegac tak, ze drugiego dnia nie mozna wej$¢
po schodach - to bardzo zniecheca. Na samym poczatku zaplano-
watem start w maratonie. Wystartowatem w nim trzy miesigce po-
tem. Teraz jestem w cyklu przygotowania do pierwszego maratonu
warszawskiego we wrzesniu. Motywacja jest ogromna, to mi po-
zwala wytrwaé. Fajnie jest mie¢ cel. Nie ma wspanialszego uczucia,
jak dobiegniecie do mety, chocby jako 1516 osoba.

Justyna: Moja dodatkowa motywacjg jest chtopak. Jak mi sie nie
chce, marudze, nie moge sie zmusi¢, to on mnie motywuje. Gtupio
mi sie ociggad.

- Trzeba z umiarem podchodzi¢ do biegania, nie przesadzac -
podkresla Michat. - Po kontuzji odpoczad, a nie probowac ja roz-
biegac - to pogtebia urazy i zapetla tym samym caty proces. Nie
mozna biegac na wyrost. Odpoczynek jest konieczny, jesli chcemy
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robi¢ postepy i sie nie zniechecic. Jak czesto biegam? Za czesto i za
dtugo i dlatego nie robie postepdw ($miech). Teraz 5-6 razy w tygo-
dniu, ponad godzine, na krécej nie zaktada sie butdw. Przebiegam
ok. 12-15 km, czyli 60-80 km w tygodniu. Pamietajmy, ze w biega-
niu czasu nie mierzy sie w kilometrach na godzine, ale ilo$cig czasu
potrzebnego na przebiegniecie danego dystansu. Nasze tempo to
czas, w jakim pokonujemy jeden kilometr.

Najwazniejsze to wsta z fotela. "

Pie¢ przykazan poczatkujacego biegacza

* Znalez¢ motywacje, choc¢by odchudzanie

* Nie szuka¢ wymodwek, to prosta droga do rezygnacji

* Znalez¢ indywidualny, najprzyjemniejszy sposéb na bieganie

* Zaczynac z umiarem: od marszobiegu, z czasem tempo samo
wzroénie

* Zadbac o wygodne buty

&
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O GRYFI
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PANACH POMORZA
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Dr Bronistaw Nowak, historyk Sredniowiecza z Akademii Pomorskiej w Stupsku, jest cztonkiem stupskiego Bractwa Rycerskiego Bogustawa V.

My, wspdfczesni Pomorzanie, niewiele wiemy o historii Pomorza. Szkofa jej nie uczy,
a w potocznej $wiadomosci nadal pokutujg przektamania z czaséw PRL-u. O odrebnosci
tych ziem i rzgdzacej nimi dynastii rozmawiamy z dr. Bronistawem Nowakiem, historykiem,

znawcg dziejow Pomorza i dynastii Gryfitow.

ropaganda przez prawie pét wieku wmawiata
nam, ze Pomorze byto kiedys polskie, a wiec po
1945 roku wrociliSmy na swoje, piastowskie zie-
mie. Tymczasem na Pomorzu przez 600 lat pano-
wata dynastia Gryfitow a nie Piastow. Czy Gryfici
mieli co$ wspélnego z Piastami?

- O poczatkach dynastii Gryfitow mozemy tyl-
ko dywagowac. Rzeczywiscie istnieje teoria, ze wywodzita sie ona
z bocznej linii Piastow.

- Tak jak teoria, ze pomorscy Gryfici byli boczna linig rodu Swie-
bodzicow.

- Swieboda to byto zawofanie bojowe Gryfitéw z Matopolski.
Rod ma korzenie na terenach potabskich. Prawdopodobnym jego
zatozycielem byt Jaksa z Kopanicy, ksiaze pochodzacy z okolic
dzisiejszego Berlina. Warto mie¢ $wiadomo$¢, ze Berlin powstat
z trzech lezacych blisko siebie grodéw stowianskich, a zatozono
go w czasie krucjaty, w ktdrej jednym z dowddcdw byt Albrecht
Niedzwiedz, czyli po niemiecku der Bar. Po zdobyciu stowianskich
terendw wodz ten nazwat nowe miasto, na swojg cze$¢, wlasnie
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Berlinem. Natomiast Jaksa z Kopanicy zostat stamtad wyrzucony.
Gréd bedacy jego siedzibg byt potozony w miejscu, gdzie dzi-
siejsza dzielnica Berlina nazywajaca sie Kopenick, czyli Kopani-
ca. Jaksa najpierw trafit do Wroctawia i tam nadal nazywany byt
.z Kopanicy”. Nastepnie zniknat, a po jakims czasie pojawit sie na
terenach krakowskich jako Jaksa Gryfita z Miechowa, protoplasta
rycerskiego rodu. To jedna z hipotez, moim zdaniem najbardziej
prawdopodobna. Skad sie wziat gryf na tarczach Gryfitéw? Europa
nie znata tego stwora, natomiast jego wizerunki byty popularne na
Bliskim Wschodzie. Czasowe zniknigcie Jaksy z Kopanicy tumaczy
sie tym, ze wyruszyt na wyprawe krzyzowa. Zapewne ze swoimi
krewnymi z Pomorza. Wyjechali na Bliski Wschod i przywiezli sobie
stamtad herb.

- lle Gryfici mieli wspélnego z Polska? Wielu badaczy uznaje ich
za najblizszych ziomkéw Polakéw, ale ile w tym prawdy?

- To trudne pytanie. Faktem jest, ze kultura pomorska, jezyk po-
morski i tradycja historyczna nie odbiegaty od kultury, jezyka i tra-
dygji polskich. Obie nacje podlegaty tym samym zjawiskom, przy
czym Pomorze z czasem zaczeto ulega¢ wptywom germanskim.



Niemniej zwigzki kulturowe z Polska byty jasne i czytelne. Mamy
jednak cate mndstwo pytan dotyczacych tego, skad wziety sie te bli-
skie zwigzki Pomorzan z Polska. Przyjmuje sie bowiem, ze pierwot-
nie ziemie pomorskie zamieszkiwali Germanie. Potem Germanie
mieli sie wycofac i dopiero po stu latach pojawili sie Stowianie. To
wszystko miato wydarzy¢ sie okoto V-VI wieku naszej ery - po upad-
ku Cesarstwa Rzymskiego, w okresie wedréwki ludéw. Tymczasem
odkryte pod Nowa Wsig Leborska cmentarzysko $wiadczy o cig-
gtosci pochdwkdw, jednolitych kulturowo, mniej wiecej od czaséw
rzymskich az do czaséw chrzescijanskich, a nawet do XII-XIII wieku.
Te wykopaliska dowodzg, ze przez blisko tysigc lat chowani tu byli
ludzie pochodzacy z tego samego kregu kulturowego. Jezeli w XII-
Xl wieku byli to Stowianie, to wczesniejsi Pomorzanie tez nimi byli.
W wyodrebnieniu sie panstwa pomorskiego ze Stowianszczyzny
pomogly naturalne granice, a w szczegdlnosci niemozliwa do sfor-
sowania w tamtych czasach Note¢. Rzeka ta rozlewata sie nawet na
kilkanascie kilometréw. Piastom nie byto fatwo uzyskaé dostep do
tej czesci Pomorza, ktdre dzi§ nazywamy srodkowym i zachodnim.
Opanowanie ujscia Wisty byto duzo prostsze dlatego, ze przesmyk
miedzy bagnami Noteci a Wista w okolicach Bydgoszczy, gdzie
powstaty pierwsze kasztelanie majace go strzec, pozwalat na swo-
bodne wprowadzanie tamtedy armii i zbrojna akcje na tym terenie.
Reakcja na to, co dziato sie w Szczecinie lub pod Kotobrzegiem byta
trudniejsza. Trzeba byto obejsé
Note¢ i atakowa¢ Pomorze od
strony Wisty, a z tego robita sie
kosztowna kampania wojenna
na kilka lat.

- Jak doszto do tego, ze
mieszkancy Pomorza zechcieli
stworzy¢ osobne panstwo?

- Gdzie$ w czasach plemien-
nych zaczely sie wyodrebniaé
obszary, na ktérych plemiona
prowadzity swojg dziatalnosé
osadniczg i gospodarcza. Z cza-
sem plemiona zaczety wigzaé sie
w zwigzki wymuszone zagroze-
niami. W podobny sposéb eg-
zystowaly plemiona stowianskie
na przyktad w Meklemburgii,
pozniejszej Brandenburgii, czy
Dolnej Saksonii, az po dzisiejszy
Hamburg. Po prébie ekspansji
Karola Wielkiego plemiona te
musialy zawigza¢ sojusze dla lepszej obrony. Byly to jednak luz-
ne zwiazki, nie tworzace panstwowosci. Podobna sytuacja zaczeta
dotyczy¢ Pomorza tak naprawde dopiero w Xl wieku, gdy w 1147
roku ruszyta wielka wyprawa z ksigzetami niemieckimi na czele, po-
btogostawiona przez papieza jako krucjata. Jej celem byty ziemie
poganskich Obodrytéw i innych Stowian potabskich, jednoczesnie
jednak Albrecht Niedzwiedz uderzyt na chrzescijanski woéwczas
Szczecin. Niewatpliwie w tym czasie panstwo pomorskie byto juz
dobrze zorganizowane, dzigki czemu mogto sie obroni¢. Kilkana-
$cie lat wezesniej nie obronito sie przed Bolestawem Krzywoustym,
ktory tatwo wkroczyt na jego tereny, zdobyt Kotobrzeg i zrobit z ksig-
zat pomorskich lennikdw.

- To jest chyba jeden z najwazniejszych momentéw w historii
polsko-pomorskiej. W czasach nam wspétczesnych wykorzystywa-
no go do wykazania polskich praw do tych ziem. Skoro najpierw
zajat te ziemie Mieszko |, Bolestaw Chrobry, a potem jeszcze Bole-
staw Krzywousty to znaczy, ze Pomorze byto polskie.

- Problem w tym, ze nie wiemy, czy Chrobry zajat Pomorze. Wie-
my na pewno, ze wyprawa Mieszka | przeciwko Wolinianom, kté-
rzy mu zachodzili za skére, spowodowata opanowanie ujscia Odry.
W zwigzku z tym przyjmuje sig, ze w czasach Chrobrego kontrola
polska nad Pomorzem nadal istniata, jednak przekaz o pobycie
Chrobrego na terenach pomorskich jest niepewny i wielu history-

Gryfici kilkakrotnie podpisywali z Brandenburczykami
dokument ,na przezycie”. W XVI wieku zaktadat
on, ze jesli margrabiowie brandenburscy wymra,
to cafa ich kraina przejdzie w rece Gryfitow, a jesli
wymrg Gryfici, to Pomorze przechodzi na rzecz
Brandenburgii. Podpisat ten uktad jedyny wowczas
margrabia brandenburski - jego krewni juz wymarli,
a on sam byt juz w sile wieku i nie miat potomkow.
Wkrotce jednak margrabia pojat mtoda zong i miat
z nig kilku syndw, tymczasem Gryfici wymarli

w dziwnych okolicznosciach.
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kéw go kwestionuje. Tomasz Kantzow, ktérego mozna nazwac Ja-
nem Diugoszem Pomorza, pisze, ze Stupsk powstat w ten sposéb, iz
w 1007 roku dotart do tych terendw Bolestaw Chrobry i wbit w dno
rzeki stupy graniczne. Skoro w $wiadomosci kronikarza, zgermani-
zowanego Pomorzanina, istniato przekonanie, ze Bolestaw Chrobry
byt na Pomorzu, tym bardziej tradycja taka mogta pozosta zywa
wsrdd ludzi, ktdrzy tu mieszkali. Pierwszym ksieciem pomorskim,
ktérego znamy ze zrédet, byt wladca opisany w zrédfach niemiec-
kich jako Zemuzil. W polskiej historiografii przyjefo sie, ze to znie-
ksztatcone imie Siemomyst. Biorgc pod uwage fakt, ze imie takie
wystepowato na poczatku w dynastii piastowskiej (pisze o tym Gall
Anonim) uznaje sie tego Siemomysta za ksiecia wywodzgcego sie
z dynastii Piastow. Miat on rozstrzygac swoje sprawy przed cesa-
rzem jako ksiaze zwierzchni dla catosci terenéw Pomorza.

- Na historycznych forach internetowych ich uzytkownicy spie-
raja sie o to, w jakim jezyku mowili pomorscy Gryfici.

- Z cata pewnoscig przez pierwsze wieki porozumiewali sie jezy-
kiem stowianskim. Bogustaw V i Warcistaw IV rozmawiali z krélami
polskimi bez udziatu thumaczy. Sugeruje to takze zapis reka cesa-
rza Konstantyna Porfirogenety, ktéry na poczatku X wieku napisat
traktat o sasiadach Bizancjum i o sasiadach tych sasiadéw. Napisat
w nim, ze na potnocy az po Morze Wenedyjskie - zwréémy uwa-
ge, ze nie nazywano go Normanskim albo Wikingskim, ale wtasnie
Wendyjskim, a Wendami naj-
wezesniej okreslano Stowian -
zamieszkujg Lechici, i wszystkie
ludy od gér po morze méwia
w tym samym jezyku. Dynastia
Gryfitbw porozumiewata sie
tym jezykiem w linii stupskiej do
potowy XV wieku, a w linii szcze-
cinskiej przynajmniej do drugiej
potowy XIV wieku. Dopiero od
czaséw Eryka Il i Bogustawa X
réd ostatecznie ulega germa-
nizacji. Podobnie nie mozemy
traktowa¢ catosci  rycerstwa
pomorskiego jako osiedlencéw
germanskiego  pochodzenia,
a wszystkich mieszczan jako
przybyszéw z Niemiec, ktérzy
- jak twierdzit przyjaciel Lutra,
Filip Melanchton - mieliby re-
prezentowa¢ wyzsza kulture
i zaktadad tutaj miasta.

- Polityka prowadzona przez réd Gryfitéw musiata by¢ bardzo
sprytna, skoro paristwo i dynastia przetrwaty prawie 600 lat. Tym
bardziej, ze Pomorze znajdowato sie miedzy mtotem a kowadtem,
to jest miedzy rywalizujacymi ze soba duzymi sasiadami, czyli Pol-
ska i Cesarstwem Niemieckim.

- Polacy i Niemcy to jeszcze nie wszyscy chetni do zajecia panstwa
pomorskiego. W kolejce stali jeszcze Rugijczycy i Duniczycy, ktérzy
na Pomorzu znaleZli sie juz na poczatku Xlll wieku, zajmujac cate te
ziemie. Wedtug wspomnianego juz Kantzowa nazwa Gdarsk mia-
ta pochodzi¢ od ,Dansk’, czyli ,dunski”. Tymczasem, zanim jeszcze
ustyszano o Duriczykach na tym terenie, z ,Meczenstwa Swietego
Wojciecha” dowiadujemy sie, ze trafit on do miasta Gyddanyzc.

Gryfici prowadzili polityke lawirowania. Wykorzystywali meandry
polityki, alianse i wrogosci miedzy poszczegdlnymi krajami nie-
mieckimi. Nie jest prawda, ze Pomorzanie przytaczali sie w kazdym
sporze do mocniejszego, ale czesto tak byto. Tak tez byto w odnie-
sieniu do Dunczykdw: gdy tylko Gryfici zorientowali sig, ze Duniczy-
cy po podboju Estonii, potudniowej Szwediji i Finlandii zajmuija caty
Battyk, szybko ztozyli im hotd lenny, bo byfa to jedyna szansa na
uratowanie panstwowosci. Gdyby nie ztozyli hotdu, obca armia za-
brataby im wszystko. Gryfici prosili wéwczas o wsparcie ksigzat pol-
skich, ale ci im nie pomogli. W tym momencie Polska ostatecznie
utracita kontrole nad Pomorzem. Jedynie w Gdansku urzedowali
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namiestnicy polscy. Od nich zaczyna sie dynastia ksigzat gdanskich,
ktérzy choc nie mieli korony ksiazecej, byli przez ksigzat polskich
wyznaczeni jako pierwsi wéréd réwnych. W chwili, gdy Dunczycy
wycofali sie z Pomorza, ksigzeta gdaniscy natychmiast wykorzystali
sytuacje i weszli na ich tereny zabierajac, ile mogli, czyli teren od
Gdanska do Stawna.

- Ksiazeta z rodu Gryfitdw maja takze stale problem z Polakami,
ktdrzy wyciagaja co chwile reke po fragmenty ich ziem. Caty teren
nadnotecki, czyli potudnie Pomorza, przypada Polsce za sprawa
Krzywoustego, ktéry stawia tam swoje grody.

- Te grody byly bardzo wazne dla bezpieczenstwa panstwa
polskiego, bo miaty zapobiec sytuacji, ktéra zagrozita panstwu za
czaséw Mieszka Il. W 1032 roku zaatakowali Polske Niemcy, Czesi
i Rusini a - jak sie przypuszcza - takze Pomorzanie, co doprowadzito
do krétkotrwatego rozbioru Polski. Wiek pdzniej Bolestaw Krzywo-
usty odebrat Pomorzu mozliwo$¢ ekspansji na wschéd, przejmu-
jac kontrole nad Pomorzem
Gdarnskim. Obszar na pétnoc
od zlewiska Warty i Noteci jako
pograniczny przechodzit z rak
do rak. Na tych ziemiach ksia-
zeta polscy i pomorscy osiedli-
li templariuszy. Kilkadziesiat lat
pozniej ten spdr wykorzystali
Brandenburczycy, kupujac zie-
mie lubuska od ksiecia $laskie-
go Bolestawa Rogatki.

- Bardzo czesto forma za-
biegéw  dyplomatycznych
wladcow Pomorza byly mat-
zenstwa. Sledzac losy potom-
stwa ksiazat mozemy dojsc
czasami do wniosku, ze wyda-
wali oni swoje corki za kogo
tylko sie dato, zeby zapewnic¢
pokéj swojej krainie.

- Nie tak to nalezy rozumiec.

Matzenstwo byto  potwier-
dzeniem zawartego uktadu
miedzypanstwowego, a nie
odwrotnie. Nie mamy doku-
mentéw zawiazywania takich
uktadéw na Pomorzu, ale zna-
my matzefstwa i stad wiemy,
ze uktady takie zawierano.
Wydawanie cérek za maz za
wladcéw z sasiednich krajow
albo ozenek z przedstawiciel-
ka rodziny panujacej z tych .
krajow nie byto w $redniowie- e gt o
czu niczym niezwyklym. Tak S
sie wtedy uprawiato polityke.
Okazuje sie przy tym, ze Pomorzanie nie tylko odpierali ataki innych
na swoje ziemie, ale sami potrafili zalez¢ za skére Brandenburczy-
kom, Hanzeatom czy Dunczykom. Podrézujgcym promem do Skan-
dynawii zwracam uwage na wyspy Lolandie i Falster na potudniu
Danii, ktore w $redniowieczu nalezaty do ksigzat pomorskich. Krdl
dunski Waldemar IV, prowadzac wojne z Brandenburczykami i Me-
klemburczykami, co byto na reke ksieciu pomorskiemu Bogustawo-
wi V, zastawit u niego regalia, aby mieé pienigdze na dalsze zmaga-
nia. Pdzniej nie mdgt zastawu wykupié, bo nie miat pieniedzy. Stad
zapewne Gryfita, w zamian za diug, stat sie panem czterech wysp.
Przejezdzajac z Lolandii na Zelandig trafimy na zamek Wordinborg,
rozbudowany przez kréla Danii, tego ktdry zastawit swoje regalia.
Przy tej warowni znajdziemy informacje, ze jest to najdalej wysu-
niety na potudnie dunski zamek wybudowany dla obrony przed
Stowianami. Zna pan w Polsce jaki§ zamek wybudowany dla obrony
przed Dunczykami?

D Bronistaw Nowak, znawca dziejow Pomor-zéi.dynastii(iryﬁtdwl -

- Nie znam.

- Whasnie, bo takiego zamku nigdy nie byto. W ten sposéb do-
szlismy do prawdy, ze to nie dunscy Wikingowie byli najgrozniej-
szymi rabusiami na morzu battyckim. Dunczycy panicznie bali sig
Rugijczykow. Uwazali, ze to najokrutniejsi rozbdjnicy morscy, ktorzy
rabuja wszystkich i wszystko. Jedyna wyprawa Wikingéw na tereny
pomorskie, jakg znamy ze Zrédet, to wyprawa odwetowa w okoli-
ce Szczecina za to, ze w roku 1136 ksiaze pomorski Racibor spalit
im jedna ze stolic, potozong na terenie obecnej potudniowej Nor-
wegii. Jak pisze kronikarz Sakso Gramatyk, najechat ich olbrzymig
armia. Na kazdejtodzi Racibor miat czterdziestu zbrojnych i dwa ko-
nie, dzigki czemu wtadca pomorski byt w stanie uformowad konnice
i uderzy¢ nig na Normandw. Ci skryli sie za obwatowania, co jednak
nie uchronito ich przed kleska. Sakso pisze nawet, ze wbrew swojej
dzielnej pétnocnej naturze wszyscy obroncy uciekli, a Racibor zrow-
nat grod z ziemia. W odwecie za to Dunczycy przyptyneli w okolice
Kamienia Pomorskiego, spa-
lili tam kilka wsi i postanowili
zdoby¢ Szczecin. Gdy jednak
staneli pod jego murami i zo-
baczyli, ze miasto lezy na wy-
sokiej skarpie, stwierdzili, iz
nie da sie go zdoby¢. Odtad
w jezyku duiskim uzywano
powiedzenia, ze co$ jest jak
Szczecin, czyli nie da sie tego
osiggnac. To wszystko opisat
Sakso Gramatyk, a czy znamy
na Pomorzu te kronike? Jedy-
nie w waskim gronie, bo nikt
jej dotad nie rozpropagowat.
U nas sie bierze pod uwage
tylko Galla Anonima, ktéry pi-
sat, jak to Polacy bili Pomorzan.
O tym jednak, jak Pomorzanie
bili Dunczykdw nic w podrecz-
nikach nie znajdziemy.

- Zwiazki dynastyczne Gry-
fitbw doprowadzity do tego,
ze jeden z nich - ksigze Kazko
Stupski - miat szanse zostac¢
krélem Polski. O tym pisza
polskie podreczniki historii.
Jakie byly rzeczywiste szanse
na objecie przez niego tronu
Krélestwa Polskiego?

- Bardzo duze. Dwa lata
przed $miercig  Kazimierz
Wielki spisat testament, w kto-
rym wskazat, ze jego nastep-
cg na tronie Polski ma zostaé
jego wnuk Kazimierz, zwany
Stupskim. Niestety testament ten zniszczono nad trumna kréla. Za-
miast niego potwierdzono wczesniejszy dokument ugody budzin-
skiej z 1355 roku, a zatem prawnie wazniejszy. W nim krél Kazimierz
zaznacza, ze gdy nie bedzie miat meskiego potomka, to jego na-
stepca na tronie polskim bedzie krél wegierski.

- Dlaczego paristwo pomorskie nigdy nie stato sie krélestwem?
Moze to by je uratowato przed upadkiem.

- Na krélestwo nigdy nie byto szans. Fatalna sytuacja Pomorza
polegata na tym, ze aby przetrwac przez wieki ksiestwo musiato po-
zostawac zawsze w aliansie z kim$ silniejszym. Ci partnerzy nigdy
nie dopuszczali do wzrostu znaczenia Pomorza. Na taki stan rzeczy
sktadato sie ponadto wiele innych utrudnien i przeszkdd. Stad ksia-
zeta pomorscy pozbyli sie krélewskich ambicji we wiasnym kraju.

- Dynastia, ktdra radzita sobie znakomicie przez szes$¢ stuleci, wy-
marta w XVII wieku w ciggu kilkunastu lat. Jak to mozliwe?

-Torzeczywiscie dziwna sprawa, choc¢ historycy przyjmujg na ogét,



ze stato sie to w sposdb naturalny. Pamietajmy jednak, ze Gryfici
kilkakrotnie podpisywali z Brandenburczykami umowe ,na przezy-
cie”. W XVl wieku zaktadat on, ze jesli margrabiowie brandenburscy
wymra, to ich kraina przejdzie w rece Gryfitéw, a jesli wymra Gryfici,
to Pomorze przechodzi na rzecz Brandenburgii. Podpisat ten uktad
jedyny wéwczas margrabia brandenburski, bo inni jego krewni juz
wymarli, a on sam byt juz w sile wieku i nie miat potomkéw. W takie]
sytuacji kazdy wladca zaakceptowatby taki uktad. Wkrétce jednak
margrabia pojat mtoda zone i miat z nig kilku syndw, tymczasem
Gryfici wymarli w dziwnych okolicznosciach.

- Podejrzewa pan, ze Gryfici zostali celowo pomordowani przez
przeciwnikéw?

- Wykluczy¢ tego nie mozna, jako ze Brandenburczycy realizo-
wali swdj pomyst systematycznie od lat. Charakterystyczne w tym
wzgledzie jest pierwsze matzenstwo Bogustawa X z Matgorzatg Ho-
henzollern, ktéra miata w swojej $wicie lekarza dokonujacego kil-
kakrotnie zabiegéw poronienia. Dlaczego? Poniewaz obowigzywat
taki sam ukfad, jak ten wspomniany wczesniej: jesli Gryfici nie beda
mieli potomkdw, to Brandenburczycy przejma ich wtosci. Matgo-
rzata zostata odsunieta do prowincjonalnego zamku ksiestwa i tam
niedtugo zmarta. W czasie procesu, ktdry jej wytoczono, udowod-
niono jej, ze nie tylko celowo powodowata poronienia, ale takze
pozostawata w intymnych stosunkach z owym lekarzem.

- Ktérego z Gryfitéw uwaza pan za najwybitniejszego? Tak jak
inni historycy wskaze pan Bogustawa X nazywanego Wielkim?

- Wielkos$¢ Bogustawa X polega na tym, ze byt jednym z pierw-
szych renesansowych wladcédw w Europie. Na czym polega jego
postepowosc¢? Jego punkt widzenia na to, jak powinno funkcjono-
wac nowoczesne panstwo wyprzedzat poglady innych wiadcéw.
Bogustaw zreformowat panistwo pomorskie i miat to szczescie, ze
pod jego bertem zlikwidowane zostaty réznice wewnetrzne, przez
co stafo sie ono spéjne i jednorodne. Trzeba mu oddaé czesé tak-
ze za to, ze podnidst prestiz Pomorza na arenie miedzynarodowej
i umiejetnie stosowat marketing polityczny. Trafit na dogodne czasy
i sprostat im, ale czy do konca?

Wybitnych wtadcéw na Pomorze mozna dostrzec mnogosé. Nikt
ich nie chce dzi$ doceni¢, bo nie ma juz panstwa pomorskiego
i historykéw pomorskich, ktérzy wiedzieliby, w jaki sposdb do tej
historii sie odnie$¢. Koniec panstwa pomorskiego nastapit w XVII
wieku, gdy je brutalnie rozebrano, likwidujgc jednoczesnie tradycje
historyczna. Zrobiono to tak sprawnie, ze w ciggu wieku Pomorza-
nie uznali, ze s Niemcami, cho¢ przedtem skutecznie bronili sie
przed Brandenburczykami, Sasami, Dunczykami i systematycznie
z nimi wygrywali konflikty.

Sposrod najwybitniejszych wtadcow z rodu Gryfitéw prymat przy-
znaje ksieciu Bogustawowi V. W kronikach nazywany jest Wielkim,
ale poniewaz nie mogto by¢ dwdch Bogustawdw nazywanych Wiel-
kimi, bo sie mogli myli¢, wiec historycy niemieccy uznali ostatecznie
za wielkiego tylko Bogustawa X. To byto tez wygodne dla udowod-
nienia tezy o niemiecko$ci Pomorza. Bogustaw X nie méwit juz po
polsku, a postugiwat sie tylko jezykiem niemieckim. Wychowany byt
w przesigknietym kulturg niemiecka otoczeniu dworu swego ojca,
ksiecia po zachodniej stronie Odry.

- Wychodzi na to, ze to, co znamy jako histori¢ Pomorza jest nie-
mieckim punktem widzenia na historie Pomorza?

- Tak to mozna w uproszczeniu okreslic. Z drugiej strony znamy
takze polski punkt widzenia na temat dziejéw Pomorza. Po drugiej
wojnie $wiatowej w polskiej historiografii byt taki trend, aby za-
przecza¢ temu, co pisali o tych ziemiach historycy niemieccy. To,
co u nich byto dobre, dla polskiego historyka musiato by¢ zte. | na
odwrét. Na Pomorzu wydarzyto sie bardzo wiele, a polskie podrecz-
niki do historii generalnie odrzucaja to wszystko twierdzac, ze tu
nie dziato sie nic ciekawego. Do tej pory powstato tylko kilka prac
historycznych, i polskich, i niemieckich, ktére opisuja dzieje tej
ziemi z punktu widzenia pomorskiego. Mam nadzieje, ze historia
Pomorza przejdzie kiedy$ swdj renesans i znacznie szersze audyto-
rium pozna wszystkie jej zawitosci i uroki. Wszak dzieje Gryfitow to
gotowy scenariusz na bardzo dobry serial historyczny. -
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DLA SIMAKU
DLA ZDBOWIA

Ziofa przezywajg prawdziwy renesans. Ich zbawienne dziatanie potwierdza juz nie tylko
doswiadczenie pokolen, ale i wspdtczesna nauka.

0 najczesciej stosowanych ziét przyprawowych na-

leza: bazylia, czgber, majeranek, melisa, szatwia le-

karska, tymianek, lubczyk, arcydziegiel, estragon,

mieta, oregano i rozmaryn. Oprdcz ziotowych sg

jeszcze przyprawy warzywne (m.in. cebula, czo-
snek, szczypiorek, pietruszka) oraz aromatyczne (np. pieprz, imbir,
gozdzik, wanilia). Gtéwnymi sktadnikami czynnymi zidt sa olejki ete-
ryczne, alkaloidy, garbniki, weglowodany, kwasy organiczne, wita-
miny i sole mineralne.

Rosliny przyprawowe odznaczajg sie wilasciwosciami bakterio-
bdjczymi i uodparniajgcymi. Mogg tez dziata¢ uspokajajgco (meli-
sa, bazylia), przeciwzapalnie (majeranek), moga obniza¢ cisnienie
krwi (melisa), pobudza¢ wydzielanie soku zotadkowego i utatwiac
przyswajanie pokarmow. Ziele majeranku bogate jest w olejki ete-
ryczne, garbniki, sole mineralne, kwas askorbinowy i karoten. Ma
zaréwno whasciwosci przyprawowe, jak i lecznicze. Liscie i ziele
melisy sa wykorzystywane jako przyprawa, ale takze w przemysle
spirytusowym i farmaceutycznym.

W wielu badaniach wykazano, ze owoce i warzywa sg najlepszym
zrédtem przeciwutleniaczy, ktdre chronig organizm przed szybkim
starzeniem sie - poprzez neutralizacje i usuwanie wolnych rodnikéw.
W ostatnich latach skuteczne przeciwutleniacze znaleziono w licz-
nych ziotach (majeranku, imbirze, pieprzu). Mtode liscie pokrzywy,
mniszka lekarskiego i krwawnika zawierajg znaczne ilosci witaminy
C, a naturalna witamina E wystepuje m.in. w naci pietruszki. Rosliny
przyprawowe i lecznicze oraz ich wyciagi sg cennym zrodtem wielu
mikroelementdw. Forma, w jakiej wystepujg one w ziotach, jest ta-
two przyswajalna.

Stosowanie surowcéw zielarskich w kuchni, w kosmetyce oraz
w ziotolecznictwie nie wyczerpuje mozliwosci wykorzystania ich
w domu. Niektére moga stuzyé do odstraszania owaddw (np. ba-
zylia, czaber ogrodowy, lawenda, mieta, piotun, rozmaryn). Inne
poprawiaja zapach w mieszkaniach (np. lawenda, rumianek, macie-
rzanka cytrynolistna, mieta, rozmaryn, lubczyk, melisa, szatwia).

Rosliny przyprawowe stosowane sg najczesciej w stanie $wiezym
lub po wysuszeniu. Przyprawy $wieze sg bardziej wartosciowe niz
suszone, zawierajg bowiem witaminy i nie zmniejszong ilos¢ olej-
kéw. Najnowsza metoda przechowywania zidt jest ich zamrazanie.
Poza tym ziota mozemy konserwowac w occie lub w oleju. Mozna
takze sporzgdzac z nich wyciagi wodne i alkoholowe, wyciagi z mio-
dem i cukrem, maceraty i nalewki. n

Na zielarskiej pétce

W naszym sklepie ziota-przyprawy , o ktérych mowa, mozna ku-
pi¢ w réznych postaciach: jako przyprawy jednorodne suszone,
gotowe mieszanki ziotowe i przyprawowe suszone, mieszanki
specjalistyczne (np. mieszanka w diecie watrobowej, w diecie
bezsolnej, wegetarianskiej), soki z zidt (pokrzywowy, z karczocha,
noni), eliksiry, nalewki, tinktury.

Elzbieta Gruszczynska prowadzi sklep Eljot przy ul. Modrze-
jewskiej 37 w Koszalinie, ktéry poza zdrowa zywnoscia oferuje
duzy wybor ziét - m.in. produkty opatrzone marka ,Ziofa Ojca
Klimuszki".

AUTOR: ELZBIETA GRUSZCZYNSKA

Przyktady ziét-przypraw

BAZYLIA

Znaczenie kulinarne maja liscie. Dodaje sie je do zup, far-
szOw, kietbas, pasztetow, ryzu, fasoli. Utarte z oliwg lub olejem
ttoczonym na zimno dodajg smaku satatkom i pomidorom.
Leczniczo bazylia dziata poprzez pobudzanie trawienia, an-
tybakteryjnie, przeciwzapalnie, mlekopednie i moczopednie,
uspokajajaco. Oktady z ziela stosuje sie przy ukaszeniu owa-
déw i przy tradziku.

STEWIA

Pochodzi z Paragwaju. Roslina o bardzo stodkich lisciach. Kuli-
narnie wykorzystuje sie je wysuszone, dodajac do ciast, napojow,
safatek, deseréw i potraw. Wspomaga walke z nadwaga przez
redukowanie apetytu, obniza ci$nienie krwi u oséb cierpigcych
na fagodna forme nadcisnienia. Bezkaloryczna, nie podnosi po-
ziomu cukru we krwi.

KMIN

Kulinarnie wykorzystywany jako dodatek do chleba, ciast, dan
ciezkich typu bigos czy fasola. Leczniczo owoce kminku stosuje
sie przy atonii jelit, wzdeciach. Ma dziatanie zétciopedne, hamu-
je procesy gnilne w jelitach, poprawia apetyt. Napar z kminu po-
budza laktacje u matek karmiacych.

CZARNUSZKA SIEWNA

Kulinarnie wykorzystywana w roli dodatku smakowego do pie-
czywa, mies, safatek. Leczniczo - jako naturalny srodek zétcio-
pedny, wiatropedny, przeciwbakteryjny, wzmacniajacy system
dpornosciowy. W chorobach reumatycznych rozpuszcza nagro-
madzone ztogi. Ma dziatanie przeciwnowotworowe. Dla oséb
z wrazliwymi btonami sluzowymi zotadka zmielone nasiona czar-
nuszki moga by¢ zamiennikiem pieprzu.



SN TETERET T 8 B R B RS

PRYWATNA PRAKTYKA STOMATOLOGICZNA
MAGDALENA | SEBASTIAN LENKIEWICZ

ul. Jantarowa 25 a, Koszalin tel.94 347 70 63 e-mail: sebastian@koszalin.home.pl



T ———
/DROWIE  URODA

dermalogica
INSTYTUT KOSMETOLOGII | MEDYCYNY ESTETYCZNEJ

Mk ODSZY WYGLAD, LERPS/E SAMORPOCZUCIE

Najnowsze rozwigzania stosowane w kosmetologii pozwalajg uzyskiwac efekty kiedys
mozliwe do osiggniecia tylko za pomocy skalpela. Rozmawiamy o nich z magistrem ko-
smetologii Edytg Szuplak-Stupczewskg, wiascicielkg Instytutu Kosmetologii i Medycy Es-
tetycznej Dermalogica w Koszalinie, wiceprezesem Polskiego Stowarzyszenia Kosmetolo-

gii i Medycyny Estetyczne;.

ak troszczyc sie o urode, aby po wakacjach wyglada¢
pieknie i mtodo?
- O skére nalezy dbaé przez caly rok, trzeba jed-
nak pamietal, ze o kazdej porze roku cera ma swoje
specyficzne wymagania. Warto pozna¢ te potrzeby, aby umie¢ je
zaspokajac.

- Czy wystarczy stana¢ przed lustrem i uwazniej przyjrze¢ sie
swojej twarzy?

- Aby sprawdzi¢, czy stosujemy odpowiednie kosmetyki, radzita-
bym wykona¢ profesjonalne badanie skéry. W gabinecie dysponu-
jemy urzadzeniem stuzgcym do analizy skéry. Urzadzenie to ukazuje
caly przekréj, warstwa po warstwie, pokazuje przebarwienia, pope-
kane naczynia krwionosne, gteboko$¢ zmarszczek oraz rozszerzone
pory i ewentualne zanieczyszczenia. Dzieki temu badaniu mozemy
zaplanowa¢ odpowiednig terapig, ktéra w jak najszybszym czasie
poprawi stan skéry. Po takim badaniu mozna takze indywidualnie
dobrac¢ kosmetyki do stosowania w domu.

- W jaki spos6b mozemy poméc skérze, ktéra jest pozbawiona
blasku i wyglada na zmeczona?

- Mozliwosci jest wiele, jednak najlepszg metoda jest dostar-
czenie witamin, kwasu hialuronowego oraz substancji aktywnych
w gfab skéry. W gabinecie DERMALOGICA dysponujemy najnow-
szym urzadzeniem stuzacym do frakcyjnego naktuwania skéry. Za-
bieg DERMAPEN, o ktérym mowa, zostat nagrodzony jako najlep-
sze urzadzenie medyczne wérdd tradycyjnych metod mezoterapii.
Do zabiegdw wykorzystujemy preparaty zawierajace 58 sktadnikdéw
aktywnych w kazdej amputce: 50 mg kwasu hialuronowego, 13 wi-
tamin, 24 aminokwasy, 5 mineratéw, 4 koenzymy, 4 kwasy nukle-

inowe, 2 czynniki redukujace, 5 peptydéw biomimetycznych - hit
inzynierii genetycznej - dziatajg rewitalizujgco na sucha i nieodzy-
wiona skore, wptywajac na zwiekszenie proliferacji komorek. Kom-
pleks peptydéw biomimetycznych odmtadza i pobudza postarzata
skore, sptycajac zmarszezki. Czysty kwas hialuronowy nawilza skére
i zmniejsza pory.

- Dla kogo przeznaczony jest i jakie efekty zapewnia zabieg me-
zoterapii DERMAPEN?

Zabieg przeznaczony jest do rewitalizacji skory dojrzatej okolic
twarzy, szyi i dekoltu. Powoduje wygtadzenie drobnych zmarszczek
poprzez stymulacje produkcji nowych komaérek skéry. Wzmacnia
elastycznos¢ skdry poprzez indukcje syntezy kolagenu i elastyny.
Nawadnia suchg skére i pomaga jej utrzymac optymalng réwnowa-
ge. Co istotne zastosowanie zabiegu DERMAPEN daje znakomite
rezultaty juz po pierwszym zabiegu. Nastepuje widoczne splycenie
zmarszczek, pogrubienie skéry, naturalna stymulacja produkgji ko-
lagenu, zmniejszenie widocznosci poréw. Metoda ta leczy réwniez
rozstepy i blizny potradzikowe.

J {N, odmtodzenie skory
Przed zabiegiem




- Nawet najlepszy krem nie pomoze, kiedy swoje zrobit czas
i zmarszczek nie mozna juz ukryé. Co na to medycyna estetyczna?

- Pacjentom, u ktérych widoczna jest utrata gestosci oraz jedrno-
$ci skory, polecamy zabieg ULTHERA. Jego efekty poréwnywalne sg
z operacjg plastyczna. Rezultaty sg widoczne juz po jednym zabiegu.
Obserwujemy wyrazne uniesienie gdrnych powiek, podniesienie
skory policzkdw, zaznaczenie konturdéw zuchwy, zlikwidowanie fat-
déw nosowo-wargowych oraz zmarszczek biegnacych od kacikow
ust w dot (te zmarszczki nadaja twarzy bardzo smutny wyglad). W Pol-
sce sg jedynie trzy takie urzadzenia, z jednego z nich pacjenci moga
skorzystac¢ w Koszalinie w gabinecie DERMALOGICA. Zabieg jest wy-
konywany przez doktora medycyny estetycznej Marka lwaszko, ktdry
jest absolwentem Wydziatu Lekarskiego Akademii Medycznej w to-
dzi i Miedzynarodowego Centrum Medycyny Anti-Aging w Warsza-
wie prowadzonego przez stowarzyszenie Lekarzy Dermatologéw Es-
tetycznych, a takze uczestnikiem wielu konferencji naukowych oraz
szkolen w kraju i za granica w dziedzinie medycyny estetyczne;.

ULTHERA
Po zabiegu

Przed zabi

- Widoczne zmarszczki, opadajace kaciki ust lub zbyt mafe usta
to objawy ktdre psuja nastrdj. Sprawiaja, ze czujemy sie mniej
pewnie siebie. Co dalej?

- W przypadku zaawansowanych zmian w postaci widocznych,
gtebokich zmarszczek mozna zastosowaé wypetnienia tych miejsc
na przyktad kwasem hialuronowym - RESTYLANE, kwasem polim-
lekowym - SCULPTRA, hydroksyapatatytem wapnia - RADIESSE lub
botuling - BOTOKS, dzigki czemu w szybki sposdb zlikwidujemy
nieestetyczne zmiany. Dla tych osdb, ktorych kompleksem sg zbyt

TYLANE, odmtadzanie twarzy
d zabiegiem

RESTYLANE, odm#adzanie twarzy
Po zabiegu

ZDROWIE | URODA

mate usta lub zapadnieta okolica policzkéw, medycyna estetyczna
znalazta rozwigzanie w postaci wypetnien tych okolic. Oferujemy
tego typu zabiegi na najwyzszym poziomie, oczywiscie po uprzed-
niej bezptatnej konsultacji.

- Radykalny zabieg dla zwiotczej skory, ktéry utrzymuje skore
w kondycji co najmniej na rok, bez ingerencji skalpela- czy takie
cuda sie zdarzaja?

- Najnowszym zabiegiem, ktéry wprowadzitam do gabinetu sa
nici liftingujace PDO, tak zwany FIRST LIFT. Koncepcja zabiegu jest
bardzo prosta i polega na wszczepianiu pod skére rozpuszczalnych
nici, ktére stopniowo rozpuszczajac sie, stymulujg synteze kolagenu
i elastyny, dzieki czemu skéra staje sie bardziej swietlista, zmarszcz-
ki znikaja, owal twarzy podnosi sie, pory skérme ulegajg zwezeniu,
wzmocnieniu ulegajg réwniez obwiste tkanki - nastepuje lifting ské-
ry. Zabieg dedykowany jest osobom od okofo 30. roku zycia, kiedy
to pojawiaja sie pierwsze oznaki starzenia, nie ma natomiast gérnej
granicy wiekowej. Wskazaniami do zabiegu sa poziome i pionowe

‘ T

Uzycie nici PDO
Przed*zabiegiem

Uzycie nici PDO
Po zabiegU

zmarszczki czota, lifting czota, obnizone krawedzie brwi, worki pod
oczami, opadajace policzki, zmarszczki wokot ust, zmarszezki na szyi
i dekolcie. Zaletami zabiegu sg natychmiastowe wyniki, wysoka sku-
teczno$¢ oraz dtugotrwate efekty utrzymujace sie okoto dwadch lat.

- Czy gabinety kosmetologiczne i medycyny estetycznej odwie-
dzaja wytacznie kobiety?

- Coraz czesciej pacjentami takich gabinetow sg takze mezczyzni.
W karierze zawodowej wielu panéw réwnie wazny jak umiejetnosci
i kompetencje jest wyglad zewnetrzny. Zadbana cera, bez widocz-
nych defektdw, jest oznaka zdrowia i dobrej kondycji. Dzi§ wszyscy
chcemy wygladac¢ mtodziej, dzigki czemu mamy lepsze samopo-
czucie. n

dermalogica

INSTYTUT KOSMETOLOGII | MEDYCYNY ESTETYCZNE)

Koszalin, ul. Zwyciestwa 40/85-56 C.H.Jowisz | pigtro

. _www.instytut-dermalogica.pl

tel. 668 469 240
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CUDOWNA MOG MALIN

Sa nie tylko smaczne, ale tez bardzo zdrowe. Wzmocnig organizm, poprawig humor, uko-
ja nerwy, wylecza anemie i pomogg schudng¢. Maliny to smaczniejsze oblicze leku.

polskich domach przy przeziebieniach chore-

mu czesto podaje sie sok malinowy lub herbat-

ke z konfiturg malinowa. Nasze babcie zauwa-

zyly, ze maliny pomagaja ,wypoci¢ chorobe”,

zwalczaja goraczke i pozwalajg na spokojny
sen bez kaszlu czy kataru. Badania naukowe dowiodty, ze starsze
pokolenia sie nie mylity, poniewaz maliny i ich przetwory zawierajg
salicylany. Do grupy tych zwiazkdw nalezy miedzy innymi kwas ace-
tylosalicylowy, ktéry przyjmujemy podczas stanéw zapalnych pod
postacia aspiryny lub polopiryny.

Wiasciwosci aseptyczne majg nie tylko owoce malin, lecz takze
ich liscie. Napary z nich pomoga w schorzeniach jamy ustnej, takich
jak plesniawki czy afty, jak rowniez w problemach z krtania. Ziela-
rze zalecajg picie napardw z lisci malin przy biegunkach, poniewaz
zawarte w malinach salicylany zmniejszajg rozwdj niekorzystnych
bakterii jelitowych. Napar z malin ma tez delikatne witasciwosci
rozkurczowe, moze by¢ zatem stosowany przy tagodzeniu bdléw
menstruacyjnych.

BOGACTWO WITAMIN

Maliny nie tylko zwalczajg goraczke czy przeziebienia, mogg im
tez zapobiegac ze wzgledu na duza ilo$¢ witamin i niezbednych or-
ganizmowi mikro- i makroelementdéw. Zawierajg duze ilosci witami-
ny C, sg tez zrodtem witamin A i E, ktére odpowiadaja za tadny wy-
glad skory. Maliny powinny znalez¢ sie w diecie kobiet, starajgcych
sie 0 potomstwo, poniewaz te mafe czerwone owoce zawierajg
spore ilosci kwasu foliowego oraz witamin z grupy B. Witamina B12
reguluje ilo$¢ powstajacych nowych erytrocytéw, za$ zelazo jest nie-
zbedne w czerwonych krwinkach do przenoszenia tlenu do wszyst-
kich komérek organizmu. Dzieki ich zawartosci, maliny zalecane
s osobom cierpigcym na anemie. Te mocno aromatyczne owoce
moga ukoi¢ nerwy, poniewaz zawierajg magnez oraz witamine B6,
zalecane przez lekarzy podczas stresu i przy piciu duzej ilosci kawy.
Maliny maja réwniez dobroczynny wptyw na uktad krwionosny ze
wzgledu na wystepowanie w nich potasu.

nie oraz moga chroni¢ przed nowotworami ze wzgledu na elimino-
wanie wolnych rodnikéw.

MALINOWA DIETA

W Stanach Zjednoczonych zapanowata niedawno moda na diete
bogatg w maliny i ich sktadniki w suplementach diety, wspomaga-

AUTOR: AGNIESZKA MIELCAREK

jacych utrate wagi i poprawiajacych wyglad skéry. Nic dziwnego,
poniewaz maliny sa bardzo dobrym Zrédtem btonnika, maja nie-
wiele kalorii, a za ich zapach jest odpowiedzialny keton malinowy,
ktéry ma miec¢ wiasciwosci odchudzajace. W 100 gramach malin
jest $rednio okoto 7 g btonnika, czyli prawie 4 razy wiecej niz w tru-
skawkach. Stugramowa porcja tych owocéw dostarcza od 50 do
70 keal.

W sklepach mozna znalez¢ suplementy diety, ktdre zawieraja ke-
ton malinowy. Jest on naturalnie wystepujgcym w malinach, zura-
winie czy porzeczkach ketonem, pochodng fenolu. W owocach jest
go 1-4 mg na kazdy kilogram. Odpowiada za zapach malin i jest
jednym z najdrozszych naturalnych zapachéw. Jego cena za kilo-
gram wynosi okoto 20 000 dolaréw. Mozna go jednak dos$¢ prosto
otrzymywac w sposob syntetyczny, stad jego cena wynoszaca kilka-
nascie dolaréw za kilogram sztucznie otrzymanego ketonu.

Producenci srodkéw z naturalnym ketonem malinowym prze-
konuja, ze ma on wtasciwosci odchudzajace, jednak nie ma na ra-
zie klinicznych dowodéw jego skutecznosci. Badania na myszach
i szczurach, majace na celu okreslenie bezpiecznej dawki dla czto-
wieka i ryzyka toksycznosci, nie wykazaty spadku wagi u zwierzat
laboratoryjnych. Mimo ze dawka, jaka byta podawana gryzoniom,
wielokrotnie przewyzszata bezpieczng, zwierzeta nie chudly lub
spadek ich wagi byt na poziomie 0,01% wyjsciowej masy. Niewiele
wiadomo réwniez o dtugotrwatym wptywie ketonu malinowego na
zdrowie cztowieka. W 1965 r. zostat on wpisany na liste srodkow
bezpiecznych w Stanach Zjednoczonych jako dodatek do zywno-
$ci, jednak nie przeprowadzono dtugoterminowych badan, ktére
w sposdb jednoznaczny okreslityby wptyw ketonu malinowego na
ciato ludzkie.

Maliny s nie tylko smacznymi owocami, lecz réwniez mata ap-
teczka. Pomoga przy przezigbieniu, anemii, a nawet moga farbo-
wac whosy (napar z lici malin w potgczeniu z potazem, czyli zanie-
czyszczonym weglanem potasu, byt wykorzystywany do czernienia
wioséw). Warto zachowac ich wspaniate wiasciwosci na zime, zamy-

kajac ich smak w sokach, dzemach i konfiturach. -

Fot. Archiwum redakacji



AKADEMIA oncHupzaNiA

8 lub 14 dniowy INTENSYWNY TURNUS ODCHUDZAJACY
w SARBINOWIE MORSKIM osrodek ADHARA

Zawiera:

m 7/14 noclegéw w komfortowych pokojach
2-osobowych

m Wyzywienie dietetyczne: dieta odchudzajaco
- 0czyszczajaca
1200 kcal / lub 1600 kcal

m Opieka pielegniarska: pomiar wagi, cisnienia,
wyliczanie wskaznika BMI

m 5/10 x marszéw Nordic Walking brzegiem
morza z instruktorem

m 5/10 x ¢wiczenia w Vacu Body Space

m 2/4 x masaz antycellulitowy
na rolekticu

m 5/10 x gimnastyka grupowa
- fitness na sali gimnastycznej

m Wyktad dietetyka 2/3 x w ciagu pobytu

m Dostep do sauny, jacuzzi, fotela masujacego
bez ograniczen w godzinach od 16.00 do 20.00
m Wieczorek powitalny z lamka wina - dyskoteka
m Dyskoteka pozegnalna
Pobyt rozpoczyna sie od godz. 14.00, koriczy o godz. 12.00

Cena 8 dniowego pakietu: 1.700 zt
Cena 14 dniowego pakietu: 2.400 zt

UWAGA: osoby towarzyszace nie uczestniczace
w programie: 700 zt/ 1200 zt
Doptata do pokoju 1 osobowego 30 zt/ dziennie

Rabat 20% na dodatkowe zabiegi wspomagajace
odchudzanie.

Terminy turnusow:

14 dniowe: 8 dniowe:
28.09 - 12.10.2013 28.09 - 05.10.2013
12.10 - 26.10.2013 05.10 - 12.10.2013

sprzedaz miejsc:

12.10 - 19.10.2013
19.10 - 26.10.2013

e-mail:

Wroctaw, ul. Wita Stwosza 16, Poznan, ul. Zwierzyniecka 18, tel. 61 848 11 54 marketing@resurs.com.pl

tel. 71 372 40 53, Sarbinowo, ,Adhara” tel. 94 347 03 00 www.resurs.com.pl
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Polacy coraz wiecej uprawiajg sportu, coraz czesciej korzystaja z aktywnego wypoczynku
- biegajg, jezdzg na rowerach, na rolkach, nartach, chodza na sitownie i do fitness klubdw.
Niestety, czesto zdarza sie, ze do takiej aktywnosci nie jestesmy przygotowani - wowczas
o kontuzje nietrudno. W walce z drobnymi urazami mogg poméc zabiegi fizykoterapeu-

tyczne.

izykoterapia stymuluje organizm za pomoca takich
bodzcow, jak $wiatto, prad elektryczny, fale magne-
tyczne, ultradzwieki czy temperatura.

PRZEZ SKORE DO MOZGU

Sposdb dziatania fizykoterapii zalezy od rodzaju bodzca, jego
sity oraz reaktywnosci organizmu. Dobierajac odpowiedni rodzaj
bodzca oraz jego natezenie osigga sie zamierzony efekt leczniczy.
W mechanizmie oddziatywania czynnikéw fizykalnych na organizm
najwazniejsza role odgrywa skéra, ktdra okrywajac caty organizm,
nie tylko odbiera, lecz takze przetwarza stosowang na nig energie.
Obfite unerwienie i unaczynienie skéry powoduje, ze bodziec pod
wptywem pobudzenia receptordw przez nerwy dosrodkowe zosta-
je przekazany do mdzgu, skad przez nerwy odsrodkowe sg wysyta-
ne impulsy do réznych narzaddw.

s

Rézne bodzce wywotujg rézne reakcje, badz grupy reakgji. Przy-
ktadowo ciepto rozszerza naczynia krwionosne - zimno je poczat-
kowo zweza. Ultradzwieki zmniejszaja napiecie miesni - elektrogim-
nastyka zwieksza lub zmniejsza w zaleznosci od parametréw pradu.
Dzieki bodZzcom budzg sie w naszych tkankach procesy biologicz-
ne, a to pozwala na lepsza regeneracje organizmu.

SWIATLO, PRAD | ULTRADZWIEKI

Fizykoterapia leczy stany zapalne, a takze wspomaga prace na-
szych narzagdéw wewnetrznych. Jest to coraz popularniejsza me-
toda leczenia urazéw, przed wszystkim ze wzgledu na szybko$¢
przeprowadzanych zabiegéw, brak efektéw ubocznych i przeciw-
wskazan dotyczacych wieku pacjenta. Najpopularniejsze zabiegi
fizykoterapeutyczne wykorzystujg $wiatto, prad oraz ultradzwigki.

Powszechnie stosowane w terapiach jest $wiatto czerwone i pod-

AUTOR: MATYLDA PROMIEN

czerwone wytwarzane przez laser lub diody LED. Takie zbiegi po-
magaja leczy¢ nerwobdle, bdle migsni, stawdw oraz zmiany zwy-
rodnieniowe. Swiatto dziata kojaco na ztamania, skrecenia, a takze
uszkodzenia tkanki tacznej i torebek stawowych - najczestsze dole-
gliwosci oséb biegajacych i grajacych w pitke nozna.

POBUDZIC KOLAGEN

Do leczenia bdlu fizykoterapia wykorzystuje takze prad o ma-
tej i $redniej czestotliwosci. Zmniejsza on napiecie migsni oraz
likwiduje stany zapalne. Prad moze tez dziata¢ przeciwzapalnie,
odczulajgco i bakteriobdjczo. Z kolei ultradzwiekami najczescie]
leczy sie wszelkie kontuzje konczyn. Fale ultradZzwiekowe - nie-
styszalne dla ludzkiego ucha - wnikajg daleko w gtgb skory sty-
mulujac prace komorek i korzystnie wptywajac na krazenie krwi
w organizmie. UltradZzwigki masujg wewnetrzne warstwy skory
i rozbudzajg naturalng aktywno$¢ kolagenu, przez co zapewniaja
skdrze elastycznosé. Tego typu zabiegi pomagaja leczy¢ stany
pourazowe zwigzane ze ztamaniami, skreceniami, naderwaniami
czy zapaleniami.

Zabiegi fizykoterapeutyczne stosowane s3 nie tylko w trakcie
leczenia kontuzji. Jest to réwniez skuteczna forma rekonwalescen-
cji wykorzystywana tuz po przebytej chorobie czy operacji. Prady
impulsowe o odpowiednich parametrach dziataja takze przeciw-
bdlowo. Dobierajac rodzaj bodzca oraz jego natezenie osigga sie
zamierzony efekt leczniczy.

TYLKO U PRZESZKOLONEGO FACHOWCA

Niektdre zabiegi fizykalne oddziatujg bezposrednio na funkcje
zyciowe komdrki, usprawniajgc je (biostymulacja). W ten sposéb
pobudzaja naturalne mozliwosci naszego organizmu do walki
z choroba. Fizykoterapie mozna stosowac jako leczenie uzupetnia-
jace lub jako podstawowa forme leczenia choréb narzadu ruchu,
szczegolnie o charakterze przewlektym.

Metode te stosuje sie réwniez jako postepowanie przygoto-
wujace do stosowania innych metod fizjoterapii, np.: rozgrzanie
tkanek przed masazem lub krioterapia (stosowanie zimna) przed
¢wiczeniami, czyli kinezyterapia. Fizykoterapia nie powoduje skut-
kéw ubocznych. Do wykonywania zabiegéw z zakresu fizykoterapii
uprawnieni s technicy lub magistrowie fizjoterapii. Opréocz szkole-
nia podczas nauki, przechodzg oni dodatkowe szkolenia w czasie
pracy, z zakresu bezpieczenstwa uzytkowania urzadzen do fizyko-
terapii.

Niektére zabiegi fizykalne nie wymagaja specjalnego przygoto-
wania. Dla przyktadu: pole magnetyczne niskiej czestotliwosci, gte-
boka stymulacja magnetyczna (Salus - Talent) - te zabiegi mozna
wykonywad “przez ubranie”. Inne zabiegi jak: laseroterapia, ultradz-
wieki, elektroterapia, czy krioterapia wymagaja odstoniecia okolicy,
ktérej dotyczy zabieg. .
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PLACKI DYNIOWE

SKLADNIKI:

Sktadniki:

500g migzszu z dyni

1 marchewka

Pét szklanki maki

1 jajko

Szczypta soli i gatki muszkatotowej
11yzeczka curry i ostrej papryki
Dwucentymetrowy korzen imbiru

. Swiezo zmielony pieprz -
0. Oliwa z oliwek <

1. Uprazone pestki dyni &

20N~ =

Sposéb przygotowania:

Posieka¢ drobno miagzsz dyni. Obra¢ mar-
chew i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wymiesza¢ dynie z marchewka, maka, jaj-
kiem, sola, curry, gatkag muszkatotowa, po-
siekanym drobno imbirem, papryka i pie-
przem. Rozgrzac duza ilo$¢ oliwy na patelni
i smazy¢ placki naktadajac niewielkie porcje
tyzka na rozgrzany tuszcz. Smazy¢ placki
z obu stron po 4-5 minut a gotowe ukfa-
da¢ na papierowym reczniku. Podawaé na
ciepto lub na zimno posypane uprazonymi
pestkami dyni i $wiezym ziotami.
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DYNIA FASZEROWANA MIESEM | MARCHEWKA

SKYADNIKI: Sposéb przygotowania:

Obra¢ marchewki, zagotowaé wode z cukrem i mastem
2 marchewki i wrzuci¢ marchewki do wrzatku. Gotowaé przez 20 minut
1 tyzka cukru, masta, a nastepnie odcedzi¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Obrac
1 cebula cebule, czosnek, posiekaé drobno i zeszkli¢ na rozgrzanej
) oliwie. Doda¢ migso, marchewke i smazy¢ 5-6 minut dopra-
2 zgbki czosnku wiajac solg, pieprzem, tymiankiem, curry i papryka. Rozgrzaé
3 tyzki oliwy z oliwek piekarnik do 180C i wytozy¢ blache papierem do pieczenia.
800g mielonego miesa wotowo-wieprzowego ~ Frzekroic dynie wzdtuz na pét i usunac miazsz z grubszej
S5l dwies o . czesci dyni. Posieka¢ drobno miagzsz usuwajac pestki. Do-
° ’FWleZO.Zm'e ony pieprz o ] daé migzsz dyni do miesa, cebuli i marchewki. Doktadnie
1 tyzka tymianku, curry, stodkiej papryki wymieszac i napetic farszem dynie. Utozy¢ na blasze i wsta-

2 dynie pizmowe wi¢ do piekarnika na ok. 30 minut. Podawaé od razu.

O o N~ W =
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—oster, czyll O-
<olenie ,Ja’

Chyba nigdy nie zrozumiem snobowania sie na biede, przasnos¢, brzydote i niewygode. Nie zrozu-
miem subkultury, ktéra na piedestale stawia to, od czego chca uciec ludzie prawdziwie niezamoz-
ni. Tylko zachodnia kultura mogta wytworzy¢ cos réwnie zepsutego. Pokolenie jednostek bedacych
dla siebie jedynym punktem odniesienia, pokolenie , Ja", rtownie przerazajace, co irytujace.

iedawno w jednym z tygo-

dnikéw przeczytatam opis,

awiasciwie probe opisu hip-

stera, bo to subkultura o ce-

chach na tyle ulotnych, pisat

autor, ze definicja sprawia

ktopot nawet socjologom.

Generalnie chodzi o bycie

ultraoryginalnym. W kontrze

do wszystkich i wszystkiego.

Stad unikalna estetyka.

Reprezentatywny hipster rodzaju meskiego mniej wiecej: nosi bure

ciuchy, czesto typu dresowego, albo dzinsy rurki, okulary w rogo-

wych oprawkach, lubi zjes¢ co$ tak odlotowego jak kaszanka na

pikniku, na ktdry zajezdza rowerem typu Romet, ewentualnie czyms

rometopodobnym. Hipster zefiski tez ma okulary i rower, a na nim

koszyk zaopatrzony w rabarbar kupiony na bazarku, szczesliwie nie

ma brody, za to sukienke w groszki/kwiatki i ptocienne tenisdwki.

Najczesciej zabawa w hipstera kosztuje sporo kasy, ktorg hipster

zarabia w korporacji (jest tam fotografikiem/grafikiem/informaty-

kiem), albo jesli sie jeszcze hipstersko nie wyprowadzit od rodzicéw

- od tychze. Moze tez by¢ efektem biedy - bo hipster to nierzadko

artysta, a wiec wiadomo - biedak. Snuje sie, przezuwa gume i prze-
zywa, pali fajki.

- Ech, przerysowane to - myslatam, do czasu, gdy okazy w powyz-
szej charakterystyce zasiadly koto mnie w kinie, podczas festiwalu
Mtodzi i Film, co zaznaczam nie bez powodu, ale o tym pézniej.

Nie wiem, czy grupa dwudziestoparolatkéw przyjechata rowera-
mi, ale do kina weszta w ostatniej chwili, zajmujac ostatnie miejsca
tam, gdzie, niestety, siedziatam ja. Wiekszo$¢ efektownie przeszta po
siedzeniach do drugiego rzedu, zadarta nogi, wygodnie i intuicyjnie
sytuujac je na oparciach krzeset. Z przodu zostat duet: hipsterka
w kwiatki stodko i wdziecznie skulita niewielkg posture na fotelu wraz
ze stopkami w tenisdéwkach. Jej kolega, a mdj sasiad, podobnie fili-
granowej postury, swoimi gietkimi nogami operowat nadpobudli-
wie niczym jogin, stad nad moimi kolanami pojawiata sie albo stopa
w conversie, albo kawatek chudego kolana w brazowym sztruksie.
Trudno dookresli¢, czy kolega siedziat, czy lezat, po prostu nonsza-
lancko wisiat na fotelu. Na gtowie miat stomkowy kapelusz, ktory
w ciemnej kinowej sali btakajaca sie po bezdrozach czaszki logika
kazata mu najpierw zdja¢, a potem hipsterska natura zatozy¢.

Przez caly seans grupa porozumiewata sie co do przebiegu wi-
zyty w kinie, jakby po raz pierwszy w nim goscita. Swobodnej wy-

mianie uwag na temat beznadziei filmu, towarzyszyty prezentacje
odczué psychofizycznych (,goraco”, ,boli mnie d..a", ,masz wode?").
MG sasiad byt jakby lekko rozdarty. Gdy tylko udawat sie do men-
talnego pudetka nicosci, ignorujac przebieg fabuty (czemu sie aku-
rat nie dziwie), reakcja grupy przywotywata go do porzadku i spéz-
niony o utamki sekund wybuchat perlistym $miechem, cho¢ dam
sobie reke ucigc¢ - nie wiedziat z czego sie $mieje. Na koniec seansu
widzowie ze strony tego ztotoustego intelektualisty w kapeluszu
ustyszeli lapidarna, efektowna i bezpretensjonalng recenzje ,ja p...
le, takiego szajsu to k...a ze $wieca szukal.”

Publicznos¢ dla wesotej kompanii miata w czasie seansu konsy-
stencje powietrza. Najwazniejsi byli oni, ich obecnos$¢, ich komen-
tarze, ich mijanie sie z inteligencja, ilekro¢ otwarli usta, ich wyrafino-
wane niczym rury od odkurzacza uczestnictwo w kulturze. Nie wiem
do tej pory, czy to byli hipsterzy, na pewno zwykta banda chamaéw.
Najbardziej przykra konstatacja nadeszta jednak pdzniej, gdy tych
zmanierowanych ludzi ujrzatam na festiwalowym spotkaniu w roli
debiutujacych tworcdw. W tych samych strojach, teniséwkach, ka-
peluszach i pozach pletli co$ o swoich dzietach, zyciu, filozofii i aspi-
racjach. Pomyslatam wtedy - co to pretensjonalne, bezrefleksyjne
i skupione na sobie towarzystwo moze mi powiedzie¢? Jaka dia-
gnoze rzeczywistosci, wrazliwo$¢ i inspiracje zaproponowac widzo-
wi rezyser, ktdry w kinie zachowuje sie jak matpa, mylac swobode
z prostactwem?

Chyba nigdy nie zrozumiem snobowania sie na biede, przasnos¢,
brzydote i niewygode. Nie zrozumiem subkultury, ktéra na piede-
stale stawia to, od czego chca uciec ludzie prawdziwie niezamozni.
Tylko zachodnia kultura mogta wytworzy¢ co$ réwnie zepsutego.
Pokolenie jednostek bedacych dla siebie jedynym punktem odnie-
sienia, pokolenie ,Ja", réwnie przerazajace, co irytujace. Zblazowani
pseudointelektualisci, obwigzani szalami i odziani w getry, zadufani
w swoich ,poszukiwaniach artystycznych”. Nie znam subkultury, kt6-
rej tak bardzo nie zalezatoby na niczym. Nie chce jej nawet poznac.

Jednak, zeby bytfa jasno$¢ - nie mam nic do usmiechnietych luza-
kéw w Inianych portkach, za ktorymi idzie aktywnosé spoteczna, za-
pati pomystowos¢, ludzi w kontrze do nowoczesnosci, naturalnych
oryginatéw. Mam co$ do przebierancéw, ktérzy swoim hipster-
stwem manifestuja jedynie egocentryzm, lenistwo i pseudopogar-
de dla postepu cywilizacyjnego, z ktérego tak chetnie korzystaja.
Mam co$ do znarcyziatego pokolenia dobrobytu, do brodatych
.bezdomnych” wpatrzonych w tablet - doktadnie te samg nieched,
co do kazdego szpanera, niezaleznie czy w trampku, w lakierku, na
rowerze czy w limuzynie, z brokutem czy cygarem.

Rocznik 1980. Koszalinianka od urodzenia. Absolwentka filologii
polskiej ze specjalnoscia filmoznawstwo i kultura audiowizualna Uni-

wersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. Od 2004 roku zwigza-
na z mediami. Wspdtautorka monografii festiwalu Mtodzi i Film.
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M Festiwal Zespotowej Muzyki Akordeonowe;

Kolejna edycja imprezy promujacej
akordeon jako instrument zespotowy
w réznych gatunkach muzycznych: roz-
rywce, jazzie, klasyce i innych. W pro-
gramie Festiwalu sa koncerty kameralne
uczestnikdw (ok. 15 - 20 minut), koncerty
zespotdéw zawodowych oraz wspdlny
koncert galowy. Prezentujemy te pozycje
programy, w ktérych przewidziany jest
udziat publicznosci:

26.09.2013 . (czwartek), godz. 19.00 - Koncert inauguracyjny
(sala kina KRYTERIUM). Wystapia: Orkiestra symfoniczna ,Kamer-
ton” pod batutag Matgorzaty Kobierskiej, Koszalinska Orkiestra Akor-
deonowa AKORD oraz solisci Aleksiej Sustow i Anna Wilczyriska

27.09.2013 r.(piatek), godz. 19.00 - Koncert wieczorny Swiato-
we przeboje muzyczne” (katedra). Wystapig: Anna Wilczyriska (wo-
kal), Aleksiej Sustow (akordeon) oraz zespét ,Harmonia”.

28.09.2013 r. (sobota), godz. 19.00 - Koncert ALMOST JAZZ
GROUP (sala kina KRYTERIUM)

29.09.2013 r. (niedziela), godz. 12.00 - Koncert galowy w wyko-
naniu wszystkich zespotéw uczestniczacych w festiwalu (sala kina
KRYTERIUM)

M Dziewigta edycja Hanza Jazz Festiwal
Ideg festiwalu jest spotkanie mfo-
dych i tych nieco starszych jazzmandw.
Doskonali wyktadowcy w czasie warsz-
tatow przekazg swoja wiedze mtodym |
adeptom jazzu. W tym roku nie bedzie
podziatu na klasy instrumentéw. Orga- K = “#
nizatorzy postanowili skupic sie na prak- i

tyce gry zespotowej w tzw. combach. é-
Instruktorami grup Combo Jazz beda: "

Jan Ptaszyn Wréblewski i Maciej Sikata. Zorganizowane zostang
réwniez dwie klasy wokalne. Poprowadza je Danuta Btazejczyk
i Janusz Szrom. Koszt udziatu w HJF dla uczestnikéw warsztatéw
wynosi 40 zt od osoby. Zgtoszenia przyjmowane sg do 11 paz-
dziernika br. poprzez formularz znajdujacy sie na stronie www.
hanza.koszalin.pl.

Hanza Jazz Festiwal to nie tylko zajecia dla mtodych muzykdw,
ale tez $wieto fandw jazzu. Jak co roku organizatorzy proponuja
koncerty w sali widowiskowej CK 105, jamy w klubie Rezerwat oraz
wystepy uczestnikéw warsztatow w koszalinskich pubach. Przygo-
towano réwniez niespodzianke promujaca festiwal (w niedziele,
20 pazdziernika br., 0 godz. 13 w Galerii Emka - wystapi Big Band
Zespotu Panstwowych Szkét Muzycznych w Koszalinie).
Sala widowiskowa CK 105 w Koszalinie,
ul. Zwyciestwa, 23-26 pazdziernika br.

KULTURA
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M INAUGURACJA SEZONU W BTD

Battycki Teatr Dramatyczny wznawia
dziatalno$¢ po wakacyjnej przerwie. Ofi-
cjalna inauguracja sezonu artystycznego
2013/2014 odbedzie sie 21 wrzesnia
2013 r o godz. 19:00 premierowym po-
kazem spektaklu zatytutowanego ,Moty-
le sg wolne” Leonarda Gersh'a.

Sztuka opowiada historie mfodego,
inteligentnego kompozytora Dona, ktd- -
ry w wynajetej kawalerce prébuje samodzielnego zycia z dala od
apodyktycznej matki. Jego pouktadany $wiat zostaje jednak zbu-
rzony, kiedy poznaje zwariowang sasiadke, poczatkujaca aktorke
Jill, w ktérej sie zakochuje. A jak rozwinie sie ich znajomosé beda
sie mogli Panstwo przekona¢ sami, ogladajac te romantyczng ko-
medie w rezyserii Zbigniewa Lesienia.

Premiera 21 wrzesnia 2013 r., godz.19:00, Duza Scena BTD

B NOC POETY, wiersze i piosenki Jonasza Kofty

W ramach Sceny Inicjatyw Aktorskich
grupa aktoréw Battyckiego Teatru Dra-
matycznego (na zdjeciu - podczas pré-
by) postanowita przygotowaé ciekawa
propozycje muzyczna. Zapraszaja do jej
obejrzenia w ten sposdb: ,Stare przy-
stowie méwi, ze dzien jest ojcem pracy,
a noc matka mysli. Jest tez matkg poezji,
bo to pora magiczna, petna tajemnic
i niedopowiedzen. Z nich wtasnie tkat swoje wiersze Jonasz Kofta.
W spektaklu ,Noc poety” zapraszamy do spedzenia kilku magicz-
nych godzin z Poeta. Odwiedzimy kabaret ,Pod Egida”, studio ra-
diowej ,Tréjki", festiwal w Opolu. Bedziemy towarzyszy¢ Jonaszowi
Kofcie w miejscach gdzie rodzita sie i rozkwitata jego poezja, wstu-
chujac sie w piosenki powstate z wierszy tego wybitnego poety.”

Scenariusz i rezyseria: Zanetta Gruszczyrska-Ogonowska, Kata-
rzyna Ulicka-Pyda, Alias, Piotr Krétki, Wojciech Rogowski, sceno-
grafia: Beata Jasionek, choreografia: Arkadiusz Buszko, aranzacja
i przygotowanie muzyczne: Jarostaw Bardw.

Premiera: 28 wrzesnia 2013 r., godz.19:00,

Scena na zapleczu w BTD

B Gwiazdy zagraja ,,Biznes”

Angielski humor, wspaniate stroje za-
projektowane przez Macieja Zienia i do-
skonata obsada aktorska - tak w skrécie
mozna podsumowaé okresli¢ spektakl
.Biznes" wyrezyserowany przez Jerzego
Bonczaka, ktéry od kilku lat bawi i za-
chwyca publicznosé. Sztuka jest ada-
ptach utworu Johna Chapmana i Jere-
my'ego Lloyda. Luksusowy apartament
w Londynie. Biznesmeni z Yorkshire zamierzaja sprzedac upadajaca
firme transportowg dwém przedsiebiorcom z Niemiec i Szwecji. Na
zyczenie kontrahentéw do eleganckiego hotelu zostaja zaproszone
dwie panie z agencji towarzyskiej. | wszystko bytoby dobrze, gdyby
nie zony biznesmendw, ktére pojawiaja sie w najmniej oczekiwa-
nym momencie . Dochodzi do serii nieprzewidzianych i zabawnych
zdarzen. Wystepuja: Marcin Tronski, Karol Strasburger, Magdalena
Wojcik, Kornel Piefko, Julia Kotakowska-Bytner, Agnieszka Ptoszaj-
ska, Anna Korcz, Jerzy Borczak

Battycki Teatr Dramatyczny, 28 pazdziernika br.

Bilety w sprzedazy od 1 pazdziernika w redakcji

«Glosu Koszalinskiego” przy ul. Mickiewicza 24.
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Barbara Jaroszyk, dyrektor festiwalu otwiera jubileuszowa edycje

Jubileusz skfania do podsumowan i wzniostych stéw. Zwtaszcza w przypadku wydarze-
nia tak prawdziwie humanistycznego jak EFF Integracja Ty i Ja. Przez dziesie¢ lat - od
pierwszej edycji w 2003 roku, po dzis$ - takie recenzje wygtaszali widzowie, goscie, twor-
cy, media, stowem - uczestnicy Integracji. Zamiast je powiela¢, cho¢ wszystkie pozostaja
w mocy, warto zwréci¢ uwage na drugi plan, a wiec jak festiwal jest organizowany, i jaka
metamorfoze przeszedt od skromnej imprezy po jedno z najwazniejszych dla srodowiska
0sob niepetnosprawnych cyklicznych wydarzen w Polsce.

hoc wszystkie dotychczasowe edycje byly uda-
ne i wazne, ta dopiero co zakorczona (7 wrze-
$nia br.) dafa wyrazny sygnat, gdzie festiwal
jest, i w jakim kierunku zmierza. Czerwonych
dywandw nie byto, jubileusz zamiast wystrza-
tem z korkéw od szampana, przemawiat raczej
sifa swoich osiagnie¢, ranga gosci, intensywnoscig spotkan, inte-
gracjg sztuk, a przede wszystkim gtebokim uktonem wobec filmu
- jego zastug w otwieraniu drzwi do $wiata niepetnosprawnosci nie-
dostepnego, lub tego, do ktdrego zajrze¢ jest naprawde trudno.
Film wpleciony zostat do festiwalu na wszystkich poziomach,
przede wszystkim przez oprawe, pomyslang bardzo dowcipnie, bo
trudno nie usmiechnac sie na widok szpul stuzacych za siedziska,
Charliego Chaplina z wielkg gtowa i innych znanych filmowych po-
staci wytaniajacych sie dostownie zewszad. Filmoterapii - dziedzinie
o wymiarze terapeutycznym i kulturoznawczym - poswiecona zosta-
ta coroczna konferencja naukowa wspdforganizowana z Instytutem
Stosunkéw Miedzynarodowych i Polityki Spotecznej Politechniki
Koszalinskiej. Obrazom niepetnosprawnosci w kinie - wyktady dla
mtodziezy, a dzietom kinematografii niemej i wybitnym osiggnie-
ciom animacji - wieczorne projekcje.

AUTOR: MALWINA MAJ

W cyklu spotkan z widzami pojawili sie Andrzej Fidyk, Wojciech
Malajkat, Jarostaw Boberek i Michat Sitarski - mistrzowie kolejno:
dokumentu, aktorstwa i dubbingu. Studio Miniatur Filmowych
przeprowadzito warsztaty animacji, Eurocom - zajecia z dubbingu,
Fundacja UTU - warsztaty fotografii kreacyjnej. Miedzy kinem a na-
miotem przed Koszalinskg Bibliotekg Publiczng (tradycyjnie byta
festiwalowym centrum) jest jeszcze duzy plac. Na nim pojawili sie
bicyklisci (grupa Bicykle.pl z kodzi), szczudlarze, ludzie z gtowami
w chmurach (Teatr Delikates), Teatr Ruchu Balonik, Teatr z Kowalek,
szermierze, teatr ognia, a na finat - cukrzycy na rowerach, dowodza-
cy ze choroba nie wyklucza aktywnego zycia.

Najbardziej poruszajace sg jednak zwykte/niezwykte spotkania,
podczas ktérych petnosprawni oko w oko zderzaja sie z rzeczy-
wistoscig i historiami 0séb niepetnosprawnych. Ma to miejsce od
kilku lat w czasie tzw. zywych lekcji wychowawczych z paraolimpij-
czykami w koszalinskich szkotach i Zaktadzie Karnym, ktérego osa-
dzeni pomagajg w organizacji festiwalu takze przez caly czas jego
trwania.

- To s twardziele, ale nieraz widziatem, ze powstrzymuja ptacz
- méwi Krzysztof Glombowicz, prowadzacy spotkania dziennikarz
i sportowiec. - Mfodziez bywa wstrzgs$nieta konfrontacjg z ludzmi,



Po raz trzeci w ponad dwudziestu miejscowo-
$ciach Polski odbyty sie Mate Festiwale Ty i Ja
(Biatogard, Biesiekierz, Bedzino, Bobolice, Bor-
ne Sulinowo, Bydgoszcz, Dzwirzyno, Grazymy,
Jasto, Jawor, Kartuzy, tomza, Morgg, Nowe
Bielice, Gdansk, Pita, Pitawa Gdérna, Polandw,
Szczecinek, Ustronie Morskie, Watcz Zalewo,
Zabkowice Slaskie, Ztotéw). Festiwalowe filmy
wyswietlity kina studyjne w Warszawie, Krako-
wie, Szczecinie, Biatymstoku, Bytomiu, Czesto-
chowie, Elblagu, Koninie, Kielcach, Lubinie,
Lublinie, todzi, Olsztynie, Poznaniu, Stupsku.
Zasieg oddziatywania festiwalu obejmuje dzi$
nie tylko srodowiska w kraju. Poszerza tez grono
odbiorcéw i srodowisk w Europie, w tym roku
z wizytg studyjng Integracja pojawi sie w Bruk-
selii Londynie.

czasem niewiele od nich starszymi, ktérzy musieli - na przyktad po
wypadku - podniesé sie i stawic czoto zyciu.

Paraolimpijczycy: Justyna Kozdryk, Mateusz Michalski, Ryszard
Fornalczyk, Karol Kozun, Maciej Sochal i Karolina Kucharczyk spo-
tkali sie tez z publicznoscia. Nie chodzi nawet o opowiadane przez
nich historie, choé te bywaja uderzajace, porusza ich pasja i nie-
ztomno$¢ w pokonaniu wszelkich barier. - Jestem tukasz Krason,
stawiam na nogi ludzi bez marzen - prezentowat sie jeden z gosci
spotkania, inicjator akgji ,Wstan i jedz”, ktéry na specjalnie skonstru-
owanym rowerze przejechat pét Polski, chociaz zmaga sie z unieru-
chamiajgcg go na wézku dystrofig miesni.

KULTURA

Sportowcy méwig o podnoszeniu sie z wypadku, choroby, albo
walce o wszystko od urodzenia. Wyrywaja stuchaczy ze ztudnego
poczucia bezpieczenstwa i przekonania, ze niepetnosprawni to ja-
cy$ bezimienni ,oni", ze nas ,to” nie dotyczy.

Do wydarzen niezapomnianych nalezy réwniez spotkanie ,Sita re-
portazu”, ktére poprowadzit Michat Olszanski, dziennikarz radiowej
Tréjki i TVP. Jego gosciem byt Tomasz Lelen, bohater telewizyjnego
reportazu Joanny Frydrych ,Inny szuka szczescia”, ze zdiagnozowa-
nym kilka lat temu zespotem Aspergera, wyksztatconym, inteligent-
nym i - to cytat z filmu - ,autentycznym do granic nieakceptowal-
nosci”. Zderzenie jego osobowosci, potencjatu i skupiajacej uwage
charyzmy z zyciowym niespetnieniem wynikajacym z nieprzysta-
walnosci i probleméw ze znalezieniem pracy jest porazajace. Nie
zostato ono obojetne stuchaczom. Zwtaszcza niepetnosprawnym,
ktdrzy w dyskusji wyrazili tez swoje, gorzkie, opinie o spotecznym
wykluczeniu mimo posiadania umiejetnosci - wbrew dysfunkcjom -
réwnym osobom petnosprawnym.

Tegorocznej edycji EFF Integracja Ty i Ja sprzyjato wszystko - od
pogody po rekordowa frekwencje i zainteresowanie mediéw. Fan-
tastycznie sprawdzit namiot festiwalowy, bedacy miejscem duzej
czesci wspomnianych aktywnosci. Odbyty sie w nim tez - po raz
pierwszy poza kinem Alternatywa - inauguracja i gala finatowa.
Z duza korzyscig dla obu imprez, bo ile mieszczaca nieco ponad
100 widzéw Alternatywa doskonale sprawdza sie jako miejsce od-
bioru festiwalowych filméw, to jednak przestrzen namiotu pozwala
na wieksza liczbe widzéw i swobodniejsze poruszanie sie w nigj
0s6b niepetnosprawnych. Nota bene sala kinowa tym razem byta
oblegana wyjatkowo, od pierwszych, porannych seanséw, a kilka
z nich, niestety, nie zmiescito wszystkich chetnych.

Ekran widzéw nie zawiddt. Poziom konkursu filmowego byt w tym
roku niezwykle wysoki, jak podkreslit Andrzej Fidyk, przewodni-
czacy jury. Wszyscy jurorzy (Joanna Frydrych, Wojciech Malajkat,
Philippe Lornac, Maciej Horbowski) potwierdzali, ze przy ciezarze

Postaci znane z klasycznych filmow pojawiaty sie w oprawie wszystkich festiwalowych wydarzen.
Pod kostiumami kryli si¢ mtodzi aktorzy z koszaliriskich teatrow: Miniatura, Anonim i BlechBlaBla
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i réznorodnosci tematéw walory warsztatowe miaty znaczenie dru-
gorzedne, a fadunek emocjonalny wiele razy sprawiat, ze wiacza-
li sie w odbidr filméw nie jako fachowcy, ale widzowie. - Jestem
wrecz przytfoczony ciezarem nieszczescia, ale i szcze$cia zawartego
w tych obrazach - méwit Wojciech Malajkat.

Konkurs to kalejdoskop ztozony z obrazéw z catego $wiata, o kaz-
dym niemal aspekcie niepetnosprawnosci: dysfunkcjach fizycz-
nych, intelektualnych, niedoteznosci oséb starszych, seksualnosci,
wykluczeniu.

Potowe z ponad czterdziestu propozycji stanowity dokumenty,
i jedynie nad nimi jury pochylito sie na diuzej w czasie obrad, trwa-
jacych podobno jedynie godzine. Ostatecznie do twércdw filmow
dokumentalnych trafito najwiecej nagréd. Poza Motylem 2013 za
najlepszy film ,Zespdt punka” Jukki Kérkkdinena oraz Jani-Petteri
Passi (Finlandia) jury przyznato tez specjalne wyrdznienia, wszyst-
kie zresztg produkcjom polskim: ,Drewnianemu” w rezyserii Izoldy
Czmok-Nowak, ,Podwdjnemu zyciu Piotra S." w rezyserii Aliny Mro-
winskiej i ,Prawu do mitosci” w rezyserii Matgorzaty Frydrych. W ka-
tegorii najlepszy film fabularnych nie byto narad, sposréd 12 obra-
z6w bezkonkurencyjna w opinii profesjonalistéw i widzéw okazata
sie ,Dziewczyna z szafy” Bodo Koxa. Motyl w kategorii najlepszy
film amatorski trafit do Kajetana Swiecichowskiego oraz Matgorzaty
Swiecichowskiej za ,Mam takie marzenie”.

- Chce sie 2y¢, jak tu was wszystkich widze - powiedziata Barba-
ra Jaroszyk, otwierajac festiwal po raz dziesiaty. Integracja to dzi$
impreza nowoczesna, obejmujaca zasiegiem kilkadziesigt miejsc
w Polsce, rozwijajaca sie, eksplorujaca nowe obszary dialogu, ale
ciggle zwyczajnie przyjazna ludziom, wesota, refleksyjna i otwarta,
zupetnie jak film. "

Nagroda specjalna Jury w kategorii film fa-
bularny: ,Cien btekitu” (A shadow of blue) w re-
zyserii Carlosa Lascano (Hiszpania, Francja) za
poezje, wzruszenie i magie.

Nagroda specjalna Jury w kategorii film fabu-
larny: ,Vincent chce nad morze” (Vincent wants
to sea) w rezyserii Ralfa Huettnera (Niemcy) za
nieoczekiwany rozwéj wydarzen.

Nagroda specjalna Jury w kategorii film do-
kumentalny: ,Drewniany” w rezyserii lzoldy
Czmok-Nowak (Polska) za poczucie humoru.

Nagroda specjalna Jury w kategorii film doku-
mentalny: ,Podwadjne zycie Piotra S." w rezyserii
Aliny Mrowinskiej (Polska) za wielkg mitosc.

Nagroda specjalna Jury w kategorii film do-
kumentalny dla filmu: ,Prawo do mitosci” w re-
zyserii Matgorzaty Frydrych (Polska) za determi-
nacje i skutecznos¢ rezyserska.

Motyl 2013 za najlepszy film amatorski- ,Mam
takie marzenie” w rezyserii Kajetana Swieci-
chowskiego oraz Matgorzaty Swiecichowskiej.

Motyl 2013 za najlepszy film dokumentalny
.Lespot punka” (The punk syndrome) w rezyse-
rii Jukki Karkkainena oraz Jani-Petteri Passi (Fin-
landia).

Motyl 2013 za najlepszy film fabularny -
,Dziewczyna z szafy” w rezyserii Bodo Koxa (Pol-
ska).

Nagrode publicznosci: ,Dziewczyna z szafy”
w rezyserii Bodo Koxa

Wojciech Malajkat podczas spotkania z publicznoscia wyjasnit
migdzy innymi, dlaczego nie kfania sie po spektaklach

AN {7 ¥ ¢ s :
Joanna Frydrych (rezyserka) i poruszajacy sie na wozku paralotniarz Maciej Horbowski
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Grupa Bicykle.pl z todzi pokazata akrohacje na rowerach. Mozna byto samemu sprébowac,jazdy na wysokim poziomie”

- ¥

Uaestniczka warsztatow fotografii kreacyjnej, Retroakgja-Kreagja”
Fundadji Fabryka UTU z Torunia. Zajecia polegaty na przygotowaniu
elementdw scenografii i kostiumdw, a efektem byly fotografie w stylu retro
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Natalia Sikora, aktorka, piosenkarka, laureatka programu
» The Voice of Poland wystapifa podczas inauguragji imprezy

g r, '|,
Weronika Karwowska otworzyla swoja wystawe ,Rytm Zycia” w Muzeum w Koszalinie.
Pokazata cykl portretéw osob z zespotem Downa z osobistymi komentarzami hohaterow

- ‘hl . = . - ~ --'- - . T q-_'.u = -
| N e Ak ey
%q‘ Pokazy aktywnej rehabilitacji prowadzone przez M

Jeden z czterech wystepow Teatru Ruchu Balonik 7
4 zWarszawy. Grupe tworza osoby z zespotem Downa
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X \
Konferendja naukowa,Film - sztuka otwarta, Rdznorodne
oblicza filmoterapii” odbyfa si¢ na Politechnice Koszaliriskiej

Paraolimpijczycy (od lewej): Ryszard Fornalczyk, Maciej Sochal, tukasz Krason,
Krzysztof Glombowicz, Justyna Kozdryk, Mateusz Michalski, Katarzyna Kucharczyk

Y~ !

Eugeniusz Gordziejuk i Wiestaw Zieha ze Studia Miniatur -
wychowawcza” w Zaktadzie Karnym w Koszalinie

- FilmowychzWarszawy poprowadzili warsztaty animadji

\ S ' -

Spotkanie z Tomaszem Leleniem, bohaterem reportazu Joanny Frydrych, Inny
szuka szazescia” prowadzit Michat Olszariski, dziennikarz radiowej Trojki i TVP

W imieniu Bodo Koxa nagrode za najlepszy film fabuarny odebrat Charlie Chaplin
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Salony dawno

sflaczaty

Kiedy dostojnie opadt na ziemie, czekata na niego policja. Jeden z dziennikarzy zdofat
zapytac: - Ale dlaczego?! A Larry odpart: - Przeciez cztowiek nie moze siedzie¢ bezczyn-

nie catymi dniami!

arry Walters mieszkat sobie w Los Ange-
les i pewnie niewielu dowiedziatoby sie
o nim, gdyby nie wyczyn, dzieki ktéremu
stat sie swego rodzaju symbolem. Larry
od dziecinstwa marzyt o karierze pilota
i w zwigzku z tym nawet podjat prébe
stuzby w lotnictwie. Niestety, nie kwa-
lifikowat sie z powodu powaznej wady
wzroku i z doznaniami lotnika musiat sie
pozegnac. Do czasu wszakze, do czasu.
Mysl o lataniu przesladowata go kaz-
dego dnia, a i w nocy zapewne przez sen wydawat z siebie dZwie-
ki przypominajace pikowanie jakiegos F-16. Ktéregos razu siedzac
w ogrodzie i obserwujac przelatujace samoloty - wymyslit.

Zakupit oto od wojska 45 meteorologicznych balonéw i przy-
wigzat je wszystkie do swojego (jeszcze zakotwiczonego) ,bardzo
wygodnego lezaka", w ktérym zazwyczaj oddawat sie kontemplacji
przelatujacych samolotéw. Kazdy z péttorametrowej wielkosci balo-
néw napemit helem, potem przynidst z domu kanapki, piwo i wia-
trowke, umiescit sie na lezaku i kazat kolegom odczepic¢ cumy.

Opowiadat potem, ze zamierzat pobujac sie nad Miastem Anio-
téw, ot - kilkanascie metréw nad ziemia, pozdrowi¢ sasiadow
i wzbudzi¢ aplauz Pameli Anderson przelatujac nad plazg. Lagdowa-
nie miato odby¢ sie dzieki wiatréwce - z niej zamierzat strzela¢ do
kolejnych balondw.

W zyciu bywa, ze wywotane przez nas samych zdarzenia przera-
stajg dostepna nam wyobraznie i nic nie toczy sie tak, jakby$my so-
bie zyczyli. Z Larrym byto podobnie: odcumowany od pnia jakiegos
grubego drzewa wystrzelit w powietrze, bo 45 metréw szesciennych
helu (balony miaty pojemnos¢ jednego metra) wieloryba moze by
nie wyniosto pod niebo, ale Larry’ego - owszem.

Jego lezakolot przestat sie wznosi¢ na wysokosci pieciu kilome-
tréw i na tej wysokosci Larry uznat, ze nieroztropnie bedzie strze-
la¢ do balonéw. Dryfowat, jadt kanapki, popijat piwem. Na lotnisku
przygotowywano juz akcje ratunkowa, bo Larry wszedt w awaryjny
korytarz powietrzny startujgcych samolotow i zostat wykryty przez
odpowiednie stuzby. Nim to jednak sie stato, wypiwszy wszystkie
browary, nabrat animuszu i zestrzelit kilka swoich balonéw. Dzigki
temu rzeczywiscie dostojnie opadt na ziemie, na ktdrej czekata juz
na niego policja. Jeden z dziennikarzy zdotat zapytaé: - Ale dlacze-
go?! A Larry odpart: - Przeciez cztowiek nie moze siedzie¢ bezczyn-
nie catymi dniami!

Historia Larry'ego nasuwa sie mi sie ma mysl w zwiagzku z donie-
sieniami prasowymi z Belfastu. Stolica Irlandii Pétnocnej stanowita

jeszcze nie tak dawno miejsce mato sympatyczne i to nie tylko z uwa-
gi na ciggte opady. Belfast kojarzyt sie w Europie ze stocznig, gdzie
zwodowano Titanica oraz z tyglem, w ktérym kottujg sie katolicy
z protestantami, wysytajac sie nawzajem na tamten $wiat za pomocg
bomb i szybkostrzelnej broni. Polityka odprezenia, ogdine europej-
skie skumplowanie sie panstw i czas prosperity odsunety nieco na
bok miedzyplemienne wasnie i Belfast stat sie w miare normalnym,
europejskim miastem.

Irlandzka Armia Republikanska (IRA) rozbroifa sig i w ramach partii
Sinn Fein poszta w krawaciarska polityke, a powstata obok Prawdzi-
wa IRA(RIRA) stracita impet, skale i spoteczne poparcie dla organizo-
wanych przez siebie zamachdw na Brytdéw. Coz zatem zrobita RIRA?
Siadta w ogrodzie na lezaku i pomyslata.

Wyniki tego procesu sa zauwazalne od kilku lat. RIRA stata sie eg-
zekutorem dileréw narkotykdw, swoje dziatania czyszczace przepro-
wadzajac na catej Zielonej Wyspie. Trzy lata temu, gdzies w centrum
Belfastu, policja znalazta przykutego faricuchami do stupa mezczy-
zne. Miat potamane rece i nogi, byt nagi i - uwaga, polski akcent
w Europie albo europejski niegdys w Polsce - wytarzany w smole
i pierzu. Wiszaca na jego piersiach tablica oznajmiata: ,Jestem pier...
dilerem narkotykéw"”. Na odwrocie podpis: RIRA.

Jaki$ czas temu policja ujawnita, ze na przedmiesciach Cork za-
strzelono niejakiego Gerarda Stauntona, ktéry réwniez parat sie do-
chodowg, acz niebezpieczna dystrybucjg narkotykdw. Zginat w swo-
jej posiadtosci, mimo ze byt wczesniej ostrzegany przez RIRA, by sie
opamietat. RIRA przy okazji wydata o$wiadczenie, ze inni handlarze
narkotykami powinni sie zastanowi¢ nad swoim losem dzi$, bo ju-
tro moze by¢ za p6zno. Oczywiscie zywa jest hipoteza uznajaca, ze
kolejne egzekucje tego typu (a byto ich kilka w ostatnich latach) to
tylko porachunki gangdw, ktére walcza o kontrolowany teren. Mozli-
we. Pewnym jest jednak, ze o ile wysadzanie w powietrze brytyjskich
koszar wyszto z mody, o tyle krwawa walka z dilerami sktania spo-
teczenstwo - zaréwno katolickie, jak i protestanckie - do wyrazenia
stéw aprobaty

Gdzie tu analogia z Larrym i jego balonami? Przeciez cztowiek
nie moze siedzie¢ bezczynnie catymi dniami! - powiedziat Larry.
To samo zrozumiata RIRA, znajdujac dla swojej energii ekologiczng
(czytaj: akceptowalna) nisze i nie rezygnujac z wlasciwych swej natu-
rze gwattownych zachowan.

Szkoda, ze po 1989 roku nie zrozumieli tego dawni ,ekstremisci
z podziemia”, ktdérzy obecnie nie majg w Polsce ani niszy, ani popar-
cia, ani jakiegokolwiek planu na przysztosé. Niczego nie maja. Précz
kont w bankach, wstydliwych papieréw w archiwach, krawatéw, bro-
warow i lezaka oczywiscie. Ale z balondw zeszto powietrze!

Polonista po Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, dziennikarz, redaktor.
Pracowat m.in. w Wielkopolskiej Telewizji Kablowej, kierowat uruchomieniem redakc;ji

Telewizji Kablowej Koszalin MAX. Od lat na emigracji -

z wyboru, nie koniecznosci.

Mieszka w Irlandii. Regularnie publikuje w prasie polonijnej i krajowe;j.




BIZNES

Kwestionariusz biznesowy

1. Kiedy bytam dzieckiem, chciatam zostac...

Wrdzka

2.W szkole...

Chociaz bardzo chciatam, nigdy nie bytam prymuska

3. Moja pierwsza praca...

Nauczyta mnie pokory

4. Pierwsze zarobione pieniadze...

Wydatam na rymarza, ktéry specjalnie dla mnie uszyt

buty jezdzieckie

5. Zeby odnies¢ sukces w zawodzie...

Trzeba ten zawdd traktowad jak pasje

6. Dobry szef...

Moja pracownica moéwi, ze to ja

7. U moich pracownikéw cenie...

Lojalnos¢

8. Kogo bym nie zatrudnita...

Diabta :-)

9. Prywatnie jestem...

Wrézka, bo spetniam marzenia mojej rodziny

10. Dzien zaczynam...

Nie moze byc inaczej - od filizanki kawy

11. Rodzina znaczy...

Nieskonczonosé rzeczy pieknych

12. Zawsze znajde czas...

Zeby sie zatrzymad i podziekowac mezowi za kochanie, cérce
za us$miech kazdego ranka, mamie i rodzenstwu za wsparcie,
przyjacidtce za przyjazn

13. Moim marzeniem jest...

Mam marzenia na biezaco i na biezaco sie spetniajg

14. Kiedy nie pracuje...

Spedzam czas w stajni, prowadzac zajecia z dziecmi i jestem u ich
boku, kiedy odnosza swoje mate koriskie sukcesy

15. Moje hobby to...

Jezdziectwo

16. Sport jest dla mnie...

Uwalnianiem pozytywnych emocji...

17. Dewiza, ktéra chce przekazac innym...

Nigdy sie nie poddawaj, walcz do konca - kiedy czego$ pragniesz,
caly $wiat sie sprzysiega, zebys mdgt to osiagnaé

Kamilla Lewandowska wraz z mezem Jac-
kiem stworzyta w Koszalinie Strefe Architek-
ta, miejsce ktore trudno nazwaé po prostu
sklepem. To rodzaj galerii (w tradycyjnym,
artystycznym znaczeniu), gdzie projektanci
i ich klienci moga znalez¢ inspiracje do cie-
kawego urzadzenia wnetrz. Strefa oferuje
réwniez materialy wyposazeniowe, ktorych
-zewzgledunaoryginalnos¢designu-trud-
no szukaé gdzie indziej. Ale najwazniejszym
wyrdznikiem, jaki od progu dostrzegaja go-
Scie, jest klimattego miejsca. Tu nic nie dzie-
je sie w pospiechu. Klient moze przy kawie
przejrze¢ katalogi, porozmawiac z panig Ka-
millg (albo jej wspdtpracowniczka - réwniez
Kamillg), otrzymaé rzeczowe wskazdwki.
Strefa Architekta miesci sie przy ul. Mo-
niuszki, na parterze siedziby Izby Rzemies|-
niczej.

Organizacja 1
wszelkiego rodzaju grup Zorganizowany

- wycieczki szkolne
- wyjazdy edukacyjne i krajoznawcze
- imprezy firmowe

- programy i kalkulacje na zyczenie

Elastycznosc,

solidnos¢ .

i profesjonalizm’”
(]

www.odys-wczasy.pl, odys@odys-wczasy.pl
Biuro Turystyczne ODYS Koszalin
ul. Wyszynskiego 5/2, tel. 94 346 53 31
ul. Dworcowa 4, tel. 94 342 26 52
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Koszaliriski Oddzial Pétnocney 1zby Gospodarcze;

Migracp zarobkowe] trzeba powiedzie¢ NIE!

Nadchodzi czas, w ktérym albo zatrzymamy migracje zarobkowg mtodych ludzi z Kosza-
lina, albo staniemy sie sypialnig naszego wojewddztwa. Pytanie tylko jak to zrobic¢? Jed-
nym z rozwigzan jest rozwdj branzy e-commerce.

Polsce mamy obecnie okoto 16 tys. podmiotéw

tworzacych rynek sklepéw internetowych. Trzeba

jednak zauwazy¢, ze branza e-commerce, to nie

tylko sklepy internetowe, ale réwniez ich oto-
czenie rynkowe: producenci, dystrybutorzy, ustugodawcy i media
branzowe. Wartos¢ rynku e-commerce w 2012 r. wyniosta 5,6 min
euro, zrocznym wzrostem sprzedazy na poziomie 25-30% , co daje
nam pierwsze miejsce w Unii Europejskiej. A to co najlepsze jest
dopiero przed nami.

Trzeba pamietad, ze w Polsce pierwsze inicjatywy biznesowe on-
line w petni wykorzystujagce mozliwosci Internetu pojawity sie do-
piero w 1994 r. JesteSmy wiec stosunkowo mtodym rynkiem w po-
réwnaniu do krajéw, ktore wyprzedzaja nas pod wzgledem relagji
sprzedazy online do sprzedazy ogdétem. W Polsce sprzedaz online
wynosi okoto 3,1%, za$ w Wielkiej Brytanii 12%. Innymi stowy polska
branza e-commerce ma przed sobg przysztosc i diugie lata rozwo-
ju! Jest to olbrzymi potencjat, ktdry w niedtugim czasie bedzie od-
grywat bardzo wazng role w naszej gospodarce.

Dobre wyniki branzy e-commerce wida¢ réwniez na rynkach
lokalnych. To firmy wiasnie z tej branzy najlepiej zareagowaty na
kryzys finansowy. Wojewddztwo zachodniopomorskie moze po-
chwali¢ sie 3,8% udziatem w rynku pod wzgledem liczby sklepdw.
W samym tylko Koszalinie dziata co najmniej kilkanascie duzych
sklepéw internetowych, w tym kilku naprawde powaznych graczy,
liczacych sie réwniez w skali ogdlnopolskiej (m.in. spdtka VIWA En-
tertainment, do ktdrej nalezy sklep Level77.pl, Intymna.pl, North.pl,
czy Niebieskalazienka.pl - s3 to liderzy w swoich branzach).

VIWA Entertainment w przeciwienstwie do wielu tradycyjnych
firm zamiast redukowac zatrudnienie jak to sie dzieje w tradycyj-
nym biznesie zwiekszyta je o prawie 200%! | wcigz sie rozwija.
Mato tego, proces rekrutacji jest caty czas otwarty. - Wcigz mamy
wakaty na kilku stanowiskach. Generalnie poszukujemy programi-
stéw i specjalistéw od obstugi klienta z perfekcyjna znajomoscia
jezykdw obcych - méwi Joanna Mazur Education Specialist z VIWA
Entertainment. Dzisiaj stan zatrudnienia w VIWA Entertainment
wynosi okofo 80 oséb. Podobnie rzecz sie ma w przypadku po-
zostatych wymienionych sklepdw. Zaréwno North.pl jak i Niebie-
skalazienka poszukuja specjalistéw w zakresie online marketingu,
obstugi klienta, grafikéw czy programistéw. Jest to niebywaty po-
tencjat dla samego Koszalina, ktéry niestety wciaz jest postrzegany
jako miasto bez perspektyw i jako miejsce, z ktérego mtodzi ludzie
powinni jak najszybciej ucieka¢, bo nie znajda tu dobrej pracy. Od-
ptyw mtodych ludzi z roku na rok sie zwigksza. W zdecydowanej
wiekszosci idac na studia, wybieraja takie miejsca jak Poznan (Mia-
sto Know-how), Warszawe, Wroctaw czy Gdansk. Dlaczego? Bo po
studiach majg wieksza szanse na zdobycie pracy, bo maja lepszy
rynek, wiecej firm.

ROZWIAZANIE PROBLEMU

Otéz rozwigzaniem tego migracyjnego impasu jest wykorzy-
stanie najszybciej rozwijajacej sie branzy w Koszalinie, tj. branzy
e-commerce, ktéra moze staé sie obszarem realnego zainteresowa-
nia mtodych ludzi. Jest to ich naturalne srodowisko (komputerdw
i Internetu). Jedyne co trzeba zrobic, to wskazac im, ze w Koszalinie
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sg firmy, ktére przewodza w swoich branzach, ze sie rozwijaja, ze
realizujg kapitalne projekty, ze poszerzaja sie na zagraniczne rynki.
Powinnismy wskazac, jaki mamy potencjat oraz to, ze nie marnuje-
my tego potencjatu. Mato tego, ze chcemy i wspieramy te branze.
Zwhaszcza instytucjonalnie. Chodzi tu gtéwnie o wspétprace trzech
podmiotéw: PRZEDSIEBIORCOW-MIASTA-UCZELNI. To wasnie ta
triada moze sprawi¢, ze nie tylko Poznan bedzie Miastem Know -
how.

Oczywiscie, nikt nie oczekuje rzeczy niemozliwych. Przedsiebior-
cy oczekujg od uczelni wykwalifikowanych pracownikéw, tj. takich,
ktorych nie trzeba bedzie uczyé przez pét roku, aby stwierdzi¢, ze
sie nie nadajg do pracy. Uczelnie z kolei oczekuja od firm zaangazo-
wania sie w proces ksztatcenia studentdw poprzez wigczenie w nie
specjalistow (praktykow). Wskazane jest, aby studenci ksztatceni
byli multidyscyplinarnie w kierunku handlu w Internecie. Dobrym
rozwigzaniem bytoby uruchomienie studiéw miedzykierunkowych,
ktdre faczylyby umiejetnosci jezykowe, marketingowe i 0gdlng wie-
dze o e-commerce. Do tego niezbedny jest realny program stazow
i praktyk. Nie moze on funkcjonowaé w modelu dotychczasowym,
tj. w wielu przypadkach wypetniania dzienniczka praktyk. Przedsie-
biorca musi wiedzieé, ze ma u siebie na praktykach potencjalnego
pracownika, a student (stazysta, praktykant) musi wiedzie¢, ze jest
u potencjalnego pracodawcy. -
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Koszaliriski Oddziat P(i’)hlocnej Izby G(i)spodarczej

E-commerce to szansa dla Koszalina

Wielu z nas, niemalze codziennie, wypatruje w mediach informacji o otwieraniu sie no-
wych firm produkcyjnych w Koszalinie. Osoby, ktére poszukujg pracy, czekajg na taka in-
formacje, bo oznaczataby ona dla nich szanse na zdobycie zatrudnienia. Firmy ustugowe
liczg z kolei na to, ze pozyskajg nowego klienta. Sa tez tacy, ktdrzy wygladajg nowych inwe-
storéw z niepokojem, bo na przyktad dla duzych firm czasami oznacza to odejscie z pracy
jakiegos doswiadczonego pracownika, ,podkupionego” przez nowg konkurencje.

ak wiec jedni sie obawiaja, inni natomiast maja wielka
nadzieje przeczytac lub ustyszeé o kolejnym nowym in-
westorze. | tak mijaja dni, tygodnie, miesiace, a nawet
lata ...

No i tu powstaje pytanie: dlaczego nie myslimy jednak o mniej-
szych firmach, ktdre moga funkcjonowaé lokalnie? Niestety, ale
w tym przypadku tez nie jest najlepiej, bo rynek ustug jest juz dos¢
ciasny, a firmy ustugowe walczg ze sobg - niekiedy dos¢ agresyw-
nie: jedni cenowo, inni z kolei jakosciowo. W handlu jest jeszcze cia-
$niej. Sklepdw i hurtowni w réznych dzielnicach miasta jest ogrom,
a na dodatek koszalinianie bardzo czesto realizujg zakupy w gale-
riach handlowych a nie w tradycyjnych matych sklepach.

Wydawac sie by mogto, ze sytuacja jest beznadziejna, bez szans
na poprawe i ogdlnie mozna zapomniec o lepszych czasach.

| tak przeszlismy do branzy e-commerce, ktdra nie ogranicza sie
do rynku lokalnego, czy regionalnego. Cho¢ wymaga dobrej orga-
nizacji pracy (logistyka) i ponadprzecietnych umiejetnosci w obstu-
dze klienta, to daje ogromne mozliwosci, a zasieg dziatalnosci takiej
firmy jest niemal nieograniczony.

Przyktadem niech beda chocby firmy, ktére moga swiadczy¢ ustu-
gi przez Internet. W tym miejscu warto wspomnie¢ o firmie zajmuja-
cej sie ttumaczeniami online (Brillant Partner), ktérej adres Dogada-
mycie.pl widoczny jest na najwazniejszych portalach biznesowych
w catym kraju. Coraz wiecej firm zajmujacych sie projektowaniem
grafiki, otrzymuje mailem wytyczne i wykonuje projekty, ktére na-
stepnie udostepniane sg zleceniodawcy przez Internet (Starnas,
Rhema Group itd.). Drukarnie natomiast (np. Polimer) otrzymuja

Prezes- Robert Bodendorf
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przez Internet pliki graficzne, nastepnie drukuja zamdwiong pro-
dukcje i wysytaja kurierem w ciggu doby na biurko klienta. Jest tez
w Koszalinie Mikrofonika (tzw. internetowy bank gtoséw), Mentax.
pl, ktdry zajmuje sie likwidacjg szkdd przez telefon i Internet oraz
Business Software, ktdry realizuje projekty programistyczne dla
branzy hotelarskiej i produkcyjnej - a wszystkie te firmy obstuguja
klientow z catej Polski.

Jeszcze lepiej wyglada sytuacja w przypadku sklepow interne-
towych, ktére tutaj funkcjonujg. Mamy e-sklepy budowlane, odzie-
zowe, elektroniczne, z grami, z gadzetami reklamowymi, z wy-
posazeniem wnetrz. Dla niektérych e-commerce, to dodatkowy
kanat sprzedazy, a dla wielu podstawowy lub jedyny. Sa tez tacy,
ktorzy nie majg magazyndw, a towar wysytany jest bezposrednio
od producenta (lub gtéwnego dystrybutora) do klienta. Dlaczego
nie wypatrujemy wiec firm z branzy e-commerce a ciggle tkwimy
w mysleniu tradycyjnym, wygladajac wielkich inwestoréw z ze-
wnatrz? Dlaczego nie przyczyniamy sie do tego, aby powstawato
w Koszalinie coraz wiecej - choéby i niewielkich - ale nowocze-
snych i mobilnych e-firm? Dlaczego nie powodujemy, aby poten-
cjat, jakim dysponuje Politechnika Koszalinska, byt odpowiednio
wykorzystywany na rynku pracy? Na te pytania kazdy powinien
odpowiedzie¢ sobie indywidualnie, po czym znalez¢é pomysty
na to, aby branza e-commerce rozwijata sie jeszcze dynamiczniej
W naszym miescie.

Z przedsigbiorczym pozdrowieniem
Robert Bodendorf
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Vineta, krélowa spod Koszalina

Ihiory w Laskach Koszaliskich. Na przyczepie laduje odmiana Rosalind

Gdyby to zalezato od Krzysztofa Korolewicza, w kazdej polskiej restauracji bytaby osobna
karta dan z ziemniakdw, a na sklepowych pétkach ziemniaki precyzyjnie opisane co do
typu kulinarnego, gatunku i miejsca pochodzenia. Ziemniaki to jego praca i pasja. Od 12
lat jest menedzerem w spofce Europlant Handel Ziemniakami, ktéra kontynuuje najlep-
sze tradycje hodowli sadzeniakéw na Pomorzu.

becnie w Polsce dostepnych jest ponad 120 odmian

ziemniakdw, z czego znaczenie handlowe ma géra

30. Wéréd nich od co najmniej 10 lat numerem je-

den jest uprawiana na podkoszalinskich polach Vi-
neta. Rzadko zdarzato sie w historii, zeby jedna odmiana uzyskiwata
tak duzy udziat w rynku sadzeniakdw (12 proc.) i tak dtugo na nim
krolowata. Docenit to nawet minister rolnictwa, nagradzajac ho-
dowcdw swoim medalem.

Wyhodowanie nowej odmiany to wiele lat pracy i wielomiliono-
we koszty bez gwarancji sukcesu. Bywa, ze wprowadzona na rynek
nie przyjmuije sie i znika z niego po kilku latach. Wystarczy, ze zda-
rza sie po sobie trzy lata nietypowej pogody - bardzo deszczowe,
suche albo zimne - i odmiana nie wytrzymuje stresu, traci swoje
najlepsze cechy. Plantatorzy sa zawiedzeni i nie zamawiaja juz sa-
dzeniakdw. Dla firmy nasiennej to kleska.

Vineta jest owocem pracy Klausa Giintera, hodowcy Europlantu
ze wschodnich Niemiec. Smaczna, plenna, dobrze sie przechowuije.
Ma lekko chropowata skérke niczym owoc kiwi. Z powodu tej cechy
w Niemczech byta z géry skazana na niepowodzenie. Na tamtej-
szym rynku wszystko co nie ma gtadkiej, fatwej do mycia skorki, nie
ma prawa bytu. Ale w Polsce i centralnej Europie Vineta robi furore.

Mozna powiedzied, ze to flagowy produkt ulokowanego w La-
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skach Koszalinskich polskiego oddziatu niemieckiego Europlantu.
Plantatorzy, ktérzy umyslnie lub na prébe raz kupili sadzeniaki Vi-
nety, w nastepnym roku zamawiajg juz tylko te odmiane. Doszto do
tego, ze firma - cho¢ zwieksza z roku na rok powierzchnie upraw
- dostarcza klientom mniej sadzeniakéw z wiasnych pdl niz goto-
wi byliby kupi¢ i proponuje uzupetnienie zamdwienia ziemniakami
sprowadzonymi z Niemiec.

Z POKOLENIA NA POKOLENIE

Do kreowania nowych odmian ziemniaka trzeba mie¢ duzo cier-
pliwosci. - Modzi hodowcy to panowie pod piecdziesiatke, z siwie-
jacymi gtowami - $mieje sie Krzysztof Korolewicz. Zeby by¢ dobrym
hodowcg, trzeba mie¢ dtuga praktyke i sprawny umyst. Z krzyzéw-
ki dwoch form rodzicielskich wychodzi okoto 200 tysiecy siewek.
Wszystkie trzeba wysiewac pojedynczo, w niewielkich doniczkach,
precyzyjnie, peseta, po jednym nasionku. Co roku eliminuje sie po-
towe pokolenia, zachowujac roéliny, ktdre reprezentujg pozadane
cechy. Potem zbiera sie bulwy i dalej rozmnaza. Znowu nastepuje
Scista obserwacja i eliminacja egzemplarzy nie spetniajgcych zato-
zen. | tak systematycznie nawet przez 12 lat, az hodowca dojdzie do
kilku roddw, czyli odmian przed rejestracjg. Wowczas juz komisyjnie



decyduje sig, ktory z rodéw najlepiej spetnia oczekiwania i ktdry zo-
stanie zarejestrowany jako nowa odmiana.

Krzysztof Korolewicz komentuje: - Jesli hodowla wydaje 2-3 od-
miany w roku, to tak naprawde jest to efekt jej pracy w ostatnich 50
latach. Hodowcy zyja w swoim odrebnym $wiecie, przekazujac uni-
kalng wiedze i doswiadczenie z pokolenia na pokolenie. Tu niczego
nie mozna przyspieszy¢.

DLUGA TRADYCJA

Pomorze ma bogate tradycje hodowli ziemniaka. Il wojna $wiato-
wa wiasciwie nie przerwata ciggtosci pracy hodowlanej. Rody, ktére
pozostaty w poniemieckich gospodarstwach, po wojnie rozwijali
polscy inzynierowie rolnictwa, ale trafity one takze do Niemiec, sta-
jac sie podstawa tamtejszego nasiennictwa. Tak byto i w przypadku
Europlantu, ktéry ma juz 110-letnig tradycje. Przed wojng przodko-
wie jego whasciciela prowadzili stacje nasienne na Pomorzu.

Firma dziata na rynku polskim niespetna 20 lat. Oprdcz Vinety ofe-
ruje kilkanascie odmian ziemniakdw. W okolicach Koszalina ma 150
hektaréw upraw i 150 hektaréw pod Leborkiem. Ogdtem w catym
kraju jej materiat nasienny produkowany jest na 1000 hektaréw zie-
mi, co daje jej pierwsze miejsce w Polsce. Sadzeniaki eksportuje do
Niemiec, na Wegry, do Chorwacji, Austrii i Czech. W kraju dostar-
cza je do wszystkich firm nasiennych. Poniewaz do dalszej hodowli
sortuje sie ziemniaki odpowiedniej wielkosci, reszta trafia na rynek
spozywczy albo do przetwdrstwa.

CO TRZY LATA WYMIANA

Kto$ niezorientowany w rolnictwie moze zadaé sobie pytanie,
dlaczego tak wazne s3 odpowiedniej jakosci sadzeniaki. Otdz
ziemniaki rozmnazaja sie wegetatywnie, z bulwy, przez co szybko
degeneruija sie i traca cechy odmiany. Staja sie mniej plenne i mniej
odporne. Firmy nasienne sg swego rodzaju strézami zgodnosci ze
wzorcem. Z uprawy, ktéra ma cechy danej odmiany, pobierajg tkan-
ke i rozmnazaja identyczny genetycznie materiat. Jest to proces cza-
sochtonny, choé juz nie tak bardzo jak kreowanie nowej odmiany. Po
trzech latach powstaje pokolenie nazywane super elitg, w nastep-
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nym roku powstaje elita. Dopiero gdy posadzi sie elite, plon bedzie
materiatem do sadzenia masowego poza stacjami hodowlanymi.

Po zakupie sadzeniakdw rolnik w nastepnym roku moze sadzi¢
ziemniaki z wlasnej uprawy. Ale najpdzniej w trzecim sezonie po-
winien znowu zastosowac sadzeniaki kwalifikowane. Szybka dege-
neracja ziemniakow to skutek choréb wirusowych przenoszonych
przez mszyce. Na szczescie na pétnocy, na terenach nadmorskich,
mszyc jest najmniej i dlatego tutaj sa najlepsze warunki do hodowli
zachowawczej.

KOMPLEKSY | STEREOTYPY

Polski rynek w ostatnim 20-leciu mocno sie zmienit. Ziemniakdw
sadzi sie coraz mniej (w 1990 r. - 1,8 min ha; w br. - 350 tys. ha).
Postepuje specjalizacja. Ekonomicznie radza sobie tylko duze go-
spodarstwa. Sta¢ je na najlepszy materiat nasienny, nowoczesne
metody upraw i odpowiedni sprzet. Dzieki temu osiggajg wyso-
kie plony i rentownos¢. Najczesciej majg dtugookresowe umowy
z przetworniami - na przyktad producentami  chipséw lub frytek,
ktérym dostarczajg wysokiej jako$ci surowiec o pozagdanych para-
metrach. Gorzej z gospodarstwami mniejszymi. To z nich pochodzi
wiekszos¢ ziemniakdw konsumpcyjnych, sprzedawanych wtasciwie
anonimowo. Zdarzaja sie sytuacje ocierajgce sie o oszustwo, kiedy
bulwy podtego gatunku sprzedawane sa pod nazwg odmiany szla-
chetnej i popularnej.

Jako konsumenci najczesciej nie zastanawiamy sie, jakie ziemnia-
ki kupujemy. Zdajemy sie na przypadek. Najwyzej jesli trafimy na
jakies$ szczegdlnie nam smakujace, pytamy o nie w sklepie czy na
targowisku. Ale zazwyczaj bierzemy to, co jest pod reka.

Zupetnie inaczej jest w krajach Europy Zachodniej. Tam w handlu
obowigzuje zasada, ze na stoisku podaje sie typ kulinarny ziemniaka
(omawiamy je w ramce), odmiane i miejsce pochodzenia. - Polacy
potrafig wymieni¢ najwyzej dwie-trzy nazwy odmian i to najczesciei
takie, jakie zapamietali z mtodosci - mowi Krzysztof Korolewicz. - Tu
zaczyna sie taki maty dramat kulinarny. Wyobrazmy sobie, ze kto$
kompletnie nie zna Europy, przyjezdza na przyktad z Japonii. Czy
on by sie domyslit, ze kochamy ziemniaki? Nie. Zaoferujemy mu po-
trawy nawigzujace do kuchni wloskiej, francuskiej, azjatyckiej, tylko

Czym charakteryzuje sie dobry ziemniak? Ksztattny, bez skaz na skorce, z ptytkimi oczkami
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FUREDSE :
Krzysztof Korolewicz w czasie podrozy po Peru. W okolicach
stynnego Cuzco odnalazt dziko rosnace ziemniaki

nie naszej, rodzimej. A przeciez tradycja kulinarna jest elementem
dziedzictwa kulturowego, ktére powinnismy chronic.

Wedtug Krzysztofa Korolewicza ziemniak jest traktowany przez
Polakéw niesprawiedliwie, jako co$ gorszego. - Ciagle styszymy
o szkodliwosci fast foodéw - méwi dyrektor Europlantu. - Swiadomi
konsumenci poszukujg zywnosci nie przetworzonej, naturalnej. Go-
towi sg wydawac na to duze pienigdze. Ziemniak wspaniale miesci
sie w kategorii slow food. Jest pod reka kazdego: bogatego i bied-
nego, w miescie i na wsi. Mozna na nim oprze¢ zdrowe odzywianie.
Trzeba tylko pozby¢ sie kompleksow i zwalczyd stereotypy.

Podstawowy mit glosi, ze ziemniaki tucza. - Tyjemy tylko i wytacz-
nie z wlasnej winy, bo jemy za duzo, za ttusto. Ziemniak jest nisko-
kaloryczny. Ugotowany, niepodlany sosem, ma tylko 69 kcal w 100
gramach masy. W dodatku jest bardzo bogaty w witamine C, ma-
gnez, mikroelementy. Zawiera do 3 procent bfonnika, co korzystnie
wptywa na przemiane materii.

SLADEM MAKARONU | RYZU

Jak wiec przywrdci¢ ziemniakowi nalezne mu miejsce? Zdaniem
Krzysztofa Korolewicza nalezy do sprawy podejs¢ marketingowo.
Zacza¢ od rozpoznania potrzeb, czyli informacji, na jakie ziemniaki
jest zapotrzebowanie. Czy brakuje bardzo wczesnych odmian sa-
tatkowych, czy $rednio wczesnych maczystych? Dalej - w hodowli
stawia¢ na wyraziste cechy, ktére pozwolg konsumentowi rozréz-
nia¢ odmiany. A przede wszystkim trzeba prowadzi¢ kampanie
promocyijne. - Jak konsumenci majg dostrzec ziemniaka, jezeli nie
ma o nim zadnej informacji? - pyta retorycznie nasz ekspert. - Firmy
handlujgce makaronem na rézne sposoby zachecaja do jedzenia
makaronéw, handlujace ryzem - do jedzenia ryzu. My jako branza
jestesmy niemi.

Walke z bylejakoscig ziemniaka podjeto przed rokiem Tesco.
Przeprowadzito kampanie, ktérej twarzg stat sie Robert Makfowicz.
Szeroka informacja na temat typdw konsumpcyjnych i odmian,

TYPY KONSUMPCYJNE ZIEMNIAKOW

Typ A - satatkowy

Miazsz po ugotowaniu pozostaje zwiezty, dajacy sie tatwo po-
kroi¢ w plastry, kostke albo ésemki. Typ doskonale nadaje sie na
safatki, smazone ziemniaki i do zup.

Odmiany: Venezia, Bellinda, Colette, Belana

Typ B - ogdInouzytkowy

Miazsz po ugotowaniu jest dos¢ zwarty, ale pod widelcem lek-
ko sie rozgniata. To ziemniaki jedzone najczesciej jako sktadnik
obiaddw w towarzystwie migsa i sosu.

Odmiany: Vineta, Bellarosa, Red Sonia, Jelly

Typ C - maczysty

Po ugotowaniu ziemniaki tatwo sie rozsypuja. Doskona-
te do przygotowania plackdw, puree, frytek i do pieczenia.
Odmiany: Augusta, Omega, Agria, Jurata

polu na wyspie Taquile, w tle jezioro Titicaca

estetyczne opakowania w postaci woreczkéw z siatki, przez ktérg
mozna byto obejrze¢ bulwy. Byly nawet spoty telewizyjne w najlep-
szym czasie antenowym. Ale to odosobniony przypadek.

Duzo dla promocji ziemniaka robi sam Krzysztof Korolewicz, ktdry
nalezy do zarzadu Stowarzyszenia Polski Ziemniak. Jezdzi na rozma-
ite imprezy zwigzane z tradycjami kulinarnymi, nawigzuje kontakty
z najbardziej znanymi kucharzami, zachecajac ich do propagowa-
nia potraw kartoflanych. - Klienci sg zdezorientowani. Kiedy robie
wystawe na Festiwalu Dobrego Smaku w Poznaniu czy Europejskim
Festiwalu Smaku w Lublinie i ,,obywatele”widzg 12 odmian ziem-
niaka, nie moga po prostu oczu nacieszy¢. Cheg na sztuki kupowac.
To $wiadczy o tym, jak zaniedbana jest ta nasza konsumencka wie-
dza. Jako branza musimy zy¢ w symbiozie z konsumentem, bo to on
nas utrzymuje. Chetniej bedzie kupowat towar, ktéry zna i ktdry jest
odpowiedniej jakosci.

PIERWSZE JASKOKKI

Nie wiadomo, kiedy srodowiska hodowcdw i plantatoréw ziem-
niaka porozumiejg sie dla wspdlnej jego promocji. Pojawiajg sie
jednak pojedyncze prywatne inicjatywy podnoszace jego kulinarng
range. Luksusowa restauracja Brovaria w Poznaniu wprowadzita na
przyktad odrebna karte dan opartych na ziemniaku. Takze w Pozna-
niu narodzit sie pomyst baréw szybkiej obstugi pod nazwa Pyra Bar.
Poznanskii gdanski lokal na brak gosci nie narzekaja, na miejsce przy
stoliku trzeba najczesciej troche poczekac. Menu zawiera kilkadzie-
sigt pozycji w przystepnych cenach (od kilku do kilkunastu ztotych za
porcje). Pojawiaja sie w nim potrawy typu zBoczek (,ziemniaczane
talarki pod przykryciem z wedzonego boczku i czerwonej cebul-
ki, polane kwasng $mietang i przyprészone mozzarellg”), Cukinsyn
(,ziemniaczane talarki przykryte sosem pomidorowo - $mietano-
wym na ostro z kawatkami kurczaka, cukinii i czarnych oliwek oraz
mozzarellg”), czy PyrrWersja (kurczak w ciescie ziemniaczanym).

Zdaniem Kurta Schellera, znanego z telewizji kuchmistrza, kie-

DZIEJE KARTOFLA

Ziemniaki sprowadzone zostaty do Europy przez Hiszpandw ok.
roku 1570 z Ameryki Potudniowej. Traktowano je poczatkowo jako
ciekawostke i rosline ozdobna. Krél Jan Il Sobieski obdarowany
po zwyciestwie pod Wiedniem bulwami, podarowat je swej uko-
chanej krélowej Marysience, ktéra kazata je posadzié¢ w krélewskim
ogrodzie. Z czasem ziemniak stat sie waznym produktem zywie-
niowym - juz na poczatku XIX wieku podstawa diety zwtaszcza naj-
ubozszych Europejczykéw. Stad kiedy w 1843 roku pierwsza wiel-
ka zaraza ziemniaczana zniszczyta uprawy w Irlandii, z gtodu zmarto
milion ludzi, a co najmniej drugie tyle wyemigrowato do Stanéw
Zjednoczonych. Od tego momentu datuje sie $wiadoma hodowla
ziemniaka, majaca na celu wyodrebnienie odmian odpornych na
choroby. Niestety, ataki zarazy powtarzaty sie jeszcze wielokrotnie,
wywotujac fale gtodu, ale juz nie o takiej skali jak pierwszy.



ZALETY ZIEMNIAKA

* Niskokaloryczny (okoto 70 kcal w 100 gramach) i lekkostrawny

* Bogaty w mikroelementy: potas, magnez, zelazo, fosfor, wapn,
cynk, miedz, mangan

* Zawiera witaminy: A, B1,B2,B3,B6,C, D, EiK, PP

* Skrobia ziemniaczana w organizmie rozktada sie na glukoze,
dostarczajac duzej dawki energii i powoduje dtugotrwate odczu-
cie sytosci

* Skrobia (surowa papka albo krochmalowe kapiele) leczy opa-
rzenia, odmrozenia, zmiany skérne, liszaje, siniaki, rany; tagodzi
objawy egzemy i tuszczycy

* Dzieki duzej ilosci btonnika ziemniaki wspomagaja trawienie,
likwiduja zaparcia i walcza z biegunka

* Surowy sok z ziemniakéw stosowany jest w chorobach zotadka
i dwunastnicy; polecany w walce z nadkwasotg, eliminuje zgage
o Oktady z surowych lub gotowanych kartofli, zgniecionych
i umieszczonych w ptéciennym woreczku, uwazane sa za $rodek
przeciwbdlowy; przy bélach gtowy i migrenach zalecane jest
przyktadanie do skroni plastréw z surowych ziemniakéw

* Medycyna tradycyjna zaleca wywar z obierzyn ziemniaka osobom
z kamica; woda po ziemniakach, tak jak rozpuszcza kamien w czaj-
niku, moze rozkruszy¢ kamien w nerce albo woreczku zétciowym

dys szefa kuchni w warszawskim Bristolu, mozna sobie wyobrazi¢
powstanie nawet sieci gastronomicznej serwujacej kartoflane spe-
cjaty. Jest tylko jeden zasadniczy warunek: stabilna jako$¢ surowca.
On sam, kiedy jeszcze gotowat w najekskluzywniejszej restauracji
stolicy, ziemniaki sprowadzat z Wiednia. Raz zamdwiwszy, miat
pewnos¢, ze zawsze dostanie takie same. Podobny ktopot miat szef
kuchni w poznanskim Sheratonie. Zasada tej klasy lokali jest to, ze
pod okreslong pozycja w karcie dan gosé zawsze znajdzie potrawe
tak samo wygladajaca i smakujaca. Tymczasem kupowane u nas
ziemniaki pfataty psikusy. Niby wcigz tej samej odmiany, na talerzu
raz sie rozsypywaty, innym razem ich stygnacy miazsz szarzat. Sku-
tek? Ograniczenie liczby dan z ziemniakami.

Krzysztof Korolewicz komentuje: - Sukces Pyra Baru wynika
z myslenia marketingowego. Pomystodawcy dostrzegli nisze i ja
wypetnili. Nie zatozyli kolejnej pizzerii albo baru sushi, bo to droga
donikad. Dali konsumentom co$ nowego. To znamienny paradoks,
ze w stolicy Wielkopolski, nazywanej zto$liwie (ostatnio sie zmienito
i s3 ztego dumni) Pyrlandia, gastronomiczng nowoscia stata sie taka
restauracja. Chwata im za to. Ale z drugiej strony to pokazuje, ze
ziemniak ma potencjat. Wszedzie na $wiecie stawia sie na kuchnie
regionalng, przez co tatwo kojarzymy kraje z okreslonymi produkta-
mi. Whochy to spaghetti, mozarella, pizza. Czechy: knedliczki i piwo.
Anglia: fisch and chips, czyli ryba z frytkami. Przyjezdni szukajg lo-
kalnego kolorytu i smaku. Dla nas réwniez takim wyrdznikiem moze
by¢ tradycyjna polska kuchnia, musimy tylko w to uwierzy¢. -
a

'
h\_.

La Paz, stolica Boliwii. Ziemniaki w postaci jakiej w Europie nie znamy - suszone

BIZNES

Ziemniaki naleza do roslin psiankowatych. Mozna je rozmnaza¢ wegetatywnie,
aylizbulw. Mozna réwniez wykorzystywac nasionka z takich oto owocow
przypominajacych malutkie pomidory. Te metode stosuje sie w stacjach hodowlanych

. w B
Zanim powstanie nowa odmiana hodowca przez 8 do 12 lat prowadzi

selekge roslin wykazujacych pozadane cechy. Wprowadzenie nowej
odmiany na polski rynek to koszt 3-4 mln z4, Bez gwarandji powodzenia

Wspotczesna hodowla ziemniakéw rozpoczyna sie w laboratoriach.
Materiat genetyczny to najwigkszy skarb kazdej stacji hodowlanej
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B Jubileusz mistrza Zygmunta

I rudno uwierzy¢, ze Zygmunt Wujek ma juz 75 lat! Urodziny

obchodzi 22 wrzesnia, a w tym roku na miesigc przed nimi
otworzyt w koszalinskim muzeum wystawe swoich prac zatytutowa-
na ,Dokad idziesz?". Rzezbiarz, ktory mieszka w Koszalinie od 1965
roku, jest jedna z najbardziej rozpoznawalnych i lubianych postaci
lokalnego $rodowiska plastycznego. Przez lata nauczyciel w Liceum
Plastycznym, obecnie wyktadowca Politechniki Koszalinskiej. Autor
wielu pomnikdw w naszym miescie. A przede wszystkim nietuzin-
kowa osobowosé. ,Prestiz” w kolejnym wydaniu zaprosi Paristwa do
pracowni Zygmunta Wujka - do miejsca, gdzie z pozoru zwyczajne
przedmioty stajg sie materiatem twérczym, a czas jakby nie istniat.

e

e Dokadilzicsz
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B Wieczor zKlasa S

\- ajnowsza limuzyna Mercedesa, zaprezentowana oficjalnie
w Koszalinie 30 sierpnia br., wzbudzita zainteresowanie

nie tylko uzytkownikéw wczesniejszych generacji tego mode-
lu. Wéréd gosci eleganckiego przyjecia zorganizowanego przez
firme Mojsiuk z okazji premiery ,Eski” zauwazylismy takze oso-
by jezdzace na co dzien luksusowymi wozami innych marek.
Nowa Klasa S z pewnoscia jest propozycja dla ludzi zamoznych, bo
cena samochodu w wersji, ktérg mozna by nazwaé podstawowa,
zaczyna sie od blisko 400 tys. zt. Z tym, ze w tym przypadku ,wersja
podstawowa” oznacza wéz super komfortowy i nowoczesny, wy-
znaczajacy nowe standardy w motoryzacji. Nic dziwnego, ze zasob-
ni klienci, ktdrzy Klase S majg w finansowym zasiegu, poczuli, ze jest
sie nad czym zastanowic...

—
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B ntegracja i relaks
na muzealnym dziedzincu

I radycja staje sie, ze w ostatni dzier wakacji cztonkowie ko-

szalinskiego oddziatu Pétnocnej Izby Gospodarczej spotyka-
ja sie na Herbatce Izbowej. Stowo ,herbatka” sugeruje mylnie, ze
to skromna impreza. W rzeczywistosci - biesiada jak sie patrzy, i to
na blisko 300 oséb. Zawsze w przypadku wydarzen plenerowych
niewiadomg jest pogodna. W tym roku dopisata (tych pare kropli
deszczu sie nie liczy), dopisywaty réwniez humory.

Fot. Karolina Magnowska/Deber; Radek Kolesnik



Buongiorno, ul. Zwycigstwa 32
Centrala Artystyczna,

ul. Heleny Modrzejewskiej 31

Club 2CV Restauragja,

ul. Piastowska 1

Fenicja CH Merkury,ul. Zwyciestwa 46
Gospoda Jamieniska, Miyriska 37
Kuchnia Arabska Szejk,

ul. Bohateréw Warszawy 2a

Maredo, ul. Zwycigstwa 45

Park caffe, ul. Asnyka 11

Sushi77 CH Atrium Koszalin,

ul. Paderewskiego 1

Viva Italia, ul. Sktodowskiej — Curie 1-3
Va banque, ul. 1-go Maja 12/1

Cukiernia Kaliszczak,

ul. Zwyciestwa 152

Cukiernia Kaliszczak,

ul. Zwycigstwa 26 a

Cukiernia Kaliszczak, ul. Miyriska 48
I Buon Cafe, ul. Ks. Bp. Cz. Domina 3/6
Lalka Resto Cafe,

ul. Zwycigstwa 32

Pauza, ul. Kaszubska 5/2

Swiat Lodow, ul. Zwyciestwa 43
Swiat Lodéw, Galeria Emka

Aquarius Beauty,

ul. Fredry 15a, Kotobrzeg

DomiNika Fitnesstudio,

ul. Franciszkariska 104 b

ETNA Salon Fryzjerski,

ul. Franciszkariska 105

Glamour Salon kosmetyczny,

ul. Nowowiejskiego 4a/3

K.A.F. Forma, ul. Franciszkaniska 24
Fryzjerstwo Ewelina FarynaCH Jowisz,
ul. Zwyciestwa 40

Galeria Urody, Jasminum’, ul. Fatata 11F
Gabinet Odnowy Biologicznej Rubin,
ul. Pitsudskiego 45

Nefretete — Studio Urody CH Jowisz,
ul. Zwycigstwa 40

Pure Fitness, CH Atrium

Pure Fitness, Kosmos

Rejuvi cosmetics Centrum Kosmetyki
Profesjonalnej, ul. Poprzeczna 3

Salon Fryzjerski Dorota, ul. B. Krzywoustego 4
Studio Urody Mega, ul. Popietuszki 3
Studio Urody BrandGaleria Emka,

ul. Jana Pawta 1 20

Studio Urody Joanna Biesek,

ul. Bolestawa Krzywoustego 18/1
SYNERGIA Biernacka i Przygorski S.J.,
ul. Modrzejewskiej 13

Beta Tarnowski Centrum Medyczne,
ul. Traugutta 31 Koszalin

Adent Gabinet Stomatologiczny,

ul. 4-go marca 23g

Optyk Lewinscy, ul. Zwyciestwa 24
Optyk Lewinscy,ul. Pottawska 2/2
Prywatna Praktyka Stomatologiczna
Magdalena i Sebastian Lenkiewicz,
ul. Jantarowa 25A , Koszalin
Prywatny Gabinet Stomatologiczny
Marcin Bogurski,

ul. Boczna 11/5, Koszalin

Sanatus Gabinety Spejalistyczne,
ul. Zwirowa 10

Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1
Gromada Hotel 3%,

ul. Zwyciestwa 20-24

Hotel Trawa, ul. Szczeciriska

— Stare Bielice 7a

Hotel Sport, ul. Sportowa 14

Ikar Centrum Zdrowia i Wypoczynku,
ul. Rodziewiczwny 24, Kotobrzeg
Ikar Plaza Centrum Zdrowia i Wypoczynku,
ul. Wschodnia 35, Kotobrzeg

Koral Live, ul. Kosciuszki 12, Kotobrzeg
Lidia , ul. Dorszowa 3, Dartowo
Medical SPA Sanatorium Unitral,

ul. Piastow 6 Mielno

Meduza, ul. Nadbrzezna 2, Mielno
Pro-Vita, ul. Kosciuszki 17, Kotobrzeg
Royal Park Hotel & Spa,

ul. Przemystowa 5, Mielno

Verde, ul. Koszaliriska 1, Mécice

Villa Taris, ul. Koszaliniska 70-72, Kotobrzeg
Willa Alexander Spa&Wellness,

ul. BoWiD 7, Mielno

A-tom webski sklep,

ul. Drzymaty 15 Koszalin

Art-pol, ul. Warikowicza 17

Aryton Merkury ul. Zwyciestwa 46
Dom Mody Polskiej, ul. Grunwaldzka 4
Dobre Wina, ul. Zwyciestwa 121
FH.J.T. Rzewuscy Sp.J. Salon Damski,
ul. Zwyciestwa 21-25

FH.J.T. Rzewuscy Sp.J. Salon Meski,
ul. Zwyciestwa 21-25,Grajana, CH As
Lisa Ferrera Salon Sukien Slubnych,
ul. Bolestawa Krzywoustego 4a

Salon Meskiej Mody Slubnej

Sklep Mysliwski Hubertus,

ul. Kaszubska 10 b

Modes Jabtoriscy, ul. 1-go Maja 4
Tropex - Salon Meblowy,

ul. Szczeciriska 5

Yacob, ul. Zwyciestwa 115

Yacob, CH Merkury, ul. Zwyciestwa 46

Przedsiebiorstwo budowlane Kuncer
Spz 0.0., ul. Wawozowa 15

Abelard Nieruchomosdi, ul. Dworcowa 1
Center Nieruchomosci,

ul. Miyriska 15/2

Gadomska Nieruchomosd,

ul. Miyriska 10 /1

Gotek Nieruchomosd,

ul. Zwyciestwa 142

Invest Nieruchomosd,

ul. Wyszyniskiego 3 /3

Jasiniski Nieruchomosci,

ul. Pitsudskiego 28

Kiljan — Nieruchomosdi,

ul. Zwyciestwa 40 /48

Kontrakt - Posrednictwo Handlu
Nieruchomosciami,

ul. Wojska Polskiego 6 /2
Koszaliniska Agencja
Nieruchomosci Szczerbiniscy,

ul. Bogustawa Il 3
Nieruchomosdi, ul. Pottawska 7 /1
Koszalifiska Izba Przemystowo
Handlowa, Plac Wolnosci 2-3
House Martin Nieruchomosd,
ul. Zwyciestwa 155

Urbanowicz S.C. Centrum
Nieruchomosci, ul. Andersa 2
Wysokiriscy Biuro Nieruchomosci,
ul. 1Maja 8

GRACJUS Kancelaria Doradcy
Podatkowego Iwona Nowaczyk,
ul. Szczeciriska 8-10/18

Biuro Rachunkowe, Sukces”
Maria Bladyn,

al. Monte (assino 6

Kancelaria Podatkowa Constans,
ul. Wojska Polskiego 24-26

Kancelaria Notarialna Joanna i Tomasz

Paplaczyk, ul. J. Matejki 1

Peugeot, Mojsiuk Motor Sp. J.
Stare Bielice 27¢

Auto Mojsiuk Autororyzowany
Dealer Hondy, Stare Bielice 128
Autoryzowany Dealer
Mercedes-Benz Mojsiuk Sp.j.,
Stare Bielice 128

Drewnikowski Koszalin
Autoryzowany Dealer Citroena,
ul. Piastowska 1

Dubnicki. Sp. z 0.0. Autoryzowany
dealer Renault i Dacii,

ul. Gnieznieriska 81

Opel Dowbusz, ul. Lniana 3
Krotoski-Cichy, u. GnieZnieriska 43a
Exim Autoryzowany Dealer
samochodéw KIA,

ul. VI Dywizji Piechoty 28, Kotobrzeg

Toyota Wojciech Jankowski,
ul. Okrezna 4

ABC Swiat Podrdzy CH Atrium,
ul.Paderewskiego 1

ABC Swiat Podrézy Galeria Emka,
ul. Jana Pawfa 11 20

Biuro Turystyczne TURYSTA Stawomira
Matgorzata Ignatowicz, ul. Andersa 2

Biuro Turystyczne ‘0DYS;
ul. Wyszyniskiego 5/2
Biuro Turystyczne ‘0DYS,
ul. Dworcowa 4

SZUKAJCIE NAS W PRESTIZOWYCH MIEJSCACH!

Biuro Podrézy ITAKA,

ul. Domina 7/9 (Pasaz Milenium I p.)
Exodus Biuro Podrézy, ul. Kaszubska 6A
TUI Centrum Podrézy, ul. Paderewskiego 1
(Galeria Atrium)

Apteka Centralna, ul. Zwycigstwa 154
AderoStudio — Projektowanie

Whnetrz, ul. Spokojna 79

Al-Eko, Swieszyno 39a

Battycki Teatr Dramatyczny

im. Juliusza Sfowackiego,

ul. Heleny Modrzejewskiej 12

Biuro Promogji i Informaji

Turystycznej Gminy Mielno,

ul. Lechitéw 23, Mielno

Biuro Podatkowe Jagietto,

ul. Szczecifiska 25A/202

BOG-MAR Apartamenty SPA,

ul. Fredry 9, Kotobrzeg

BZWBK I 0/Koszalin, ul. 1-maja 12
Centrum Biznesu, ul. Zwyciestwa 42
Centrum Kultury, ul. Zwyciestwa 105
City Developmen S.C., ul. Pitsudskiego 28
(ratus Centrum Korepetydji i Kursow,

ul. Powst. Wielkopolskich 19a

Getin Noble Bank, Centrum Kredytow
Hipotecznych, ul. Zwycigstwa 87

Galeria Na Pietrze, ul. Dworcowa 8
Galeria Portret Swiata, ul. Mieszka | 25
Galeria Sztuki, ul. Zwyciestwa 20-24
HAFTKOM, ul. Kosynieréw 47

HS99 Herman i Smierzewski Biuro
Projektowe, ul. Mickiewicza 6/3
International House, ul. Zwyciestwa 7-9
Instytut Dobrych Praktyk Biznesowych
sp.z0.0., ul. Zwycigstwa 126

KARR SA, Koszalin, ul. Przemystowa 8
Koszalifiska |zba Przemystowo - Handlowa,
ul. PlacWolnosci 2-3

Kwiaciarnia Centrum, ul. GnieZnieriska 38
Klub Adria Squash, Koszalin,

ul. Grunwaldzka 8-10

Klimatex, ul. Sienkiewicza 17 d, Kofobrzeg
Meden-Inmed Sp. z 0.0., ul. Wenedéw 2
Miejska Energetyka Cieplna Dziat
Obstugi Klienta, ul. tuzycka 25a

MK Bowling Galeria Kosmos, ul. Okrzei 3
Muzeum, ul. Miyriska 39

Mydlarnia u Franciszka, ul. Zwyciestwa 155
Norman — Centrum Rehabilitacyjne,

ul. Pomorska 28

Permedia, ul. Partyzantéw 17

Polska Zegluga Battycka SA Polferries,
ul. Portowa 41, Kotobrzeg

Radio Koszalin S. A., ul. Pitsudskiego 41
Regionalne Centrum Informacji
Turystycznej Koszalin,

ul. Dworcowa 11

VAN PUR S.A. Browar w Koszalinie,

ul. Spétdzielcza 8

Symulmed Jarostaw Kalenik,

ul. Sportowa 2

Spétdzielnia Unia, Biuro Obstugi

Klienta, ul. Lechicka 23

Teatr Variete Muza, ul. Morska 9

Urzad Miasta, ul. Rynek Staromiejski 6-7
Studio Tarica Pasja, ul. Jana Pawta Il 4A
Zbigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6
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UNITRAL

HOTEL WELLNESS MEDICAL SPA

Mielno, ul. Piastow 6
tel. Hotel 94 3168 100
tel. SPA 94 3168 370
www.unitral.pl

JESIEN W DAY SPA UNITRAL

zapraszamy codziennie!

» kompleks SPA w klimacie Morza Martwego
- basen solankowy, Swiat saun i tazni, natryski wrazen, catoroczne jacuzzi
zewnetrzne, stoneczna polana - cena 49 zt za 3 godziny!

» gabinety Wellness
- zabiegi orientalne, masaze i rytuaty SPA, gabinety kosmetyczne, fryzjer

e basen rekreacyjny, Zumba, Joga

e kawiarnia

’%}o zabiegu g H!t!-czna herbata gratis! ,‘J
xh‘.. Y.
Pobyt w naszym

EBSPA juziodid9 zi! S
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