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PodziĘkowania

6ÐÌÓÜɯÓÜËáÐÖÔɯ×ÖÞÐÕÐÌÕÌÔɯ×ÖËáÐýÒÖÞÈîɯ×ÙáàɯÖÒÈáÑÐɯÞàËÈ-
ÕÐÈɯÛÌÑɯÒÚÐëŊÒÐȮɯÉÖɯÛÌŊɯÖËɯÞÐÌÓÜɯÓÜËáÐɯÕÈÜÊáàėÌÔɯÚÐýɯÛÌÎÖȮɯÊÖɯÛÜɯ
ÕÈ×ÐÚÈėÌÔȭɯ/ÙÈÞËáÐÞÌɯ×ÖËáÐýÒÖÞÈÕÐÈɯÕÈÓÌŊëɯÚÐýɯÑÌËÕÈÒȭȭȭɯÔÖ-
ÑÌÔÜɯÓÌÕÐÚÛÞÜȭ
*ÐÓÒÈɯÖÚĞÉɯÕÈÜÊáàėÌÔɯÊÏÖËáÌÕÐÈɯȬÕÈɯÒťÈÊÏɂȮɯÈÓÌɯÎËàɯÛÈɯÐÓÖĭîɯ

á ×ÖÞÖËÜɯ×ÖÛýÎÜÑëÊÌÑɯÚÐýɯÕÐÌɯá ÔÖÑÌÑɯ×ÙáàÊáàÕàɯÔÖËàɯáÈÊáýėÈɯ
ÖÚÛÈÛÕÐÖɯÙÖÚÕëîɯÐ ÛÖɯÎÞÈėÛÖÞÕÐÌȮɯáÈÜÞÈŊàėÌÔȮɯŊÌɯÞ ÒĞėÒÖɯ×Ö-
ÞÛÈÙáÈÔɯÛÌɯÚÈÔÌɯÐÕÚÛÙÜÒÊÑÌȮɯÜËáÐÌÓÈÔɯÛàÊÏɯÚÈÔàÊÏɯÙÈËɯÐ ÊáàÕÐýɯ
ÛÌɯÚÈÔÌɯÜÞÈÎÐȭɯ-ÐÌɯáÕÈÔɯÊáėÖÞÐÌÒÈȮɯÒÛĞÙÌÎÖɯÉàɯÛÖɯÕÐÌɯáÕÜËáÐėÖȭɯ
-ÖȮɯÔÖŊÌɯ×ÖáÈɯ×ÙáÌÞÖËÕÐÒÈÔÐɯÛÜÙàÚÛàÊáÕàÔÐɯɬɯÚÈÔÖÉÐÌŊÕàÔÐɯ
ÔÈÎÕÌÛÖÍÖÕÈÔÐȭȭȭ
6ɯ×ÌÞÕàÔɯÚÌÕÚÐÌɯÕÈ×ÐÚÈėÌÔɯÞÐýÊɯÛÖɯÞÚáàÚÛÒÖɯËÓÈɯÚÐÌÉÐÌȭ
 ɯÐÔÐÌÕÕÐÌȭȭȭȳ
2ÒėÈËÈÔɯÛÜɯ×ÖËáÐýÒÖÞÈÕÐÈɯ×ÌÞÕÌÑɯ$ÞÐÌȮɯÒÛĞÙÈɯÕÐÌɯÉÌáɯÖ×Ö-

ÙĞÞȮɯÈÓÌɯÞ ÒÖĘÊÜɯȬáėÈ×ÈėÈɂȮɯÖ co w ÛàÔɯÞÚáàÚÛÒÐÔɯÊÏÖËáÐȮɯÎÈ-
ÕÐÈɯ×ÖɯÓÈÚÈÊÏɯÕÈɯÒťÈÊÏȮɯÕÈÉÙÈėÈɯÓÐÕÐÐȮɯÈŊɯÔÐėÖɯ×ÈÛÙáÌîȮɯÈÓÌɯÔÈɯËÖɯ
ÞÚ×ĞÓÕÌÎÖɯ ÒťÒÖÞÈÕÐÈɯ ÊÏýÛÕëɯ ËÖɯ ÕÈÜÒÐɯ ×ÙáàÑÈÊÐĞėÒýɯ#ÖÙÖÛýȮɯ
á ÒÛĞÙëɯÑÌÑɯáËÈÕÐÌÔɯÑÈȭȭȭɯÕÐÌɯ×ÖÞÐÕÐÌÕÌÔɯÚÐýɯÚ×ÖÛàÒÈîȭ
"ĞŊɯÞÐýÊɯÔÖÎėÌÔɯáÙÖÉÐîȳ
-È×ÐÚÈėÌÔɯÛÖȮɯÊÖȮɯ"áàÛÌÓÕÐÒÜȮɯÛÙáàÔÈÚáɯÞ ÙýÒÈÊÏȭ
9ÈÛÌÔȭȭȭɯ
#áÐýÒÜÑýɯ6ÈÔȮɯ$ÞÖɯÐ Doroto!

-ÐÌËėÜÎÖɯÞÊáÌĭÕÐÌÑɯ×ÙáÌËɯÞàŊÌÑɯÖ×ÐÚÈÕëɯÏÐÚÛÖÙÐëɯáÈ×ÙáàÑÈň-
ÕÐÖÕàɯÒÚÐëËáɯ6ÖÑÛÌÒɯÞàÑÌÊÏÈėɯÕÈɯÒÐÓÒÈɯÔÐÌÚÐýÊàɯËÖɯ-ÐÌÔÐÌÊȭɯ.ÕÐɯ
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ÛÈÒŊÌɯÑÌŊËŊëɯȬÕÈɯÚÈÒÚàɂȭɯ3àÓÌɯŊÌɯÎÈÙĞÞɯÛÈÔɯÕÐÌɯáÔàÞÈÑëȱɯ&Ëàɯ
ÞÙĞÊÐėȮɯáÈ×ÙÖÚÐėɯÔÕÐÌɯÕÈɯÙÖáÔÖÞýȭɯ+ÜÉÐýɯÎÖȮɯÞÐýÊɯ×ÖÚáÌËėÌÔȭɯ
&ËàɯÛàÓÒÖɯáÈÚÐÌËÓÐĭÔàɯ×ÙáàɯÒÈÞÐÌȮɯ6ÖÑÛÌÒɯáÈÎÈËÕëėɯÊÏàÛÙáÌȯ
ɬɯ3àɯÛÈÒɯÎÈËÈÚáɯÕÈÔɯÖ ÛàÔɯÊÏÖËáÌÕÐÜɯá ÒťÒÈÔÐȮɯ×ÐÚáÌÚáɯÕÈɯ

ÍÖÙÜÔȱ
ɬɯ-ÖȮɯÛÙÖÊÏýɯÎÈËÈÔȱɯɬɯÛÙÜËÕÖɯÔÐɯÉàėÖɯáÈ×ÙáÌÊáàîȭ
ɬɯ!ÖɯÞÐËáÐÚáȮɯÛÈÔɯÞ -ÐÌÔÊáÌÊÏɯÛÖɯÑÌÚÛɯÉÈÙËáÖɯ×Ö×ÜÓÈÙÕÌȭ
ɬɯ ÓÌɯÛÖɯ×ÌÞÕÐÌɯÒÓÈÚàÊáÕàɯ-ÖÙËÐÊɯ6ÈÓÒÐÕÎɯɬɯÊÖĭɯÊáÜėÌÔɯÐ áÈ-

ÊáëėÌÔɯÚÐýɯÞàÒÙýÊÈîȭ
ɬɯ)ÈÒÐɯÛÈÔɯ-ÖÙËÐÊȱȳɯ.ÕÐɯÊÏÖËáëɯÕÈɯáÞàÒėàÊÏɯÒťÒÈÊÏɯɬɯÛÈÒÐÊÏɯ

ÖËɯÛÙÌÒÒÐÕÎÜȭɯ6àÖÉÙÈňɯÚÖÉÐÌȮɯŊÌɯÎėĞÞÕÐÌɯÚÛÈÙáàɯÓÜËáÐÌȭɯ(ËáÐÌɯÛÖÛÖȮɯ
ÓÌËÞÖɯ×ÖÞėĞÊáàɯÕÖŊàÕÈÔÐȮɯÈÓÌɯÛÙáàÔÈɯÞ ėÈ×ÈÊÏɯËÞÈɯÒťÌɯÐ tak 
×ÙáàÊÏÖËáÐɯÔÐɯËÖɯÒÖĭÊÐÖėÈȱɯ-ÈɯÔÚáÈÊÏɯËÓÈɯÚÛÈÙÜÚáÒĞÞɯ×ÖÕÈËɯ
×ÖėÖÞÈɯÔÈɯÖÉÖÒɯÚÐÌÉÐÌɯáėÖŊÖÕÌɯÒťÌȭɯ)ÈÒɯ×ÙáàÊÏÖËáëɯá ÞÕÜÊáÒÈÔÐȮɯ
ÛÖɯÛÌɯËáÐÌÊÐÈÒÐɯÛÈÒŊÌɯÔÈÑëɯÒťÌȭɯ3ÖɯÑÌÚÛɯÛÈÔɯÉÈÙËáÖɯ×Ö×ÜÓÈÙÕÌȭȭȭ

– I ÊÖɯá ÛÌÎÖȳɯɬɯÛÌÙÈáɯÑÜŊɯ×ÙÈÞÐÌɯÞÐÌËáÐÈėÌÔȮɯÖ ÊÖɯÔÜɯÊÏÖËáÐȮɯ
ÞÐýÊɯáÈÊáëėÌÔɯÚÐýɯÔÖÊÕÐÌÑɯáÈ×ÐÌÙÈîȭ

– A ÛÖȮɯŊÌɯÑÈÒɯÞÚáàÚÛÒÖɯÊÖɯÕÖÞÌɯÛÈÔȮɯÛÖɯÞ ÒÐÓÒÈɯÓÈÛɯ×ÙáàÑËáÐÌɯ
ÛÌŊɯËÖɯÕÈÚɯɬɯÚàÔ×ÛÖÔàɯÑÜŊɯÚëȭɯ-È×ÐÚáɯÞÙÌÚáÊÐÌɯ×ÖÙáëËÕàɯ×ÖÙÈË-
nik o ÊÏÖËáÌÕÐÜɯÕÈɯÛàÊÏɯÒťÈÊÏȭɯ3àÓÒÖɯÛÈÒÐɯÞÐÌÚáȱɯÕÐÌɯËÓÈɯÞàÊáà-
ÕÖÞÊĞÞȮɯÈ ËÓÈɯÕÖÙÔÈÓÕàÊÏɯÓÜËáÐȭ
3ÜɯÔÕÐÌɯáÈÊÐÌÒÈÞÐėȭɯ,ÐÈėÌÔɯÞ ÎėÖÞÐÌɯ×ÖËÖÉÕàɯáÈÔàÚėȮɯÈÓÌɯ

ÉÈėÌÔɯÚÐýɯÈÛÈÒĞÞɯáÈÞÖËÖÞàÊÏɯÕÖÙËÐÊÞÈÓÒÐÕÎÖÞÊĞÞȮɯŊÌɯ×ÚÜÑýɯ
ÐÔɯÙàÕÌÒȭɯ"ÖĭɯÛÈÔɯÖËÉëÒÕëėÌÔɯÓÌÒÒÖɯÞàÔťÈÑëÊÌÎÖȮɯÈÓÌɯ×Öɯ×Ö-
ÞÙÖÊÐÌɯËÖɯËÖÔÜɯÖÛÞÖÙáàėÌÔɯÕÖÞàɯËÖÒÜÔÌÕÛɯÞ 6ÖÙËáÐÌɯÐȱɯ
áÈÊáëėÌÔɯÖËɯÛàÛÜėÜɯÙÖÉÖÊáÌÎÖɯɬɯȬ*ťÖÞÌɯŊàÊÐÌɂȭȭȭɯ
3ÈÒɯÛÖɯÚÐýɯáÈÊáýėÖɯÑÈÒÐĭɯÙÖÒɯÛÌÔÜȭɯ#áÐĭɯÑÌÚÛÌÔɯÞËáÐýÊáÕàɯÛÈÒŊÌɯ

6ÖÑÛÒÖÞÐɯáÈɯáÔÖÉÐÓÐáÖÞÈÕÐÌɯËÖɯ×ÙÈÊàȭɯ"áàɯÚėÜÚáÕÐÌɯÔÕÐÌɯÔÖÉÐ-
ÓÐáÖÞÈėȱȳɯ3ÖɯÑÜŊɯÖÊÌÕÐëɯ"áàÛÌÓÕÐÊàɯ×ėÊÐɯÖÉÖÑÎÈȭ

Autor

PodziĘkowania
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Przedmowa

,ÐÕýėÖɯÓÌËÞÐÌɯËáÐÌÚÐýîɯÓÈÛɯÖËɯÔÖÔÌÕÛÜȮɯÎËàɯÒÐÓÒÈɯÖÚĞÉɯÞ×È-
ËėÖɯÕÈɯ×ÖÔàÚėɯÚÛÞÖÙáÌÕÐÈɯÕÖÞÌÎÖɯ×ÙÖËÜÒÛÜɯÏÈÕËÓÖÞÌÎÖɯɬɯ-ÖÙ-
ËÐÊɯ6ÈÓÒÐÕÎȭɯ9ÈÉÙÈÓÐɯÚÐýɯËÖɯÙáÌÊáàɯá ÎėÖÞëȯɯÚáàÉÒÖɯÚÛÞÖÙáàÓÐɯÎÙÖ-
ÕÖɯ×ÙÖÍÌÚÑÖÕÈÓÕàÊÏɯÐÕÚÛÙÜÒÛÖÙĞÞȮɯÚÛÖÞÈÙáàÚáÌÕÐÈȮɯÒÓÜÉàȮɯÚÛÙÖÕàɯ
ÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞÌȮɯáÈ×ėÈÊÐÓÐɯÐÕÚÛàÛÜÛÖÔɯÉÈËÈÞÊáàÔɯáÈɯÚÛÞÖÙáÌÕÐÌɯÚÖ-
ÓÐËÕÌÑɯ×ÖËÉÜËÖÞàɯÕÈÜÒÖÞÌÑȮɯÜÙÜÊÏÖÔÐÓÐɯ×ÙÖËÜÒÊÑýɯÛÙÖÊÏýɯÐÕ-
ÕàÊÏɯÕÐŊɯËÖÛàÊÏÊáÈÚɯÒťÒĞÞȮɯÉÜÛĞÞȮɯÜÉÐÖÙĞÞȮɯÌÓÌÒÛÙÖÕÐÊáÕàÊÏɯ
ÊÜËÌÕÐÌÒɯÕÈÙýÊáÕàÊÏɯ ÐȭȭȭɯáėÈ×ÈėÖȭɯ#áÐĭɯÔÕĞÚÛÞÖɯÖÚĞÉ1ɯ ÊÏÖËáÐɯ
á ÒťÈÔÐɯÐ ÑÌÚÛɯ×ÙáÌÒÖÕÈÕàÊÏȮɯŊÌȭȭȭɯÛÈÒɯÉàėÖɯÖËɯáÈÞÚáÌȭ
!ÖɯÛÌŊɯÑÌÚÛɯÛÖɯ×ÙÈÞËÈȵɯ.ËɯÕÐÌ×ÈÔÐýÛÕàÊÏɯÊáÈÚĞÞɯÜŊàÞÈÕÖɯÙĞŊ-

ÕàÊÏɯÒÖÚÛÜÙĞÞɯËÖɯ×ÖÙÜÚáÈÕÐÈɯÚÐýɯÞ ÛÙÜËÕÐÌÑÚáàÔɯÛÌÙÌÕÐÌȭɯ/ÖË×ÐÌ-
ÙÈÕÐÌɯÚÐýɯÜėÈÛÞÐÈɯÔÈÙÚáȮɯÎËàɯÊÐëŊàɯ×ÓÌÊÈÒɯɬɯėÈÛÞÐÌÑɯÎÖɯÕÐÌĭîȮɯÊÐýŊ-
ÒëɯÛÖÙÉýɯÖ ÞÐÌÓÌɯėÈÛÞÐÌÑɯËňÞÐÎÈîɯÕÈɯÙÈÔÐÌÕÐÜȮɯÎËàɯÞÐÚÐɯÕÈɯÔÖÊÕÌÑɯ
ÓÈÚÊÌȮɯÕÐŊɯÎËàɯÛÙáàÔÈÔàɯÑëɯÞ ÙýÊÌȮɯėÈÛÞÐÌÑɯáÈÊÏÖÞÈîɯÙĞÞÕÖÞÈÎýɯ
×ÖËÊáÈÚɯÊÏÖËáÌÕÐÈɯ×ÖɯÊÏÞÐÌÑÕàÊÏɯÎėÈáÈÊÏȮɯËėÜÎÐɯÒÖÚÛÜÙɯ×ÖÔÈÎÈɯ
ÞàÉÙÈîɯÉÌá×ÐÌÊáÕÐÌÑÚáëɯËÙÖÎýɯ×ÙáÌáɯÎÙáýáÈÞÐÚÒÈɯÊáàɯ×ÙáàɯÉÙÖ-
ËáÌÕÐÜɯÞ ÕÜÙÊÐÌɯÙáÌÒÐȮɯÈ i ×ÙáÌËɯÕÈÔÖÓÕàÔɯÞÚÐÖÞàÔɯ×ÚÌÔɯÑÌÚÛɯ
ÚÐýɯÊáàÔɯÖÉÙÖÕÐîȭ  ÙÎÜÔÌÕÛĞÞɯȬáÈɂɯÖËɯËÈÞÕÈɯÉàėÖɯËÜŊÖȭȭȭ

Z ÒťÒÈÔÐɯÛÙÌÒÒÐÕÎÖÞàÔÐɯáÌÛÒÕëėÌÔɯÚÐÌɯÕÈɯ×ÖÊáëÛÒÜɯÓÈÛɯÚÐÌ-
ËÌÔËáÐÌÚÐëÛàÊÏɯáÌÚáėÌÎÖɯÚÛÜÓÌÊÐÈȮɯÎËàɯÕÈɯÞà×ÙÈÞàɯÕÈÔÐÖÛÖÞÌɯ
ÕÖÚÐėÖɯÚÐýɯÒÖÚáÔÈÙÕÐÌɯÊÐýŊÒÐÌɯÞÖÙàɯá dobytkiem i prowiantem 
ÕÈɯÊÈėëɯÛÙÈÚýȭɯ-ÖÎÐɯÓÌËÞÖɯÛÖɯÜÕÖÚÐėàȮɯÈ ÓÜňÕÖɯÞÐÚáëÊÌɯËėÖÕÐÌɯ×Ü-

1   2áÈÊÜÑÌɯÚÐýɯÛýɯÐÓÖĭîɯÞɯÚÒÈÓÐɯÊÈėÌÎÖɯĭÞÐÈÛÈɯÕÈɯÎÙÜÉÌɯËáÐÌÚÐëÛÒÐɯ
ÔÐÓÐÖÕĞÞȵ
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ÊÏėàȭȭȭɯ2áÜÒÈėÌÔɯÕÈɯÛÖɯÙÈËàȭɯ/ÌÞÐÌÕɯÔëËÙàɯÐ ÞÐÌÓÊÌɯËÖĭÞÐÈËÊáÖ-
ÕàɯÏÐÔÈÓÈÐÚÛÈɯ×ÖÒÈáÈėɯÔÐɯÛÈÒÐÌɯÒťÌɯÐ ÒÐÌËàɯá ÛýÚÒÕàÔɯÞáÙÖÒÐÌÔɯ
ÔÜɯÑÌɯÖËËÈÞÈėÌÔȮɯ×ÖÙÈËáÐėȯɯÞÌňɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÚÛÈÙÌɯÒťÌɯÕÈÙÊÐÈÙÚÒÐÌȮɯ
ÛÈÒÐÌɯÚÐýÎÈÑëÊÌɯ×ÙÈÞÐÌɯ×ÖËɯ×ÈÊÏýɯÐ ÔÈÚáɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÛÖȮɯÊáÌÎÖɯÊÐɯ
×ÖÛÙáÌÉÈȭɯ3àÓÌɯŊÌɯÕÐÌɯÔÐÈėÌÔɯÛÈÒÐÊÏɯÒťÒĞÞȭȭȭ
6ɯÒÐÓÒÈɯÛàÎÖËÕÐɯ×ĞňÕÐÌÑɯÞàÉÙÈėÌÔɯÚÐýɯÞ !ÐÌÚáÊáÈËàȮɯÎËáÐÌɯ

ÞėÈĭÕÐÌɯȬÊáàÚáÊáÖÕÖɂɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯÕÐÚÒÖɯ×ÖėÖŊÖÕÌɯėëÒÐɯá ÑÈėÖÞÊĞÞȮɯ
ÉàɯÐÊÏɯÐÎÓÐÞÐÌɯÕÐÌɯÞÉťÈėÖɯÚÐýɯÞ ÞÌėÕýɯÖÞÊáëȮɯÉÖɯÛÖɯÖÉÕÐŊÈėÖɯÊÌÕàɯ
skupu�ȭɯ9 ÖÓÉÙáàÔÐÊÏɯÏÈėËɯÞàÙÞÈÕàÊÏɯÚ×àÊÏÈÊáÈÔÐɯÎëÚÐÌÕÐÊÖ-
ÞàÔÐɯÑÈėÖÞÊĞÞɯÞàÊÐëėÌÔɯÚÖÉÐÌɯËÞÐÌɯáÎÙÈÉÕÌɯÓÈÚÒÐɯÕÈɯ×ÈÚÜÑë-
cy mi wymiar i ÑÜŊɯÕÈÚÛý×ÕÌÎÖɯËÕÐÈɯÚáėÖɯÔÐɯÚÐýɯÓÌ×ÐÌÑȭɯ1ĞŊÕÐÊÈɯ
ÉàėÈɯÛÈÒɯËÜŊÈȮɯŊÌɯáÈÉÙÈėÌÔɯÛÌɯÓÈÚÒÐɯËÖɯËÖÔÜȮɯÎËáÐÌɯÞàÞÐÌÙÊÐėÌÔɯ
w ÕÐÊÏɯÜ ËÖėÜɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯÖÛÞÖÙàȭɯ6ÒÓÌÐėÌÔɯŊàÞÐÊëɯÚàÕÛÌÛàÊá-
ÕëɯÊÐÌÕÒÐÌɯÞÐÌÙÛėÈɯÞÐËÐÖÞÌȮɯÈ ÕÈɯËÙÜÎÐÊÏɯÒÖĘÊÈÊÏɯÜÔÖÊÖÞÈėÌÔɯ
ÞÒÙýÛÈÔÐɯ×ýÛÓÌɯá ×ÈÙÊÐÈÕàÊÏɯ×ÈÚÒĞÞȭɯ/ÖÛÌÔɯÑÌÚáÊáÌɯ×ÖÙáëËÕàÔɯ
ÚáÕÜÙÒÐÌÔɯÊÐÈÚÕÖɯÖÞÐÕëėÌÔɯÒÖĘÊÌɯ×ÙáàɯÛÈĭÔÈÊÏɯËÓÈɯÓÌ×ÚáÌÎÖɯ
ÊÏÞàÛÜȭɯ)ÌËÌÕɯá ÛàÊÏɯÒťÒĞÞɯÔÈÔɯËÖɯËáÐĭɯɬɯÞÈŊàɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÛàÓÌɯ
ÚÈÔÖɯÊÖɯÕÖÞÖÊáÌÚÕÌɯÛÌÓÌÚÒÖ×ÖÞÖɯÚÒėÈËÈÕÌȭɯ3àÓÌɯŊÌɯÕÐÌɯÚÒėÈËÈɯ
ÚÐýɯÐ w áÞÐëáÒÜɯá ÛàÔɯÑÌÚÛɯÕÐÌÊÖɯÛÙÜËÕÐÌÑÚáàɯÞ ÛÙÈÕÚ×ÖÙÊÐÌȭ

/ÈÔÐýÛÈÔɯÛÈÒÐɯÍÙÈÎÔÌÕÛɯÚÒÌÊáÜɯÒÈÉÈÙÌÛÖÞÌÎÖȯ
ɬɯ.ËɯÑÜÛÙÈɯáÈÉÐÌÙÈÔɯÚÐýɯáÈɯÚÐÌÉÐÌȭɯ
2áÜÒÈÔɯÞÚ×ĞÓÕÐÒÈɯɬɯÚÈÔɯÚÐýɯÕÐÌɯÉýËýɯÞàÎėÜ×ÐÈėȭȭȭȵ

3ÈÒɯÔÐɯÛÖɯ×ÈÚÜÑÌɯËÖɯÛÌÎÖɯ×ÖÙÈËÕÐÒÈȮɯŊÌɯÚÛÈėÖɯÚÐýɯÑÌÎÖɯÔÖŲÌÔȭ
*ÈŊËàɯÙÖËáÈÑɯËáÐÈėÈÓÕÖĭÊÐɯÓÜËáÒÐÌÑɯÞÐëŊÌɯÚÐýɯá ÑÈÒÐÔĭɯÙàáàÒÐÌÔɯ

ÒÖÕÛÜáÑÐɯÓÜÉɯÐÕÕàÊÏɯÒėÖ×ÖÛĞÞȭɯ1ÌÒÙÌÈÊÑÈɯÊáàɯÛÜÙàÚÛàÒÈɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÛÜɯ
ŊÈËÕàÔɯÞàÑëÛÒÐÌÔȭɯ6ÚáÈÒɯÐ ÕÈɯÔÐÌÑÚÒÐÔɯÊÏÖËÕÐÒÜɯÔÖŊÕÈɯÚÐýɯ×Ö-
ÛÒÕëîɯÐ ÉÖÓÌĭÕÐÌɯÜÚáÒÖËáÐîȭɯ  ÞÌɯÞėÈÚÕàÔɯÔÐÌÚáÒÈÕÐÜɯÛÖɯÕÐÌȭȭȭȳ

�  ɯ3ÈÒȮɯÛÈÒȵɯ#áÐÚÐÌÑÚáàɯ!ÐÌÚáÊáÈËáÒÐɯ/ÈÙÒɯ-ÈÙÖËÖÞàɯ×ÙÖÔÖÞÈÕàɯ
ÑÈÒÖɯȬ-ÐÌÛÒÕÐýÛÈɯ1ýÒëɯ+ÜËáÒëɯ.ÚÛÖÑÈɯ/ÐÌÙÞÖÛÕÐÌɯ#áÐÒÐÌÑɯ/ÙáàÙÖËàɂɯ
×ÙáÌŊàėɯÐɯÛÈÒëɯȬ×Ö×ÙÈÞÒýɂɯ#áÐÌėÈɯ2ÛÞĞÙÊàȭȭȭ
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,ÈÙÚáÌɯá ÒťÒÈÔÐɯÚÈÔÌɯÞ ÚÖÉÐÌɯÕÐÌɯÚëɯáÉàÛɯÙàáàÒÖÞÕÌȮɯÈÓÌɯ
w ÍÈáÐÌɯáÈÔàÚėÜɯÉÜËáëɯÖÉÈÞàȮɯŊÌɯÚÈÔÌÔÜɯÛÖɯÛÈÒȭȭȭɯÕÐÌɯáÈɯÉÈÙËáÖȭɯ
2áÊáÌÎĞÓÕÐÌɯÒÖÉÐÌÛàɯÞáËÙàÎÈÑëɯÚÐýɯ×ÙáÌËɯÚÈÔÖÛÕàÔÐɯÚ×ÈÊÌÙÈÔÐɯ
w ÔÕÐÌÑɯÜÊáýÚáÊáÈÕàÊÏɯÔÐÌÑÚÊÈÊÏȮɯÈ ÑÜŊɯÖ ÚáÈÙĞÞÊÌɯÛÖɯÞ ŊÈËÕàÔɯ
Þà×ÈËÒÜȭɯ&ÙÜ×ÖÞÖȮɯÛÖɯÔÖŊÌȭ
-ÐÌɯÔÈÔɯÕÐÊɯ×ÙáÌÊÐÞÒÖɯÔÈÙÚáÖÔɯÎÙÜ×ÖÞàÔȭɯ+Ì×ÚáÌɯÛÖɯÕÐŊɯ

ÎÕÜĭÕàɯÉÌáÙÜÊÏȮɯÈÓÌɯá ËÖĭÞÐÈËÊáÌÕÐÈɯÞÐÌÔȮɯŊÌɯÚÛÞÖÙáÌÕÐÌɯÛÈÒÐÌÑɯ
ÎÙÜ×ÒÐɯÊáàɯÊÏÖÊÐÈŊÉàɯáÈ×ÌÞÕÐÌÕÐÌɯÚÖÉÐÌɯÑÌËÕÖÖÚÖÉÖÞÌÎÖɯÛÖÞÈ-
ÙáàÚÛÞÈɯÒÖÔ×ÓÐÒÜÑÌɯ×ÙáÌËÚÐýÞáÐýÊÐÌɯËÖɯÛÌÎÖɯÚÛÖ×ÕÐÈȮɯÐŊɯÔÕĞÚÛÞÖɯ
ÖÚĞÉɯ×ÖÙáÜÊÈɯÊÌÕÕàɯáÈÔÐÈÙȭɯ9 ÒÖÓÌÐɯȬ×ÖËÊáÌ×ÐÌÕÐÌɂɯÚÐýɯËÖɯÑÈÒÐÌÎÖĭɯ
ŗÛÕÌÚÚɯÊÓÜÉÜɯÛÖɯÕÈÑÊáýĭÊÐÌÑɯáÜ×ÌėÕÐÌɯáÉýËÕÌɯÒÖÚáÛàɯÐ áÈÞÚáÌɯÒÖ-
ÕÐÌÊáÕÖĭîɯËÖÚÛÖÚÖÞÈÕÐÈɯÚÞÖÑÌÎÖɯÒÈÓÌÕËÈÙáÈɯËÖɯÛÈÔÛÌÑÚáàÊÏɯÞà-
ÔÖÎĞÞȭɯ&ėĞÞÕàɯÈÙÎÜÔÌÕÛɯáÈɯÎÙÜ×ÖÞàÔÐɯáÈÑýÊÐÈÔÐɯÙÌÒÙÌÈÊàÑÕà-
ÔÐɯÕÈɯĭÞÐÌŊàÔɯ×ÖÞÐÌÛÙáÜɯÛÖɯÖÉÈÞÈɯÖ ÞėÈÚÕÌɯÉÌá×ÐÌÊáÌĘÚÛÞÖȭ
*ÞÌÚÛÐÈɯȬáÈÊáÌ×ÐÌÕÐÈɯ×ÙáÌáɯÑÈÒÐÌÎÖĭɯÊÏÜÓÐÎÈÕÈɂɯ×ÙÈÒÛàÊáÕÐÌɯ

nie istnieje w ÚÛÖÚÜÕÒÜɯËÖɯÒÖÎÖĭȮɯÒÛÖɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÐ ÚáàÉÒÖɯÔÈ-
ÚáÌÙÜÑÌȮɯÞ ËÖËÈÛÒÜɯá ÒťÈÔÐɯÞ ÙýÒÈÊÏɯɬɯÊÐɯ×ÖÛÌÕÊÑÈÓÕÐȮɯÊÖɯÛÖɯÔÐÌ-
ÓÐÉàɯáÈÊáÌ×ÐîȮɯÞÖÓëɯÛÖɯÙÖÉÐîɯÞÖÉÌÊɯÞÖÓÕÖɯÐ ÉÌáɯÊÌÓÜɯÚÕÜÑëÊàÊÏɯÚÐýɯ
Ú×ÈÊÌÙÖÞÐÊáĞÞȭɯ#ÓÈÊáÌÎÖȳɯ  ÉÖɯÛÌɯÎÕÖÑÒÐɯÜÞÐÌÓÉÐÈÑëɯÞàÒÖÙáà-
ÚÛàÞÈîɯÌÓÌÔÌÕÛɯáÈÚÒÖÊáÌÕÐÈɯÕÐÌ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕàÊÏɯÕÈɯÈÛÈÒɯÓÜËáÐȭɯ
3ÙÜËÕÖɯáÈĭɯáÈÚÒÖÊáàîɯÊáàÔĭɯÒÖÎÖĭȮɯÒÛÖɯÞėÈĭÕÐÌɯáÈÚÒÈÒÜÑÌɯÚÞëɯ
ÉÈÙËáÖɯÞÐËÖÊáÕëɯÈÒÛàÞÕÖĭÊÐëɯŗáàÊáÕëȭ
)ÌÚÛɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÕÈɯ×ÙÈÞÐËėÖÞÖĭîɯɬɯÐÔɯÞÐýÒÚáÌɯÖËÓÜËáÐÌȮɯÛàÔɯ

ÔÕÐÌÑÚáÌɯ×ÙÈÞËÖ×ÖËÖÉÐÌĘÚÛÞÖɯÚ×ÖÛÒÈÕÐÈɯÒÖÎÖÒÖÓÞÐÌÒȮɯÈ ÑÜŊɯ
ÊÏÜÓÐÎÈÕÈɯá ×ÌÞÕÖĭÊÐëȭɯ"ÏÜÓÐÎÈĘÚÛÞÖɯÐ ÞÚáÌÓÒÐÌɯÐÕÕÌɯÓÜËáÒÐÌɯ
ËÙÈĘÚÛÞÖɯÚëɯáÑÈÞÐÚÒÈÔÐɯÚ×ÖėÌÊáÕàÔÐȮɯÈ ÛÌɯÔÖÎëɯȬÒÞÐÛÕëîɂɯÑÌ-
ËàÕÐÌɯÛÈÔȮɯÎËáÐÌɯėÈÛÞÖɯÚ×ÖÛÒÈîɯ×ÖÛÌÕÊÑÈÓÕÌɯÖŗÈÙàȭ
6ÙĞîÔàɯËÖɯîÞÐÊáÌĘɯÎÙÜ×ÖÞàÊÏɯɬɯ ÐÔɯÞÐýÒÚáÈɯÎÙÜ×ÈȮɯ ÛàÔɯ

ÛÙÜËÕÐÌÑɯËÖÉÙÈîɯÖË×ÖÞÐÈËÈÑëÊÌɯÞÚáàÚÛÒÐÔɯÞ danym dniu tempo 
ɬɯ×ÖɯÒÙĞÛÒÐÌÑɯÊÏÞÐÓÐɯÊÈėÌɯÛÖÞÈÙáàÚÛÞÖɯÐ ÛÈÒɯÙÖáÚà×ÜÑÌɯÚÐýɯÕÈɯÔÕĞ-
ÚÛÞÖɯÔÈėàÊÏɯÎÙÜ×ÌÒɯÈÓÉÖɯ×ÖÚėÜÚáÕÌɯÐÕÚÛÙÜÒÛÖÙÖÞÐɯÐËáÐÌɯÙÈáÌÔȮɯ
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Marsze z kijkami

á ÛàÔɯŊÌɯÑÌËÕÐɯÓÌËÞÖɯÕÈËëŊÈÑëȮɯÈ ÐÕÕÐɯÔÜÚáëɯáÞÈÓÕÐÈîȭɯ.ÉÙÈÕÌɯ
ÛÌÔ×ÖɯÑÌÚÛɯÒÖÙáàÚÛÕÌɯÑÌËàÕÐÌɯËÓÈɯÖÒÖėÖɯ×ÖėÖÞàɯÜÊáÌÚÛÕÐÒĞÞȭɯ  co 
á ÙÌÚáÛëȳɯ2áÜÒÈÑÔàɯáÈÛÌÔɯÒÖÎÖĭȮɯá ÒÐÔɯÊÏÊÐÌÓÐÉàĭÔàɯÔÈÚáÌÙÖÞÈîȮɯ
ÈÓÌɯÜÕÐÒÈÑÔàɯËÜŊàÊÏɯÎÙÜ×ȮɯÉÖɯÛÈÔɯÞÐýÊÌÑɯÑÌÚÛɯȬáÈÉÐÌÎĞÞɯÛÖÞÈÙáà-
ÚÒÐÊÏɂɯÕÐŊɯÞėÈÚÕÌÑɯÍÙÈÑËàɯá ÚÈÔÌÎÖɯÙÜÊÏÜȮɯÈ ÞÐýÊɯÔÕÐÌÑÚáÈɯÚáÈÕÚÈɯ
ÕÈɯÜáàÚÒÈÕÐÌɯÛÌÎÖȮɯËÓÈɯÊáÌÎÖɯÛÈÒÐɯÞàÚÐėÌÒɯŗáàÊáÕàɯÙÖÉÐÔàȭ

No i ÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÕÖɯɬɯÔÈÚáÌÙÜÑëÊȮɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÚÛÙáý×ÐîɯÑýáàÒÈȮɯ
ÉÖɯÛÖɯ×Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯɬɯÙÖá×ÙÈÚáÈɯÐ w ÒÖÕÚÌÒÞÌÕÊÑÐɯÎÙÖáÐɯÒÖÕÛÜáÑëȮɯ
a ×ÖɯËÙÜÎÐÌɯɬɯËÖËÈÛÒÖÞÖɯÔýÊáàȭɯ-ÐÌɯáÕÈÔɯ×Ùáà×ÈËÒÜȮɯÉàɯËÞÐÌɯ
×ÙáàÑÈÊÐĞėÒÐɯÚ×ÖÛàÒÈÑëÊÌɯÚÐýɯÙÌÎÜÓÈÙÕÐÌɯËÞÈɯÙÈáàɯÞ tygodniu nie 
ÊáÜėàɯ×ÖÛÙáÌÉàɯÔÐÕÐÔÜÔɯÎÖËáÐÕÕÌÑɯ×ÖÎÈÞýËÒÐȭȭȭɯáÈɯÒÈŊËàÔɯÙÈ-
áÌÔȭɯ%ÈÊÌÊÐɯ×ÖËɯÛàÔɯÞáÎÓýËÌÔɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÚëɯÐÕÕÐȭ

3ÌÕɯ×ÖÙÈËÕÐÒɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯȬÚáÒÖėëɂɯ-ÖÙËÐÊɯ6ÈÓÒÐÕÎȮɯÊÏÖîɯÕÈɯÕÈ×Ð-
ÚÈÕÐÌɯÊáÌÎÖĭɯÛÈÒÐÌÎÖɯÔÖÊÕÖɯÔÕÐÌɯÕÈÔÈÞÐÈÕÖɯÐ ÕÈɯÒÖĘÊÜɯÒÚÐëŊ-
ÒÐɯáÈÔÐÌĭÊÐėÌÔɯÎÈÙĭîɯÐÕÍÖÙÔÈÊÑÐɯÕÈɯÛÌÕɯÛÌÔÈÛȭɯ*ÚÐëŊÒÈɯÔÈɯÚėÜŊàîɯ
ÞÚáàÚÛÒÐÔȮɯÒÛĞÙáàɯËÓÈɯÜėÈÛÞÐÌÕÐÈɯÚÖÉÐÌɯÞýËÙĞÞÌÒɯÛÜÙàÚÛàÊá-
ÕàÊÏȮɯËÓÈɯÚÈÔÌÑɯÙÌÒÙÌÈÊÑÐȮɯËÓÈɯȬáÎÜÉÐÌÕÐÈɂɯÒÐÓÒÜɯÕÈËÔÐÌÙÕàÊÏɯÒÐ-
ÓÖÎÙÈÔĞÞȮɯËÓÈɯÙÌÈÓÐáÈÊÑÐɯáÈÓÌÊÌĘɯÓÌÒÈÙÚÒÐÊÏɯÈÓÉÖɯá ÑÈÒÐÌÎÖÒÖÓÞÐÌÒɯ
ÐÕÕÌÎÖɯ×ÖÞÖËÜɯÉÐÖÙëɯËÖɯÙýÒÐɯÒťÒÐɯÐ áÈÔÐÌÙáÈÑëɯá ÕÐÔÐɯÔÈÚáÌÙÖ-
ÞÈîɯÉÌáɯáÉýËÕÌÎÖɯÕÈÙÈŊÈÕÐÈɯÚÐýɯÕÈɯÒÖÕÛÜáÑÌȮɯáÈɯÛÖɯá ÍÙÈÑËëȭ
.ÔĞÞÐýɯáÈÛÌÔɯ×ÖɯÒÖÓÌÐȯɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÈɯËÖɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàÊÏɯ

ÔÈÙÚáĞÞȮɯÚ×ÙáýÛɯËÖɯÛÌÎÖɯ×ÙáÌáÕÈÊáÖÕàȮɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐëɯËÖɯÔÈÙ-
ÚáĞÞɯÖËáÐÌŊȮɯÕÈ×ÖÑÌɯÐ ËÙÖÉÕÌɯ×ÙáÌÎÙàáÒÐɯÚÛÖÚÖÞÈÕÌɯÞ trakcie 
ÔÈÙÚáĞÞɯÓÜÉɯÐÊÏɯ×ÙáÌÙÞȮɯÚ×ÖÚÖÉàɯÕÈɯÜ×ÙÈÞÐÈÕÐÌɯÔÈÙÚáĞÞɯÕÐÌɯ
ÛàÓÒÖɯ×ÖɯÛÌÙÌÕÐÌɯ×ėÈÚÒÐÔɯÖÙÈáɯÞ ÐÕÕàÊÏɯ×ÖÙÈÊÏɯÙÖÒÜɯÕÐŊɯÓÈÛÖȭ
/ÖÚÛÈÙÈÔɯÚÐýɯÛÈÒŊÌɯÕÐÌɯáÈÕÜËáÐîɯ"áàÛÌÓÕÐÊáÌÒɯÐ "áàÛÌÓÕÐÒĞÞɯ

áÉàÛɯÚÜÊÏàÔɯÛÌÒÚÛÌÔȭ
,ÐėÌÑɯÓÌÒÛÜÙàɯŊàÊáýɯÖÙÈáɯÚÈÛàÚÍÈÒÊÑÐɯá ÊÏÖËáÌÕÐÈɯȬÕÈɯÒťÈÊÏɂȭȭȭ
#ÖɯáÖÉÈÊáÌÕÐÈɯÕÈɯÚáÓÈÒÈÊÏȵ

9àÎÔÜÕÛɯ2ÒÐÉÐÊÒÐɯɬɯȬ,ÜÕËÌÒɂ
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Zamiast wstĘpu

6ÐÌÓÌɯÓÈÛɯÛÌÔÜɯÖÉėÈËÖÞÈÕàɯÊÐýŊÒÐÔɯÞÖÙÌÔɯ×ÖËÊÏÖËáÐėÌÔɯ
w ÚÐÌÙ×ÕÐÖÞàÔɯÜ×ÈÓÌɯÕÈɯ'ÈÓýɯ&ëÚÐÌÕÐÊÖÞëȮɯÔÖÊÕÖɯ×ÙÈÊÜÑëÊɯ
ÒťÒÈÔÐȭɯ9 ÎĞÙàɯÖÚÛÙÖɯÚáÕÜÙÖÞÈėÈɯÞÌÚÖėÈɯÎÙÜ×ÈɯÔėÖËáÐÌŊàȭɯ
*ÛĞÙÌÎÖĭɯÔėÖËáÐÈÕÈɯÛÈÒɯáÈÛÒÈėɯÔĞÑɯÞÐËÖÒȮɯŊÌɯÈŊɯ×ÙáàÚÛÈÕëėȭ
ɬɯ#áÐÌĘɯËÖÉÙàȮɯÎËáÐÌɯ×ÈÕɯáÎÜÉÐėɯÕÈÙÛàȳ
2×ÖËáÐÌÞÈėÌÔɯÚÐýɯÊáÌÎÖĭɯÉÈÙËáÐÌÑɯÖÉÊÌÚÖÞÌÎÖȮɯÈÓÌɯËÖÞ-

ÊÐ×ÕÈɯÎÙáÌÊáÕÖĭîɯáÈÚėÜÎÐÞÈėÈɯÕÈɯÖË×ÖÞÐÌËňȭɯ/ÙÈÞÐÌɯÚáÊáÌÙáÌɯ
áËáÐÞÐÖÕàɯÚ×ÖÑÙáÈėÌÔɯ×ÖËɯÕÖÎÐȭ
ɬɯ. ×ÚÐÈɯÒÙÌÞȵɯ2ÛÈÙėàɯÔÐɯÚÐýȵ
"ÏàÉÈɯÜÞÐÌÙáàėȮɯÉÖɯÑÜŊɯÚÐýɯÕÐÌɯÖËÌáÞÈėȭɯ  ÔÖŊÌɯáÈÉÙÈÒėÖɯ

ÔÜɯÒÖÕÊÌ×ÛÜȳ
3ÌÙÈáɯÑÜŊɯÞÐËÖÒɯÓÌÛÕÐÌÎÖɯÒťÒÈÙáÈɯÙáÈËÒÖɯËáÐÞÐȮɯÈÓÌɯËÙáÌ-

ÞÐÌÑɯÉàÞÈėÖɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÐÕÈÊáÌÑȭ

"áÈÚàȮɯÈ ÞÙÈáɯá ÕÐÔÐɯÕÈÚáÌɯÖÛÖÊáÌÕÐÌɯáÔÐÌÕÐÈÑëɯÚÐýɯÖÉÌÊÕÐÌɯ
w ÛÌÔ×ÐÌɯáÈÚÛÙÈÚáÈÑëÊàÔȭɯ#áÐĭɯ×ÖÙÈËÕÐÒɯÒÚÐëŊÒÖÞàɯá infor-
macjami o ÈÒÛÜÈÓÕÌÑɯÖÍÌÙÊÐÌɯÙàÕÒÜɯÚÛÈÙáÌÑÌɯÚÐýɯÞ ÊÐëÎÜɯËÞĞÊÏȮɯ
ÛÙáÌÊÏɯÔÐÌÚÐýÊàȮɯÈ ÞÐýÊɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÖËɯáėÖŊÌÕÐÈɯÎÖɯ×ÙáÌáɯÈÜÛÖÙÈɯ
w ÞàËÈÞÕÐÊÛÞÐÌɯËÖɯÞàËÙÜÒÖÞÈÕÐÈȭ
9ÈÔÐÈÚÛɯÞÐýÊɯÙÖá×ÐÚàÞÈîɯÚÐýɯÖ ŗÙÔÈÊÏȮɯÐÊÏɯ×ÙÖËÜÒÛÈÊÏȮɯÐÓÜ-

ÚÛÙÖÞÈîɯÒÚÐëŊÒýɯÔÕĞÚÛÞÌÔɯÍÖÛÖÎÙÈŗÐȮɯ×ÙÖ×ÖÕÜÑýɯ"áàÛÌÓÕÐÒÖÔɯáÈ-
ÎÓëËÈÕÐÌɯÕÈɯÔÖÑëɯÚÛÙÖÕýɯÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞëɯÞÞÞȭÛÜÙàÚÛàÒÈȭÚÒÐÉÐÊÒÐȭ×ÓȮɯ
bo tam na forum dyskusyjnym w pokoju o ÕÈáÞÐÌɯȬ,ÈÙÚáÌɯ
á ÒťÒÈÔÐɂɯáÈÔÐÌÚáÊáÖÕàɯÛÜɯÛÌÒÚÛȮɯ×ÖËÖÉÕÐÌɯÑÈÒɯÞ ×Ùáà×ÈËÒÜɯ
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ÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯÞÊáÌĭÕÐÌÑÚáàÊÏɯÔÖÐÊÏɯ×ÖÙÈËÕÐÒĞÞȮɯáÈÊáÕÐÌɯȬŊàîɂɯ
ÞÙÈáɯá ÜÒÈáÈÕÐÌÔɯÚÐýɯÒÚÐëŊÒÐɯÕÈɯÙàÕÒÜȭɯ3ÙÞÈîɯÛÈÔɯÉýËáÐÌɯËàÚ-
ÒÜÚÑÈɯá "áàÛÌÓÕÐÒÈÔÐɯÖÙÈáɯ×ÖÔÐýËáàɯ-ÐÔÐȮɯÖË×ÖÞÐÈËÈÕÐÌɯÚÖÉÐÌɯ
ÕÈɯ×àÛÈÕÐÈɯËÖÛàÊáëÊÌɯ×ÙÖÉÓÌÔĞÞȮɯÒÛĞÙÌɯÛÙÜËÕÖɯ×ÖÑëîɯá ÚÈÔÌÑɯÓÌÒ-
ÛÜÙàɯÛÌÒÚÛÜȮɯÒÛĞÙÌɯÜÔÒÕýėàɯÞ ÛÙÈÒÊÐÌɯ×ÐÚÈÕÐÈɯÓÜÉɯáÈÐÚÛÕÐÈėàɯÑÜŊɯ×Öɯ
ÕÈ×ÐÚÈÕÐÜȮɯÉýËáÐÌÔàɯáÈÔÐÌÚáÊáÈÓÐɯáËÑýÊÐÈɯÖÉÙÈáÜÑëÊÌɯÊáàÑÌĭɯÞëÛ-
×ÓÐÞÖĭÊÐȭɯ9ÈÊÏýÊÈÔɯËÖɯËáÐÌÓÌÕÐÈɯÚÐýɯÜÞÈÎÈÔÐɯÐ pytania o ÒÈŊËàɯ
ÚáÊáÌÎĞėȮɯÚ×ÙÈÞýɯÊáàɯÞëÛ×ÓÐÞÖĭîȮɯÒÛĞÙÌÑɯÔÐÔÖɯÕÈÑÚáÊáÌÙÚáàÊÏɯ
ÊÏýÊÐɯÕÐÌɯÙÖáÞÐÈėÌÔɯÞ ÒÚÐëŊÊÌȭ
9È×ÙÈÚáÈÔɯáÈÛÌÔɯáÈÙĞÞÕÖɯËÖɯÓÌÒÛÜÙàɯÛÌÎÖɯ×ÖÙÈËÕÐÒÈȮɯÑÈÒɯ

i ËÖɯËàÚÒÜÚÑÐɯÕÈɯÚÛÙÖÕÐÌɯÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞÌÑȭɯ/ÖÚÛÈÙÈÔɯÚÐýɯÖË×ÖÞÐÌ-
ËáÐÌîɯÞ ÔÐÈÙýɯÚÞÌÑɯÞÐÌËáàɯÕÈɯÒÈŊËÌɯ×ÖÚÛÈÞÐÖÕÌɯ×àÛÈÕÐÌȮɯÈÓÉÖ-
ÞÐÌÔɯÞàáÕÈÑýɯáÈÚÈËýȮɯŊÌɯÕÐÌɯÔÈɯÕÐÌÔëËÙàÊÏɯ×àÛÈĘɯɬɯÉàÞÈÑëɯ
ÑÌËàÕÐÌɯÎėÜ×ÐÌɯÖË×ÖÞÐÌËáÐȭɯ-ÈɯÍÖÙÜÔɯËàÚÒÜÚàÑÕàÔɯÑÌÚÛɯÑÌÚáÊáÌɯ
ÑÌËÕÈȮɯÕÐÌËÖÚÛý×ÕÈɯËÓÈɯÒÚÐëŊÒÐɯÚáÈÕÚÈɯɬɯ×ÙÖÉÓÌÔàɯÕÖÞÌȮɯ×Ö-
ÞÚÛÈÑëÊÌɯÑÜŊɯ×ÖɯÞàËÈÕÐÜɯÒÚÐëŊÒÐɯÔÖŊÕÈɯÖÔĞÞÐîɯÐ to w gronie 
áÕÈÊáÕÐÌɯÚáÌÙÚáàÔɯÕÐŊɯÛàÓÒÖɯ"áàÛÌÓÕÐÒɯÐ ÈÜÛÖÙȭɯ9È×ÙÈÚáÈÔȭ
#áÐÌËáÐÕëɯáÉÓÐŊÖÕëɯËÖɯÖÔÈÞÐÈÕÌÑɯáÈÑÔÜÑýɯÚÐýɯÑÜŊɯÖËɯÞÐÌÓÜɯ

ÓÈÛȭɯ-È×ÐÚÈėÌÔɯÐ ÞàËÈėÌÔɯÒÐÓÒÈɯÒÚÐëŊÌÒɯÖ podobnej tematyce 
i ×ÙÖÚáýɯÔÐɯÞàÉÈÊáàîȮɯŊÌɯÕÐÌɯÊÏÊëÊɯÚÐýɯ×ÖÞÛÈÙáÈîȮɯÉýËýɯÚÐýɯÛÜɯ
ÊáÈÚÌÔɯÖËÞÖėàÞÈėɯáÞėÈÚáÊáÈɯËÖȯ
ɬ	 Ȭ2áÒÖėàɯ3ÜÙàÚÛàÒÐɯ&ĞÙÚÒÐÌÑɂȮ
ɬ	 Ȭ2áÒÖėàɯ3ÜÙàÚÛàÒÐɯ/ÐÌÚáÌÑɂȮ
ɬ	 Ȭ2áÒÖėàɯ3ÜÙàÚÛàÒÐɯ-ÈÙÊÐÈÙÚÒÐÌÑɂȭ
/ÐÌÙÞÚáÈɯá ÕÐÊÏɯÑÌÚÛɯÞ ÊÈėÖĭÊÐɯáÈÔÐÌÚáÊáÖÕÈɯÕÈɯÞàÔÐÌ-

ÕÐÖÕÌÑɯÞàŊÌÑɯÚÛÙÖÕÐÌɯÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞÌÑɯÐ to w ×ÖÚÛÈÊÐɯÐËÌÕÛàÊáÕÌÑɯ
á ÞÌÙÚÑëɯ×È×ÐÌÙÖÞëɯɬɯÚÛÙÖÕÈɯÞ ÚÛÙÖÕýȭɯ,ÖŊÕÈɯáÈÛÌÔɯÚÞÖÉÖË-
ÕÐÌɯÒÖÙáàÚÛÈîɯáÈÙĞÞÕÖɯá áÈÔÐÌÚáÊáÖÕÌÎÖɯÛÈÔɯÚ×ÐÚÜɯÛÙÌĭÊÐȮɯÑÈÒɯ
i ÉÈÙËáÖɯÙÖáÉÜËÖÞÈÕÌÎÖɯÐÕËÌÒÚÜȭ
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-ÈɯËÖÉÙëɯÚ×ÙÈÞýɯÔÖŊÕÈɯÊÏÖËáÐîɯÉÌáɯÒťÒĞÞȭɯ3ÈÒɯÞ ÒÖĘÊÜɯ
ÊÏÖËáÐɯÒÖÓÖÚÈÓÕÈɯÞÐýÒÚáÖĭîɯÓÜËáÐɯÖËɯÛàÚÐýÊàɯÓÈÛȭ
"áàɯ ÈÉàɯ ÕÈɯ ×ÌÞÕÖȳɯ  ÔÖŊÌɯ ÊáėÖÞÐÌÒɯÞàÉÐÌÙÈÑëÊàɯ ÚÐýɯ

w ËėÜŊÚáëɯ×ÐÌÚáëɯ×ÖËÙĞŊɯáÈÞÚáÌɯáÈÉÐÌÙÈėɯÊÖĭɯËÖɯ×ÖË×ÐÌÙÈ-
ÕÐÈɯÚÐýȳ
2ÒëËɯÚÐýɯÞáÐýėàɯÙàÊÐÕàɯÐ ÔÈÓÖÞÐËėÈɯÖÉÙÈáÜÑëÊÌɯÞýËÙÖÞ-

ÊĞÞɯáÈÞÚáÌɯá ÓÈÚÒëɯÓÜÉɯÐÕÕàÔɯÒÖÚÛÜÙÌÔɯÞ ÙýÊÌȳɯ)ÈÒÐɯÔÌÊÏÈ-
ÕÐáÔɯÔàĭÓÖÞàɯ×ÖÞÖËÜÑÌȮɯŊÌɯÎËàɯÕÈɯÖÉÙÈáÐÌɯ×ÙáÌËÚÛÈÞÐÖÕàɯ
ÑÌÚÛɯÊáėÖÞÐÌÒɯá ÓÈÊÏëɯÞ ÙýÊÌȮɯÛÖɯÖËɯÙÈáÜɯÞÐËáÐÔàɯÞ ÕÐÔɯÞý-
ËÙÖÞÊÈȳ
9ɯ×ÌÞÕÖĭÊÐëɯ×ÖË×ÐÌÙÈÕÐÌɯÚÐýɯÓÈÚÒëɯÖËÊÐëŊÈɯÊÈėàɯÜÒėÈËɯÒÖÚÛ-

ÕàɯÕÈÙÈŊÖÕàɯÕÈɯÚ×ÖÙëɯÍÈÛàÎýɯ×ÖËÊáÈÚɯËėÜÎÖÛÙÞÈėÌÎÖɯÔÈÙÚáÜȮɯ
a ÛÖɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÉÌáɯáÕÈÊáÌÕÐÈɯ×ÙáàɯáÔýÊáÌÕÐÜȭ
6Ú×ÖÔÈÎÈÕÐÌɯÙýÒÖÔÈɯ×ÙÈÊàɯÕĞÎɯÙÖáÒėÈËÈɯÞàÚÐėÌÒɯÖÙÎÈ-

ÕÐáÔÜɯÕÈɯËÜŊÖɯÞÐýÒÚáëɯÐÓÖĭîɯÔÐýĭÕÐɯÐ ÒÖĭÊÐȭɯ9ÈÒėÈËÈÑëÊȮɯŊÌɯ
×ÙÈÊÈɯËÖɯÞàÒÖÕÈÕÐÈɯɬɯ×ÙáÌÉàÊÐÌɯ×ÌÞÕÌÑɯËÙÖÎÐɯɬɯÑÌÚÛɯÛÈɯÚÈÔÈȮɯ
ÙÖáėÖŊÌÕÐÌɯÞàÚÐėÒÜɯÕÈɯÞÐýÒÚáëɯÊáýĭîɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÖÎÙÈÕÐÊáÈɯ
×ÙáÌÊÐëŊÌÕÐÈɯÔÐÌÑÚÊÖÞÌȭɯ
6ÙÌÚáÊÐÌȮɯÈÕÎÈŊÜÑëÊɯÞ ÞàÚÐėÌÒɯŗáàÊáÕàɯÊÈėàɯÖÙÎÈÕÐáÔȮɯ

ÜÕÐÒÈÔàɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯáÔýÊáÌĘɯÔÐÌÑÚÊÖÞàÊÏȮɯÕÈɯ×ÙáàÒėÈËɯÕĞÎȮɯ
ÈÓÌɯÛÌŊɯÐ ÚáÒÖËÓÐÞÌÎÖɯÕÈɯËėÜŊÚáëɯÔÌÛýɯÉÌáÙÜÊÏÜɯÙëÒȭɯ6ÐÌÓÌɯ
ÖÚĞÉɯÜ×ÙÈÞÐÈÑëÊàÊÏɯËėÜÎÐÌɯÞýËÙĞÞÒÐɯÕÈÙáÌÒÈɯÕÈɯ×ÜÊÏÕÐýÊÐÌɯ
ÉÌáÊáàÕÕÐÌɯáÞÐÚÈÑëÊàÊÏɯËėÖÕÐɯɬɯÑÈɯ×ÙáàÕÈÑÔÕÐÌÑɯÞÚ×ÖÔÐÕÈÔɯ
ÛÖɯÕÐÌÔÐÓÌȭɯ
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#ÖĭîɯÊáýÚÛÖɯÓÌÒÈÙáÌɯáÈÓÌÊÈÑëɯÖÎĞÓÕàɯÞàÚÐėÌÒɯÊÈėÌÎÖɯÊÐÈėÈɯ
i ËÓÈɯÑÌÎÖɯÙÌÈÓÐáÈÊÑÐɯÛÙáÌÉÈɯÊÖĭɯÞàÔàĭÓÐîȭɯ-ÐÌɯÑÌÚÛɯÛÖɯÚ×ÙÈÞÈɯ
×ÙÖÚÛÈȮɯÉÖɯáÈÑýîɯÖÎĞÓÕÖÙÖáÞÖÑÖÞàÊÏɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÛÈÒɯËÜŊÖȮɯ
a ÕÐÌɯÞÚáýËáÐÌɯËÖÚÛý×ÕÌɯÚëɯÚ×ÌÊÑÈÓÐÚÛàÊáÕÌɯÚÈÓÌɯîÞÐÊáÌĘɯÊáàɯ
ÉÈÚÌÕàɯáÈÛÙÜËÕÐÈÑëÊÌɯÞàÚÖÒÖɯÒÞÈÓÐŗÒÖÞÈÕàÊÏɯÙÌÏÈÉÐÓÐÛÈÕ-
ÛĞÞȭɯ)ÜŊɯÕÐÌɯÞÚ×ÖÔÐÕÈÔɯÖ ÒÖÚáÛÖÞÕÖĭÊÐɯÛÈÒÐÊÏɯáÈÑýîȱ
,ÈÙÚáɯá ÒťÈÔÐɯÑÌÚÛɯÞÛÌËàɯáÉÈÞÐÌÕÐÌÔȮɯÉÖɯÈÕÎÈŊÜÑÌɯÕÐÌ-

ÖÔÈÓŊÌɯÊÈėàɯÜÒėÈËɯÒÖÚÛÕàɯ Ð ÔÐýĭÕÐÖÞàɯɬɯÖËɯÕÈËÎÈÙÚÛÒĞÞȮɯ
×ÙáÌáɯ×ÙáÌËÙÈÔÐÖÕÈȮɯÉÈÙÒÐȮɯÛÜėĞÞȮɯÔÐÌËÕÐÊýȮɯ×ÖĭÓÈËÒÐȮɯÕÖÎÐȮɯ
ÈŊɯ×Öɯ ÊáÜÉÒÐɯ×ÈÓÊĞÞɯÚÛĞ×ȭɯ-ÈɯËÖÉÙëɯ Ú×ÙÈÞýɯ ÑÌËàÕÐÌɯÔÐý-
ĭÕÐÌɯËėÖÕÐȮɯÒÈÙÒÜɯÐ ÛÞÈÙáàɯ×ÖáÖÚÛÈÑëɯÉÌáɯÚÖÓÐËÕÌÎÖɯÖÉÊÐëŊÌ-
ÕÐÈȭɯ6 ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯá ÒťÒÈÔÐɯÈÕÎÈŊÜÑÌÔàɯÖÒÖėÖɯƝƙɯ×ÙÖÊÌÕÛɯ
ÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯ×ÖÚÐÈËÈÕàÊÏɯÞėĞÒÐÌÕɯÔÐýĭÕÐÖÞàÊÏȮɯÊÖɯ×ÓÈÚÜÑÌɯÛÌÕɯ
Ú×ÖÚĞÉɯÙÌÒÙÌÈÊÑÐɯÛÜŊɯáÈɯ×ėàÞÈÕÐÌÔȮɯÈ ÕÐÌÒÛĞÙáàɯÛÞÐÌÙËáëȮɯŊÌɯ
ÕÈÞÌÛɯ×ÙáÌËɯÕÐÔȭ
"ÏÖËáÌÕÐÌȮɯÔÈÙÚáÌɯá ÒťÒÈÔÐɯÚëɯ×ÖáÈɯÛàÔɯáÈÑýÊÐÌÔɯÕÐÌ-

×ÙáàáÞÖÐÊÐÌɯÞÙýÊáɯÛÈÕÐÔȭɯ-ÈɯËÖÉÙëɯÚ×ÙÈÞýɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÕÈɯ×Ö-
ÊáëÛÌÒɯ×ÈÙÈɯÒťÒĞÞɯáÈɯËáÐĭɯÑÜŊɯÕÈ×ÙÈÞËýɯÕÐÚÒëɯÊÌÕýȭ
/ÖáÈɯÖÊáàÞÐÚÛëɯÒÖÙáàĭÊÐëɯËÓÈɯáËÙÖÞÐÈɯÐÚÛÕÐÌÑÌɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌË-

ÕÈɯÒÖÙáàĭîɯá ÊÏÖËáÌÕÐÈɯȬÕÈɯÒťÈÊÏɂȭɯ6 ÒÈŊËÌÑɯÚàÛÜÈÊÑÐɯÛÈÒÐÌ-
ÎÖɯÔÈÙÚáÜɯÔÈÔàɯÊÖɯÕÈÑÔÕÐÌÑɯÑÌËÌÕɯËÖËÈÛÒÖÞàɯ×ÜÕÒÛɯ×ÖË-
×ÈÙÊÐÈȮɯÊÖɯáÞėÈÚáÊáÈɯÜ ÖÚĞÉɯÚÛÈÙÚáàÊÏȮɯ×ÙáàɯËėÜÎÖÛÙÞÈėÌÑɯÓÜÉɯ
ÊáÈÚÖÞÖɯÖÎÙÈÕÐÊáÖÕÌÑɯÚ×ÙÈÞÕÖĭÊÐɯÕÈÙáëËĞÞɯÙÜÊÏÜɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯ
ÉÌáɯáÕÈÊáÌÕÐÈȭ

(ɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÕÖȭȭȭ
6ÊÈÓÌɯÕÐÌɯÔÈÔɯáÈÔÐÈÙÜɯÛÞÐÌÙËáÐîȮɯŊÌɯÖ×ÐÚàÞÈÕÈɯÛÜɯ×ÙÖ-

×ÖáàÊÑÈɯÑÌÚÛɯÓÌ×ÚáÈɯÖËɯÒÓÈÚàÊáÕÌÎÖɯ-ÖÙËÐÊɯ6ÈÓÒÐÕÎȭɯ.ÕÈɯÑÌÚÛɯ
×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÐÕÕÈȭɯ"áàɯÓÌ×ÚáÈȱȳɯ-ÐÌɯÞÐÌÔȮɯÈÓÌɯá ×ÌÞÕÖĭÊÐëɯáËÌ-
ÊàËÖÞÈÕÐÌɯÚáÌÙÚáÈȭɯ,ÈÚáÌÙÖÞÈÕÐÌɯá ÒťÒÈÔÐɯÔÖŊÕÈɯÜ×ÙÈÞÐÈîɯ
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ÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÕÈɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕàÊÏɯËÖɯÛÌÎÖɯÛÙÈÚÈÊÏɯ×ÖËɯÖÒÐÌÔɯÞà-
Ú×ÌÊÑÈÓÐáÖÞÈÕàÊÏɯÐÕÚÛÙÜÒÛÖÙĞÞȮɯÈÓÌɯÛÈÒŊÌɯÚÈÔÖËáÐÌÓÕÐÌ�ȮɯÞ te-
ÙÌÕÐÌɯáÜ×ÌėÕÐÌɯËáÐÌÞÐÊáàÔȯɯÞ ÓÌÚÐÌȮɯÕÈɯ×ÓÈŊÈÊÏȮɯėëÒÈÊÏȮɯ×Ü-
ÚÛàÕÐÈÊÏȮɯÞ ÎĞÙÈÊÏȭȭȭɯÛÈÒŊÌɯÛàÊÏɯÞàÚÖÒÐÊÏȮɯÖÙÈáɯÞÚáýËáÐÌɯÛÈÔɯ
áÐÔëȮɯÎËàɯÑÌÚÛɯÉÈÙËáÖɯĭÓÐÚÒÖɯÓÜÉɯÞ ÒÖ×ÕàÊÏɯĭÕÐÌÎÈÊÏȵɯ

9ÈÊáàÕÈîɯÑÌËÕÈÒɯ×ÙÖ×ÖÕÜÑýɯÙÈÊáÌÑɯÞ ÊÐÌ×ÓÌÑÚáÌÑɯ×ÖÙáÌɯÙÖÒÜɯ
i ÔÖŊÌɯÕÐÌɯÖËɯÙÈáÜɯÕÈɯÚáÓÈÒÈÊÏɯÛÈÛÙáÈĘÚÒÐÊÏɯɬɯÉýËáÐÌɯėÈÛÞÐÌÑȮɯ
×ÙáàÑÌÔÕÐÌÑɯÐ á ÞÐýÒÚáàÔɯ×ÖŊàÛÒÐÌÔɯËÓÈɯáËÙÖÞÐÈȭɯ&ËàɯáÈĭɯ
Ú×ÖËÖÉÈɯÚÐýɯÕÈÔɯÛÈɯÍÖÙÔÈɯÈÒÛàÞÕÌÎÖɯÞà×ÖÊáàÕÒÜȮɯáÕÈÑËáÐÌɯ
ÚÐýɯÔÌÛÖËÈɯÕÈɯÑÌÑɯÙÖáÚáÌÙáÌÕÐÌɯÕÈɯÊÈėàɯÙÖÒɯÐ ÕÐÌÖÔÈÓŊÌɯÒÈŊËàɯ
ÛÌÙÌÕȭɯ-ÈɯÒÈŊËëɯ×ÐÌÚáëɯÞàÊÐÌÊáÒýɯÉýËáÐÌÔàɯÞÛÌËàɯáÈÉÐÌÙÈÓÐɯ
ÒťÒÐȭɯ)Èɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯáÈÞÚáÌɯÔÈÔɯÑÌɯÞ ÚÈÔÖÊÏÖËáÐÌȭɯ6ÚáàÚÛÒÖɯ
jednak w ÚÞÖÐÔɯÊáÈÚÐÌɯÐȭȭȭɯÔÐÌÑÚÊÜȭ

�  ɯ/ÖɯÛÖɯÞėÈĭÕÐÌɯÕÈ×ÐÚÈėÌÔɯÛÌÕɯ×ÖÙÈËÕÐÒȮɯÊÏÖîɯÈÕÐɯ×ÙáÌáɯÔÖÔÌÕÛɯ
ÕÐÌɯ×ÖÔàĭÓÈėÌÔȮɯŊÌɯÖÕɯÉýËáÐÌɯÓÌ×ÚáàɯÖËɯÞàÒÞÈÓÐŗÒÖÞÈÕÌÎÖɯÐÕ-
ÚÛÙÜÒÛÖÙÈȭɯ.ÕɯÔÈɯÑÌËàÕÐÌɯÞà×ÌėÕÐîɯÓÜÒýɯÞɯÔÐÌÑÚÊÈÊÏȮɯÎËáÐÌɯÛÈÒÐÊÏɯ
ÐÕÚÛÙÜÒÛÖÙĞÞɯÉÙÈÒȮɯÖÙÈáɯÞɯÒÈŊËàÔɯÐÕÕàÔɯÔÐÌÑÚÊÜɯ×ÖÚėÜŊàîɯÖÚÖ-
ÉÖÔɯÖɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÐÕËàÞÐËÜÈÓÐÚÛàÊáÕàÔɯ×ÖËÌÑĭÊÐÜɯËÖɯŊàÊÐÈȭ

Korzyŀci z chodzenia z kijkami
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Jak nie zaczynaĈ i dlaczego...?

-ÖɯËÖÉÙáÌȮɯ×ÙáÌÒÖÕÈėɯÕÈÚɯÒÛÖĭɯËÖɯÛÌÎÖɯȬÒťÒÖÞÈÕÐÈɂȭɯ-ÈÑ-
ÊáýĭÊÐÌÑɯÑÌÚÛɯÛÖɯÓÌÒÈÙáȮɯÒÛĞÙàɯáÌɯÞáÎÓýËĞÞɯáËÙÖÞÖÛÕàÊÏɯáËÌÊà-
ËÖÞÈÕÐÌɯáÈÓÌÊÐɯÚ×ÖÙëɯËÈÞÒýɯÙÜÊÏÜȮɯÖĭÞÐÈËÊáÈÑëÊɯÉÌáɯÖÎÙĞËÌÒȮɯ
ŊÌɯËÖ×ĞÒÐɯÕÐÌɯÚÊÏÜËÕÐÌÔà�ȮɯÛÖɯÖÕɯÐ ÛÈÒɯÕÐÊɯÕÈÔɯÕÐÌɯ×ÖÔÖŊÌȭɯ#ÓÈɯ
ÒÖÉÐÌÛɯÔÖŊÌɯÛÌŊɯÛÖɯÉàîɯ×ÙáàÑÈÊÐĞėÒÈȮɯÒÛĞÙÈɯÕÐɯá ÎÙÜÚáÒÐȮɯÕÐɯá pie-
ÛÙÜÚáÒÐɯáÈÊáàÕÈɯÎÜÉÐîɯÞÈÎýȮɯÒÜ×ÖÞÈîɯÔÕÐÌÑÚáÌɯÙÖáÔÐÈÙàɯÉÐÌÓÐ-
áÕàɯÐ ÊÐÜÊÏĞÞȮɯ×ÖÞÐýÒÚáÈîɯËÌÒÖÓÛàȮɯáÞýŊÈîɯÚ×ĞËÕÐÊÌɯÐ ÚÒÙÈÊÈîɯ
ÑÌȮɯÉÖȭȭȭɯÞàÎÓëËÈɯÊÖÙÈáɯÉÈÙËáÐÌÑɯÈÛÙÈÒÊàÑÕÐÌȭɯ.ÉàËÞÈɯÛÌɯ×ÖÞÖ-
ËàɯÖÒÈáÜÑëɯÚÐýɯÑÌËÕÈÒÖÞÖɯÚÒÜÛÌÊáÕÌɯɬɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯáÈÉÐÌÙÈÔàɯ
ÚÐýɯËÖɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈĘȭɯ*Ü×ÜÑÌÔàɯÒťÒÐȮɯËÖÉÐÌÙÈÔàɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÞà-
ÎÖËÕÌɯÉÜÛàɯËÖɯËėÜŊÚáàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯÐȭȭȭɯÕÖɯÞėÈĭÕÐÌȭɯ
3ÈÒɯÖËɯÙÈáÜȭȭȭȳ
!Ìáɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÈȭȭȭȳ
)ÈÚÕÌȮɯŊÌɯÔÖŊÕÈȮɯÈÓÌɯÚÌÙËÌÊáÕÐÌɯÖËÙÈËáÈÔȭ

9ÈáÞàÊáÈÑɯÑÌÚÛɯÛÈÒȮɯŊÌɯ×ÖɯÐÓÜĭɯÛÈÔɯÓÈÛÈÊÏɯÚ×ýËáÖÕàÊÏɯÕÈɯ
ÖË×ÖÊáàÕÒÜɯÎėĞÞÕÐÌɯÞ ÉÈÔÉÖÚáÈÊÏɯÐ w ÍÖÛÌÓÜɯ×ÙáÌËɯÛÌÓÌ-
ÞÐáÖÙÌÔɯËÖ×ÙÖÞÈËáÈÔàɯÚÐýɯËÖɯÚ×ÖÙÌÑɯÕÈËÞÈÎÐɯÐȭȭȭɯÕÐÌÖÔÈÓɯ
áÈÕÐÒÜɯÔÕĞÚÛÞÈɯÔÐýĭÕÐɯÕÐÌáÉýËÕàÊÏɯËÖɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàÊÏɯÔÈÙ-
ÚáĞÞɯÊáàɯÊÏÖîÉàɯÚ×ÈÊÌÙĞÞȭɯ3ÌɯÔÐýĭÕÐÌɯÕÐÌɯáÈÕÐÒÕëɯËÖɯÒÖĘ-
ÊÈȮɯÕÐÌɯȬÜÓÖÛÕÐëɯÚÐýɂȮɯÈÓÌɯÕÐÌÜŊàÞÈÕÌɯ×ÖÞÖÓÜÛÒÜɯáÔÐÌÕÐëɯÚÐýɯ

�  ɯ.ÒÈáÜÑÌɯÚÐýȮɯŊÌɯÚÒÜÛÌÊáÕÖĭîɯÓÌÊáÌÕÐÈɯÍÈÙÔÈÒÖÓÖÎÐÊáÕÌÎÖɯÞÐÌÓÜɯ
ÚÊÏÖÙáÌĘɯÎÞÈėÛÖÞÕÐÌɯÚ×ÈËÈɯÜɯÖÚĞÉɯÖÛàėàÊÏȭɯ-ÈÛÖÔÐÈÚÛɯÑÜŊɯÚÈÔÈɯ
ÈÒÛàÞÕÖĭîɯŗáàÊáÕÈɯÞáÔÈÊÕÐÈɯÌÍÌÒÛàÞÕÖĭîɯÞÐÌÓÜɯÛÌÙÈ×ÐÐȭ
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w ÊÐÌÕÐÜÛÌĘÒÐÌɯÞėĞÒÐÌÕÒÈɯÕÐÌáËÖÓÕÌɯËÖɯÑÈÒÐÌÎÖÒÖÓÞÐÌÒɯÞÐýÒ-
ÚáÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜȭ
)ÌĭÓÐɯÞ ÛÈÒÐÔɯÚÛÈÕÐÌɯÙáÌÊáàɯ×ÖÎÖÕÐÔàɯÎÖËáÐÕýɯá ÒťÈÔÐɯÓÜÉɯ

ÉÌáɯÕÐÊÏȮɯÉÖÓÌÚÕÌɯáÈÒÞÈÚàɯÞ ÔÐýĭÕÐÈÊÏɯÔÈÔàɯÎÞÈÙÈÕÛÖÞÈ-
ÕÌȮɯÈ ÊÖɯáÈɯÛàÔɯÐËáÐÌɯɬɯÉĞÓɯÕÐÌɯËÖɯáÕÐÌÚÐÌÕÐÈȭɯ/ÖÙÈÕÕÌɯÞÚÛÈ-
ÞÈÕÐÌɯÕÈÚÛý×ÕÌÎÖɯËÕÐÈɯÔÖŊÌɯ×Ùáà×ÖÔÐÕÈîɯÚÐýɯÕÈÔɯÑÌÚáÊáÌɯ
×ÙáÌáɯÞÐÌÓÌɯÓÈÛȭȭȭ
"ÖɯÛÖɯÚëɯÛÌɯáÈÒÞÈÚàȳɯ ÕÖɯÕÐÊɯÐÕÕÌÎÖɯÑÈÒɯÒÞÈÚɯÔÓÌÒÖÞàȮɯÒÛĞÙàɯ

ÑÌÚÛɯ×ÙÖËÜÒÛÌÔɯÔÌÛÈÉÖÓÐáÔÜɯ×ÖÞÚÛÈÑëÊàÔɯÞ ÔÐýĭÕÐÈÊÏ w ÊáÈ-
ÚÐÌɯÞàÚÐėÒÜȭɯ,ÐýÚÐÌĘɯÞàÛÙÌÕÖÞÈÕàɯÛÖɯÑÌÚÛɯÛÖɯÚÈÔÖɯÞėĞÒÐÌÕÒÖȮɯ
ÈÓÌɯÙÖáÙÖĭÕÐýÛÌȮɯ×ÖÎÙÜÉÐÖÕÌɯËÖɯ×ÖÚÛÈÊÐɯÎÙÜÉÌÑɯÓÐÕàȭɯ6 ÊáÈÚÐÌɯÞà-
konywania tej samej pracy powstaje w ÔÐýĭÕÐÈÊÏɯÞ ×ÙáàÉÓÐŊÌ-
ÕÐÜɯÛÈɯÚÈÔÈɯÐÓÖĭîɯÒÞÈÚÜɯÔÓÌÒÖÞÌÎÖɯɬɯÐÔɯÔÐýÚÐÌĘɯÖÉÚáÌÙÕÐÌÑÚáàȮɯ
ÛàÔɯÒÞÈÚɯÔÈɯÞÐýÊÌÑɯÔÐÌÑÚÊÈȮɯÉàɯÚÐýɯÙÖá×ÙáÌÚÛÙáÌÕÐîɯɬɯáÈÓÌÎÕëîɯ
ÉÌáɯÛÞÖÙáÌÕÐÈɯÉÖÓÌÚÕàÊÏɯȬÎÙÜáÌėÒĞÞɂȭɯ.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯÞ ÔÐýĭÕÐÜɯ
ÕÐÛÌÊáÒÖÞÈÛàÔɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯ×ÖÞÚÛÈÑëɯÉÖÓÌÚÕÌȮɯÉÖɯÎÙÜÉÚáÌɯÕÐŊɯ
ȬÕÐÛÌÊáÒÈɂȮɯÉÙàėàɯÒÞÈÚÜɯÐȭȭȭɯ×ÖÙÈŊÒÈȮɯÉĞÓȮɯėáàȮɯÒÓýÚÒÈȭȭȭ
6ɯ ×ÙÖÊÌÚÐÌɯ ÞàÚÐėÒÜɯ ŗáàÊáÕÌÎÖɯ ×ÖáÈɯÔÐýĭÕÐÈÔÐɯ ÉÐÖÙëɯ

ÜËáÐÈėɯÛÈÒŊÌɯĭÊÐýÎÕÈɯɬɯÛÌɯȬÚáÕÜÙÒÐɂȮɯÒÛĞÙàÔÐɯÔÐýĭÕÐÌɯ×Ùáà-
ÛÞÐÌÙËáÖÕÌɯÚëɯËÖɯÒÖĭîÊÈȭɯ#ėÜÎÖÛÙÞÈėÌɯáÈÕÐÌËÉÈÕÐÈɯÞ upra-
ÞÐÈÕÐÜɯÙÜÊÏÜɯ×ÖÞÖËÜÑëȮɯŊÌɯĭÊÐýÎÕÈɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÙÖÉÐëɯÚÐýɯÊÐÌĘ-
ÚáÌɯÐ ÒÙĞÛÚáÌȮɯÈÓÌɯÛÌŊɯÐ ËÜŊÖɯÔÕÐÌÑɯÌÓÈÚÛàÊáÕÌȭɯ)ÌĭÓÐɯ×ÖËËÈÔàɯ
ÑÌɯËÜŊÌÔÜɯÖÉÊÐëŊÌÕÐÜɯÉÌáɯÕÈÓÌŊàÛÌÎÖɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÈȮɯÎÙÖáÐɯ
ÕÈÔɯ×ÖÞÈŊÕÈɯÒÖÕÛÜáÑÈɯɬɯĭÊÐýÎÕÖɯÔÖŊÌɯÕÐÌɯÞàÛÙáàÔÈîɯÐ ÜÓÌÊɯ
ÕÈËÌÙÞÈÕÐÜȮɯÈ ÕÈÞÌÛɯÊÈėÒÖÞÐÛÌÔÜɯáÌÙÞÈÕÐÜȭɯ!Ìáɯ×ÖÞÈŊÕÌÑɯ
Ö×ÌÙÈÊÑÐɯÞÛÌËàɯÚÐýɯÕÐÌɯÖÉýËáÐÌȭ
6ÉÙÌÞɯÖÎĞÓÕÐÌɯ×ÈÕÜÑëÊÌÑɯÖ×ÐÕÐÐȮɯ×ÙáÌËɯÙÖá×ÖÊáýÊÐÌÔɯÐÕ-

ÛÌÕÚàÞÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯÙÖáÊÐëÎÕÐýÊÐÌɯÖÙÈáɯÜÌÓÈÚÛàÊáÕÐÌÕÐÌɯĭÊÐý-
ÎÐÌÕɯ ÑÌÚÛɯÞÈŊÕÐÌÑÚáàÔɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÌÔɯÕÐŊɯÞàÛÙÌÕÖÞÈÕÐÌɯ
ÊÏÌÙÓÈÞàÊÏɯÔÐýĭÕÐȭ

Jak nie zaczynaĈ i dlaczego...?
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Marsze z kijkami

)ÌÚÛɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÕÈɯÙáÌÊáȮɯÖ ÒÛĞÙÌÑɯ×ÙáÌËɯÙÖá×ÖÊáýÊÐÌÔɯÐÕÛÌÕ-
ÚàÞÕàÊÏɯáÈÑýîɯŗáàÊáÕàÊÏɯáÈ×ÖÔÐÕÈîɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯɬɯÞÐáàÛÈɯÜ ÓÌ-
ÒÈÙáa i ÛÖɯÛÌÎÖɯȬÙÖËáÐÕÕÌÎÖɂȮɯÒÛĞÙàɯáÕÈɯÏÐÚÛÖÙÐýɯÕÈÚáàÊÏɯ×ÙÖÉÓÌ-
ÔĞÞɯáËÙÖÞÖÛÕàÊÏȭɯ1áÈËÒÖɯÚÐýɯÛÖɯáËÈÙáÈȮɯÈÓÌɯÉàÞÈȮɯŊÌɯÓÌÒÈÙáɯ
ÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÖÚÛÜËáÐɯÕÈÚáÌɯÈÔÉÐÛÕÌɯáÈÔÐÈÙàȮɯÈÓÌɯÞÙýÊáɯÖËÙÈËáÐɯÛýɯ
ÍÖÙÔýɯÈÒÛàÞÕÖĭÊÐȭɯ-ÈÑÊáýĭÊÐÌÑɯÑÌËÕÈÒɯáÈÓÌÊÐɯÚ×ÖÙàɯÊàÒÓɯ×ÖÞÖÓ-
ÕÌÎÖɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÈɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯËÖɯÞÐýÒÚáàÊÏɯÞàÚÐėÒĞÞȭɯ
-ÐÌɯÑÌÚÛÌÔɯáÉàÛÕÐÔɯÍÈÕÌÔɯėÈ×ÐËÜÚáÕÌÑɯ×ÙÖÍÌÚÑÐȮɯÈÓÌɯÞ tym 

Þà×ÈËÒÜɯÙÈËáýɯÞàÑëÛÒÖÞÌɯ×ÖÚėÜÚáÌĘÚÛÞÖȭɯ6 ÒÖĘÊÜɯÙÌÒÙÌ-
ÈÊÑÈɯÛÖɯÔÈɯÉàîɯáÈÑýÊÐÌɯ×ÙáàÕÖÚáëÊÌɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÍÙÈÑËýɯ×ÚàÊÏÐÊáÕëȮɯ
ÈÓÌɯÐ Ú×ÖÙëɯËÈÞÒýɯáËÙÖÞÐÈȮɯÈ ×ÙáàÕÈÑÔÕÐÌÑɯÞáÙÖÚÛɯÖË×ÖÙÕÖĭÊÐɯ
ÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÕÈɯÞÚáÌÓÒÐÌɯ×ÈÚÒÜËáÛÞÈȮɯá ÒÛĞÙàÔÐɯÔÜÚÐɯÚÐýɯÕÈÚáÈɯ
ÖÚÖÉÐÚÛÈɯÐÔÔÜÕÖÓÖÎÐÈɯáÔÈÎÈîȭ
)ÌÚÛɯÛÈÒŊÌɯ×ÌÞÕÈɯÙáÌÊáȮɯÒÛĞÙÌÑɯÙÖÉÐîɯÕÈɯ×ÖÊáëÛÒÜɯÕÈÚáÌÑɯËÙÖ-

ÎÐɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàȭɯ-ÐÌɯÕÈÓÌŊàɯáÈÊáàÕÈîɯÖËɯáÈ×ÐÚàÞÈÕÐÈɯÚÐýɯÕÈɯÚÐėÖÞ-
ÕÐýȮɯËÖɯŗÛÕÌÚÚɯÊÓÜÉÜɯÊáàɯÐÕÕÌÑɯÛÌÎÖɯÛà×ÜɯȬÞàÚàÚÈÓÕÐɂɯ×ÖÙÛÍÌÓÐȭɯ
)ÜŊɯáÈɯÊÏÞÐÓýɯÖÒÈŊÌɯÚÐýȮɯÊÖɯÑÌÚÛɯÕÈÔɯÕÈ×ÙÈÞËýɯ×ÖÛÙáÌÉÕÌȭ
2×ÙÈÞÈɯÔÖŊÌɯÕÐÌɯÕÈÑÞÈŊÕÐÌÑÚáÈȮɯÈÓÌɯÛÌŊɯÐ ÕÐÌáÜ×ÌėÕÐÌɯÉėÈÏÈɯ

ɬɯÕÐÌɯáÈɯÉÈÙËáÖɯÑÌÚÛɯÚÌÕÚɯáÈ×ÓÈÕÖÞÈîɯÚÖÉÐÌȮɯŊÌɯÔÈÙÚáÌɯá ÒťÒÈ-
ÔÐɯÉýËáÐÌÔàɯÜ×ÙÈÞÐÈÓÐɯÑÌËàÕÐÌɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÜÙÓÖ×ĞÞȭɯ)ÈÒɯÒÈŊËÌɯ
áÈÑýÊÐÌɯÖ ÊÏÈÙÈÒÛÌÙáÌɯÛÙÌÕÐÕÎÜɯÞàËÖÓÕÖĭÊÐÖÞÖɪÞàÛÙáàÔÈėÖ-
ĭÊÐÖÞÌÎÖɯÔÈÙÚáÌɯá ÒťÒÈÔÐɯ×ÙáàÕÐÖÚëɯÕÈÔɯËÜŊÖɯ×ÖŊàÛÒÜȮɯËÖ-
×ÐÌÙÖɯÎËàɯÉýËáÐÌÔàɯÑÌɯÜ×ÙÈÞÐÈÓÐɯÊÖɯÕÈÑÔÕÐÌÑɯ×ÙáÌáɯÒÐÓÒÈɯÛà-
godni i to w ÔÐÈÙýɯÙÌÎÜÓÈÙÕÐÌȭɯ
-ÈɯÚáÊáýĭÊÐÌȮɯÎËàɯÑÜŊɯ×ÖÊáÜÑÌÔàɯÚÒÜÛÌÊáÕÖĭîɯÛÌÑɯÔÌÛÖËàȮɯ

ŊÈÓɯÕÈÔɯÉýËáÐÌɯáÈÙáÜÊÈîɯÊÖĭɯÛÈÒɯ×ÖŊàÛÌÊáÕÌÎÖȭɯ)ÌĭÓÐɯ×ÖɯÛÙáÌÊÏɯ
ÛàÎÖËÕÐÈÊÏɯÊáýÚÛÌÎÖɯÔÈÚáÌÙÖÞÈÕÐÈɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÜÙÓÖ×Üɯ×ÙáÌÕÐÌ-
ÚÐÌÔàɯÛÌÕɯÕÈÞàÒɯÛÈÒŊÌɯÕÈɯÒÖÓÌÑÕÌɯÛàÎÖËÕÐÌȮɯÈ ×ĞňÕÐÌÑɯÔÐÌÚÐë-
ce i ÓÈÛÈɯÞ ÖÒÖÓÐÊÈÊÏɯËÖÔÜȮɯÛÖɯÉýËáÐÌɯÞėÈĭÕÐÌɯÛÖȮɯ×ÖɯÊÖɯÕÈ×Ð-
ÚÈėÌÔɯÛÌÕɯ×ÖÙÈËÕÐÒȭɯ-ÈɯáËÙÖÞÐÌȭȭȭȵ
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Kiedy najlepiej zaczĆĈ?

-ÈÑėÈÛÞÐÌÑɯÖÊáàÞÐĭÊÐÌɯÞÊáÌÚÕàÔɯÓÈÛÌÔȮɯÉÖȯ
–	 jest sporo dni o ėÈËÕÌÑɯ×ÖÎÖËáÐÌȮɯÊÖɯáÈÊÏýÊÈɯËÖɯÞàÑĭÊÐÈɯ
á ËÖÔÜȮ

ɬ	 ÑÌÚÛɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÊÐÌ×ÓÌÑȮɯÊÖɯÔÈɯÞÐÌÓÒÐÌɯáÕÈÊáÌÕÐÌɯáÞėÈÚá-
ÊáÈɯ×ÖɯÚÒÖĘÊáÖÕàÔɯÔÈÙÚáÜȮɯÎËàɯÑÌÚÛÌĭÔàɯáÓÈÕÐɯ×ÖÛÌÔȮ

ɬ	 ÖɯÞÐÌÓÌɯėÈÛÞÐÌÑɯáÕÈÓÌňîɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐëɯÛÙÈÚýɯÉÌáɯÉėÖÛÕÐÚÛàÊÏɯ
i ĭÓÐÚÒÐÊÏɯÖËÊÐÕÒĞÞȮ

ɬ	 ËÕÐɯÚëɯËėÜŊÚáÌȮ
ɬ	 ÖËáÐÌŊɯÐ ÖÉÜÞÐÌɯÓÌÛÕÐÌɯÚëɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÛÈĘÚáÌɯÐ w prawie 
ÒÈŊËàÔɯËÖÔÜɯÔÖŊÕÈɯÚÒÖÔ×ÓÌÛÖÞÈîɯÞÚáàÚÛÒÖɯÉÌáɯáÉýË-
ÕàÊÏɯÞàËÈÛÒĞÞȮ

ɬ	 áɯ ÙÈÊÑÐɯ ėÈÛÞÐÌÑÚáÌÑɯËÖÚÛý×ÕÖĭÊÐɯ Ú×ÖŊàÞÈÔàɯÞÐýÊÌÑɯ ĭÞÐÌ-
ŊàÊÏɯÖÞÖÊĞÞɯÐ ÞÈÙáàÞɯɬɯÚ×ÖÚĞÉɯÖËŊàÞÐÈÕÐÈɯÔÈɯÒÖÓÖÚÈÓ-
ÕàɯÞ×ėàÞɯÕÈɯ×ÙÖÊÌÚàɯ×ÙáÌÔÐÈÕàɯÔÈÛÌÙÐÐȮ

ɬ	 ÙáÈËáÐÌÑɯÚÐýɯ×ÙáÌáÐýÉÐÈÔàȮ
ɬ	 áɯÙÈÊÑÐɯÖÒÙÌÚÜɯÞÈÒÈÊàÑÕÖɪÜÙÓÖ×ÖÞÌÎÖɯÔÈÔàɯÞÐýÊÌÑɯÞÖÓ-
ÕÌÎÖɯÊáÈÚÜȮ

ɬ	 ÊÏÖËáëÊɯÕÈɯÒťÈÊÏɯ×ÙáÌáɯÊÈėÌɯÓÈÛÖɯáÈÖÉÚÌÙÞÜÑÌÔàɯÑÜŊɯÞàÚÛÈÙ-
ÊáÈÑëÊÖɯËÜŊÖɯ×ÖáàÛàÞÕàÊÏɯÚÒÜÛÒĞÞɯÐ ÛÖɯÉýËáÐÌɯÔÖÉÐÓÐáÖÞÈ-
ėÖɯËÖɯËÈÓÚáàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯÛÈÒŊÌɯÞ ÒÖÓÌÑÕàÊÏɯ×ÖÙÈÊÏɯÙÖÒÜȭ
9ɯ×ÖÞàŊÚáÌÑɯÈÙÎÜÔÌÕÛÈÊÑÐɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÞàÕÐÒÈȮɯŊÌɯÞ ÐÕÕàÊÏɯ

×ÖÙÈÊÏɯÙÖÒÜɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÜ×ÙÈÞÐÈîɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐȭɯ6ÙýÊáɯ
×ÙáÌÊÐÞÕÐÌɯɬɯÕÈÓÌŊàɯÑÌɯÜ×ÙÈÞÐÈîȮɯÉÖɯá ÛÌÎÖɯÞàÕÐÒÈÑëɯÚÈÔÌɯ×Ö-
ŊàÛÒÐȭɯ)ÈÒɯÜÕÐÒÕëîɯÔÐÕÜÚĞÞȮɯÎËàɯÈÜÙÈɯáÈÊáÕÐÌɯÕÈÔɯ×ÙáÌÚáÒÈ-
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Marsze z kijkami

ËáÈîȮɯÛÖɯÔÐýËáàɯÐÕÕàÔÐɯáÈËÈÕÐÌɯÛÌÎÖɯ×ÖÙÈËÕÐÒÈȭɯ)ÜŊɯÚÈÔÖɯ
áÌÉÙÈÕÐÌɯÞėÈÚÕàÊÏɯËÖĭÞÐÈËÊáÌĘɯá ÔÈÙÚáĞÞɯÓÌÛÕÐÊÏɯÉýËáÐÌɯ
ËÖÉÙëɯÞÚÒÈáĞÞÒëɯËÓÈɯÒÈŊËÌÎÖȭ
3ÙáÌÉÈɯÑÌËÕÈÒɯ×ÖÞÐÌËáÐÌîɯÚáÊáÌÙáÌȮɯŊÌɯáÈÊáàÕÈÕÐÌɯÞ po-

ÙÈÊÏɯËÌÚáÊáÖÞàÊÏɯÊáàɯÛÌŊɯĭÕÐÌŊÕàÊÏɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÕÈÑÓÌ×ÚáàÔɯ×Ö-
ÔàÚėÌÔȮɯÉÖȯ
ɬ	 áėÈɯ×ÖÎÖËÈɯáÕÐÌÊÏýÊÈɯËÖɯÈÒÛàÞÕÖĭÊÐɯŗáàÊáÕÌÑȮ
ɬ	 Ú×ÖÊÖÕÌɯ×ÖɯÔÈÙÚáÜɯÊÐÈėÖɯėÈÛÞÖɯ×ÙáÌáÐýÉÐîȮ
ɬ	 ÉėÖÛÖɯÐ ĭÓÐÚÒÖĭîɯ×ÖÞÖËÜÑëɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÜÚáÓÈÑÈÕÐÌɯÚÐýɯ×Öɯ×ÈÚȮɯ
ÈÓÌɯÚÛÞÈÙáÈÑëɯÎÙÖňÉýɯ×ÖÞÈŊÕàÊÏɯÒÖÕÛÜáÑÐȮ

ɬ	 ÒÙĞÛÒÐÌɯËÕÐȮɯÚáàÉÒÐɯáÔÐÌÙáÊÏɯÚ×ÙÈÞÐÈÑëɯÞÙÈŊÌÕÐÌɯÞÐýÒÚáÌÎÖɯ
áÈÎÙÖŊÌÕÐÈɯÖÚÖÉÐÚÛÌÎÖɯÞ ÉÈÙËáÐÌÑɯÖËÓÜËÕàÊÏɯÔÐÌÑÚÊÈÊÏȮ

ɬ	 ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯËÖɯáėÌÑɯÈÜÙàɯÖËáÐÌÕÐÌɯÖÙÈáɯÖÉÜÞÐÌɯÛÖɯáÞàÒÓÌɯ
ËÖĭîɯ×ÖÞÈŊÕàɯ×ÙÖÉÓÌÔɯÛÈÒŊÌɯŗÕÈÕÚÖÞàȮ

ɬ	 ×ÖáÈɯÖÒÙÌÚÌÔɯÓÌÛÕÐÔɯÖËŊàÞÐÈÔàɯÚÐýɯáÞàÒÓÌɯá ÞÐýÒÚáàÔɯ
ÜËáÐÈėÌÔɯÚÒėÈËÕÐÒĞÞɯÛÙÜËÕÐÌÑɯÞÊÏÖËáëÊàÊÏɯÞ procesy 
ÔÌÛÈÉÖÓÐÊáÕÌɯɬɯÛÙÜËÕÐÌÑɯÑÌɯȬÚ×ÈÓÐîɂȮ

ɬ	 ÕÈÞÌÛɯÕÐÌÞÐÌÓÒÐÌɯÚÒėÖÕÕÖĭÊÐɯËÖɯÈÕÎÐÕɯÊáàɯÊÏÖîÉàɯáÞà-
ÒėàÊÏɯÒÈÛÈÙĞÞɯÜÛÙÜËÕÐÈÑëɯáÈÊÏÖÞÈÕÐÌɯ×ÖÛÙáÌÉÕÌÎÖɯÙàÛÔÜɯ
áÈÑýîɯÈÒÛàÞÕàÊÏɯÕÈɯĭÞÐÌŊàÔɯ×ÖÞÐÌÛÙáÜȭ
9ɯÖÉÚÌÙÞÈÊÑÐɯÞàÕÐÒÈɯÊÖĭɯÛÈÒÐÌÎÖȮɯŊÌɯÖÚÖÉàɯËÌÊàËÜÑëÊÌɯÚÐýɯ

ÕÈɯÞÐýÒÚáëɯÈÒÛàÞÕÖĭîɯŗáàÊáÕëɯÞ ÖÒÙÌÚÐÌɯÑÌÚÐÌÕÕÖɪáÐÔÖÞàÔɯ
ÙÈÊáÌÑɯȬÓëËÜÑëɂɯÕÈɯÉÈÚÌÕÈÊÏȮɯÚÈÓÈÊÏɯÎÐÔÕÈÚÛàÊáÕàÊÏȮɯÞ ŗÛÕÌÚÚɯ
ÊÓÜÉÈÊÏȮɯÚÐėÖÞÕÐÈÊÏɯÐ ÛàÔɯ×ÖËÖÉÕàÊÏȮɯÊÖɯÚÈÔÖɯÞ sobie nie jest 
ÙáÌÊáɯÑÈÚÕÈɯáėÌȮɯÈÓÌȭȭȭɯÒÖÚáÛÖÞÕÌɯÉÈÙËáÐÌÑɯÐ ÛÖɯÚ×ÖÙÖȮɯÊÏÖîɯÚÈÔÈɯ
ÒÞÌÚÛÐÈɯÊÌÕàɯÚÛÙÖÑÜɯÚÒėÈÕÐÈ�ɯÙÈÊáÌÑɯÞ ÛÈÒÐÔɯÞėÈĭÕÐÌɯÒÐÌÙÜÕÒÜȭ

�  ɯ3ÜɯÞÚáÈÒɯÉàÞÈɯÙĞŊÕÐÌȭɯ,ÐÈėÌÔɯÞɯÙýÒÈÊÏɯËÈÔÚÒÐɯÒÖÚÛÐÜÔɯËÖɯ
ŗÛÕÌÚÚÜɯáÈɯ×ÐÌÕÐëËáÌȮɯÖËɯÒÛĞÙàÊÏɯáÈÒÙýÊÐėÖɯÔÐɯÚÐýɯÞɯÎėÖÞÐÌȭɯ)ÌÚÛɯ
ÞÚáÈÒɯÒÞÌÚÛÐÈɯɬɯáÈɯÑÈÒÐÌɯ×ÐÌÕÐëËáÌɯÛÈɯ×ÈÕÐɯÜÉÐÌÙÈėÈÉàɯÚÐýɯËÖɯáÐÔÖ-
ÞàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯáɯÒťÈÔÐȳɯ2ÛÙÈÊÏɯÚÐýɯÉÈîȭȭȭȵȵȵ
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Uwaga!ɯ)ÌĭÓÐɯáÈÉÐÌÙáÌÔàɯÚÐýɯËÖɯÑÈÒÐÌÎÖÒÖÓÞÐÌÒɯáÈÑýÊÐÈɯÙÜ-
ÊÏÖÞÌÎÖɯÖËɯȬ×ÙáÌÒÖ×ÈÕÐÈɂɯÐÕÛÌÙÕÌÛÜȮɯÛÖɯáÈÞÚáÌɯÖÒÈŊÌɯÚÐýȮɯŊÌɯ
ÔÈÔàȭȭȭɯáÈɯÔÈėÖɯ×ÐÌÕÐýËáàȭɯ3ÈÒɯÛÖɯÑÜŊɯÑÌÚÛɯÚÒÖÕÚÛÙÜÖÞÈÕÌȮɯŊÌɯ
ÈÉÚÖÓÜÛÕÐÌɯÞÚáàÚÛÒÖɯÑÌÚÛɯ×ÙáÌáÕÈÊáÖÕÌɯÞėÈĭÕÐÌɯËÓÈɯÕÈÚȮɯÈÓÌɯ
ÒÖÔÜĭɯÛÙáÌÉÈɯÚėÖÕÖɯáÈɯÛÖɯáÈ×ėÈÊÐîȭɯ)ÌËÕàÔɯá ÊÌÓĞÞɯÛÌÎÖɯ×Ö-
ÙÈËÕÐÒÈɯÑÌÚÛɯÜËÖÞÖËÕÐÌÕÐÌȮɯŊÌɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯ
ÛÙáÌÉÈɯáÈÊáàÕÈîɯÖËɯÒÖÚáÛÖÞÕàÊÏɯÞàËÈÛÒĞÞȭɯ
-ÈÙÈŊÈÔɯÚÐýɯÛÜɯÞ Ú×ÖÚĞÉɯÖÊáàÞÐÚÛàɯ×ÙÖËÜÊÌÕÛÖÔȮɯÏÈÕ-

ËÓÖÞÊÖÔɯÖÙÈáɯÞÚáÌÓÒÐÔɯÐÕÚÛÙÜÒÛÖÙÖÔɯÐ ÕÈÜÒÖÞÊÖÔɯÛÙáàÔÈ-
ÕàÔɯÒÙĞÛÒÖɯÕÈɯÐÊÏɯ×ÈÚÒÈÊÏȮɯÈÓÌɯÔÖŊÌɯÛÖɯÐ ËÖÉÙáÌȮɯŊÌɯÕÐÌɯÔÜÚáýɯ
ÚáÜÒÈîɯÚ×ÖÕÚÖÙĞÞɯËÓÈɯÔÖÐÊÏɯ×ÖÙÈËÕÐÒĞÞȳɯ/ÙáàÕÈÑÔÕÐÌÑɯÕÐÌɯ
ÔÜÚáýɯÞÊÐÚÒÈîɯ"áàÛÌÓÕÐÒÖÔɯÒÐÛÜȮɯŊÌɯ×ÙÖËÜÒÛɯÔÖÑÌÎÖɯÚ×ÖÕ-
ÚÖÙÈɯÑÌÚÛɯÕÈÑÓÌ×Úáà� i ÈÉÚÖÓÜÛÕÐÌɯÕÐÌáÉýËÕàȭ

�  ɯ9ɯËÖĭÞÐÈËÊáÌÕÐÈɯÞÐÌÔȮɯŊÌɯ×ÙáÌËɯÓÌÒÛÜÙëɯÑÈÒÐÌÎÖÒÖÓÞÐÌÒɯ×Ö-
ÙÈËÕÐÒÈȮɯÕÈÞÌÛɯÒÚÐëŊÒÐɯÒÜÊÏÈÙÚÒÐÌÑɯ ɬɯ ɯÞÈÙÛÖɯ Ú×ÙÈÞËáÐîȮɯÒÛÖɯ ÑÌÚÛɯ
Ú×ÖÕÚÖÙÌÔɯÞàËÈÕÐÈȭɯ4ÊÏÙÖÕÐɯÛÖɯ×ÙáÌËɯÞÐÌÓÖÔÈɯÉÖÓÌÚÕàÔÐɯÙÖáÊáÈ-
ÙÖÞÈÕÐÈÔÐȭ

Kiedy najlepiej zaczĆĈ?
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Poczucie bezpieczeįstwa

-ÐÌɯ ÑÌÚÛɯ ÛÖɯ ėÈÛÞàɯÛÌÔÈÛɯÞ ËÖÉÐÌɯÕÈÙÈÚÛÈÑëÊÌÎÖɯ×ÖÊáÜÊÐÈɯ
áÈÎÙÖŊÌÕÐÈɯáÌɯÚÛÙÖÕàɯÞÚáÌÓÒÐÌÑɯŊÜÓÐÐȮɯÒÐÉÖÓÐÐɯÖÙÈáɯÔÌÕÌÓÚÛÞÈ�Ȯɯ
ÒÛĞÙÌÎÖɯÊÖÙÈáɯÞÐýÒÚáÌÑɯÐÓÖĭÊÐɯÛÙÜËÕÖɯÕÐÌɯËÖÚÛÙáÌÎÈîɯ×ÖáÈɯÕÈ-
ÚáàÔɯËÖÔÌÔɯÕÐÌÖÔÈÓɯÞ ÒÈŊËàÔɯÔÐÌÑÚÊÜȭ
-ÖɯÞėÈĭÕÐÌȭȭȭɯÊáàɯÞ ÒÈŊËàÔȳ
"ÏÜÓÐÎÈÕÌÙÐÈɯÞÚáÌÓÒÐÌÑɯÔÈĭÊÐɯÎÙÖÔÈËáÐɯÚÐýɯÎėĞÞÕÐÌɯÞ miej-

ÚÊÈÊÏɯÕÐÌɯáÈɯÉÈÙËáÖɯÛėÖÊáÕàÊÏȮɯÈÓÌɯÛÌŊɯÐ nie w áÜ×ÌėÕÐÌɯÖË-
ÓÜËÕàÊÏɯɬɯÖÕÐɯ×ÖÛÙáÌÉÜÑëɯÛėÈȭɯ3àÔɯÛėÌÔȮɯÈ ×ÙáàɯÖÒÈáÑÐɯÛÈÒŊÌɯ
×ÖŊàÞÒëɯËÓÈɯÞàÚÜÚáÖÕàÊÏɯÎÈÙËÌėɯÐ ÒÐÌÚáÌÕÐɯÚëɯáÞàÊáÈÑÕÐɯÓÜ-
ËáÐÌȮɯÒÛĞÙáàɯ×ÖËëŊÈÑëɯ×ÖɯáÈÒÜ×àɯÓÜÉɯËÓÈɯÐÕÕàÊÏɯÕÖÙÔÈÓÕàÊÏɯ
×ÖÛÙáÌÉȭɯ2ëɯÛÖɯáÈÛÌÔɯÔÐÌÑÚÊÈɯÖ ËÖĭîɯÚėÈÉàÔɯÕÈÛýŊÌÕÐÜɯÙÜÊÏÜȮɯ
ÎËáÐÌɯÔÖŊÕÈɯÜ×ÈÛÙáÖÕëɯÖŗÈÙýɯÚáàÉÒÖɯÞàėÜÚÒÈîȮɯÖËÚÌ×ÈÙÖÞÈîɯ
ÖËɯÐÕÕàÊÏɯÐ áÈÉÙÈîȮɯÊÖɯÛÈÔɯÒÛÖɯÔÈɯÊÌÕÕÌÎÖȮɯÈ ×ĞňÕÐÌÑɯÚáàÉÒÖɯ
ÚÐýɯÖËËÈÓÐîɯÉÌáɯáÈÎÙÖŊÌÕÐÈȮɯŊÌɯÒÛÖĭɯÔÖŊÌɯ×ÙáàÑĭîɯÖŗÌÙáÌɯá po-
ÔÖÊëɯÈÓÉÖɯÕÈÞÌÛɯ×ÙáÌÚáÒÖËáÐîɯÕÈ×ÈÚÛÕÐÒÖÔɯÞ ÜÊÐÌÊáÊÌȭ
-ÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯÕÐÌÉÌá×ÐÌÊáÕÌɯÚëɯáÈÛÌÔɯÉÖÊáÕÌɯÔÐÌÑÚÒÐÌɯÜÓÐÊá-

ÒÐɯÊáàɯÈÓÌÑÒÐɯ×ÈÙÒÖÞÌɯÖ ÚáÈÙĞÞÊÌȮɯÎËàɯÎÞÈėÛÖÞÕÐÌɯáÔÕÐÌÑ-
ÚáÈɯÚÐýɯÐÓÖĭîɯ×ÙáÌÊÏÖËÕÐĞÞȭɯ-ÈÑÔÕÐÌÑɯÕÈ×ÈÚÛÕÐÒĞÞɯÔÖŊÕÈɯÚÐýɯ
Ú×ÖËáÐÌÞÈîɯÕÈɯ×ÖËÔÐÌÑÚÒÐÊÏɯ×ÖÓÈÊÏɯÊáàɯÖËÓÌÎėàÊÏɯÖËɯÚÐÌËáÐÉɯ
ÓÜËáÒÐÊÏɯËÜÒÛÈÊÏɯÓÌĭÕàÊÏɯɬɯËÓÈɯÉÈÕËáÐÖÙĞÞɯÛÖɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÕÐÌ-

�  ɯ/ÙÖÚáýɯÕÐÌɯÔÐÌîɯËÖɯÔÕÐÌɯ×ÙÌÛÌÕÚÑÐɯÖɯÉÙÈÒɯÚáÈÊÜÕÒÜɯËÖɯÛÌÑɯÎÙÜ-
×àɯÚ×ÖėÌÊáÕÌÑȭɯ-ÐÌɯÚÈËáýȮɯÉàÔɯ×ÖËɯÛàÔɯÞáÎÓýËÌÔɯÚÛÈÕÖÞÐėɯÑÈÒÐĭɯ
ÚáÊáÌÎĞÓÕàɯÞàÑëÛÌÒȭ
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ÈÛÙÈÒÊàÑÕÌɯÛÌÙÌÕàȭɯ3ÙÜËÕÖɯÚ×ÖËáÐÌÞÈîɯÚÐýɯÞÐÌÓÜɯÙàÉȮɯÛÖɯÐ nie 
ÔÈɯÞýËÒÈÙáàȭȭȭ

Jest w ÛàÔɯÛÌÔÈÊÐÌɯÒÖÓÌÑÕàɯÈÚ×ÌÒÛȭɯÃÜÓÐÈɯÛÖɯáÞàÒÓÌɯÖÚÖÉ-
nicy o ËÖĭîɯÔÐáÌÙÕàÔɯÊÏÈÙÈÒÛÌÙáÌɯÐ ÈÛÈÒÜÑëɯáÈáÞàÊáÈÑɯÖÚÖÉàɯ
áÜ×ÌėÕÐÌɯÕÈɯÛÖɯÕÐÌ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÌȭɯ3ÖɯáÞàÒÓÐɯÛÊÏĞÙáÌɯɬɯÌÓÌÔÌÕÛɯ
áÈÚÒÖÊáÌÕÐÈɯÑÌÚÛɯÐÔɯÞÙýÊáɯÕÐÌáÉýËÕàȮɯÉÖɯÊÏÊëɯÔÐÌîɯÖËɯÙÈáÜɯáÈ-
ÎÞÈÙÈÕÛÖÞÈÕëɯ×ÙáÌÞÈÎýȭɯ)ÌĭÓÐɯÞÐËáëɯËÞÐÌɯÊáàɯÊÏÖîÉàɯÑÌËÕëɯ
ÖÚÖÉýɯÐËëÊëɯÚáàÉÒÐÔɯÐ áÈÔÈÚáàÚÛàÔɯÒÙÖÒÐÌÔȮɯÞ ËÖËÈÛÒÜɯÚÐÓ-
ÕÐÌɯÚÈ×ÐëÊëȮɯÛÙÜËÕÖɯ×Ùáà×ÜÚáÊáÈîȮɯŊÌɯÉýËáÐÌɯÖÕÈɯÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯ
ÉÐÌÙÕÈɯ×ÖɯÖÉÊÌÚÖÞÌÑɯáÈÊáÌ×ÊÌȭɯ)ÌĭÓÐɯÛÈÒɯÊÏÖËáÐȮɯÛÖɯáÈ×ÌÞÕÌɯ
ÕÐÌÖÉÊàɯÑÌÑɯÞàÚÐėÌÒɯŗáàÊáÕàȮɯÈ ÔÖŊÌɯÐ Ú×ÖÙÛÖÞàɯÞàÊáàÕȭɯ,ÖŊ-
ÕÈɯÚÐýɯÔÖÊÕÖɯáËáÐÞÐîȮɯŊÌɯËáÐÌÞÊáàÕÈɯÖ ÞÐÖÛÒÐÌÑɯÚàÓÞÌÛÊÌɯÐ mi-
ėÌÑɯÛÞÈÙáàÊáÊÌɯ×ÖÛÙÈŗɯȬáɯÓÐĭÊÐÈɂɯÚÛÙáÌÓÐîɯÞ ×àÚÒɯáÌɯÚÒÜÛÒÐÌÔȭȭȭɯ
ËÖÎÓÌÉÖÞàÔȭɯ6 ËÖËÈÛÒÜɯÛÌɯËÞÈɯÖÚÛÙÖɯáÈÒÖĘÊáÖÕÌɯÒťÌȭȭȭ
(ɯÊÏàÉÈɯÕÈÑÞÈŊÕÐÌÑÚáÈɯÙáÌÊáɯáÕÐÌÊÏýÊÈÑëÊÈɯÕÈ×ÈÚÛÕÐÒĞÞɯɬɯ

ÒÛÖȮɯÞàÉÐÌÙÈÑëÊɯÚÐýɯÕÈɯÒÖÕËàÊàÑÕàɯÔÈÙÚáɯá ÒťÒÈÔÐȮɯáÈÉÐÌÙÈɯáÌɯ
ÚÖÉëɯ×ÖÙÛÍÌÓɯá ÞÐýÒÚáëɯÎÖÛĞÞÒëɯÊáàɯÊÏÖîÉàɯÊÌÕÕëɯÉÐŊÜÛÌÙÐýȳɯ
/ÙáàɯÛÈÒÐÔɯȬÎÈÕÐÈÊáÜɂɯÔÖŊÕÈɯÚÐýɯÚ×ÖËáÐÌÞÈîɯÕÐÌɯÞÐýÊÌÑɯÕÐŊɯ
ÒÐÓÒÜɯáėÖÛàÊÏȮɯÒÓÜÊáàɯÖËɯÔÐÌÚáÒÈÕÐÈȮɯÑÈÒÐÌÎÖĭɯÕÈËÎÙàáÐÖÕÌÎÖɯ
batona i ÉÐËÖÕÜɯá ÞÖËëȮɯÞ ËÖËÈÛÒÜɯÕÐÌÎÈáÖÞÈÕëȭ
"ÏÖËáýɯá ÒťÒÈÔÐɯÖËɯÞÐÌÓÜɯÓÈÛɯÐ ÒÖÕÛÈÒÛÜÑýɯÚÐýɯËÖĭîɯÊáýÚÛÖɯ

á ×ÖËÖÉÕàÔÐɯÔÐɯÓÜËňÔÐȭɯ"áÈÚÌÔɯÚëɯÛÖɯÕÈËɯÞàÙÈáɯÈÛÙÈÒÊàÑÕÌɯ
ËáÐÌÞÊáàÕàȮɯÒÛĞÙÌɯÞ ŊÈÙÛÈÊÏɯ×ÖÛÙÈŗëɯÉÐÈËÖÓÐîȮɯŊÌɯÉàÓÌɯ×ÖËÒÈ-
ÚÈÕëɯËÖɯȬÉÈÙÐÌÙàɯËňÞÐýÒÜɂɯÎĞÞÕÐÈÙýɯÛÖɯÞ parku po dyskote-
ÊÌɯÕÈ×ÈÚÛÜÑëɯÕÈÎÔÐÕÕÐÌȮɯÈ ÕÈɯÕÐÌȭȭȭɯÕÐÒÛɯÕÐÌɯÔÈɯÖÊÏÖÛàȭ
3ÜɯÉÖÞÐÌÔɯÑÌÚÛɯáÈÚÈËÕÐÊáÈɯÙĞŊÕÐÊÈɯɬɯÞàÔÈÓÖÞÈÕÈȮɯÌÒÚ×Ö-

ÕÜÑëÊÈɯÕÖÎÐɯÐ ÕÐÌɯÛàÓÒÖɯËáÐÌÞÖÑÈɯÚÕÜÑëÊÈɯÚÐýɯÚÔýÛÕÐÌɯ×Öɯ×ÈÙÒÖ-
ÞàÊÏɯáÈÜėÒÈÊÏɯáÈÊÏýÊÈȮɯÞÙýÊáɯ×ÙÖÞÖÒÜÑÌɯËÖɯÕÈ×ÈĭÊÐɯɬɯÐÕÕÌÑɯ
ÍÖÙÔàɯáÈÞÈÙÊÐÈɯáÕÈÑÖÔÖĭÊÐɯÞÚáÈÒɯÔÌÕÌÓÚÛÞÖɯÕÐÌɯáÕÈȮɯÈ áÈ-
sapana w ×ÙáÌ×ÖÊÖÕÌÑɯÒÖÚáÜÓÊÌɯÒťÒÈÙÒÈȮɯÞ dodatku wywi-

Poczucie bezpieczeįstwa
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ÑÈÑëÊÈɯÖÚÛÙàÔÐɯÓÈÚÒÈÔÐȭȭȭɯáÕÐÌÊÏýÊÈȭɯ,ÖŊÌɯÕÈÞÌÛɯÖËÙÈŊÈȭȭȭɯ-Öɯ
i ÉÈÙËáÖɯËÖÉÙáÌȵ
/ÙáÌáɯ ÛÙáàËáÐÌĭÊÐɯ ÓÈÛɯÔÐÌÚáÒÈėÌÔɯÕÈɯ/ÖÔÖÙáÜȮɯÎËáÐÌɯÕÈɯ

ÖÉÙáÌŊÈÊÏɯÔÈėÌÎÖɯÔÐÈÚÛÌÊáÒÈɯÔÐÈėÌÔɯÚÞÖÑëɯȬËÙÖÎýɯËÖɯÒÖÕ-
ËàÊÑÐɂȮɯÈ ÕÈɯËėÜŊÚáÌɯÔÈÙÚáÌɯÑÌňËáÐėÌÔɯÞ ÎėëÉɯ!ÖÙĞÞɯ3ÜÊÏÖÓ-
ÚÒÐÊÏȭɯ#áÐĭɯÔÐÌÚáÒÈÔɯÞ ÔÖÓÖÊÏÖÞÈÛÌÑɯoÖËáÐɯÐ ÎÈÕÐÈÔɯá ÒťÒÈ-
mi po sporym pustkowiu w ĭÙÖËÒÜɯÔÐÈÚÛÈȮɯÛÜŊɯÖÉÖÒɯÈÒÛÜÈÓÕÐÌɯ
ÕÈÑÞÐýÒÚáÌÎÖɯÉÖËÈÑɯÞ ÒÙÈÑÜɯÊÌÕÛÙÜÔɯÏÈÕËÓÖÞÌÎÖȮɯÉÖɯÔÈÔɯÑÌɯ
o ÒÐÓÒÈɯÔÐÕÜÛɯËÙÖÎÐɯÖËɯËÖÔÜȭɯ-ÐÒÛɯÔÕÐÌɯÈÕÐɯÙÌÎÜÓÈÙÕÐÌɯĭÔÐÎÈ-
ÑëÊàÊÏɯÛÈÔɯÕÈɯÒťÒÈÊÏɯÒÐÓÒÜɯËáÐÌÞÊáàÕɯÑÈÒɯËÖÛëËɯÕÐÌɯáÈÊáÌ×Ðėȭɯ
6ÐËáýȮɯŊÌɯÔÖËÈɯÕÈɯÒťÒÐɯÙÖá×ÖÞÚáÌÊÏÕÐÈɯÚÐýɯÞ ÚáàÉÒÐÔɯ

ÛÌÔ×ÐÌȭɯ*ťÒÈÙáàɯÞ ÒÙÈÑÜɯÑÌÚÛɯÑÜŊɯ×ÌÞÕÐÌɯÎÙÜÉÖɯ×ÖÕÈËɯÚÛÖɯÛà-
ÚÐýÊàȮɯÈ ÑÈÒÖĭɯÉÙÈÒɯÐÕÍÖÙÔÈÊÑÐɯÞ ÔÌËÐÈÊÏȮɯŊÌɯÕÈɯÛÈÒëɯÖÚÖÉýɯÒÛÖĭɯ
ÕÈ×ÈËėȭɯ"ÖɯÑÈÒɯÊÖȮɯÈÓÌɯÛÈÒÐÌɯáËÈÙáÌÕÐÌɯá ×ÌÞÕÖĭÊÐëɯÕÐÌɯ×ÖáÖ-
ÚÛÈėÖÉàɯÉÌáɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛÖÞÌÑɯÙÌÈÒÊÑÐɯÞ ÎėĞÞÕàÊÏɯÞàËÈÕÐÈÊÏɯ
ÞÐÈËÖÔÖĭÊÐȮɯËáÐÌÕÕÐÒĞÞȮɯ×ÈÕÖÙÈÔȮɯÊáàɯÑÈÒɯÖÕÐɯÛÈÔɯÕÈáàÞÈ-
ÑëɯÛÌɯÚÞÖÑÌɯŊÕÐÞÈȭɯ(ÔɯÎÖÙáÌÑȮɯÛàÔɯÓÌ×ÐÌÑɯɬɯÎėĞÞÕÌɯÏÈÚėÖɯËáÐÌÕ-
ÕÐÒÈÙÚÒÐÌÑɯÚÍÖÙàȭɯ  ÛÜɯÊÐÚáÈȭɯ2ÛëËɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊÖɯÜáÈÚÈËÕÐÖÕàȮɯ
ÔÖÐÔɯáËÈÕÐÌÔȮɯÞÕÐÖÚÌÒɯɬɯÔÖŊÕÈɯÉÌáɯáÉàÛÕÐÌÎÖɯÙàáàÒÈɯ×Ùáà-
ÑëîɯÛÌáýȮɯŊÌɯÓÜÔ×ÌÕ×ÙÖÓÌÛÈÙÐÈÛ�ɯŊàÑÌɯÞ ÕÈÚÛý×ÜÑëÊàÔɯ×ÙáÌÒÖ-
ÕÈÕÐÜɯɬɯÕÈɯÊÏÖËáëÊàÊÏɯá ÒťÒÈÔÐɯÕÐÌɯÔÈɯ×ÖɯÊÖɯÕÈ×ÈËÈîȭ

I o ÛÖɯÊÏÖËáÐȭȭȭȵȵȵ
-ÐÌáÈÓÌŊÕÐÌɯ ÖËɯ ×ÙÌáÌÕÛÖÞÈÕÌÎÖɯ ÛÜɯ ÚÛÈÕÖÞÐÚÒÈɯ ÔÈÔɯ

w ÚÞÖÐÔɯÛÌÓÌÍÖÕÐÌɯÒÖÔĞÙÒÖÞàÔɯȬÞɯÙÈáÐÌɯÞà×ÈËÒÜɂɯÞÉÐ-
ÛàɯÕÜÔÌÙɯÈÓÈÙÔÖÞàɯȬƕƕƖɂȭɯ.ËɯÕÐÌËÈÞÕÈɯÚėÜŊÉàɯÙÈÛÜÕÒÖÞÌɯ
ÖËÉÐÌÙÈÑëÊÌɯÛÈÒÐÌɯÞàÞÖėÈÕÐÈɯÖËɯÙÈáÜɯȬÕÈÔÐÌÙáÈÑëɂɯ×ÖėÖŊÌÕÐÌɯ
ÖÚÖÉàɯËáÞÖÕÐëÊÌÑɯÐ ×ÖÛÙáÌÉÜÑëÊÌÑɯ×ÖÔÖÊàȭɯ-ÈÙÌÚáÊÐÌȵ

�  ɯ3ÈÒÐÌɯÖÒÙÌĭÓÌÕÐÌɯáÈ×ÈÔÐýÛÈėÌÔɯáɯ×ÖËÙýÊáÕÐÒĞÞɯÏÐÚÛÖÙÐÐɯáɯÊáÈ-
ÚĞÞɯÔÖÑÌÑɯÔėÖËÖĭÊÐȭ
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9ÔÐÈÕÈɯÛÙàÉÜɯŊàÊÐÈɯá ÉÐÌÙÕÌÎÖɯÕÈɯÊáàÕÕàɯÞÐëŊÌɯÚÐýɯá ko-
ÕÐÌÊáÕÖĭÊÐëɯ×ÖÞÖÓÕÌÎÖȮɯÊÏÖîɯáËÌÊàËÖÞÈÕÌÎÖɯáÞÐýÒÚáÈÕÐÈɯ
ÐÕÛÌÕÚàÞÕÖĭÊÐɯáÈÑýîȭɯ&ÞÈėÛÖÞÕÌɯ×ÙáÌÚÛÈÞÐÈÕÐÌɯÚÐýɯÔÜÚÐɯáÈ-
ÖÞÖÊÖÞÈîɯ×ÖÛýŊÕàÔÐɯÉĞÓÈÔÐɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯ×Ö×ÙáÌÊÐëŊÈÕàÊÏɯ
ÔÐýĭÕÐɯÐ ËÖÉÙáÌȮɯÑÌĭÓÐɯÕÈɯÛàÔɯÑÌËàÕÐÌɯÚÐýɯÚÒÖĘÊáàȭɯ!ÈÙËáÖɯÊáý-
ÚÛÖɯËÖÊÏÖËáÐɯÞÛÌËàɯËÖɯ×ÖÞÈŊÕàÊÏɯÒÖÕÛÜáÑÐȮɯÒÛĞÙÌɯÉàÞÈȮɯŊÌɯ
ÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯÞàėëÊáÈÑëɯÞÚáÌÓÒëɯËÈÓÚáëɯÈÒÛàÞÕÖĭîɯŗáàÊáÕëȭ
2ÌÙËÌÊáÕÐÌɯÖËÙÈËáÈÔɯáÈÛÌÔɯÖËɯÚÈÔÌÎÖɯ×ÖÊáëÛÒÜɯÚÌÙÞÖ-

ÞÈÕÐÌɯÚÖÉÐÌɯáÉàÛɯËÜŊàÊÏɯËÈÞÌÒɯîÞÐÊáÌĘȭɯ9ËÈÙáÈɯÚÐýȮɯŊÌɯÖÚÖ-
ÉÈɯáËÌÛÌÙÔÐÕÖÞÈÕÈɯ×ÙáàėëÊáÈɯÚÐýɯËÖɯËÖĭîɯÑÜŊɯáÈÈÞÈÕÚÖÞÈÕÌÑɯ
ÎÙÜ×àɯîÞÐÊáëÊàÊÏɯÐ ×ÙĞÉÜÑÌɯÖËɯÙÈáÜɯÐÔɯËÖÙĞÞÕÈîȭɯ)ÌĭÓÐɯáÈ-
ÉÙÈÒÕÐÌɯÛÈÔɯÙÖáÚëËÕÌÑɯÖÚÖÉàɯ×ÙÖÞÈËáëÊÌÑȮɯÒÛĞÙÈɯÖÚÛÜËáÐɯÛÈÒÐɯ
ÕÐÌáËÙÖÞàɯáÈ×ÈėȮɯÒėÖ×ÖÛàɯÚëɯ×ÙÈÞÐÌɯÚÛÜ×ÙÖÊÌÕÛÖÞÖɯ×ÌÞÕÌȭ
9ÈÕÐÔɯ×ÖÎÖÕÐÔàɯÙÈňÕÐÌɯá ÖËɯËÈÞÕÈɯîÞÐÊáëÊàÔÐȮɯáÈÓÌ-

ÊÈÔɯÚÈÔÖËáÐÌÓÕÌɯ×ÙáÌ×ÙÖÞÈËáÌÕÐÌɯÊÈėÒÐÌÔɯÐÕËàÞÐËÜÈÓÕÌ-
ÎÖɯÙÖáÙÜÚáÈÕÐÈɯáÈÕÐÌËÉÈÕÌÎÖɯÈ×ÈÙÈÛÜɯÙÜÊÏÜȭɯ/ÙáÌËÚÛÈÞÐÈÔɯ
to w ÒÖÓÌÑÕàÊÏɯ×ÐýÊÐÜɯ×ÖÙÊÑÈÊÏɯ×Ö×ÙÈÞàɯÒÖÕËàÊÑÐȭ

Kondycja ź porcja pierwsza
(ÕÛÌÕÚàÞÕÌɯÔÈÙÚáÌɯÞ ÛÌÙÌÕÐÌɯÛàÓÒÖɯ×ÖáÖÙÕÐÌɯÚëɯÛàÔɯÚÈ-

ÔàÔȮɯÊÖɯÊÏÖËáÌÕÐÌɯ×ÖɯÜÓÐÊÈÊÏȭɯ.ÒÈáÜÑÌɯÚÐýȮɯŊÌɯ×ÙáÌÊÐýÛÕàɯ
ÔÐÌÚáÊáÜÊÏɯ×ÙÈÞÐÌɯÕÐÌɯÜŊàÞÈɯ×ÖÕÈËɯÚÐÌËÌÔËáÐÌÚÐýÊÐÜɯ×ÙÖ-
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ÊÌÕÛɯÚ×ÖĭÙĞËɯÓÐÊáÉà9ɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯÔÐýĭÕÐɯÕĞÎȭɯ-ÈÞÌÛɯÑÌĭÓÐɯÙÌ-
ÎÜÓÈÙÕÐÌɯÊÏÖËáÐɯ×ÖɯÚÊÏÖËÈÊÏɯáÈÔÐÈÚÛɯÑÌňËáÐîɯÞÐÕËëȮɯÞàÕÐÒɯ
ÑÌÚÛɯÕÐÌÞÐÌÓÌɯÓÌ×Úáàȭ
3ÌɯÕÐÌÙÖáÞťÈÕÌɯÔÐýĭÕÐÌɯÚëɯÜ ÞÐýÒÚáÖĭÊÐɯÕÈÞÌÛɯÔėÖËàÊÏɯ

ÓÜËáÐɯÞ ÚÛÈÕÐÌɯÉÈÙËáÖɯÚėÈÉàÔ ɬɯÞÙýÊáɯÞ áÈÕÐÒÜȭɯ6àÉÐÌÙÈÑëÊɯ
ÚÐýɯÕÈɯÞàÊÐÌÊáÒýɯ×ÐÌÚáëɯÉÌáɯÕÈÓÌŊàÛÌÎÖɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÈȮɯÕÈÙÈ-
ŊÈÔàɯÕÐÌÙÖáÞÐÕÐýÛÌɯÔÐýĭÕÐÌɯÕÈɯÎÞÈėÛÖÞÕÌɯ×ÙáÌÊÐëŊÌÕÐÈȭɯ)ÜŊɯ
ÕÐÌáÕÈÊáÕÌɯÙÖáÊÐëÎÕÐýÊÐÌȮɯÊÏÖîÉàɯÕÐÌÞÐÌÓÒÐÌɯȬÙÜÚáÌÕÐÌɂɯÕÐÌ-
ÜŊàÞÈÕàÊÏɯÞėĞÒÐÌÕÌÒɯÔÐýĭÕÐɯáÈÉÌá×ÐÌÊáÈɯÕÈÚɯ×ÙáÌËɯ×Ùáà-
ÒÙàÔÐɯÒÖÕÚÌÒÞÌÕÊÑÈÔÐɯÐÕÛÌÕÚàÞÕÌÎÖɯÙÜÊÏÜȭ
6àÔÈÎÈɯ ÛÖɯ ÞÊáÌĭÕÐÌÑÚáÌÎÖɯÞàÙÖÉÐÌÕÐÈɯÔÐýĭÕÐɯ Ð ĭÊÐý-

ÎÐÌÕɯÊÈėÒÐÌÔɯȬáÉýËÕàÊÏɂɯÔÐÌÑÚÒÐÔɯÚ×ÈÊÌÙÖÞÐÊáÖÔȭɯ-ÐÌɯÑÌÚÛɯ
ÛÖɯÞÊÈÓÌɯÛÙÜËÕÌɯÐ ÜÊÐëŊÓÐÞÌȮɯÈ ÑÜŊɯá ×ÌÞÕÖĭÊÐëɯÕÐÌɯÞàÔÈÎÈɯ
ÚáÈÓÖÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯÞ ÚÐėÖÞÕÐÈÊÏȭɯ*ÜÓÛÜÙàĭÊÐɯÚëɯáÙÌÚáÛëɯÒÐÌ×-
ÚÒÐÔÐɯ×ÐÌÊÏÜÙÈÔÐ ɬɯáÈÚÒÈÒÜÑëɯáÞėÈÚáÊáÈɯÔÐáÌÙÕëɯ×ÙáàËÈÛ-
ÕÖĭÊÐëɯËÖɯËėÜÎÖÛÙÞÈėÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜɯÖ ĭÙÌËÕÐÔɯÓÜÉɯÞÐýÒÚáàÔɯ
ÕÈÛýŊÌÕÐÜȭ
)ÈɯÚÛÖÚÜÑýɯ×ÙÖÚÛÌɯîÞÐÊáÌÕÐÌɯÐ áÈ×ÌÞÕÐÈÔȮɯŊÌɯÕÐÌɯÞÐÌÔȮɯÑÈÒɯ

ÉÖÓÐɯÚÒÙýÊÖÕÈɯÊáàɯáÞÐÊÏÕÐýÛÈɯÕÖÎÈȭɯ2ÐÌËáëÊɯÞàÎÖËÕÐÌɯÞ fo-
ÛÌÓÜȮɯ×ÙÖÚÛÜÑýɯÖÉÐÌɯÕÖÎÐɯÐ ÉÈÙËáÖɯÞÖÓÕÖɯÒÙýÊýɯÚÈÔàÔÐɯÚÛÖ×È-
ÔÐɯËÞÈËáÐÌĭÊÐÈɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÕÈÑÖÉÚáÌÙÕÐÌÑÚáàÊÏɯÒĞėÌÒɯÞ ÓÌÞÖɯ
i ËÞÈËáÐÌĭÊÐÈɯÞ ×ÙÈÞÖȭ
3ÖɯÞÚáàÚÛÒÖȮɯÈÓÌɯáÈɯÛÖɯÊÖËáÐÌÕÕÐÌɯÖËɯÞÐÌÓÜɯÓÈÛȭɯ/ÖÒÈáÈėɯ

ÔÐɯÛÖɯÚÛÈÙàɯÎĞÙÖėÈáȮɯÎËàɯÔÐÈėÌÔɯÚáÌÚÕÈĭÊÐÌɯÓÈÛȭɯ1ÖÉÐýɯÛÈÒɯËÖɯ
ËáÐĭ ɬɯáÞàÒÓÌɯÞ pracy pod biurkiem i ÔĞÑɯÚáÌÍɯÕÐÌɯÔÈɯ×ÖÑýÊÐÈȮɯ
ŊÌɯ×ÙàÞÈÛÕÐÌɯÞàÒÖÙáàÚÛÜÑýɯÊáÈÚȮɯáÈɯÒÛĞÙàɯÖÕɯÔÐɯ×ėÈÊÐȵ
/ÈÕÐÌɯÔÖÎëɯÚÐýɯÕÐÌɯÖÉÈÞÐÈîȮɯ ÛÖɯîÞÐÊáÌÕÐÌɯÕÐÌɯ×ÖÞÖËÜ-

ÑÌɯÕÈËÔÐÌÙÕÌÎÖɯÜÔÐýĭÕÐÌÕÐÈɯÐ ËÌÍÖÙÔÈÊÑÐɯáÎÙÈÉÕàÊÏɯėàËÌÒȭɯ

9   "ÏÖËáÐɯÖ ÓÐÊáÉýɯÞėĞÒÐÌÕȮɯÈ ÕÐÌɯÖÎĞÓÕëɯÔÈÚýɯÔÐýĭÕÐÖÞëȭ
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!ÈÙËáÖɯÈÒÛàÞÕÌɯÛÜÙàÚÛÒÐɯÞÚáÌÊÏɯËáÐÌËáÐÕɯÚëɯÉÈÙËáÖɯáÎÙÈÉÕÌɯ
i ÚÔÜÒėÌȮɯÈ ×ÖėÖŊÕÐÊàɯÛÞÐÌÙËáëȮɯŊÌɯáÈáÞàÊáÈÑɯÕÐÌɯÔÐÌÞÈÑëɯÖÕÌɯ
ŊÈËÕàÊÏɯÒėÖ×ÖÛĞÞɯ×Ùáàɯ×ÖÙÖËáÐÌȭ

Drogie Panienki i /ÈÕÐÌȮɯÕÐÌɯÞàėëÊáÈÑëÊɯ"ÕàÊÏɯ,ÈÔɯÖÙÈáɯ
2áÈÊÖÞÕàÊÏɯ!ÈÉÜĘȮɯÛÖɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÛÈÒȮɯŊÌɯÛàÓÒÖɯáÎÙÈÉÕÌɯÐ ÔėÖËÌɯ
ËáÐÌÞÊáàÕàɯÜ×ÙÈÞÐÈÑëɯÈÒÛàÞÕëɯÙÌÒÙÌÈÊÑýȭɯ9ÞÐëáÌÒɯ×ÙáàÊáà-
ÕÖÞÖɪÚÒÜÛÒÖÞàɯÑÌÚÛɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÖËÞÙÖÛÕàȭɯ3ÖɯÊáàÕÕàɯÚ×ÖÚĞÉɯ
Ú×ýËáÈÕÐÈɯÊáÈÚÜɯÎÞÈÙÈÕÛÜÑÌɯáÕÈÊáÕÐÌɯÓÌ×ÚáëɯŗÎÜÙýȮɯÒÖÕËàÊÑýȮɯ
ËÖÉÙÌɯÚÈÔÖ×ÖÊáÜÊÐÌɯÐ áËÙÖÞÐÌɯÕÈɯÞÐÌÓÌɯÓÈÛȭ
)ÌĭÓÐɯÕÐÌáÈÓÌŊÕÐÌɯÖËɯÞÐÌÒÜȮɯÔëËÙáÌɯÙÖá×ÖÊáÕÐÌÊÐÌɯÚÞĞÑɯÙÖ-

ÔÈÕÚɯá ÈÒÛàÞÕÖĭÊÐëɯŗáàÊáÕëȮɯÎÞÈÙÈÕÛÜÑýɯ×ÖáÈɯ×Ö×ÙÈÞÐÌ-
ÕÐÌÔɯÈÛÙÈÒÊàÑÕÖĭÊÐɯŗÎÜÙàȮɯŊÌɯÖ ÕÖÞÌÑɯ×ÚàÊÏÐÊáÕÌÑɯÔÖÛàÞÈ-
ÊÑÐɯËÖɯŊàÊÐÈɯÕÐÌɯÞÚ×ÖÔÕýȮɯÛÈÒŊÌɯÕÈËáÞàÊáÈÑÕëɯÖË×ÖÙÕÖĭîɯÕÈɯ
ÒÐÊÏÈÕÐÌȮɯÒÈÛÈÙȮɯÒÈÚáÌÓȮɯ×ÙáÌáÐýÉÐÌÕÐÈɯÐ ÕÈɯÞÚáàÚÛÒÖɯÛÖȮɯÊáàÔɯ
ËÓÈɯ6ÈÚáÌÎÖɯáËÙÖÞÐÈɯÒÖĘÊáàɯÚÐýɯáÞàÒÓÌɯáÉàÛɯÚÒë×àɯÚÛÙĞÑƕƔ na 
áÐÔÖÞÌÑɯÙÈÕËÊÌȭ

Kondycja ź porcja druga
.ÚÛÙÖɯÔÈÚáÌÙÜÑëÊɯ×ÖɯËÙÖÎÈÊÏɯÛÌÙÌÕÖÞàÊÏȮɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯ

ÕÈ×ÙÈÞËýɯ ÐÕÕÌɯÒÙÖÒÐȮɯÕÐŊɯ ÛÌɯÕÈɯÜÓÐÊàȭɯ-Ðɯá ÛÌÎÖȮɯÕÐɯá owe-
ÎÖɯáËÈÙáÈɯÚÐýɯÕÈÔɯ×ÖĭÓÐáÎÕëîɯÐ ÚÛÙÈÊÐîɯÙĞÞÕÖÞÈÎýȭɯ4×ÈËÌÒɯ
w ÛÈÒÐÌÑɯÚàÛÜÈÊÑÐɯÛÖɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÜÉÙÜËáÖÕÌɯÚ×ÖËÕÐÌȮɯÈÓÌɯÐ ÊáýÚÛÖɯ
×ÖÞÈŊÕÈɯÒÖÕÛÜáÑÈȭɯ1ÈÛÜÑëÊɯÚÐýɯ×ÙáÌËɯÕÐëȮɯÔÜÚÐÔàɯÎÞÈėÛÖÞ-
ÕÐÌɯÜÛÙáàÔÈîɯÙĞÞÕÖÞÈÎýɯÑÌËàÕÐÌɯÕÈɯÑÌËÕÌÑɯÕÖËáÌȭɯ,ÈėÖɯÛÌÎÖȮɯ
ÉàÞÈȮɯŊÌɯÕÈÎÓÌɯÔÜÚÐÔàɯÕÖÎýɯ×ÖÚÛÈÞÐîɯÎËáÐÌĭɯÞ ÉÖÒȮɯÞ ×Ìė-
ÕÐɯÖÉÊÐëŊàîɯÐ ËÖ×ÐÌÙÖɯÞÛÌËàɯÞÖÓÕÖɯáÕÈÓÌňîɯÔÐÌÑÚÊÌɯÕÈɯ×ÖÚÛÈ-

ƕƔ  ɯ,ÖÑÌɯÎÞÈÙÈÕÊÑÌɯÕÐÌɯËÖÛàÊáëɯÛàÊÏɯÒÖÕÚÌÒÞÌÕÊÑÐɯÙÈÕËÒÐȮɯÒÛĞÙÌɯ
ÞàÕÐÒÈÑëɯá ×ÖáÉàÊÐÈɯÚÐýɯÚÛÙÖÑÜɯÞ ÊÈėÖĭÊÐȭ
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Marsze z kijkami

ÞÐÌÕÐÌɯËÙÜÎÐÌÑɯÕÖÎÐȭɯ3ÈÒÐÌɯÕÐÌÚ×ÖËáÐÌÞÈÕÌɯ×ÙáÌÊÐëŊÌÕÐÈɯÔÐý-
ĭÕÐɯÚëɯÉÈÙËáÖɯÎÙÖňÕÌȮɯÈ ËÜŊÈɯÐÊÏɯÐÓÖĭîɯ×ÖÞÖËÜÑÌɯÕÈÚÛý×ÕÌÎÖɯ
ËÕÐÈɯÖÚÛÙàɯÉĞÓɯÔÐýĭÕÐɯáÞÐÌÙÈÑëÊàÊÏɯÜËÈȭɯ6ÈÙÛÖɯÞÊáÌĭÕÐÌÑɯÙÖá-
ÊÐëÎÕëîɯÛÌɯÔÐýĭÕÐÌȭ
)ÌĭÓÐɯÑÌÚÛÌĭÔàɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐɯÕÈɯÔÈÙÚáÌɯá ÒťÈÔÐȮɯÕÐÊɯÕÐÌɯÚÛÖÐɯ

ÕÈɯ×ÙáÌÚáÒÖËáÐÌȮɯÉàɯÞ×ÐÌÙÞɯ×ÖÚ×ÈÊÌÙÖÞÈîɯÞ weekendy po 
×ÖËÔÐÌÑÚÒÐÊÏɯÓÈÚÈÊÏɯɬɯÊÏÖîÉàɯËÓÈɯÙÖáÌáÕÈÕÐÈɯÛÌÙÌÕÜȮɯÈÓÌɯÐ ËÓÈɯ
ÞàÒÖÕÈÕÐÈɯÒÐÓÒÜɯîÞÐÊáÌĘɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÞÊáàÊÏȭ
.ÛÖɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯá ÕÐÊÏȯɯÚÛÈÑÌÔàɯÞ ÙÖáÒÙÖÒÜɯÙĞÞÕÖÉÖÊáÕàÔȭɯ

*ëÛɯÔÐýËáàɯÕÖÎÈÔÐɯÖÒÖėÖɯƚƔoɯɬɯÖËÓÌÎėÖĭîɯÔÐýËáàɯÚÛÖ×ÈÔÐɯ
ÙĞÞÕÈɯËėÜÎÖĭÊÐɯÕÖÎÐȭɯ-ÐÌɯÖËÙàÞÈÑëÊɯÚÛĞ×ɯÖËɯáÐÌÔÐȮɯÞàÒÖ-
ÕÜÑÌÔàɯ×ÙáàÚÐÈËàɯÕÈɯ×ÙáÌÔÐÈÕɯÕÈɯÓÌÞÌÑɯÐ ÕÈɯ×ÙÈÞÌÑɯÕÖËáÌȭɯ
-Èɯ×ÖÊáëÛÌÒɯÕÈÓÌŊàɯÉàîɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕàÔɯÕÈɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛÖÞÌɯ
×ÖË×ÈÙÊÐÌɯÚÐýɯÙýÒÖÔÈȭɯ/ĞňÕÐÌÑȮɯ×Ùáàɯ×ÌÞÕÌÑɯÑÜŊɯÞ×ÙÈÞÐÌɯÞÈÙ-
ÛÖɯËėÖÕÐÌɯ×ÖėÖŊàîɯÕÈɯÒÈÙÒÜȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯÚ×ÓÈÛÈîɯ×ÈÓÊĞÞȭ
"áÛÌÙàɯ×ÙáàÚÐÈËàɯÕÈɯÒÈŊËÌÑɯÕÖËáÌɯÕÈɯ×ÖÊáëÛÌÒɯÞàÚÛÈÙÊáëȭɯ

)ÌĭÓÐɯËÖÑËáÐÌÔàɯËÖɯËáÐÌÚÐýÊÐÜɯÉÌáɯÉĞÓÜɯÕÈÚÛý×ÕÌÎÖɯËÕÐÈȮɯÔÖŊ-
ÕÈɯÜáÕÈîȮɯŊÌɯÑÌÚÛÌĭÔàɯËÖÚÛÈÛÌÊáÕÐÌɯÙÖáÊÐëÎÕÐýÊÐȮɯÈÓÌɯ×ÖËÖÉ-
ÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯÉýËáÐÌɯÑÌÚáÊáÌɯÚ×ÖÙÖȭ

Kondycja ź porcja trzecia
/ÙáàɯÖÒÈáÑÐɯÕÐÌËáÐÌÓÕàÊÏɯÞàÊÐÌÊáÌÒɯËÖɯÓÈÚÜɯÞÈÙÛÖɯÞàÒÖ-

ÕÈîɯÒÐÓÒÈɯÒÖÓÌÑÕàÊÏɯÐ ÛÖɯÜÙÖáÔÈÐÊÖÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯÙÖáÊÐëÎÈÑë-
ÊàÊÏȭ

Stajemy w ÞàÒÙÖÒÜɯȹ×Ö×ÙáÌËÕÐÖɯÉàėɯÙÖáÒÙÖÒȺɯÙĞÞÕÖÉÖÊá-
nym i ÞÖÓÕÖɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯËÞÈɯ×ÙáàÚÐÈËàɯÕÈɯ×ÙáÌÔÐÈÕɯÕÈɯÓÌ-
wej i ÕÈɯ×ÙÈÞÌÑɯÕÖËáÌɯÞàÒÙÖÊáÕÌÑȭɯ/ÖɯÒÐÓÒÜÚÌÛɯÔÌÛÙÈÊÏɯáÕĞÞɯ
stajemy i ÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯ×ÙáàÚÐÈËàɯÑÈÒɯ×Ö×ÙáÌËÕÐÖȭ
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6àÒÙÖÒÐɯÕÈÓÌŊàɯÙÖÉÐîɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÞ ×ÙáĞËȮɯÈÓÌɯÐ ×ÖËɯÉÈÙËáÖɯ
ÙĞŊÕàÔÐɯÒëÛÈÔÐɯÞ ÉÖÒɯÖÙÈáɯÕÈɯÛÌÙÌÕÐÌɯáÕÈÊáÕÐÌɯ×ÖÊÏàėàÔȭɯ
-ÐÌɯÕÈÓÌŊàɯ×ÙáÌÚÜÞÈîɯÚÛĞ×ɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÞàÒÖÕàÞÈÕÐÈɯ×ÙáàÚÐÈ-
ËÜȭɯ6ÈŊÕàÔɯÌÓÌÔÌÕÛÌÔɯÛàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯÑÌÚÛɯáÈÊÏÖÞÈÕÐÌɯÙĞÞ-
nowagi w ÊáÈÚÐÌɯ×ÖÞÖÓÕàÊÏɯ×ÙáàÚÐÈËĞÞȭɯ-ÈɯÒÈŊËÌɯáÈÊÏÞÐÈ-
ÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÙÌÈÎÖÞÈîɯÞàėëÊáÕÐÌɯ×ÖË×ÈÙÊÐÌÔɯÙýÒÖÔÈɯɬɯÕÐÎËàɯ
ÚÐÈËÌÔȭɯ3ÖɯÞÈŊÕàɯÖËÙÜÊÏȮɯÒÛĞÙàɯÕÈÓÌŊàɯÚÖÉÐÌɯÞàÙÖÉÐîȭɯ6ÐÌ-
ÓÌɯ×ÖÞÈŊÕàÊÏɯÒÖÕÛÜáÑÐɯÕÈÚÛë×ÐėÖɯÞ ÔÈÙÚáÈÊÏɯÛÌÙÌÕÖÞàÊÏɯÕÈɯ
ÚÒÜÛÌÒɯÎÞÈėÛÖÞÕÌÎÖɯÚÐÈËÜɯÐ ÜËÌÙáÌÕÐÈɯÒÖĭÊÐëɯÖÎÖÕÖÞëɯÖ wy-
ÚÛÈÑëÊàɯÒÈÔÐÌĘɯÊáàɯÒÖÙáÌĘȭɯ
)ÌĭÓÐɯ×Öɯ×ÐýÊÐÜɯÒÐÓÖÔÌÛÙÈÊÏɯÔÈÙÚáÜȮɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÒÛĞÙÌÎÖɯÞà-

ÒÖÕÈÓÐĭÔàɯÕÐÌɯÞÐýÊÌÑɯÕÐŊɯËÞÈËáÐÌĭÊÐÈɯÛÈÒÐÊÏɯÙĞŊÕàÊÏɯ×ÙáàÚÐÈ-
ËĞÞȮɯÉýËáÐÌÔàɯÊáÜÓÐɯÎėĞÞÕÐÌɯÐÊÏɯÚÒÜÛÌÒȮɯÖáÕÈÊáÈîɯÛÖɯÉýËáÐÌȮɯ
ŊÌɯ×ÖÞÐÕÕÐĭÔàɯÛàÔɯîÞÐÊáÌÕÐÖÔɯ×ÖĭÞÐýÊÐîɯÞÐýÊÌÑɯÜÞÈÎÐȭ
#ÖɯÒÖÓÌÑÕàÊÏɯ×ÙĞÉɯÕÈÓÌŊàɯÑÌËÕÈÒɯ×ÙáàÚÛý×ÖÞÈîɯËÖ×ÐÌÙÖɯ

×ÖɯÜÚÛë×ÐÌÕÐÜɯ×ÙáàÒÙÌÎÖɯÉĞÓÜɯÞ ÒÙÖÊáÜȭ

Kondycja ź porcja czwarta
#ÓÈɯÖÚÛÙÖɯÔÈÚáÌÙÜÑëÊàÊÏɯÞÈŊÕÈɯÑÌÚÛɯÜÔÐÌÑýÛÕÖĭîɯÚáàÉÒÐÌ-

ÎÖɯ×ÖÒÖÕàÞÈÕÐÈɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÞáÕÐÌÚÐÌĘɯÐ ÖËÊÐÕÒĞÞɯÖ×ÈËÈÑëÊÌÑɯ
ÎÞÈėÛÖÞÕÐÌɯËÙÖÎÐȮɯÈÓÌɯÐ ÚÛÖÒĞÞɯ×ÖÒÖÕàÞÈÕàÊÏɯÞ ×Ö×ÙáÌÒɯÓÜÉɯ
×ÖËɯÒÈŊËàÔɯÐÕÕàÔɯÒëÛÌÔȭ
)ÌĭÓÐɯÛàÓÒÖɯáÕÈÑËáÐÌÔàɯÑÈÒëĭɯÞàÚÖÒëɯÚÒÈÙ×ýȮɯ×ÙÖ×ÖÕÜÑýɯ×Ö-

îÞÐÊáàîɯÉÈÙËáÖɯÚÛÙÖÔÌɯ×ÖËÊÏÖËáÌÕÐÌɯÐ ÚÊÏÖËáÌÕÐÌɯá ÉÖÊá-
ÕàÔɯËÖɯÚÛÖÒÜɯÜÚÛÈÞÐÈÕÐÌÔɯÚÛĞ×ȭɯ2ÛÈÞÐÈÕÐÌɯÚÛĞ×ɯÕÈɯÞ×ÙÖÚÛɯ
ÚÛÖÒÜɯÑÌÚÛɯÚÒÜÛÌÊáÕÌɯÛàÓÒÖɯ×ÙáàɯÕÐÌÞÐÌÓÒÐÊÏɯÕÈÊÏàÓÌÕÐÈÊÏȭɯ-Èɯ
áÕÈÊáÕàÊÏɯÚÛÙÖÔÐáÕÈÊÏȮɯáÞėÈÚáÊáÈɯÛÙÈÞÐÈÚÛàÊÏɯÈÓÉÖɯÎÓÐÕÐÈ-
ÚÛàÊÏȮɯÛÙáÌÉÈɯÚÛÖ×àɯÚÛÈÞÐÈîɯÉÖÒÐÌÔȮɯÔÖÊÕÖɯÞÉťÈÑëÊɯÞ grunt 
ÒÈÕÛɯÉÐÌŊÕÐÒÈɯÐ ÖÉÊÐëŊÈîɯÛÈÒɯÞàÉÐÛàɯȬÚÛÖ×ÐÌÕÐÌÒɂɯÊÈėàÔɯÚÞÖÐÔɯ
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Marsze z kijkami

ÊÐýŊÈÙÌÔȭɯ(ÕÈÊáÌÑɯÞ ÛàÊÏɯÞÈÙÜÕÒÈÊÏɯÐĭîɯÚÐýɯÕÐÌɯËÈȵɯ3ÖɯÞėÈĭÕÐÌɯ
ËÓÈÛÌÎÖɯ×ÖËÌÚáÞàɯÉÜÛĞÞɯËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯÛÌÙÌÕÖÞàÊÏɯÔÜÚáëɯÉàîɯ
ÛÈÒɯÕÐÌ×ÙáàÑÌÔÕÐÌɯÛÞÈÙËÌȭ
2ÛÈÞÐÈÕÐÌɯÉÜÛĞÞɯ×ÌėÕëɯ×ėÈÚáÊáàáÕëɯÕÈɯĭÓÐÚÒÐÌÑɯ×ÖÊÏàėÖĭÊÐɯ

ÖÒÈáÜÑÌɯÚÐýɯÉÈÙËáÖɯÕÐÌ×ÌÞÕÌȭɯ
3ÜɯÒÖĘÊáëɯÚÐýɯÞÚÛý×ÕÌɯÐ ÕÈ×ÙÈÞËýɯÕÐÌáÉýËÕÌɯáÈÑýÊÐÈɯ×Ùáà-

ÎÖÛÖÞÈÞÊáÌȭɯ)ÌĭÓÐɯ×ÖÛÙÈÒÛÖÞÈÓÐĭÔàɯÑÌɯ×ÖÞÈŊÕÐÌȮɯÑÌÚÛÌĭÔàɯÑÜŊɯ
ÎÖÛÖÞÐɯɬɯÙÜÚáÈÔàɯÞ teren! 
/ÙáÌÊÐÌŊɯÖËɯ×ÖÊáëÛÒÜɯÖ ÛÖɯÊÏÖËáÐėÖȭȭȭ

Kondycja ź porcja piĆta
(ÕÛÌÕÚàÞÕÌɯÔÈÙÚáÌɯÛÖɯÕÐÌɯÓÈËÈɯÞàÚÐėÌÒȭɯ6ÚáàÚÊàɯÖ tym 

ÞÐÌËáëɯÈÓÉÖɯÊÖɯÕÈÑÔÕÐÌÑɯÚ×ÖËáÐÌÞÈÑëɯÚÐýȮɯÓÌÊáɯáÈÔÐÈÚÛɯ×ÙáÌËɯ
ÐÊÏɯÙÖá×ÖÊáýÊÐÌÔɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯ×ÖËÕÖÚÐîɯÚÞÖÑÌɯÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐɯ
ÞàËÖÓÕÖĭÊÐÖÞÌȮɯÎÖËáëɯÚÐýɯÕÈɯÜ×ÐÖÙÕÌɯÉĞÓÌɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯÕÐÌ-
ÔÈÓɯÔÐýĭÕÐȭɯ  ÞėÈÚÕëɯÞàËÖÓÕÖĭîɯ×ÙÈÞÐÌɯÒÈŊËàɯÔÖŊÌɯ×ÖË-
ÕÐÌĭîɯÉÌáɯÞÐÌÓÒÐÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜȮɯÈ ÑÜŊɯÕÈɯ×ÌÞÕÖɯÉÌáɯ×ÖÕÖÚáÌÕÐÈɯ
ËÜŊàÊÏɯÒÖÚáÛĞÞȭɯ/ÙÖ×ÖÕÖÞÈÕÈɯÛÜɯÔÌÛÖËÈɯÞàÔÈÎÈɯÑÌËàÕÐÌɯ
ŊÌÓÈáÕÌÑɯÒÖÕÚÌÒÞÌÕÊÑÐɯÐ ÕÐÌÊÖɯÊáÈÚÜɯÞ ÖÒÙÌÚÐÌɯ×Ö×ÙáÌËáÈÑë-
ÊàÔɯÔÈÙÚáÌɯá ÒťÒÈÔÐȭ
2ÛÖÚÖÞÈÕÐÌɯÞÊáÌĭÕÐÌÑɯÖ×ÐÚÈÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯ×ÖáÞÖÓÐėÖɯÕÈÔɯ

ÕÈɯ ÙÖáÊÐëÎÕÐýÊÐÌɯ Ð ÙÖáÙÜÚáÈÕÐÌɯ áÞÐýËÕÐýÛàÊÏɯ áÈɯ ÉÐÜÙÒÐÌÔɯ
i ×ÙáÌËɯÛÌÓÌÞÐáÖÙÌÔɯÔÐýĭÕÐȭɯ3ÌÙÈáɯ×ÙáàÚáėÈɯ×ÖÙÈɯÕÈɯÕÈËÈÕÐÌɯ
ÐÔɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌÎÖɯÞÐÎÖÙÜɯɬɯÞàËÖÓÕÖĭÊÐȭɯ#ÖËÈÛÒÖÞàÔɯ×ÓÜ-
ÚÌÔɯÛÌÎÖɯáÈÑýÊÐÈɯÑÌÚÛɯÔÖŊÓÐÞÖĭîɯáÙáÜÊÌÕÐÈɯÒÐÓÒÜɯáÉýËÕàÊÏɯÒÐ-
ÓÖÎÙÈÔĞÞȭɯ9ÕÈÔɯÖÚÖÉàɯÚÛÖÚÜÑëÊÌɯ×ÖÕÐŊÚáëɯÔÌÛÖËýɯÞàėëÊáÕÐÌɯ
ËÓÈɯÊÌÓĞÞɯÖËÊÏÜËáÌÕÐÈɯÚÐýȭɯ
3ÈɯÒÜÙÈÊÑÈɯÔÈɯÛýɯÕÐÌÞëÛ×ÓÐÞëɯ×ÙáÌÞÈÎýɯÕÈËɯÙÖáÓÐÊáÕàÔÐɯ

ȬÊÜËÖÞÕàÔÐɂȮɯŊÌɯÕÐÌɯÞàÔÈÎÈɯŊÈËÕàÊÏɯÖÎÙÈÕÐÊáÌĘɯÞ die-
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ÊÐÌȭɯ,ÖŊÕÈȮɯÈ ÕÈÞÌÛɯÛÙáÌÉÈɯÑÌĭîɯÛÖȮɯÊÖɯáÞàÒÓÌɯÚ×ÖŊàÞÈÔàɯÐ to 
w ÕÐÌáÔÐÌÕÐÖÕàÊÏɯÐÓÖĭÊÐÈÊÏȭɯ2ÈÔɯÖÙÎÈÕÐáÔɯ×ÖËÊáÈÚɯîÞÐÊáÌ-
ÕÐÈɯÚ×ÈÓÐɯÕÈËÔÐÌÙÕÌɯáÈ×ÈÚàȭɯ"ÌÓɯÛÈÒÐÌÎÖɯËáÐÈėÈÕÐÈɯÔÖŊÌɯÉàîɯ
ËÖÞÖÓÕàȮɯÞÈŊÕàɯ ÑÌÚÛɯÚÒÜÛÌÒȭɯ )ÌĭÓÐɯÕÐÌɯ×ÖÛÙÈŗÔàɯÉÌáɯÖË×Ö-
ÊáàÕÒÜɯÞÌÑĭîɯÕÈɯËáÐÌÚÐëÛÌɯ×ÐýÛÙÖɯÞÐÌŊÖÞÊÈȮɯÞÈÙÛÖɯ×Ö×ÙÈÊÖ-
ÞÈîɯÕÈËɯÞàËÖÓÕÖĭÊÐëɯÞėÈÚÕÌÎÖɯÖÙÎÈÕÐáÔÜȭɯ)ÜŊɯÚÈÔÖɯÖËÚÜ-
ÕÐýÊÐÌɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÎÙÖňÉàɯáÈÞÈėÜɯÚÌÙÊÈɯÛÌŊɯÑÌÚÛɯÊÖĭɯÞÈÙÛÌȭ
-ÈÑ×ÐÌÙÞɯÒÖÕÐÌÊáÕÈɯÜÞÈÎÈɯɬɯ×ÖÛÙáÌÉÕÌɯÉýËëɯÉÜÛà dobre 

ËÖɯÔÈÙÚáĞÞȭɯ-ÐÌɯÊÏÖËáÐɯÖ ÑÈÒÐÌĭɯÚ×ÌÊÑÈÓÐÚÛàÊáÕÌɯÐ ÒÖÚáÔÈÙÕÐÌɯ
ËÙÖÎÐÌɯÖÉÜÞÐÌɯËÖɯÚ×ÖÙÛĞÞɯÞàÊáàÕÖÞàÊÏȮɯÈÓÌɯÛÌŊɯÕÐÌɯ×ÖÞÐÕ-
ÕàɯÛÖɯÉàîɯÉàÓÌɯÑÈÒÐÌȮɯÛÈÙÎÖÞÐÚÒÖÞÌɯÈËÐËÈÚàȭɯ9ÈÑýÊÐÌȮɯÖ ÒÛĞÙàÔɯ
áÈɯÊÏÞÐÓýɯÉýËýɯ×ÐÚÈėȮɯ ÑÌÚÛɯÍÖÙÚÖÞÕàÔɯÔÈÙÚáÌÔɯÐ ÌÞÌÕÛÜÈÓ-
ÕÖĭîɯ×ÖĭÓÐáÎÕÐýÊÐÈɯÚÐýȮɯ×ÖÛÒÕÐýÊÐÈɯÊáàɯÚÒÙýÊÌÕÐÈɯÚÛÖ×àɯÞÊÈÓÌɯ
ÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯËÖɯÙáÈËÒÐÊÏȭɯ1ÈËáýɯȬ×ÙáÌÚÒÖÊáàîɂɯÛÌÙÈáɯËÖɯÙÖá-
ËáÐÈėÜɯ×ÖĭÞÐýÊÖÕÌÎÖɯÉÜÛÖÔȮɯÉÖɯÛÖɯ×ÖÞÐÕÕàɯÉàîɯÑÜŊɯÉÜÛàɯÛÈ-
ÒÐÌȮɯÑÈÒɯËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐȭɯ/ÙÖÚÛÈɯÚ×ÙÈÞÈɯɬɯÞ spisie tre-
ĭÊÐɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÖËÕÈÓÌňîɯÙÖáËáÐÈėɯȬ!ÜÛàɂɯÐȭȭȭɯ×ÖÊáàÛÈîȮɯÊÖɯÛÈÔɯ
áÈ×ÖËÈėÌÔȭ

*ÐÌËàɯÑÜŊɯÔÈÔàɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯÖÉÜÞÐÌȮɯÛÙáÌÉÈɯ
ÞÊáÌÚÕëɯÞÐÖÚÕëɯÞàÉÙÈîɯÎËáÐÌĭɯáÈɯÔÐÈÚÛÌÔɯÓÌĭÕëɯËÙÖÎýɯÖ ËėÜ-
ÎÖĭÊÐɯÖÒÖėÖɯÛÙáÌÊÏɯÒÐÓÖÔÌÛÙĞÞȭɯ#ÙÖÎýɯÛýɯÉýËáÐÌÔàɯ×ÖÒÖÕàÞÈÓÐɯ
w ÖÉàËÞÐÌɯÚÛÙÖÕàȭɯ.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯÔÖŊÌɯÉàîɯÒÙĞÛÚáàɯÖËÊÐÕÌÒɯ×Ö-
ÒÖÕàÞÈÕàɯÒÐÓÒÈÒÙÖÛÕÐÌȭɯ+ÈÚɯ×ÖÞÐÕÐÌÕɯÉàîɯÚÜÊÏàȮɯÉÖɯÞ pod-
ÔÖÒėàÔɯÑÜŊɯÞ ×ÖėÖÞÐÌɯÔÈÑÈɯáÈÔýÊáëɯÕÈÚɯÒÖÔÈÙàȭɯ#ėÜŊÚáÌɯÖË-
ÊÐÕÒÐɯÖÛÞÈÙÛÌɯÜÛÙÜËÕÐëɯÖÚÛÙÌɯÔÈÚáÌÙÖÞÈÕÐÌɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÜ×ÈėĞÞȭɯ
/ÖÚáÜÒÈÑÔàɯËÙÖÎÐɯÓÌÒÒÖɯ×ÖÍÈÓÖÞÈÕÌÑȮɯÈÓÌɯÉÌáɯËÜŊàÊÏɯÚÛÙÖÔÐáÕɯ
i ÛàÓÒÖɯá ÕÐÌÞÐÌÓÒÐÔÐɯÖËÊÐÕÒÈÔÐɯ×ÐÈÚáÊáàÚÛàÔÐȭ
1ÖÉÐëÊɯÚ×ÈÊÌÙàɯ×ÖɯÛÈÒÐÊÏɯÛÌÙÌÕÈÊÏȮɯėÈÛÞÖɯÞàÉÙÈîɯÖË×Ö-

ÞÐÌËÕÐëɯËÙÖÎýȭɯ9ÞàÒÓÌɯÖËÊÐÕÌÒɯÚáÌĭÊÐÜɯÒÐÓÖÔÌÛÙĞÞɯ×ÖÒÖÕÜÑÌɯ
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ÚÐýɯÉÌáɯ×Öĭ×ÐÌÊÏÜɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÖÒÖėÖɯÎÖËáÐÕàɯÐ ËáÐÌÚÐýÊÐÜɯÔÐÕÜÛȭɯ
9ÈÊáÕÐÌÔàɯÖËɯÜÚÛÈÓÌÕÐÈɯ×ÜÕÒÛĞÞɯËÙÖÎÐɯËáÐÌÓëÊàÊÏɯÑëɯÔÕÐÌÑɯ
ÞÐýÊÌÑɯÕÈɯÒÐÓÖÔÌÛÙÖÞÌɯÖËÊÐÕÒÐȭɯ4ÉÙÈÕÐɯÞ wygodne i ÔÐýÒ-
ÒÐÌɯÉÜÛàȮɯÎÙÜÉÚáÌɯÚÒÈÙ×ÌÛàɯÐ ÌÓÈÚÛàÊáÕàɯËÙÌÚɯÜËÈÑÌÔàɯÚÐýɯÕÈɯ
ÞàÉÙÈÕëɯËÙÖÎýȭɯ#ÖÉÙáÌɯÑÌÚÛɯÞàÒÖÕÈîɯ×ÙáÌËɯÔÈÙÚáÌÔɯÒÙĞÛÒÐɯ
Ú×ÈÊÌÙɯËÓÈɯÞàÙĞÞÕÈÕÐÈɯÖËËÌÊÏÜɯÐ ÒÖÕÊÌÕÛÙÈÊÑÐɯÜÔàÚėÜȭɯ6à-
×ÖÚÈŊÌÕÐɯÞ ÛÈÕÐɯáÌÎÈÙÌÒɯÌÓÌÒÛÙÖÕÐÊáÕàɯÔÖŊÌÔàɯ×ÙáàÚÛë×ÐîɯËÖɯ
áÈÚÈËÕÐÊáÌÑɯÊáýĭÊÐɯîÞÐÊáÌÕÐÈȭ
9ÈÊáàÕÈÔàɯÉÈÙËáÖɯÚáàÉÒÐÔɯÔÈÙÚáÌÔȭɯ,ÜÚÐɯÛÖɯÉàîɯÔÈÒ-

ÚàÔÈÓÕÈɯÚáàÉÒÖĭîȮɯÕÈɯÑÈÒëɯÕÈÚɯÚÛÈîȭɯ-ÐÌɯÚÛÖÚÜÑÌÔàɯŊÈËÕàÊÏɯ
Ú×ÌÊÑÈÓÕàÊÏɯÛÌÊÏÕÐÒɯÊÏÖËÜȮɯÈ ÑÜŊɯÕÈɯ×ÌÞÕÖɯÕÐÌɯ×ÙĞÉÜÑÌÔàɯ
Ü×ÙÈÞÐÈÕÐÈɯÊÏÖËÜɯÚ×ÖÙÛÖÞÌÎÖȭɯ4ÕÐÒÈîɯÕÈÓÌŊàɯÕÈÞÌÛɯáÎÐÕÈ-
ÕÐÈɯÙëÒɯÞ ėÖÒÊÐÈÊÏȭɯ-ÐÌɯÙÈËáýɯÉÐÌÎÈîȭɯ#ÖɯÜ×ÙÈÞÐÈÕÐÈɯÑÖÎÎÐÕÎÜɯ
×ÖÛÙáÌÉÕÌɯÑÌÚÛɯËėÜÎÖÛÙÞÈėÌɯÐ Ú×ÌÊÑÈÓÕÌɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÌȮɯÈ nie 
o ÛÖɯÛÜɯÊÏÖËáÐȭ
)ÌÚÛɯÛÖɯÛÈÒɯáÞÈÕàɯÔÈÙÚáɯÔÈÒÚàÔÈÓÕàȭɯ3ÙáÌÉÈɯÐĭîɯÛÈÒɯÚáàÉ-

ÒÖȮɯÑÈÒɯÛàÓÒÖɯÚÐýɯËÈȮɯÈŊɯËÖɯÎÙÈÕÐÊɯÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐȭɯ*ÖÕÐÌÊáÕÌɯËÖ-
ÛÓÌÕÐÌÕÐÌɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÜėÈÛÞÐÈÑëɯÙÖáÊÏàÓÈÑëÊÌɯÕÖáËÙáÈɯÕÈÒÓÌÑÒÐɯ
ÕÈɯÕÖÚȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯËÌÔÖÕÐáÖÞÈėÉàÔɯÛÌÎÖɯÜėÈÛÞÐÌÕÐÈȭɯ
6ɯÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯÔÈÒÚàÔÈÓÕÌÎÖɯÕÈÓÌŊàɯÉÈÙËáÖɯÜÞÈŊÕÐÌɯ

×ÈÛÙáÌîɯ×ÖËɯÕÖÎÐȭɯ$ÞÌÕÛÜÈÓÕÌɯ×ÖÛÒÕÐýÊÐÌɯÚÐýɯÔÖŊÌɯÚ×ÖÞÖËÖ-
ÞÈîɯÎÙÖňÕëɯÒÖÕÛÜáÑýȭɯ-ÐÌÜÞÈŊÕÌɯÚÛë×ÕÐýÊÐÌɯÕÈɯÎÈėëňɯÓÜÉɯËÜŊëɯ
ÚáàÚáÒýɯÎÙÖáÐɯÉÖÓÌÚÕàÔɯÚÒÙýÊÌÕÐÌÔɯÕÖÎÐȭɯ-ÈÞàÒɯÚÒÜ×ÐÖÕÌÎÖɯ
×ÈÛÙáÌÕÐÈɯ×ÖËɯÕÖÎÐɯÉÈÙËáÖɯ×ÙáàËÈɯÚÐýɯÛÈÒŊÌɯ×ĞňÕÐÌÑɯ×ÖËÊáÈÚɯ
ÛÌÙÌÕÖÞàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐȭ
3ÈÒÐÔɯÔÈÒÚàÔÈÓÕÐÌɯÚáàÉÒÐÔɯÒÙÖÒÐÌÔɯ×ÖËëŊÈÔàɯÈŊɯËÖɯ

ÒÖĘÊÈɯ×ÐÌÙÞÚáÌÎÖɯÒÐÓÖÔÌÛÙÈɯÕÈÚáÌÑɯÛÙÈÚàȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯáÞÈÓÕÐÈ-
ÔàɯËÖɯÕÖÙÔÈÓÕÌÎÖɯÒÙÖÒÜɯÐ ÐËáÐÌÔàɯËÈÓÌÑȮɯÚÛÈÙÈÑëÊɯÚÐýɯÕÐÌɯÙÖÉÐîɯ
×ÙáÌÙÞȭɯ-ÈÛàÊÏÔÐÈÚÛÖÞàɯÖË×ÖÊáàÕÌÒɯ×ÖɯáÈÓÌËÞÐÌɯÒÐÓÒÜɯÔÐ-
ÕÜÛÈÊÏɯÎÞÈėÛÖÞÕÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜɯáÈÖÞÖÊÜÑÌɯ×ÖÛÞÖÙÕàÔÐɯáÈÒÞÈ-
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sami w ÔÐýĭÕÐÈÊÏɯÐ ÒÐÓÒÖÔÈɯËÕÐÈÔÐɯÉĞÓÜȭɯ2×ÖÒÖÑÕàɯÒÙÖÒɯ×Öɯ
ÔÈÙÚáÜɯÔÈÒÚàÔÈÓÕàÔɯ×ÖáÞÖÓÐɯÕÈɯ×ÖÞÚÛÈÕÐÌɯÞÐÌÓÜɯÔÈėàÊÏɯ
ÎÙÜáÌėÒĞÞɯÞ áÈÒÞÈÚáÖÕàÊÏɯÔÐýĭÕÐÈÊÏɯáÈÔÐÈÚÛɯÒÐÓÒÜɯËÜŊàÊÏɯ
i ÉÈÙËáÖɯÉÖÓÌÚÕàÊÏɯáÎÙÜÉÐÌĘȭ
-ÈÚáɯÕÖÙÔÈÓÕàɯÔÈÙÚáɯ×ÖÞÐÕÕÐĭÔàɯ×ÖĭÞÐýÊÐîɯÕÈɯËÖÚÒÖ-

ÕÈÓÌÕÐÌɯÜÔÐÌÑýÛÕÖĭÊÐɯÞàËėÜŊÌÕÐÈɯÒÙÖÒÜȭɯ1ÖÉÐɯÚÐýɯÛÖɯÞ taki 
Ú×ÖÚĞÉȯɯÒÖĘÊáëÊɯÒÈŊËàɯÒÙÖÒȮɯÚÛÈÙÈÔàɯÚÐýɯÔÐýĭÕÐÈÔÐɯÚÛÖ×àɯ
áÈÒÙÖÊáÕÌÑɯȹÛÌÑɯá ÛàėÜȺɯËÖËÈÛÒÖÞÖɯÖËÌ×ÊÏÕëîɯÚÐýȭɯ3ÈÒÐÌɯÖËÌ-
×ÊÏÕÐýÊÐÌɯ×ÈÓÊÈÔÐɯÞàËėÜŊÈɯÒÙÖÒɯÖ ×ÙÈÞÐÌɯËáÐÌÚÐýîɯÊÌÕÛàÔÌ-
ÛÙĞÞȭɯ)ÌÚÛɯÛÖɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÉÈÙËáÐÌÑɯÚÒÜÛÌÊáÕÌɯÕÐŊɯÜÚÐÓÕÌɯÞà-
ÊÐëÎÈÕÐÌɯ×ÙáÌËÕÐÌÑɯÕÖÎÐɯ×ÙáàɯÒÈŊËàÔɯÒÙÖÒÜȭɯ-ÖÎýɯÞàÒÙÖÊáÕëɯ
ÚÛÈÞÐÈÔàɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌȮɯ×ÐýÛëȭɯ/ÐÌÙÞÚáÌÎÖɯËÕÐÈɯ×ÖÞÐÕÕÐĭÔàɯ
×ÙáÌÑĭîɯÊÈėàɯÖËÊÐÕÌÒɯÚáÌĭÊÐÜɯÒÐÓÖÔÌÛÙĞÞɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÖÒÖėÖɯÎÖ-
ËáÐÕàȭ
/ÖɯÛÈÒÐÔɯÔÈÙÚáÜɯ×ÖÞÐÕÕàɯÉÖÓÌîɯÕÈÚɯÉÖÊáÕÖɪ×ÙáÌËÕÐÌɯÔÐý-

ĭÕÐÌɯėàËÌÒȮɯÈ ÛÈÒŊÌɯ×ÖĭÓÈËÒÐȭɯ!ĞÓɯÜÚÛý×ÜÑÌɯÑÜŊɯ×ÖɯÒÐÓÒÜɯÎÖËáÐ-
ÕÈÊÏȮɯÈ ÕÈɯ×ÌÞÕÖɯÕÐÌɯÉýËáÐÌÔàɯÊáÜÓÐɯÎÖɯÕÈÚÛý×ÕÌÎÖɯËÕÐÈȭɯ
1ÈËáýɯÑÌËÕÈÒɯáÙÖÉÐîɯÑÌËÌÕɯËáÐÌĘɯ×ÙáÌÙÞàɯÐ ËÖ×ÐÌÙÖɯÛÙáÌÊÐÌÎÖɯ
ËÕÐÈɯ×ÖÞÛĞÙáàîɯîÞÐÊáÌÕÐÌȭɯ
/ÖɯÒÐÓÒÜɯ×ÙĞÉÈÊÏɯÕÈÓÌŊàɯÖËÊÐÕÌÒɯÚáàÉÒÐÌÎÖɯÔÈÙÚáÜɯÞà-

ËėÜŊÈîȮɯ ÒÖÕÛÙÖÓÜÑëÊɯ ÖÚÐëÎÈÕÌɯ ÊáÈÚàȭɯ6 ÊÐëÎÜɯÔÐÌÚÐëÊÈɯ×Ö-
ÞÐÕÕÐĭÔàɯËÖÑĭîɯËÖɯÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐɯ×ÙáÌÑĭÊÐÈɯÊÈėàÊÏɯÚáÌĭÊÐÜɯÒÐÓÖ-
ÔÌÛÙĞÞɯá ÔÈÒÚàÔÈÓÕëɯÔÖŊÓÐÞëɯÚáàÉÒÖĭÊÐëɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÖÒÖėÖɯ
×ÐýîËáÐÌÚÐýÊÐÜɯÔÐÕÜÛȭɯ-ÈÓÌŊàɯÚÛÖÚÖÞÈîɯÞ ÊÖÙÈáɯÞÐýÒÚáàÔɯ
áÈÒÙÌÚÐÌɯÖ×ÐÚÈÕÌɯÞàŊÌÑɯÞàËėÜŊÈÕÐÌɯÒÙÖÒÜɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯ
ÔÈÒÚàÔÈÓÕÌÎÖȭɯ
/ÖɯÚÒÖĘÊáÖÕàÔɯÔÈÙÚáÜɯÕÈÓÌŊàɯ×ÙáÌÑĭîɯÑÌÚáÊáÌɯÖÒÖėÖɯËÞÜ-

ÚÛÜɯÔÌÛÙĞÞɯÕÖÙÔÈÓÕàÔɯÒÙÖÒÐÌÔɯËÓÈɯÞàÙĞÞÕÈÕÐÈɯÖËËÌÊÏÜɯ
i ÞàÒÖÕÈÕÐÈɯÒÐÓÒÜɯ×ÙáàÚÐÈËĞÞɯÙÖáÊÐëÎÈÑëÊàÊÏɯÒÙÖÊáÌɯÖÙÈáɯÑÈÒɯ
ÕÈÑÚáàÉÊÐÌÑɯÞÙĞÊÐîɯËÖɯËÖÔÜɯÐ ÞáÐëîɯËėÜÎÐɯÐ ÊÐÌ×ėàɯ×ÙàÚáÕÐÊȭɯ
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)ÌÚáÊáÌɯÓÌ×ÚáÈɯÑÌÚÛɯÊÐÌ×ėÈɯÒë×ÐÌÓȭɯ9ÓÈÕÌɯ×ÖÛÌÔɯÊÐÈėÖɯÕÐÌɯ×ÖÞÐÕ-
ÕÖɯÚÛàÎÕëîɯÕÈɯÞÐÌÛÙáÌȭ
/ÖɯÒÖÓÌÑÕàÔɯÔÐÌÚÐëÊÜɯÔÈÙÚáĞÞɯÕÈɯÛàÔɯËàÚÛÈÕÚÐÌɯáÈÊáÕÐÌ-

ÔàɯáÉÓÐŊÈîɯÚÐýɯËÖɯÞàÕÐÒÜɯÕÈɯ×ÖáÐÖÔÐÌɯÊáÛÌÙËáÐÌÚÛÜɯÛÙáÌÊÏɯÔÐ-
ÕÜÛȭɯ#ÈÓÚáÌɯ×Ö×ÙÈÞÐÈÕÐÌɯÞàÕÐÒÜɯÑÌÚÛɯÑÜŊɯËÓÈɯÊÌÓĞÞɯ×ÖÛÙáÌÉ-
ÕÌÎÖɯ ÕÈÔɯ áÞÐýÒÚáÌÕÐÈɯÞàËÖÓÕÖĭÊÐɯ ÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÉÌáÊÌÓÖÞÌɯ
i ÔÖŊÌɯÉàîɯÚáÒÖËÓÐÞÌɯÉÌáɯÒÖÕÚÜÓÛÈÊÑÐɯáÌɯÚ×ÌÊÑÈÓÐÚÛÈÔÐɯÖËɯÛÙÌ-
ÕÐÕÎĞÞɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàÊÏȭɯ#ÓÈɯÕÈÚáàÊÏɯÊÌÓĞÞɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÜÛÙáà-
ÔàÞÈÕÐÌɯÛÌÎÖɯÞàÕÐÒÜȭɯ
6ÈÙÛÖɯ ÚÒÖÕÛÙÖÓÖÞÈîɯÞÈÎýɯ×ÖɯËÞĞÊÏɯÔÐÌÚÐëÊÈÊÏɯ ÛÈÒÐÊÏɯ

ÔÈÒÚàÔÈÓÕàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞȭɯ*ÈŊËàɯÉýËáÐÌɯáÈËÖÞÖÓÖÕàȭ
Uwaga!ɯ-ÐÎËàɯÕÐÌɯÞàÙÜÚáÈÔàɯÕÈɯÔÈÙÚáɯÔÈÒÚàÔÈÓÕàȮɯ
ÎËàɯÉÖÓëɯÕÈÚɯÔÐýĭÕÐÌɯÕĞÎɯÈÓÉÖɯÖÎĞÓÕÐÌɯÊáÜÑÌÔàɯÚÐýɯňÓÌȭɯ

#ÖÛàÊÏÊáÈÚɯÖ×ÐÚÈÕÌɯáÈÑýÊÐÈɯÙÜÊÏÖÞÌɯÔÐÈėàɯÕÈɯÊÌÓÜɯÙÖáÙÜ-
ÚáÈÕÐÌɯáÈÕÐÌËÉÈÕÌÎÖɯÉÌáÙÜÊÏÌÔɯÊÐÈėÈȭɯ&ËàɯÑÜŊɯÛÖɯÞ ÑÈÒÐÔĭɯ
ÚÛÖ×ÕÐÜɯÖÚÐëÎÕýÓÐĭÔàȮɯÕÐÌɯÜÒÙàÞÈÑëÊȮɯŊÌɯÊáÈÚÌÔɯá áÈÊÐĭÕÐýÛà-
ÔÐɯáýÉÈÔÐȮɯÞÈÙÛÖɯÉàɯÛÈÒÐɯÚÛÈÕɯáÈÊÏÖÞÈîɯÕÈɯËėÜŊÌÑɯÐ ÛÖɯÕÐÌáÈ-
ÓÌŊÕÐÌɯÖËɯÊÌÓÜɯÖÚÛÈÛÌÊáÕÌÎÖȮɯÊáàÓÐɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐȭɯ9ÈÊÏÖ-
ÞÈÕÐÜɯËÖÉÙÌÑɯÒÖÕËàÊÑÐɯ×ÖĭÞÐýÊÖÕàɯÑÌÚÛɯÒÖÓÌÑÕàɯÙÖáËáÐÈÓÐÒȭ

Kondycja permanentna 
/ÙÈÎÕýɯ×ÙáÌËÚÛÈÞÐîɯÛÜɯáÌÚÛÈÞɯÚÛÖÚÜÕÒÖÞÖɯ×ÙÖÚÛàÊÏɯÐ ėÈ-

ÛÞàÊÏɯîÞÐÊáÌĘȮɯÒÛĞÙÌɯ×ÖÒÈáÈėɯÔÐɯÒÜ×ýɯÓÈÛɯÛÌÔÜɯáÈ×ÙáàÑÈňÕÐÖ-
ÕàɯÛÙÌÕÌÙɯÖËȭȭȭɯÕÐÌɯ×ÈÔÐýÛÈÔɯÑÜŊɯÊáÌÎÖȮɯÈÓÌɯÉàėɯÛÖɯÚÛÈÙÚáÈÞàɯ
ÍÈÊÌÛȮɯÞÊÐëŊɯÑÌËÕÈÒɯáÈÎÖÙáÈėàɯÛÜÙàÚÛÈɯ×ÐÌÚáàȭɯ
FÞÐÊáÌÕÐÈɯÛÌɯÔÈÑëɯÛýɯáÈÓÌÛýȮɯŊÌɯÞÚ×ÈÕÐÈÓÌɯÕÈËÈÑëɯÚÐýɯËÖɯ

×ÙÖÎÙÌÚàÞÕÌÑɯÙÌÈÓÐáÈÊÑÐɯ×ÖÞÈŊÕÌÎÖɯÕÈÞÌÛɯÛÙÌÕÐÕÎÜɯÞàÊáà-
ÕÖÞÌÎÖȭɯ6 ËÖËÈÛÒÜɯÔÖŊÕÈɯÑÌɯÚÈÔÌÔÜɯÞàÒÖÕàÞÈîɯÞ ËÖÔÜȮɯ
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a ÑÌËàÕàÔɯ×ÖÛÙáÌÉÕàÔɯÚ×ÙáýÛÌÔɯÑÌÚÛɯáÞàÒėàɯÒťɯÖËɯÔÐÖÛėàɯ
ÓÜÉɯÛÙáàɯ×ÙÖÚÛÌɯ×ÓÈÚÛÐÒÖÞÌɯÙÜÙàɯËÖɯÖËÒÜÙáÈÊáÈɯáÈɯÛÌɯÚÈÔÌɯÒÐÓ-
ÒÈɯáėÖÛàÊÏȭɯ#ėÜÎÖĭîɯÛÌÎÖɯÒťÈɯÓÜÉɯ×ÖėëÊáÖÕàÊÏɯÙÜÙÌÒɯ×ÖÞÐÕ-
ÕÈɯÉàîɯÖ ÖÒÖėÖɯËáÐÌÚÐýÊÐÜɯÊÌÕÛàÔÌÛÙĞÞɯÔÕÐÌÑÚáÈɯÕÐŊɯÞáÙÖÚÛɯ
îÞÐÊáëÊÌÎÖȭ
/ÖÛÙáÌÉÈɯÛÌŊɯÕÐÌÊÖɯÞÖÓÕÌÎÖɯÔÐÌÑÚÊÈȮɯÉÖɯÞàÔÈÊÏÐÞÈÕÐÌɯÊÐÈ-

ėÌÔɯÐ ÒťÌÔɯÞ ËÖÔÜɯÔÖŊÌɯÚÒÖĘÊáàîɯÚÐýɯÉÙáÌÔÐÌÕÕëɯÞ skutki 
ÒÖÓÐáÑëɯá ÊÌÕÕàÔÐɯÚ×ÙáýÛÈÔÐȭɯ,ÖŊÕÈɯÛÌŊȮɯÈÓÌɯÛÖɯ×ÖɯÕÈÉÙÈÕÐÜɯ
×ÌÞÕÌÑɯÞ×ÙÈÞàȮɯ×ÖÚėÜŊàîɯÚÐýɯÖÒÖėÖɯËÞÜÔÌÛÙÖÞàÔɯÒÈÞÈė-
ÒÐÌÔɯËÖĭîɯÎÙÜÉÌÑɯȹƕƔɬƕƖɯÔÔȺɯÓÐÕàȭɯ-Èɯ×ÖÊáëÛÒÜɯÊÖĭɯÚáÛàÞ-
ÕÐÌÑÚáÌÎÖɯÑÌÚÛɯÑÌËÕÈÒɯËÜŊÖɯėÈÛÞÐÌÑÚáÌɯÞ ÜŊàÊÐÜȭ
*ÖÓÌÑÕàÔɯ×ÓÜÚÌÔɯ×ÙÌáÌÕÛÖÞÈÕÌÎÖɯÛÜɯáÌÚÛÈÞÜɯÑÌÚÛɯÔÖŊÓÐ-

ÞÖĭîɯÙÌÈÓÐáÈÊÑÐɯîÞÐÊáÌĘɯÞ ÒÈŊËàÔɯÕÐÌÖÔÈÓɯÔÐÌÑÚÊÜɯɬɯÕÈÞÌÛɯ
ÕÈɯÞà×ÙÈÞÐÌɯÛÜÙàÚÛàÊáÕÌÑȭɯ,ÈÔàɯ×ÙáÌÊÐÌŊɯÞÛÌËàɯáÌɯÚÖÉëɯÕÈɯ
ÞýËÙĞÞÊÌɯ×ÐÌÚáÌÑɯÒťÌÒɯÛÙÌÒÒÐÕÎÖÞàȮɯÕÈɯÚ×ėàÞÐÌɯÞÐÖÚėÖɯÊáàɯ
podniesiony w ÓÌÚÐÌɯáÞàÒėàɯÒťȭ
,ÖŊÌɯÛÖɯÒÖÎÖĭɯáËáÐÞÐîȭɯ/ÖɯÑÈÒÐÌɯÓÐÊÏÖɯáÈÑÔÖÞÈîɯÚÐýɯîÞÐ-

ÊáÌÕÐÈÔÐɯŗáàÊáÕàÔÐȮɯ ÎËàɯ×ÖËÊáÈÚɯÞà×ÙÈÞàɯ ÛÜÙàÚÛàÊáÕÌÑɯ
ÊÈėàɯËáÐÌĘɯÐ ÛÈÒɯÉýËáÐÌÔàɯÞ ÊÐëÎėàÔɯÙÜÊÏÜȳɯ.ÛĞŊɯÛÈÒÐÌɯ×Ö-
ÙÈÕÕÌɯÙÖáÊÐëÎÕÐýÊÐÌɯÔÐýĭÕÐȮɯÔÕÐÌɯ×ÙáàÕÈÑÔÕÐÌÑȮɯÉÈÙËáÖɯ×Ö-
ÔÈÎÈȮɯáÞėÈÚáÊáÈɯÎËàɯ×ÖɯÞàÚÐėÒÜɯËÕÐÈɯ×Ö×ÙáÌËÕÐÌÎÖɯÞÚÛÈ-
ÞÈÕÐÌɯÉàÞÈɯ×ÙáàÒÙÌȭɯ6ÐÌÔȮɯŊÌɯÕÐÌɯÑÌÚÛÌÔɯÞ ÛàÔɯÞáÎÓýËáÐÌɯ
ÖËÖÚÖÉÕÐÖÕàȮɯÞÐýÊɯáÈėëÊáÈÔɯÎÙÈŗÊáÕÐÌɯ×ÙáÌËÚÛÈÞÐÖÕàɯáÉÐĞÙɯ
ÖÔÈÞÐÈÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘȭɯ)ÈɯÎÖɯáÕÈÔɯ×ÖËɯÕÈáÞëɯȬ2ÊÏÌÔÈÛÜɯ1Ü-
ŗÌÙÈɂȭ
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2ÊÏÌÔÈÛɯÎÙÈŗÊáÕàɯîÞÐÊáÌĘɯėÈÛÞÐÌÑɯáÙÖáÜÔÐÌîȮɯ×ÖÙĞÞÕÜÑëÊɯ
go po wydrukowaniu11ɯá ÕÈÚÛý×ÜÑëÊàÔɯÖ×ÐÚÌÔȯ
  ƕȭ	 2ÛÈÑÌÔàɯÞ ÓÌÒÒÐÔɯÙÖáÒÙÖÒÜȮɯÊÏÞàÛÈÔàɯËÙëŊÌÒɯËėÖĘÔÐɯ

ÖËËÈÓÖÕàÔÐɯÖËɯÚÐÌÉÐÌɯÕÈɯÚáÌÙÖÒÖĭîɯÙÈÔÐÖÕȮɯÖ×ÜÚáÊáÈÔàɯ
Þà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÌɯÙýÊÌɯÐ ÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯáËÌÊàËÖÞÈÕÌɯÐ ÚáàÉ-
ÒÐÌɯÞàÔÈÊÏàɯËÖɯÎĞÙàɯÐ w ËĞėȭ

  Ɩȭ	 -ÐÌɯáÔÐÌÕÐÈÑëÊɯ×ÖáàÊÑÐɯÊÐÈėÈɯÐ ÜÒėÈËÜɯËėÖÕÐɯÕÈɯËÙëŊÒÜȮɯ
×ÙáàÊÐëÎÈÔàɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÐɯËÖɯ ÙÈÔÐÖÕɯ Ð ×ÙÖÚÛÜÑÌÔàɯ ÙýÊÌɯ
w ×ÙáĞËɯÖÙÈáɯÜÎÐÕÈÔàɯÑÌɯÕÈɯ×ÖÞÙĞÛȭ

  Ɨȭ	 !ÌáɯáÔÐÈÕàɯÜÊÏÞàÛÜɯËÙëŊÒÈȮɯáÈÊáàÕÈÑëÊɯá ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑ-
ĭÊÐÖÞÌÑɯËÖɯîÞÐÊáÌÕÐÈɯ×Ö×ÙáÌËÕÐÌÎÖȮɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÜÑÌÔàɯ
ÙýÊÌɯÞ ÎĞÙýɯÐ Ö×ÜÚáÊáÈÔàɯá ×ÖÞÙÖÛÌÔȭ

  Ƙȭ	 1ÖáÚÛÈÞÐÈÔàɯÕÐÌÊÖɯÚáÌÙáÌÑɯÕÖÎÐɯȹÖËÓÌÎėÖĭîɯÔÐýËáàɯÚÛÖ-
×ÈÔÐɯÖÒÖėÖɯǛɯËėÜÎÖĭÊÐɯÕÖÎÐȺȮɯÊÏÞàÛÈÔàɯËÙëŊÌÒɯÕÐÌÊÖɯ
ÚáÌÙáÌÑɯ ȹÖËÓÌÎėÖĭîɯÔÐýËáàɯËėÖĘÔÐɯ ÙĞÞÕÈɯÔÕÐÌÑɯÞÐýÊÌÑɯ
ËėÜÎÖĭÊÐɯÙýÒÐȺȭɯ6àÊÐëÎÈÔàɯÙýÊÌɯÞ ÎĞÙýɯÐ wykonujemy na-
×ÙáÌÔÐÌÕÕÐÌɯÉÖÊáÕÌɯÚÒėÖÕàɯÞ ×ėÈÚáÊáàňÕÐÌɯÊÐÈėÈȭɯ6ÈŊÕÌȮɯ
ÉàɯÕÐÌɯÞà×àÊÏÈîɯÉÐÖËÌÙɯÞ ×ÙáĞËɯÊáàɯÞ Ûàėȭ

  ƙȭ	 !Ìáɯ áÔÐÈÕàɯ ÜÒėÈËÜɯ ËėÖÕÐɯ Ð ÚÛĞ×ɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯ ÚÒėÖÕàɯ
w ×ÙáĞËɯÐ Þà×ÙÖÚÛàɯÊÐÈėÈȭɯ6ÈŊÕÌȮɯÉàɯÕÐÌɯáÎÐÕÈîɯÕĞÎɯÞ ko-
ÓÈÕÈÊÏȮɯÈ ÚÒėÖÕàɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯ×ÖÎėýÉÐÈîȭ

11   -ÐÌɯÛÙáÌÉÈɯÒÚÌÙÖÞÈîɯáÈÔÐÌÚáÊáÖÕÌÎÖɯÛÜɯÙàÚÜÕÒÜȭɯ,ÖŊÕÈɯÎÖɯ
ȬĭÊÐëÎÕëîɂɯÚ×ÖËɯÓÐÕÒÜɯɬɯÏÛÛ×ȯɤɤÚÒÐÉÐÊÒÐȭ×ÓɤȳÈǻƘȫÐËɍÒÈÛǻƗȫÐËɍÍÖÛǻƛƘƚɯ
ÈÓÉÖɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÞÌÑĭîɯÕÈɯÚÛÙÖÕýɯÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞëɯÞÞÞȭÛÜÙàÚÛàÒÈȭÚÒÐÉÐÊÒÐȭ×ÓȮɯ
ÖËÕÈÓÌňîɯȬ%ÖÛÖÎÈÓÌÙÐýɂȮɯÞɯÎÙÜ×ÐÌɯȬ/ÖáÖÚÛÈėÌɂɯáÕÈÓÌňîɯȬ1ĞŊÕÌɂȮɯÈɯÛÈÔɯ
ÑÌÚÛɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÛÖɯÚÈÔÖȭ
/ÖɯÊÖɯÕÈÔɯÛÈÒÐɯÚÊÏÌÔÈÛɯÕÈɯÖÚÖÉÕÌÑɯÒÈÙÛÊÌȳɯ&ËàɯÉýËáÐÌÔàɯÊÏÊÐÌÓÐɯ

×ÖîÞÐÊáàîɯÞɯÛÌÙÌÕÐÌȮɯÛÙÜËÕÖɯÕÖÚÐîɯáÌɯÚÖÉëɯÒÚÐëŊÒýɯÐɯÊÐëÎÓÌɯËÖɯÕÐÌÑɯ
áÈÎÓëËÈîȭɯ*ÈÙÛÒÈɯáÈÉÌá×ÐÌÊáÖÕÈɯ×ÙáÌËɯÞÐÓÎÖÊÐëɯÑÌÚÛɯÖɯÞÐÌÓÌɯÞàÎÖË-
ÕÐÌÑÚáÈȭ
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  ƚȭ	 !ÌáɯáÔÐÈÕàɯÜÒėÈËÜɯËėÖÕÐɯÐ ÚÛĞ×ɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÜÑÌÔàɯÊÈėÌɯ
ÊÐÈėÖɯ Ð ÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯ ÚÒėÖÕàɯ ÚÒÙýÛÕÌȭɯ /ÙÈÞàÔɯÒÖĘÊÌÔɯ
ËÙëŊÒÈɯËÖÛàÒÈÔàɯÓÌÞÌÑɯáÌÞÕýÛÙáÕÌÑɯÒÖÚÛÒÐɯÕÖÎÐȮɯ×ÙÖÚÛÜ-
ÑÌÔàɯÊÐÈėÖȮɯÈ w ÒÖÓÌÑÕàÔɯÚÒėÖÕÐÌɯËÖÛàÒÈÔàɯÓÌÞàÔɯÒÖĘ-
ÊÌÔɯËÙëŊÒÈɯ×ÙÈÞÌÑɯáÌÞÕýÛÙáÕÌÑɯÒÖÚÛÒÐɯÕÖÎÐȭ

  ƛȭ	 *ėÈËáÐÌÔàɯÚÐýɯÕÈɯ×ÓÌÊÈÊÏȮɯÊÏÞàÛÈÔàɯËÙëŊÌÒɯÕÈɯÚáÌÙÖÒÖĭîɯ
ramion i ÜÕÖÚÐÔàɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÌɯÙýÊÌɯÞ ÎĞÙýȭɯ4ÕÖÚÐÔàɯ
ÖÉÐÌɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÌɯÕÖÎÐɯÈŊɯËÖɯËÖÛÒÕÐýÊÐÈɯÕÐÔÐɯËÙëŊÒÈȭ

  Ɯȭ	 !ÌáɯáÔÐÈÕàɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÜÑÌÔàɯÙýÊÌɯ×Ö-
áÐÖÔÖɯáÈɯÎėÖÞëȭɯ4ÕÖÚÐÔàɯÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÌɯ
ÙýÊÌɯÐ ÛÜėĞÞɯÖÙÈáɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÚÒėÖÕɯËÖɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕàÊÏɯ
ÕĞÎȭ

  Ɲȭ	 6ÚÛÈÑÌÔàɯËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÐËÌÕÛàÊáÕÌÑɯÑÈÒɯÞ îÞÐÊáÌÕÐÜɯƘȭɯ6àÒÖ-
ÕÜÑÌÔàɯ×ÌėÌÕɯÖÉÙĞÛɯÛÜėÖÞÐÈɯÖÙÈáɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕàÊÏɯÙëÒɯÞÖ-
ÒĞėɯÖÚÐɯ×ÖáÐÖÔÌÑȭɯ6 prawo w ËĞėȮɯ×ÙáÌÕÖÚÐÔàɯËÙëŊÌÒɯÔÖŊ-
ÓÐÞÐÌɯÕÈÑÕÐŊÌÑɯÕÈËɯ×ÖËėÖŊÌÔȮɯÈ ×ÙÖÚÛÜÑÌÔàɯ×ÖɯÓÌÞÌÑɯÚÛÙÖÕÐÌɯ
ËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÖÉÙĞÛɯÐËÌÕ-
ÛàÊáÕÐÌȮɯÓÌÊáɯÞ ËÙÜÎëɯÚÛÙÖÕýɯÛÌŊɯËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑȭ

ƕƔȭ	 9 ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑɯÑÈÒɯÞ ×Ö×ÙáÌËÕÐÔɯîÞÐÊáÌÕÐÜɯ×ÖË-
ÚÒÖÒÐÌÔɯáÔÐÌÕÐÈÔàɯ×ÖáàÊÑýɯÕĞÎɯËÖɯÚÛÈÕÐÈɯáÌɯáÞÈÙÛàÔÐɯ
stopami i ÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯÖ×ÜÚáÊáÈÔàɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÌɯÙýÊÌɯ
á ËÙëŊÒÐÌÔɯÞ ËĞėȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯ×ÖËÚÒÖÒÐÌÔɯÞÙÈÊÈÔàɯËÖɯ
×ÖáàÊÑÐɯ×ÖÊáëÛÒÖÞÌÑȭ

ƕƕȭ	 -ÖÎÐɯÞ ×ÖáàÊÑÐɯÑÈÒɯËÖɯ×Ö×ÙáÌËÕÐÌÎÖɯîÞÐÊáÌÕÐÈȭɯ#ėÖÕÐÌɯ
ÔÖŊÓÐÞÐÌɯÉÓÐÚÒÖɯÛÜėÖÞÐÈɯÕÈɯËÙëŊÒÜɯ×ÖėÖŊÖÕàÔɯÕÈɯÉÈÙ-
ÒÈÊÏȭɯ6àÒÖÕÜÑÌÔàɯÎėýÉÖÒÐÌɯÚÒėÖÕàɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕàÔɯÛÜ-
ėÖÞÐÌÔɯÞ ÒÐÌÙÜÕÒÜɯÓÌÞÌÑȮɯÈ ÕÈÚÛý×ÕÐÌɯ×ÙÈÞÌÑɯÚÛÖ×àȭ

ƕƖȭ	 /ÖáàÊÑÈɯÞàÑĭÊÐÖÞÈɯÑÈÒɯÞ ×Ö×ÙáÌËÕÐÔɯîÞÐÊáÌÕÐÜȭɯ6àÒÖ-
ÕÜÑÌÔàɯÎėýÉÖÒÐÌɯ×ÙáàÚÐÈËàɯÉÌáɯÖËÙàÞÈÕÐÈɯ×ÐýÛɯÖËɯ×ÖË-
ėÖŊÈȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯÞÚÛÈÑÌÔàɯËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑȭ
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ƕƗȭ	 /ÖáàÊÑÈɯÞàÑĭÊÐÖÞÈɯÑÈÒɯÞ îÞÐÊáÌÕÐÜɯ×Ö×ÙáÌËÕÐÔȭɯ6àÒÖ-
ÕÜÑÌÔàɯÕÈ×ÙáÌÔÐÌÕÕÐÌɯáÈÔÈÊÏÖÞÌɯÚÒėÖÕàɯËÖɯÓÌÞÌÑɯÐ do 
×ÙÈÞÌÑɯÚÛÖ×àȭ

ƕƘȭ	 /ÖáàÊÑÈɯÞàÑĭÊÐÖÞÈɯÑÈÒɯÞ ×Ö×ÙáÌËÕÐÔɯîÞÐÊáÌÕÐÜȭɯ6àÒÖ-
ÕÜÑÌÔàɯÎėýÉÖÒÐÌɯ×ÙáàÚÐÈËàɯÉÌáɯÖËÙàÞÈÕÐÈɯ×ÐýÛɯÖËɯ×ÖËėÖ-
ŊÈȮɯÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯÖ×ÜÚáÊáÈÑëÊɯËÙëŊÌÒɯÞ Þà×ÙÖÚÛÖÞÈÕàÊÏɯ
ÙýÒÈÊÏɯËÖɯ×ÖáÐÖÔÜȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯÞÚÛÈÑÌÔàɯËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑ-
ĭÊÐÖÞÌÑȭ

ƕƙȭ	 !ÌáɯáÔÐÈÕàɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯ
ÎėýÉÖÒÐÌɯ×ÙáàÚÐÈËàɯÉÌáɯÖËÙàÞÈÕÐÈɯ×ÐýÛɯÖËɯ×ÖËėÖŊÈȭ

ƕƚȭ	 !ÌáɯáÔÐÈÕàɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÚÒėÖÕàɯÞà-
×ÙÖÚÛÖÞÈÕàÔɯÛÜėÖÞÐÌÔɯÕÈɯÞ×ÙÖÚÛȭ

ƕƛȭ	 !ÌáɯáÔÐÈÕàɯÜÊÏÞàÛÜɯËÙëŊÒÈȮɯÞ ×ÖáàÊÑÐɯÚáÛÈÕÎÐÚÛàɯÞ pod-
ÙáÜÊÐÌȯɯ ÑÌËÕÈɯÕÖÎÈɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÈɯÐ ÞàÊÐëÎÕÐýÛÈɯÞ ÛàėȮɯ
ËÙÜÎÈɯÕÖÎÈɯá ×ÙáÖËÜɯÜÎÐýÛÈɯÞ ÒÖÓÈÕÐÌȮɯÉÐÖËÙÈɯÔÈÒÚàÔÈÓ-
ÕÐÌɯÖÉÕÐŊÖÕÌȭɯ#ÙëŊÌÒɯÖ×ÐÌÙÈÔàɯÕÈɯÉÈÙÒÈÊÏȭɯ6àÒÖÕÜÑÌÔàɯ
ÚÒėÖÕàɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕàÔɯÛÜėÖÞÐÌÔɯËÖɯÒÖÓÈÕÈɯá ×ÙáÖËÜȮɯ
a ÕÈÚÛý×ÕÐÌɯÞÙÈÊÈÔàɯËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑȭ

ƕƜȭ	 3ÖɯÚÈÔÖɯîÞÐÊáÌÕÐÌɯ×ÖɯáÈÔÐÈÕÐÌɯ×ÖáàÊÑÐɯÕĞÎȭ
ƕƝȭ	 /ÖáàÊÑÈɯÞàÑĭÊÐÖÞÈɯÑÈÒɯÞ îÞÐÊáÌÕÐÜɯƘȭɯ6àÒÖÕÜÑÌÔàɯáÈ-

ÔÈÊÏÖÞÌȮɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÔÈÒÚàÔÈÓÕÌɯÕÈ×ÙáÌÔÐÌÕÕÌɯÚÒÙýÛàɯ
ÊÐÈėÈɯÞÖÒĞėɯÖÚÐɯ×ÐÖÕÖÞÌÑɯÉÌáɯÖËÙàÞÈÕÐÈɯÚÛĞ×ɯÖËɯ×ÖË-
ėÖŊÈȭ

ƖƔȭ	 .×ÜÚáÊáÈÔàɯËÙëŊÌÒɯÕÈɯÉÈÙÒÐɯÐ ÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÒÖÓÌÑÕÌȮɯÕÈ-
×ÙáÌÔÐÌÕÕÌɯÚÒÙýÛàɯÛÜėÖÞÐÈɯÞÖÒĞėɯÖÚÐɯ×ÐÖÕÖÞÌÑȭ

Ɩƕȭ	 /ÖáàÊÑÈɯÞàÑĭÊÐÖÞÈɯÑÈÒɯÞ îÞÐÊáÌÕÐÜɯƕƛȮɯÈÓÌɯÙýÊÌɯÞàÊÐë-
ÎÕÐýÛÌɯÕÈËɯÎėÖÞëȭɯ2ÒėÖÕàɯÙýÒÖÔÈɯÖÙÈáɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕàÔɯ
ÛÜėÖÞÐÌÔɯËÖɯÒÖÓÈÕÈɯ×ÙáÌËÕÐÌÑɯÕÖÎÐȭ

ƖƖȭ	 3ÖɯÚÈÔÖɯîÞÐÊáÌÕÐÌɯ×ÖɯáÈÔÐÈÕÐÌɯÕĞÎȭ

Kondycja
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ƖƗȭ	 /ÖáàÊÑÈɯÞàÑĭÊÐÖÞÈɯÑÈÒɯÞ îÞÐÊáÌÕÐÜɯƘȭɯ.×ÜÚáÊáÈÔàɯÉÖ-
ÒÐÌÔɯÑÌËÕëɯÙýÒýɯËÖɯ×ÖáÐÖÔÜȮɯÊÐëÎÕëÊɯÕÐëɯËÙÜÎÐÌɯÙÈÔÐýɯ
ÈŊɯËÖɯ×ÐÖÕÜȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯáÔÐÌÕÐÈÔàɯÙýÒýɯÊÐëÎÕëÊëɯÈŊɯËÖɯ
podniesienia w ÛÌÕɯÚ×ÖÚĞÉɯ×ÐÌÙÞÚáÌÑɯÙýÒÐɯËÖɯ×ÐÖÕÜȭ

ƖƘȭ	 2ÛÈÑÌÔàɯÞ ÚáÌÙÖÒÐÔɯÙÖáÒÙÖÒÜȮɯÖËÓÌÎėÖĭîɯÔÐýËáàɯÚÛÖ×È-
ÔÐɯÙĞÞÕÈɯËėÜÎÖĭÊÐɯÕÖÎÐȭɯ#ÙëŊÌÒɯÕÈɯÙÈÔÐÖÕÈÊÏɯÛÙáàÔÈ-
Ôàɯ×ÙáÌáɯÕÈėÖŊÌÕÐÌɯËėÖÕÐɯÕÈɯ ÑÌÎÖɯÒÖĘÊĞÞÒÐȭɯ6 ÊÈėàÔɯ
îÞÐÊáÌÕÐÜɯÚÛÈÙÈÔàɯÚÐýɯÕÐÌɯÖËÙàÞÈîɯÚÛĞ×ɯÖËɯáÐÌÔÐȭɯ4ÎÐ-
ÕÈÔàɯÑÌËÕëɯÕÖÎýɯÞ ÒÖÓÈÕÐÌȮɯÕÐÌɯáÎÐÕÈÑëÊɯËÙÜÎÐÌÑȮɯÈŊɯËÖɯ
×ÌėÕÌÎÖɯ×ÙáàÚÐÈËÜɯÕÈɯÜÎÐÕÈÕÌÑɯÕÖËáÌȭɯ6 ÒÖĘÊĞÞÊÌɯÖ×È-
ËÈÕÐÈɯÕÖÎÈɯÜÎÐÕÈÕÈɯ×ÖáÖÚÛÈÑÌɯÖ×ÈÙÛÈɯÛàÓÒÖɯÕÈɯ×ÈÓÊÈÊÏȮɯ
ËÙÜÎÈɯáÈĭɯ×ÖÞÐÕÕÈɯÚ×ÖÊáàÞÈîɯÊÈėëɯÚÛÖ×ëɯÕÈɯ×ÖËėÖŊÜȭɯ
-ÈÚÛý×ÕÐÌɯ×ÙÖÚÛÜÑÌÔàɯÜÎÐýÛÌɯÒÖÓÈÕÖɯÈŊɯËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑ-
ĭÊÐÖÞÌÑȮɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÈÕÈÓÖÎÐÊáÕàɯ×ÙáàÚÐÈËɯÕÈɯËÙÜÎÐÌÑɯ
ÕÖËáÌɯÐ ÞÙÈÊÈÔàɯËÖɯ×ÖáàÊÑÐɯÞàÑĭÊÐÖÞÌÑȭ

Uwaga!ɯ3ÖɯîÞÐÊáÌÕÐÌɯÑÈÒÖɯÑÌËàÕÌɯÞ áÌÚÛÈÞÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÞà-
ÒÖÕàÞÈîɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯ ×ÖÞÖÓÐɯ Ð ÖÚÛÙÖŊÕÐÌȭɯ 9ÞėÈÚáÊáÈɯ ÕÈɯ
×ÖÊáëÛÒÜɯÔÖÎëɯÞàÚÛý×ÖÞÈîɯÛÙÜËÕÖĭÊÐɯá ÜÛÙáàÔÈÕÐÌÔɯ
ÙĞÞÕÖÞÈÎÐɯÞ ×ÙáàÚÐÈËÈÊÏȭɯ&ËàɯÛÖɯÕÈÚÛë×ÐȮɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯ
×ÜĭÊÐîɯËÙëŊÌÒɯÐ ×ÖËÌ×ÙáÌîɯÚÐýɯËėÖĘÔÐȭɯ4×ÈËÒÐɯá ÛÈÒÐÊÏɯ
×ÖáàÊÑÐɯÉàÞÈÑëɯÕÐÌÉÌá×ÐÌÊáÕÌɯɬɯÒÖÕÛÜáÑÌȵ

Ɩƙȭ	 2ÛÈÑÌÔàɯÞ ÓÌÒÒÐÔɯÙÖáÒÙÖÒÜȭɯ1ýÊÌɯÞàÊÐëÎÕÐýÛÌɯÕÈɯËÙëŊÒÜɯ
jak w ×Ö×ÙáÌËÕÐÔɯîÞÐÊáÌÕÐÜȭɯ6àÒÖÕÜÑÌÔàɯÖÉÜÚÛÙÖÕÕÌȮɯ
áÈÔÈÊÏÖÞÌɯÚÒÙýÛàɯÛÜėÖÞÐÈɯÞÖÒĞėɯÖÚÐɯ×ÐÖÕÖÞÌÑȭ

Ɩƚȭ	 .ËÒėÈËÈÔàɯËÙëŊÌÒȭɯ2ÛÈÑÌÔàɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÐȮɯÕÖÎÐɯÙÈáÌÔȮɯ
ÙýÊÌɯÞà×ÙÖÚÛÖÞÈÕÌɯËÖɯ×ÙáÖËÜȮɯËėÖÕÐÌɯÓÌÒÒÖɯÖËËÈÓÖÕÌɯÖËɯ
ÚÐÌÉÐÌȭɯ6àÔÈÊÏÌÔɯÓÌÞÌÑɯÕÖÎÐɯÒÖ×ÐÌÔàɯÚÛÖ×ëɯÞ ×ÙÈÞëɯ
ËėÖĘɯÐ Ö×ÜÚáÊáÈÔàɯÕÖÎýȮɯÞàÒÖÕÜÑëÊɯÕÐÌÞÐÌÓÒÐɯÒÙÖÒȮɯÕÈ-
ÚÛý×ÕÐÌɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÈÕÈÓÖÎÐÊáÕàɯÞàÔÈÊÏɯËÙÜÎëɯÕÖÎëȭ
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/ÖÞàŊÚáàɯÚÊÏÌÔÈÛɯÔÖŊÌɯɬɯ Ð ÑÈÒɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯ×ÖÞÐÕÐÌÕɯɬɯ
ÑÈÒÖɯÊÈėÖĭîɯÚėÜŊàîɯËÖɯÓÌÒÒÐÌÎÖȮɯÞÚÛý×ÕÌÎÖɯÙÖáÙÜÚáÈÕÐÈɯÊÐÈ-
ėÈȮɯÙÖáÊÐëÎÈÑëÊÌÑɯÙÖáÎÙáÌÞÒÐɯ×ÙáÌËɯÔÈÙÚáÌÔɯɬɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯ
×ÖɯÛÙáàɯ×ÖÞÛĞÙáÌÕÐÈɯÒÈŊËÌÎÖɯîÞÐÊáÌÕÐÈȮɯÞàÒÖÙáàÚÛÜÑëÊɯÑÌËÌÕɯ
á ÒťÒĞÞȭɯ#ÖÉÙàÔɯ×ÖÔàÚėÌÔɯÑÌÚÛɯÛÈÒÈɯÚÈÔÈɯÛÜÙÈɯîÞÐÊáÌĘɯ×Öɯ
ÔÈÙÚáÜɯɬɯÉÌáÙÜÊÏɯ×ÖɯÞàÚÐėÒÜɯÛÖɯÎėĞÞÕàɯ×ÖÞĞËɯÉÈÙËáÖɯÉÖÓÌ-
ÚÕàÊÏɯáÈÒÞÈÚĞÞɯÞ ÔÐýĭÕÐÈÊÏȭ

,ÖŊÌɯ ÛÖɯ ÛÌŊɯ ÚėÜŊàîɯ ÑÈÒÖɯ ÛÙÌÕÐÕÎɯÉÈÙËáÐÌÑɯ ÐÕÛÌÕÚàÞÕàɯɬɯ
ÞàÚÛÈÙÊáàɯ áÈÔÐÈÚÛɯ×ÖÊáëÛÒÖÞàÊÏɯ ÛÙáÌÊÏȮɯ ÊáÛÌÙÌÊÏɯ×ÖÞÛĞ-
ÙáÌĘɯÞàÒÖÕàÞÈîɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÖɯÞÐýÊÌÑȮɯÈŊɯËÖɯËáÐÌÚÐýÊÐÜȭɯ#ÈÓ-
ÚáÌɯÚ×ÖÛýÎÖÞÈÕÐÌɯÐ ÚÒÜÛÌÊáÕÖĭîɯáÌÚÛÈÞÜɯÖÚÐëÎÈɯÚÐýɯ×Ö×ÙáÌáɯ
áÞÐýÒÚáÌÕÐÌɯÔÈÚàɯËÙëŊÒÈȮɯÈŊɯËÖɯÎÙàÍÜɯÚáÛÈÕÎÖÞÌÎÖɯÞėëÊáÕÐÌȭɯ
#ÖɯÊÌÓĞÞɯ×ÖÛÙáÌÉÕàÊÏɯÐÕÛÌÕÚàÞÕÐÌɯÔÈÚáÌÙÜÑëÊàÔɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÛÖɯ
ÑÌËÕÈÒɯÕÐÌáÉýËÕÌȭ
9ÌÚÛÈÞɯÛÌÕɯÔÈɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÌÕɯ×ÓÜÚȭɯ!ÈÙËáÖɯÚáàÉÒÖɯáÈ×ÈÔÐý-

ÛÜÑÌɯÚÐýɯÒÖÓÌÑÕÖĭîɯ×ÖÚáÊáÌÎĞÓÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘɯÐ ×ÖɯÒÙĞÛÒÐÔɯÊáÈÚÐÌɯ
ŊÈËÕÈɯÒÈÙÛÒÈɯáÌɯÚÊÏÌÔÈÛÌÔɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÑÜŊɯ×ÖÛÙáÌÉÕÈȭ
3ÙáÌÉÈɯÑÌËÕÈÒɯ×ÈÔÐýÛÈîȮɯÉàɯáÞėÈÚáÊáÈɯÞàÒÖÕÜÑëÊɯîÞÐÊáÌÕÐÈɯ

áÈÔÈÊÏÖÞÌȮɯÕÐÌɯ×ÖÛÙëÊÐîɯÊáÌÎÖĭɯÓÜÉɯÒÖÎÖĭɯÒÖĘÊĞÞÒëɯËÙëŊÒÈȭɯ
3ÖɯÕÐÌáÞàÒÓÌɯÉÖÓÌÚÕÌɯÜËÌÙáÌÕÐÈȵɯ/Öɯ×ÌÞÕàÔɯÊáÈÚÐÌȮɯÎËàɯËÖ-
ÉÙáÌɯÖ×ÈÕÜÑÌÔàɯÛÌÊÏÕÐÒýɯ×ÖÚáÊáÌÎĞÓÕàÊÏɯîÞÐÊáÌĘȮɯÔÖŊÕÈɯ×Ö-
ÒÜÚÐîɯÚÐýɯÖ áÈÚÛë×ÐÌÕÐÌɯËÙëŊÒÈɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÖɯËėÜÎÐÔɯÒÈÞÈėÒÐÌÔɯ
ÒÐÓÒÜÕÈÚÛÖÔÐÓÐÔÌÛÙÖÞÌÑɯÓÐÕàɯá ÎÙÜÉàÔÐɯÞýáėÈÔÐɯÕÈɯÒÖĘÊÈÊÏȭɯ
3ÈɯÓÐÕÈɯÔÈɯÑÌÚáÊáÌɯÐ ÛÈÒëɯáÈÓÌÛýȮɯŊÌɯÕÈ×ÙýŊÈÑëÊɯÑëȮɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯ
ÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯÚÛÈÛàÊáÕÌɯîÞÐÊáÌÕÐÌɯÔÐýĭÕÐɯÙÈÔÐÖÕȭɯ.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯ
ÕÐÌɯËÈɯÚÐýɯÓÐÕëɯáÈÚÛë×ÐîɯîÞÐÊáÌĘɯá ËÜŊàÔÐɯÖÉÊÐëŊÌÕÐÈÔÐȮɯÈÓÌɯËÖɯ
îÞÐÊáÌÕÐÈɯÙÖáÎÙáÌÞÒÖÞÌÎÖɯÑÌÚÛɯÛÖɯÕÐÌáÞàÒÓÌɯÞàÎÖËÕÌȭ
2áÈÕÖÞÕÐɯ*ÈÕËàËÈÊÐɯÕÈɯÔÐėÖĭÕÐÒĞÞɯÜ×ÙÈÞÐÈÕÐÈɯÔÈÚáÌÙÜ-

ÑëÊàÊÏɯËàÚÊà×ÓÐÕɯÞÚáÌÓÈÒÐÊÏȵɯ9ÈÔÐÈÚÛɯÚÛýÒÈîɯÑÜŊɯ×Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌÑɯ

Kondycja



Marsze z kijkami

ÎÖËáÐÕÐÌɯÙÜÊÏÜȮɯÓÌ×ÐÌÑɯáÈËÉÈîɯÖ ÚÞÖÑëɯÒÖÕËàÊÑýɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÖɯ
ÞÊáÌĭÕÐÌÑȭɯ,ÕÐÌɯÛÖɯáÈÑÔÜÑÌɯȹ×ÙáàɯÖĭÔÐÜɯ×ÖÞÛĞÙáÌÕÐÈÊÏɯÒÈŊ-
ËÌÎÖɯîÞÐÊáÌÕÐÈȺɯÚÐÌËÌÔɯËÖɯÖĭÔÐÜɯÔÐÕÜÛɯ×ÙáÌËɯĭÕÐÈËÈÕÐÌÔȭɯ
1ÖÉÐýɯÛÖɯÊÖËáÐÌÕÕÐÌɯÖËɯÕÐÌ×ÈÔÐýÛÕàÊÏɯÊáÈÚĞÞɯÐ nawet pod-
ÊáÈÚɯ×ÐÌÙÞÚáàÊÏɯÞàÊÐÌÊáÌÒɯÞ ÚÌáÖÕÐÌɯÕÐÌɯÕÈÙáÌÒÈÔɯÕÈɯÕÐÊȭ
6ɯÒÖĘÊÜɯÞ ÙÌÒÙÌÈÊÑÐɯ Êáàɯ ÛÜÙàÚÛàÊÌɯÕÐÌɯ ÊÏÖËáÐɯ×ÙáÌÊÐÌŊɯ

o ×ÖÒÈáÈÕÐÌɯÒÖÔÜĭɯÊáàɯÚÖÉÐÌɯÕÈÞÌÛȮɯŊÌɯÚÐýɯÊáÌÎÖĭɯËÖÒÖÕÈėÖȮɯ
a o ÞėÈÚÕëɯÙÈËÖĭîɯá ŊàÊÐÈȭɯ-ÖɯÛÖɯÙÈËÜÑÔàɯÚÐýɯŊàÊÐÌÔɯÉÌáɯÉÖ-
ÓëÊàÊÏɯÔÐýĭÕÐɯÐ ÚÛÈÞĞÞȵ

 ɯÛÈÒɯÕÈ×ÙÈÞËýɯÛÖɯÒÖÕËàÊÑýɯÐ ÞàËÖÓÕÖĭîɯÕÈɯËÖÉÙàÔɯ×Ö-
áÐÖÔÐÌɯËÈɯÚÐýɯÞ ×ÌėÕÐɯáÈÊÏÖÞÈîɯ×Ö×ÙáÌáɯÒÖÕÛàÕÜÖÞÈÕÐÌɯÐÕ-
ÛÌÕÚàÞÕàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯ×ÙáÌáɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯ×ÖÙàɯÙÖÒÜɯ×ÙÈÞÐÌɯáÜ-
×ÌėÕÐÌɯÕÐÌáÈÓÌŊÕÐÌɯÖËɯÈÒÛÜÈÓÕÌÑɯ×ÖÎÖËàȭɯ6ÐÌÔȮɯŊÌɯÞàËÈÑÌɯÚÐýɯ
ÛÖɯÕÐÌÔÖŊÓÐÞÌȮɯÈÓÌɯÛàÓÒÖȭȭȭɯÞàËÈÑÌɯÚÐýȭɯ6 ËÈÓÚáàÊÏɯÊáýĭÊÐÈÊÏɯ
ÛÌÑɯÒÚÐëŊÒÐɯÜáÈÚÈËÕÐýȮɯŊÌɯÛÈÒÈɯÔÖŊÓÐÞÖĭîɯÐÚÛÕÐÌÑÌɯÕÈÞÌÛɯ×ÖË-
ÊáÈÚɯÉÈÙËáÖɯĭÕÐÌŊÕàÊÏɯáÐÔȮɯÎËàɯÒÖ×ÕàɯĭÕÐÌÎɯÊáàɯĭÓÐáÎÈÞÐÊÈɯ
ÉÈÙËáÖɯÜÛÙÜËÕÐÈÑëɯ×ÖÙÜÚáÈÕÐÌɯÚÐýɯÞ ÛÌÙÌÕÐÌȭ
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SprzĘt

6ÊÈÓÌɯÕÐÌɯÖËɯÒťÒĞÞɯÛÙáÌÉÈɯÉàɯáÈÊáëîȮɯÈ ÖËɯÉÜÛĞÞȮɯÕÈɯÊÖɯ
áÞÙÈÊÈėÌÔɯÑÜŊɯÜÞÈÎýɯÞ ÊáýĭÊÐɯËÖÛàÊáëÊÌÑɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈĘɯÒÖÕ-
ËàÊàÑÕàÊÏȮɯÈÓÌɯ×ÖÕÐÌÞÈŊɯÛàÛÜėÖÞàÔɯÉÖÏÈÛÌÙÌÔɯÛÌÎÖɯ×ÖÙÈË-
ÕÐÒÈɯÚëɯÒťÒÐȭȭȭɯÕÐÌÊÏɯÛÈÔȵɯ9ÈÊáÕýɯÖËɯÒťÒĞÞȭ

Kijki trekkingowe
-ÈÑ×ÐÌÙÞɯ×ÖËÚÛÈÞÖÞÈɯÜÞÈÎÈɯɬɯáÈÑÔÜÑÌÔàɯÚÐýɯÛÜɯÙÌÒÙÌ-

ÈÊàÑÕàÔɯÊÏÖËáÌÕÐÌÔɯá ÒťÒÈÔÐȮɯÈ ÕÐÌɯÛÌÊÏÕÐÒÈÔÐɯ-ÖÙËÐÊɯ6ÈÓ-
ÒÐÕÎȮɯÊÏÖîɯÐ o ÛàÔɯÉýËëɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯÜÞÈÎÐȭɯ3àÓÌɯŊÌɯÞ ÖËÙýÉ-
ÕÌÑɯÊáýĭÊÐȭ
*ťÒÐɯÛÙÌÒÒÐÕÎÖÞÌɯÛÖɯÛÌÓÌÚÒÖ×ÖÞÖɯÚÒėÈËÈÕÌȮɯáÞàÒÓÌɯÛÙáà-

ÊáýĭÊÐÖÞÌƕƖɯÙÜÙÒÐɯá ÖÚÛÙÖɯáÈÒÖĘÊáÖÕàÔÐɯÒÖĘÊĞÞÒÈÔÐɯá jed-
ÕÌÑɯÚÛÙÖÕàɯÖÙÈáɯÞàÎÖËÕàÔÐɯÜÊÏÞàÛÈÔÐɯá ×ýÛÓÈÔÐɯÕÈËÎÈÙÚÛ-
ÒÖÞàÔÐɯá ËÙÜÎÐÌÑȭ

DĭugoŀĈ kijkĴw
1ÖáÚÜÞÈÕÌɯÕÈɯËÖÞÖÓÕëɯËėÜÎÖĭîɯÒťÒÐɯ×ÖáÞÈÓÈÑëɯËÖÉÙÈîɯ

ÞàÔÐÈÙɯËÓÈɯ×ÙÈÞÐÌɯÒÈŊËÌÑɯÖÚÖÉàȮɯÊÏÖîɯÊÐɯÕÈËÌÙɯÞàÙÖĭÕÐýÊÐɯ

ƕƖ  ɯ!àÞÈÑëɯÛÌŊɯËÞÜÊáýĭÊÐÖÞÌȮɯÒÛĞÙàÊÏɯáÈÓÌÛëɯÑÌÚÛɯÔÕÐÌÑÚáÈɯÐÓÖĭîɯÕÈÑ-
ÉÈÙËáÐÌÑɯÈÞÈÙàÑÕàÊÏɯÊáýĭÊÐɯɬɯáÈÊÐÚÒÖÞàÊÏɯėëÊáÕÐÒĞÞȭɯ*ťÒÐɯÊáÛÌÙÖÊáý-
ĭÊÐÖÞÌɯÙÈÊáÌÑɯÕÐÌɯÔÈÑëɯÚÌÕÚÜɯɬɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÚëɯÒÙĞÛÚáÌɯ×ÖɯáėÖŊÌÕÐÜȮɯÈ ÞÈŊëɯ
ÞÐýÊÌÑɯÖÙÈáɯÔÈÑëɯÞÐýÊÌÑɯÌÓÌÔÌÕÛĞÞɯÈÞÈÙàÑÕàÊÏȭɯ-ÖɯÛÖɯ×ÖɯÊÖȭȭȭȳ
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Marsze z kijkami

ÔÖÎëɯÔÐÌîɯ×ÌÞÕÌɯ×ÙÖÉÓÌÔàɯɬɯáÞàÒÓÌɯÕÈÑÞÐýÒÚáÈɯËėÜÎÖĭîɯ
ÒťÒĞÞɯÛÖɯƕƗƙɯÊÌÕÛàÔÌÛÙĞÞȭ
9ÈáÞàÊáÈÑɯËÖɯÊÏÖËáÌÕÐÈɯ×ÖɯÛÌÙÌÕÈÊÏɯ×ėÈÚÒÐÊÏɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯ

ËėÜÎÖĭîɯÕÐÌÊÖɯÔÕÐÌÑÚáëɯÕÐŊɯËÖɯ×ÈÊÏàȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯÔÕÐÌÑÚáëɯÕÐŊɯËÖɯ
ÉÙÖËÈÞÒÐɯ×ÐÌÙÚÐȭɯ,ÌÛÖËÈɯÛÈɯÑÌÚÛɯÚÒÜÛÌÊáÕÈɯáÈÙĞÞÕÖɯËÓÈɯÔýŊ-
ÊáàáÕȮɯÑÈÒɯÐ ÒÖÉÐÌÛȭɯ#Öĭîɯ×ÖÞÚáÌÊÏÕÐÌɯÚÛÖÚÖÞÈÕÈɯ×ÙáÌáɯÕÖ-
ÞÐÊÑÜÚáàɯËėÜÎÖĭîɯËÖɯÊÏÞàÛÜɯáÎÐýÛÌÑɯÞ ėÖÒÊÐÜɯ×ÖËɯÒëÛÌÔɯ×ÙÖ-
ÚÛàÔɯÙýÒÐɯÑÌÚÛɯÔÖÐÔɯáËÈÕÐÌÔƕƗɯáÈɯÔÈėÈȵ
,ÖŊÕÈɯÚÛÖÚÖÞÈîɯáÕÈÊáÕÐÌɯÛÈĘÚáÌɯÒťÒÐɯËÖɯÕÈÙÛɯÉÐÌÎÖÞàÊÏȮɯ

ÈÓÌɯËÖ×ÐÌÙÖɯ×ÖɯÜÚÛÈÓÌÕÐÜɯÕÈÑÞàÎÖËÕÐÌÑÚáÌÑƕƘɯËÓÈɯÕÈÚɯËėÜÎÖĭÊÐȭɯ
/ÖŊàÊáÈÔàɯÖËɯÒÖÎÖĭɯÒťÒÐɯÚÒėÈËÈÕÌȮɯËÖÉÐÌÙÈÔàɯ×ÙÈÞÐËėÖ-

ÞëɯËėÜÎÖĭîȮɯÔÐÌÙáàÔàɯÑëɯÐ ÚáÜÒÈÔàɯÛÈÒÐÊÏɯÞėÈĭÕÐÌɯÒťÒĞÞɯ
ËÖɯÕÈÙÛɯÉÐÌÎÖÞàÊÏɯɬɯÕÐÌɯÕÈÙÊÐÈÙÚÒÐÊÏȮɯÉÖɯáÈɯÛÈÒÐÌɯÙÖáÜÔÐÌɯÚÐýɯ
áÈáÞàÊáÈÑɯËÜŊÖɯÊÐýŊÚáÌȮɯÊÏÖîɯÒÙĞÛÚáÌɯÒťÒÐɯáÑÈáËÖÞÌɯÊáàɯÚÓÈ-
ÓÖÔÖÞÌȮɯÒÛĞÙÌɯÞ ËÖËÈÛÒÜɯÔÈÑëɯÜÊÏÞàÛàɯ×ÙáàÚÛÖÚÖÞÈÕÌɯËÖɯ
ÜŊàÞÈÕÐÈɯÉÈÙËáÖɯÎÙÜÉàÊÏɯÙýÒÈÞÐÊȭɯ
-ÐÌÔÖŊÓÐÞÖĭîɯÚÒėÈËÈÕÐÈɯÒťÒĞÞɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÔÜÚÐɯÉàîɯÞÈËëȭɯ

)ÌĭÓÐɯáÈÊáàÕÈÔàɯÕÈÚáÌɯÔÈÙÚáÌɯÛÜŊɯ×ÙáàɯËÖÔÜɯÈÓÉÖɯÕÈɯÔÐÌÑÚÊÌɯ
startu i ÔÌÛàɯÑÌËáÐÌÔàɯÚÈÔÖÊÏÖËÌÔȮɯÛÖɯ×ÖɯÊÖɯÕÈÔɯÚÒėÈËÈÕÌɯ
ÒťÌȳɯ3ÌɯËÖɯÕÈÙÛɯÉÐÌÎÖÞàÊÏɯÚëɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÛÈĘÚáÌȮɯÈÓÌɯËÜŊÖɯÓŊÌÑ-
ÚáÌɯÐ ÔÕÐÌÑɯÈÞÈÙàÑÕÌȮɯÉÖɯÕÐÌɯÔÈÑëɯÊáýĭÊÐɯÙÜÊÏÖÔàÊÏȮɯá ÒÛĞÙà-
ÔÐɯ×ÙýËáÌÑɯÊáàɯ×ĞňÕÐÌÑɯÉýËëɯÒėÖ×ÖÛàȭ

ƕƗ  ɯ3ÖɯÑÌÚÛɯÙĞŊÕÐÊÈɯÙáýËÜɯËáÐÌÚÐýÊÐÜɯÊÌÕÛàÔÌÛÙĞÞɯÐɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÛÙÈÒ-
ÛÖÞÈîɯÔÖÑÌÑɯÚÜÎÌÚÛÐÐɯáÉàÛɯËÖÒÛÙàÕÈÓÕÐÌȮɯÊÏÖîɯËÈÓÚáÌɯÚÒÙÈÊÈÕÐÌɯÑÌÚÛɯ
ÑÜŊɯÔÖÊÕÖɯÙàáàÒÖÞÕÌɯËÓÈɯÚÒÜÛÌÊáÕÖĭÊÐɯ×ÖÊÐëÎÕÐýîɯÙýÒÖÔÈȭ

ƕƘ  ɯ3ÜɯÞÈÙÛÖɯÖËɯÙÈáÜɯáÈÑÙáÌîɯËÖɯÙÖáËáÐÈėÜɯ×ÖĭÞÐýÊÖÕÌÎÖɯÛÌÊÏÕÐÊÌɯ
ÊÏÖËáÌÕÐÈȮɯÉÖɯÕÈɯ×ÖÊáëÛÒÜɯÕÐÌɯÞÚáàÚÛÒÖɯÐɯÕÐÌɯËÓÈɯÒÈŊËÌÎÖɯÑÌÚÛɯÛÈÒÐÌɯ
×ÙÖÚÛÌɯÐɯÖÊáàÞÐÚÛÌȭ
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Zaciski kijkĴw
/ÖɯÜÚÛÈÓÌÕÐÜɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌÑɯËėÜÎÖĭÊÐɯÕÈÓÌŊàɯáÈÉÓÖÒÖÞÈîɯ

áÈÊÐÚÒÐȭɯ )ÌÚÛɯÒÐÓÒÈɯÙĞŊÕàÊÏɯÚàÚÛÌÔĞÞɯáÈÊÐÚÒÈÕÐÈȮɯÈÓÌɯÕÈËÈÓɯ
ÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯ×ÖÞÚáÌÊÏÕàɯÛÖɯÖÉÙÖÛÖÞÌɯáÈÊÐÚÒÐɯá ukrytymi we-
ÞÕëÛÙáɯÒÓÐÕÈÔÐɯÙÖá×ÖÙÖÞàÔÐȭɯ)ÌĭÓÐɯÊÐÌĘÚáëɯÙÜÙÒýɯ×ÙáàɯáÈÊÐ-
ÚÒÜɯÊÏÞàÊÐÔàɯÓÌÞëɯËėÖÕÐëȮɯÈ ÛýɯÎÙÜÉÚáëɯÙÜÙÒýɯ×ÙÈÞëȮɯÖÉÙĞÛɯ
ÙÜÙÒÐɯÎÙÜÉÚáÌÑɯáÎÖËÕÐÌɯá ÒÐÌÙÜÕÒÐÌÔɯÙÜÊÏÜɯÞÚÒÈáĞÞÌÒɯáÌÎÈ-
ÙÈɯ×ÙÖÞÈËáÐɯËÖɯáÈÊÐĭÕÐýÊÐÈɯÉÓÖÒÈËàɯɬɯÛÙáÌÉÈɯÛÖɯÞàÒÖÕÈîɯÚÛÖ-
ÚÜÕÒÖÞÖɯÔÖÊÕÖȮɯÉàɯÒťÌÒɯÚÈÔÖÊáàÕÕÐÌɯÚÐýɯÕÐÌɯáėÖŊàėɯ×ÖËÊáÈÚɯ
ÚÐÓÕÌÎÖɯÕÈÊÐÚÒÜɯÕÈɯ×ÖËėÖŊÌȭ
6ÈŊÕÌȵɯ)ÌĭÓÐɯÒťÒÐɯÙÖáÉÓÖÒÜÑÌÔàɯáÉàÛɯÔÖÊÕÖȮɯÐÊÏɯÒÖÓÌÑÕÌɯ

áÈÉÓÖÒÖÞÈÕÐÌɯÔÖŊÌɯÉàîɯ ÛÙÜËÕÌɯɬɯÒÓÐÕàɯÙÖá×ÖÙÖÞÌɯÖËËÈÓëɯ
ÚÐýɯáÉàÛÕÐÖɯÖËɯĭÊÐÈÕÌÒɯÙÜÙÒÐɯáÌÞÕýÛÙáÕÌÑɯÐ ÛÈÙÊÐÌɯ×ÙáÌÚÛÈÕÐÌɯ
ȬėÈ×Èîɂȭɯ3ÙáÌÉÈɯÞÛÌËàɯ×ÙĞÉÖÞÈîɯÓÌÒÒÖɯáÎÐëîɯÒťÌÒɯÞ miejscu 
ėëÊáÌÕÐÈȮɯÉàɯÊÏÖîɯÑÌËÕÈɯėÈ×ÒÈɯÉÓÖÒÜÑëÊÈɯáÈÊáýėÈɯÛÙáÌîɯÖ we-
ÞÕýÛÙáÕëɯĭÊÐÈÕÒýɯÚáÌÙÚáÌÑɯÙÜÙÒÐȭɯ)ÌĭÓÐɯÐ ÛÖɯÖÒÈŊÌɯÚÐýɯÕÐÌÚÒÜÛÌÊá-
ÕÌȮɯÛÙáÌÉÈɯÞàÊÐëÎÕëîɯÊÐÌĘÚáëɯÙÜÙÒýɯá ÚáÌÙÚáÌÑȮɯ×ÈÓÊÈÔÐɯÖÉÙĞÊÐîɯ
ÕÐÌáÕÈÊáÕÐÌɯÛÜÓÌÑýɯÙÖá×ÖÙÖÞëɯÞ ÒÐÌÙÜÕÒÜɯáÎÖËÕàÔɯá ÙÜÊÏÌÔɯ
ÞÚÒÈáĞÞÌÒɯáÌÎÈÙÈȮɯáėÖŊàîɯÒťÌÒɯÕÈɯ×ÖÞÙĞÛɯÐ ×ÙĞÉÖÞÈîɯáÈÉÓÖ-
ÒÖÞÈîȭɯ3ÙáÌÉÈɯÛÖɯÊáÈÚÌÔɯáÙÖÉÐîɯÒÐÓÒÈÒÙÖÛÕÐÌȭ
*ťÒÐɯÛÌÓÌÚÒÖ×ÖÞÌɯ×ÖÞÐÕÕàɯÉàîɯÚÒėÈËÈÕÌɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÊáýÚÛÖȭɯ

#ėÜÎÐÌɯ×ÖáÖÚÛÈÞÐÈÕÐÌɯÐÊÏɯá ÔÖÊÕÖɯáÈÊÐĭÕÐýÛàÔÐɯÉÓÖÒÈËÈÔÐɯ
ÔÖŊÌɯËÖ×ÙÖÞÈËáÐîɯËÖɯÊÈėÒÖÞÐÛÌÎÖɯÐ ÖÚÛÈÛÌÊáÕÌÎÖɯÜÕÐÌÙÜÊÏÖ-
ÔÐÌÕÐÈɯÉÓÖÒÈËȭɯ1áÈËÒÖɯÜËÈÑÌɯÚÐýɯ×ĞňÕÐÌÑɯÛÈÒÐÌɯÒťÒÐɯáėÖŊàîȭ

PĘtle nadgarstkowe
3ÌÙÈáɯÛÙáÌÉÈɯËÖÉÙáÌɯáÈėÖŊàîɯ×ýÛÓÌɯÒťÒĞÞɯÕÈɯÙýÊÌȭɯ*ťÒÐɯÔÈÑëɯ

áÈÔÖÊÖÞÈÕÌɯÕÈɯÎĞÙáÌɯÜÊÏÞàÛÜȮɯÙÌÎÜÓÖÞÈÕÌɯ×ÖËɯÞáÎÓýËÌÔɯ
ÖÉÞÖËÜɯ×ýÛÓÌɯá ÛÈĭÔàȭɯ#ėÖĘɯÞÒėÈËÈÔàɯÞ Ûýɯ×ýÛÓýɯáÈÞÚáÌɯÖËɯ
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ËÖėÜɯÐ ÖËɯÚÛÙÖÕàɯÒťÒÈȭɯ/ÖɯÞėÖŊÌÕÐÜɯËėÖÕÐɯÞ ×ýÛÓýɯÐ ÕÈ×ÙýŊÌ-
ÕÐÜɯÕÐëɯÛÈĭÔàȮɯÒťÌÒɯ×ÖÞÐÕÐÌÕɯÉàîɯÚÒÐÌÙÖÞÈÕàɯÖÚÛÙáÌÔɯÞ kie-
ÙÜÕÒÜɯėÖÒÊÐÈɯɬɯÕÐÎËàɯÖËÞÙÖÛÕÐÌȵɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯ×ÖÊÏàÓÐîɯ
×ÙáÌËÙÈÔÐýɯÐ áėÈ×ÈîɯÙëÊáÒýɯÒťÒÈɯÛÈÒȮɯÈÉàɯ×ÖáÖÚÛÈėÈɯÊáýĭîɯ×ý-
ÛÓÐɯÜėÖŊàėÈɯÚÐýɯ×ÖËɯËėÖÕÐëȮɯÈ ×ÈÓÊÌɯËÖÉÙáÌɯÜėÖŊàėàɯÚÐýɯÕÈɯÞà-
ÚÛý×ÈÊÏɯÜÊÏÞàÛÜȭɯ*ÖÕÐÌÊáÕÐÌɯÛÙáÌÉÈɯÚ×ÙÈÞËáÐîȮɯÊáàɯ×ýÛÓÈɯÕÐÌɯ
ÚÒÙýÊÈɯÚÐýɯÞ ŊÈËÕàÔɯÔÐÌÑÚÊÜȮɯÎËàŊɯÚáàÉÒÖɯ×ÖÞÚÛÈÕëɯÛÈÔɯ×ý-
ÊÏÌÙáÌɯÐ ÙÈÕàȭ
/ýÛÓÌɯÔÈÑëɯÙÌÎÜÓÖÞÈÕÌɯáÈ×ÐýÊÐÌɯÐ ÚėÜŊàɯÖÕÖɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯËÖɯ

áÔÐÈÕàɯÐÊÏɯËėÜÎÖĭÊÐȮɯÈÓÌɯÛÌŊɯËÖɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌÎÖɯÖÉÙĞÊÌÕÐÈɯ×ý-
ÛÓÐȮɯÉàɯáÈ×ÌÞÕÐîɯÚÖÉÐÌɯÎėÈËÒÐÌɯÖÉÌÑÔÖÞÈÕÐÌɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÈɯÐ ×ėÈ-
ÚÒÐÌɯ×ÙáÌÊÏÖËáÌÕÐÌɯ×ÖËɯËėÖÕÐëȭɯ6ÚÛý×ÕÌɯÜėÖŊÌÕÐÌɯÛÈĭÔɯ×ýÛÓÐɯ
ÕÈɯÖÉàËÞÜɯÒťÒÈÊÏɯÛÙáÌÉÈɯáÙÖÉÐîɯÚàÔÌÛÙàÊáÕÐÌɯȹÈɯÕÐÌɯÐËÌÕ-
ÛàÊáÕÐÌȵȺȮɯ×ÖÕÐÌÞÈŊɯËėÖÕÐÌɯÚëɯÚàÔÌÛÙàÊáÕÌȮɯÈ ÕÐÌɯÐËÌÕÛàÊáÕÌȭ

Jest prosta i ÉÈÙËáÖɯ×ÖÔÖÊÕÈɯÔÌÛÖËÈɯ×ÙÈÞÐËėÖÞÌÎÖɯÜėÖ-
ŊÌÕÐÈɯ×ÈÚÒĞÞɯÒťÒĞÞȭɯ.ÔĞÞÐýɯÛÌÙÈáɯ×ÖÚÛý×ÖÞÈÕÐÌɯá ÒťÒÐÌÔɯ
×ÙÈÞàÔȭɯ-ÈÓÌŊàɯÕÈÑ×ÐÌÙÞɯÙÖá×ÐëîɯáÈ×ÐýÊÐÈɯ×ÈÚÒĞÞɯɬɯÕÐÌÊÏɯ
ÚÞÖÉÖËÕÐÌɯáÞÐÚÈÑëȮɯÈÓÌɯ×ÈÚÌÒɯá ÒÓÈÔÙëɯ×ÖÞÐÕÐÌÕɯÉàîɯÉÓÐŊÌÑɯ
ÙýÒÖÑÌĭÊÐɯÕÐŊɯÛÌÕɯÉÌáɯÒÓÈÔÙàȭɯ)ÌĭÓÐɯÉàėÖÉàɯÐÕÈÊáÌÑȮɯÕÈÓÌŊàɯÙÖáÌ-
ÉÙÈîɯÙýÒÖÑÌĭîɯÐ ×ÈÚÒÐɯáÈÔÖÕÛÖÞÈîɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÖƕƙȭɯ9 ÒÖÓÌÐɯÕÈÓÌ-
Ŋàɯ×ÖÚÛÈÞÐîɯÒťÌÒɯÕÈɯáÐÌÔÐɯÐ ÜÊÏÞàÊÐîɯÙýÒÖÑÌĭîɯÙÈáÌÔɯá ÛÈĭÔÈ-
ÔÐȭɯ3ÌÙÈáɯÓÌÞëɯËėÖÕÐëɯÜėÖŊàÔàɯ×ÈÚÒÐɯÕÈɯ×ÙÈÞàÔɯÕÈËÎÈÙÚÛ-

ƕƙ  ɯ3ÈÕÐÌɯÒťÒÐɯáɯÚÜ×ÌÙÔÈÙÒÌÛĞÞɯÚëɯËÓÈÛÌÎÖɯÛÈÕÐÌȮɯŊÌɯÕÐÌɯÔÖŊÕÈɯ
áÔÐÌÕÐîɯÉėýËÕÌÎÖɯÜÚÛÈÞÐÌÕÐÈɯ×ÈÚÒĞÞɯɬɯÐÊÏɯÙýÒÖÑÌĭÊÐɯÚëɯÕÐÌÙÖáÉÐÌ-
ÙÈÓÕÌȭɯ-Èɯ×àÛÈÕÐÌȯɯËÓÈÊáÌÎÖɯÜÚÛÈÞÐÌÕÐÈɯ ÍÈÉÙàÊáÕÌɯ×ÈÚÒĞÞɯÔÖÎëɯ
ÉàîɯÐɯÉàÞÈÑëɯÉėýËÕÌȮɯÖË×ÖÞÐÌËáÐɯÕÐÌɯáÕÈÔȭɯ6ÐËÜÑýɯÑÌËÕÈÒɯÞÐÌÓÜɯ
ÒťÒÈÙáàȮɯÒÛĞÙáàɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÉÌáÚÌÕÚÖÞÕÐÌɯáÈÒėÈËÈÑëɯ×ýÛÓÌɯȬÕÈɯÞ×ÙÖÚÛɂɯ
ÐɯËáÐÞÐëɯÚÐýɯ×ĞňÕÐÌÑȮɯÊáÌÔÜɯÔÈÑëɯ×ýÊÏÌÙáÌȭɯ,ÖŊÌɯ×ÙÖËÜÊÌÕÊÐɯÚÜ×ÌÙ-
ÔÈÙÒÌÛÖÞÌÎÖɯÉÈËáÐÌÞÐÈɯÛÈÒɯÞėÈĭÕÐÌɯÜŊàÞÈÑëɯÚÞàÊÏɯ×ÙàÞÈÛÕàÊÏɯ
ÒťÒĞÞȳɯ-ÐÌɯÞÐÌÔȭȭȭ
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ÒÜȭɯ9ÞÙÈÊÈÑëÊɯÜÞÈÎýȮɯÉàɯÕÐÌɯ×ÙáÌÒÙýÊÐîɯ×ÈÚÒÈȮɯÛÌÕɯá ÒÓÈÔÙëɯ
×ÙáÌÒėÈËÈÔàɯ×ÙáÌáɯ×ÙÈÞàɯÕÈËÎÈÙÚÛÌÒȮɯÈ ËÙÜÎÐɯ×ÙÖÞÈËáÐÔàɯ
×ÖËɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÐÌÔɯËÖɯÒÓÈÔÙàɯÐ Þ×ÙÖÞÈËáÈÔàɯÑÌÎÖɯÒÖĘÊĞÞÒýɯ
w ÒÓÈÔÙýȭɯ#ÖÊÐëÎÈÔàɯ×ÈÚÌÒɯÞ ÒÓÈÔÙáÌɯÐȭȭȭɯ×ÙÈÞÐÌɯÎÖÛÖÞÌȭ
6ɯÚ×ÖÚĞÉɯÈÕÈÓÖÎÐÊáÕàɯÜÒėÈËÈÔàɯ×ÈÚÒÐɯÕÈɯÒťÒÜɯÓÌÞàÔȭ
*ÐÌËàɯÜÚÛÈÓÐÔàɯÑÜŊɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯÜėÖŊÌÕÐÌɯÛÈĭÔȮɯáÈėĞŊÔàɯ

ÕÈɯÙýÊÌɯÖÉàËÞÈɯÒťÒÐȮɯÊÏÞàîÔàɯÚÐÓÕÐÌɯáÈɯÙýÒÖÑÌĭÊÐȮɯÖ×ÙáàÑÔàɯ
ÑÌɯÔÖÊÕÖɯÖÚÛÙáÈÔÐɯÖ ×ÖËėÖŊÌɯÐ ÖÛÞĞÙáÔàɯËėÖÕÐÌȭɯ/ÖÞÛĞÙÕÌɯ
ÐÊÏɯáÈÔÒÕÐýÊÐÌɯ×ÖÞÐÕÕÖɯËÈîɯËÖÉÙàɯÐ ÞàÎÖËÕàɯÜÊÏÞàÛɯÒťÒĞÞɯ
w ÛàÔɯÚÈÔàÔɯÔÐÌÑÚÊÜȮɯÊÖɯ×ÙáÌËɯ×ÜÚáÊáÌÕÐÌÔȭɯ)ÌĭÓÐɯ×ÖÞÛĞÙ-
ÕàɯÊÏÞàÛɯÞà×ÈËÕÐÌɯÕÐŊÌÑɯÕÐŊɯ×ÐÌÙÞÚáàȮɯÛÙáÌÉÈɯËėÜÎÖĭîɯ×ýÛÓÐɯ
ÚÒÙĞÊÐîȭɯ-ÈÑÞÐýÒÚáàɯÕÈÊÐÚÒɯÛÈĭÔɯ×ÖÞÐÕÕÐĭÔàɯÖËÊáÜÞÈîɯÕÈɯ
ÕÈËÎÈÙÚÛÒÈÊÏȭ

I o ÛÖɯÞėÈĭÕÐÌɯÊÏÖËáÐɯá ÛàÔÐɯ×ýÛÓÈÔÐȭɯ6 ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯÖÉ-
ÊÐëŊÈÔàɯÒťÒÐɯÞàėëÊáÕÐÌɯ×Ùáàɯ×ÖÔÖÊàɯÕÈËÎÈÙÚÛÒĞÞȮɯÈ ÕÐÌɯËėÖ-
ÕÐȭɯ#ėÖÕÐÌȮɯÈ ÞėÈĭÊÐÞÐÌɯÛàÓÒÖɯÒÊÐÜÒɯÐ ×ÈÓÌÊɯÞÚÒÈáÜÑëÊàɯ×Ö-
ÞÐÕÕàɯÑÌËàÕÐÌɯÓÌÒÒÖɯÖÉÌÑÔÖÞÈîɯÙýÒÖÑÌĭÊÐɯÒťÒĞÞɯÎėĞÞÕÐÌɯËÓÈɯ
×ÙáÌÕÖÚáÌÕÐÈɯÐÊÏɯËÖɯ×ÙáÖËÜɯÐ ×ÌÞÕÌÎÖɯÜÔÐÌÚáÊáÈÕÐÈɯÞ no-
ÞàÊÏɯ×ÜÕÒÈÊÏɯ×ÖË×ÈÙÊÐÈȭɯ6 ÊáÈÚÐÌɯÖË×àÊÏÈÕÐÈɯÚÐýɯÒťÒÐÌÔɯ
ËėÖĘɯ×ÖÞÐÕÕÈɯÑÌËàÕÐÌɯÚ×ÖÊáàÞÈîɯÕÈɯÜÊÏÞàÊÐÌɯɬɯÞ ŊÈËÕàÔɯ
Þà×ÈËÒÜɯĭÊÐÚÒÈîȵ
(ÕÛÌÕÚàÞÕÈɯ×ÙÈÊÈɯÒťÒÈÔÐɯËÈÑÌɯÔÖŊÓÐÞÖĭîɯÕÐÌÚ×ÖËáÐÌÞÈ-

ÕÐÌɯ ÚÒÜÛÌÊáÕàÊÏɯ×ÖÊÐëÎÕÐýîɯ ÙýÒÖÔÈȮɯ È ÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯÜÕÐÒÈɯ
ÚÐýɯÖÒÙÖ×ÕàÊÏɯÙÈÕɯ×Öɯ×ýÊÏÌÙáÈÊÏɯÕÈɯËėÖÕÐÈÊÏȭɯ9ÞàÒÓÌɯÕÐÌɯ
áÈÜÞÈŊÈɯÚÐýɯ×ýÊÏÌÙáàȮɯÎËàɯ×ÖÞÚÛÈÑëȭɯ#Ö×ÐÌÙÖɯÐÊÏɯ×ýÒÕÐýÊÐÌɯ
i ÖÚÛÙÌɯÚáÊáà×ÈÕÐÌɯáÞÙÈÊÈɯÕÈÚáëɯÜÞÈÎýȭɯ
/ÖáÈɯÛàÔɯÛÈÒÐÌɯÞėÈĭÕÐÌɯáÈėÖŊÌÕÐÌɯÛÈĭÔɯÞ ÚàÛÜÈÊÑÐɯÒÙàÛàÊá-

ÕÌÑɯȹáÈÊÏÞÐÈÕÐÌȮɯ×ÖÛÒÕÐýÊÐÌȺɯáÈÞÚáÌɯËÈÑÌɯÔÖŊÓÐÞÖĭîɯÊÈėÒÖÞÐ-
ÛÌÎÖɯ×ÜÚáÊáÌÕÐÈɯËėÖÕÐëɯÒťÒÈȮɯÈÓÌɯËÈÓÌÑɯÔÖŊÕÈɯÒÖÙáàÚÛÈîɯá moc-
ÕÌÎÖɯ×ÖË×ÈÙÊÐÈɯÈŊɯËÖɯÔÖÔÌÕÛÜɯÜÊÏÞàÊÌÕÐÈɯÚÐýɯËėÖÕÐëɯáÈɯÊÖĭɯ
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ÒÖÕÒÙÌÛÕÌÎÖȭɯ*ÐÌËàɯÕÈÛÖÔÐÈÚÛɯÛÙáÌÉÈɯ×ÜĭÊÐîɯÒťÌÒɯÕÐÌɯ×ÖË-
party akurat o áÐÌÔÐýȮɯÖ×ÈËÈɯÖÕɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÕÈɯ×ýÛÓÐȮɯáÞÐÚÈɯ
ÓÜňÕÖɯ×ÖËɯËėÖÕÐëɯÐ ÕÐÊɯÕÐÌɯ×ÙáÌÚáÒÈËáÈɯÞ ÜÊÏÞàÊÌÕÐÜɯÚÐýɯÕÈɯ
×ÙáàÒėÈËɯ×ÖÉÓÐÚÒÐÌÎÖɯËÙáÌÞÈƕƚȭɯ*ÈŊËÌɯÐÕÕÌɯÕÐŊɯÞàŊÌÑɯÖ×ÐÚÈÕÌɯ
áÈėÖŊÌÕÐÌɯ×ýÛÓÐɯÕÈɯÙýÊÌɯÉÈÙËáÖɯÚáàÉÒÖɯÒÖĘÊáàɯÚÐýɯňÓÌȭɯ
9ɯ×ÖÞàŊÚáÌÎÖɯÞàÕÐÒÈɯÞ Ú×ÖÚĞÉɯÖÊáàÞÐÚÛàȮɯŊÌɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯ

áÈÔÐÌÕÐÈîɯÒťÒĞÞȭɯ-ÈÑÓÌ×ÐÌÑɯ×ÙáàÑëîɯáÈÚÈËýɯÖáÕÈÊáÈÕÐÈɯÑÌËÕÌ-
ÎÖɯá ÕÐÊÏɯÒÖÓÖÙÖÞëɯÛÈĭÔëɯÛÜŊɯ×ÖËɯÜÊÏÞàÛÌÔȭɯ)ÈɯÖáÕÈÊáÈÔɯ
prawy i ÕÐÎËàɯÕÐÌɯáÈÒėÈËÈÔɯÎÖɯÕÈɯÓÌÞëɯÙýÒýȭɯ!ýËáÐÌɯÑÌËÌÕɯ
Þà×ÈËÌÒȮɯÎËàɯÞ ÖÎĞÓÌɯÕÐÌɯÉýËáÐÌÔàɯáÈÒėÈËÈÓÐɯ×ýÛÓÐɯÕÈɯÕÈË-
ÎÈÙÚÛÒÐȮɯÈÓÌȭȭȭɯÞÚáàÚÛÒÖɯÞ ÚÞÖÐÔɯÊáÈÚÐÌȭ

Ostrza kijkĴw
#ÖÓÕÌɯáÈÒÖĘÊáÌÕÐÈɯÒťÒĞÞɯÉàÞÈÑëɯÉÈÙËáÖɯÙĞŊÕÌȮɯÈÓÌɯáÈ-

ÞÚáÌɯÚëɯÖÚÛÙÌȭɯ"ÏÖËáÐɯÖ ÛÖȮɯÉàɯ×ÖÚÛÈÞÐÖÕàɯÎËáÐÌĭɯÒťÌÒɯÕÐÌɯ×Ö-
ĭÓÐáÎÕëėɯÚÐýɯ×ÖËÊáÈÚɯ×ÖË×ÈÙÊÐÈɯÐ ÚÐÓÕÌÎÖɯ×ÖÊÐëÎÕÐýÊÐÈɯɬɯÖË×à-
ÊÏÈÕÐÈɯÚÐýɯÙýÒÖÔÈȭɯ6ÚáÈÒɯËÖɯÕÐÊáÌÎÖɯÐÕÕÌÎÖɯÖÕɯÕÐÌɯÚėÜŊàȭȭȭ
.ÚÛÙáÈɯÚëɯÕÈÑ×ÙáÌÙĞŊÕÐÌÑÚáàÊÏɯÒÚáÛÈėÛĞÞȯɯÖËɯȬÒÖÙÖÕÌÒɂɯÊáàɯ

×ÙýÛĞÞɯáÈÖÚÛÙáÖÕàÊÏɯ×ÖɯÖÉÞÖËáÐÌȮɯÈŊɯ×ÖɯÕÐÌÔÈÓɯÕÐÌáÕÐÚáÊáÈÓ-
ÕÌɯÊÐÌÕÒÐÌɯÐÎėàɯÞÐËÐÖÞÌȭɯ3ÌɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯÛÙÞÈėÌɯÛÖɯÞėÈĭÕÐÌɯÞÐ-
ËÐÖÞÌȭɯoÈÛÞÖɯ×ÙáÌÞÐËáÐÌîȮɯŊÌɯÞÐëŊÌɯÚÐýɯÛÖɯá ÊÌÕëɯɬɯÞÐËÐÖÞÌɯ
ÖÚÛÙáÈɯÛÖɯÕÈÑËÙÖŊÚáÈɯÊáýĭîɯÒťÒÈȭɯ)ÌĭÓÐɯÑÜŊɯËÌÊàËÜÑÌÔàɯÚÐýɯÕÈɯ
ÒÜ×ÐÌÕÐÌɯ×ÖÙáëËÕÐÌÑÚáàÊÏɯÒťÒĞÞȮɯÞÈÙÛÖɯÚ×ÙÈÞËáÐîȮɯÊáàɯÈÉàɯ
ÕÈɯ×ÌÞÕÖɯÔÈÑëɯÖÕÌɯÛÈÒÐÌɯÞėÈĭÕÐÌɯÒÖĘÊĞÞÒÐȭɯ3ÖȮɯŊÌɯ×ÙÖËÜÊÌÕÛɯ

ƕƚ  ɯ6ɯÛÌÊÏÕÐÒÈÊÏɯ-ÖÙËÐÊɯ6ÈÓÒÐÕÎɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÐÕÕÌɯÛÈĭÔàɯ
ȹÔÈÕÒÐÌÛàȺɯɬɯ×ÜÚáÊáÌÕÐÌɯÒťÒÈɯÕÐÌɯÜÞÈÓÕÐÈɯËėÖÕÐɯÖËɯÙýÒÖÑÌĭÊÐȮɯÊÖɯ
áËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÜÛÙÜËÕÐÈɯÈÞÈÙàÑÕÌɯÊÏÞàÊÌÕÐÌɯÚÐýɯÊáÌÎÖÒÖÓÞÐÌÒȭ
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ÕÈɯÔÌÛÊÌɯÊáàɯÚ×ÙáÌËÈÞÊÈɯÚėÖÞÕÐÌƕƛɯ×ÖÛÞÐÌÙËáÈɯÕÈÚáÌɯÖÊáÌÒÐ-
ÞÈÕÐÈȮɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÔÜÚÐɯÉàîɯ×ÙÈÞËëȭ
-ÈÑ×ÙÖĭÊÐÌÑɯÚ×ÙÈÞËáÐîȮɯÊáàɯÖÚÛÙáÌɯÑÌÚÛɯÞÐËÐÖÞÌȮɯ×ÙĞÉÜÑëÊɯ

áÈÙàÚÖÞÈîɯÕÐÔɯÚáÒėÖȭɯ-ÈÞÌÛɯ×ÙáàɯËÌÓÐÒÈÛÕàÔɯ×ÙáàÚÛÈÞÐÌ-
ÕÐÜɯÞÐËÐÐɯËÖɯÚáÒėÈɯÐ ×ÖÊÐëÎÕÐýÊÐÜɯÞ ÉÖÒɯÚėàÊÏÈîɯÕÐÌ×ÙáàÑÌÔ-
ÕÌɯȬÚÒÙáÌÊáÌÕÐÌɂɯÐ ×ÖÞÚÛÈÑÌɯÞàÙÈňÕÈȮɯÉÐÈėÖɯÖÉÙáÌŊÖÕÈɯÙàÚÈȭɯ
)ÌĭÓÐɯÑÌÑɯÕÐÌɯÔÈȮɯËáÐýÒÜÑÌÔàɯÎÙáÌÊáÕÐÌɯÚ×ÙáÌËÈÞÊàɯáÈɯÞÚ×Ğė-
×ÙÈÊýɯÐȭȭȭɯáÔÐÌÕÐÈÔàɯÚÒÓÌ×ȭ
.ÊáàÞÐĭÊÐÌȮɯÑÌĭÓÐɯÕÐÌɯ×ÓÈÕÜÑÌÔàɯÞýËÙĞÞÌÒɯ×ÖɯÛÌÙÌÕÐÌɯÒÈ-

ÔÐÌÕÐÚÛàÔɯÊáàɯÚÒÈÓÐÚÛàÔȮɯÔÖŊÕÈɯáÈËÖÞÖÓÐîɯÚÐýɯÑÈÒëÒÖÓÞÐÌÒɯ
ÒÖĘÊĞÞÒëȭɯ-ÐÌɯÔÈɯÚÌÕÚÜɯËÖ×ėÈÊÈîɯËÖɯÑÈÒÖĭÊÐȮɯÒÛĞÙÌÑɯÐ tak nie 
ÞàÒÖÙáàÚÛÈÔàȭ
/ÙÈÞËýɯÔĞÞÐëÊȮɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯÞ ŊàÊÐÜɯÒťÒÐɯ×ÖÞÐÕÕàɯÉàîɯÔÖŊ-

ÓÐÞÐÌɯÕÈÑÛÈĘÚáÌȮɯÉÖɯÚÒëËɯÔÈÔàɯÞÐÌËáÐÌîȮɯÊáàɯÈÉàɯÕÐÌɯÖËėÖŊà-
ÔàɯÐÊÏɯÕÈɯáÈÞÚáÌɯ×ÖɯÒÐÓÒÜɯÚ×ÈÊÌÙÈÊÏȭɯ-ÐÌɯÔÈɯ×ÙáÌÊÐÌŊɯŊÈË-
ÕÌÑɯ×ÌÞÕÖĭÊÐȮɯŊÌɯÚ×ÖËÖÉÈɯÚÐýɯÛÖɯÕÈÔȭɯ#Ö×ÐÌÙÖɯÎËàɯáėÈ×ÐÌÔàɯ
ÉÈÒÊàÓÈɯÐ ÕÈÉÐÌÙáÌÔàɯ×ÙáÌÒÖÕÈÕÐÈɯËÖɯÛÈÒÐÌÑɯÍÖÙÔàɯÚ×ýËáÈÕÐÈɯ
ÊáÈÚÜɯÞÖÓÕÌÎÖȮɯÞÈÙÛÖɯ×ÖÔàĭÓÌîɯÖ ÒťÒÈÊÏɯÕÈɯÒÈŊËàɯÛÌÙÌÕɯÖÙÈáɯ
ÞÚáàÚÛÒÐÌɯ×ÖÙàɯÙÖÒÜȭ
3ÈÒÐÌɯÞÚáÌÊÏÚÛÙÖÕÕÌɯÒťÒÐɯÔÈÑëɯÞàÔÐÌÕÕÌɯáÈÙĞÞÕÖɯÖÚÛÙáÈȮɯ

jak i ÛÈÓÌÙáàÒÐɯÖÙÈáɯ×ýÛÓÌɯáÌɯÚÛÖÚÜÕÒÖÞÖɯÚáÌÙÖÒÐÌÑɯÛÈĭÔàɯá ÔÖŊ-
ÓÐÞÖĭÊÐëɯÙÌÎÜÓÈÊÑÐɯÑÌÑɯÖÉÞÖËÜɯɬɯáÐÔëɯÛÙáÌÉÈɯáÔÐÌĭÊÐîɯÛÈÔɯÛÈÒ-
ŊÌɯÙýÒÈÞÐÊÌȭ
.ÚÛÙáÈɯ×ÙáÌáÕÈÊáÖÕÌɯÕÈɯáÐÔýɯÚëɯáÞàÒÓÌɯÚ×ÖÙÖɯËėÜŊÚáÌɯÖËɯ

ÛàÊÏɯÓÌÛÕÐÊÏȭ
6àÔÐÌÕÕÖĭîɯȹÛÈÒŊÌɯÛÈÓÌÙáàÒĞÞȺɯáÈ×ÌÞÕÐÈÑëɯÖÚÛÙáÈɯÕÈÒÙý-

ÊÈÕÌɯÕÈɯ×ÖÙáëËÕàɯÚÛÈÓÖÞàɯÎÞÐÕÛȭɯ3ÌɯÎÞÐÕÛàɯÉàÞÈÑëɯÙĞŊÕÌɯ

ƕƛ  ɯ6ÐÈÙÈɯÞɯÚėÖÞÈɯÚ×ÙáÌËÈÞÊàɯáÞàÒÓÌɯËÖ×ÙÖÞÈËáÈɯ×ĞňÕÐÌÑɯËÖɯ
ÙÖá×ÈÊáàȭ

SprzĘt
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i ÞÈÙÛÖɯÖËɯÙÈáÜɯ×ÙáÌËɯáÈÒÜ×ÌÔɯÜÚÛÈÓÐîȮɯÑÈÒÐɯÚÛÈÕËÈÙËɯÞàÉÐÌ-
ÙÈÔàȮɯÉàɯÕÐÌɯÔÐÌîɯÒėÖ×ÖÛĞÞɯÞ ×ĞňÕÐÌÑÚáàÔɯÖÒÙÌÚÐÌȭɯ!àÞÈȮɯŊÌɯ
ÖÚÛÙáÌɯÑÌËÕÈÒɯÚÐýɯÚÛý×ÐȮɯÜÚáÒÖËáÐɯÈÓÉÖɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÖËÒÙýÊÐɯÚÈ-
ÔÖÊáàÕÕÐÌɯÐ áÎÜÉÐȭɯ9ÈÔÐÈÚÛɯÒÜ×ÖÞÈîɯÞÛÌËàɯÕÖÞÌɯÒťÒÐȮɯÞà-
ÚÛÈÙÊáàɯËÖÒÜ×ÐîɯÑÌËàÕÐÌɯ×ÖÛÙáÌÉÕëɯÊáýĭîɯÞàÔÐÌÕÕëȭɯ/ÙáàɯÐÕ-
ÛÌÕÚàÞÕÌÑɯÌÒÚ×ÓÖÈÛÈÊÑÐȮɯÛÈÒŊÌɯáÐÔëȮɯÒťÒÐɯ×ÖÞÐÕÕàɯÞàÛÙáàÔÈîɯ
ÖËɯ×ÐýÊÐÜɯËÖɯÖĭÔÐÜɯÓÈÛȭ

Talerzyki kijkĴw
3Ìɯ×ÖÙáëËÕÐÌÑÚáÌɯÒťÒÐɯÒÜ×ÜÑÌɯÚÐýɯÖËɯÙÈáÜɯá ËÞÖÔÈɯÙÖËáÈ-

ÑÈÔÐɯÛÈÓÌÙáàÒĞÞȯɯÔÈėàÔÐɯÕÈɯÓÈÛÖɯÖÙÈáɯÞÐýÒÚáàÔÐɯɬɯáÐÔÖÞà-
ÔÐȭ
/ÖɯÊÖɯÕÈÔɯÛÈÓÌÙáàÒÐȮɯÎËàɯáÈÔÐÌÙáÈÔàɯÊÏÖËáÐîɯÕÈɯ×Ùáà-

ÒėÈËɯÑÌËàÕÐÌɯ×ÖɯËÙÖÎÈÊÏɯÜÛÞÈÙËáÖÕàÊÏȮɯÎËáÐÌɯÕÐÌɯÔÈɯÔÖŊ-
ÓÐÞÖĭÊÐɯÎėýÉÖÒÐÌÎÖɯáÈ×ÈËÕÐýÊÐÈɯÚÐýɯÒťÈɯÞ ÎÙÜÕÛȳɯ2×ÙÈÞÈɯÑÌÚÛɯ
ËÖĭîɯ×ÙÖÚÛÈɯɬɯ×ÙáàɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàÔɯÔÈÙÚáÜɯáËÈÙáÈɯÚÐýɯ×ÖÚÛÈ-
ÞÐîɯÒťÌÒɯÞ ÚáÊáÌÓÐÕÐÌɯȹÊÏÖîÉàɯ×ÖÔÐýËáàɯ×ėàÛÒÈÔÐɯÊÏÖËÕÐ-
ÒÖÞàÔÐȵȺȮɯÞ ÒÛĞÙëɯÔĞÎėÉàɯÖÕɯÞ×ÈĭîɯÎėýÉÖÒÖɯÐ ×ÙáàɯÚÐÓÕàÔȮɯ
ÖË×àÊÏÈÑëÊàÔɯ×ÖÊÐëÎÕÐýÊÐÜɯÜÓÌÊɯËÜŊÌÔÜɯáÎÐýÊÐÜȭɯ"ÖĭɯÛÈÒÐÌ-
ÎÖɯ×ÙÈÒÛàÊáÕÐÌɯÖáÕÈÊáÈɯÒÖÕÐÌÊɯŊàÞÖÛÈɯÒťÒÈȮɯÉÖɯ×ÙÖÚÛÖÞÈÕÐÌɯ
ÒÖÕÐÊáÕàÊÏƕƜɯÙÜÙÌÒɯÈÓÜÔÐÕÐÖÞàÊÏɯÑÌÚÛɯÜÚėÜÎëɯËÙÖŊÚáëɯÕÐŊɯáÈ-
ÒÜ×ɯÕÖÞàÊÏȭɯ
3ÈÓÌÙáàÒɯÊÏÙÖÕÐɯÛÈÒŊÌɯÒťÌÒɯ×ÙáÌËɯÖÉťÈÕÐÌÔɯÚÐýɯÒÖĘÊĞÞÒÐɯ

o ÖÚÛÙÌȮɯÕÐÚÒÖɯ×ÖėÖŊÖÕÌɯ×ÙáÌÚáÒÖËàɯÉÖÊáÕÌɯɬɯ×ÙáàÒėÈËÖÞÖȭȭȭɯ
ÒťÌÒɯÖËÉťÈɯÚÐýɯÌÓÈÚÛàÊáÕàÔɯÛÈÓÌÙáàÒÐÌÔɯÖËɯÒÈÔÐÌÕÐÈȮɯÈ nie 
ÞÈÓÐɯÒÖĘÊĞÞÒëȮɯÞ ÊÖɯ×Ö×ÈËÕÐÌȭ
!àÞÈɯÛÌŊɯÐ ÛÈÒȮɯŊÌɯÞàÊÏÖËáÐÔàɯá ÒťÒÈÔÐɯÕÈɯÛÖÙŗÈÚÛÌɯėëÒÐɯ

ÊáàɯÚ×ÈÓÖÕÌɯÚėÖĘÊÌÔɯ×ÓÈŊÌȭɯ6 ÛÈÒÐÔɯÛÌÙÌÕÐÌɯÒťÌÒɯÉÌáɯÛÈÓÌÙáà-

ƕƜ  ɯáÞýŊÈÑëÊàÊÏɯÚÐýɯÕÈɯËėÜÎÖĭÊÐȭ
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ÒÈɯÞÉťÈėÉàɯÚÐýɯÉÈÙËáÖɯÎėýÉÖÒÖɯÐ ×ÙáÌáɯÛÖɯÉÈÙËáÐÌÑɯ×ÙáÌÚáÒÈ-
ËáÈėɯÞ ÚáàÉÒÐÔɯÔÈÙÚáÜȮɯÕÐŊɯÞ ÕÐÔɯ×ÖÔÈÎÈėȭɯ,ÈėÌɯÛÈÓÌÙáàÒÐɯ
ÓÌÛÕÐÌɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëɯËÖɯáÈÉÌá×ÐÌÊáÌÕÐÈɯÚÐýɯ×ÙáÌËɯÛÈÒÐÔÐɯ×Ùáà-
ÒÙÖĭÊÐÈÔÐȭɯ#Ö×ÐÌÙÖɯÕÈɯÓÖÛÕàÊÏɯ×ÐÈÚÒÈÊÏɯÊáàɯÞàËÔÈÊÏɯÔÖÎëɯ
ÚÐýɯÖÕÌɯÖÒÈáÈîɯáÉàÛɯÔÈėÌȭɯ2ÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯÞÛÌËàɯÛÈÓÌÙáàÒÐɯÞÐýÒ-
ÚáàÊÏɯÙÖáÔÐÈÙĞÞȭɯ,ÖŊÕÈɯÛÌŊɯáÌÑĭîɯá ÒÖ×ÕÌÑɯÊáýĭÊÐɯ×ÓÈŊàɯÕÈɯÛýɯ
ÔÖÒÙëɯÛÜŊɯ×ÙáàɯÚÈÔàÔɯÉÙáÌÎÜɯÐ w ÛÌÕɯÚ×ÖÚĞÉɯÜÕÐÒÕëîɯÎėýÉÖ-
ÒÐÌÎÖɯáÈ×ÈËÈÕÐÈɯÚÐýɯÒťÒĞÞȭ

Prawdziwe talerzyki zimowe
#ÖɯÔÈÚáÌÙÖÞÈÕÐÈɯ×ÖɯÕÐÌ×ÙáÌÛÈÙÛàÊÏɯÞ ĭÞÐÌŊàÔɯĭÕÐÌÎÜɯ

ËÙÖÎÈÊÏɯÕÐÌɯÕÈËÈÑëɯÚÐýɯÛÈÓÌÙáàÒÐɯÚ×ÙáÌËÈÞÈÕÌɯÞÙÈáɯá ÒťÒÈ-
ÔÐɯÑÈÒÖɯáÐÔÖÞÌȭ
/Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯɬɯÚëɯÖÕÌɯáÉàÛɯÔÈėÌɯÐ áÈÒÖ×ÜÑëɯÚÐýȮɯÊÖɯ×ÙáàɯÞà-

ÊÐëÎÈÕÐÜɯÒťÒÈɯÞÐëŊÌɯÚÐýɯá ÊÈėÒÐÌÔɯÕÐÌ×ÖÛÙáÌÉÕàÔɯÊÐëÎÕÐýÊÐÌÔɯ
ÕÈÚɯËÖɯÛàėÜȭ
/ÖɯËÙÜÎÐÌɯɬɯ ÛÌɯ ÛÈÓÌÙáàÒÐɯ ÚëɯÖÚÈËáÈÕÌɯÕÈɯÒťÒÜɯÚáÛàÞÕÖȮɯ

a ×ÖËÊáÈÚɯÖË×àÊÏÈÕÐÈɯÚÐýɯÒťÌÒɯÜÓÌÎÈɯ×ÖÊÏàÓÈÕÐÜȭɯ2áÛàÞÕÖɯ
ÖÚÈËáÖÕàɯÛÈÓÌÙáàÒɯȬÞÊÐÕÈɂɯÚÐýɯÞÛÌËàɯÉÖÒÐÌÔɯÞ ĭÕÐÌÎɯÐ traci 
ÚÞÌɯ×ÖË×ÈÙÊÐÌȭ
/ÙÈÞËáÐÞÌɯÛÈÓÌÙáàÒÐɯáÐÔÖÞÌ19ɯÚëɯÖ ÞÐÌÓÌɯÞÐýÒÚáÌɯÕÐŊɯÛÌɯ

ȬÚÛÈÕËÈÙËÖÞÌɂɯ Ð ÔÈÑëɯȬÔÐýÒÒÐÌɯáÈÞÐÌÚáÌÕÐÌɂɯɬɯ×ÖÔÐýËáàɯ
ÊáýĭÊÐëɯÖÉÞÖËÖÞëɯÈ ÞÌÞÕýÛÙáÕëɯáÕÈÑËÜÑÌɯÚÐýɯÌÓÌÔÌÕÛɯÌÓÈ-
ÚÛàÊáÕàȭɯ9ÈáÞàÊáÈÑɯÑÌÚÛɯÛÖɯÚáÌÙÖÒÈɯÚÛàÓÖÕÖÞÈɯÛÈĭÔÈȭ

19   6ÈÙÛÖɯÞɯÛàÔɯÔÖÔÌÕÊÐÌɯáÈÑÙáÌîɯɬɯÏŲ×ȯɤɤÛÜÙàÚÛàÒÈȭÚÒÐÉÐÊÒÐȭ×Óɤ
ÍÖÙÜÔɤȭɯ3ÈÔɯÚëɯÑÌÚáÊáÌɯÚáÌÙÚáÌɯÞàÑÈĭÕÐÌÕÐÈȭɯ6ɯÖÎĞÓÌɯáÈÊÏýÊÈÔɯËÖɯ
áÈÎÓëËÈÕÐÈɯÕÈɯÛýɯÚÛÙÖÕýȮɯÉÖɯÖÕÈɯÞɯ×ÙáÌÊÐÞÐÌĘÚÛÞÐÌɯËÖɯÒÚÐëŊÒÐɯŊàÑÌɯ
ÚÞàÔɯŊàÊÐÌÔɯÊÖËáÐÌÕÕàÔɯÐɯÎÈËÈÔàɯÛÈÔɯÖɯÕÈÑĭÞÐÌŊÚáàÊÏɯÕÖÞÐÕ-
ÒÈÊÏȭɯ#ÓÈɯ×ÙáàÒėÈËÜɯɬɯÖɯÉÜÛÈÊÏɯËÖɯÛÜÙàÚÛàÒÐɯÎĞÙÚÒÐÌÑɯÎÈËÈÔàɯÑÜŊɯÖËɯ
ÊáÛÌÙÌÊÏɯÓÈÛɯÐȭȭȭɯÒÖĘÊÈɯËàÚ×ÜÛàɯÕÐÌɯÞÐËÈîȭ
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3ÈÒÐÌɯÒťÒÐɯÞÉťÈɯÚÐýɯÞ ×ÖÞÐÌÙáÊÏÕÐýɯĭÕÐÌÎÜɯ×ÖËɯËÖÞÖÓ-
ÕàÔɯÒëÛÌÔȮɯÈ ÛÈÓÌÙáàÒɯÐ ÛÈÒɯÚÈÔɯÜÒėÈËÈɯÚÐýɯËÖÒėÈËÕÐÌɯ×ėÈÚÒÖɯ
ÕÈɯ×ÖÞÐÌÙáÊÏÕÐȭɯ)ÌĭÓÐɯÕÈÞÌÛɯ×ÖɯÞÉÐÊÐÜɯÒťÌÒɯ×ÖÊÏàÓÐÔàȮɯÛÈÓÌ-
ÙáàÒɯÕÐÌɯáÔÐÌÕÐÈɯ×ÖėÖŊÌÕÐÈɯÞáÎÓýËÌÔɯ×ÖÞÐÌÙáÊÏÕÐɯĭÕÐÌÎÜɯ
i ÕÈËÈÓɯÚÛÈÕÖÞÐɯËÖÉÙÌɯ×ÖË×ÈÙÊÐÌɯËÓÈɯ×ÐÌÊÏÜÙÈȭ
Uwaga! 2×ÙáÌËÈÑÌɯÚÐýɯÛÈÓÌÙáàÒÐɯáÐÔÖÞÌɯá ȬÏÈÙÔÖÕťÒÖ-
ÞàÔɂȮɯ×ÚÌÜËÖÔÐýÒÒÐÔɯáÈÞÐÌÚáÌÕÐÌÔɯÈÓÉÖɯá ×ÓÈÚÛÐÒÖÞàÔɯ
×ÙáÌÎÜÉÌÔɯÒÜÓÖÞàÔȭɯ-ÐÌɯÛÙÈŗėÌÔɯÑÌÚáÊáÌɯÕÈɯËÖÉÙëɯÛÈÒëɯÒÖÕ-
ÚÛÙÜÒÊÑýɯɬɯÈÓÉÖɯÛÖɯ×ýÒÈɯÕÈɯÔÙÖáÐÌɯ×ÙáàɯÉàÓÌɯÑÈÒÐÔɯÜËÌÙáÌÕÐÜɯ
ÉÖÊáÕàÔȮɯÈÓÉÖɯÚÐýɯáÈÊÐÕÈɯȬÕÈɯÈÔÌÕɂȮɯÎËàɯÞ ×ÙáÌÎÜÉɯÞ×ÈË-
ÕÐÌɯÑÈÒÐĭɯ×È×ÙÖÊÏȭ
/ÖËÚÜÔÖÞÜÑëÊɯɬɯÕÈɯÞýËÙĞÞÒÐɯ×ÖɯÒÖ×ÕàÔɯĭÕÐÌÎÜɯÉýËáÐÌ-

Ôàɯ×ÖÛÙáÌÉÖÞÈÓÐɯÉÈÙËáÖɯËÜŊàÊÏɯÛÈÓÌÙáàÒĞÞɯá áÈÞÐÌÚáÌÕÐÌÔɯ
ÛÈĭÔÖÞàÔȭɯ)ÌĭÓÐɯÐÊÏɯÕÐÌɯÔÈÔàȮɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÕÐÌɯÞėÈáÐÔàɯÞ taki 
ÛÌÙÌÕȭ

Gumowe ŵbutkių
-Èɯ ÖÚÛÙáÈɯ ÒťÒĞÞɯÔÖŊÕÈɯ áÈėÖŊàîɯ ÒÖĘÊĞÞÒÐɯ á twardej 

ÎÜÔàȭɯ*ÚáÛÈėÛàɯÐÊÏɯÛÙÜËÕÖɯÖ×ÐÚÈîȮɯÉÖɯÊÖɯÊÏÞÐÓÈɯÞÊÏÖËáëɯÕÈɯ
ÙàÕÌÒɯÕÖÞÌȭɯ9 ÎÙÜÉÚáÈɯÔÖŊÕÈɯÑÌËàÕÐÌɯ×ÖÞÐÌËáÐÌîȮɯŊÌɯÉàÞÈÑëɯ
ËÞÈɯ×ÖËÚÛÈÞÖÞÌɯÙÖËáÈÑÌȯɯÊàÓÐÕËÙàÊáÕÌɯÖÙÈáɯÚÒÖĭÕÐÌȮɯėÜÒÖÞÖɯ
ĭÊÐýÛÌȭɯ.ÉàËÞÈɯÔÈÑëɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÛÖɯÚÈÔÖɯ×ÙáÌáÕÈÊáÌÕÐÌȭ
3ÌÕɯÞàÕÈÓÈáÌÒɯÌ×ÖÒÐɯÕÖÙËÐÊÞÈÓÒÐÕÎÖÞÌÑɯÔÈɯÞÐÌÓÌɯáÈÓÌÛȮɯ

ÈÓÌɯÑÌËàÕÐÌɯËÖɯÊÏÖËáÌÕÐÈɯ×ÖɯÛÞÈÙËàÊÏɯÊÏÖËÕÐÒÈÊÏɯÊáàɯÈÚÍÈÓ-
ÛÈÊÏȮɯÕÈɯÒÛĞÙàÊÏɯÕÈÚáÌɯÖÚÛÙÖɯáÈÒÖĘÊáÖÕÌɯÒťÒÐɯÏÈėÈÚÖÞÈėàÉàɯ
ÖÒÙÜÛÕÐÌȭɯ)ÌÚÛɯ×ÙÈÞËëȮɯŊÌɯÉÈÙËáÖɯÞÐÌÓÌɯÖÚĞÉɯÛÖɯáÙÈŊÈɯËÖɯÔÈ-
ÚáÌÙÖÞÈÕÐÈɯá ÒťÒÈÔÐȭɯ#ÞÈɯÔÈėÌɯÒÈÞÈėÒÐɯÎÜÔàɯáÈėÈÛÞÐÈÑëɯ
×ÙÖÉÓÌÔɯÞ ÚÛÖ×ÕÐÜɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊàÔȭɯ#Öɯ×ÙÈÞÐÌɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯ
ÙÖËáÈÑĞÞɯÖÚÛÙáàɯËÈɯÚÐýɯËÖÒÜ×ÐîɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯȬÉÜÛÒÐɂȭɯ)ÌËà-
ÕÐÌɯËÖɯÞÐËÐÖÞàÊÏɯÛÙáÌÉÈɯ×ÖÚáÜÒÈîɯÚ×ÌÊÑÈÓÕàÊÏȮɯá wtopiony-
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ÔÐɯ×ÐÌÙĭÊÐÌÕÐÈÔÐɯÔÌÛÈÓÖÞàÔÐȭɯ6 ×ÙáÌÊÐÞÕàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÞÐ-
ËÐÈɯÉÈÙËáÖɯÚáàÉÒÖɯ×ÙáÌÉťÌɯÎÜÔýɯÐ ÛÙáÌÉÈɯÉýËáÐÌɯÒÜ×ÖÞÈîɯ
ÒÖÓÌÑÕÌɯÕÈÒėÈËÒÐȭ
-ÈɯÛÌÙÌÕÈÊÏɯÔÐýÒÒÐÊÏɯÕÐÌɯÔÈɯÚÌÕÚÜɯÚÛÖÚÖÞÈîɯÕÈÒėÈËÌÒɯÎÜ-

ÔÖÞàÊÏȮɯÉÖɯ×Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯɬɯÒťÒÐɯÛÈÔɯÕÐÌɯÏÈėÈÚÜÑëȮɯÈ ×ÖɯÞÛĞÙÌɯ
ɬɯÕÈËÌÙɯÊáýÚÛÖɯÞ ÎÙáëÚÒÐÔɯÓÜÉɯ×ÐÈÚáÊáàÚÛàÔɯÛÌÙÌÕÐÌɯÎÜÉÐɯÚÐýɯ
ÞėÈĭÕÐÌɯÕÈÒėÈËÒÐȭɯ,ÈėÖɯÛÌÎÖȮɯÞ ÛÈÒÐÔɯÛÌÙÌÕÐÌɯÔÖŊÕÈɯÕÐÌɯáÈ-
ÜÞÈŊàîɯÖËÒÙýÊÌÕÐÈɯÚÐýɯÖÚÛÙáàɯɬɯÞÈÙÛÖɯÑÌɯáÈÞÚáÌɯËÖÉÙáÌɯÐ moc-
ÕÖɯËÖÒÙýÊÐîȭɯ
-ÐÊɯ ÕÐÌɯ ÜÛÙáàÔÈɯ ×ÖáàÊÑÐɯ ×ÖÚÛÈÞÐÖÕÌÎÖɯ Þ ËÖÞÖÓÕàÔɯ

ÔÐÌÑÚÊÜɯÒťÒÈɯÓÌ×ÐÌÑɯÕÐŊɯËÖÉÙÈɯÐ ÖÚÛÙÖɯáÈÒÖĘÊáÖÕÈɯÒÖĘÊĞÞÒÈȭɯ
W ŊÈËÕàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÜŊàÞÈîɯÎÜÔÖÞàÊÏɯÕÈÒėÈËÌÒɯ
ËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯ×ÖɯÛÌÙÌÕÈÊÏɯÚÒÈÓÐÚÛàÊÏȭɯ-ÈɯÛÈÒÐÌɯÛÙÈÚàɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯ
ÞėÈĭÕÐÌɯÖÚÛÙÌɯÒÖĘÊĞÞÒÐɯÐ ÛÖɯÛÌɯÞÐËÐÖÞÌȭɯ3àÓÒÖɯÖÕÌɯÎÞÈÙÈÕÛÜ-
ÑëȮɯŊÌɯ×ÖÚÛÈÞÐÖÕàɯÒťÌÒɯÕÐÌɯȬÖÔÚÒÕÐÌɂɯÚÐýɯÕÈÔȭɯ6ÐÌÔȮɯŊÌɯÞÐÌ-
ÓÌɯÖÚĞÉɯÙÖÉÐɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÖËÞÙÖÛÕÐÌȭɯ3ÞÐÌÙËáëɯÖÕÐȮɯŊÌɯÛàÓÒÖɯÕÈ-
ÒėÈËÒÐɯÎÜÔÖÞÌɯÎÞÈÙÈÕÛÜÑëɯËÖÉÙëɯ×ÙáàÊáÌ×ÕÖĭîɯËÖɯÚÒÈėȭ
2ÒëËɯÚÐýɯÛÈÒÐÌɯÉėýËÕÌɯÛÞÐÌÙËáÌÕÐÌɯÉÐÌÙáÌȳɯ ÕÖȮɯÕÐÌÞëÛ×ÓÐ-

ÞÐÌɯá ×ÖË×ÐÌÙÈÕÐÈɯÚÐýɯÑÌËàÕÐÌɯÒťÒÈÔÐȮɯÊáàÓÐɯÙÌáàÎÕÈÊÑÐɯá naj-
ÞÈŊÕÐÌÑÚáÌÑɯ ÍÜÕÒÊÑÐɯÒťÒĞÞɯÛÙÌÒÒÐÕÎÖÞàÊÏɯɬɯÚÐÓÕàÊÏɯ×ÖÊÐë-
ÎÕÐýîɯÙýÒÖÔÈȭɯ-ÐÌÊÏɯÐÔɯÉýËáÐÌȭɯ6 ÒÖĘÊÜɯÛÖɯÑÌÚÛɯÞÖÓÕàɯÒÙÈÑɯ
i ÒÈŊËàɯÔÈɯ×ÙÈÞÖɯÙÌáàÎÕÖÞÈîɯá ÜėÈÛÞÐÌĘȮɯáÈɯÒÛĞÙÌɯÑÜŊɯáÈ-
×ėÈÊÐėȭȭȭ
-ÈɯÚÒÈÓÐÚÛàÊÏɯÚáÓÈÒÈÊÏɯÒťÒÐɯÉÌáɯȬÉÜÛÒĞÞɂɯÏÈėÈÚÜÑëɯÐ to bar-

ËáÖȭɯ3ÖɯÑÌÚÛɯ×ÙÈÞËÈȮɯÈÓÌɯÛÈÒɯÞėÈĭÕÐÌɯÔÈɯÉàîɯËÓÈɯÕÈÚáÌÎÖɯÞėÈ-
ÚÕÌÎÖɯÉÌá×ÐÌÊáÌĘÚÛÞÈȭɯ/ÖÞÐÕÕÐĭÔàɯÚėÜÊÏÌÔɯÒÖÕÛÙÖÓÖÞÈîȮɯ
ÊáàɯÒťÌÒɯÑÌÚÛɯËÖÉÙáÌɯ×ÖË×ÈÙÛàȭɯ)ÌĭÓÐɯÔÐÈÚÛɯÖÚÛÙÌÎÖɯÚÛÜÒÕÐýÊÐÈɯ
ÜÚėàÚáàÔàɯÊÖĭɯÐÕÕÌÎÖȮɯÖáÕÈÊáÈɯÛÖȮɯŊÌɯÒťÌÒɯÑÌÚÛɯ×ÖÚÛÈÞÐÖÕàɯÕÈɯ
ÊáàÔĭɯÔÐýÒÒÐÔɯÐ ×ÖɯÖÉÊÐëŊÌÕÐÜɯáÈ×ÈËÕÐÌɯÚÐýɯÈŊɯËÖɯÛÈÓÌÙáà-
ÒÈȭɯ,ÖŊÌɯÛÖɯÛÌŊɯÖáÕÈÊáÈîȮɯŊÌɯÞÌÚáÓÐĭÔàɯÕÈɯ×ÖËėÖŊÌɯÉėÖÛÕÐÚÛÌɯ

SprzĘt
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Marsze z kijkami

i ĭÓÐÚÒÐÌȵɯ/ÖĭÓÐáÎÕÐýÊÐÌɯÚÐýɯÉÜÛÈɯÓÜÉɯÒÖĘÊĞÞÒÐɯÒťÒÈɯÛÖɯÕÐÌÔÈÓɯ
ÎÞÈÙÈÕÊÑÈɯÒÖÕÛÜáÑÐɯÈÓÉÖɯÕÈÞÌÛɯÛÙÈÎÌËÐÐȭ
!ÜÛÒÐɯÒťÒÖÞÌɯÔÈÑëɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÕëɯáÈÓÌÛýɯÐ ÛÖɯËÓÈɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯ

ÞÈŊÕëɯɬɯáÈÒėÈËÈÔàɯÑÌɯÕÈɯÖÚÛÙáÈɯáÈÞÚáÌȮɯÎËàɯáėÖŊÖÕÌɯÒťÒÐɯ
×Ùáà×ÐÕÈÔàɯËÖɯ×ÓÌÊÈÒÈɯÓÜÉɯÕÐÌÚÐÌÔàɯÑÌɯÞ ÙýÊÌȭɯ9ÞėÈÚáÊáÈɯ
w ÛėÜÔÐÌɯÔťÈÕàÊÏɯÓÜËáÐȮɯÎËàɯÎÞÈėÛÖÞÕÐÌɯÚÐýɯáÈÛÙáàÔÈÔàɯÓÜÉɯ
ÖÉÙĞÊÐÔàȮɯÉÈÙËáÖɯėÈÛÞÖɯÑÌÚÛɯÒÖÎÖĭɯÚÒÈÓÌÊáàîɯÖÚÛÙëɯÐ áÈáÞàÊáÈÑɯ
ÜÛàÛėÈÕëɯÒÖĘÊĞÞÒëȭ

RĘkojeŀci kijkĴw
1ýÒÖÑÌĭÊÐɯÒťÒĞÞɯÛÖɯÒÖÓÌÑÕÌɯ×ÖÓÌɯËÖɯ×Ö×ÐÚĞÞɯÒÖÕÚÛÙÜÒÛÖ-

ÙĞÞɯÐ ÐÕÕàÊÏɯÜËáÐÞÕÐÈÊáàȭɯ)ÈÒɯ ÑÜŊɯ×ÐÚÈėÌÔɯÞÊáÌĭÕÐÌÑȮɯÒťÒÐɯ
ÖÉÊÐëŊÈɯÚÐýɯÞàėëÊáÕÐÌɯ×Ö×ÙáÌáɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÐɯÐ nie ma istotnego 
áÕÈÊáÌÕÐÈɯÚÈÔɯÒÚáÛÈėÛɯÙýÒÖÑÌĭÊÐȭɯ#Ö×ÐÌÙÖɯËÓÈɯÖÚĞÉɯÒÜÙÊáÖÞÖɯ
ĭÊÐÚÒÈÑëÊàÊÏɯÒťÒÐɯÔÈɯÛÖɯÑÈÒÐĭɯÛÈÔɯÚÌÕÚȭɯ
.ÉÖÑýÛÕÐÌɯÊáàɯÒťÌÒɯÔÈɯÙëÊáÒýɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÎėÈËÒëȮɯÊáàɯȬÈÕÈÛÖ-

ÔÐÊáÕëɂȮɯÜŊàÞÈɯÚÐýɯÎÖɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÛÈÒɯÚÈÔÖɯɬɯËÌÓÐÒÈÛÕÐÌɯÖÉÌÑ-
ÔÜÑÌɯÑÌËàÕÐÌɯËÞÖÔÈɯ×ÈÓÊÈÔÐɯËÓÈɯÚ×ÙÈÞÕÌÎÖɯ×ÙáÌÕÐÌÚÐÌÕÐÈɯ
w ÕÖÞàɯ×ÜÕÒÛɯ×ÖË×ÈÙÊÐÈȭɯ9 ËÖĭÞÐÈËÊáÌÕÐÈɯÞÐÌÓÜɯÛÙÌÒÒÌÙĞÞɯ
ÞàÕÐÒÈȮɯŊÌɯÐÔɯÔÕÐÌÑɯÜËáÐÞÕÐÖÕàɯÜÊÏÞàÛȮɯÛàÔɯÉÈÙËáÐÌÑɯ×Ùáà-
ÑÈáÕàɯÜŊàÛÒÖÞÕÐÒÖÞÐȭ
6ɯÕÐÌÒÛĞÙàÊÏɯÒťÒÈÊÏɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯÙëÊáÒÐɯÖËÊÏàÓÖÕÌɯÖËɯ×ÐÖ-

ÕÜɯËÖɯ×ÙáÖËÜȭɯ/ÙáàɯÞýËÙĞÞÒÈÊÏɯ×ÖɯÛÌÙÌÕÈÊÏɯ×ėÈÚÒÐÊÏɯÕÐÌɯÔÈɯ
ÛÖɯŊÈËÕÌÎÖɯáÕÈÊáÌÕÐÈȮɯÈÓÌɯ×ÙáàɯÚÊÏÖËáÌÕÐÜɯá ÞÐýÒÚáàÊÏɯÚÛÙÖ-
ÔÐáÕɯėÈÛÞÐÌÑɯÑÌÚÛɯÖ×ÙáÌîɯÊÐýŊÈÙɯÊÐÈėÈȮɯÎËàɯÙëÊáÒÈɯÑÌÚÛɯÛÈÒɯÞėÈ-
ĭÕÐÌɯÖËÊÏàÓÖÕÈȭ

Antishock
2áÓÈÎɯÉàɯÛÙÈŗėɯÛÌɯÈÔÌÙàÒÈĘÚÒÐÌɯÕÈáÞàȵɯ3ÖŊɯÛÖɯÕÐÊɯÐÕÕÌÎÖȮɯ

ÑÈÒɯáÞàÊáÈÑÕàɯÛÌÓÌÚÒÖ×ɯÚ×ÙýŊàÕÖÞàɯɬɯÒÖÓÌÑÕÌɯÜËáÐÞÕÐÌÕÐÌȮɯ
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ÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕÐÌɯÐ ÙáÌÊáɯÑÈÚÕÈɯ×ÖËÙÖŊÌÕÐÌɯáÞàÒėÌÎÖɯÕÈÙáý-
ËáÐÈȭɯ-ÐÌɯÉÌáɯáÕÈÊáÌÕÐÈɯÑÌÚÛɯÛÈÒŊÌɯÞÈÎÈɯɬɯÕÐÌɯÔÈɯÔÖÊÕàÊÏȮɯÛÌÕɯ
ÚÈÔɯÒťÌÒɯá ËÖËÈÕàÔɯÛÌÓÌÚÒÖ×ÌÔɯÔÜÚÐɯÉàîɯÊÐýŊÚáàȵɯ
/àÛÈÕÐÌɯÑÌËÕÈÒɯÑÌÚÛɯáÈÚÈËÕÐÊáÌɯɬɯÊáàɯÛÖɯÑÌÚÛɯ×ÖÛÙáÌÉÕÌȳɯ.Ë-

×ÖÞÐÌËňɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÑÌËÕÖáÕÈÊáÕÈȭɯ)ÈɯÖÚÖÉÐĭÊÐÌɯÞÖÓýɯËÖ-
ÉÙáÌɯȬÊáÜîɂɯ×ÖËėÖŊÌɯÚáÛàÞÕàÔɯÒťÒÐÌÔȮɯÈÓÌɯáÕÈÔɯÚ×ÖÙÖɯÖÚĞÉɯ
ÜŊàÞÈÑëÊàÊÏɯÐ ÉÈÙËáÖɯÚÖÉÐÌɯÊÏÞÈÓëÊàÊÏɯÛÌɯÛÌÓÌÚÒÖ×àȭɯ9ÕÈÔɯ
ÛÌŊɯÐ ÛÈÒÐÊÏȮɯÒÛĞÙàÊÏɯÕÈÔĞÞÐÖÕÖɯÕÈɯÛÌÕɯÞàÕÈÓÈáÌÒȮɯÈÓÌɯÚáàÉ-
ÒÖɯÚÒÖÙáàÚÛÈÓÐɯá ÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐɯáÈÉÓÖÒÖÞÈÕÐÈɯÚ×ÙýŊàÕàɯÐ nigdy 
×ĞňÕÐÌÑɯÑÜŊɯÑÌÑɯÕÐÌɯÖËÉÓÖÒÖÞàÞÈÓÐȭȭȭ
9ÈÛÌÔȭȭȭɯÒÞÌÚÛÐÈɯÎÜÚÛĞÞȮɯÈ o ÛàÊÏȮɯÑÈÒɯÞÐÈËÖÔÖȮɯËàÚÒÜÛÖ-

ÞÈÕÐÌɯÕÐÌɯÔÈɯÚÌÕÚÜȭ

Konserwacja kijkĴw
-ÈÑÐÚÛÖÛÕÐÌÑÚáëɯÛÜɯÚ×ÙÈÞëɯÑÌÚÛɯÔÈÛÌÙÐÈėȮɯá ÒÛĞÙÌÎÖɯáÙÖÉÐÖÕÌɯ

ÚëɯÕÈÚáÌɯÒťÒÐȭɯ-ÈÑÊáýĭÊÐÌÑɯÑÌÚÛɯÛÖɯÚÛÖ×ɯÈÓÜÔÐÕÐÜÔȮɯÈ ÖÕÖȮɯÑÈÒɯ
ÞÐÌËáëɯÞÚáàÚÊàɯÊÏÌÔÐÊàȮɯËÖĭîɯėÈÛÞÖɯÞÊÏÖËáÐɯÞ ÙÌÈÒÊÑÌɯáÌɯ
ÚÛýŊÖÕëɯÚÖÓÈÕÒëɯÐ ×ÖÒÙàÞÈɯÚÐýɯÉÐÈėàÔɯÕÈÓÖÛÌÔɯÊÏÓÖÙÒÜɯÎÓÐÕÜɯ
– koroduje!
&ËáÐÌȮɯÊÏÖËáëÊɯÞ ÛÌÙÌÕÐÌȮɯÔÖŊÌÔàɯÚÐýɯáÌÛÒÕëîɯáÌɯÚÛýŊÖ-

ÕëɯÚÖÓÈÕÒëȳ
 ɯáÐÔëȵɯ-ÈÚáÌɯÜÓÐÊÌɯÐ ÊÏÖËÕÐÒÐɯ×ÖÚà×àÞÈÕÌɯÚëɯÚÖÓëȭɯ"Öɯ

×ÙÈÞËÈɯÕÐÌɯÔÈɯÛÈÔɯËÜŊàÊÏɯÚÛýŊÌĘȮɯÈÓÌɯÎËàɯÞÙĞÊÐÔàɯËÖɯËÖÔÜɯ
i ÔÖÒÙÌɯÒťÒÐɯáÈÊáÕëɯÞàÚàÊÏÈîȮɯÚÛýŊÌÕÐÌɯÚÖÓÐɯÞ ÛàÊÏɯÞÈÙÜÕ-
ÒÈÊÏɯÎÞÈėÛÖÞÕÐÌɯÙÖĭÕÐÌɯÈŊɯËÖɯÚÛÈÕÜɯ×ÌėÕÌÎÖɯÕÈÚàÊÌÕÐÈɯÐ po 
ÐÓÜĭɯÛÈÔɯÞàÊÐÌÊáÒÈÊÏȮɯáÞėÈÚáÊáÈɯÞÌÞÕëÛÙáɯáÈÊÐÚÒĞÞɯÉýËáÐÌ-
ÔàɯÔÐÌÓÐɯ×ÌėÕÖɯÎëÉÊáÈÚÛÌÎÖɯÉÐÈėÌÎÖɯÕÈÓÖÛÜȭɯ,ÈėÖɯÛÌÎÖȮɯÞÖÒĞėɯ
ÚÛÈÓÖÞàÊÏɯÖÚÛÙáàɯ×ÖÙÖÉÐëɯÚÐýɯÕÈÑ×ÐÌÙÞɯÔÈėÌȮɯÈ á ÊáÈÚÌÔɯËÜŊÌɯ
ÚáÊáÌÓÐÕàɯɬɯÛÈÔɯ×ÖÞÚÛÈÑëɯÔÐÕÐÖÎÕÐÞÈɯÎÈÓÞÈÕÐÊáÕÌȵɯ6ÐÌÓÜɯÔÐ-

SprzĘt
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Marsze z kijkami

ėÖĭÕÐÒÖÔɯáÐÔÖÞàÊÏɯÚáÈÓÌĘÚÛÞɯá ÒťÒÈÔÐɯÛÈÒÐÌɯÖÚÛÙáÈɯ×ÖÞàÓÈ-
ÛàÞÈėàȵɯ9ÈÊÐÚÒÐɯáÈĭɯ×ÙáÌÚÛÈėàɯËáÐÈėÈîɯÐ ÒťÒĞÞɯÈÓÉÖɯÕÐÌɯÔÖŊÕÈɯ
áÈÉÓÖÒÖÞÈîɯ×ÖɯÙÖáÚÜÕÐýÊÐÜȮɯÈÓÉÖɯÞ ÖÎĞÓÌɯÕÐÌɯËÈɯÚÐýɯÖËÉÓÖÒÖ-
ÞÈîɯËÓÈɯÙÖáėÖŊÌÕÐÈȭ
3ÈÒÐÌɯÚàÛÜÈÊÑÌɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯËÖÛàÊáëɯÛàÓÒÖɯáÐÔàȭɯ+ÌÛÕÐÌɯÔÈÙÚáÌɯ

×ÖɯÕÈËÔÖÙÚÒÐÊÏɯ×ÓÈŊÈÊÏɯÛÈÒŊÌɯÔÖÎëɯÚÐýɯňÓÌɯÚÒÖĘÊáàîɯɬɯÞÖËÈɯ
ÔÖÙÚÒÈɯÑÌÚÛɯÚÖÓÈÕÒëɯÐ ÛÖɯÛàÔɯÎÙÖňÕÐÌÑÚáëɯËÓÈɯÒťÒĞÞȮɯŊÌɯÓÌÛÕÐÌɯ
ÖË×ÈÙÖÞÈÕÐÌɯÑÌÚÛɯËÜŊÖɯÚáàÉÚáÌɯÕÐŊɯáÐÔÖÞÌȭ
*ťÒÐɯ ×Öɯ áÐÔÖÞàÊÏɯ Êáàɯ ÕÈËÔÖÙÚÒÐÊÏɯÔÈÙÚáÈÊÏɯ ÕÈÓÌŊàɯ

ÉÌáÞáÎÓýËÕÐÌɯ×ÖɯÒÈŊËàÔɯ×ÖÞÙÖÊÐÌɯÙÖáÌÉÙÈîȮɯÖ×ėÜÒÈîɯÞÖËëȮɯ
ÞàÛÙáÌîɯá ÎÙÜÉÚáÈȮɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÞàÚÜÚáàîɯÐ ÕÈɯ×ÖÞÙĞÛɯáėÖŊàîȭɯ
.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯÔÐÌÑÚÊɯËáÐÈėÈÕÐÈɯáÈÊÐÚÒĞÞɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÕÐÊáàÔɯÐ nig-
ËàɯÚÔÈÙÖÞÈîȵ
3Ìɯá ÕÈÑÞàŊÚáÌÑɯ×ĞėÒÐɯÒťÒÐɯÙÖÉÐÖÕÌɯÚëɯá ÞėĞÒÐÌÕɯÞýÎÓÖ-

ÞàÊÏɯÐ ÕÐÌɯÐÚÛÕÐÌÑÌɯÛÈÔɯÎÙÖňÉÈɯÛÈÒɯÙÖáÓÌÎėàÊÏɯÒÖÙÖáÑÐɯÑÈÒɯÞ ÈÓÜ-
ÔÐÕÐÖÞàÊÏȮɯÈÓÌɯÞÈÙÛÖɯÚ×ÙÈÞËáÐîȮɯÊáàɯÈÉàɯÔÌÊÏÈÕÐáÔàɯáÈÊÐ-
ÚÒÖÞÌɯÕÐÌɯÚëɯÞàÒÖÕÈÕÌɯá ÈÓÜÔÐÕÐÜÔȭɯ.ÕÌɯÚëɯÕÐÌÞÐËÖÊáÕÌɯÕÈɯ
áÌÞÕëÛÙáɯÐ ÔÖŊÕÈɯÚÐýɯ×ÖɯÕÐÌÑÈÒÐÔɯÊáÈÚÐÌɯÉÈÙËáÖɯÔÖÊÕÖɯÙÖá-
ÊáÈÙÖÞÈîȮɯÎËàɯÕÐÌɯÜËÈɯÚÐýɯÕÈÔɯá ÕÐÊÏɯÒÖÙáàÚÛÈîȭ
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RĘkawiczki

2ÛÖÚÖÞÈÕÐÌɯÙýÒÈÞÐÊáÌÒɯÞ ÛÌÊÏÕÐÒÈÊÏɯÒťÒÖÞàÊÏɯÑÌÚÛɯËÖÉÙÌɯ
ÛàÓÒÖɯÞÛÌËàȮɯÎËàɯÔÈÔàɯÎÞÈÙÈÕÊÑýɯÜÕÐÒÕÐýÊÐÈɯÍÈėËÌÒȮɯÚáÞĞÞɯ
ÐÛ×ȭɯ×ÖËɯÛÈĭÔÈÔÐɯ×ýÛÓÐɯɬɯÛÖɯÚëɯÚ×ÌÊÑÈÓÕÌɯÐ ÕÐÌÚÛÌÛàɯÕÐÌɯÕÈÑÛÈĘ-
ÚáÌɯÙýÒÈÞÐÊáÒÐȭ
Uwaga! 1ýÒÈÞÐÊáÒÐɯÚ×ÌÊÑÈÓÕÌɯËÓÈɯÜ×ÙÈÞÐÈÑëÊàÊÏɯ-ÖÙËÐÊɯ
6ÈÓÒÐÕÎɯÕÐÌɯÕÈËÈÑëɯÚÐýɯËÖɯÕÈÚáàÊÏɯÊÌÓĞÞȮɯÉÖɯÞ ÛÈÔÛàÊÏɯÛÌÊÏ-
ÕÐÒÈÊÏɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÐÕÕÌɯ×ÖėëÊáÌÕÐÈɯÒťÒÈɯá ÙýÒëȭɯ)ÌĭÓÐɯ
ÑÜŊȮɯÛÖɯÛÙáÌÉÈɯÙÈÊáÌÑɯÚáÜÒÈîɯÞĭÙĞËɯÙýÒÈÞÐÊáÌÒɯ×ÙáÌáÕÈÊáÖ-
ÕàÊÏɯËÓÈɯÉÐÌÎÈÊáàɯÕÈÙÊÐÈÙÚÒÐÊÏȭ
#ÌÊàËÜÑëÊɯÚÐýɯÕÈɯÔÈÙÚáÌɯá ÒťÒÈÔÐɯ×ÖÔÐýËáàɯ×ĞňÕëɯÑÌÚÐÌ-

ÕÐëɯÈ ÞÊáÌÚÕëɯÞÐÖÚÕëȮɯÛÙáÌÉÈɯÑÈÒÐÌĭɯÙýÒÈÞÐÊáÒÐɯ×ÙáÌÞÐËáÐÌîɯ
– prawie w ÖÎĞÓÌɯÕÐÌ×ÙÈÊÜÑëÊÌɯÞàÚÐėÒÖÞÖɯËėÖÕÐÌɯÚáàÉÒÖɯÉàɯ
ÕÈÔɯáÔÈÙáėàȭɯ6ÈÙÛÖɯÞÐýÊɯ×ÖÒÖÔÉÐÕÖÞÈîɯËÓÈɯÜÕÐÒÕÐýÊÐÈɯÚ×Ö-
ÙÌÎÖɯÞàËÈÛÒÜȮɯÑÈÒÐÔɯÚëɯÚ×ÌÊÑÈÓÕÌɯÙýÒÈÞÐÊÌɯËÓÈɯÒťÒÈÙáàȭɯ
3ÙáÌÉÈɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÖÉÌÑÙáÌîȮɯÎËáÐÌɯÖÉÊÐÚÒÈÕÌɯÚëɯÕÈÚáÌɯËėÖ-

ÕÐÌɯ×ÙáÌáɯ×ýÛÓÌɯ×ÈÚÒĞÞɯÒťÒÖÞàÊÏɯɬɯ×ÖËɯÕÐÔÐɯÕÐÌɯÔÖŊÌɯÉàîɯÕÈɯ
ÙýÊÌɯŊÈËÕàÊÏɯáÎÙÜÉÐÌĘɯÊáàɯÚáÞĞÞȭɯ-ÈÑÊáýĭÊÐÌÑɯÊÏÖËáÐɯÖ Êáýĭîɯ
ÙýÒÈÞÐÊáÒÐɯÛÜŊɯáÈɯ×ÖËÚÛÈÞëɯÒÊÐÜÒÈɯÖÙÈáɯÛýɯËÖÒėÈËÕÐÌɯá dru-
ÎÐÌÑɯÚÛÙÖÕàɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÈȭɯ-ÈɯËėÖÕÐɯÕÈÊÐÚÒɯ×ÈÚÒĞÞɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯ
ÛÈÒÐɯËÜŊàɯÐ ÛÈÔɯÚáÞàɯÔÖÎëɯÉàîȭ
-ÈɯÉÈÙËáÖɯÊÐýŊÒÐÌɯÔÙÖáàɯÕÈɯÕÈÚáÌɯ×ÖËÚÛÈÞÖÞÌɯÙýÒÈÞÐÊá-

ÒÐɯÞÈÙÛÖɯáÈėÖŊàîɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÕÖ×ÈÓÊÖÞÌɯėÈ×ÈÞÐÊÌɯÐȭȭȭɯ×ÖÞÐÕÕÖɯ
ÉàîɯËÖÉÙáÌȭ
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Buty

)ÌĭÓÐɯÞ ÊáÈÚÐÌɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈĘɯÒÖÕËàÊàÑÕàÊÏɯÚÛÖÚÖÞÈÓÐĭÔàɯ
ÔÈÙÚáɯÔÈÒÚàÔÈÓÕàȮɯÞÐÌÔàɯÑÜŊȮɯÑÈÒɯÔÖÊÕÖɯ×ÙÈÊÜÑëɯÞ ÊáÈÚÐÌɯ
ÛÈÒÐÌÎÖɯÔÈÙÚáÜɯÚÛÖ×àɯÐ ÑÈÒɯËÜŊÖɯÚÞÖÉÖËàɯ×ÖÛÙáÌÉÈɯÞ stawie 
ÚÒÖÒÖÞàÔɯɬɯÖËɯÔÈÒÚàÔÈÓÕÌÎÖɯÞàÊÐëÎÕÐýÊÐÈɯÚÛÖ×àɯÞ mo-
ÔÌÕÊÐÌɯÖËÙàÞÈÕÐÈɯÑÌÑɯÖËɯ×ÖËėÖŊÈɯÈŊɯËÖɯÚÐÓÕÌÎÖɯ×ÖËÊÐëÎÕÐýÊÐÈɯ
×ÈÓÊĞÞɯËÖɯÎĞÙàɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÚÛÈÞÐÈÕÐÈɯÑÌÑɯÕÈɯ×ÐýÛýȭ
9ɯ×ÖÞàŊÚáÌÎÖɯÞàÕÐÒÈɯ ÑÌËÕÖáÕÈÊáÕàɯÞÕÐÖÚÌÒɯ ɬɯ ÛÖɯ ÕÐÌɯ

ÔÖÎëɯÉàîɯÉÜÛàɯÞàÚÖÒÐÌȮɯÖÎÙÈÕÐÊáÈÑëÊÌɯ×ÙÈÊýɯÚÛÈÞÜɯÚÒÖÒÖ-
ÞÌÎÖȭɯ)ÌÚÛɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÌÕɯÞÕÐÖÚÌÒȭɯ.Ë×àÊÏÈÕÐÌɯÚÐýɯÛÈÒŊÌɯÊáÜÉ-
ÒÈÔÐɯ×ÈÓÊĞÞɯÖÙÈáɯÚÛÈÞÐÈÕÐÌɯÚÛÖ×àɯÕÈɯ×ÐýÊÐÌɯÞàÔÈÎÈȮɯÉàɯ×Ö-
ËÌÚáÞÈɯȬÞàÊÏÖËáÐėÈɂɯáÈÙĞÞÕÖɯÕÈɯ×ÈÓÊÌȮɯ ÑÈÒɯÐ ÕÈɯ×ÐýÛýɯÐ to 
ÔÖŊÓÐÞÐÌɯėÈÎÖËÕàÔÐɯėÜÒÈÔÐȭ
/ÙÖÚÛÈɯÚ×ÙÈÞÈɯɬɯÉÜÛàɯÕÐÚÒÐÌɯá ÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯÖËÒÙàÛàÔÐɯÒÖÚÛ-

ÒÈÔÐȮɯÈÓÌɯá ×ÖËÌÚáÞÈÔÐɯÞàÚÖÒÖɯÞàÞÐÕÐýÛàÔÐɯÕÈɯÊáÜÉÒÐɯÐ na 
×ÐýÛýȭɯ

TwardoŀĈ podeszwy
9ÈÑÔťÔàɯÚÐýɯÛÌÙÈáɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐëɯÛÞÈÙËÖĭÊÐëɯ×ÖËÌÚáÞàȭɯ)Ì-

ĭÓÐɯÉýËáÐÌÔàɯÊÏÖËáÐÓÐɯÞàėëÊáÕÐÌɯ×ÖɯÛÞÈÙËàÊÏɯËÙÖÎÈÊÏɯÐ ÊÏÖË-
ÕÐÒÈÊÏȮɯÎËáÐÌɯÙáÈËÒÖɯÞàÚÛý×ÜÑëɯÑÈÒÐÌĭɯÕÐÌÙĞÞÕÖĭÊÐȮɯ×ÖËÌÚáÞÈɯ
ÔÖŊÌɯÉàîɯÚÛÖÚÜÕÒÖÞÖɯÔÐýÒÒÈȭɯ,ÖŊÕÈɯÛÈÒŊÌɯ×ÖÚáÜÒÈîɯÉÜ-
ÛĞÞɯá ×ÖËÌÚáÞëɯÒÖÔ×ÌÕÚÜÑëÊëɯÛÞÈÙËÌɯÚÛë×ÕÐýÊÐÈȭɯ3ÈÒÐÌɯ×Ö-
ËÌÚáÞàɯÔÈÑëɯÙĞŊÕÌɯÒÖÔ×ÌÕÚÈÛÖÙàɯɬɯÖËɯÎëÉÊáÈÚÛàÊÏɯÞÈÙÚÛÞɯ
ÜÔÐÌÚáÊáÖÕàÊÏɯ×ÖËɯÚÛÖÚÜÕÒÖÞÖɯÛÞÈÙËëɯÞÈÙÚÛÞëɯÛÜŊɯ×ÖËɯÚÛÖ-
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×ëȮɯÈŊɯ×ÖɯÞàÚ×ÌÊÑÈÓÐáÖÞÈÕÌɯ×ÖËÜÚáÒÐɯáÌɯÚ×ÙýŊÖÕàÔɯ×ÖÞÐÌ-
ÛÙáÌÔȭɯ3ÙáÌÉÈɯÑÌËÕÈÒɯ×ÖÞÐÌËáÐÌîɯÛÜɯÞàÙÈňÕÐÌȮɯŊÌɯÕÈÚáÌɯÔÈÙ-
ÚáÌɯÜ×ÙÈÞÐÈÔàȮɯÉÖɯÊÏÊÌÔàɯÞàËÈÛÒÖÞÈîɯËÜŊÌɯÐÓÖĭÊÐɯÌÕÌÙÎÐÐȮɯ
ÒÖÔ×ÌÕÚÈÛÖÙàɯáÈĭɯÞÊÏėÈÕÐÈÑëɯÌÕÌÙÎÐýɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÚÛÈÞÐÈÕÐÈɯÚÛÖ-
×àȮɯÈÓÌɯȬÖËËÈÑëɂɯÑëɯ×ÖËÊáÈÚɯÖË×àÊÏÈÕÐÈɯÚÐýɯÚÛÖ×ëɯɬɯÚëɯÞÐýÊɯ
×ÙáÌÚáÒÖËëɯÞ ÞàËÈÛÒÖÞÈÕÐÜȭȭȭ
)ÌĭÓÐɯÕÈÛÖÔÐÈÚÛɯËÌÊàËÜÑÌÔàɯÚÐýɯÕÈɯËÙÖÎÐɯÔÐýÒÒÐÌȮɯ ÓÌĭÕÌɯ

ËÜÒÛàȮɯėëÒÐɯÊáàɯ×ÓÈŊÌȮɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯáÈÓÌÊÈÔɯ×ÖËÌÚáÞàɯÛÞÈÙ-
de i ÛÖɯÛÈÒɯÛÞÈÙËÌȮɯÉàĭÔàɯÕÐÌɯÞàÊáÜÞÈÓÐɯÚÛÖ×ëɯ×ÖÑÌËàÕÊáàÊÏɯ
ÒÈÔàÒĞÞɯÊáàɯÚáàÚáÌÒȮɯÕÈɯÒÛĞÙàÊÏɯ×ÙáàÑËáÐÌɯÕÈÔɯÉÈÙËáÖɯÊáý-
ÚÛÖɯÚÛÈÞÈîȭɯ2áàÉÒÖĭîɯÔÈÙÚáÜɯÐ ×ÌėÕÈɯÒÖÕÊÌÕÛÙÈÊÑÈɯÕÈɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯ
ÕÈÑÞÐýÒÚáàÔɯÞàÚÐėÒÜɯÜÛÙÜËÕÐÈÑëɯÉëËňɯÕÈÞÌÛɯÜÕÐÌÔÖŊÓÐÞÐÈÑëɯ
ÔÈÕÌÞÙàɯÞàÉÐÌÙÈÕÐÈɯÔÐÌÑÚÊÈɯÒÈŊËÌÎÖɯÚÛë×ÕÐýÊÐÈȭɯ6 ÛÈÒÐÊÏɯ
ÞÈÙÜÕÒÈÊÏɯȬÒÜÑÕÐýÊÐÌɂɯÞ ÚÛÖ×ýɯÔÖŊÌɯÚÒÖĘÊáàîɯÚÐýɯÉÈÙËáÖɯ×Ö-
ÞÈŊÕëɯÒÖÕÛÜáÑëȭɯÃÈËÌÕɯÒÖÔ×ÌÕÚÈÛÖÙɯÕÐÌɯÜÎÕÐÌɯÚÐýɯ×ÜÕÒÛÖÞÖɯ
ÈŊɯÕÈɯÛÈÒëɯÎėýÉÖÒÖĭîɯɬɯÔÈėÈɯÚÖÚÕÖÞÈɯÚáàÚáÒÈɯÔÈɯ×ÖÕÈËɯËÞÈɯ
ÊÌÕÛàÔÌÛÙàɯÚáÌÙÖÒÖĭÊÐȭ

Stawianie stopy w ÞàÉÙÈÕàÔɯÔÐÌÑÚÊÜȮɯÈ ÊÖɯáÈɯÛàÔɯÐËáÐÌɯ
ÒÈŊËàɯÕÐÌÖÔÈÓɯÒÙÖÒɯÐÕÕàȮɯÛÖɯÑÜŊɯÕÈÑÞàŊÚáÈɯȬÚáÒÖėÈɯÔÈÚáÌÙÖ-
ÞÈÕÐÈɯá ÒťÒÈÔÐɂɯɬɯÛÜÙàÚÛàÒÈȮɯËÖɯÒÛĞÙÌÑɯÞ×ÐÌÙÞɯÕÈÓÌŊàɯÚÐýɯÚÖ-
ÓÐËÕÐÌɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈîȭ

Ksztaĭt podeszwy
*ÈŊËÈɯ×ÈÙÈɯÚÛĞ×ɯÑÌÚÛɯÐÕÕÈȮɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÛÈÒɯÚÈÔÖɯÑÈÒɯÒÈŊËÈɯ

×ÈÙÈɯËėÖÕÐȭɯ/ÙáàÑýėÖɯÚÐýɯÑÌËÕÈÒɯÒÓÈÚàŗÒÖÞÈîɯÖÉÜÞÐÌɯÑÌËàÕÐÌɯ
×ÖËɯÞáÎÓýËÌÔɯËėÜÎÖĭÊÐɯÚÛÖ×àȭɯ&ËàɯÊÏÖËáÐɯÖ ÕÖÙÔÈÓÕÌɯÊÖ-
ËáÐÌÕÕÌɯÊÏÖËáÌÕÐÌȮɯÔÖŊÌɯÛÖɯÐ ÞàÚÛÈÙÊáàȭɯ)ÌĭÓÐɯÑÌËÕÈÒɯÔÈÔàɯ
áÈÔÐÈÙɯáÈÉÙÈîɯÚÐýɯáÈɯÞàÚÐėÌÒɯÔÈÙÚáÖÞàɯÐ ÛÖɯÉÈÙËáÖɯÐÕÛÌÕÚàÞ-
ÕàȮɯÒÈŊËÌɯÜÞÐÌÙÈÕÐÌɯÞ ÉÜÊÐÌɯÚáàÉÒÖɯÚÛÈÕÐÌɯÚÐýɯÜËÙýÒëɯÕÐÌɯËÖɯ
áÕÐÌÚÐÌÕÐÈȭ

Buty
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6ĭÙĞËɯÛÜÙàÚÛĞÞɯ×ÐÌÚáàÊÏɯ×ÈÕÜÑÌɯÛÈÒÐÌɯ×ÙáÌÒÖÕÈÕÐÌȮɯŊÌɯËÖ-
ÉÙáÌɯËÖÉÙÈÕÌɯÉÜÛàɯÛÖɯËÓÈɯÕÐÊÏɯÞÐÌÓÒÈɯÙÈËÖĭîȮɯÈÓÌɯňÓÌɯËÖÉÙÈÕÌɯ
ÛÖɯÒÈÛÖÙÎÈɯ×ÖÛÙÈŗëÊÈɯáÈÛÙÜîɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯÙÈËÖĭÊÐɯÐ ËÖ×ÙÖÞÈËáÈ-
ÑëÊÈɯÞ ÒÙĞÛÒÐÔɯÊáÈÚÐÌɯËÖɯáÈÔÐÌÙáÌĘɯÚÈÔÖÉĞÑÊáàÊÏȭɯ*ÐÔŊÌɯÐÕ-
ÕàÔɯÕÐŊɯÛÜÙàÚÛëɯ×ÐÌÚáàÔɯÞ ÚÌÕÚÐÌɯÌÒÚ×ÓÖÈÛÈÊÑÐɯÉÜÛĞÞɯÑÌÚÛɯÒť-
ÒÈÙáȳɯ3ÖŊɯÛÖɯÕÐÌÖÔÈÓŊÌɯÛÖɯÚÈÔÖȭȭȭȵ
3ÙáÌÉÈɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÖÉÌÑÙáÌîɯÚÞÖÑÌɯÎÖėÌɯÚÛÖ×àɯÐ ÜÚÛÈÓÐîɯ×Ùáà-

ÕÈÑÔÕÐÌÑɯÑÌËÌÕɯ×ÖËÚÛÈÞÖÞàɯ×ÈÙÈÔÌÛÙȯɯÊáàɯÔÈÔàɯÚÛÖ×àɯÞà-
ÚÔÜÒėÌȮɯÊáàɯÞÙýÊáɯ×ėÌÛÞÐÈÚÛÌȭɯ#Ö×ÐÌÙÖɯ×ÖɯÛÈÒÐÔɯÜÚÛÈÓÌÕÐÜɯ
ÔÖŊÕÈɯ ÚáÜÒÈîɯÉÜÛĞÞɯËÖɯ ÐÕÛÌÕÚàÞÕàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯÖ odpo-
ÞÐÌËÕÐÔɯÒÚáÛÈėÊÐÌɯ×ÖËÌÚáÞàȭɯ)ÌĭÓÐɯÛÌÎÖɯÕÐÌɯÜÞáÎÓýËÕÐÔàȮɯÕÐÌɯ
ÓÐÊáÔàɯÕÈɯÔÐėÌɯÞÚ×ÖÔÕÐÌÕÐÈɯá ÔÈÙÚáĞÞȭɯ-ÖȮɯÊÏàÉÈɯŊÌɯÒÛÖĭɯ
ÚáÜÒÈɯÊáÌÎÖĭɯÕÈɯÒÚáÛÈėÛɯ×ÙàÞÈÛÕÌÑɯ&ÖÓÎÖÛàȭɯ6 ÛÈÒÐÔɯÙÈáÐÌɯÛÌÕɯ
ÒÛÖĭɯÔÖŊÌɯÛÙáàÔÈÕëɯÛÌÙÈáɯÞ ÙýÒÈÊÏɯÒÚÐëŊÒýɯÞàÞÈÓÐîɯËÖɯĭÔÐÌ-
ÊÐȮɯÉÖɯËÈÓÌÑɯÉýËáÐÌɯÛàÓÒÖɯÖ ÜÕÐÒÈÕÐÜɯÜÔÈÙÛÞÐÌĘȭ

Rzeřba podeszwy ź bieśnik
*ÖÓÌÑÕàɯ×ÈÙÈÔÌÛÙɯáÈÓÌŊÕàɯÎėĞÞÕÐÌɯÖËɯ×ÓÈÕÖÞÈÕàÊÏɯÛÙÈÚɯ

ÔÈÙÚáĞÞȭɯ ÓÌÑÒÐɯ×ÈÙÒÖÞÌɯÊáàɯÔÐÌÑÚÒÐÌɯÊÏÖËÕÐÒÐɯėÈÛÞÐÌÑɯÉýËáÐÌɯ
×ÙáÌÔÐÌÙáÈîɯÞ ÖÉÜÞÐÜɯÕÈɯÉÈÙËáÖɯËÙÖÉÕÖɯÙáÌňÉÐÖÕàÔɯÉÐÌŊ-
ÕÐÒÜɯɬɯÕÐÌÖÔÈÓŊÌȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯáÜ×ÌėÕÐÌɯ×ėÈÚÒÐÔȭɯ-ÈÛÖÔÐÈÚÛɯËÙÖÎÐɯ
ÔÐýÒÒÐÌɯÐ ÉÌáËÙÖŊÈɯÞàÔÈÎÈÑëɯÉÐÌŊÕÐÒÈɯÔÖÊÕÐÌÑɯÙÖáÉÜËÖÞÈ-
nego i ÎėýÉÐÌÑɯÙáÌňÉÐÖÕÌÎÖȭ
Uwaga!ɯ/ÖÞÚáÌÊÏÕÐÌɯÜÞÈŊÈɯÚÐýȮɯŊÌɯ×ÖÚÐÈËÈÕÐÌɯÕÈÑÚėàÕ-
ÕÐÌÑÚáÌÎÖɯÕÈɯĭÞÐÌÊÐÌɯÉÐÌŊÕÐÒÈƖƔɯÎÞÈÙÈÕÛÜÑÌɯÙÈËÖĭîɯÕÐÊáàÔɯÕÐÌɯ
áÈÒėĞÊÖÕëɯÞÌɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯÕÈ×ÖÛàÒÈÕàÊÏɯÕÈɯËÙÖËáÌɯÞÈÙÜÕ-
ÒÈÊÏȭɯ-ÐÊɯÉÈÙËáÐÌÑɯáÎÜÉÕÌÎÖȵɯ.ËɯÊáÈÚÜȮɯÎËàɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯÕÐÌ-
ÖÔÈÓŊÌɯÉÈÙËáÐÌÑɯáÕÈÕÌɯŗÙÔàɯÖÉÜÞÕÐÊáÌɯáÈÊáýėàɯÙÖÉÐîɯÎėĞÞ-

ƖƔ  ɯ-Öɯ×ÙáÌÊÐÌŊɯÒÈŊËàɯ×ÖÛÙÈŗɯÞàÔÐÌÕÐîɯÕÈáÞýɯÛÌÑɯŗÙÔàȵ
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ÕÐÌɯ×ÐÌÕÐëËáÌȮɯÈ ÕÐÌɯÉÜÛàȮɯÛÈɯËÈÞÕÐÌÑɯÖÊáàÞÐÚÛÈɯ×ÙÈÞËÈɯÚÛÈėÈɯ
ÚÐýɯÉÙáÌÔÐÌÕÕàÔɯÞ ÜÛÙÈ×ÐÌÕÐÌɯÜŊàÛÒÖÞÕÐÒĞÞɯÒėÈÔÚÛÞÌÔȭɯ
.ÞÚáÌÔȮɯÛÖ×ÖÞÌɯ×ÖËÌÚáÞàɯÚëɯËÖÚÒÖÕÈėÌȮɯÈÓÌɯËÖɯĭÊÐĭÓÌɯÖÒÙÌ-
ĭÓÖÕàÊÏɯÞÈÙÜÕÒĞÞȮɯÈ ÙÖáÌáÕÈÕÐÌɯÞ ÛàÔɯÛÖɯÕÐÌáėàɯÓÈÉÐÙàÕÛȮɯ
w ËÖËÈÛÒÜɯÊÖɯÒÐÓÒÈɯÛàÎÖËÕÐɯÙÖáÉÜËÖÞàÞÈÕàȭ
/ÖËÈÔɯ×ÙáàÒėÈËȭɯ/ÖÞÚáÌÊÏÕÐÌɯ×ÖÚáÜÒÐÞÈÕàÔɯÏÐÛÌÔɯÚëɯ

×ÖËÌÚáÞàɯÚÈÔÌɯÖÊáàÚáÊáÈÑëÊÌɯÚÐýɯá ÉėÖÛÈɯÐ ÛÖɯÑÜŊɯ×ÖɯÒÐÓÒÜɯÒÙÖ-
ÒÈÊÏɯÖËɯÞàÑĭÊÐÈɯá ÕÐÌÎÖȭɯ)ÌĭÓÐɯÚÐýɯËÖÉÙáÌɯáÈÚÛÈÕÖÞÐÔàȮɯÛÖɯáÈ-
ÙĞÞÕÖɯÒÚáÛÈėÛɯÉÐÌŊÕÐÒÈȮɯÑÈÒɯÐ ÑÌÎÖɯÛÞÖÙáàÞÖɯÔÜÚáëɯȬÕÐÌɯÓÌ×Ðîɯ
ÚÐýɯËÖɯÉėÖÛÈɂȭɯ3ÖɯÑÈɯÔÈÔɯÛÈÒÐÌɯ×àÛÈÕÐÌȯɯÑÈÒɯÛÌɯ×ÖËÌÚáÞàɯÔÈÑëɯ
ÚÐýɯÕÈɯÛÈÒÐÔɯÉėÖÊÐÌɯÕÐÌɯĭÓÐáÎÈîȳɯ-ÖɯÑÈÚÕÌȮɯŊÌɯÉýËëɯÚÐýɯĭÓÐáÎÈėàɯ
i ÛÖɯÕÈɯÞÚáàÚÛÒÐÔȮɯÊÖɯÔÖÒÙÌȵɯ"ÜËĞÞɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÕÐÌɯÔÈȵɯ/Ùáà-
najmniej w ËáÐÌËáÐÕÈÊÏɯĭÊÐĭÓÌɯÛÌÊÏÕÐÊáÕàÊÏȭȭȭ
)ÈÒɯÛÖɯÞÐýÊɯÑÌÚÛɯá ÛàÔÐɯÉÐÌŊÕÐÒÈÔÐɯÉÜÛĞÞȳɯ ÕÖȮɯÑÌÚÛɯÙĞŊÕÐÌȮɯ

ÈÓÌɯËÓÈɯ×ÖÛÙáÌÉɯáÞàÒėàÊÏɯÓÜËáÐȮɯÈ ÕÐÌɯáÈÞÖËÕÐÒĞÞɯÉÐÌÎÈÑë-
ÊàÊÏɯáÈɯÖÎÙÖÔÕÌɯ×ÐÌÕÐëËáÌɯÚ×ÖÕÚÖÙĞÞȮɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÚÒÙÖÔÕÈɯ
ÞÐÌËáÈɯɬɯÐÔɯÉÐÌŊÕÐÒɯÔÈɯȬÒÖÚÛÒÐɂɯÉÈÙËáÐÌÑɯÖÉėÌɯÐ ×ėàÛÒÐÌȮɯÛàÔɯ
ÛÙáÌÉÈɯÉýËáÐÌɯÉÈÙËáÐÌÑɯÜÞÈŊÈîɯÕÈɯÔÖÒÙàÊÏɯÐ ÉėÖÛÕÐÚÛàÊÏɯÖË-
ÊÐÕÒÈÊÏɯËÙÖÎÐȭ

WysokoŀĈ podbicia stopy
9ɯÛàÔɯÛÈÒŊÌɯÑÌÚÛɯÙĞŊÕÐÌɯÜ ÙĞŊÕàÊÏɯÖÚĞÉɯÐ ÛÙáÌÉÈɯáÈÜÞÈŊàîȮɯ

ŊÌɯÕÈÑÞÐýÊÌÑɯ×ÙÖÉÓÌÔĞÞɯÔÈÑëɯÊÐɯá ÉÈÙËáÖɯÞàÚÖÒÐÔɯ×ÖËÉÐ-
ÊÐÌÔȭɯ"ÖɯÐÔɯȹÐɯÚÖÉÐÌȵȺɯÔÖÎýɯ×ÖÙÈËáÐîȳɯ3ÙáÌÉÈɯÚáÜÒÈîɯÉÜÛĞÞɯ
áÌɯÚáÕÜÙÖÞÈÕÐÌÔɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯËÈÓÌÒÖɯáÉÐÌÎÈÑëÊàÔɯÞ kierunku 
×ÈÓÊĞÞɯÐ ÊÈėëɯÒÙáàÞÐáÕýɯÞÐÌÙáÊÏÜɯÚÛÖ×àɯÖÔÖÛÈîɯÛàÔɯËėÜÎÐÔɯ
ÚáÕÜÙÖÞÈÕÐÌÔɯá ÔÖŊÓÐÞÐÌɯÙĞÞÕÖÔÐÌÙÕÐÌɯÙÖáėÖŊÖÕàÔɯÑÌÎÖɯ
ÕÈÊÐÚÒÐÌÔȭɯ3ÜėÈÔɯÚÐýɯ×ÖɯÛàÔɯÉÖŊàÔɯĭÞÐÌÊÐÌɯÑÜŊɯ×ÖÕÈËɯ×Ğėɯ
wieku i ÑÈÒɯËÖÛëËɯÐÕÕÌÑɯÔÌÛÖËàɯÕÐÌɯáÕÈÓÈáėÌÔȭ

Buty
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,ÜÚáýɯÛÜɯËÖËÈîȮɯŊÌɯá ×ÙÈÞÐÌɯÙĞÞÕàÔɯÖÎėÜ×ÐÌÕÐÌÔɯáÈÑÔÜ-
ÑýɯÚÐýɯÛÜÙàÚÛàÒëɯÎĞÙÚÒëȮɯÞÚ×ÐÕÈÊáÒëȮɯÛÜÙàÚÛàÒëɯÕÈÙÊÐÈÙÚÒëȮɯÙÖ-
ÞÌÙÖÞëȮɯ×ÐÌÚáëɯÐ ÒÈÑÈÒÖÞëȭɯ6 Ú×ÙÈÞÐÌɯÉÜÛĞÞɯÛÜÙàÚÛàÊáÕàÊÏɯ
ÔÈÔɯÞÐýÊɯÙÖáÌáÕÈÕÐÌɯá ÒÖÕÐÌÊáÕÖĭÊÐɯËÖĭîȭȭȭɯÙÖáÓÌÎėÌȭɯ(ÕÕàɯÉàɯ
ÚÐýɯÊÏÞÈÓÐėȮɯÕÐÌȳ
3àÓÌɯÊÏÊÐÈėÌÔɯ×ÖÞÐÌËáÐÌîɯÞ Ú×ÙÈÞÐÌɯÒÚáÛÈėÛÜɯÉÜÛĞÞȭɯ3ÌÙÈáɯ

×ÙáÌÑËáÐÌÔàɯËÖɯÒÞÌÚÛÐÐȮɯá ÊáÌÎÖɯ×ÖÞÐÕÕàɯÉàîɯÛÌɯÉÜÛàȮɯÈ ÞėÈ-
ĭÊÐÞÐÌɯÐÊÏɯÊÏÖÓÌÞÒÐɯáÙÖÉÐÖÕÌȭ
/ÖÞÚáÌÊÏÕÐÌɯÖÛÈÊáÈÑëÊàɯÕÈÚɯ×ÓÈÚÛÐÒɯÐ ÞÚáÌÓÒÐÌÎÖɯÙÖËáÈÑÜɯ

ÛÞÖÙáàÞÈɯÚáÛÜÊáÕÌɯá ÐÊÏɯÜËÖÚÒÖÕÈÓÌÕÐÈÔÐɯȬÔÌÔÉÙÈÕÖÞà-
ÔÐɂɯÚëɯÉÖËÈÑɯÕÈÑÎÖÙÚáàÔɯÚÜÙÖÞÊÌÔɯÕÈɯÊÏÖÓÌÞàɯÉÜÛĞÞȭɯ.Ëɯ
ËÈÞÕÈɯÞÐÈËÖÔÖȮɯŊÌɯÚėàÕÕÌɯÔÌÔÉÙÈÕàɯÖËËàÊÏÈÑëÊÌȮɯÓÌÊáɯÞÖ-
ËÖÖË×ÖÙÕÌɯÚ×ÙÈÞËáÈÑëɯÚÐýɯÞ ÒÜÙÛÒÈÊÏɯÐ Ú×ÖËÕÐÈÊÏɯÞ Ú×ÖÚĞÉɯ
ÑÈÒÖĭɯÛÈÔɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊàƖƕȮɯÈÓÌɯÞ ÉÜÛÈÊÏɯÕÐÌɯÚ×ÙÈÞËáÈÑëɯÚÐýɯ
w ÖÎĞÓÌȭ
#ÓÈÊáÌÎÖȳɯ9 ×ÙÖÚÛÌÑɯ×ÙáàÊáàÕàɯɬɯÔÌÔÉÙÈÕàɯÚëɯÉÈÙËáÖɯËÌ-

ÓÐÒÈÛÕÌɯÔÌÊÏÈÕÐÊáÕÐÌȮɯÈ ÚÐėàɯËáÐÈėÈÑëÊÌɯÞ ÉÜÛÈÊÏɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÊÏÖ-
ËáÌÕÐÈɯÞÙýÊáɯÖÎÙÖÔÕÌȭɯ,ÌÔÉÙÈÕàɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÑÜŊɯ×ÖɯÒÐÓÒÜɯÎÖ-
ËáÐÕÈÊÏɯÊÏÖËáÌÕÐÈɯ×ýÒÈÑëɯÕÈɯÚÛÙáý×àɯÐ ÑÌËàÕÈɯÞÛÌËàɯÙÈËÈɯÛÖȱɯ
Ȭ×ÚÐÒÈÕÌɂɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÛàȭɯ
/ÌÞÕÐÌɯÞÐÌÓÌɯ"áàÛÌÓÕÐÊáÌÒɯÐ "áàÛÌÓÕÐÒĞÞɯÔÈɯÛÌÙÈáɯËàÓÌ-

ÔÈÛȯɯÛÖɯËÓÈÊáÌÎÖɯÛÈÒɯËÜŊÖɯÓÜËáÐɯÚáÜÒÈɯÖ ÞÐÌÓÌɯËÙÖŊÚáàÊÏɯÉÜ-
ÛĞÞɯá ÔÌÔÉÙÈÕëȳɯ.Ë×ÖÞÐÌÔɯÕÈɯÛÖɯÕÐÌɯÞ×ÙÖÚÛɯÐ ÛÈÒŊÌɯ×à-
ÛÈÕÐÌÔȯɯÛÖɯËÓÈÊáÌÎÖɯ×ÙÖËÜÊÌÕÊÐɯÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯÞÖËÖÖË×ÖÙÕàÊÏɯ
ÉÜÛĞÞɯá ÔÌÔÉÙÈÕÈÔÐɯÖÍÌÙÜÑëɯËÖɯÕÐÊÏɯÑÈÒÐÌĭɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÛàɯÐ to 

Ɩƕ  ɯ.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯ×ÖËɯÞÈÙÜÕÒÐÌÔȮɯŊÌɯÉýËáÐÌÔàɯÚÐýɯÜÉÐÌÙÈîɯÚàÚÛÌ-
ÔÖÞÖȮɯÊáàÓÐɯ×ÖÊáëÞÚáàɯÖËɯÉÐÌÓÐáÕàȮɯÈŊɯËÖɯÞÈÙÚÛÞàɯÞÐÌÙáÊÏÕÐÌÑɯ
ÞÚáàÚÛÒÖɯÔÜÚÐɯÉàîɯȬÖËËàÊÏÈÑëÊÌɂɯÐɯÛÖɯáɯÛÌÎÖɯÚÈÔÌÎÖɯÚàÚÛÌÔÜȮɯÈ jest 
ÐÊÏɯÊÈėÌɯÔÙÖÞÐÌȭɯ"ÏÖîÉàɯÑÌËÕÈɯÞÈÙÚÛÞÈɯňÓÌɯËÖÉÙÈÕÈɯËÖɯÙÌÚáÛàɯÐ ȬÛÖ-
×ÐÔàɂɯÚÐýɯÞÌɯÞėÈÚÕàÔɯ×ÖÊÐÌȵ
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ÙÌÓÈÛàÞÕÐÌɯÉÈÙËáÖɯËÙÖÎÐÌȳƖƖɯ/ÙáÌÊÐÌŊɯÛÈÒɯËÖÚÒÖÕÈėÈɯÔÌÔÉÙÈ-
ÕÈɯ×ÖÞÐÕÕÈɯÞàÚÛÈÙÊáàîȳɯ-ÐÌɯÞàÚÛÈÙÊáÈȳɯ-ÖɯÛÖɯ×ÖɯÒÐÌÎÖɯÎÙáà-
ÉÈɯÖÕÈɯÛÈÔɯÑÌÚÛȳ
,ÌÔÉÙÈÕàɯÚëɯÞÚ×ÈÕÐÈėÌȮɯÈÓÌɯËÖɯÒÜÙÛÌÒȮɯÚ×ÖËÕÐȮɯÚÛÜ×ÛÜÛĞÞȮɯ

ÊáÈ×ÌÒɯÊáàɯÙýÒÈÞÐÊɯɬɯÞÚáýËáÐÌɯÛÈÔȮɯÎËáÐÌɯÞ ×ÙáÌÊÐÞÐÌĘÚÛÞÐÌɯ
ËÖɯÉÜÛĞÞɯÕÐÌɯÞàÚÛý×ÜÑëɯÖÓÉÙáàÔÐÌɯÚÐėàɯáÎÐÕÈÑëÊÌȭ
)ÌËàÕàÔɯÚÌÕÚÖÞÕàÔɯÔÈÛÌÙÐÈėÌÔɯÕÈɯÊÏÖÓÌÞàɯÉÜÛĞÞɯÑÌÚÛɯ

ÚÒĞÙÈȭɯ(ÕÕÈɯÚ×ÙÈÞÈȮɯŊÌɯÑÌÚÛɯÖÕÈɯÖÉÌÊÕÐÌɯÜÚáÓÈÊÏÌÛÕÐÈÕÈɯá áÈÚÛÖ-
ÚÖÞÈÕÐÌÔɯÕÈÑÕÖÞÚáàÊÏɯÖÚÐëÎÕÐýîɯÞÚ×ĞėÊáÌÚÕÌÑɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÐȭɯ
!ÜÛàɯá ÊÏÖÓÌÞÈÔÐɯÞ ×ÌėÕÐɯÚÒĞÙáÈÕàÔÐɯÛÖɯÕÐÌɯÚëɯÛÈÕÐÌɯÉÜÛàȭ
-ÈɯáÈÙáÜÛȮɯŊÌɯáÈÓÌÊÈÔɯÛÜɯËÖĭîɯËÙÖÎÐÌɯÙÖáÞÐëáÈÕÐÌȮɯÖË×Ö-

ÞÐÈËÈÔɯÖËɯÙÈáÜɯɬɯÒÛÖɯÙÈáɯ×ÖÏÈÙÈÛÈėɯÚÖÉÐÌɯÚÛÖ×àɯÞ ÒÐÌ×ÚÒÐÊÏȮɯ
ÊÏÖîɯÛÈÕÐÊÏɯÉÜÛÈÊÏȮɯÛÌÕɯÞÐÌȮɯÊáÌÔÜɯÕÈɯÛàÔɯÈÒÜÙÈÛɯÖÚáÊáýËáÈîɯ
nie warto!

Impregnaty do butĴw skĴrzanych
-ÐÌɯÔÈɯÕÐÊɯÎÖÙÚáÌÎÖɯËÓÈɯ×ÐÌÊÏÜÙÈȮɯÑÈÒɯ×ÙáÌÔÖÊáÖÕÌɯÉÜÛàȭɯ

-ÐÌɯ ÉýËýɯ ÚÐýɯ ÛÜɯ ÑÌËÕÈÒɯ áÈÑÔÖÞÈėɯ ÉÜÛÈÔÐɯ á ÛÞÖÙáàÞÈɯ Êáàɯ
ȬÚáÔÈÊÐÈÒÈÔÐɂȮɯÉÖɯ×ÙáÌ×ÐÚàɯÕÈɯÐÊÏɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑýɯÐ ÞÚáÌÓÒÐÌɯ
ËÖɯÛÌÎÖɯȬ×ÚÐÒÈËėÈɂɯÖÍÌÙÜÑëɯ×ÙÖËÜÊÌÕÊÐɯÛÈÒɯÕÈÊÏÈÓÕÐÌȮɯŊÌɯËÔÜ-
ÊÏÈÕÐÌɯÞ ÛýɯÚÈÔëɯÛÙëÉýɯÜÞÈŊÈÔɯáÈɯÊÈėÒÐÌÔɯáÉàÛÌÊáÕÌȭɯ
.×ÐÚáýɯÒÓÈÚàÊáÕàɯÚ×ÖÚĞÉɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯÚÒĞÙàȮɯÉÖɯÖÕɯÑÌÚÛɯÛÌ-

ÙÈáɯÉÈÙËáÖɯėÈÛÞÖɯËÖÚÛý×ÕàȮɯÓÌÊáɯ×ÙÈÞÐÌɯÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯáÈ×ÖÔ
ÕÐÈÕàȭ

ƖƖ  ɯ,ÖŊÕÈɯėÈÛÞÖɯ×ÖÓÐÊáàîȮɯŊÌɯÞɯÛÙÈÒÊÐÌɯŊàÞÖÛÈɯÚáÔÈÊÐÈÕÌÎÖɯÉÜÛÈɯ
ÛÙÌÒÒÐÕÎÖÞÌÎÖɯáÜŊàÑÌɯÚÐýɯËÖɯÕÐÌÎÖɯÙĞŊÕàÊÏɯȬ×ÚÐÒÈËÌėɂɯáÈɯÛýɯÚÈÔëɯ
ÞÈÙÛÖĭîȮɯÊÖɯÊÌÕÈɯÉÜÛĞÞȭɯ#ÓÈɯÉÜÛĞÞɯÚÒĞÙáÈÕàÊÏɯÛÌÕɯÞÚÒÈňÕÐÒɯÕÐÌɯ
×ÙáÌÒÙÈÊáÈɯ ÚÐÌËÔÐÜɯ ×ÙÖÊÌÕÛȭɯ6ɯ ÙÈÊÏÜÕÒÜɯ ÊÈėÖĭÊÐÖÞàÔɯ ėëÊáÕÐÌɯ
á ÒÖÚáÛÈÔÐɯÌÒÚ×ÓÖÈÛÈÊÑÐɯÉÜÛàɯÚÒĞÙáÈÕÌɯÔÖÎëɯÖÒÈáÈîɯÚÐýɯÛÈĘÚáÌȵ

Buty
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/ÖÛÙáÌÉÕÌɯÕÈÔɯÉýËëȯ
ɬ	 ÖÓÌÑɯËÖɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯÚÒĞÙɯËÖÚÛý×ÕàɯÞ ÒÈŊËàÔɯÚÒÓÌ×ÐÌɯÏÐ-

×ÐÊáÕàÔƖƗȮ
ɬ	 ÛėÜÚáÊáɯ ÚÛÈėàɯËÖɯ ÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯ ÚÒĞÙȮɯ ÛÈÒŊÌɯ Ú×ÙáÌËÈÞÈÕàɯ

w ÚÒÓÌ×ÈÊÏɯÏÐ×ÐÊáÕàÊÏȮ
ɬ	 ×ÈÚÛÈɯÞÖÚÒÖÞÖɪŊàÞÐÊáÕÈɯËÖÚÛý×ÕÈɯÞ ÓÌ×ÚáàÊÏɯÚÒÓÌ×ÈÊÏɯ

ÖÉÜÞÕÐÊáàÊÏȮ
ɬ	 áÞàÒėÈȮɯÕÈÑÓÌ×ÐÌÑɯÞėÖÚÐÈÕÈɯÚáÊáÖÛÒÈɯËÖɯ×ÈÚÛÖÞÈÕÐÈɯÉÜÛĞÞɯ

ɬɯÛáÞȭɯÔÈáÈÒȭ
/ÙÌ×ÈÙÈÛàɯËÖɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯÚÒĞÙàɯÚ×ÙáÌËÈÞÈÕÌɯÞ ÚÒÓÌ×ÈÊÏɯ

ÏÐ×ÐÊáÕàÊÏɯËÓÈÛÌÎÖɯÚëɯËÖÉÙÌɯËÖɯÉÜÛĞÞȮɯŊÌɯŊÈËÕÌɯÐÕÕÌɯÞàÙÖ-
ÉàɯÚÒĞÙáÈÕÌɯÕÐÌɯÚëɯÛÈÒɯËėÜÎÖÛÙÞÈÓÌɯÕÈÙÈŊÖÕÌɯÕÈɯËáÐÈėÈÕÐÌɯÞÈ-
ÙÜÕÒĞÞɯÈÛÔÖÚÍÌÙàÊáÕàÊÏɯÑÈÒɯÜ×ÙáýŊÌɯÒÖĘÚÒÐÌɯÐ ÚÐÖËėÈȮɯÈ nie 
ÑÌÚÛɯÛÖɯÛÈÕÐÜÛÒÐɯÚ×ÙáýÛȭɯ9 ÒÖÕÐÌÊáÕÖĭÊÐɯÞÐýÊɯÔÜÚáëɯÉàîɯÖÕÌɯ
ÕÈÑËÖÚÒÖÕÈÓÌÑɯÐÔ×ÙÌÎÕÖÞÈÕÌȭɯ-ÐÊɯÕÐÌɯáÈÉÙÈÕÐÈɯÕÈÔɯÚÒÖÙáà-
ÚÛÈîɯá ÛÌÑɯÖÒÈáÑÐȭȭȭ
9ÈËáÐÞÐÈÑëɯáÞėÈÚáÊáÈɯÎėĞÞÕÌɯÚÒėÈËÕÐÒÐɯÛàÊÏɯÐÔ×ÙÌÎÕÈ-

ÛĞÞȯɯÖÓÌÑÌɯÑÖÑÖÉÈɯÖÙÈáɯÖÓÌÑɯÈÝÖÊÈËÖȭɯ3ÖŊɯÛÖɯÑÌËÕÌɯá ÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯ
×ÖÚáÜÒÐÞÈÕàÊÏɯÚÜÙÖÞÊĞÞɯÒÖÚÔÌÛàÊáÕàÊÏȵɯ-ÖɯÐ ÊÖɯá ÛÌÎÖȮɯ
ŊÌɯÒÖÚÔÌÛàÊáÕàÊÏȳɯ2×ÙÈÞËáÈÑëɯÚÐýȮɯÛÖɯÛÙáÌÉÈɯÑÌɯÚÛÖÚÖÞÈîɯÐȭȭȭɯ
ÛàÓÌȭ
*ÈŊËàɯá ÞàÔÐÌÕÐÖÕàÊÏɯÞàŊÌÑɯ×ÙÖËÜÒÛĞÞɯáÈÞÐÌÙÈɯÕÈÑ-

ÞÈŊÕÐÌÑÚáàɯÚÒėÈËÕÐÒɯÐÔ×ÙÌÎÕÜÑëÊàɯɬɯÞÖÚÒɯ×ÚáÊáÌÓÐȮɯÈÓÌɯÖÓÌÑɯ
ÕÈÑÔÕÐÌÑȮɯÛėÜÚáÊáɯÚÛÈėàɯÞÐýÊÌÑȮɯÈ ×ÈÚÛÈɯÞÖÚÒÖÞÖɪŊàÞÐÊáÕÈɯÕÈÑ-
ÞÐýÊÌÑȭɯ. ÛÖɯÞėÈĭÕÐÌɯÊÏÖËáÐȮɯÉàɯÞÖÚÒÜɯ×ÚáÊáÌÓÌÎÖɯÞÙÈáɯá in-
ÕàÔÐɯÚÒėÈËÕÐÒÈÔÐɯÉàėÖɯÕÈÑÔÕÐÌÑɯÞ ÎėýÉÐɯÚÒĞÙàȮɯÛÜŊɯ×ÖËɯ×Ö-
ÞÐÌÙáÊÏÕÐëɯÞÐýÊÌÑȮɯÈ ÕÈɯ×ÖÞÐÌÙáÊÏÕÐɯÕÈÑÞÐýÊÌÑȭ

ƖƗ  ɯ2ÒÓÌ×ɯáɯÈÙÛàÒÜėÈÔÐɯËÓÈɯÔÐėÖĭÕÐÒĞÞɯÒÖÕÐȭ



67

Impregnowanie skĴry
#Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌÑɯ ÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯÔÖŊÕÈɯ ȹÐɯ ÛÙáÌÉÈȵȺɯ×ÙáàÚÛë×ÐîȮɯ

ÎËàɯÉÜÛɯÑÌÚÛɯÊÈėÒÐÌÔɯÕÖÞàȭ
-ÈÑ×ÐÌÙÞɯÕÈÚàÊÈÔàɯÚÒĞÙýɯÖÓÌÑÌÔɯËÖɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐȭɯ1ÖÉÐÔàɯ

ÛÖɯÖÉŗÊÐÌɯÐ ÛÖɯÛàÔɯÉÈÙËáÐÌÑȮɯÐÔɯÚÒĞÙÈɯÑÌÚÛɯÎÙÜÉÚáÈȭɯ#ÖɯÉÜÛĞÞɯ
á ÊÐÌÕÒÐÌÑɯÚÒĞÙàɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯËÞÜÒÙÖÛÕÌɯÕÈÚàÊÈÕÐÌɯɬɯ×ÖɯÒÈŊËàÔɯ
ÕÈÓÌŊàɯÑÌɯ×ÖáÖÚÛÈÞÐîɯÕÈɯËÖÉýȮɯÉàɯÖÓÌÑɯÞÚÐëÒėȭ
-ÈÚÛý×ÕàÔɯÌÛÈ×ÌÔɯÑÌÚÛɯÞ×ÈÚÛÖÞàÞÈÕÐÌɯÚáÊáÖÛÒëɯÛėÜÚá-

ÊáÜɯÚÛÈėÌÎÖɯɬɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÛÖɯáÙÖÉÐîɯÙÈáȮɯÈÓÌɯÖÉŗÊÐÌȭɯ$ÞÌÕÛÜÈÓÕàɯ
ÕÈËÔÐÈÙɯÕÈÓÌŊàɯÜÚÜÕëîɯá ×ÖÞÐÌÙáÊÏÕÐɯÚáÔÈÛÒëȭ
.ÚÛÈÛÕÐÔɯÌÛÈ×ÌÔɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯÑÌÚÛɯáÈ×ÈÚÛÖÞÈÕÐÌɯÉÜÛĞÞɯ×È-

ÚÛëɯÞÖÚÒÖÞÖɪŊàÞÐÊáÕëɯÐ ÞàÚáÊáÖÛÒÖÞÈÕÐÌɯËÖɯ×ÖėàÚÒÜȭ
)ÌĭÓÐɯÉÜÛàȮɯÒÛĞÙÌɯÔÈÔàɯáÈÐÔ×ÙÌÎÕÖÞÈîȮɯÚëɯÚÛÈÙÌɯÐ stward-

ÕÐÈėÌȮɯÚÛÖÚÜÑÌÔàɯÞ×ÐÌÙÞɯÔÖÊÕÌɯÕÈÚëÊáÈÕÐÌɯÚÒĞÙàɯÛÌÙ×ÌÕÛàÕë 
ÈŊɯËÖɯËÖÉÙÌÎÖɯÐÊÏɯáÔÐýÒÊáÌÕÐÈȭɯ,ÖŊÕÈɯÛÖɯÚÛÖÚÖÞÈîɯÒÐÓÒÈÒÙÖÛ-
ÕÐÌȭɯ/ÓÜÚÌÔɯÛÌÙ×ÌÕÛàÕàɯÑÌÚÛɯÊÈėÒÖÞÐÛÌɯÜÚÜÕÐýÊÐÌɯÌÞÌÕÛÜÈÓÕÐÌɯ
ÞÊáÌĭÕÐÌÑɯÚÛÖÚÖÞÈÕÌÑɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐȮɯÒÛĞÙÈɯËÈÞÕÖɯ×ÙáÌÚÛÈėÈɯÉàîɯ
ÚÒÜÛÌÊáÕÈȭɯ3ÙáÌÉÈɯ×ÈÔÐýÛÈîȮɯŊÌɯáÈÚÛÖÚÖÞÈÕÐÌɯÛÌÙ×ÌÕÛàÕàɯ×Öɯ
áÈÐÔ×ÙÌÎÕÖÞÈÕÐÜɯÉÜÛĞÞɯ×ÙÈÒÛàÊáÕÐÌɯÕÐÚáÊáàɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑýȭ
Uwaga!ɯ3ÌÙ×ÌÕÛàÕÈɯÑÌÚÛɯėÈÛÞÖ×ÈÓÕÈɯÐ ÔÈɯÉÈÙËáÖɯÚÐÓÕàȮɯËÜ-
ÚáëÊàɯáÈ×ÈÊÏȭɯ-Èɯ×ÌÞÕÖɯÕÐÌɯÉýËëɯáÈËÖÞÖÓÌÕÐɯá ÕÈÚáàÊÏɯá ÕÐëɯ
×ÖÊáàÕÈĘɯËÖÔÖÞÕÐÊàȮɯÈ pies i ÒÖÛɯÔÖÎëɯÞÙýÊáɯÖÚáÈÓÌîȭɯ6ÈÙÛÖɯ
áÈÛÌÔɯ×ÙÈÊýɯÞàÒÖÕàÞÈîɯÞ ÔÖÊÕÖɯ×ÙáÌÞÐÌÞÕàÊÏɯÔÐÌÑÚÊÈÊÏȮɯ
a ÕÈÑÓÌ×ÐÌÑɯ×ÖáÈɯÔÐÌÚáÒÈÕÐÌÔȭɯ)ÌËàÕàÔɯ×ÓÜÚÌÔɯÚÔÙÖËÜɯÛÌÙ-
×ÌÕÛàÕàɯÑÌÚÛɯÍÈÒÛɯÕÐÌáÕÖÚáÌÕÐÈɯÑÌÑɯÛÈÒŊÌɯ×ÙáÌáȭȭȭɯÔÖÓÌȭ
/ÖáÖÚÛÈÑÌɯÞÚáÈÒɯÕÈɯÒÖÕÐÌÊɯÖË×ÖÞÐÌËáÐÌîɯÕÈɯÞÊÈÓÌɯÚÌÕ-

ÚÖÞÕÌɯ×àÛÈÕÐÌɯɬɯËÓÈÊáÌÎÖɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÈɯÉÜÛĞÞɯá wstawkami 
ÛÌÒÚÛàÓÕàÔÐɯÕťÈÒɯÚÐýɯÔÈɯËÖɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯÚÒĞÙàȳɯ2×ÙÈÞÈɯÑÌÚÛɯ
ËÖĭîɯ×ÙÖÚÛÈȭɯ2ÒĞÙÈɯÕÈɯÉÜÛàɯÛÜÙàÚÛàÊáÕÌɯÔÈɯËÜŊëɯÎÙÜÉÖĭîɯɬɯ

Buty
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ÖÚÐëÎÈɯÊáÈÚÈÔÐɯÕÈÞÌÛɯ×ÖÕÈËɯÛÙáàɯÔÐÓÐÔÌÛÙàȭɯ"ÈėÈɯÞÈÙÚÛÞÈɯ
ÑÌÚÛɯÚÛÖÚÜÕÒÖÞÖɯÑÌËÕÖÙÖËÕÈɯɬɯÔÕĞÚÛÞÖɯÊÐÈÚÕÖɯÜ×ÈÒÖÞÈÕàÊÏȮɯ
ÒÙáàŊÜÑëÊàÊÏɯÚÐýɯ×ÖËɯÞÚáàÚÛÒÐÔÐɯÔÖŊÓÐÞàÔÐɯÒëÛÈÔÐɯ×ÖÑÌ-
ËàÕÊáàÊÏɯÞėĞÒÐÌÕÌÒɯÉÐÈėÒÖÞàÊÏɯÐ ÖÎÙÖÔÕÈɯÐÓÖĭîɯÔÐÒÙÖÚÒÖ-
×ťÕàÊÏɯÚá×ÈÙÌÒɯ×ÖÞÐÌÛÙáÕàÊÏɯ×ÖÔÐýËáàɯÕÐÔÐȭɯ6 dodatku te 
Úá×ÈÙÒÐɯÓÌŊëÊÌɯÛÜŊɯ×ÖËɯÓÐÊÌÔɯÚÒĞÙàɯÚëɯÕÈÑÔÕÐÌÑÚáÌȮɯÈ w ÎėýÉÐɯ
ÊÖÙÈáɯÞÐýÒÚáÌȭɯ
)ÌĭÓÐɯÞėĞÒÐÌÕÒÈɯÉÐÈėÒÖÞÌɯ×ÖÒÙàÑÌÔàɯÚÜÉÚÛÈÕÊÑÈÔÐȮɯËÖɯÒÛĞ-

ÙàÊÏɯÞÖËÈɯÚÐýɯÕÐÌɯȬÓÌ×ÐɂɯÐ ×ÖáÖÚÛÈÑÌɯÞ ÒÙÖ×ÓÈÊÏȮɯÕ×ȭɯÛėÜÚáÊáÌÔȮɯ
ÕÈɯÒÛĞÙàÔɯÕÈÞÌÛɯ×ÈÙÈɯÞÖËÕÈɯÒÖÕËÌÕÚÜÑÌɯÞ ÚÙÌÉÙáëÊàÊÏɯÚÐýɯ
ÒÙÖ×ÌÓÒÈÊÏȮɯ ÛÖɯÞ ÔÐÒÙÖÚÒÖ×ťÕÌɯÚáÊáÌÓÐÕàɯ×ÖÔÐýËáàɯÛÈÒÐÔÐɯ
ÞėĞÒÐÌÕÒÈÔÐɯÒÙÖ×ÓÌɯÕÐÌɯÞÌÑËëɯɬɯÕÈÞÌÛɯÛÌɯÕÈÑËÙÖÉÕÐÌÑÚáÌȭɯ
,ÈėÖɯÛÌÎÖȵɯ2áÊáÌÓÐÕÒÐɯÞ ÚÒĞÙáÌɯÉýËëɯ×ÙáÌ×ÜÚáÊáÈėàɯÞÐÓ-

ÎÖîɯÞ ÚÛÈÕÐÌɯÎÈáÖÞàÔɯȹ×ÈÙÈɯÞÖËÕÈȺȮɯÊáàÓÐɯÕÈÚáɯ×ÖÛɯɬɯÉÜÛàɯ
ÉýËëɯÖËËàÊÏÈėàȵɯ3ÖɯÚÛëËɯÞáÐëėɯÚÐýɯÞàÕÈÓÈáÌÒɯÔÌÔÉÙÈÕȵɯ9È-
ÛÌÔɯáÈÐÔ×ÙÌÎÕÖÞÈÕÈɯÚÒĞÙÈɯÛÖɯÞ ÚÌÕÚÐÌɯÚ×ÌėÕÐÈÕÌÑɯÍÜÕÒÊÑÐɯÕÐÊɯ
ÐÕÕÌÎÖȮɯÑÈÒɯÔÌÔÉÙÈÕÈȭɯ(ÕÖɯŊÌɯÕÐÌÞÚ×ĞėÔÐÌÙÕÐÌɯÓÌ×ÚáÈɯÐ moc-
ÕÐÌÑÚáÈɯÖËɯÛÌÑɯ×ÓÈÚÛÐÒÖÞÌÑȭɯ,ÕÐÌÑÚáÈɯÖ ÕÈáÞýɯáÈÚÛÖÚÖÞÈÕÌÑɯ
×ÓÈÚÛÐÒÖÞÌÑɯÔÌÔÉÙÈÕàȮɯÉÖɯÖÕÌɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯÚëɯÞ ÉÜÛÈÊÏɯÛàÓÌɯ
ÚÈÔÖɯÞÈÙÛÌȮɯÊÏÖîȭȭȭɯÛÌÊÏÕÖÓÖËáàɯ×ÖÊëɯÚÐýɯÕÈËɯÊÖÙÈáɯÕÖÞÚáà-
ÔÐȭɯ,ÖŊÌɯÒÐÌËàĭɯÞ ÒÖĘÊÜɯÜËÈɯÐÔɯÚÐýȭȭȭ
 ɯÑÈÒɯÛÖɯ ÑÌÚÛɯá áÈÐÔ×ÙÌÎÕÖÞÈÕëɯÛÒÈÕÐÕëȳɯ ÕÖȮɯáÜ×ÌėÕÐÌɯ

ÐÕÈÊáÌÑȭɯ3ÒÈÕÐÕÈɯ ÛÖɯÔÕĞÚÛÞÖɯÒÙáàŊÜÑëÊàÊÏɯ ÚÐýȮɯ ÑÌËÕÈÒɯÕÐÌɯ
×ÖÑÌËàÕÊáàÊÏɯÞėĞÒÐÌÕȮɯÈ ÕÐÊÐȮɯÊáàÓÐɯȬÚáÕÜÙÒĞÞɂɯáÙÖÉÐÖÕàÊÏɯ
×Ö×ÙáÌáɯÚÒÙýÊÌÕÐÌɯÚÌÛÌÒɯÛàÚÐýÊàɯÞėĞÒÐÌÕÌÒɯÉÐÌÎÕëÊàÊÏɯÙĞÞ-
ÕÖÓÌÎÓÌɯÞáÎÓýËÌÔɯÚÐÌÉÐÌȭɯ3ÈÔɯÎËáÐÌɯÚÛàÒÈÑëɯÚÐýɯÉÖÒÐɯÛÈÒÐÊÏɯ
ÚáÕÜÙÒĞÞȮɯÞėÈĭÊÐÞÐÌɯÛÒÈÕÐÕàɯÕÐÌɯÔÈɯɬɯ×Ùáàɯ×ÖÔÖÊàɯËÖÉÙÌÑɯ
ÐÎėàɯÔÖŊÕÈɯÛÌɯÚáÕÜÙÒÐɯÞÙýÊáɯÙÖáÚÜÕëîȭɯ.ÕÌɯÚÐýɯÛÈÒŊÌɯ×ÙáÌÚÜ-
ÞÈÑëɯ×ÖËÊáÈÚɯÊÏÖËáÌÕÐÈɯɬɯÕÐÌáÕÈÊáÕÐÌȮɯÈÓÌɯÐÚÛÖÛÕÐÌȭɯ2ÛëËɯÔĞ-
ÞÐÔàȮɯŊÌɯÛÒÈÕÐÕÈɯÞ ÚÛÖÚÜÕÒÜɯËÖɯÚÒĞÙàɯÑÌÚÛɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÕÐÌÑÌËÕÖ-
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ÙÖËÕÈȭɯ-ÖɯÐ w ÛàÊÏɯÞýáėÈÊÏɯÕÐÌÑÌËÕÖÙÖËÕÖĭÊÐɯ×ÖËÊáÈÚɯÚÐÓÕÌÎÖɯ
áÎÐÕÈÕÐÈɯÉÜÛÈɯÔÜÚÐɯÕÈÚÛý×ÖÞÈîɯËÙÖŊÕÖĭîɯËÓÈɯÚÒÙÖ×ÓÖÕÌÑɯÞÐÓ-
ÎÖÊÐɯɬɯŗáàÒÈɯÑÌÚÛɯÑÌËÕÈȵ
-ÈėÖŊÌÕÐÌɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÊÑÐɯÕÈɯÛÒÈÕÐÕýɯÛÖɯÕÐÊɯÐÕÕÌÎÖɯÑÈÒɯÜÛÙÜË-

nienie wnikania w ÕÐëɯÒÙÖ×ÌÓɯÞÖËàȮɯÈÓÌɯÎËàɯÛàÓÒÖɯÖÕÈɯÞÕÐÒ-
ÕÐÌȮɯÕÈɯ×ÙáàÒėÈËɯÕÈɯÚÒÜÛÌÒɯĭÊÐÌÙÈÕÐÈɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÛÜɯ×ÙáÌáɯÔÖÒÙÌɯ
ÛÙÈÞàɯÓÜÉɯÉÙÌÑýɯĭÕÐÌŊÕëƖƘȮɯÕÐÊɯÑÜŊɯÕÐÌɯÉÙÖÕÐɯÞÕýÛÙáÈɯÛÒÈÕÐÕàɯ
w ×ÜÕÒÛÈÊÏɯÞàŊÌÑɯÖ×ÐÚÈÕàÊÏɯȬÞýáėĞÞɯÚáÕÜÙÒĞÞɂȭɯ2ÒĞÙÈɯÕÈ-
ÛÖÔÐÈÚÛȮɯÉýËëÊɯÕÈÚëÊáÖÕÈɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÛÌÔɯÛÈÒŊÌɯÞÌÞÕëÛÙáȮɯÛÈ-
ÒÐÊÏɯ×ÙÖÉÓÌÔĞÞɯÕÐÌɯÚÛÞÈÙáÈȭɯ.ÛɯÐ ÊÈėÈɯÞàŊÚáÖĭîɯáÈÐÔ×ÙÌÎÕÖ-
ÞÈÕÌÑɯÚÒĞÙàɯÕÈËɯÛÒÈÕÐÕëɯ×ÖÒÙàÛëɯÐÔ×ÙÌÎÕÈÛÌÔȭ

Stuptuty
*ÐÌËàɯÔÈÚáÌÙÜÑÌÔàɯ ÉÈÙËáÖɯ ÚáàÉÒÖȮɯ Ú×ÖËɯ ÕÈÚáàÊÏɯ ÉÜ-

ÛĞÞɯ×ÙàÚÒÈÑëɯÕÈɯÉÖÒÐɯ×ÈÛàÊáÒÐȮɯÒÈÔàÊáÒÐɯÖÙÈáɯÞÚáÌÓÒÐÌɯÐÕÕÌɯ
a ËÙÖÉÕÌɯÍÈÙÍÖÊÓÌȭɯ-ÐÊɯÐÔɯÕÐÌɯ×ÙáÌÚáÒÈËáÈȮɯÉàɯÕÐÌɯÞ×ÈËÈėàɯ
×ÖÔÐýËáàɯÚÒÈÙ×ÌÛÒýɯÈ ÊÏÖÓÌÞýɯËÙÜÎÐÌÎÖɯÉÜÛÈȭɯ2àÛÜÈÊÑýɯ×Ö-
ÎÈÙÚáÈɯÑÌÚáÊáÌɯÍÈÒÛȮɯŊÌɯËÖɯÕÈÚáàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯÚÛÖÚÜÑÌÔàɯÉÜÛàɯ
ÕÐÚÒÐÌȮɯÒÛĞÙÌɯá ÙÈÊÑÐɯÚÞÌÑɯÒÖÕÚÛÙÜÒÊÑÐɯ ėÈÛÞÖɯėÈ×ÐëɯËÖɯĭÙÖËÒÈɯ
ËÙÖÉÕÌɯ×ÙáÌËÔÐÖÛàȭɯ-ÈÞÌÛɯÑÌËÌÕɯÛÈÒÐɯÕÐÌ×ÙÖÚáÖÕàɯÎÖĭîɯÔÖŊÌɯ
×Ö×ÚÜîɯÕÈÔɯÏÜÔÖÙɯÕÈɯÒÐÓÒÈɯÒÖÓÌÑÕàÊÏɯËÕÐȭɯ-ÐÌɯÔÈɯÙÈËàɯɬɯ
ÎËàɯÊÖĭɯÛÈÒÐÌÎÖɯÕÈÚɯÚ×ÖÛÒÈȮɯÛÙáÌÉÈɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯáÈÛÙáàÔÈîɯÚÐýȮɯ
áËÑëîɯÉÜÛɯÐ Þà×ÙÖÚÐîɯÐÕÛÙÜáÈȭ
)ÌÚÛɯÑÌËÕÈÒɯÐÕÕÈȮɯÔÖÐÔɯáËÈÕÐÌÔɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÓÌ×ÚáÈȮɯÔÌ-

toda – stuptutyƖƙȭ

ƖƘ  ɯ,ÖÒÙÌɯÛÙÈÞàɯÖÙÈáɯÉÙÌÑÈɯĭÕÐÌŊÕÈɯÛÖɯÕÈÑÊÐýŊÚáÈɯ×ÙĞÉÈɯËÓÈɯÐÔ×ÙÌ-
ÎÕÈÊÑÐɯÉÜÛĞÞɯɬɯÞÈÙÛÖɯÑëɯáÙÖÉÐîɯÖËɯÊáÈÚÜɯËÖɯÊáÈÚÜȭ

Ɩƙ  ɯ-ÐÌÒÛĞÙáàɯÕÈáàÞÈÑëɯÑÌɯȬÎÈÑÛÌÙÈÔÐɂȭ

Buty
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Marsze z kijkami

2ÛÜ×ÛÜÛàɯÚëɯËÖÉÙáÌɯáÕÈÕÌɯÞÚáàÚÛÒÐÔɯÛÜÙàÚÛÖÔɯ×ÐÌÚáàÔȮɯ
ÈÓÌɯÞĭÙĞËɯÕÖÙÔÈÓÕàÊÏɯĭÔÐÌÙÛÌÓÕÐÒĞÞɯÔÈėÖɯÒÛÖɯÖ ÕÐÊÏɯÞÐÌȭɯ
2ëɯÛÖɯ×ÙÈÞÐÌɯáÜ×ÌėÕÐÌɯ×ÙÖÚÛÌɯËÞÐÌɯÙÜÙàɯá áÈÐÔ×ÙÌÎÕÖÞÈÕÌÑɯ
ÛÒÈÕÐÕàȮɯÙÖá×ÐÕÈÕÌɯÞáËėÜŊɯ×Ùáàɯ×ÖÔÖÊàɯÔÖÊÕàÊÏɯÚÜÞÈÒĞÞȭɯ
W ËÖÓÕÌÑɯÊáýĭÊÐɯÔÈÑëɯÛÈĭÔýȮɯÔÖÊÕëɯÒÌÝÓÈÙÖÞëɯÓÜÉɯÕÈÞÌÛɯÚÛÈ-
ÓÖÞëɯÓÐÕÒýȮɯÒÛĞÙÈɯ×ÖɯÐÊÏɯáÈėÖŊÌÕÐÜɯ×ÙáÌÉÐÌÎÈɯ×ÖËɯÉÜÛÌÔȭɯ-Èɯ
ËÖÓÌɯÚÛÜ×ÛÜÛÈɯÑÌÚÛɯÑÌÚáÊáÌɯÔÖÊÕàɯÏÈÒȮɯÒÛĞÙàɯáÈÒėÈËÈÔàɯÕÈɯËÖÓ-
Õàɯ×ÙáÌÓÖÛɯÚáÕÜÙÖÞÈËėÈȭɯ
*ÐÌËàɯÑÜŊɯáÈėÖŊàÔàɯÚÛÜ×ÛÜÛàɯÕÈɯÉÜÛàȮɯáÈÊáÌ×ÐÔàɯÐÊÏɯÏÈÒÐɯ

ÕÈɯÚáÕÜÙĞÞÒÈÊÏȮɯÛÙáÌÉÈɯáÈ×ÐëîɯÐ áÈÚÜÕëîɯÚÜÞÈÒÐɯÐ w ten spo-
ÚĞÉɯÜáàÚÒÜÑÌÔàɯ ÑÈÒÉàɯ×ÖËÞàŊÚáÖÕÌɯ ÊÏÖÓÌÞÒÐɯ ÉÜÛĞÞȭɯ-Èɯ
ÎĞÙÕÌÑɯÒÙÈÞýËáÐɯÚÛÜ×ÛÜÛĞÞɯÑÌÚÛɯÑÌÚáÊáÌɯÎÜÔÈɯ×ÖáÞÈÓÈÑëÊÈɯÕÈɯ
ËÖĭîɯÚáÊáÌÓÕÌɯ×ÙáàÞÐÌÙÈÕÐÌɯÛÒÈÕÐÕàɯËÖɯÕÖÎÐȭɯ#áÐýÒÐɯÛÌÔÜɯÕÐÊɯ
ÕÐÌɯÔÖŊÌɯÞ×ÈĭîɯËÖɯÞÕýÛÙáÈɯÉÜÛÈȭɯ,ÈėÖɯÛÌÎÖȵɯ&ËàɯÔÈÚáÌÙÜ-
jemy w ÊáÈÚÐÌɯËÌÚáÊáÜɯÓÜÉɯ×ÖɯÔÖÒÙàÊÏɯÛÙÈÞÈÊÏȮɯÉÜÛàɯÐ ËÖėàɯ
ÕÖÎÈÞÌÒɯÚ×ÖËÕÐɯÚëɯËÖÉÙáÌɯÊÏÙÖÕÐÖÕÌɯ×ÙáÌËɯÞÐÓÎÖÊÐëȭ
,ÖŊÌÔàɯáÈÚÛÖÚÖÞÈîɯÕÖÙÔÈÓÕÌɯÚÛÜ×ÛÜÛàɯÛÜÙàÚÛàÊáÕÌɯÚÐý-

ÎÈÑëÊÌɯËÖɯÒÖÓÈÕȮɯÈÓÌɯËÖɯáÞàÒėàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐɯÞàÎÖË-
ÕÐÌÑÚáÌɯÚëɯáÕÈÊáÕÐÌɯÒÙĞÛÚáÌȮɯÉÖɯÐ ÛÈÒɯ×ÙÈÞÐÌɯáÈÞÚáÌɯÊÏÖËáÐÔàȮɯ
ÔÈÑëÊɯÑÌɯÕÐÚÒÖɯáÚÜÕÐýÛÌɯÕÈËɯÉÜÛÈÔÐȭ
Uwaga!ɯ2ÛÜ×ÛÜÛàɯÔÖŊÕÈɯÖÛÞÖÙáàîȮɯÎËàɯÑÌÚÛɯÕÈÔɯÞ ÕÐÊÏɯ
áÈɯÎÖÙëÊÖȭɯ6ÈÙÛÖɯáÈÛÌÔȮɯÈÉàɯÚÜÞÈÒÐɯÉàėàɯá ÛàėÜɯáÈɯėàËÒëȭɯ
6ÐÌÔȮɯŊÌɯÐÚÛÕÐÌÑÌɯËÜŊÈɯÎÙÜ×ÈɯáÞÖÓÌÕÕÐÒĞÞɯáÈ×ÐýîɯÚÛÜ×-

ÛÜÛĞÞɯá ×ÙáÖËÜȭɯ ÙÎÜÔÌÕÛÜÑëɯÎėĞÞÕÐÌɯÞàÎÖËëɯ×ÙáàɯáÈÒėÈ-
daniu i áËÌÑÔÖÞÈÕÐÜȮɯÊÖɯÑÌÚÛɯ×ÙÈÞËëȭɯ"ĞŊɯá tej wygody pod-
ÊáÈÚɯÒÐÓÒÜɯÔÐÕÜÛȮɯÎËàɯÍÜÕÒÊÑÖÕÈÓÕÖĭîɯÑÌÚÛɯÎÖÙÚáÈɯ×ÙáÌáɯÊÈėàɯ
ËáÐÌĘɯÜŊàÞÈÕÐÈȳ
.ÛÞÈÙÊÐÌɯÚÜÞÈÒÈɯÞ ÚÛÜ×ÛÜÛÈÊÏɯáÈ×ÐÕÈÕàÊÏɯÖËɯ×ÙáÖËÜɯÚ×Ö-

ÞÖËÜÑÌȮɯŊÌɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯÙÖáÊÏàÓëɯÚÐýɯÖÕÌɯÕÈɯÉÖÒÐɯÐ ÉýËëɯ
ȬėÈ×ÈėàɂɯÞÚáàÚÛÒÖɯÛÖȮɯ×ÙáÌÊÐÞɯÊáÌÔÜɯÑÌɯáÈÒėÈËÈÓÐĭÔàȭɯ,ÖÐÔɯ
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áÈËÈÕÐÌÔɯ ÑÌÚÛɯÞàÑÈĭÕÐîɯ ÍÜÕÒÊÑÖÕÈÓÕÖĭîȮɯ ÈÓÌɯËÌÊàáÑýɯÒÈŊËàɯ
ÔÜÚÐɯ×ÖËÑëîɯÚÈÔɯɬɯÑÌĭÓÐɯÞÖÓÐɯÛÌɯá áÈÔÒÈÔÐɯá ×ÙáÖËÜȮɯÛÌŊɯÔÜɯ
ÉýËýɯËÖÉÙáÌɯŊàÊáàėȭ

Marsze boso
-Èɯ×ÓÈŊÈÊÏɯȹÉàÓÌɯÕÐÌɯÕÈɯÞàËÔÈÊÏȵȺɯÞÈÙÛÖɯÚ×ÙĞÉÖÞÈîɯÔÈÙ-

ÚáĞÞɯÉÖÚÖȭɯ)ÌĭÓÐɯÛàÓÒÖɯÕÈ×ÖÛÒÈÕÈɯ×ÓÈŊÈɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯáÈÚà×ÈÕÈɯÔÕĞ-
ÚÛÞÌÔɯÞÚáÌÓÈÒÐÌÎÖɯĭÔÐÌÊÐÈɯ×Öɯ×ÓÈŊÖÞÐÊáÈÊÏȮɯÛÈÒÐÌɯÔÈÙÚáÌɯ
ÉýËëɯÉÈÙËáÖɯ×ÙáàÑÌÔÕÌȮɯÈ ×ÈÕÐÌɯ×Öɯ×ÖÞÙÖÊÐÌɯËÖɯËÖÔÜɯáÌɯ
áËáÐÞÐÌÕÐÌÔɯÚÒÖÕÚÛÈÛÜÑëɯËÖÚÒÖÕÈėÌɯËáÐÈėÈÕÐÈɯ×ÌËÐÒÐÜÙÖÞÌɯ
×ÐÈÚÒÜȭɯ-ÐÊɯÛÈÒɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÐ ÙĞÞÕÐÜÛÒÖɯÕÐÌɯáÌÛÙáÌɯÞÚáÌÓÒÐÊÏɯ
áÙÖÎÖÞÈÊÌĘɯáÌɯÚÛĞ×ȮɯÑÈÒɯ×ÐÈÚÌÒɯ×ÓÈŊàȭɯ-ÖɯÐ ĭÞÐÌÛÕÐÌȵ
-ÈÓÌŊàɯÞÚáÈÒɯáÈÊÏÖÞÈîɯËÜŊëɯÖÚÛÙÖŊÕÖĭîɯÞ serwowaniu 

ÚÖÉÐÌɯËėÜÎÐÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯÉÖÚÖȭɯ-ÈÞÌÛɯÔÖÊÕÖɯÑÜŊɯȬÞàÊÏÖËáÌÕÐɂɯ
i ÉÈÙËáÖɯÞ×ÙÈÞÕÐɯÔÈÚáÌÙÜÑëÊàɯËÖÛëËɯÞàėëÊáÕÐÌɯÞ ÉÜÛÈÊÏɯÕÐÌɯ
×ÖÞÐÕÕÐɯ×ÙáÌÚÈËáÈîɯá ËàÚÛÈÕÚÈÔÐȭɯ,ÈÙÚáÌɯÞ ÉÜÛÈÊÏɯá ÛÞÈÙËëɯ
×ÖËÌÚáÞëɯÉÓÖÒÜÑëɯ×ÌÞÕëɯÊáýĭîɯÔÐýĭÕÐɯÚÛĞ×Ɩƚ i áÈÕÐÔɯÑÌɯ×ÖÙáëË-
ÕÐÌɯÙÖáîÞÐÊáàÔàȮɯÛÙáÌÉÈɯáÈÊÏÖÞÈîɯÚ×ÖÙëɯÖÚÛÙÖŊÕÖĭîȭ
2ÌÙËÌÊáÕÐÌɯÛÈÒŊÌɯÙÈËáýɯÜÞÈŊÈîɯ×ÙáàɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàÊÏɯÔÈÙ-

ÚáÈÊÏɯ×ÖɯÛÌÑɯÊáýĭÊÐɯ×ÓÈŊàȮɯÒÛĞÙÈɯáÈÓÌÞÈÕÈɯÑÌÚÛɯÒÖÓÌÑÕàÔÐɯÍÈÓÈÔÐȭɯ
!àÞÈȮɯŊÌɯÞàÙáÜÊÈÑëɯÖÕÌɯÕÈÔɯÞ×ÙÖÚÛɯ×ÖËɯÕÖÎÐɯÛÞÈÙËÌɯÐ ÒÙĞÛ-
ÒÐÌɯ×ÈÛàÊáÒÐȮɯÒÛĞÙÌɯÕÐÌɯÜÒėÈËÈÑëɯÚÐýɯ×ÖËɯÚÛÖ×ÈÔÐɯÕÈɯ×ėÈÚÒȵɯ)ÌË-
ÕÖɯáËÌÊàËÖÞÈÕÌɯÐ ÚÐÓÕÌɯÚÛë×ÕÐýÊÐÌɯÕÈɯÛÈÒÐÌɯȬÊĞĭɂɯÐȭȭȭɯÒėÖ×ÖÛɯÕÈɯ
ÒÐÓÒÈɯÛàÎÖËÕÐɯÎÖÛÖÞàȵɯ-ÐÌɯ×ÐÚÈėÉàÔɯÛÌÎÖȮɯÎËàÉàÔɯÚÈÔɯÕÐÌɯ
ÔÐÈėɯÒÐÌËàĭɯÛÈÒÐÊÏɯ×ÙÖÉÓÌÔĞÞȭ

Ɩƚ  ɯ6ÈÙÛÖɯáÈÑÙáÌîɯËÖɯËÖÉÙÌÎÖɯÈÛÓÈÚÜɯÈÕÈÛÖÔÐÊáÕÌÎÖɯÐɯÊÏÖîÉàɯ×Ö-
ÉÐÌŊÕÐÌɯáÈ×ÖáÕÈîɯÚÐýɯáÌɯÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕëɯÚÛÙÜÒÛÜÙëɯÔÐýĭÕÐɯÐɯĭÊÐýÎÐÌÕɯ
ÚÛÖ×àɯɬɯÔÖŊÕÈɯÚÐýɯÔÖÊÕÖɯáËáÐÞÐîȮɯÑÈÒɯÛÖɯÑÌÚÛɯÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕÌȭ

Buty
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)ÌÚáÊáÌɯÑÌËÕÖɯÞ Ú×ÙÈÞÐÌɯ×ÓÈŊÖÞàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯɬɯÒÖÕÐÌÊáÕÐÌɯ
×ÖÛÌÔɯÛÙáÌÉÈȮɯÐ ÛÖɯÉÈÙËáÖɯËÖÒėÈËÕÐÌȮɯÞàÔÖÊáàîɯÕÖÎÐɯÞ ÚėÖË-
ÒÐÌÑɯÞÖËáÐÌɯÖÙÈáɯÞàÚáÊáÖÛÒÖÞÈîɯÔÐÌÑÚÊÈɯÚÛàÒÜɯ×ÈáÕÖÒÊÐɯá cia-
ėÌÔȭɯ6ÐÌÓÌɯÖÚĞÉɯÑÌÚÛɯÉÈÙËáÖɯÞÙÈŊÓÐÞàÊÏɯÕÈɯ×ÖÞÊÐÚÒÈÕàɯÛÈÔɯ
áÈÚÖÓÖÕàɯ×ÐÈÚÌÒȮɯÒÛĞÙàɯ×ĞňÕÐÌÑȮɯÎËàɯÊÏÖËáÐÔàɯÞ ÔÐÌÑÚÒÐÊÏɯ
ÉÜÛÈÊÏȮɯ×ÖÛÙÈŗɯÞÉÐîɯÚÐýɯÕÈɯÚÛÈėÌɯÞ ÚÒĞÙýɯÐ ËÖ×ÙÖÞÈËáÐîɯËÖɯÑë-
ÛÙáëÊàÊÏɯÚÐýɯÙÈÕȭ
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UbiĴr

/ÙÖËÜÊÌÕÊÐɯÖÊáàÞÐĭÊÐÌɯáÈÚà×ÜÑëɯÕÈÚɯÒÖÓÖÚÈÓÕëɯÐÓÖĭÊÐëɯÖÍÌÙÛɯ
Ú×ÌÊÑÈÓÕÌÑɯ ÖËáÐÌŊàɯËÖɯ ÐÕÛÌÕÚàÞÕÌÎÖɯ ÊÏÖËáÌÕÐÈɯ á ÒťÒÈÔÐȭɯ
6ÈÙÛÖɯáÈÊÏÖÞÈîɯáËÙÖÞàɯÙÖáÚëËÌÒɯÐ ×ÙáàÕÈÑÔÕÐÌÑɯÕÈɯ×ÖÊáëÛ-
ÒÜɯáÈËÖÞÖÓÐîɯÚÐýɯÕÈÑáÞàÒÓÌÑÚáëɯÖËáÐÌŊëɯÚ×ÖÙÛÖÞëȭɯ-Öɯ×ÙáÌ-
ÊÐÌŊɯÕÐÌɯ×ĞÑËáÐÌÔàɯÕÈɯÖÚÛÙàɯÔÈÙÚáɯá ÒťÈÔÐɯÞ ÖÉÊÐÚėàÊÏɯËŊÐÕ-
ÚÈÊÏɯÐ ÙÖáÞÐÈÕÌÑɯÒÜÙÛÊÌȭȭȭ
.ÎĞÓÕÈɯáÈÚÈËÈɯÑÌÚÛɯ×ÙÖÚÛÈɯɬɯÕÐÌáÉàÛɯÖÉÚáÌÙÕÈȮɯÈÓÌɯÐ nieogra-

ÕÐÊáÈÑëÊÈɯÙÜÊÏĞÞɯÖËáÐÌŊɯÖ ÚÛÖÚÜÕÒÖÞÖɯËÜŊÌÑɯ×ÙáÌÞÐÌÞÕÖĭÊÐȮɯ
ÉÖɯ×ÖÊÐîɯÛÖɯÚÐýɯÉýËáÐÌÔàɯÔÖÊÕÖȭ
 ɯÚáÊáÌÎĞėÖÞÖȳ
,ÖŊÕÈɯ Ð ÚáÊáÌÎĞėÖÞÖȮɯ ÈÓÌɯ áÙĞÉÔàɯ ÕÈÑ×ÐÌÙÞɯ ÚÌÕÚÖÞÕÌɯ

ÔÖÐÔɯáËÈÕÐÌÔɯáÈėÖŊÌÕÐÌȮɯŊÌɯáÈÊáÕÐÌÔàɯÖËɯÚÛÙÖÑÜɯÛà×ÖÞÖɯÓÌÛ-
ÕÐÌÎÖȮɯ×ĞňÕÐÌÑɯÖÔĞÞÐÔàɯÞÈÙÐÈÕÛàɯÑÌÚÐÌÕÕÖɪÞÐÖÚÌÕÕÌȮɯÈ na 
ÒÖĘÊÜɯáÐÔÖÞÌȭ

Bielizna i skarpety
!ÐÌÓÐáÕÈɯ×ÖÞÐÕÕÈɯÉàîɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÕÈÑÓŊÌÑÚáÈɯÐ ÉÌáɯËÖËÈÛÒĞÞɯ

ÛÞÖÙáàÞɯ ÚáÛÜÊáÕàÊÏƖƛȭɯ -ÈÑÞàÎÖËÕÐÌÑÚáÈɯ ÑÌÚÛɯ ÉÈÞÌėÕÐÈÕÈȭɯ
!àÓÌɯÕÐÌɯÉàėÈɯÛÖɯÉÐÌÓÐáÕÈɯÜÊÐÚÒÈÑëÊÈɯÈÕÐɯÜÞÐÌÙÈÑëÊÈɯ×ÖËÊáÈÚɯ
ÖÉÚáÌÙÕàÊÏɯÙÜÊÏĞÞȭ

Ɩƛ  ɯ.ËáÐÌŊɯÚàÚÛÌÔÖÞÈȮɯÛÈÒɯáÞÈÕÈɯÖËËàÊÏÈÑëÊÈȮɯÒÛĞÙÈɯ×ÙÖËÜÒÖ-
ÞÈÕÈɯÑÌÚÛɯÕÐÌÖÔÈÓɯÞàėëÊáÕÐÌɯáɯÛÞÖÙáàÞɯÚáÛÜÊáÕàÊÏȮɯáÖÚÛÈÕÐÌɯÖÔĞ-
ÞÐÖÕÈɯÞɯËÈÓÚáÌÑɯÊáýĭÊÐɯÛÌÎÖɯÙÖáËáÐÈėÜȭ
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6àÉÐÌÙÈÑëÊɯÚÐýɯÕÈɯ ÑÌËÕÖɪɯÓÜÉɯÊÖɯÕÈÑÞàŊÌÑɯËÞÜÎÖËáÐÕÕàɯ
ÔÈÙÚáȮɯÞ ÛÙÈÒÊÐÌɯÒÛĞÙÌÎÖɯÚ×ÖÊÐÔàɯÚÐýɯÑÈÒɯÔàÚáàȮɯÕÐÌɯÔÈɯÚÌÕÚÜɯ
ÚÛÖÚÖÞÈîɯÉÈÙËáÖɯÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕÌÑɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÊáÕÐÌɯÐ ÕÐÌÞÚ×Ğė-
ÔÐÌÙÕÐÌɯËÙÖÎÐÌÑɯÚ×ÌÊÑÈÓÕÌÑɯÉÐÌÓÐáÕàɯÚ×ÖÙÛÖÞÌÑȭɯ*ÐÌËàɯÑÌËÕÈÒɯ
Ȭ×ÖėÒÕÐÌÔàɯÉÈÒÊàÓÈɂɯÐ ÉýËáÐÌÔàɯÊÏÖËáÐÓÐɯÕÈɯËėÜÎÐÌȮɯÊÈėÖËÕÐÖ-
ÞÌɯÔÈÙÚáÌȮɯÞ ÛÙÈÒÊÐÌɯÒÛĞÙàÊÏɯÛÙáÌÉÈɯÉýËáÐÌɯáÈÙĞÞÕÖɯÖË×Ö-
ÊáàÞÈîȮɯÑÈÒɯÐ Ú×ÖŊàÞÈîɯ×ÖÚÐėÒÐȮɯÈ ÛÈÒŊÌɯÎËàɯáËÌÊàËÜÑÌÔàɯÚÐýɯ
ÕÈɯÔÈÙÚáÌɯ×ÖÔÐýËáàɯ×ĞňÕëɯÑÌÚÐÌÕÐëɯÈ ÞÊáÌÚÕëɯÞÐÖÚÕëȮɯÛÈÒÈɯ
ÉÐÌÓÐáÕÈɯÚÛÈÕÐÌɯÚÐýɯÒÖÕÐÌÊáÕÖĭÊÐëȭɯ-ÖȮɯÔÖŊÌɯÕÐÌɯÈŊɯÛÈÒëɯáËÌ-
ÊàËÖÞÈÕëɯÒÖÕÐÌÊáÕÖĭÊÐëȮɯÈÓÌɯÞÈÙÛÖɯÖ ÛÈÒÐÌÑɯ×ÖÔàĭÓÌîɯÑÜŊɯÕÈɯ
ÌÛÈ×ÐÌɯ×ÓÈÕĞÞɯËėÜŊÚáàÊÏɯÞàÊÐÌÊáÌÒɯá ÒťÒÈÔÐȭ
2ÒÈÙ×ÌÛàɯ×ÖÞÐÕÕàɯÔÐÌîɯÎÙÜÉÖĭîɯËÖÉÙÈÕëɯáÈÙĞÞÕÖɯËÖɯÉÜÛĞÞȮɯ

jak i ÕÈÚáàÊÏɯÚÛĞ×ȭɯ6 ÒÖĘÊÜɯÉÜÛàɯ×ÙÖËÜÒÜÑÌɯÚÐýɯÞ ÒÖÕÒÙÌÛÕàÊÏɯ
ÙÖáÔÐÈÙÈÊÏȮɯÈ ÚÛÖ×àɯÙÖÚÕëɯÚÖÉÐÌɯÚÈÔÌȮɯÊÈėÒÐÌÔɯÖ tym nie wie-
ËáëÊȭɯ"ÖɯáÙÖÉÐîȮɯÎËàɯ×ÖÛÙáÌÉÜÑÌÔàɯÙÖáÔÐÈÙɯÕÈɯ×ÙáàÒėÈËɯƗƜɯÐ ÛÙáàɯ
ÊáÞÈÙÛÌȳɯ/ÙáÌÊÐÌŊɯÕÐÌɯÒÜ×ÐÔàɯÛÈÒÐÊÏɯÉÜÛĞÞȵƖƜɯ3ÙáÌÉÈɯÞáÐëîɯÙÖá-
ÔÐÈÙɯƗƝȮɯÈ ÛýɯáÉýËÕëɯȬîÞÐÈÙÛÒýɂɯÞà×ÌėÕÐîɯÎÙÜÉÚáëɯÚÒÈÙ×ÌÛëȭɯ3ÖȮɯ
ÑÈÒɯÎÙÜÉëȮɯÛÙáÌÉÈɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÜÚÛÈÓÐîɯËÖĭÞÐÈËÊáÈÓÕÐÌȭ
2ÒÈÙ×ÌÛàɯËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯÞàÚÐėÒÖÞàÊÏɯ×ÖÞÐÕÕàɯÉàîɯá su-

ÙÖÞÊĞÞɯÕÈÛÜÙÈÓÕàÊÏȭɯ-ÈÓÌŊàɯÜÕÐÒÈîɯÞÚáÌÓÒÐÊÏɯÚÛàÓÖÕÖÞàÊÏɯ
ȬÍÙÖÛÌÒɂɯÐ ËÖËÈÛÒĞÞɯÌÓÈÚÛàÊáÕàÊÏȭɯ3ÈÒŊÌɯÚÒÈÙ×ÌÛàɯÚ×ÌÊÑÈÓÕÌɯ
ËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯÔÖÎëɯÖÒÈáÈîɯÚÐýɯÕÈÚáàÔɯÜÛÙÈ×ÐÌÕÐÌÔȮɯÎËàɯÞėÖ-
ŊàÔàɯÑÌɯÞ buty o áÜ×ÌėÕÐÌɯÕÐÌ×ÙáÌÞÐÌÞÕàÊÏɯÊÏÖÓÌÞÈÊÏȭɯ3ÈÒɯ
áÞÈÕÌɯÈËÐËÈÚàɯÛÈÙÎÖÞÐÚÒÖÞÌɯÕÈËÈÑëɯÚÐýɯÑÌËàÕÐÌɯÕÈɯÒÙĞÛÒÐÌɯ
ÔÈÙÚáÌȮɯ×ÖɯÒÛĞÙàÊÏɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÑÌɯáËÌÑÔÐÌÔàȭɯ6 ×ÙáÌÊÐÞ-
ÕàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÚáàÉÒÖɯ×ÖÖË×ÈÙáÈÔàɯÚÛÖ×àȭ
/ÐýÒÕÐÌÑÚáÈɯÊáýĭîɯÓÜËáÒÐÌÎÖɯÙÖËáÈÑÜɯáÈÓÐÊáÈɯËÖɯÉÐÌÓÐáÕàɯÛÈÒ-

ŊÌɯÙÈÑÚÛÖ×àȭɯ*ÖÉÐÌÛàɯÔÈÑëɯÑÌɯÑÈÒÉàɯÛÙÞÈÓÌɯÞ×ÐÚÈÕÌɯÞ metabo-

ƖƜ  ɯ,ÖŊÕÈɯÒÜ×ÐîȮɯÈÓÌɯÛàÓÒÖɯÞɯÉÈÙËáÖɯÒÖÚáÛÖÞÕàÊÏɯÙÖËáÈÑÈÊÏɯÖÉÜ-
ÞÐÈɯÚ×ÖÙÛÖÞÌÎÖɯÙÖÉÐɯÚÐýɯÛÈÒÐÌɯÙÖáÔÐÈÙàȭ
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ÓÐáÔȭɯ!ÌáɯÙÈÑÚÛÖ×ɯÊáÜÑëɯÚÐýɯÕÈÎÐÌɯËÖɯÛÌÎÖɯÚÛÖ×ÕÐÈȮɯŊÌɯÕÈÞÌÛɯ×ÖËɯ
Ú×ÖËÕÐÈÔÐɯÖËÊáÜÞÈÑëɯËÖÛÒÓÐÞàɯÊÏėĞËȭɯ6Ú×ĞėÊáÜÑýȮɯÈÓÌɯÕÐÊɯÎÖÙ-
ÚáÌÎÖɯÕÐÌɯÔÖŊÌɯÕÈÚɯÚ×ÖÛÒÈîȮɯÑÈÒɯÚÛàÓÖÕɯÞ ÉÜÊÐÌȭɯ-ÈÞÌÛɯÕÈÑËÖÚÒÖ-
ÕÈÓÚáÈɯÚÒÈÙ×ÌÛÈɯÕÈɯÙÈÑÚÛÖ×ÈÊÏɯÕÐÌɯ×Ö×ÙÈÞÐɯÛÙÈÎÐÊáÕÌÑɯÚàÛÜÈÊÑÐȭɯ
*ÐÌËàɯáÈÊáÕÐÌÔàɯ×ÖÞÈŊÕÐÌɯÔàĭÓÌîɯÖ ËėÜÎÐÊÏɯÔÈÙÚáÈÊÏɯ

á ÒťÒÈÔÐȮɯÞÈÙÛÖɯáÈ×ÖáÕÈîɯÚÐýɯÉÓÐŊÌÑɯáÌɯÚ×ÖÙëɯáėÖŊÖÕÖĭÊÐëɯ×ÙÖ-
ÉÓÌÔĞÞɯÜÉÐÖÙÜɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌÎÖɯËÖɯÛÜÙàÚÛàÒÐɯ×ÐÌÚáÌÑȮɯÎËàɯÕÈ-
ÚáÌɯáÈÔÐÈÙàɯËÖÛàÊáàîɯÉýËëɯÛÌÙÌÕĞÞɯÙÈÊáÌÑɯ×ėÈÚÒÐÊÏȮɯÈÓÉÖɯÛÜ-
ÙàÚÛàÒÐɯÎĞÙÚÒÐÌÑȮɯÉÖɯ×ÙáÌÊÐÌŊɯÐ ÛÈÔɯÔÖŊÕÈɯÊÏÖËáÐîɯá ÒťÒÈÔÐȭɯ
-ÐÌɯÉýËáÐÌɯ×ÖáÉÈÞÐÖÕÌɯÚÌÕÚÜɯáÈÑÙáÌÕÐÌɯËÖɯÒÛĞÙÌÑĭɯá ÒÚÐëŊÌÒȯɯ
Ȭ2áÒÖėÈɯ3ÜÙàÚÛàÒÐɯ/ÐÌÚáÌÑɂɯÓÜÉɯȬ2áÒÖėÈɯ3ÜÙàÚÛàÒÐɯ&ĞÙÚÒÐÌÑɂƖƝȭɯ
)ÈÒÖɯÐÊÏɯÈÜÛÖÙɯÔÖÎýɯáÈ×ÌÞÕÐîȮɯŊÌɯÒÞÌÚÛÐÌɯÜÉÐÖÙÜɯáÖÚÛÈėàɯÛÈÔɯ
ȬÙÖáÌÉÙÈÕÌɂɯÕÈɯÌÓÌÔÌÕÛàɯËÖÚėÖÞÕÐÌɯ×ÖËÚÛÈÞÖÞÌȮɯÈÓÌɯÛÈÒŊÌɯ
ÉÌáɯ×ÖËÈÞÈÕÐÈɯ×ÖÚáÊáÌÎĞÓÕàÊÏɯ×ÙÖËÜÊÌÕÛĞÞɯÐ ÔÖËÌÓÐɯɬɯÖÔĞ-
ÞÐėÌÔɯÑÌËàÕÐÌɯáÈÚÈËàɯ×ÖáÞÈÓÈÑëÊÌɯÕÈɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯËÖÉÙÈÕÐÌɯ
×ÖÚáÊáÌÎĞÓÕàÊÏɯÊáýĭÊÐȭɯ!ÈȮɯÔÖÑÌɯ2áÈÊÖÞÕÌɯ*ÖÓÌŊÈÕÒÐɯÞËàÒ-
ÛÖÞÈėàɯÔÐɯ ÛÈÔɯÊÈėÌɯÈÒÈ×ÐÛàȮɯ È ÕÈÞÌÛɯÒÖÔ×ÓÌÛÕÌɯ ÙÖáËáÐÈėàɯ
o Ú×ÌÊàŗÊáÕÌÑɯÛÌÔÈÛàÊÌɯÜÕÐÒÈÓÕàÊÏɯËÌÛÈÓÐɯÜÉÐÖÙÜɯËÈÔÚÒÐÌÎÖȭɯ
"ÏÞÈėÈɯÐÔɯáÈɯÛÖȮɯÉÖɯÚÒëËɯÕÐÉàɯÔÐÈėÉàÔɯÑÈɯÚÐýɯÕÈɯÛàÔɯáÕÈîȳ
#ÓÈɯ×ÙáàÒėÈËÜɯÊàÛÜÑýȮɯÊÖɯ.ÕÌɯÛÈÔɯÙÈËáëɯ/ÈÕÐÖÔɯÞ spra-

ÞÐÌɯÚÛÈÕÐÒÈȯ

Stanik 
/ÖÞÐÕÐÌÕɯÉàîɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯÞàÎÖËÕàȮɯÉÌáɯŊÈËÕàÊÏɯ

ÛÞÈÙËàÊÏɯÌÓÌÔÌÕÛĞÞȮɯÕÈɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÕÈÑÚáÌÙÚáàÊÏɯÖÙÈáɯÈÉÚÖÓÜÛ-
ÕÐÌɯÎėÈËÒÐÊÏɯÙÈÔÐëÊáÒÈÊÏɯɬɯŊÈËÕàÊÏɯÒÖÙÖÕÌÒȵɯ-ÈÓÌŊàɯ×ÈÔÐý-
ÛÈîȮɯŊÌɯÊÖɯÕÈÑÔÕÐÌÑɯ×ÙáÌáɯÎÖËáÐÕýɯÛÙáÌÉÈɯÉýËáÐÌɯÞàÒÖÕàÞÈîɯ

ƖƝ  ɯ)ÌËÕÈɯÞɯÒÖÔ×ÓÌÊÐÌɯÕÈɯÔÖÑÌÑɯÚÛÙÖÕÐÌɯÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞÌÑȮɯÈɯËÙÜÎÈɯÛÈÒ-
ŊÌɯÛÈÔɯÞɯËÜŊàÊÏɯÍÙÈÎÔÌÕÛÈÊÏɯÕÈɯÍÖÙÜÔɯËàÚÒÜÚàÑÕàÔȭ

UbiĴr
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ÉÈÙËáÖɯÖÉÚáÌÙÕÌɯÐ ÌÕÌÙÎÐÊáÕÌɯÞàÔÈÊÏàɯÙÈÔÐÖÕȭɯ6ÈÙÛÖɯÜÚÜ-
ÕëîɯÛÞÈÙËÌɯÚÒÙÈÊÈÊáÌɯá ÙÈÔÐëÊáÌÒɯɬɯÚáÊáÌÎĞÓÕÐÌɯÑÌĭÓÐɯÜÔÐÌÑ-
ÚÊÖÞÐÖÕÌɯÚëɯÕÈËɯÖÉÖÑÊáàÒÈÔÐȭɯ
)ÌÚáÊáÌɯÞÈŊÕÐÌÑÚáÈɯÚÛÈÕÐÌɯÚÐýɯÛÈɯÙÈËÈȮɯÎËàɯ2áÈÕÖÞÕÈɯ"áà-

ÛÌÓÕÐÊáÒÈɯÞàÉÐÌÙÈîɯÚÐýɯáÈÊáÕÐÌɯÕÈɯËėÜŊÚáÌɯÞàÊÐÌÊáÒÐɯá ÒťÒÈÔÐɯ
Ðȭȭȭɯ×ÓÌÊÈÒÐÌÔȭɯ-ÈɯÊÈėÖËáÐÌÕÕÌÑɯÞàÊÐÌÊáÊÌɯ×ÓÌÊÈÒɯÕÐÌɯÉýËáÐÌɯ
ÊÐýŊÒÐƗƔȮɯÈÓÌɯÒÐÓÒÈɯÎÖËáÐÕɯÛÙáÌÉÈɯÎÖɯÉýËáÐÌɯÕÐÌĭîɯÕÈɯÞÐÓÎÖÛÕàÊÏɯ
ÖËɯ×ÖÛÜɯ×ÓÌÊÈÊÏȭɯ-ÈÞÌÛɯÊÖËáÐÌÕÕÌɯÕÖÚáÌÕÐÌɯÚáÒÖÓÕÌÎÖɯ×ÓÌÊÈ-
ÒÈɯÕÐÌɯËÈÑÌɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊÌÎÖɯ×ÖÑýÊÐÈɯÖ ×ÙÖÉÓÌÔÐÌȭɯ
,ÖÑÌɯÒÖÓÌŊÈÕÒÐɯÉÈÙËáÖɯÊÏÞÈÓëɯÚÖÉÐÌɯÒÜÚÌɯÐ ËÖĭîɯÖÉÊÐÚėÌɯ

ÒÖÚáÜÓÒÐɯÕÈɯÚáÌÙÖÒÐÊÏɯÙÈÔÐëÊáÒÈÊÏɯá ÎÜÔëɯÞ ÛÜÕÌÓÜɯ×ÖËɯÉÐÜ-
stemƗƕȭɯ/ÙáÌÚÛÙáÌÎÈÑëɯÛÈÒŊÌȮɯŊÌɯËÖÚáàÛÈɯÞ tym miejscu guma 
ÉàÞÈɯ×ÖËɯ×ÓÌÊÈÒÐÌÔɯÞÙýÊáɯÕÐÌáÕÖĭÕÈȮɯÊÏÖîɯÔÖŊÕÈɯ×ÖÕÖîɯÛÙÈ-
ŗîɯÕÈɯÌÎáÌÔ×ÓÈÙáÌɯÞàÑëÛÒÖÞÌɯ×ÖËɯÛàÔɯÞáÎÓýËÌÔȭɯ3ÜȮɯ×Ö-
dobnie jak i ×ÙáàɯÖÔÈÞÐÈÕÐÜɯÔÈÑÛÌÒȮɯËÖÙÈËáÈÔɯÞàÒÖÕÈÕÐÌɯ
×ÙĞÉɯÕÈɯÒÙĞÛÚáàÊÏɯÞàÊÐÌÊáÒÈÊÏȮɯÒÐÌËàɯÛÖɯÔÖŊÕÈɯɬɯ×ÙáàɯÕÐÌ-
ÜËÈÕÌÑɯ×ÙĞÉÐÌɯɬɯÚÒÙàîɯÚÐýɯÐ ÉÌáɯÛÙÜËÜɯÚáàÉÒÖɯ×ÙáÌÉÙÈîƗƖȭ

Druga warstwa
-Èɯ ÎÙáÉÐÌÛɯ ÕÈÑÞàÎÖËÕÐÌÑÚáàɯ ÉýËáÐÌɯ ÕÐÌáÉàÛɯ ÖÉÚáÌÙÕàɯ

3ɪÚÏÐÙÛȭɯ-ÈɯÊÏėÖËÕÐÌÑÚáÌɯËÕÐɯÓÌ×ÐÌÑɯ×ÖÔàĭÓÌîɯÖ ÊáàÔĭɯá ËėÜŊ-
ÚáàÔÐɯÙýÒÈÞÈÔÐȭ

ƗƔ   *ÈŊËàȮɯÕÈÞÌÛɯÕÈÑÓŊÌÑÚáàɯ×ÓÌÊÈÒɯÕÈɯÖÚÛÙàÔɯ×ÖËÌÑĭÊÐÜɯÉýËáÐÌɯÚÐýɯ
ÞàËÈÞÈėɯÊÐýŊÒÐɯɬɯáÈÞÚáÌȵɯ3ÈÒɯÛÖɯÑÜŊɯÑÌÚÛȭ

Ɨƕ  ɯ3ÖɯÚÐýɯÊáÈÚÈÔÐɯÕÈáàÞÈɯȬÛÖ×ɂȮɯÊÏÖîɯÕťÈÒɯÚÐýɯáɯÊáÜÉÒÐÌÔɯÔÈÚá-
ÛÜɯŊÈÎÓÖÞÊÈɯÕÐÌɯÒÖÑÈÙáàȭ

ƗƖ  ɯ3ÈɯÖÙÈáɯ×ÖËÖÉÕÌɯÙÈËàȮɯÈŊɯ×ÖɯÚ×ÙàÛÕëɯÐÕÚÛÙÜÒÊÑýɯÒÖÔ×ÓÌÛÕÌÎÖɯ
ÈɯÉÌá×ÙÖÉÓÌÔÖÞÌÎÖɯ×ÙáÌÉÙÈÕÐÈɯÚÐýɯÞɯÛėÜÔÐÌȮɯáÕÈÑËÜÑëɯÚÐýɯÞɯȬ2áÒÖÓÌɯ
3ÜÙàÚÛàÒÐɯ&ĞÙÚÒÐÌÑɂɯɬɯ×ÈÛÙáȯɯÚÛÙÖÕÈɯÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞÈȭ
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-ÈɯÛàėÌÒɯÕÈÑÓÌ×ÐÌÑɯÞÊÐëÎÕëîɯÊÖĭɯÌÓÈÚÛàÊáÕÌÎÖȮɯÉàÓÌɯÕÐÌáÉàÛɯ
ÖÉÚáÌÙÕÌÎÖȭɯ¥ÞÐÌÛÕÐÌɯÚ×ÐÚÜÑëɯÚÐýɯÓÌÎÎÐÕÚàȮɯ×ÖËɯÞÈÙÜÕÒÐÌÔɯŊÌɯ
ÕÐÌɯÚëɯÚÛÙÈÚáÓÐÞÐÌɯÖÉÊÐÚÒÈÑëÊÌȮɯÕÖɯ Ð ÖÊáàÞÐĭÊÐÌɯÊÖɯÕÈÑÞàŊÌÑɯ
á ÔÐÕÐÔÈÓÕàÔɯËÖËÈÛÒÐÌÔɯÛÞÖÙáàÞɯÚáÛÜÊáÕàÊÏȭɯ#ĞėɯÕÖÎÈÞ-
ki w ŊÈËÕàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÕÐÌɯÔÖŊÌɯ×ÖÞÐÌÞÈîȮɯÉàĭÔàɯÕÐÌɯáÈ-
ÊáÌ×ÐÈÓÐɯÖ ÞÚáàÚÛÒÖȮɯÊÖɯá áÐÌÔÐɯÞàÚÛÈÑÌȭ
-ÈÑÎÖÙÚáàɯá ×ÖÔàÚėĞÞɯÕÈɯȬËĞėɂɯÛÖɯÚ×ÖËÕÐÌɯÑÌÈÕÚÖÞÌȮɯÕÈ-

ÞÌÛɯÑÌĭÓÐɯÕÈÚáÌɯáÈÔÐÈÙàɯÕÐÌɯÞàÒÙÈÊáÈÑëɯ×ÖáÈɯÈÓÌÑÒÐɯ×ÈÙÒÖÞÌȭɯ
6àÑÈĭÕÐÈÔɯÛÖɯÞ ÕÈÑËÙÖÉÕÐÌÑÚáàÊÏɯÚáÊáÌÎĞėÈÊÏɯÞ Ȭ2áÒÖÓÌɯ3ÜÙà-
ÚÛàÒÐɯ&ĞÙÚÒÐÌÑɂɯɬɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÞÌÑĭîɯÕÈɯÞÐÌÓÖÒÙÖÛÕÐÌɯÑÜŊɯÛÜɯÞÚÒÈ-
áàÞÈÕëɯÚÛÙÖÕýɯÐÕÛÌÙÕÌÛÖÞëɯɬɯÞÞÞȭÛÜÙàÚÛàÒÈȭÚÒÐÉÐÊÒÐȭ×Ó

Odzieś wierzchnia
-ÈɯËÖÉÙëɯ Ú×ÙÈÞýɯËÖɯ ÚÈÔÌÎÖɯÔÈÙÚáÜɯÞàÚÛÈÙÊáàɯ ÛÖȮɯ ÊÖɯ

ÞÊáÌĭÕÐÌÑɯÖ×ÐÚÈėÌÔȭɯ*ėÖ×ÖÛɯáÈÊáàÕÈɯÚÐýɯÛÜŊɯ×ÖɯÔÈÙÚáÜȮɯÎËàɯ
áÈÛÙáàÔÈÔàɯÚÐýȮɯÈ áÓÈÕÌɯ×ÖÛÌÔɯÊÐÈėÖɯáÈÊáàÕÈɯÚáàÉÒÖɯÚÛàÎÕëîɯ
i ÙÖÉÐɯÚÐýɯáÞàÊáÈÑÕÐÌɯáÐÔÕÖȭɯ,ÖŊÌɯÛÌŊɯÉàîɯÐ ÛÈÒȮɯŊÌɯÞ trakcie 
ÔÈÙÚáÜɯËÖ×ÈËÕÐÌɯÕÈÚɯËÌÚáÊáȮɯÊáàɯÕÈÞÌÛɯÜÓÌÞÈȭɯ9 ÛàÊÏɯ×ÖÞÖ-
ËĞÞɯáÈÞÚáÌɯÛÙáÌÉÈɯáÈÉÙÈîɯáÌɯÚÖÉëɯÓÌÒÒëȮɯÈÓÌɯ×ÙáÌÊÐÞËÌÚáÊáÖ-
ÞëɯÒÜÙÛÒýȮɯÈ ÕÈɯËėÜŊÚáÌɯÛÙÈÚàɯÛÈÒÐÌŊɯÚ×ÖËÕÐÌȭɯ)ÌĭÓÐɯÕÈÞÌÛɯÔÖÊ-
ÕÖɯ×ÙáÌ×ÖÊÐÔàɯÊÈėàɯÕÈÚáɯÚÛÙĞÑȮɯÈ ËÔÜÊÏÕÐÌɯáÐÔÕàɯÞÐÈÛÙɯÊáàɯ
ÓÜÕÐÌɯÉÜÙáÖÞàɯËÌÚáÊáȮɯÚáàÉÒÐÌɯáÈėÖŊÌÕÐÌɯÊáÌÎÖĭɯÖË×ÖÙÕÌÎÖɯ
na wiatr i ËÌÚáÊáɯÜÊÏÙÖÕÐɯÕÈÚɯ×ÙáÌËɯËÌ×ÙàÔÜÑëÊàÔɯáÔÈÙá-
ÕÐýÊÐÌÔȮɯÈ ÔÖŊÌɯÕÈÞÌÛɯ×ÙáÌËɯ×ÙáÌáÐýÉÐÌÕÐÌÔȮɯÒÛĞÙÌɯÚÒÖĘÊáàɯ
ÚÐýɯÒÐÓÒÜËÕÐÖÞàÔɯ×ÖÉàÛÌÔɯÞ ėĞŊÒÜȭ
/ÖÞÚÛÈÑÌɯÛÈÒŊÌɯ×ÙÖÉÓÌÔȮɯÎËàɯ×ÖɯÔÈÙÚáÜɯÛÙáÌÉÈɯÊÖĭɯÞÙáÜ-

ÊÐîɯÕÈɯÎÙáÉÐÌÛȮɯÉÖɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÑÌÚÛɯÕÈÔɯáÐÔÕÖȭ
-ÈÑÊÐÌĘÚáÈȮɯÈ ÊÖɯáÈɯÛàÔɯÐËáÐÌɯÕÈÑÓŊÌÑÚáÈɯá ÔÖŊÓÐÞàÊÏɯËÖɯ

áËÖÉàÊÐÈȮɯÈÓÌɯ×ÖÙáëËÕÐÌɯáÈÐÔ×ÙÌÎÕÖÞÈÕÈɯÒÜÙÛÒÈɯÑÌÚÛɯÛÜɯÕÐÌ-
áÈÚÛë×ÐÖÕÈȭɯ&ËáÐÌɯÑëɯáËÖÉàîɯÐ ÐÓÌɯÛÖɯÔÜÚÐɯÒÖÚáÛÖÞÈîȳɯ-ÈɯÛÖɯ×à-

UbiĴr
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Marsze z kijkami

ÛÈÕÐÌɯÕÐÌɯÔÈɯÑÌËÕÖáÕÈÊáÕÌÑɯÖË×ÖÞÐÌËáÐȮɯÈÓÌɯÔÖÎýɯ×ÙáàáÕÈîɯ
ÚÐýȮɯÚÒëËɯÑÈɯÛÈÒÐÌɯÊÜËÖɯÔÈÔȭɯ
.ÛĞŊȮɯÖËÞÐÌËáÈÔɯËÖĭîɯÙÌÎÜÓÈÙÕÐÌɯÚÒÓÌ×àɯá ÖËáÐÌŊëɯÜŊàÞÈ-

ÕëɯÐ áÈɯÒÐÓÒÈɯËÖÚėÖÞÕÐÌɯáėÖÛàÊÏɯÒÜ×ÜÑýɯ×ÖÛÙáÌÉÕÌɯÔÐɯËÖɯÙĞŊ-
ÕàÊÏɯËáÐÌËáÐÕɯÛÜÙàÚÛàÒÐɯÐ ÙÌÒÙÌÈÊÑÐɯÊÐÜÊÏàȭɯ-ÐÌɯÔÈɯÚÌÕÚÜɯÖ×Ð-
ÚàÞÈÕÐÌɯÛÜȮɯÊÖȮɯÒÐÌËàɯÐ áÈɯÐÓÌɯÒÜ×ÐėÌÔȮɯÈÓÌɯ×ÖáÈɯÉÐÌÓÐáÕëɯÖÙÈáɯ
butami i ÚÒÈÙ×ÌÛÈÔÐɯ×ÙÈÞÐÌɯÊÈėÌɯÔÖÑÌɯÖËáÐÌÕÐÌɯÛÜÙàÚÛàÊáÕÌɯ
×ÖÊÏÖËáÐɯá ÛÈÒÐÊÏɯÚÒÓÌ×ĞÞȭɯ
)ÌÚÛɯÖÊáàÞÐÚÛÌȮɯŊÌɯ×ÖËÖÉÕÐÌɯÑÈÒɯÔàĭÓÐÞàɯÕÈɯ×ÖÓÖÞÈÕÐÜɯÕÐÎ-

ËàɯÕÐÌɯÞÐÌÔȮɯá ÊáàÔɯá ÛÈÒÐÌÎÖɯÚÒÓÌ×ÜɯÞàÑËýȮɯÈÓÌɯáÈÙýÊáÈÔȮɯŊÌɯ
w ÒÐÓÒÈɯÔÐÌÚÐýÊàɯËÈɯÚÐýɯÚÒÖÔ×ÓÌÛÖÞÈîɯÞÚáàÚÛÒÖȮɯá ÜÞáÎÓýË-
ÕÐÌÕÐÌÔɯÛÈÒŊÌɯÒÖÓÖÙàÚÛàÒÐɯËÈÓÌÒÐÌÑɯÖËɯ×È×ÜáÐÌÑȭɯ-ÈÑÊÐÌÒÈÞÚáÌɯ
ÑÌÚÛɯÛÖȮɯŊÌɯÔÖÑÈɯÕÈÑÓÌ×ÚáÈɯÒÜÙÛÒÈɯá &ÖÛÌɪÛÌßÌÔɯÐ ÛÈÒÐÌŊɯÚ×ÖËÕÐÌɯ
ÛÈÒŊÌɯ×ÖÊÏÖËáëɯá ÛÌÎÖɯňÙĞËėÈȭɯ
,ÖÑÈɯ ÒÜÙÛÒÈɯ ËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯ ÛÖɯ ÒÓÈÚàÊáÕÈɯ ÉÓÜáÈɯ ÒÖÓÈÙÚÒÈɯ

á ËėÜÎÐÔÐɯÙýÒÈÞÈÔÐɯÞà×ÖÚÈŊÖÕÈɯÞ ĭÙÌËÕÐÌÑɯÒÓÈÚàɯÔÌÔÉÙÈ-
Õýȭɯ)ÌÚÛɯÛÈÒɯÊÐÌÕÒÈȮɯŊÌɯÕÈɯËÖÉÙëɯÚ×ÙÈÞýɯÔÖÎýɯÑëɯÞÚÈËáÐîɯËÖɯ
ÒÐÌÚáÌÕÐɯÚ×ÖËÕÐȭɯ*ÖÚáÛÖÞÈėÈɯÔÕÐÌɯÞ ÊÐÜÊÏÖÓÈÕËáÐÌɯáÈÓÌËÞÐÌɯ
ÚÐÌËÌÔɯáėÖÛàÊÏȭȭȭɯ-ÈÑÞàÙÈňÕÐÌÑɯÞ ÛàÔɯÉÐáÕÌÚÐÌɯÑÌÚáÊáÌɯÕÐÌɯËÖ-
ÚáÓÐɯËÖɯÛÌÎÖȮɯÉàɯáÈÛÙÜËÕÐÈîɯÓÜËáÐɯÖ ËÜŊàÊÏɯÒÞÈÓÐŗÒÈÊÑÈÊÏȮɯÒÛĞ-
ÙáàɯáÕÈÑëɯÚÐýɯÕÈɯÕÈÑÕÖÞÚáàÊÏɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÈÊÏɯÖËáÐÌŊÖÞàÊÏȭɯ-Öɯ
i ÉÈÙËáÖɯËÖÉÙáÌȵ
)ÌÚÛɯÖÊáàÞÐĭÊÐÌɯÕÐÌáÉàÛɯ×ÙÖÚÛÈɯËÖɯÙÖáÞÐëáÈÕÐÈɯÒÞÌÚÛÐÈȮɯÑÈÒɯ

áÌɯÚÖÉëɯÕÈɯÔÈÙÚáɯáÈÉÙÈîɯÛÈÒÐÌɯÜÉÙÈÕÐÌȮɯÈÓÌɯÐ ÕÈɯÛÖɯáÕÈÑËáÐÌɯÚÐýɯ
ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÈɯÙÈËÈȭ

Odzieś systemowa
6Ú×ĞėÊáÌÚÕÈɯÖËáÐÌŊɯÚ×ÖÙÛÖÞÈɯÛÖɯÞàÛÞĞÙɯÕÈÑÕÖÞÚáàÊÏȮɯ

ÕÐÌÙáÈËÒÖɯÒÖÚÔÐÊáÕàÊÏɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÐȭɯ.Ë×ÙÖÞÈËáÈɯÖËɯÊÐÈėÈɯ
×ÖËÞàŊÚáÖÕëɯÛÌÔ×ÌÙÈÛÜÙýɯÐ ×ÖÛȮɯÈ ÕÐÌɯËÖ×ÜÚáÊáÈɯËÌÚáÊáÜȮɯ
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wiatru i áÐÔÕÈȮɯÕÐÊáàÔɯËÙÜÎÈɯÚÒĞÙÈȵɯ3ÈÒɯÚÐýɯáÙÌÚáÛëɯÊáÈÚÌÔɯ
ÑëɯÕÈáàÞÈȭ
/ÖÞÚÛÈÑÌɯÑÌËÕÈÒɯ×ÙÖÉÓÌÔɯɬɯÑÈÒɯáÈÊÏÖÞÈîɯÞÚ×ÈÕÐÈėÌɯÍÜÕÒ-

ÊÑÌɯÛÈÒÐÌÑɯÉÓÜáàɯÊáàɯ×ÖÙÛÌÒȮɯÎËàɯÛÙáÌÉÈɯáÈėÖŊàîɯ×ÖËɯÕÐÌɯÓÜÉɯÕÈɯ
ÕÐÌɯÑÌÚáÊáÌɯÊÖĭȮɯÈ ÕÐÌɯÔÈÔàɯÛÌÎÖɯÊáÌÎÖĭɯ×ÈÚÜÑëÊÌÎÖɯËÖɯËÈÕÌ-
ÎÖɯÚàÚÛÌÔÜȳ
.ÛĞŊȭȭȭɯÚÐýɯÕÐÌɯËÈȵɯ)ÌĭÓÐɯÑÜŊɯáËÌÊàËÜÑÌÔàɯÚÐýɯÕÈɯÛÈÒÐÌɯÒÖÚá-

ÛÖÞÕÌɯÊÜËÌĘÒÈȮɯÛÖɯÔÜÚÐÔàɯÉÙÕëîɯËÖɯÒÖĘÊÈɯɬɯÖËɯÔÈÑÛÌÒɯÈŊɯËÖɯ
×ÖÙÛÌÒɯÞÐÌÙáÊÏÕÐÊÏɯÞÚáàÚÛÒÖɯÔÜÚÐɯÉàîɯÚàÚÛÌÔÖÞÌɯÐ ÛÖɯá tego 
ÚÈÔÌÎÖɯÚàÚÛÌÔÜȭɯ#ÖÚėÖÞÕÐÌɯɬɯÑÌËÕÈɯÞÈÙÚÛÞÈɯÕÐÌɯ×ÈÚÜÑëÊÈɯËÖɯ
ÙÌÚáÛàɯÐȭȭȭɯÒÓÈ×ÈȮɯÕÐÌɯËáÐÈėÈȭɯ9ÈÒėÈËÈÕÐÌɯÉÈÞÌėÕÐÈÕÌÑɯÒÖÚáÜÓÒÐɯ
×ÖËɯ×ÖÓÈÙɯÛÖɯÉáËÜÙÈȭɯ9Ü×ÌėÕÐÌɯ×ÖËÖÉÕÐÌɯÑÈÒɯÍÖÓÐÖÞÈɯ×ÌÓÌÙà-
ÕÈɯÕÈɯÛàÔŊÌɯ×ÖÓÈÙáÌɯɬɯ×ÙáÌËɯËÌÚáÊáÌÔɯÖÊÏÙÖÕÐȮɯÈÓÌɯÜÛÖ×ÐÔàɯ
ÚÐýɯÞÌɯÞėÈÚÕàÔɯ×ÖÊÐÌȭ

Warto o ÛàÔɯ×ÈÔÐýÛÈîȮɯÎËàɯËÖɯ×ÓÈÚÛÐÒÖÞàÊÏɯȬÈËÐËÈÚĞÞɂɯ
ÞÒėÈËÈÔàɯÚÛÖ×àɯÖÉÜÛÌɯÞ ÚÜ×ÌÙȮɯÏÐ×ÌÙȮɯÌÒÚÛÙÈɯÛÙÌÒÒÐÕÎÖÞÌɯ
ÚÒÈÙ×ÌÛàȭɯ3ÖɯÐ ÛÈÒɯÚÒÖĘÊáàɯÚÐýɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯáÈÓÈÕàÔÐɯ×ÖÛÌÔɯÚÛÖ×È-
ÔÐȮɯÈÓÌɯÐ ÔÖÊÕàÔɯÕÈËÞàÙýŊÌÕÐÌÔɯËÙÖÎÐÊÏɯÚÒÈÙ×ÌÛȭ
/ÖÚÛý×ɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÊáÕàɯÑÌÚÛɯÖÉÌÊÕÐÌɯÛÈÒɯÞÐÌÓÒÐȮɯŊÌɯÕÐÌɯÔÈɯÚÌÕ-

ÚÜɯÖ×ÐÚàÞÈÕÐÌɯÛÜɯ×ÖÚáÊáÌÎĞÓÕàÊÏɯÚàÚÛÌÔĞÞȭɯ6ÚáàÚÛÒÖɯÛÖɯÔÖ-
ÎėÖÉàɯÚÛÈîɯÚÐýɯÕÐÌÈÒÛÜÈÓÕÌȮɯáÈÕÐÔɯÒÚÐëŊÒÈɯÜÒÈŊÌɯÚÐýɯËÙÜÒÐÌÔȭ
3ÙáÌÉÈɯáÈĭɯáÈ×ÈÔÐýÛÈîɯÐ ÛÖɯÕÈɯËėÜÎÐÌɯÓÈÛÈȮɯŊÌɯáÈÞÚáÌɯÒÜ×Ü-

ÑëÊɯÑÈÒÐĭɯÕÖÞàɯÊÐÜÊÏɯËÖɯËáÐÈėÈĘɯÞàÚÐėÒÖÞàÊÏȮɯÛÙáÌÉÈɯÜ×ÌÞÕÐîɯ
ÚÐýȮɯÊáàɯÉýËáÐÌɯÖÕɯ×ÈÚÖÞÈėɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÊáÕÐÌɯËÖɯÑÜŊɯ×ÖÚÐÈËÈ-
ÕàÊÏȭɯ(ÕÈÊáÌÑɯÛÖɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÕÐÌɯÔÈɯÚÌÕÚÜȮɯÉÖȭȭȭɯÕÐÌɯÔÖŊÌɯÔÐÌîȭɯ
. ÛÖɯÉÖÞÐÌÔɯáÈÉÐÌÎÈÑëɯÕÈÑÞÐýÒÚáÌɯÒÖÕÒÜÙÜÑëÊÌɯáÌɯÚÖÉëɯŗÙÔàɯ
×ÙÖËÜÒÜÑëÊÌɯÖËáÐÌŊɯÚ×ÖÙÛÖÞëɯÐ ÛÜÙàÚÛàÊáÕëȭɯ(ÔɯÉÈÙËáÖɯáÈÓÌŊàȮɯ
ÉàɯÑÌËÌÕɯÐÊÏɯÒÜ×ÐÖÕàɯ×ÙÖËÜÒÛɯ×ÙáàÞÐëáÈėɯÒÓÐÌÕÛÈɯËÖɯÐÕÕàÊÏȮɯ
ÈÓÌɯÞàėëÊáÕÐÌɯÐÊÏɯ×ÙÖËÜÒÊÑÐɯÞàÙÖÉĞÞɯɬɯÛÈÒÐɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÊáÕàɯ
ÚàÚÛÌÔɯÓÖÑÈÓÕÖĭÊÐÖÞàȭȭȭ
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(ɯ ÑÌÚáÊáÌɯ ÑÌËÕÖȭɯ6ÚáÌÓÒÐÌɯÔÌÔÉÙÈÕàȮɯÞÐÕËÚÛÖ×ÌÙàȮɯÈØÜ-
astopy i ÛÈÒɯËÈÓÌÑɯÚëɯ×ÙáàÚÛÖÚÖÞÈÕÌɯËÖɯÜ×ÙÈÞÐÈÕÐÈɯáÈÑýîɯÞà-
ÚÐėÒÖÞàÊÏȮɯÈÓÌɯá ÕÈÛýŊÌÕÐÌÔɯÕÐÌɯ×ÙáÌÒÙÈÊáÈÑëÊàÔɯÞýËÙĞÞÌÒɯ
ÛÜÙàÚÛàÊáÕàÊÏȭɯ&ËàɯÉýËáÐÌÔàɯÔÈÚáÌÙÖÞÈÓÐɯá ×ÙýËÒÖĭÊÐÈÔÐɯ
áÉÓÐŊÖÕàÔÐɯËÖɯËáÐÌÞÐýÊÐÜɯÒÐÓÖÔÌÛÙĞÞɯÕÈɯÎÖËáÐÕýƗƗȮɯŊÈËÕÈɯ
ÚÜ×ÌÙɯÖËËàÊÏÈÑëÊÈɯÖËáÐÌŊɯÕÐÌɯáËÖėÈɯÖË×ÙÖÞÈËáÐîɯÞ ÊÈėÖĭÊÐɯ
ÞàËÈÛÒÖÞÈÕÌÎÖɯÞÛÌËàɯÊÐÌ×ėÈɯÖÙÈáɯ×ÖÛÜɯɬɯáÈÊáÕÐÌÔàɯÚÐýɯȬÎÖ-
ÛÖÞÈîɂɯÞÌɯÞėÈÚÕàÔɯÚÖÚÐÌȮɯÊÖɯ×ÖɯÔÈÙÚáÜɯÔÜÚÐɯÚÐýɯÚÒÖĘÊáàîɯ
ÎÞÈėÛÖÞÕàÔɯÔÈÙáÕÐýÊÐÌÔȭɯ1ÈáÌÔɯÉýËáÐÌɯÛÖɯÞÐýÊɯÞÐýÒÚáÈɯ
ÚáÒÖËÈɯËÓÈɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÕÐŊɯ×ÖŊàÛÌÒȭɯ)ÈÒÐÌɯÑÌÚÛɯáÈÛÌÔɯÞàÑĭÊÐÌȳɯ
3ÙáÌÉÈɯáÈÞÚáÌɯËÖÚÛÖÚÖÞÈîɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÖËáÐÌŊɯËÖɯÞÈÙÜÕÒĞÞɯ

áÌÞÕýÛÙáÕàÊÏɯÐ ÙÌÈÎÖÞÈîɯÕÈɯÐÊÏɯáÔÐÈÕàɯÚáàÉÒÖɯÐ áËÌÊàËÖÞÈ-
ÕÐÌȮɯÉàɯÖÎÙÈÕÐÊáÈîɯ×ÙáÌÎÙáÈÕÐÌȮɯÈ ÎËàɯÑÌÚÛɯáÐÔÕÖȮɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯ
×ÖɯÔÈÙÚáÜɯÞėÖŊàîɯÊÖĭɯȬÖËÊÐÕÈÑëÊÌÎÖɂɯÕÈÚɯÖËɯÊÏėÖËÜɯÐ wiatru 
ÖÙÈáɯÑÈÒɯÕÈÑÚáàÉÊÐÌÑɯÞÙĞÊÐîɯËÖɯËÖÔÜȭɯ)ÌËÕÈɯá ÔÖÐÊÏɯÒÖÓÌŊÈÕÌÒɯ
ÔÈɯÉÈÙËáÖɯ×ÙÖÚÛàɯÚ×ÖÚĞÉɯÕÈɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯÜÉÙÈÕÐÌɯÚÐýɯËÖɯÔÈÙ-
ÚáÜɯÞ ÊÏėÖËÕÐÌÑÚáÌɯËÕÐɯɬɯÑÌĭÓÐɯÞ ËÈÕàÔɯÜÉÙÈÕÐÜɯÊáÜÑÌɯÚÐýɯ×ÖËɯ
ÞáÎÓýËÌÔɯÛÌÙÔÐÊáÕàÔɯËÖÉÙáÌɯÖËáÐÈÕÈɯ×ÖɯÞàÑĭÊÐÜɯá ËÖÔÜȮɯ
×ÙáÌËɯÚÈÔàÔɯÔÈÙÚáÌÔɯ×ÖáÉàÞÈɯÚÐýɯáÌÞÕýÛÙáÕÌÑɯÞÈÙÚÛÞàɯ
ÖËáÐÌŊàȮɯÈÓÌɯÞÒėÈËÈɯÑëɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯ×ÖɯÔÈÙÚáÜȭ
9ɯ×ÖÞàŊÚáÌÎÖɯÈÒÈ×ÐÛÜɯÞàÕÐÒÈɯËÖĭîɯÖÊáàÞÐÚÛàɯÞÕÐÖÚÌÒɯɬɯ

ÕÐÌɯÛÙáÌÉÈɯÒÖÕÐÌÊáÕÐÌɯÖÎÙÈÕÐÊáÈîɯÕÈÚáàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯËÖɯ×ÖÙàɯ
ÚÛÙÐÊÛÌɯÓÌÛÕÐÌÑȮɯÒÐÌËàɯÛÖɯÐÔɯÓŊÌÑÚáÈɯÖËáÐÌŊȮɯÛàÔɯÓÌ×ÐÌÑȮɯÈÓÌɯÜ×ÙÈ-
ÞÐÈÕÐÌɯÛÌÎÖɯáÈÑýÊÐÈɯÙÌÒÙÌÈÊàÑÕÌÎÖɯÞÈÙÛÖɯÞ ÛÈÒÐÊÏɯ×ÖÙÈÊÏɯÙÖá-
×ÖÊáëîȮɯÉàɯÞÊÏÖËáëÊɯÞ ÖÒÙÌÚɯ ÑÌÚÐÌÕÕàȮɯÈ ×ĞňÕÐÌÑɯáÐÔÖÞàȮɯ
ÔÐÌîɯÑÜŊɯÚ×ÖÙÖɯÜÔÐÌÑýÛÕÖĭÊÐɯÐ ËÖĭÞÐÈËÊáÌÕÐÈȭɯ-ÐÌɯÉÌáɯáÕÈÊáÌ-
ÕÐÈɯÑÌÚÛɯÛÈÒŊÌɯËÖĭîɯáÕÈÊáÕÌɯÞ ÕÈÚáàÔɯÒÓÐÔÈÊÐÌɯÙÖáÊÐëÎÕÐýÊÐÌɯ

ƗƗ  ɯ6ÉÙÌÞɯ×ÖÞÚáÌÊÏÕàÔɯ×ÙáÌÒÖÕÈÕÐÖÔɯÕÈɯÛÌÙÌÕÈÊÏɯ×ėÈÚÒÐÊÏɯ
ÑÌÚÛɯÛÖɯÔÖŊÓÐÞÌɯËÖɯÖÚÐëÎÕÐýÊÐÈɯÕÈÞÌÛɯËÓÈɯȬ×ĞňÕÌÑɂɯÔėÖËáÐÌŊàȭ
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w ÊáÈÚÐÌɯ×ÖÎÈÙÚáÈÕÐÈɯÚÐýɯÞÈÙÜÕÒĞÞɯÈÛÔÖÚÍÌÙàÊáÕàÊÏɯ×ÖÔÐý-
ËáàɯÞÙáÌĭÕÐÌÔɯÈ ÚÛàÊáÕÐÌÔȮɯÊÖɯ×ÖáÞÈÓÈɯÕÈɯÚÛÖ×ÕÐÖÞÌɯ×Ùáà-
ÚÛÖÚÖÞàÞÈÕÐÌɯÚÐýɯËÖɯÕÐÊÏȭ

Potniki
)ÌĭÓÐɯÊÏÖËáÐÔàɯËÓÈɯÒÖÕËàÊÑÐɯÓÜÉɯ×ÖáÉàÊÐÈɯÚÐýɯÕÈËÞÈÎÐȮɯÕÐÌɯ

ËÈɯÚÐýɯÜÕÐÒÕëîɯÚ×ÖÊÌÕÐÈȭɯ/ÖÞÐÌÔɯÞÐýÊÌÑȮɯÉÌáɯ×ÙáÌ×ÖÊÖÕàÊÏɯ
ÊÐÜÊÏĞÞɯÒÖÙáàĭÊÐɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÖÊáÌÒÐÞÈîȭɯ-Èɯ×ÓÌÊÈÊÏȮɯÉÙáÜÊÏÜȮɯ
×ÖËɯ×ÈÊÏÈÔÐɯ×ÙÖÉÓÌÔĞÞɯÕÐÌɯÔÈɯɬɯÞÚáýËáÐÌɯÛÈÔɯÑÌÚÛɯ ÑÈÒÈĭɯ
ÖËáÐÌŊȮɯÞ ÒÛĞÙëɯ×ÖÛɯÞÚÐëÒÕÐÌɯÈÓÉÖɯáÖÚÛÈÕÐÌɯÖË×ÙÖÞÈËáÖÕàɯ
ËáÐýÒÐɯÛÌÊÏÕÖÓÖÎÐÖÔȭ
*ėÖ×ÖÛɯ ÑÌÚÛɯá ÎėÖÞëȮɯÈ ËÖÒėÈËÕÐÌÑɯá ÊáÖėÌÔȭɯ/ÌÙÓÐÚÛàɯ×ÖÛɯ

×ÙýËáÌÑɯÊáàɯ×ĞňÕÐÌÑɯáÈÊáÕÐÌɯÚ×ėàÞÈîɯÐ ÛÙÈŗɯËÖɯÖÊáÜȭɯ,Èėàɯ×ÖÛɯ
ɬɯÔÈėàɯÒėÖ×ÖÛȮɯÈÓÌɯÎËàɯÑÌÚÛɯÎÖɯÞÐýÊÌÑȮɯÞ ËÖËÈÛÒÜɯ×ÙáÌáɯËėÜŊ-
ÚáàɯÊáÈÚȮɯáÈÊáÕÐÌɯÖË×ÈÙÖÞàÞÈîȮɯÈ áÈÞÈÙÛÌɯÞ ÕÐÔɯÚÖÓÌɯÉýËëɯ
ÊÖÙÈáɯÉÈÙËáÐÌÑɯÚÛýŊÖÕÌɯɬɯÖÕÌɯÕÐÌɯÖË×ÈÙÜÑëȵɯ/ÙáàɯÞÐýÒÚáàÔɯ
ÚÛýŊÌÕÐÜɯÚÖÓÐɯÞ ĭÓÜáĞÞÊÌɯÉýËáÐÌÔàɯÖËÊáÜÞÈÓÐɯÕÈÑ×ÐÌÙÞɯÕÐÌ-
áÕÈÊáÕÌȮɯÈÓÌɯ×ÖɯËėÜŊÚáàÔɯÊáÈÚÐÌɯËÜŊÌɯÚáÊáà×ÈÕÐÌɯÐ ÊÖɯÎÖÙÚáÈȮɯ
ÖÙÎÈÕÐáÔɯÉýËáÐÌɯÚÐýɯÉÙÖÕÐėɯɬɯáÈÊáÕÐÌɯÚÐýɯÞÐýÒÚáÌɯÞàËáÐÌÓÈÕÐÌɯ
ĭÓÜáĞÞÒÐȮɯÊÖɯËÈɯ×ÖËÖÉÕàɯÞàÕÐÒɯÑÈÒɯ×ėÈÊáȭɯ9ÈÊáÕÐÌÔàɯÊÖÙÈáɯ
ÔÕÐÌÑɯÞÐËáÐÌîȭɯ"Öɯá ÛàÔɯáÙÖÉÐîȳ
1ÖáÞÐëáÈÕÐÌÔɯÚëɯÔÈėÌȮɯÌÓÈÚÛàÊáÕÌȮɯáÈÒėÈËÈÕÌɯÕÈɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÐɯ

×ÖÛÕÐÒÐȭɯ,ÖŊÕÈɯÑÌɯáÈÖÉÚÌÙÞÖÞÈîɯÜ ÛÌÕÐÚÐÚÛĞÞɯÕÈɯáÓÈÕàÊÏɯÚėÖĘ-
ÊÌÔɯÒÖÙÛÈÊÏɯɬɯÊÖɯÊÏÞÐÓÈɯÖÊÐÌÙÈÑëɯÕÐÔÐɯ×ÖÛɯá ÊáÖėÈȮɯÈ ×Ùáàɯ×ÙÈÞÐÌɯ
ÒÈŊËÌÑɯ×ÙáÌÙÞÐÌɯÞ ÎÙáÌɯáÔÐÌÕÐÈÑëɯÑÌɯÕÈɯĭÞÐÌŊÌȮɯÚÜÊÏÌȭ
!ÈÙËáÖɯ×ÖËÖÉÕÌɯËÖɯÛàÊÏɯ×ÙÖÍÌÚÑÖÕÈÓÕàÊÏȮɯáÈɯÊÐýŊÒÐÌɯ×ÐÌ-

ÕÐëËáÌɯÒÜ×ÖÞÈÕàÊÏɯ×ÖÛÕÐÒĞÞɯÔÖŊÕÈɯÕÈÉàîɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÕÐÌ-
drogie w ÞÐÌÓÜɯÚÒÓÌ×ÈÊÏɯÚ×ÖÙÛÖÞàÊÏȭɯ6ÈÙÛÖɯ ÛàÓÒÖɯËÖÉÙáÌɯ
Ú×ÙÈÞËáÐîȮɯÊáàɯÈÉàɯÕÈɯ×ÌÞÕÖɯÚëɯá ÊáàÚÛÌÑɯÉÈÞÌėÕàȮɯÉÖɯÞÚáÌÓ-
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ÒÐÌɯÚàÕÛÌÛàÊáÕÌɯÍÙÖÛÒÐɯÔÖŊÌɯÐ ×ÙÌáÌÕÛÜÑëɯÚÐýɯėÈËÕÐÌȮɯÈÓÌɯÐÊÏɯ
ÚÒÜÛÌÊáÕÖĭîɯÞÊÏėÈÕÐÈÕÐÈɯÞÐÓÎÖÊÐɯÑÌÚÛɯÔÐáÌÙÕÈȭ
3ÙáÌÉÈɯÛÌŊɯ×ÈÔÐýÛÈîȮɯÉàɯ×ÖɯÒÈŊËàÔɯÔÈÙÚáÜɯ×ÙáÌ×ÙÈîɯ×Ö-

tniki i ÞàÚÜÚáàîȭɯ)ÌĭÓÐɯÛÌÎÖɯÕÐÌɯáÙÖÉÐÔàȮɯÕÈÕÐÌÚÐÌÔàɯÊáàÚÛëɯ
ÚĞÓɯÕÈɯÊáÖėÖɯ×Ùáàɯ×ÐÌÙÞÚáàÔɯÑÜŊɯÑÌÎÖɯÖÛÈÙÊÐÜɯ×ÖËÊáÈÚɯÒÖÓÌÑ-
ÕÌÎÖɯÔÈÙÚáÜȭ
,ÈÚáÌÙÜÑëÊàɯá ÒťÒÈÔÐɯáÈÒėÈËÈÑëɯ×ÖÛÕÐÒÐɯÕÐÌÊÖɯÞàŊÌÑɯÕÐŊɯ

ÛÌÕÐÚÐĭÊÐȮɯÉÖɯÕÈɯÚÈÔàÊÏɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÈÊÏɯÔÈÑëɯ×ÙáÌÊÐÌŊɯ×ÈÚÒÐɯÒť-
ÒĞÞȮɯÈ ÛÌɯ×ÖÞÐÕÕàɯÓÌŊÌîɯÉÌá×ÖĭÙÌËÕÐÖɯÕÈɯÚÒĞÙáÌȭ

Opaska na czoĭo
)ÌÚáÊáÌɯ ÐÕÕàÔɯ ÙÖáÞÐëáÈÕÐÌÔȮɯ Éàɯ ×ÖÛɯ ÕÐÌɯ áÈÓÌÞÈėɯ ÕÈÔɯ

ÖÊáÜȮɯÑÌÚÛɯÖ×ÈÚÒÈɯÕÈɯÊáÖėÖȭɯ3ÜɯÔĞÞÐÔàɯÖ Ö×ÈÚÊÌɯÞÊÏėÈÕÐÈÑë-
ÊÌÑɯ×ÖÛȮɯÖ ÊÏÙÖÕÐëÊÌÑɯ×ÙáÌËɯÊÏėÖËÌÔɯÉýËáÐÌɯÔÖÞÈɯÞ innym 
ÔÐÌÑÚÊÜȭ
.×ÈÚÒÈɯÞÊÏėÈÕÐÈÑëÊÈɯ×ÖÞÐÕÕÈɯÉàîɯÞàÒÖÕÈÕÈɯá ÊáàÚÛÌÑɯ

ÉÈÞÌėÕàɯÐ ÉàîɯÕÈɯÛàÓÌɯÌÓÈÚÛàÊáÕÈȮɯÉàɯÕÐÌɯáÚÜÞÈîɯÚÐýɯá ÊáÖėÈȭɯ
.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯáÉàÛɯÊÐÈÚÕÈɯÓÜÉɯÕÈËÌÙɯÓÜňÕÈɯÉÈÙËáÐÌÑɯ×ÙáÌÚáÒÈ-
ËáÈȮɯÕÐŊɯ×ÖÔÈÎÈȭ
)ÌÚáÊáÌɯÓÌ×ÚáàÔɯÙÖáÞÐëáÈÕÐÌÔȮɯÊÏÖîɯÛÖɯÒÞÌÚÛÐÈɯÖÚÖÉÐÚÛàÊÏɯ

Ü×ÖËÖÉÈĘȮɯÑÌÚÛɯáÞàÒėÈɯÉÈÕËÈÔÒÈɯáÈÞÐëáÈÕÈɯÕÈɯÊáÖÓÌȭɯ)ÈɯÓÜ-
ÉÐýɯÛÖɯÙÖáÞÐëáÈÕÐÌȮɯÉÖɯ×ÖËÊáÈÚɯÙáÌÊáàÞÐĭÊÐÌɯËÜŊàÊÏɯÜ×ÈėĞÞɯ
ÔÖŊÕÈɯÑëɯáÞÐÓŊàîɯÊÏÖîÉàɯÞ ÔťÈÕàÔɯáÉÐÖÙÕÐÒÜɯÞÖËÕàÔɯÐ ÓÌÒ-
ÒÖɯÞàÊÐĭÕÐýÛëɯáÈÞÐëáÈîɯÕÈɯÊáÖÓÌɯɬɯĭÞÐÌÛÕÐÌɯÊÏėÖËáÐȵ
#Öĭîɯ×ÖÞÚáÌÊÏÕÐÌɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯÒÐÌ×ÚÒÐÌÑɯÑÈÒÖĭÊÐɯÉÈÕËÈÔÒÐɯ

o ÙÖáÔÐÈÙáÌɯ×ÖáÞÈÓÈÑëÊàÔɯÕÈɯÑÌËÕÖÒÙÖÛÕÌɯÖÞÐÕÐýÊÐÌɯÎėÖÞàȭɯ
9ÕÈÊáÕÐÌɯÓÌ×ÚáÌɯÚëɯÖ ËÞÜÒÙÖÛÕÐÌɯÞÐýÒÚáÌÑɯ×ÙáÌÒëÛÕÌÑȮɯÈÓÌɯáÙÖ-
ÉÐÖÕÌɯá ÕÐÌáÞàÒÓÌɯÊÐÌÕÒÐÌÑɯÐ ÊáàÚÛÌÑɯÉÈÞÌėÕàȭɯ)ÈÒɯËÖɯÛÌÑɯ×ÖÙàɯ
ÛÈÒÐÌɯÊÏÜÚÛàɯÚ×ÖÛàÒÈÔɯÑÌËàÕÐÌɯÞ ËÖÉÙáÌɯáÈÖ×ÈÛÙáÖÕàÊÏɯÚÒÓÌ-
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×ÈÊÏɯá ËÌÔÖÉÐÓÌÔƗƘȭɯ.ÞťÈɯÚÐýɯÛàÔɯÎėÖÞýɯËÞÜÒÙÖÛÕÐÌɯÐ do-
×ÐÌÙÖɯÞÛÌËàɯÞÐëŊÌȭɯ6 ÛÌÕɯÚ×ÖÚĞÉɯÜáàÚÒÜÑÌÔàɯËÜŊÖɯ×ÖÑÌÔ-
ÕÐÌÑÚáàɯȬÞÊÏėÈÕÐÈÊáɂɯ×ÖÛÜɯÈÓÉÖɯȬÔÈÎÈáàÕɂɯÞÖËàɯÊÏėÖËáëÊÌÑɯ
ÊáÖėÖȭ

Okulary
.ÚÛÙÌɯÚėÖĘÊÌȮɯÈÓÌɯÐ ÚÐÓÕàȮɯÔÐÖÛÈÑëÊàɯ×ÐÈÚÒÐÌÔɯÊáàɯÊÏÖîÉàɯÒÜ-

ÙáÌÔɯÞÐÈÛÙɯÛÖɯ×ÖÞÈŊÕÌɯáÈÎÙÖŊÌÕÐÌɯËÓÈɯÕÈÚáàÊÏɯÖÊáÜȭɯ/ÙÖÉÓÌÔɯ
ÑÌÚÛɯÛàÔɯÞÐýÒÚáàȮɯŊÌɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÉÈÙËáÖɯÚáàÉÒÐÌÎÖɯÔÈÙÚáÜȮɯÎËàɯÉý-
ËáÐÌÔàɯÚÒÜ×ÐÌÕÐɯÕÈËɯËÙÖÎëȮɯ×ÙáÌÚáÒÖËÈÔÐɯÕÈɯÕÐÌÑȮɯÚÛÈÞÐÈÕÐÌÔɯ
ÚÛĞ×ɯÞ ÔÐÌÑÚÊÈÊÏɯÉÌá×ÐÌÊáÕàÊÏɯÖÙÈáɯÒťÒĞÞɯÞ ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÊÏɯ
×ÜÕÒÛÈÊÏɯÐ ÎËàɯÔÕÖÎÖĭîɯÛÌÎÖɯÞÚáàÚÛÒÐÌÎÖɯÔÐÎÈɯÕÈÔɯÑÌËàÕÐÌɯ
w ÖÊáÈÊÏȮɯÕÐÌɯÔÖŊÕÈɯ×ÖáÞÖÓÐîɯÚÖÉÐÌɯÕÈɯÜÊÏàÓÈÕÐÌɯÎėÖÞàɯ×ÙáÌËɯ
ÚėÖĘÊÌÔɯÊáàɯÞÐÈÛÙÌÔȭɯ3ÖɯáÕÈÊáàȭȭȭɯÔÖŊÕÈȮɯÈÓÌɯÕÈɯ×ÌÞÕÖɯáËÌÊà-
ËÖÞÈÕÐÌɯáÔÕÐÌÑÚáàɯÛÖɯÚÒÜÛÌÊáÕÖĭîɯÔÈÙÚáÜȭɯ6 ÒÖĘÊÜɯÕÐÌɯÔÈ-
ÚáÌÙÜÑÌÔàɯá ÒťÈÔÐȮɯÉàɯËÖÒëËĭɯËÖÑĭîȭɯ(ËáÐÌÔàȮɯÉàɯËÖÑĭîɯËÖɯáËÙÖ-
ÞÖÛÕÌÑɯ×Ö×ÙÈÞàɯÕÈÚáÌÎÖɯÊÐÈėÈƗƙȮɯÞÐýÊɯÕÈÓÌŊàɯÜÚÜÕëîɯÞÚáÌÓÒÐÌɯ
×ÙáÌÚáÒÖËàɯÕÈɯÛÌÑɯËÙÖËáÌȭ
.Êáàɯ ÕÈÑÓÌ×ÐÌÑɯ ÊÏÙÖÕÐîɯ ÖÒÜÓÈÙÈÔÐɯ ×ÙáÌÊÐÞÚėÖÕÌÊáÕàÔÐɯ

o ÙÖáÔÐÈÙÈÊÏɯÕÈɯÛàÓÌɯËÜŊàÊÏȮɯÉàɯÉÖÒÈÔÐɯÈÕÐɯá ÎĞÙàɯÕÐÌɯËÖÚÛÈ-
ÞÈėàɯÚÐýɯËÖɯňÙÌÕÐÊɯŊÈËÕÌɯÉėàÚÒÐɯÈÕÐɯÒÜÙáɯÕÐÌÚÐÖÕàɯÞÐÈÛÙÌÔȭɯ3Öɯ
ÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÔÜÚáëɯÉàîɯÖÒÜÓÈÙàɯÓÖËÖÞÊÖÞÌɯáÌɯÚÒĞÙáÈÕàÔÐɯÉÖ-
kami i ÛÈÒÐÔÐŊɯÕÖÚÒÈÔÐȭɯ6àÚÛÈÙÊáëɯÛÈÒÐÌȮɯÑÈÒÐÊÏɯÜŊàÞÈÑëɯÕÈɯ

ƗƘ  ɯ-ÐÊáÌÎÖɯÐÕÕÌÎÖɯÛÈÔɯÕÐÌɯÙÈËáýɯÒÜ×ÖÞÈîȭɯ2áÊáÌÎĞėÖÞÌɯÞàÑÈ-
ĭÕÐÌÕÐÈɯÞɯ23&ɯÐɯÐÕÕàÊÏɯȬ2áÒÖėÈÊÏɂȭ

Ɨƙ  ɯ/ÙáàÑËáÐÌɯÛÈÒÐɯÔÖÔÌÕÛȮɯÎËàɯÚÐýɯÖÒÈŊÌȮɯŊÌɯÔÈɯÛÖɯáÉÈÞÐÌÕÕàɯ
ÛÈÒŊÌɯÚÒÜÛÌÒɯËÓÈɯÕÈÚáÌÑɯ×ÚàÊÏÐÒÐȮɯÈÓÌɯ×ĞÒÐɯÊÖɯÚÒÜ×ÔàɯÚÐýɯÕÈɯÊÐÌÓÌȭɯ
3ÈÒɯÊáàɯÐÕÈÊáÌÑɯ/ÚàÊÏÌɯÐɯ2ÖÔÈɯÛÖɯÕÐÌÙÖáėëÊáÕÌɯÚÐÖÚÛÙàɯ×ÙáÌÊÐÌŊȭ

UbiĴr
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×ÙáàÒėÈËɯÙÖÞÌÙáàĭÊÐɯɬɯËÖÉÙáÌɯ×ÙáàÓÌÎÈÑëÊÌɯËÖɯėÜÒÜɯÉÙÞÐÖÞÌ-
ÎÖȮɯËÈÓÌÒÖɯáÈÊÏÖËáëÊÌɯÕÈɯÉÖÒÐɯÐ ÔÖÊÕÖɯÛÙáàÔÈÑëÊÌɯÚÐýɯÎėÖÞàȭɯ
#ÖÉÙáÌɯÉàɯÉàėÖȮɯÎËàÉàɯÕÈÚáÌɯÖÒÜÓÈÙàɯÛÙáàÔÈėàɯÚÐýɯÔÖÊÕÖɯÕÈɯ
ÎėÖÞÐÌȮɯÛÈÒŊÌɯÎËàɯÑÌɯ×ÖËÕÐÌÚÐÌÔàɯÐ ×ÖáÖÚÛÈÞÐÔàɯÚáÒėÈɯÞÌɯ
ÞėÖÚÈÊÏȭɯ!àÞÈÑëɯÞÚáÈÒɯÐ ÛÈÒÐÌɯÖËÊÐÕÒÐɯËÙĞÎɯÓÌĭÕàÊÏȮɯÎËáÐÌɯÑÌÚÛɯ
áÈɯÔÈėÖɯĭÞÐÈÛėÈɯËáÐÌÕÕÌÎÖȮɯÉàɯÐĭîɯÞ ÖÒÜÓÈÙÈÊÏȭ
#ÖÉÙàÔɯ ÙÖáÞÐëáÈÕÐÌÔɯ ÑÌÚÛɯ ÛÌŊɯ ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÖɯ ËÖÉÙÈÕàɯ

ÚáÕÜÙÌÒɯËÖɯÖÒÜÓÈÙĞÞȭɯ-ÐÌɯÔÈɯÚÌÕÚÜɯÙÖá×ÐÚàÞÈîɯÚÐýȮɯÑÈÒÐɯ×Ö-
ÞÐÕÐÌÕɯÉàîȭɯ*ÈŊËàɯÑÌÚÛɯËÖÉÙàɯɬɯÉàÓÌɯÕÐÌɯËÙÈ×ÈėɯÕÈÚɯ×ÖɯÒÈÙÒÜȭȭȭɯ
ÞàÚÛÈÙÊáàȭ
.ÚÖÉàɯÚÛÈÓÌɯÜŊàÞÈÑëÊÌɯÖÒÜÓÈÙĞÞɯËÖɯËÈÓÐɯ×ÖÞÐÕÕàɯ×ÖÔà-

ĭÓÌîɯÖ ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÖɯËÜŊàÊÏɯ ÚáÒėÈÊÏɯ ÍÖÛÖÖ×ÛàÊáÕàÊÏȮɯ ÊáàÓÐɯ
ÊÐÌÔÕÐÌÑëÊàÊÏȮɯÎËàɯĭÞÐÌÊÐɯÕÈɯÕÐÌɯÚėÖĘÊÌȭ
(ÕÛÌÕÚàÞÕÌɯÔÈÙÚáÌɯá ÒťÈÔÐɯÖÙÈáɯáÞÐëáÈÕÌɯá ÛàÔɯÙĞŊÕÌɯ

îÞÐÊáÌÕÐÈɯÞ ÛÌÙÌÕÐÌɯÛÖɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯËÖÉÙÌɯáÈÑýÊÐÌɯËÓÈɯÖÚĞÉɯÕÖÚáë-
ÊàÊÏɯÚáÒėÈɯÒÖÕÛÈÒÛÖÞÌȭɯ-ÖȮɯÔÖŊÌɯÕÐÌɯÕÈÑÚáÊáýĭÓÐÞÐÌÑɯÚÐýɯÞà-
ÙÈáÐėÌÔȮɯÈÓÌɯÚáÒėÈɯÒÖÕÛÈÒÛÖÞÌɯÓÌ×ÐÌÑɯáÖÚÛÈÞÐîɯÞ ËÖÔÜɯ×ÙáÌËɯ
ÞàÉÙÈÕÐÌÔɯÚÐýɯá ÒťÈÔÐɯÞ ÛÌÙÌÕȭ

W czym nosiĈ drobiazgi?
-ÈÑ×ÐÌÙÞɯÜÚÛÈÓÔàȮɯÊÖɯÛÖɯáÈɯËÙÖÉÐÈáÎÐɯÛÙáÌÉÈɯÔÐÌîɯ×ÙáàɯÚÖ-

bie w ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜȯ
ɬ	 ÒÓÜÊáÌɯÖËɯËÖÔÜɯÓÜÉɯÚÈÔÖÊÏÖËÜȮ
ɬ	 ÛÌÓÌÍÖÕɯÒÖÔĞÙÒÖÞàȮ
ɬ	 áÌÎÈÙÌÒɯáÌɯÚÛÖ×ÌÙÌÔȮ
ɬ	 ËÖÒÜÔÌÕÛɯÛÖŊÚÈÔÖĭÊÐȮ
ɬ	 ËÙÖÉÕÌɯ×ÐÌÕÐëËáÌȮ
ɬ	 ÒÐÓÒÈɯÊÏÜÚÛÌÊáÌÒɯÏÐÎÐÌÕÐÊáÕàÊÏ
ÐȭȭȭɯÕÐÊɯÞÐýÊÌÑȮɯÑÌĭÓÐɯÕÈÚáɯÔÈÙÚáɯÔÈɯÛÙÞÈîɯÕÐÌɯËėÜŊÌÑɯÕÐŊɯÎÖËáÐÕýȭ
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3ÖɯÞÚáàÚÛÒÖɯáÔÐÌĭÊÐɯÚÐýɯÞ ËÞĞÊÏɯÕÐÌáÉàÛɯÖÉÚáÌÙÕàÊÏɯÒÐÌ-
ÚáÌÕÐÈÊÏȭ

Kieszenie
-ÈÑÞàÎÖËÕÐÌÑÚáÌɯ×ÖËÊáÈÚɯÚÐÓÕÌÎÖɯÚáÈÚÛÈÕÐÈɯÕÖÎÈÔÐɯÉýËëɯ

ÒÐÌÚáÌÕÐÌɯÞ ÑÈÒÐÌÑĭɯÒÖÚáÜÓÊÌɯÊáàɯÉÓÜáÐÌȭɯ6àÚÛÈÙÊáàȮɯÑÌĭÓÐɯÉýËëɯ
ÕÈɯÛàÓÌɯËÖÉÙáÌɯáÈ×ÐÕÈÕÌȮɯÉàɯ×Ùáàɯ×Ùáà×ÈËÒÖÞàÔɯÜ×ÈËÒÜɯÕÐÌɯ
×ÖÎÜÉÐîɯÞÈŊÕàÊÏɯÙáÌÊáàȭ
-ÈɯÞà×ÈËÌÒɯËÌÚáÊáÜɯÓÜÉɯÖÉŗÛÌÎÖɯ×ÖÛÜɯÞÈÙÛÖɯÕÈÚáÌɯËÙÖ-

ÉÐÈáÎÐɯÞÚÈËáÐîɯÞ ÑÈÒÐĭɯ×ÓÈÚÛÐÒÖÞàɯÞÖÙÌÊáÌÒȭ

Nerka
*ÐÌËàɯáÈÊáÕÐÌÔàɯÊÏÖËáÐîɯÕÈɯËėÜŊÚáÌȮɯËÞÜɪȮɯÈ ÕÈÞÌÛɯÛÙáà-

ÎÖËáÐÕÕÌɯÔÈÙÚáÌȮɯÐÓÖĭîɯáÈÉÐÌÙÈÕàÊÏɯÙáÌÊáàɯáÈÊáÕÐÌɯÞáÙÈÚÛÈîɯ
i ÚÈÔÌɯÒÐÌÚáÌÕÐÌɯÚáàÉÒÖɯÖÒÈŊëɯÚÐýɯáÉàÛɯÔÈėÖɯ×ÖÑÌÔÕÌȭ
/ÖÛÙáÌÉÕÌɯÕÈÔɯÉÖÞÐÌÔɯÉýËëɯÕÈɯ ÛÈÒÐÔɯËàÚÛÈÕÚÐÌɯ ×ÖáÈɯ

ÞÊáÌĭÕÐÌÑɯÞàÔÐÌÕÐÖÕàÔÐɯËÙÖÉÐÈáÎÈÔÐȯ
ɬ	 ×ÖÑÌÔÕÐÒɯá ÕÈ×ÖÑÌÔȮ
ɬ	 ÊÖĭɯËÖɯ×ÙáÌÎÙàáÐÌÕÐÈȮ
ɬ	 ÊÐÌÕÒÈɯÒÜÙÛÒÈɯ×ÙáÌÊÐÞËÌÚáÊáÖÞÈȭ
-ÌÙÒÈɯÛÖɯáÈáÞàÊáÈÑɯ×ÈÚɯá ËÖÚáàÛëɯËėÜÎëɯÒÐÌÚáÌÕÐëɯÖ ÒÚáÛÈėÊÐÌɯ

ÒÖÑÈÙáëÊàÔɯÚÐýɯá ÛëɯÊáýĭÊÐëɯÈÕÈÛÖÔÐÊáÕëȭɯ.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯÕÌÙÒÐɯÔÈÑëɯ
ÕÈÑ×ÙáÌÙĞŊÕÐÌÑÚáÌɯÒÖÕÚÛÙÜÒÊÑÌȮɯÖËɯ×ÙÖÚÛàÊÏɯÑÌËÕÖÒÐÌÚáÌÕÐÖÞàÊÏȮɯ
×Ö×ÙáÌáɯÞÐÌÓÖÒÐÌÚáÌÕÐÖÞÌɯáÌɯÚ×ÌÊÑÈÓÕàÔÐɯÔÐÌÑÚÊÈÔÐɯÕÈɯÉÐËÖ-
ÕàȮɯÈŊɯ×ÖɯÚÜ×ÌÙÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕÌɯá ÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐëɯÙÖáÞÐÕÐýÊÐÈɯÐÊÏɯ
w ÔÈėÌɯ×ÓÌÊÈÊáÒÐɯá ÔÕĞÚÛÞÌÔɯÒÐÌÚáÌÕÐȭɯ3ÌɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÕÈÑ×ÙÖÚÛ-
ÚáÌɯÚëɯÖÊáàÞÐĭÊÐÌɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯ×ÙáàËÈÛÕÌɯɬɯÚ×ÙáýÛɯȬÕÈɯÞàÙÖÚÛɂɯ
×ÙÈÞÐÌɯÕÐÎËàɯÕÐÌɯËÖÛÙÞÈɯËÖɯÚ×ÖËáÐÌÞÈÕÌÎÖɯȬÞàÙÖĭÕÐýÊÐÈɂȭ
!ÈÙËáÖɯÞàÎÖËÕëɯÊáýĭÊÐëɯÕÌÙÒÐɯÑÌÚÛɯÌÓÈÚÛàÊáÕÈɯÒÐÌÚáÌĘɯÕÈɯ

bidonȭɯ6 ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜȮɯÎËàɯËÖɯÕÈËÎÈÙÚÛÒÈɯ×Ùáà×ÐýÛàɯ ÑÌÚÛɯ

UbiĴr
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ÒťÌÒȮɯÚáàÉÒÐÌɯÐ ėÈÛÞÌɯËÖÚÛÈÕÐÌɯÚÐýƗƚɯËÖɯÉÐËÖÕÜȮɯÈ ÕÈÚÛý×ÕÐÌɯ
ÙĞÞÕÐÌɯÕÐÌÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕÌɯÚÊÏÖÞÈÕÐÌɯÎÖɯÑÌÚÛɯÊÌÕÕÌȭɯ-ÈÓÌŊàɯ
×ÙáàÑëîɯÑÈÒÖɯáÈÚÈËýȮɯŊÌɯÕÈɯÒÈŊËàɯÔÈÙÚáɯËėÜŊÚáàɯÕÐŊɯÎÖËáÐÕÕàɯ
ÛÙáÌÉÈɯáÌɯÞáÎÓýËĞÞɯáËÙÖÞÖÛÕàÊÏɯáÈÉÐÌÙÈîɯÔÐÕÐÔÜÔɯ×ĞėɯÓÐÛÙÈɯ
×ėàÕÜɯɬɯÊÏÖîÉàɯÕÐÌÎÈáÖÞÈÕÌÑɯÞÖËàɯÔÐÕÌÙÈÓÕÌÑȭ
/ÙáàɯËėÜŊÚáàÊÏȮɯÊÈėÖËáÐÌÕÕàÊÏɯÞà×ÙÈÞÈÊÏɯÉýËáÐÌɯÑÜŊɯ×Ö-

ÛÙáÌÉÕàɯÔÈėàɯ×ÓÌÊÈÒȮɯÈÓÌɯ×ÖÕÐÌÞÈŊɯÛÖɯÑÜŊɯáÈÞÈËáÈɯÖ áÈÔÐÌÙáÌ-
ÕÐÈɯÛÜÙàÚÛàÊáÕÌȮɯÖÔĞÞÐýɯÎÖɯÞ ÑÌËÕàÔɯá ËÈÓÚáàÊÏɯÙÖáËáÐÈėĞÞȭ

Camelbag
/ÖÔàÚėɯáėàɯÕÐÌɯÑÌÚÛȭɯ6àÒÖÕÊÌ×ÊÐÓÐɯÎÖɯÜÊáÌÚÛÕÐÊàɯÒÖÚáÔÈÙ-

ÕÐÌɯÔýÊáëÊàÊÏɯÞàĭÊÐÎĞÞɯ"ÈÔÌÓɯ3ÙÖ×ÏàȮɯÎËáÐÌɯÒÐÓÒÜÖÚÖÉÖÞÌɯ
ËÙÜŊàÕàɯĭÊÐÎÈÑëɯÚÐýɯÕÈɯ×ÐÌÒÐÌÓÕÐÌɯËėÜÎÐÊÏɯÐ ÕÐÌáÞàÒÓÌɯÜÙÖáÔÈ-
ÐÊÖÕàÊÏɯÛÙÈÚÈÊÏȮɯÒÛĞÙÌɯ×ÖÒÖÕÜÑÌɯÚÐýɯ×ÖËÊáÈÚɯÒÐÓÒÜËÕÐÖÞàÊÏɯ
ÕÐÌ×ÙáÌÙÞÈÕÐÌɯÛÙÞÈÑëÊàÊÏɯÒÖÕÒÜÙÌÕÊÑÐȭɯ9ÌɯáÞàÒėÌÑɯÖÚáÊáýË-
ÕÖĭÊÐɯÊáÈÚÜɯÒÖÙáàÚÛÈÑëɯÖÕÐɯáÌɯÚÞàÊÏɯÕÈ×ÖÑĞÞɯ×Ö×ÙáÌáɯáÔàĭÓ-
ÕÌɯÙÜÙÒÐɯ×ÖėëÊáÖÕÌɯá ×ÖÑÌÔÕÐÒÈÔÐɯÛÒÞÐëÊàÔÐɯÞ ×ÓÌÊÈÒÈÊÏȭ
-ÐÊɯÕÐÌɯÚÛÖÐɯÕÈɯ×ÙáÌÚáÒÖËáÐÌȮɯÉàɯÞàÒÖÙáàÚÛàÞÈîɯÛÌÕɯ×Ö-

ÔàÚėɯ×ÖËÊáÈÚɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐȮɯÈÓÌɯ×ĞÒÐɯÖÕÌɯÕÐÌɯÛÙÞÈÑëɯÊÈėàɯ
ËáÐÌĘȮɯÞàÎÖËÕÐÌÑÚáàɯÑÌÚÛɯáÞàÒėàɯÉÐËÖÕɯá ÞÌÕÛàÓÌÔɯáÈÛÒÕÐýÛàɯ
w ÉÖÊáÕÌÑȮɯėÈÛÞÖɯËÖÚÛý×ÕÌÑɯÒÐÌÚáÌÕÐɯ×ÓÌÊÈÒÈɯÊáàɯËÜŊÌÑɯÕÌÙÒÐȭ

Ɨƚ  ɯ/ÈÚɯÕÌÙÒÐɯ×ÖÚÐÈËÈɯáÈáÞàÊáÈÑɯÒÓÈÔÙýɯáɯÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐëɯ×ėàÕÕÌÑɯ
ÙÌÎÜÓÈÊÑÐɯÖÉÞÖËÜɯ×ÈÚÈȭɯ#ÖÉÙáÌɯ ÑÌÚÛɯÜÚÛÈÞÐîɯ ÛýɯÙÌÎÜÓÈÊÑýɯÕÈɯËÞÈɯ
×ÖėÖŊÌÕÐÈȯɯÓÜňÕÌɯÐɯÊÐÈÚÕÌȭɯ-ÈÑėÈÛÞÐÌÑɯÐɯÕÈÑÚáàÉÊÐÌÑɯËÖÚÛÈîɯÚÐýɯËÖɯáÈ-
ÞÈÙÛÖĭÊÐɯÕÌÙÒÐɯ×ÙáÌáɯÓÌÒÒÐÌɯ×ÖÓÜáÖÞÈÕÐÌɯÖÉÞÖËÜɯÐɯ×ÙáÌÊÐëÎÕÐýÊÐÌɯ
ÕÌÙÒÐɯÕÈɯÉÙáÜÊÏȭɯ/ÖÛÌÔɯÖÊáàÞÐĭÊÐÌɯÛÙáÌÉÈɯÑëɯ×ÙáÌÚÜÕëîɯÕÈɯ×ÓÌÊàɯÐɯ
ËÖÊÐëÎÕëîɯ×ÈÚȭɯ-ÐÌÞÐÌÓÒÈɯÐÓÖĭîɯÒťÒÈÙáàɯÊÏÖËáÐɯáɯÕÌÙÒÈÔÐɯÕÈɯÚÛÈėÌɯ
áÈÔÖÕÛÖÞÈÕàÔÐɯÕÈɯÉÙáÜÊÏÜȭ
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"ÈÔÌÓÉÈÎÐɯÔÈÑëɯÒÐÓÒÈɯÐÚÛÖÛÕàÊÏɯáÈÚÈËɯÜŊàÛÒÖÞÈÕÐÈɯÐ war-
ÛÖɯÑÌɯáÕÈîȭɯ
/Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯɬɯ×ÖÑÌÔÕÐÒɯá ÕÈ×ÖÑÌÔɯÕÐÌɯÔÖŊÌɯÉàîɯÕÈËÔÐÌÙ-

ÕÐÌɯĭÊÐĭÕÐýÛàɯÞ ×ÓÌÊÈÒÜȮɯÉÖɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯáÈÊáÕÐÌɯÊÐÌÒÕëîȭ
/ÖɯÞÛĞÙÌɯɬɯÙÜÙÒÈɯėëÊáëÊÈɯáÉÐÖÙÕÐÒɯá ÜÚÛÕÐÒÐÌÔɯÕÐÌɯÔÖŊÌɯ

ÉàîɯÕÐÎËáÐÌɯáÈėÈÔÈÕÈȮɯÉÖɯÜÛÙÈÊÐÔàɯÑÌÑɯËÙÖŊÕÖĭîȭ
/ÖɯÛÙáÌÊÐÌɯÞÙÌÚáÊÐÌɯɬɯ×ÖÑÌÔÕÐÒɯÕÈɯÕÈ×ĞÑɯÔÜÚÐɯÉàîɯ×ÖɯÒÈŊ-

ËàÔɯÜŊàÊÐÜɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÞàÔàÛàɯÞÌÞÕëÛÙáɯÐ ÛÈÒŊÌɯËÖÒėÈËÕÐÌɯ
ÞàÚÜÚáÖÕàȭɯ3ÖɯÚÈÔÖɯËÖÛàÊáàɯÙÜÙÒÐɯėëÊáëÊÌÑɯá ustnikiem i sa-
ÔÌÎÖɯÜÚÛÕÐÒÈȭɯ)ÜŊɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯáÈÕÐÌËÉÈÕÐÌɯÛàÊÏɯáÈÉÐÌÎĞÞɯÚ×Ö-
ÞÖËÜÑÌɯ×ÖÞÚÛÈÕÐÌɯÞÌÞÕëÛÙáɯ×ÓÌĭÕÐȮɯÊÖɯ×ÙÈÒÛàÊáÕÐÌɯÒÈÚÜÑÌɯ
ÕÈÚáɯÊÈÔÌÓÉÈÎɯÐ to w Ú×ÖÚĞÉɯÖÚÛÈÛÌÊáÕàȭɯ
9ËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯËÖÎÖËÕÐÌÑÚáàÔȮɯÈ á ×ÌÞÕÖĭÊÐëɯÔÕÐÌÑɯÚÒÖÔ-

×ÓÐÒÖÞÈÕàÔɯÞ ÜŊàÊÐÜɯÙÖáÞÐëáÈÕÐÌÔɯÞ ×ÖÙĞÞÕÈÕÐÜɯá ÊÈÔÌÓ-
ÉÈÎÐÌÔɯÑÌÚÛɯáÌÚ×ĞėɯÜÚÛÕÐÒÈɯá ÙÜÙÒëɯÜÔÐÌÚáÊáÖÕëɯÞ ÕÈÒÙýÛÊÌɯ×È-
ÚÜÑëÊÌÑɯËÖɯÞÐýÒÚáÖĭÊÐɯÉÜÛÌÓÌÒƗƛɯÒÜ×ÖÞÈÕàÊÏɯÕÈ×ÖÑĞÞȭɯ/ÙÖÉÓÌÔɯ
×ÖÞÚÛÈÕÐÈɯ×ÓÌĭÕÐɯÞ áÉÐÖÙÕÐÒÜɯá ÕÈ×ÖÑÌÔɯ×ÙáÌÚÛÈÑÌɯÞ tym mo-
ÔÌÕÊÐÌɯÐÚÛÕÐÌîȭɯ/Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÖÛÞÐÌÙÈÔàɯÉÜÛÌÓÒýɯá kupionym napo-
ÑÌÔȮɯÞÒÙýÊÈÔàɯÕÈÚáɯáÌÚÛÈÞȮɯÈ ×ÖɯÞà×ÐÊÐÜɯÞÚáàÚÛÒÐÌÎÖɯÉÜÛÌÓ-
ÒýɯÞàÞÈÓÈÔàƗƜ i áÈÒėÈËÈÔàɯÕÈÚÛý×Õëȭɯ!ÜÛÌÓÒÐɯ/$3ȮɯáÞėÈÚáÊáÈɯ
ÛÌɯÖËɯÕÈ×ÖÑĞÞɯÎÈáÖÞÈÕàÊÏȮɯÔÈÑëɯÐ ÛýɯáÈÓÌÛýȮɯŊÌɯËÜŊÖɯÓÌ×ÐÌÑɯÕÐŊɯ
ÞÖÙÒÖÞÈÛÌɯáÉÐÖÙÕÐÒÐɯÊÈÔÌÓÉÈÎĞÞɯáÕÖÚáëɯ×ÓÌÊÈÒÖÞàɯĭÊÐÚÒȭɯ)ÌÚÛɯ
ÖÊáàÞÐÚÛÌȮɯŊÌɯÛÖɯÙÖáÞÐëáÈÕÐÌɯÑÌÚÛɯÛÈÒŊÌɯËÜŊÖɯÛÈĘÚáÌȭ

Ɨƛ  ɯ#Öĭîɯ×ÖÞÚáÌÊÏÕÐÌɯ×ÈÕÜÑÌɯ×ÙáÌÒÖÕÈÕÐÌȮɯáÌɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯÉÜÛÌÓÒÐɯ
×ÌÛÒÐɯÔÈÑëɯÛÈÒÐÌɯÚÈÔÌɯÕÈÒÙýÛÒÐȭɯ3ÖɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯ×ÙÈÞËÈɯÐɯÞÈÙÛÖɯáÙÖÉÐîɯ
ËÖÉÙÌɯÛÌÎÖɯÙÖáÌáÕÈÕÐÌȭɯ9ÞėÈÚáÊáÈɯÎËàɯÊÏÖËáÐɯÖɯÕÈÚáÌɯÜÓÜÉÐÖÕÌɯÕÈ-
×ÖÑÌȭ

ƗƜ  ɯ!àÓÌɯÕÐÌɯÞɯÓÌÚÐÌȵɯ.ËɯÛÌÎÖɯÚëɯĭÔÐÌÛÕÐÒÐȭɯ/ÙáÌ×ÙÈÚáÈÔɯ"áàÛÌÓ-
ÕÐÒĞÞɯ×ėÊÐɯÖÉÖÑÎÈɯáÈɯÛýɯÜÞÈÎýȮɯÈÓÌɯÕÈËÈÓɯÔÕĞÚÛÞÖɯÛÌÎÖɯÞÈÓÈɯÚÐýɯ×Öɯ
ÓÈÚÈÊÏȭɯ2ÈÔÌɯÛÖɯÖÕÌɯÛÈÔɯÕÐÌɯáÈÞýËÙÖÞÈėàȵ

UbiĴr
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Kiedy nie chodziĈ?
)ÌĭÓÐɯÙÖÉÐÔàɯÛÖɯáÌɯÞáÎÓýËĞÞɯáËÙÖÞÖÛÕàÊÏȮɯÛÖɯá pewno-

ĭÊÐëɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÞàÉÐÌÙÈîɯÚÐýɯÕÈɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàɯÔÈÙÚáȮɯÎËàɯÊáÜ-
ÑÌÔàɯÚÐýɯňÓÌȮɯÊÖĭɯÕÈÚɯÉÖÓÐɯÊáàɯÊÏÖîÉàɯÔýÊáàɯÕÈÚɯÒÈÛÈÙɯÈÓÉÖɯ
ÔÈÔàɯ ×ÚàÊÏÐÊáÕÌÎÖɯ ȬËÖėÈɂȭɯ *ÈŊËÈɯ ËÖÓÌÎÓÐÞÖĭîɯ ŗáàÊáÕÈɯ
ÔÖŊÌɯáÖÚÛÈîȮɯÐ ÛÈÒɯÊáýÚÛÖɯÉàÞÈȮɯ×ÖÎėýÉÐÖÕÈɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÞàÚÐė-
ÒÜȭɯ*ÐÌ×ÚÒÐÌɯÚÈÔÖ×ÖÊáÜÊÐÌɯáÈĭɯÕÈɯ×ÌÞÕÖɯÜÛÙÜËÕÐɯÈÓÉÖɯÐ áÜ-
×ÌėÕÐÌɯÜÕÐÌÔÖŊÓÐÞÐɯ×ÖÛÙáÌÉÕëɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯÒÖÕÊÌÕÛÙÈÊÑýȭɯ
9ËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÓÌ×ÐÌÑɯÑÌÚÛɯÞ×ÐÌÙÞɯÚÐýɯÞàÒÜÙÖÞÈîȮɯÈ ÑÌĭÓÐɯÑÜŊɯ
ÛÖɯÞàÉÙÈîɯÚÐýɯÕÈɯÕÈÑáÞàÒÓÌÑÚáàɯÚ×ÈÊÌÙɯɬɯÛÖɯÛÌŊɯÑÌÚÛɯÒÖÙáàÚÛÕÌɯ
ËÓÈɯáËÙÖÞÐÈȭ
-ÈÓÌŊàɯÛÈÒŊÌɯÜÕÐÒÈîɯÍÖÙÚÖÞÕàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞȮɯÎËàɯÕÐÌɯÔÈÔàɯ

ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌÑɯÖËáÐÌŊàɯËÖɯÈÒÛÜÈÓÕÌÑɯÈÜÙàȭɯ.Ë×ÖÞÐÌËÕÐÌÑɯ ÛÖɯ
ÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯáÕÈÊáàɯÑÈÒÐÌÑĭɯÚÜ×ÌÙɯÚ×ÌÊÑÈÓÐÚÛàÊáÕÌÑȭɯ"ÏÖËáÐɯÞà-
ėëÊáÕÐÌɯÖ ÛÖȮɯÉàĭÔàɯÉàÓÐɯáÈÉÌá×ÐÌÊáÌÕÐɯ×ÙáÌËɯÊÏėÖËÌÔȮɯËÌÚá-
ÊáÌÔɯ Êáàɯ ÞÐÈÛÙÌÔȭɯ 9ÞėÈÚáÊáÈɯ ×Öɯ ÔÈÙÚáÜɯ ÕÈÓÌŊàɯ ËÖÉÙáÌɯ
ÊÏÙÖÕÐîɯÙÖáÎÙáÈÕÌɯÐ Ú×ÖÊÖÕÌɯÊÐÈėÖȭɯ9ÈÔÐÈÚÛɯÕÐÌ×ÖÛÙáÌÉÕÐÌɯÙà-
áàÒÖÞÈîɯÞàÊÏėÖËáÌÕÐÌȮɯÔÖŊÕÈɯáÈÍÜÕËÖÞÈîɯÚÖÉÐÌɯÕÈɯ×Ùáà-
ÒėÈËɯËÖËÈÛÒÖÞëȮɯÔÖŊÌɯÕÈÞÌÛɯÙÖáÚáÌÙáÖÕëɯ×ÖÙÊÑýɯÖÔÈÞÐÈ-
ÕàÊÏɯÞÊáÌĭÕÐÌÑɯîÞÐÊáÌĘɯá ËÙëŊÒÐÌÔȭ
9Ü×ÌėÕÐÌɯÖËÙýÉÕÈɯ×ÙáÌÚÛÙÖÎÈɯÕÈÓÌŊàɯÚÐýɯÖÒÙÌÚÖÔɯáÐÔÖ-

ÞàÔȮɯÒÐÌËàɯÛÖɯáËÈÙáÈÑëɯÚÐýɯËÕÐɯá ÉÈÙËáÖɯĭÓÐÚÒÐÔÐɯÕÈÞÐÌÙáÊÏ-
ÕÐÈÔÐȭɯ9ÈÕÐÔɯÚÐýɯÞ ÛÈÒÐɯËáÐÌĘɯÞàÉÐÌÙáÌÔàɯÕÈɯÔÈÙÚáȮɯÞÈÙÛÖɯ
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×ÙáÌÑÙáÌîɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐɯËÖɯÛÈÒÐÊÏɯÞÈÙÜÕÒĞÞɯÙÖáËáÐÈėɯÐ posta-
ÙÈîɯÖ áÈÓÌÊÈÕÌɯÛÈÔɯÞà×ÖÚÈŊÌÕÐÌȭ
)ÈÒɯÒÈŊËÌɯáÈÑýÊÐÌɯÖ ÊÏÈÙÈÒÛÌÙáÌɯÛÙÌÕÐÕÎÖÞàÔȮɯÛÈÒŊÌɯÔÈÙ-

ÚáÌɯá ÒťÒÈÔÐɯÖËËáÐÈėÜÑëɯÕÈɯÕÈÚáɯÖÙÎÈÕÐáÔɯÒÖÙáàÚÛÕÐÌȮɯÎËàɯ
ÚëɯÞàÒÖÕàÞÈÕÌɯÙÌÎÜÓÈÙÕÐÌȭɯ9ÈÞÚáÌɯÑÌËÕÈÒɯÙÖáÚëËÕÐÌÑÚáÌɯÑÌÚÛɯ
ÖË×ÜÚáÊáÌÕÐÌɯÚÖÉÐÌɯ×ÙáÌáɯÒÐÓÒÈɯËÕÐȮɯÕÐŊɯÕÈÉÈÞÐÌÕÐÌɯÚÐýɯ×ÙáÌ-
áÐýÉÐÌÕÐÈɯÊáàɯ×ÈÚÒÜËÕÌÑɯÒÖÕÛÜáÑÐȮɯÒÛĞÙÌɯÔÖÎëɯÕÈÚɯÜÕÐÌÙÜÊÏÖ-
ÔÐîɯÕÈɯÞÐÌÓÌɯËÕÐȮɯÛàÎÖËÕÐɯÊáàɯÔÐÌÚÐýÊàȭ

Gdzie nie chodziĈ?
/ÐÚáýɯÛÌÕɯ×ÖÙÈËÕÐÒȮɯÉàɯáÈÊÏýÊÐîȮɯÉÖɯÞÐÌÔɯËÖÉÙáÌȮɯŊÌɯÞÈÙ-

ÛÖȮɯÈ ×ÖÞÚÛÈÑëɯÙÖáËáÐÈėàɯáÕÐÌÊÏýÊÈÑëÊÌȭȭȭɯ2ÈÔɯÑÌËÕÈÒɯÊÏÖËáýɯ
á ÒťÒÈÔÐɯÞ ÛÈÒɯÙĞŊÕàÊÏɯÔÐÌÑÚÊÈÊÏȮɯŊÌɯáÌÉÙÈÕÐÌɯÛÌÎÖɯËÖɯÒÜ×àɯ
i áÈ×ÐÚÈÕÐÌɯÚÛÈÕÖÞÐîɯÉàɯÔÖÎėÖɯÕÈËÌÙɯÕÜËÕëɯÓÌÒÛÜÙýȭɯ)ÜŊɯÓÌ×ÐÌÑɯ
ÞÚÒÈáÈîȮɯÑÈÒÐÊÏɯÛÌÙÌÕĞÞɯÞÈÙÛÖɯÜÕÐÒÈîȮɯÊÏÖîÉàɯá ÛÌÎÖɯÞáÎÓý-
ËÜȮɯŊÌɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÛÌÎÖɯËÜŊÖȭ
4ÕÐÒÈÑÔàȯ

ɬ	 áÈÓÜËÕÐÖÕàÊÏɯÊÏÖËÕÐÒĞÞȮɯÉÖɯėÈÛÞÖɯÛÈÔɯÒÖÎÖĭɯ×ÖÛÙëÊÐîɯÓÜÉɯ
áÙÈÕÐîɯÖÚÛÙáÌÔɯÒťÒÈȮ

ɬ	 ËÙĞÎɯÜÛÞÈÙËáÖÕàÊÏɯÖ ÉÈÙËáÖɯÞàÉÖÐÚÛÌÑɯÕÈÞÐÌÙáÊÏÕÐȮɯÉÖɯ
ėÈÛÞÖɯÛÈÔɯÖ ×ÖÛÒÕÐýÊÐÈȮ

ɬ	 ËÙĞÎɯÕÈËÔÐÌÙÕÐÌɯÜÙÖáÔÈÐÊÖÕàÊÏȮɯÉÖɯÛÙáÌÉÈɯÛÈÔɯáÈɯÞÐÌÓÌɯ
ÒÖÕÊÌÕÛÙÈÊÑÐȮ

ɬ	 ÛÙÈÚɯÊÏÖËÕÐÒÖÞàÊÏɯá ËÜŊëɯÐÓÖĭÊÐëɯ×ÙáÌÑĭîɯ×ÙáÌáɯÑÌáËÕÐÌȮɯÉÖɯ
ÛÖɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÞàÉťÈɯá ÙàÛÔÜɯÔÈÙÚáÜȮ

ɬ	 ËÙĞÎɯÉėÖÛÕÐÚÛàÊÏȮɯÉÖɯėÈÛÞÖɯÚÐýɯÛÈÔɯ×ÖĭÓÐáÎÕëîȮ
ɬ	 ÛÌÙÌÕĞÞɯÉÈÎÐÌÕÕàÊÏȮɯÉÖɯáÈÔýÊáëɯÕÈÚɯÒÖÔÈÙàȮ
ɬ	 ËÙĞÎɯ×ÖɯÛÌÙÌÕÈÊÏɯÖÛÞÈÙÛàÊÏɯÞ Ü×ÈÓÕÌɯËÕÐȮɯÉÖɯáÈÓÌÑÌɯÕÈÚɯ
×ÖÛȮ

Ruszamy w teren
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Marsze z kijkami

ɬ	 ÕÐÌɯÞàËÌ×ÛÈÕàÊÏɯËÖɯÎÖėÌÑɯáÐÌÔÐɯĭÊÐÌŊÌÒȮɯÉÖɯÞÈÙÛÖɯÞÐËáÐÌîȮɯ
ÕÈɯÊÖɯÚÐýɯÚÛÈÑÌȮ

ɬ	 ×ÓÈÊĞÞȮɯÎËáÐÌɯÓÜËáÐÌɯÞà×ÙÖÞÈËáÈÑëɯÚÞÌɯ×ÚàȮɯÉÖɯÖÕÌɯÊáÈ-
ÚÌÔɯÎÙàáëȮ

ɬ	 ×ÈÙÒĞÞȮɯÎËáÐÌɯÖ×ÐÌÒÜÕÒÐɯ×Ùáà×ÙÖÞÈËáÈÑëɯËÜŊÌɯÐÓÖĭÊÐɯÔÈ-
ėàÊÏɯËáÐÌÊÐȮɯÉÖɯÛÙÜËÕÖɯÊáÜîɯÚÐýɯÕÐÌÞÐÕÕàÔȮɯÎËàɯ×ÖÛÙëÊÐɯÚÐýɯ
ÉÙáËëÊÈȮ

ɬ	 ÚáÖÚɯÖ ËÜŊàÔɯÕÈÛýŊÌÕÐÜɯÙÜÊÏÜɯÚÈÔÖÊÏÖËÖÞÌÎÖȮɯÉÖȭȭȭɯÚ×È-
ÓÐÕàȮɯ

ɬ	 ÞÐÌÊáÖÙÈÔÐɯÔÐÌÑÚÊɯÚėÈÉÖɯÖĭÞÐÌÛÓÖÕàÊÏȮɯÉÖɯÔÖŊÕÈɯÕÐÌɯËÖ-
ÚÛÙáÌÊɯ×ÙáÌÚáÒÖËàȮ

ɬ	 ÉÐÌŊÕÐɯÚÛÈËÐÖÕÖÞÌÑȮɯÉÖɯÖÚÛÙáÈɯÒťÒĞÞɯÑëɯ×ÖÜÚáÒÈËáÈÑëȮ
ɬ	 ÖÒÖÓÐÊɯÊáàÕÕàÊÏɯÞėÈĭÕÐÌɯÒÓÜÉĞÞɯÕÖÊÕàÊÏɯÐ ËàÚÒÖÛÌÒȮɯÉÖȭȭȭɯ
ÞÐÈËÖÔÖȭ
 ɯ×ÖáÈɯÛàÔȭȭȭɯÒÈŊËÌɯÐÕÕÌɯÔÐÌÑÚÊÌɯÑÌÚÛɯËÖÉÙÌɯÐ ÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊÌȭɯ

6ÊÈÓÌɯÕÐÌáėàÔɯ×ÖÔàÚėÌÔɯÑÌÚÛɯÞàÒÖÙáàÚÛàÞÈÕÐÌɯÛàÊÏɯÚÈÔàÊÏɯ
ËÙĞŊÌÒȮɯÕÈɯÒÛĞÙàÊÏɯÜ×ÙÈÞÐÈÓÐĭÔàɯÕÈÚáɯÔÈÙÚáɯÔÈÒÚàÔÈÓÕàɯ
opisany w ÙÖáËáÐÈėÈÊÏɯÖ ÒÖÕËàÊÑÐȭɯ9ÈÕÐÔɯáėÈ×ÐÌÔàɯÛÈÒɯÔÖÊ-
ÕÌÎÖɯÉÈÒÊàÓÈȮɯŊÌɯÉýËáÐÌÔàɯáÈÉÐÌÙÈÓÐɯÒťÒÐɯÕÈɯÒÈŊËàɯËėÜŊÚáàɯ
Ú×ÈÊÌÙɯÊáàɯÞàÊÐÌÊáÒýȮɯÓÌ×ÐÌÑɯÔÈÚáÌÙÖÞÈîɯ×ÖɯËÖÉÙáÌɯáÕÈÕàÊÏɯ
ËÙÖÎÈÊÏȮɯÊÏÖîÉàɯá ×ÖÞÖËÜɯÒÖÕÐÌÊáÕÖĭÊÐɯÒÖÕÛÙÖÓÖÞÈÕÐÈɯÐÕ-
ÛÌÕÚàÞÕÖĭÊÐɯÞàÚÐėÒÜȭ

Tempo marszu
)ÈÒɯÒÈŊËÌɯîÞÐÊáÌÕÐÌɯÞàÚÐėÒÖÞÌȮɯÛÈÒŊÌɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàɯÔÈÙÚáɯ

ÞàÔÈÎÈɯÖÉÙÈÕÐÈɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌÎÖɯÛÌÔ×Èȭɯ-Èɯ×ÖÊáëÛÒÜȮɯÎËàɯ
ÐËáÐÌÔàɯÕÐÌɯËėÜŊÌÑɯÕÐŊɯÎÖËáÐÕýȮɯÞàÚÛÈÙÊáàɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÚÒÜ×Ðîɯ
ÚÐýɯÕÈɯÔÖŊÓÐÞÐÌɯÕÈÑÚáàÉÚáàÔɯÔÈÙÚáÜɯÐ ÕÈÑËėÜŊÚáàÔɯÒÙÖÒÜȭɯ
"ÖɯÕÈÑÞàŊÌÑɯÕÐÌɯÞàÛÙáàÔÈÔàɯÛÌÎÖɯÛÌÔ×ÈɯÕÈɯÊÈėÌÑɯÛÙÈÚÐÌɯÐ pod 
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ÒÖÕÐÌÊɯáÞÖÓÕÐÔàȮɯÈ ÕÈÚÛý×ÕàÔɯÙÈáÌÔɯÖÉÐÌÙáÌÔàɯÉÈÙËáÐÌÑɯÖË-
×ÖÞÐÈËÈÑëÊÌɯÕÈÚáàÔɯÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐÖÔȭ
/ÙáàÑýÛÈɯ ËÖɯÔÈÙÚáĞÞɯÔÈÒÚàÔÈÓÕàÊÏɯ áÈÚÈËÈȯɯ ÐËáÐÌÔàɯ

ÔÖŊÓÐÞÐÌɯÕÈÑÚáàÉÊÐÌÑȮɯÈ ÑÌĭÓÐɯÔÜÚÐÔàɯáÞÖÓÕÐîȮɯÛÖɯÖËɯÙÈáÜɯËÖɯ
tempa spacerowego i ÛÈÒɯÒÖĘÊáàÔàɯÛÙÈÚýȮɯËÖÉÙÈɯÑÌÚÛɯÛÈÒŊÌɯËÖɯ
ÕÐÌɯËėÜŊÚáàÊÏɯÕÐŊɯÎÖËáÐÕÕÌɯÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐȭ
#ÌÊàáÑýɯÖ ËÜŊÖɯËėÜŊÚáàÊÏɯËàÚÛÈÕÚÈÊÏɯ×ÖËÌÑÔÜÑÌɯÚÐýɯáÞà-

ÒÓÌȮɯÔÈÑëÊɯÑÜŊɯÚ×ÖÙÌɯËÖĭÞÐÈËÊáÌÕÐÌɯÕÈɯÒÙĞÛÚáàÊÏȭɯ4ÛÙáàÔÈÕÐÌɯ
ÞÛÌËàɯÙÈáɯÖÉÙÈÕÌÎÖɯÛÌÔ×ÈɯÕÐÌɯÚÛÈÕÖÞÐɯÞÐýÒÚáÌÎÖɯ×ÙÖÉÓÌÔÜȭɯ
/ÖÞÚÛÈÑÌɯÞÚáÈÒɯÐÕÕÈȮɯáÜ×ÌėÕÐÌɯÕÖÞÈɯÒÞÌÚÛÐÈɯɬɯÛÙáÌÉÈɯ×ÖËáÐÌ-
ÓÐîɯÊÈėëɯÛÙÈÚýɯÕÈɯÒÐÓÒÈɯÖËÊÐÕÒĞÞɯÐ ÙÖÉÐîɯÖË×ÖÊáàÕÒÐɯÊáàɯÉÈÙËáÖɯ
ÊÌÕÕÌɯ×ÙáÌÙÞàɯÕÈɯîÞÐÊáÌÕÐÈɯÙÖáÊÐëÎÈÑëÊÌȭɯ-ÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÛÌŊɯáÈ-
×ÖÔÐÕÈîɯÖ ×ÙáÌÙÞÈÊÏɯÕÈɯÊÏÖîÉàɯËÙÖÉÕÌɯ×ÖÚÐėÒÐȭ
)ÈÒɯÙÖáÚëËÕÐÌɯ×ÖËáÐÌÓÐîɯÛÙÈÚýȳɯ4ÞÈŊÈÔȮɯŊÌɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÕÈɯ

ÙĞÞÕÌɯÖËÊÐÕÒÐɯÓÐÊáÖÕÌɯÞ ÒÐÓÖÔÌÛÙÈÊÏȮɯÈ ÕÈɯÔÕÐÌÑɯÞÐýÊÌÑɯÙĞÞ-
ÕÌɯÊáÈÚÖÞÖȭɯ6 ÒÖĘÊÜɯÕÈÚáɯÖÙÎÈÕÐáÔɯÕÐÌɯÔÈɯ×ÖÑýÊÐÈɯÖ ÒÐÓÖÔÌ-
ÛÙÈÊÏɯɬɯÖÕɯÞàËÈÛÒÜÑÌɯÒÖÕÒÙÌÛÕÌɯ×ÖÙÊÑÌɯÌÕÌÙÎÐÐȭɯ/ÙáàɯÞ ÔÐÈÙýɯ
ÙĞÞÕÖɯÙÖáėÖŊÖÕàÔɯÞàÚÐėÒÜɯÛÖɯÊáÈÚɯÑÌÚÛɯÕÈÑÓÌ×ÚáàÔɯÔÐÌÙÕÐ-
ÒÐÌÔȭ
)ÌĭÓÐɯáÈÊáàÕÈÓÐĭÔàɯÖËɯÔÈÙÚáĞÞɯÎÖËáÐÕÕàÊÏȮɯÕÈÑ×ÙÈÞËÖ-

podobniej i ×ĞňÕÐÌÑɯ×ÙáàÑÔÐÌÔàɯÛÈÒÐÌɯÞėÈĭÕÐÌɯÖËÊÐÕÒÐɯËáÐÌ-
ÓëÊÌɯÊÈėëɯÛÙÈÚýȭɯ-ÐÌɯÔÈɯÛÜɯÑÈÒÐÊÏĭɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯËÖÔÐÕÜÑë-
ÊàÊÏɯÙÌÎÜėȮɯÈÓÌɯÌÛÈ×àɯÒÙĞÛÚáÌɯÕÐŊɯ×ĞėÎÖËáÐÕÕÌɯÛÖɯÙÈÊáÌÑɯÚÛÙÈ-
ÛÈɯÊáÈÚÜȭ

Stoper
6ɯáÜ×ÌėÕÖĭÊÐɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÕÈÔɯáÞàÒėàɯÐ ÛÈÕÐɯáÌÎÈÙÌÒɯÌÓÌÒ-

ÛÙÖÕÐÊáÕàɯáÌɯÚÛÖ×ÌÙÌÔȭɯ"ÖɯÕÈÑÞàŊÌÑȮɯÎËàɯÞáÙÖÒɯÔÈÔàɯÕÐÌɯ
ÕÈÑÓÌ×ÚáàȮɯÛÙáÌÉÈɯáÕÈÓÌňîɯÔÖËÌÓɯÖ ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÖɯËÜŊàÊÏɯÊà-
ÍÙÈÊÏȭ
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Krokomierz
2ëɯÐ ÛÈÒÐÌɯÊÜËÌĘÒÈȮɯÈÓÌɯÐÊÏɯ×ÙáàËÈÛÕÖĭîɯÑÈÒÖĭɯÔÕÐÌɯÕÐÌɯ×Ö-

ÞÈÓÐėÈȭɯ4ÙáëËáÌÕÐÌɯËáÐÈėÈɯ×ÖËÖÉÕÐÌɯËÖɯÙÖÞÌÙÖÞÌÎÖɯÓÐÊáÕÐÒÈɯ
×ÙýËÒÖĭÊÐȭɯ3ÙáÌÉÈɯÑÌËÕÈÒɯÈÓÉÖɯ×ÙáÌÓÐÊáÈîɯÒÙÖÒÐɯÕÈɯÔÌÛÙàȮɯÈÓÉÖɯ
w ÉÈÙËáÐÌÑɯÙÖáÉÜËÖÞÈÕàÊÏɯÔÖËÌÓÈÊÏɯÞ×ÙÖÞÈËáÐîɯÛýɯÞÈÙÛÖĭîɯ
ËÖɯÞÌÞÕýÛÙáÕÌÎÖɯÈÓÎÖÙàÛÔÜɯÐ ÞÛÌËàɯÔÈÚáàÕÒÈɯÚÈÔÈɯáÓÐÊáàɯ
ÕÈÔɯËėÜÎÖĭîɯ×ÙáÌÉàÛÌÎÖɯËàÚÛÈÕÚÜȭɯ6àÕÐÒɯÉýËáÐÌɯÑÈÒÖĭɯÛÈÔɯ
ÔÐÈÙÖËÈÑÕàȮɯ×ÖËɯÞÈÙÜÕÒÐÌÔȮɯÖÊáàÞÐĭÊÐÌȮɯŊÌɯÕÐÌɯÚÒÙĞÊÐÔàɯÒÙÖ-
ÒÜɯÕÈɯ×ÙáàÒėÈËɯÕÈɯ×ÖËÌÑĭÊÐÈÊÏȭ

Przenoŀne laboratoria medyczne
1àÕÌÒɯÖÍÌÙÜÑÌɯËáÐĭɯÊÈėÌɯÔÕĞÚÛÞÖɯÕÈÑ×ÙáÌÙĞŊÕÐÌÑÚáàÊÏɯÔÐÌÙ-

ÕÐÒĞÞɯÞ ÒÚáÛÈėÊÐÌɯÛàÓÒÖɯÕÐÌÊÖɯ×ÖÞÐýÒÚáÖÕÌÎÖɯáÌÎÈÙÒÈɯÕÈÙýÊá-
ÕÌÎÖȭɯ,ÖŊÕÈɯÛÈÔɯÔÐÌîɯÔÐÌÙÕÐÒɯÐ ÙÌÑÌÚÛÙÈÛÖÙɯÛýÛÕÐÊáÌÎÖɯÊÐĭÕÐÌÕÐÈɯ
krwi i ÛÖɯáÈÙĞÞÕÖɯÚÒÜÙÊáÖÞÌÎÖȮɯÑÈÒɯÐ ÙÖáÒÜÙÊáÖÞÌÎÖȮɯ×ÜÓÚÜȮɯ
a ÕÈÞÌÛɯÜáàÚÒÐÞÈîɯÞàÒÙÌÚàɯÌÓÌÒÛÙÖÒÈÙËÐÖÎÙÈÍÜȭɯ/Ùáà×ÜÚá-
ÊáÈÔȮɯŊÌɯÛÈɯÖÍÌÙÛÈɯÉýËáÐÌɯÚÐýɯ×ÖÞÐýÒÚáÈėÈɯÐ ÚáàÉÒÖɯÖÚÐëÎÕÐÌɯ
ÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐɯĭÙÌËÕÐÌÑɯÒÓÈÚàɯÚÛÈÊÑÖÕÈÙÕÌÎÖɯÓÈÉÖÙÈÛÖÙÐÜÔɯÔÌËàÊá-
ÕÌÎÖȭɯ"áàɯÑÌÚÛɯÛÖɯÒÈŊËÌÔÜɯ×ÖÛÙáÌÉÕÌȳɯ9 ×ÌÞÕÖĭÊÐëɯÕÐÌȮɯÈÓÌɯáÈ-
ÞÚáÌɯÞÈÙÛÖɯ×ÖÙÈËáÐîɯÚÐýɯÞ ÛÌÑɯÒÞÌÚÛÐÐɯÞėÈÚÕÌÎÖɯÓÌÒÈÙáÈɯɬɯÛÖɯÖÕɯ
ÉýËáÐÌɯÞÐÌËáÐÈėɯÕÈÑÓÌ×ÐÌÑȮɯÊáàɯÕÈÚáɯÈÒÛÜÈÓÕàɯÚÛÈÕɯáËÙÖÞÐÈɯÞà-
ÔÈÎÈɯÈŊɯÛÈÒɯÙÖáÚáÌÙáÖÕÌÎÖɯÔÖÕÐÛÖÙÖÞÈÕÐÈɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÞàÚÐėÒÜȭ

GPS
3ÖɯÞÙÌÚáÊÐÌɯ ÙÖáÞÐëáÜÑÌɯÞÚáÌÓÒÐÌɯ ×ÙÖÉÓÌÔàɯ ÙáÌÛÌÓÕÖĭÊÐɯ

ÞÚÒÈáÈĘɯÔÐÌÑÚÊÈɯÐ ËÙÖÎÐȭɯ)ÌĭÓÐɯÞ×ÙÖÞÈËáÐÔàɯËÖɯÜÙáëËáÌÕÐÈɯ
ÖË×ÖÞÐÌËÕÐëɯÔÈ×ýɯÛÌÙÌÕÜȮɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÞėëÊáàîɯȬÔëËÙÈÓýɂɯÐ on 
ÑÜŊɯÞÚáàÚÛÒÖɯÕÈÔɯ×ÖÞÐÌȮɯá ÚáàÉÒÖĭÊÐÈÔÐɯÕÈɯ×ÖÚáÊáÌÎĞÓÕàÊÏɯ
ÖËÊÐÕÒÈÊÏɯÞėëÊáÕÐÌȭ
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/ÙÖÚÛÚáàÔȮɯÈÓÌɯÉÈÙËáÖɯáÉÓÐŊÖÕàÔɯÞ ËáÐÈėÈÕÐÜɯÜÙáëËáÌ-
ÕÐÌÔɯ ÑÌÚÛɯ ÕÈÞÐÎÈÊÑÈɯ ÚÈÛÌÓÐÛÈÙÕÈɯ ×ÖËÖÉÕÈɯËÖɯ ÛÌÑɯ ÚÈÔÖÊÏÖ-
dowej – mapa na ekranie i ÞÚÒÈňÕÐÒɯÔÐÌÑÚÊÈȮɯÞ ÒÛĞÙàÔɯÑÌ-
ÚÛÌĭÔàȮɯá ËÖÒėÈËÕÖĭÊÐëɯËÖɯÒÐÓÒÜɯÔÌÛÙĞÞȭɯ#áÐĭɯÛÈÒÐÌɯÍÜÕÒÊÑÌɯ
ÔÈÑëɯÑÜŊɯÕÐÌÒÛĞÙÌɯÛÌÓÌÍÖÕàɯÒÖÔĞÙÒÖÞÌȮɯÈ niebawem pewnie 
w ÖÎĞÓÌɯ×ÙáÌÚÛÈÕÐÌɯÛÖɯÉàîɯÑÈÒÈĭɯÕÖÞÖĭîɯÐ ÕÈÞÌÛɯÚ×ÈÊÌÙÜÑëÊɯ
×ÖɯáÞÐÌËáÈÕàÔɯÔÐÌĭÊÐÌȮɯÉýËáÐÌÔàɯ×ÙÖÞÈËáÌÕÐɯÛÈÒëɯÞėÈĭÕÐÌɯ
ÔÌÛÖËëȭ
/ÓÜÚÌÔɯÉÌáÞáÎÓýËÕàÔɯÛÈÒÐÊÏɯÊÜËÌÕÐÌÒɯ ÑÌÚÛɯ×ÙÈÒÛàÊáÕÈɯ

ÕÐÌÔÖŊÓÐÞÖĭîɯáÈÉėëËáÌÕÐÈȮɯÊÖɯÞÊÈÓÌɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÉÈÎÈÛÌÓÕëɯÚ×ÙÈ-
ÞëɯÕÈɯÛÌÙÌÕÈÊÏɯÞÐýÒÚáàÊÏɯÒÖÔ×ÓÌÒÚĞÞɯÓÌĭÕàÊÏȭ

Odpoczynki
*ÈŊËÈɯ×ÙáÌÙÞÈɯÞ intensywnym i ËėÜÎÖÛÙÞÈėàÔɯÞàÚÐėÒÜȮɯ

ÊÏÖîɯ×ÖÛÙáÌÉÕÈȮɯ×ÖÞÖËÜÑÌɯÚáàÉÒÐÌɯÚÛàÎÕÐýÊÐÌɯÙÖáÎÙáÈÕÌÎÖɯ
ÊÐÈėÈɯÖÙÈáɯÒÜÔÜÓÖÞÈÕÐÌɯÚÐýɯÒÞÈÚÜɯÔÓÌÒÖÞÌÎÖɯȹ×ÙÖËÜÒÛɯÔÌ-
ÛÈÉÖÓÐáÔÜɯÌÕÌÙÎÌÛàÊáÕÌÎÖȺɯÞ ÊÖÙÈáɯÞÐýÒÚáÌɯÎÙÜËÒÐȮɯÒÛĞÙÌɯÉÖ-
ÓÌĭÕÐÌɯȬÙÖáÚÈËáÈÑëɂɯÔÐýĭÕÐÌȭɯ)ÈÒɯÞÐýÊɯÖË×ÖÊáàÞÈîȮɯÉàɯÊÏÖîÉàɯ
ÖÎÙÈÕÐÊáàîɯÛÌɯÕÐÌËÖÉÙÌɯÚÒÜÛÒÐȳ
/Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯɬɯÞÈÙÛÖɯÞ ÊáÈÚÐÌɯ×ÙáÌÙÞɯÖË×ÖÊáàÕÒÖÞàÊÏɯ

ÚÛÈîȮɯÈ ÕÐÌɯÚÐÈËÈîɯÊáàɯÒėÈĭîɯÚÐýɯÕÈɯáÐÌÔÐȭɯ)ÌÚÛɯÛÈÒÈɯËÖÉÙÈɯÔÌ-
ÛÖËÈȯɯÞÉÐîɯÖÉàËÞÈɯÒťÒÐɯËÖĭîɯÚáÌÙÖÒÖɯÐ Ö×ÙáÌîɯÚÐýɯËÖÓÕàÔÐɯ
ŊÌÉÙÈÔÐɯÕÈɯÉÓÐÚÒÖɯÚÐÌÉÐÌɯÛÙáàÔÈÕàÊÏɯÙýÒÖÑÌĭÊÐÈÊÏȭɯ!ýËáÐÌɯÛÖɯ
×ÖáàÊÑÈɯÓÌÒÒÖɯ×ÖÊÏàÓÖÕÈȭɯ"ÖɯÕÈÑÔÕÐÌÑɯÒÐÓÒÈɯËėÜŊÚáàÊÏɯÊÏÞÐÓɯ
warto w ÛÌÑɯ×ÖáàÊÑÐɯÎėýÉÖÒÖɯÖËËàÊÏÈîȭ
Uwaga!ɯ9ÉàÛɯÎėýÉÖÒÐÌɯÐ ÞÐÌÓÖÒÙÖÛÕÐÌɯ×ÖÞÛÈÙáÈÕÌɯÛÈÒÐÌɯ
ÖËËÌÊÏàɯ×ÖɯËÜŊàÔɯÞàÚÐėÒÜɯÔÖÎëɯ×ÖÞÖËÖÞÈîɯáÈÞÙÖÛàɯÎėÖ-
ÞàɯɬɯÕÈÞÌÛɯÎÙÖňÕÌɯËÓÈɯÜÛÙáàÔÈÕÐÈɯÙĞÞÕÖÞÈÎÐȵ
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)ÌĭÓÐɯÑÜŊɯÚÐÈËÈÔàȮɯÛÖɯÙÈÊáÌÑɯÕÐÌɯá ÔÖÊÕÖɯ×ÖËÒÜÙÊáÖÕàÔÐɯ
Êáàɯ×ÖËÞÐÕÐýÛàÔÐɯÕÖÎÈÔÐȮɯÉÖɯÛÖɯÉÈÙËáÖɯÖÎÙÈÕÐÊáÈɯÒÙÞÐÖ-
ÉÐÌÎɯɬɯÞÚÛÈÞÈÕÐÌɯá ÛÈÒÐÌÑɯ×ÖáàÊÑÐɯÕÈɯ×ÌÞÕÖɯÉýËáÐÌɯÉÖÓÌĭÕÐÌÑ-
ÚáÌȭ
#ÖÉÙëɯÔÌÛÖËëɯÑÌÚÛȮɯ×ÖɯÞÚÛý×ÕàÔɯÖËËàÊÏÈÕÐÜɯÞ ×ÖáàÊÑÐɯ

×ÖË×ÈÙÛÌÑȮɯÒÐÓÒÜÔÐÕÜÛÖÞÌȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯËėÜŊÚáÌɯÓÌŊÌÕÐÌɯá nogami 
wysoko uniesionymi i Ö×ÈÙÛàÔÐɯÕÈɯ×ÙáàÒėÈËɯÖ ËÙáÌÞÖȭ
#ÓÈɯÖÊÏÙÖÕàɯ×ÙáÌËɯÚáàÉÒÐÔɯÞàÊÏėÖËáÌÕÐÌÔɯáÎÙáÈÕÌÎÖɯ

ÊÐÈėÈɯÞÈÙÛÖɯ×ÖËÊáÈÚɯÒÈŊËÌÎÖɯÖË×ÖÊáàÕÒÜɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÞÙáÜ-
ÊÐîɯÕÈɯ×ÓÌÊàɯÑÈÒëĭɯÉÓÜáýȮɯÈ ÕÈÑÓÌ×ÐÌÑɯÑëɯÞėÖŊàîȭɯ(ÔɯÔÕÐÌÑɯÞà-
ÚÛàÎÕÐÌÔàȮɯÛàÔɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯÒÙÖÒÐɯ×Öɯ×ÙáÌÙÞÐÌɯÉýËëɯÔÕÐÌÑɯ×Ùáà-
ÒÙÌȭ
-ÈÑÎÖÙÚáàɯÖË×ÖÊáàÕÌÒɯÛÖɯ×ÖėÖŊÌÕÐÌɯÚÐýɯÕÈɯáÐÌÔÐɯÐ ËėÜÎÐÌɯ

ÓÌŊÌÕÐÌɯÞ ÉÌáÙÜÊÏÜɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯ×ÖɯáÈÛÙáàÔÈÕÐÜȭɯ/ÖɯÛÈÒɯÕÐÌ-
ÙÖáÚëËÕàÔɯÖË×ÖÊáàÕÒÜɯÞÚÛÈÕÐÌɯÐ ×ÐÌÙÞÚáÌɯÒÙÖÒÐɯÔÜÚáëɯÉàîɯ
ÒÈÛÖÙÎëȭ

Co piĈ w czasie forsownego marszu?
-Èɯ×ÌÞÕÖɯÕÐÊɯÎÈáÖÞÈÕÌÎÖȵ
ÃÈËÕÌÑɯÉÌÙÉÌÓÜÊÏàȮɯÊÏÖîÉàɯÉàėÈɯÑÈÒɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯÈÔÌÙàÒÈĘ-

skiej proweniencji!
9Ü×ÌėÕÐÌɯËÖÉÙÌɯËÓÈɯÕÈÚáÌÑɯŗáÑÖÓÖÎÐÐɯÚëɯÞÚáÌÓÒÐÌɯÕÐÌÎÈáÖ-

ÞÈÕÌɯÞÖËàɯÔÐÕÌÙÈÓÕÌȮɯÈÓÌɯ×ÖÊÌÕÐÌɯÚÐýɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÚÐÓÕÌÎÖɯÞà-
ÚÐėÒÜɯÔÖÊÕÖɯÕÈÚɯÖËÞÈËÕÐÈɯ Ð ÖËÚÈÓÈȭɯ/ÐÊÐÌɯÕÈÛÖÔÐÈÚÛɯÔÖŊÌɯ
ÞáÔÈÎÈîɯ×ÖÊÌÕÐÌȭȭȭɯ*ĞėÒÖɯáÈÔÒÕÐýÛÌȳɯ-ÐÌÒÖÕÐÌÊáÕÐÌȭ
-ÈÑÓÌ×ÚáÌɯËÖɯ×ÐÊÐÈɯÞ ÊáÈÚÐÌɯËÜŊÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜɯÚëɯÕÈ×ÖÑÌɯÐáÖ-

ÛÖÕÐÊáÕÌȮɯÊáàÓÐɯÛÈÒÐÌȮɯÒÛĞÙÌɯ×ÖËÛÙáàÔÜÑëɯÙĞÞÕÖÞÈÎýɯ×ėàÕĞÞɯ
w ÖÙÎÈÕÐáÔÐÌȭɯ6ÈŊÕÌȮɯÉàɯÑÌɯ×ÐîɯÔÈėàÔÐɯ×ÖÙÊàÑÒÈÔÐɯÐ stosun-
ÒÖÞÖɯÊáýÚÛÖȭɯ6 ÚÜÔÐÌɯ×ĞėɯÓÐÛÙÈɯÛÈÒÐÌÎÖɯ×ėàÕÜɯÞàÚÛÈÙÊáÈɯÕÈɯ
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ÊÈėàɯÔÈÙÚáÖÞàɯËáÐÌĘȮɯ×ÖËɯÞÈÙÜÕÒÐÌÔɯŊÌɯÞà×ťÌÔàɯÞ trakcie 
ÛÈÒŊÌɯÖÒÖėÖɯÛÙáÌÊÏɯÊáÞÈÙÛàÊÏɯÓÐÛÙÈɯÐÕÕàÊÏɯÕÈ×ÖÑĞÞȮɯÈ ÞÐÌÊáÖ-
ÙÌÔɯȬÕÈÚëÊáàÔàɂɯÚÐýɯËÖɯÞÖÓÐȭɯ
*ėÖ×ÖÛɯÞ ÛàÔȮɯŊÌɯÛÌɯ×ÙÈÞËáÐÞÌɯ×ėàÕàɯÐáÖÛÖÕÐÊáÕÌɯËÖɯÛÈ-

ÕÐÊÏɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊëȭɯ9Ü×ÌėÕÐÌɯáÕÖĭÕàÔɯÐ ÕÐÌÔÈÓɯÙĞÞÕÐÌɯÚÒÜÛÌÊá-
ÕàÔɯÐÊÏɯÚÜÉÚÛàÛÜÛÌÔɯÚëɯÐÕÕÌɯÕÈ×ÖÑÌɯ×ÙáÌáÕÈÊáÖÕÌɯËÓÈɯÓÜËáÐɯ
ÈÒÛàÞÕàÊÏɯɬɯÐÊÏɯÙáÌÊáàÞÐÚÛàɯÚÒėÈËɯÉÈÙËáÖɯÕÐÌÞÐÌÓÌɯÙĞŊÕÐɯÚÐýɯ
ÖËɯÛàÊÏɯÕÈÑÓÌ×ÚáàÊÏȭɯ-ÈÑÊáýĭÊÐÌÑɯÚ×ÖÛàÒÈɯÚÐýɯÑÌɯÞ postaci pa-
ÚÛàÓÌÒɯËÖɯÙÖá×ÜÚáÊáÌÕÐÈɯÞ ÞÖËáÐÌȭɯ.ÕÌɯÚëȮɯÕÐÌÚÛÌÛàȮɯÔÜÚÜÑëÊÌɯ
i ËÈÑëɯÕÈ×ÖÑÌɯÎÈáÖÞÈÕÌȭɯ6àÚÛÈÙÊáàɯÑÌËÕÈÒɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈîɯÛÈÒÐɯ
ÕÈ×ĞÑɯÞÐÌÊáÖÙÌÔɯÐ ×ÖáÖÚÛÈÞÐîɯÞ ÖÛÞÈÙÛÌÑɯÉÜÛÌÓÊÌȮɯÈ ÙÈÕÖɯÉý-
ËáÐÌɯÛÖɯÑÜŊɯ×ÖÙáëËÕàɯÕÈ×ĞÑɯÐáÖÛÖÕÐÊáÕàȭ
*ÐÌËàɯáËÈÙáàɯÔÐɯÚÐýɯáÈ×ÖÔÕÐÌîɯÖ ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÜɯÛÈÒÐÌÎÖɯ

ÕÈ×ÖÑÜɯÞÐÌÊáÖÙÌÔȮɯÙÈÕÖɯÞÙáÜÊÈÔɯ×ÈÚÛàÓÒýɯËÖɯÞÖËàȮɯÈ ÎËàɯÚÐýɯ
Þà×ÐÌÕÐȮɯËÖɯáÓÐÒÞÐËÖÞÈÕÐÈɯÙÌÚáÛàɯȬÉëÉÌÓÒĞÞɂɯÞÚà×ÜÑýɯÑÌÚáÊáÌɯ
ËÖɯÕÐÌÎÖɯÖËÙÖÉÐÕýɯáÞàÒėÌÎÖɯ×ÐÈÚÒÜɯɬɯÉàÓÌɯÉàėɯÊáàÚÛàȵ

Bidony
6ɯÊáàÔĭɯÛÌɯÕÈ×ÖÑÌɯÛÙáÌÉÈɯÕÖÚÐîȭɯ,ÖŊÕÈɯÞ ÕÖÙÔÈÓÕàÊÏɯáÈ-

ÒÙýÊÈÕàÊÏɯÉÜÛÌÓÒÈÊÏɯ/$3ɯɬɯÕÐÌɯÚëɯÊÐýŊÒÐÌɯÈÕÐɯÞ ŊÈËÌÕɯÐÕÕàɯ
Ú×ÖÚĞÉɯÒėÖ×ÖÛÓÐÞÌȭɯ6àÎÖËÕÐÌÑÚáàÔɯÞÚáÈÒɯÙÖáÞÐëáÈÕÐÌÔɯÚëɯ
ÉÐËÖÕàɯá ÞÌÕÛàÓÈÔÐȭɯ6àÚÛÈÙÊáàɯÛÈÒÐɯÞÌÕÛàÓɯÞÚÈËáÐîɯËÖɯÜÚÛȮɯ
áėÈ×ÈîɯáýÉÈÔÐɯáÈɯÖÒÙëÎėàȮɯÞàÚÛÈÑëÊàɯ×ÐÌÙĭÊÐÌĘȮɯ×ÖÊÐëÎÕëîɯÐȭȭȭɯ
ÑÜŊɯÔÖŊÕÈɯ×Ðîȭɯ/ÖɯÜŊàÊÐÜɯÛÙáÌÉÈɯÕÈÊÐÚÕëîɯÞÌÕÛàÓɯá ÎĞÙàɯÐ bi-
ËÖÕɯÑÜŊɯÉýËáÐÌɯÞ ÔÐÈÙýɯÚáÊáÌÓÕÐÌɯáÈÔÒÕÐýÛàȭ
#ÓÈÊáÌÎÖɯÛÖɯÛÈÒÐÌɯÞÈŊÕÌȳ
 ȮɯÉÖɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯÔÈÔàɯ×ÙáÌÊÐÌŊɯÞ ÙýÒÈÊÏɯÒťÒÐɯÐ o ÐÓÌɯ

áÙÖÉÐÌÕÐÌɯÊáÌÎÖĭɯÑÌËÕëɯÙýÒëɯÕÐÌɯÚ×ÙÈÞÐÈɯŊÈËÕÌÎÖɯÒėÖ×ÖÛÜɯɬɯ
×ÜÚáÊáÖÕàɯÒťÌÒɯÖ×ÈËÈȮɯÞÓÌÊáÌɯÚÐýɯá boku i w ÖÎĞÓÌɯÕÐÌɯ×ÙáÌ-
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ÚáÒÈËáÈɯÞ ÊÏÞàÊÐÌɯÈÕÐɯÞ ÔÈÙÚáÜȮɯÛÖɯÑÈÒÈÒÖÓÞÐÌÒɯÊáàÕÕÖĭîɯ
ÞàÒÖÕàÞÈÕÈɯÞÛÌËàɯËÞÖÔÈɯÙýÒÖÔÈɯÛÖɯËÞÈɯÔÌÙËÈÑëÊÌɯÚÐýɯ
×ÖËɯÕÖÎÈÔÐɯÒťÌȭȭȭɯ4×ÚÚÚȵɯ+Ì×ÐÌÑɯÑÜŊɯáÈÛÙáàÔÈîɯÚÐýɯÐ ÕÐÌɯÙàáà-
ÒÖÞÈîɯÜ×ÈËÒÜȭ
9ÈÓÌÛÈɯÉÐËÖÕÜɯá ÞÌÕÛàÓÌÔɯÛÖɯÔÖŊÓÐÞÖĭîɯÕÈ×ÐÊÐÈɯÚÐýɯÉÌáɯ

×ÖÛÙáÌÉàɯ×ÙáàÚÛÈÞÈÕÐÈȭɯ,ÖŊÌɯÛÖɯÉÌáɯáÕÈÊáÌÕÐÈȮɯÈÓÌɯÑÈɯ×Ùáà-
ÕÈÑÔÕÐÌÑɯÞÖÓýɯÉÐËÖÕɯÕÐŊɯáÈÒÙýÊÈÕëɯÉÜÛÌÓÒýȭɯ-ÈÛÖÔÐÈÚÛɯÙÖá-
ÉÜËÖÞÈÕÈɯȬÏàËÙÈÜÓÐÒÈɂɯÊÈÔÌÓÉÈÎĞÞɯÞ ÖÎĞÓÌɯÔÐɯÕÐÌɯÖË×Ö-
ÞÐÈËÈɯɬɯÙáÌÊáɯÎÜÚÛÜȭ

Technika chodzenia po terenie pĭaskim
/ÖÙÜÚáÈÑëÊɯÚÐýɯÞ ÛÌÙÌÕÐÌɯáÐÌÔÕÖɪÛÙÈÞÐÈÚÛàÔɯá ÓÌÒÒÐÔɯ×ÓÌ-

ÊÈÒÐÌÔɯÓÜÉɯȬÕÌÙÒëɂȮɯÚÛÖÚÜÑÌɯÚÐýɯÛÌÊÏÕÐÒýɯÖÉÚÌÙÞÖÞÈÕëɯÜ nar-
ÊÐÈÙáàɯ ÉÐÌÎÈÑëÊàÊÏɯ ÚÛàÓÌÔɯ ÒÓÈÚàÊáÕàÔƗƝȭɯ6àÒÖÕÜÑëÊɯ ÒÙÖÒɯ
ÓÌÞëɯÕÖÎëȮɯ×ÙáÌÕÖÚÐÔàɯËÖɯ×ÙáÖËÜɯ×ÙÈÞàɯÒťÌÒȮɯáÞÈŊÈÑëÊȮɯÉàɯ
×Öɯ×ÖÚÛÈÞÐÌÕÐÜɯÉàėɯÖËɯÙÈáÜɯÕÈÊÏàÓÖÕàɯËÖɯ×ÙáÖËÜȭɯ&ËàÉàɯÉàėɯ
ÕÈÊÏàÓÖÕàɯËÖɯÛàėÜȮɯÑÌÎÖɯÖÉÊÐëŊÌÕÐÌɯÖË×àÊÏÈėÖÉàɯÕÈÚɯÞ ÛàėȮɯ
a ÕÐÌɯÊÐëÎÕýėÖɯËÖɯ×ÙáÖËÜȭɯ
-ÈÚÛý×ÕÐÌɯÖÉÊÐëŊÈÔàɯÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯÓÌÞëɯÕÖÎýɯÐ dopiero co 

×ÖÚÛÈÞÐÖÕàɯ×ÙÈÞàɯÒťÌÒȭɯ9ÞÈŊÔàȮɯŊÌɯÛÈÒɯÞàÒÖÕàÞÈÕàɯÒÙÖÒɯ
ma dwa punkty podparcia i ËÞÈɯňÙĞËėÈɯÚÐėàɯÊÐëÎÕëÊÌÑȭɯ( ÙáÌÊáɯ
ÕÈÑÞÈŊÕÐÌÑÚáÈɯÞ ÔÈÙÚáÜɯá ÒťÒÈÔÐɯɬɯÈÕÎÈŊÜÑÌÔàɯÔÐýĭÕÐÌɯ×Öɯ
×ÙáÌÒëÛÕÌÑɯ ÊÐÈėÈȮɯ ÖËɯ ×ÙÈÞÌÎÖɯ ÕÈËÎÈÙÚÛÒÈȮɯ ×Ö×ÙáÌáɯ ×ÙÈÞÌɯ
ÙÈÔÐýȮɯÊÈėàɯÛÜėĞÞȮɯÈŊɯËÖɯÓÌÞÌÑɯÚÛÖ×àȭɯ3àÔɯÞėÈĭÕÐÌɯÙĞŊÕÐɯÚÐýɯ
ÔÈÙÚáɯá ÒťÒÈÔÐɯÖËɯáÕÈÕÌÎÖɯÕÈÔɯÑÜŊɯÔÈÙÚáÜɯÔÈÒÚàÔÈÓÕÌÎÖȮɯ

ƗƝ  ɯ#Ö×ÙÈÞËàɯÞÈÙÛÖɯ×ÙáàÑÙáÌîɯÚÐýɯËÖÒėÈËÕÐÌɯ ÛàÔɯÕÈÙÊÐÈÙáÖÔȮɯ
ÎËàɯÊáÈÚÌÔɯÞɯÛÙÈÒÊÐÌɯÛÙÈÕÚÔÐÚÑÐɯáɯáÈÞÖËĞÞɯÑÈÒÐĭɯÖ×ÌÙÈÛÖÙɯ×ÖÒÈŊÌɯ
áÈÞÖËÕÐÒĞÞɯËÖÒėÈËÕÐÌɯáɯÉÖÒÜȭ
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ÒÛĞÙàɯÉàėɯÑÌËàÕÐÌɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÌÔɯËÖɯ×ÌėÕÌÎÖɯáÈÈÕÎÈŊÖÞÈ-
ÕÐÈɯÊÈėÌÎÖɯÊÐÈėÈɯÞ ÐÕÛÌÕÚàÞÕàɯÞàÚÐėÌÒȭ
*ÖÓÌÑÕàɯÒÙÖÒɯÛÖɯ×ÙáÌÕÖÚáÌÕÐÌɯËÖɯ×ÙáÖËÜɯÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯ×ÙÈ-

wej nogi i ÓÌÞÌÎÖɯÒťÒÈȭ
-ÈÚáÈɯ×ÖáàÊÑÈɯ×ÙáàɯÒÈŊËàÔɯÒÙÖÒÜɯÑÌÚÛɯÉÈÙËáÐÌÑɯÚÛÈÉÐÓÕÈȮɯ

a ×ÙÈÊýɯÞàÒÖÕÜÑëɯÛÈÒŊÌɯÙýÊÌȮɯÒÛĞÙÌɯÉÌáɯáÈÚÛÖÚÖÞÈÕÐÈɯÒťÒĞÞɯ
ÉàėàÉàɯÞ ÔÈÙÚáÜɯÉÌáÜŊàÛÌÊáÕÌȭɯ(ÔɯÞÐýÊÌÑɯÔÐýĭÕÐɯ×ÙÈÊÜÑÌȮɯ
ÛàÔɯÔÕÐÌÑÚáÌÎÖɯȬÒÖ×ÈɂɯËÖÚÛÈÑÌɯÊÈėàɯÕÈÚáɯ×ÙáÌÊÐëŊÈÕàɯȬáÌ-
Ú×ĞėɯÕÈ×ýËÖÞàɂɯÐ ÔÕÐÌÑɯÉÖÓÌÚÕàÊÏɯÞÚ×ÖÔÕÐÌĘɯá ÞàÊÐÌÊáÒÐȭ

Trudno w ÛÖɯÜÞÐÌÙáàîȮɯÈÓÌɯÕÈÚáÌɯÙýÊÌɯÚëɯÛàÓÒÖɯÕÐÌÊÖɯÔÕÐÌÑɯ
ÔÖÊÕÌɯÕÐŊɯÕÖÎÐȮɯÈ ÚÐÌËáëÊàȮɯȬÔÈÕÜÈÓÕàɂɯɬɯÔÖŊÕÈɯÉàɯÙáÌÊɯɬɯ
ÛÙàÉɯ×ÙÈÊàɯ×ÖÞÖËÜÑÌɯÕÈËÚ×ÖËáÐÌÞÈÕëɯÚ×ÙÈÞÕÖĭîɯÐ ÚÐėýɯÕÈÞÌÛɯ
ÕÈÑËÙÖÉÕÐÌÑÚáàÊÏɯÞėĞÒÐÌÕÌÒɯÔÐýĭÕÐɯÙëÒȭ
/ÐÌÙÞÚáÌɯÒÙÖÒÐɯá ÒťÒÈÔÐɯÒÖĘÊáëɯÚÐýɯáÞàÒÓÌɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛÖ-

ÞàÔÐɯÒÖÙÌÒÊÑÈÔÐɯÐÊÏɯËėÜÎÖĭÊÐȭɯ6àÎÖËÕÈɯ×ÖáàÊÑÈɯÒťÒÈɯÐ ÙýÒÐɯ
w ×ÖÊáëÛÒÖÞàÔɯÔÖÔÌÕÊÐÌɯÖÉÊÐëŊÈÕÐÈɯÑÌÚÛɯËÓÈɯÒÈŊËÌÎÖɯÊÌÊÏëɯ
ÐÕËàÞÐËÜÈÓÕëȮɯÈ ÙÌÎÜÓÜÑÌɯÚÐýɯÛÖɯÞÚáàÚÛÒÖɯÞėÈĭÕÐÌɯ×Ùáàɯ×ÖÔÖ-
ÊàɯáÔÐÈÕɯËėÜÎÖĭÊÐɯÒťÒĞÞȭɯ2ÛëËɯÞàÕÐÒÈɯÛàÓÒÖɯÒÐÓÒÈɯÚ×ÙÈÞËáÈ-
ÑëÊàÊÏɯÚÐýɯÜ ÒÈŊËÌÎÖɯ×ÖÙÈËȯ
ɬ	 ÞÙÈáɯáÌɯÞáÙÈÚÛÈÑëÊëɯÚÛÙÖÔÐáÕëɯ×ÖËÊÏÖËáÌÕÐÈɯÒťÒÐɯÕÈÓÌŊàɯ
ÚÒÙÈÊÈîȮ

ɬ	 ÐËëÊɯÞ ×Ö×ÙáÌÒɯÚÛÖÒÜȮɯÒťÌÒɯÖËɯÚÛÙÖÕàɯÞáÕÖÚáëÊÌÑɯÚÐýɯ×Ö-
ÞÐÕÕÐĭÔàɯÚÒÙĞÊÐîȮɯÈ ËÙÜÎÐɯÞàËėÜŊàîȮ

ɬ	 ×ÖËÊáÈÚɯÚÊÏÖËáÌÕÐÈɯÕÈÓÌŊàɯÚÛÈÞÐÈîɯÒťÒÐɯÛÈÒȮɯÈÉàɯÞ mo-
ÔÌÕÊÐÌɯÖÉÊÐëŊÈÕÐÈɯÉàėàɯÕÈÊÏàÓÖÕÌɯËÖɯÛàėÜɯɬɯÚÐėÈɯÙëÒȮɯÛÈÒɯ
jak i ÕĞÎɯÔÜÚÐɯÕÈÚɯÞÛÌËàɯÏÈÔÖÞÈîȮɯÈ ÕÐÌɯ×Ö×àÊÏÈîȭ
)ÌÚÛɯÙáÌÊáëɯÖÊáàÞÐÚÛëȮɯŊÌɯÛÌÙÌÕɯ×ÈÎĞÙÒÖÞÈÛàɯÊáàɯÎĞÙÚÒÐɯÑÌÚÛɯ

ÉÈÙËáÖɯÜÙÖáÔÈÐÊÖÕàɯÐ ÊáýÚÛÖɯáÔÐÌÕÐÈɯÚÐýɯÑÌÎÖɯÒëÛɯÕÈÊÏàÓÌÕÐÈɯ
×ÖËɯÕÈÚáàÔÐɯÕÖÎÈÔÐȭɯ-Èɯ×ÖÊáëÛÒÜȮɯÎËàɯÕÐÌɯÔÈÔàɯÑÌÚáÊáÌɯ
Þ×ÙÈÞàȮɯ×ÙáàÚÛÈÑÌɯÚÐýɯËÖÚėÖÞÕÐÌɯÊÖɯÒÐÓÒÈɯÒÙÖÒĞÞɯÐ dokonu-
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ÑÌɯÒÖÙÌÒÛɯËėÜÎÖĭÊÐɯÒťÒĞÞȭɯ9ÞàÒÓÌɯ×ÖɯÎÖËáÐÕÐÌɯÜËÈÑÌɯÚÐýɯáėÈ-
×ÈîɯÚÛÖÚÖÞÕàɯÙàÛÔɯÐ ÜÚÛÈÓÐîɯÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌɯËėÜÎÖĭÊÐɯÕÈɯËėÜŊÚáÌɯ
ÖËÊÐÕÒÐɯËÙÖÎÐȭɯ/ĞňÕÐÌÑȮɯ×ÖɯÕÈÉÙÈÕÐÜɯËÖĭÞÐÈËÊáÌÕÐÈȮɯÜÚÛÈÓÈɯÚÐýɯ
ÑÌËÕëɯËÖÉÙëɯËėÜÎÖĭîɯËÖɯ×ÖËÊÏÖËáÌÕÐÈɯÐ ÕÐÌÊÖɯÞÐýÒÚáëɯËÖɯáÌÑ-
ĭÊÐÈȮɯÈ ÒÖÙÌÒÛɯÔÐÌÑÚÊÖÞàÊÏɯËÖÒÖÕÜÑÌɯ×ÙáÌáɯÞàÉÐÌÙÈÕÐÌɯÛÈÒÐÊÏɯ
×ÜÕÒÛĞÞɯÚÛÈÞÐÈÕÐÈɯÒťÒĞÞȮɯÉàɯÞàÎÖËÕÐÌɯÞàÒÖÕàÞÈîɯ×ÖÊÐë-
ÎÕÐýÊÐÈɯÙýÒÖÔÈȭ
3ÈÒɯÑÈÒɯÒÖÕÐÌÊáÕÌɯÑÌÚÛɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯÊÐëÎėÌɯÖÉÚÌÙÞÖÞÈ-

ÕÐÌɯáÐÌÔÐɯ×ÖËɯÕÖÎÈÔÐɯËÓÈɯÞàÉÐÌÙÈÕÐÈɯÔÐÌÑÚÊɯÕÈɯ×ÖÚÛÈÞÐÌÕÐÌɯ
ÚÛĞ×ȮɯÛÈÒɯÛÙáÌÉÈɯÚÒÜ×ÐÈîɯÚÐýɯÑÌËÕÖÊáÌĭÕÐÌɯÕÈɯÞàÉÐÌÙÈÕÐÜɯÔÐÌÑÚÊɯ
ÚÛÈÞÐÈÕÐÈɯÒťÒĞÞȭɯ-ÐÌɯÔÈɯÖÉÈÞȮɯÕÐÌɯÚ×ÖÞÖËÜÑÌɯÛÖɯáÌáÈȮɯÊÏÖîɯ
ÚÈÔɯÕÈɯ×ÖÊáëÛÒÜɯÛÌŊɯÚÐýɯÛÌÎÖɯÖÉÈÞÐÈėÌÔȭ
2×ÙÈÞÕÈɯÒÖÖÙËàÕÈÊÑÈɯÛàÊÏɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯËÖËÈÛÒÖÞàÊÏɯÊáàÕ-

ÕÖĭÊÐɯáÈÉÐÌÙÈɯáÞàÒÓÌɯÕÐÌɯÞÐýÊÌÑɯÕÐŊɯËÞÐÌȮɯÛÙáàɯÎÖËáÐÕàɯɬɯáÞà-
ÒÓÌɯÑÌËÕÈɯÊÈėÖËÕÐÖÞÈɯÞàÊÐÌÊáÒÈɯÞàÚÛÈÙÊáàȭɯ6ÊÏÖËáëÊɯÕÈɯÛÌ-
ÙÌÕɯÚÒÈÓÐÚÛàȮɯÔÜÚÐÔàɯÚáÊáÌÎĞÓÕÐÌɯÜÞÈŊÈîȮɯÈÉàɯÚÛÈÞÐÈîɯÊáÜÉÒÐɯ
ÒťÒĞÞɯÞ ÛÈÒÐÊÏɯÔÐÌÑÚÊÈÊÏȮɯÉàɯÕÐÌɯáÌĭÓÐáÎÕýėàɯÚÐýɯ×ÖɯÖÉÊÐëŊÌ-
ÕÐÜɯÈÓÉÖɯÕÐÌɯÜÛÒÕýėàɯÔÐýËáàɯÎėÈáÈÔÐȭɯ6àÒÖÕÜÑëÊɯÒÙÖÒɯÐ po-
ÊÐëÎÕÐýÊÐÌɯÙýÒÖÔÈȮɯáÔÐÌÕÐÈÔàɯÒëÛɯÜÚÛÈÞÐÌÕÐÈɯÒťÒÈɯÞáÎÓýËÌÔɯ
×ÖËėÖŊÈɯÐ ėÈÛÞÖɯÑÌÚÛɯÎÖɯáÎÐëîɯÈÓÉÖɯÞÙýÊáɯáėÈÔÈîȮɯÑÌĭÓÐɯáÖÚÛÈÕÐÌɯ
ÜÔÐÌÚáÊáÖÕàɯÞ ÎėýÉÚáÌÑɯÙÖá×ÈËÓÐÕÐÌȭ
,ÖŊÌɯÐ ÑÌÚÛɯÛÖɯÞÚáàÚÛÒÖɯÛÙÖÊÏýɯÔýÊáëÊÌɯËÓÈɯÕÖÞÐÊÑÜÚáàȮɯÈÓÌɯ

×ÌÙɯÚÈÓËÖɯÖ×ėÈÊÈɯÚÐýɯÚÛÜÒÙÖÛÕÐÌɯÐ ÛÖɯÕÈɯÊÈėëɯÙÌÚáÛýɯÕÈÚáÌÎÖɯÞý-
ËÙÖÞÕÌÎÖɯŊàÞÖÛÈȭ

Techniki stromych podejŀĈ
.ÎĞÓÕÈɯáÈÚÈËÈɯ×ÖáÖÚÛÈÑÌɯÛÈɯÚÈÔÈȯɯÓÌÞÈɯÕÖÎÈɯÐËáÐÌɯËÖɯ×ÙáÖ-

ËÜɯÞÙÈáɯá ×ÙÈÞëɯÙýÒëȮɯÈ ÕÖÎÈɯ×ÙÈÞÈɯá ÙýÒëɯÓÌÞëȭɯÃÌÉàɯÑÌËÕÈÒɯ
ÔÖŊÕÈɯÉàėÖɯÚÛÈÞÐÈîɯÒťÒÐɯÕÐÌÔÈÓɯÙĞÞÕÖÓÌÎÓÌɯá ×ÐýÛÈÔÐȮɯÊÖɯËÓÈɯ
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ÙÖáÒėÈËÜɯÚÐėɯ ÑÌÚÛɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯÒÖÙáàÚÛÕÌȮɯÛÙáÌÉÈɯÕÐÌÊÖɯÚÒÙĞÊÐîɯ
ÒťÒÐȭɯ*ÞÌÚÛÐÈȮɯÖ ÐÓÌɯÑÌɯÚÒÙĞÊÐîȮɯÑÌÚÛɯÕÐÌáÞàÒÓÌɯÛÙÜËÕÈɯËÖɯÞà-
ÓÐÊáÌÕÐÈɯÐ ËÖ×ÙÈÞËàɯÓÌ×ÐÌÑɯ×ÖáÖÚÛÈÞÐîɯÛÖɯÚÈÔàÔɯÊÏÖËáëÊàÔɯ
ËÖɯÞėÈÚÕàÊÏɯËÌÊàáÑÐɯɬɯÐ ÛÈÒɯÕÐÒÛɯÕÐÌɯÉýËáÐÌɯÕÖÚÐėɯáÌɯÚÖÉëɯÒÈÓ-
ÒÜÓÈÛÖÙÈɯÐ ÔÐÈÙàȮɯÈ ÞàÚÛÈÙÊáàɯÒÐÓÒÈɯÊÈėÖËáÐÌÕÕàÊÏɯÞàÊÐÌÊáÌÒɯ
ËÓÈɯáËÖÉàÊÐÈɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊÌÑɯÞ ÛÌÑɯÚ×ÙÈÞÐÌɯÞÐÌËáàɯÐ ËÖĭÞÐÈË-
ÊáÌÕÐÈȭ
-ÐÌÞÐÌÓÒÐÌÎÖɯÚÒÙĞÊÌÕÐÈɯÒťÒĞÞɯÔÖŊÕÈɯÕÈɯ×ÙáàÒėÈËɯÜÕÐÒ-

ÕëîɯÞ ÖÎĞÓÌɯ×Ö×ÙáÌáɯÕÐÌÊÖɯËÈÓÚáÌɯÖËɯÓÐÕÐÐɯÔÈÙÚáÜɯÞÉťÈÕÐÌɯ
ÖÚÛÙáàȭȭȭ
*ÐÌËàɯ ÚÛÙÖÔÐáÕÈɯÜÛÙÜËÕÐÈɯ áÈÊÏÖÞÈÕÐÌɯ ÖË×ÖÞÐÌËÕÐÌÎÖɯ

ÙàÛÔÜɯÒÙÖÒĞÞɯÞ Ö×ÐÚÈÕÌÑɯÞàŊÌÑɯÛÌÊÏÕÐÊÌȮɯÚÛÖÚÜÑÌÔàɯÑÌËÕÖ-
ÊáÌÚÕÌɯÚÛÈÞÐÈÕÐÌɯÖÉàËÞÜɯÒťÒĞÞɯá ×ÙáÖËÜȮɯÈÓÌɯÞ ËÈÓÚáàÔɯ
ÊÐëÎÜɯ×ÖÊÏàÓÖÕàÊÏɯ×ÙÈÞÐËėÖÞÖɯËÓÈɯÞàÒÖÙáàÚÛÈÕÐÈɯÊÐëÎÜɯÙëÒȮɯ
a ÕÈÚÛý×ÕÐÌɯÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯËÞÈɯÒÙÖÒÐȭɯ9ÕĞÞɯÖÉàËÞÈɯÒťÒÐɯËÖɯ
×ÙáÖËÜɯÐ ÒÖÓÌÑÕÌɯÒÙÖÒÐȭ
/Ùáàɯ×ÖËÌÑĭÊÐÈÊÏɯÕÈɯÉÈÙËáÖɯÚÛÙÖÔÌɯÚÒÈÙ×àɯÔÖŊÕÈɯáÈÚÛÖÚÖ-

ÞÈîɯÑÌÚáÊáÌɯÐÕÕàɯÚ×ÖÚĞÉȯɯÖÉÙÈÊÈÔàɯÚÐýɯÉÖÒÐÌÔɯËÖɯÚÛÖÒÜɯÐ moc-
ÕÖɯÞÚ×ÐÌÙÈÔàɯÕÈɯÞàËėÜŊÖÕàÔɯÒťÒÜɯ×ÖÕÐŊÌÑɯÕÈÚɯÖÙÈáɯÕÈɯÚÒÙĞ-
ÊÖÕàÔɯÚÛÈÞÐÈÕàÔɯ×ÖÞàŊÌÑȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯÚÛÈÞÐÈÔàɯÚÛÖ×àɯÉÖÒÐÌÔɯ
ËÖɯÚÛÖÒÜȮɯÖÚÛÙÖɯÈÛÈÒÜÑëÊɯáÐÌÔÐýɯÒÙÈÞýËáÐÈÔÐɯ×ÖËÌÚáÌÞȮɯ×ÙáÌ-
ÕÖÚÐÔàɯÒÈŊËàɯÒťÌÒɯÕÐÌÊÖɯÞàŊÌÑȮɯáÞÈŊÈÑëÊȮɯÉàɯÛÌÕɯËÖÓÕàɯáÈÉÌá-
×ÐÌÊáÈėɯÕÐŊÌÑɯ×ÖÚÛÈÞÐÖÕàɯÉÜÛɯ×ÙáÌËɯáÌĭÓÐáÎÕÐýÊÐÌÔɯÚÐýȮɯÐ ×ÙáÌ-
ÚÛÈÞÐÈÔàɯÕÈÑ×ÐÌÙÞɯÎĞÙÕëȮɯÈ ×ĞňÕÐÌÑɯËÖÓÕëɯÚÛÖ×ýɯÞàŊÌÑȮɯáÕĞÞɯ
×ÙáÌÚÛÈÞÐÈÔàɯÒťÒÐɯÐÛËȭȮɯÐÛËȭɯÈŊɯËÖɯÒÖĘÊÈɯÚÒÈÙ×àȭ
!ÈÙËáÖɯÞÈŊÕàÔɯÌÓÌÔÌÕÛÌÔɯÛÌÎÖɯÞËÙÈ×àÞÈÕÐÈɯÚÐýɯÑÌÚÛɯÊÐë-

ÎėÌɯáÈÉÌá×ÐÌÊáÈÕÐÌɯËÖÓÕÌÑɯÚÛÖ×àɯÞÉťÈÕàÔɯÒťÒÐÌÔȮɯÈÓÌɯÞ ŊÈË-
ÕàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÛÌÎÖɯÙÖÉÐîɯáÌɯÚÛÖ×ëɯÚÛÖÑëÊëɯÞàŊÌÑȭɯ
-ÐÎËàɯÕÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÞÉťÈîɯÒťÒÈɯ×ÖÔÐýËáàɯÚÛÖ×ÈÔÐȵ

Ruszamy w teren
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Marsze z kijkami

Techniki schodzenia ze stromizn
-ÈÑÞÐýÊÌÑɯÒėÖ×ÖÛĞÞɯÔÈÑëɯÕÖÞÐÊÑÜÚáÌɯáÌɯÚÊÏÖËáÌÕÐÌÔȭɯ6à-

ËÈÑÌɯÚÐýȮɯŊÌɯÚÊÏÖËáÐîɯėÈÛÞÐÌÑȮɯÉÖɯÕÐÌɯÛÙáÌÉÈɯÊÈėÌÑɯÔÈÚàɯÊÐÈėÈɯÊÐë-
ÎÕëîɯËÖɯÎĞÙàȭɯ&ÜáÐÒɯ×ÙÈÞËÈȵɯ2ÊÏÖËáëÊȮɯÔÜÚÐÔàɯá ÊÈėÌÑɯÚÐėàɯ
ÏÈÔÖÞÈîɯÕÈÚáÌɯÊÐÈėÖɯ×ÙáàÊÐëÎÈÕÌɯ×ÙáÌáɯÔÈÛÒýɯ9ÐÌÔÐýȭɯ*ÈŊËàɯ
krok w ËĞėɯÛÖɯÊÏÞÐÓÖÞÌɯÙÖá×ýËáÈÕÐÌɯÊÐÈėÈɯÞ ÒÐÌÙÜÕÒÜɯËáÐÈėÈ-
nia grawitacjiƘƔȭɯ3ÜŊɯ×ÖɯÛàÔȮɯŊÌÉàɯÚÐýɯáÈÛÙáàÔÈîȮɯÛÙáÌÉÈɯËÖÒÖ-
ÕÈîɯÞàÚÐėÒÜɯËÓÈɯÞàÏÈÔÖÞÈÕÐÈɯ×ÙýËÒÖĭÊÐȮɯÒÛĞÙëɯÚÖÉÐÌɯ×ÙáÌËɯ
ÊÏÞÐÓëɯÕÈËÈÓÐĭÔàɯÐ ×ÖÒÖÕÈÕÐÈɯÎÙÈÞÐÛÈÊÑÐȮɯÒÛĞÙÈɯÊÐëÎÕÐÌɯÕÈÚɯ
ÕÈËÈÓɯÞ ÛàÔɯÚÈÔàÔɯÒÐÌÙÜÕÒÜȭɯ)ÈÒɯÜÕÐÒÕëîɯÏÈÔÖÞÈÕÐÈɯ×Öɯ
ÒÈŊËàÔɯÒÙÖÒÜȳɯ3ÖɯÑÌÚÛɯ×àÛÈÕÐÌȵ
/ÖËÊÏÖËáëÊȮɯÕÐÌɯáÞÙÈÊÈÔàɯáÞàÒÓÌɯÜÞÈÎÐɯÕÈɯÔÖŊÓÐÞÖĭîɯ

×ÖĭÓÐáÎÕÐýÊÐÈɯÚÐýȭɯ,ÈɯÛÖɯÊáÈÚÌÔɯÖ×ėÈÒÈÕÌɯÚÒÜÛÒÐȮɯÈÓÌɯ×ÙÈÞ-
ËëɯÑÌÚÛȮɯŊÌɯ×ÖËÊÏÖËáëÊȮɯÔÈÔàɯ×ÜÕÒÛɯ×ÖÚÛÈÞÐÌÕÐÈɯÕÖÎÐɯÉÓÐŊÌÑɯ
ÖÊáÜɯÕÐŊɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÚÊÏÖËáÌÕÐÈɯɬɯÓÌ×ÐÌÑɯÞÐýÊɯÞÐËáÐÔàɯÞ po-
ÙĞÞÕÈÕÐÜɯáÌɯ ÚÊÏÖËáÌÕÐÌÔȮɯÕÈɯ ÊáàÔɯÚÛÈÕÐÌÔàȭɯ/ÖĭÓÐáÎÕÐý-
cia w ×ÙáĞËɯÉÖÐÔàɯÚÐýɯÉÈÙËáÐÌÑȮɯÉÖɯ2ÛÞĞÙÊÈɯÞà×ÖÚÈŊàėɯÕÈÚɯ
w ÖÊáàɯá ×ÙáÖËÜɯÐ ×ÈËÈÑëÊɯËÖɯÛàėÜȮɯÕÐÌɯÞÐËáÐÔàȮɯÕÈɯÊÖɯ×ÈËÈ-
ÔàȮɯÈ ÙýÊÌȮɯËáÐÈėÈÑëÊɯËÖɯ×ÙáÖËÜȮɯÚëɯËÜŊÖɯÉÈÙËáÐÌÑɯÚÒÜÛÌÊáÕÌȮɯ
ÕÐŊɯËáÐÈėÈÑëÊɯÕÈɯÖĭÓÌ×ɯËÖɯÛàėÜȭ
/ÖáÈɯÛàÔɯ×ÖËÊÏÖËáëÊȮɯ×ÖËÕÖÚÐÔàɯÐ áÎÐÕÈÔàɯÞ ÒÖÓÈÕÐÌɯ

ÕÐÌɯÖÉÊÐëŊÖÕëɯÊÐýŊÈÙÌÔɯÊÈėÌÎÖɯÊÐÈėÈɯÕÖÎýȭɯ/ÖËÊáÈÚɯÚÊÏÖËáÌÕÐÈɯ
ÑÌÚÛɯËÖÒėÈËÕÐÌɯÖËÞÙÖÛÕÐÌȭɯ,ÜÚÐÔàɯÜÎÐëîɯÕÖÎýɯÖÉÊÐëŊÖÕëɯÊÈėëɯ
ÔÈÚëɯÊÐÈėÈȮɯÈ ÞàÊÐëÎÕëîɯÞ ËĞėɯÕÖÎýɯÚÞÖÉÖËÕëȭɯ-ÈÛÜÙÈÓÕëɯÙÌ-
ÈÒÊÑëɯÕÈɯÛÈÒëɯ×ÖÛÙáÌÉýɯÑÌÚÛɯÚÛÈÞÈÕÐÌɯÉÖÒÐÌÔɯ×ÙáÌËɯáÙÖÉÐÌÕÐÌÔɯ

ƘƔ   /ÖËÊÏÖËáëÊȮɯÕÈËÈÞÈÓÐĭÔàɯÚáàÉÒÖĭîɯÕÈÚáÌÔÜɯÊÐÈėÜɯÞɯÒÐÌÙÜÕÒÜɯ
×ÙáÌÊÐÞÕàÔɯËÖɯËáÐÈėÈÕÐÈɯÎÙÈÞÐÛÈÊÑÐɯÐɯáÈÛÙáàÔàÞÈÓÐĭÔàɯÚÐýȮɯÞàÒÖÙáà-
ÚÛÜÑëÊɯÞėÈĭÕÐÌɯÛýɯÎÙÈÞÐÛÈÊÑýȯɯ×ÖÒÖÕàÞÈėÈɯÕÈÚáɯÞàÚÐėÌÒɯÐɯáÈÛÙáàÔàÞÈ-
ÓÐĭÔàɯÚÐýȵ
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ÒÈŊËÌÎÖɯÒÙÖÒÜȮɯÔÐÕÐÔÈÓÕÌɯÜÎÐýÊÐÌɯÕÖÎÐɯÖÉÊÐëŊÖÕÌÑȮɯÉÖÊáÕÌɯ
×ÖÊÏàÓÌÕÐÌɯÞ ÉÐÖËÙÈÊÏɯÐ ×ÖÚÛÈÞÐÌÕÐÌɯÞÖÓÕÌÑɯÕÖÎÐɯá maksy-
ÔÈÓÕÐÌɯÞàÊÐëÎÕÐýÛëɯÚÛÖ×ëɯÞ×ÙÖÚÛɯÕÈɯ×ÈÓÊÌȭɯ2ÒÜÛÌÒɯÑÌÚÛɯÒÐÌ×-
ÚÒÐȭɯ"ÐëÎėÌɯÚÛë×ÈÕÐÌɯÞ ËĞėɯÕÈɯÔÈÒÚàÔÈÓÕÐÌɯÞàÊÐëÎÕÐýÛëɯÕÖÎýɯ
×ÖÞÖËÜÑÌȮɯŊÌɯ×ÖɯÒÙĞÛÒÐÔɯÊáÈÚÐÌɯÔÜÚáëɯÉÖÓÌîɯÕÈÚɯ×ÈÓÊÌɯÚÛĞ×ɯ
i ÛÖɯÕÐÌáÈÓÌŊÕÐÌɯÖËɯÙÖËáÈÑÜɯÉÜÛĞÞȭɯ*ÖÓÌÑÕÌɯÜËÌÙáÌÕÐÈɯÖËɯ×ÖË-
ėÖŊÈɯ×ÙáÌáɯÚáÛàÞÕëɯÕÖÎýɯÞ ÚÛÈÞɯÉÐÖËÙÖÞàɯ×ÖÞÖËÜÑëɯÖÚÛÙáÌ-
ÎÈÞÊáàɯÉĞÓȮɯÈ ÔÖÎëɯÚ×ÖÞÖËÖÞÈîɯ×ÈÚÒÜËÕëɯÒÖÕÛÜáÑýȭɯ3ÈÒÐÌɯ
ÜÚáÛàÞÕÐÈÕÐÌɯÚÐýɯÐ ÞÚÛÙáëÚàɯ×ÙáàɯÒÈŊËàÔɯÒÙÖÒÜɯ×ÖÞÖËÜÑëȮɯ
ŊÌɯÚÊÏÖËáÌÕÐÌɯÔÖŊÌɯÉàîɯÒÈÛÖÙÎëȭ
2ÊÏÖËáÐîɯÕÈÓÌŊàɯÕÈɯ ÓÌÒÒÖɯÜÎÐýÛàÊÏɯÕÖÎÈÊÏɯɬɯ ÊÈėàɯ ÊáÈÚȵɯ

-ÖÎÈɯÚÛÈÞÐÈÕÈɯÕÐŊÌÑɯÛÌŊɯÔÜÚÐɯÉàîɯÔÐÕÐÔÈÓÕÐÌɯÊÏÖîÉàɯÜÎÐýÛÈȭɯ
*ÖÓÌÑÕÌɯÒÙÖÒÐɯÕÈÓÌŊàɯÞàÒÖÕàÞÈîɯ×ėàÕÕÐÌȮɯÑÌËÌÕɯ×ÖɯËÙÜÎÐÔȮɯ
ÉÌáɯáÈÛÙáàÔàÞÈÕÐÈɯÞÖÓÕÖɯÖ×ÜÚáÊáÈÑëÊÌÎÖɯÚÐýɯÊÐÈėÈȭɯ
)ÌĭÓÐɯÜ×ÈÛÙáàÔàɯÚÖÉÐÌɯÔÐÌÑÚÊÌȮɯÎËáÐÌɯ×ÖÚÛÈÞÐÔàɯÖ×ÜÚá-

ÊáÈÕëɯÚÛÖ×ýȮɯÈ ÕÈÚÛý×ÕÐÌɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÞà×ÈÛÙáàÔàɯÔÐÌÑÚÊÌɯ
×ÖÚÛÈÞÐÌÕÐÈɯÒÖÓÌÑÕÌÑɯÚÛÖ×àɯÐ ÜÛÙáàÔÈÔàɯÛÖɯÞà×ÙáÌËáÈÑëÊÌɯ
Þà×ÈÛÙàÞÈÕÐÌɯ×ÙáÌáɯËėÜŊÚáàɯÊáÈÚɯÚÊÏÖËáÌÕÐÈȮɯÜÕÐÒÕÐÌÔàɯÒÖ-
ÕÐÌÊáÕÖĭÊÐɯáÈÛÙáàÔàÞÈÕÐÈɯÚÐýɯ×ÖɯÒÈŊËàÔɯÒÙÖÒÜȭɯ4ÕÐÒÕÐÌÔàɯ
ÞÐýÊɯ×ÖÞÈŊÕÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜɯÏÈÔÖÞÈÕÐÈɯÕÈÚáÌÎÖɯÊÐÈėÈɯ×ÖɯÒÈŊ-
ËàÔɯÒÙÖÒÜȭɯ/ÖÓÌɯÞÐËáÌÕÐÈɯÕÈÚáàÊÏɯÖÊáÜɯÑÌÚÛɯÕÈ×ÙÈÞËýɯÞà-
ÚÛÈÙÊáÈÑëÊÌɯËÓÈɯáÈ×ÌÞÕÐÌÕÐÈɯÚÖÉÐÌɯËÖÉÙÌÑɯÞÐËÖÊáÕÖĭÊÐɯáÈÙĞÞ-
ÕÖɯÚÛÈÞÐÈÕÌÑɯÚÛÖ×àȮɯÑÈÒɯÐ ÔÐÌÑÚÊÈȮɯÎËáÐÌɯ×ÖÚÛÈÞÐÔàɯËÙÜÎëȭ
#ÈÑÌɯ ÛÖɯÞÙýÊáɯÕÐÌÞÐÈÙàÎÖËÕëɯÖÚáÊáýËÕÖĭîɯ ÚÐėɯÞ ÊáÈÚÐÌɯ

ÚÊÏÖËáÌÕÐÈȭɯ-ÐÌɯ×ÖËÈÔɯÛÜɯËÈÕàÊÏɯÓÐÊáÉÖÞàÊÏȮɯÉÖɯÐ tak nikt 
by w ÕÐÌɯÕÐÌɯÜÞÐÌÙáàėɯÉÌáɯ×ÖËÈÕÐÈɯÊÈėÌÑɯËÖÒÜÔÌÕÛÈÊÑÐɯÉÈ-
ËÈĘƘƕȭɯ6ëÛ×ÐëÊàÊÏɯÖËÚàėÈÔɯËÖɯÚ×ÙÈÞËáÌÕÐÈɯÕÈɯÚÖÉÐÌɯɬɯÕÐÊɯ

Ƙƕ   3ÖɯÉàėɯËÖÒÛÖÙÈÛɯɬɯÈɯÑÈÒŊÌȵɯ/ÖËÌÑÙáÓÐÞàÊÏɯÐÕÍÖÙÔÜÑýȮɯŊÌɯÕÐÎËàɯÕÐÌɯ
ÙÖÉÐėÌÔɯËÖÒÛÖÙÈÛÜȭ
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ÕÐÌɯÒÖÚáÛÜÑÌȮɯÈ i ÎėÖÞàɯÕÐÌɯáÈÑÔÜÑÌÔàɯÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕëɯÔÌÛÖ-
ËàÒëɯÉÈËÈĘȭ
,ÈėÖɯÛÌÎÖɯɬɯÕÈÞÌÛɯÓÌÒÒÐÌɯ×ÖĭÓÐáÎÕÐýÊÐÌɯÚÐýɯ×ÙáàɯÛÈÒÐÔɯÚÊÏÖ-

ËáÌÕÐÜɯÕÐÌɯÉýËáÐÌɯÎÙÖňÕÌȮɯÉÖɯÞÐÌÔàɯÑÜŊȮɯÎËáÐÌɯÔÈÔàɯ×ÖÚÛÈ-
ÞÐîɯÒÖÓÌÑÕëɯÚÛÖ×ýɯÐ ×ÖÚÛÈÞÐÔàɯÑëɯÞ ÛàÔɯÜ×ÈÛÙáÖÕàÔɯÔÐÌÑÚÊÜȭɯ
-ÈÑÞÐýÊÌÑɯÚáÒÖËàɯ×ÖËÊáÈÚɯ×ÖĭÓÐáÎÕÐýÊÐÈɯÞàÕÐÒÈɯáÌɯÚÛÙÈÊÏÌÔɯ
Ú×ÖÞÖËÖÞÈÕÌÎÖȮɯÕÈÎėÌÎÖɯÜÚáÛàÞÕÐÌÕÐÈɯÊÈėÌÎÖɯÊÐÈėÈȭɯ-ÐÌɯÔÈɯ
ÞÛÌËàɯÊáÈÚÜɯÕÈɯÞà×ÈÛÙáÌÕÐÌɯ×ÜÕÒÛÜɯ×ÖÚÛÈÞÐÌÕÐÈɯËÙÜÎÐÌÑɯÕÖÎÐȭɯ
6àÒÖÕÜÑÌÔàɯ×Ùáà×ÈËÒÖÞÌɯÚÛë×ÕÐýÊÐÌɯɬɯáËÈÑÌÔàɯÚÐýɯÞÐýÊɯÕÈɯ
áÜ×ÌėÕàɯ×Ùáà×ÈËÌÒȭɯ"áÈÚÌÔɯÉàÞÈɯÛÖɯÚÒÜÛÌÊáÕÌȮɯÈÓÌɯÙÈÊáÌÑɯÕÈɯ
ÎėÈËÒÐÊÏɯÊÏÖËÕÐÒÈÊÏɯÕÐŊɯ×ÖÞÈŊÕÐÌÑÚáàÊÏɯÞÌÙÛÌ×ÈÊÏȭɯ
,ÈÑëÊɯÜ×ÈÛÙáÖÕÌɯÔÐÌÑÚÊÌɯÕÈÚÛý×ÕÌÎÖɯÒÙÖÒÜȮɯÕÐÌɯÉÖÑýɯÚÐýɯ

×ÖĭÓÐáÎÕÐýÊÐÈɯÐ ÛÖɯ×ÖáÞÈÓÈɯÔÐɯÚÛÖÚÜÕÒÖÞÖɯÚáàÉÒÖɯÐ w Ú×ÖÚĞÉɯ
ÔÖŊÓÐÞÐÌɯÔÈėÖɯÔýÊáëÊàɯÚÊÏÖËáÐîȭɯɯ/Ùáà×ÈËÌÒȮɯŊÌÉàÔɯ×ÖĭÓÐ-
áÎÕëėɯÚÐýɯÐ ÕÈɯÛàÔɯÒÖÓÌÑÕàÔɯÜ×ÈÛÙáÖÕàÔɯÒÙÖÒÜȮɯÕÐÌɯ×ÙáàËÈ-
ÙáàėɯÔÐɯÚÐýɯÑÌÚáÊáÌȮɯÊÏÖîɯÊÏÖËáýɯ×ÖɯÎĞÙÈÊÏɯÑÜŊɯ×ÖÕÈËɯÊáÛÌÙ-
ËáÐÌĭÊÐɯÓÈÛȭ

2ÊÏÖËáÌÕÐÌɯÕÈɯÜÎÐýÛàÊÏɯÕÖÎÈÊÏɯÑÌÚÛɯÙÈËëɯÉÖËÈÑɯÕÈÑÛÙÜË-
ÕÐÌÑÚáëɯËÖɯÙÌÈÓÐáÈÊÑÐɯáÌɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏȮɯÒÛĞÙÌɯáÈÔÐÌÚáÊáÈÔɯÞ tym 
×ÖÙÈËÕÐÒÜȮɯÈÓÌɯÉÌáɯÖ×ÈÕÖÞÈÕÐÈɯÛÌÑɯÛÌÊÏÕÐÒÐɯÕÐÌɯÔÈɯÊÖɯÔÈÙáàîɯ
o ÞàÕÖÚáÌÕÐÜɯÙÈËÖĭÊÐɯá ËėÜŊÚáàÊÏɯÌÚÒÈ×ÈËɯ×ÖɯÜÙÖáÔÈÐÊÖ-
ÕàÔɯÛÌÙÌÕÐÌȭ

.×ÐÚÈėÌÔɯËÖÛàÊÏÊáÈÚɯÚÊÏÖËáÌÕÐÌɯÉÌáɯÒťÒĞÞȭɯ4ÔàĭÓÕÐÌɯÛÖɯ
áÙÖÉÐėÌÔȮɯÉÖɯÞ×ÐÌÙÞɯÛÙáÌÉÈɯËÖÉÙáÌɯÖ×ÈÕÖÞÈîɯÛÈÒÐÌɯÚÊÏÖËáÌ-
ÕÐÌȮɯÈ ËÖ×ÐÌÙÖɯ×ĞňÕÐÌÑɯÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈîɯÚ×ÙÈÞýɯÒťÒÈÔÐȭɯ/ÖɯÕÐÌ-
ËėÜÎÐÔɯÊáÈÚÐÌɯÖÒÈŊÌɯÚÐýɯÉÖÞÐÌÔȮɯŊÌɯÛÖɯȬÜÛÙÜËÕÐÌÕÐÌɂɯÉÈÙËáÖɯ
ÜėÈÛÞÐÈɯÚÊÏÖËáÌÕÐÌȭɯ3ÙáÌÉÈɯÛàÓÒÖɯËÖÉÙáÌɯÛÖɯÞÚáàÚÛÒÖɯÙÈáÌÔɯ
ÚÒÖÖÙËàÕÖÞÈîȭɯ
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Jak schodziĈ z kijkami?
.×ÈÕÖÞÈÞÚáàɯÞ ËÖÉÙàÔɯÚÛÖ×ÕÐÜɯÚÊÏÖËáÌÕÐÌɯáÌɯÚÛÙÖÔÐáÕɯ

ÉÌáɯÒťÒĞÞȮɯËÖËÈÔàɯÑÌɯÛÌÙÈáȭɯ.ÎĞÓÕÈɯáÈÚÈËÈɯÑÌÚÛɯÛÈɯÚÈÔÈȮɯÊÖɯ
×ÙáàɯÊÏÖËáÌÕÐÜɯ×ÖɯÛÌÙÌÕÐÌɯ×ėÈÚÒÐÔȯɯÓÌÞÈɯÕÖÎÈɯÐ ×ÙÈÞàɯÒťÌÒȮɯ
prawa noga i ÓÌÞàɯÒťÌÒȭɯ
1ĞŊÕÐÊÈɯ×ÖÓÌÎÈɯÕÈɯÜÚÛÈÞÐÈÕÐÜɯÒťÒĞÞɯɬɯÛÌÙÈáɯÚÛÈÞÐÈÔàɯ

ÑÌɯ×ÖÊÏàÓÖÕÌɯËÖɯÛàėÜȮɯÉàɯÖÉÊÐëŊÌÕÐÌɯÒťÒÈɯÏÈÔÖÞÈėÖɯÕÈÚȮɯÛÖɯ
ÉÖÞÐÌÔɯÑÌÚÛɯÎėĞÞÕàÔɯÞàÚÐėÒÐÌÔɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÚÊÏÖËáÌÕÐÈȭɯ-ÐÌɯ
ÞàÒÖÕÜÑÌÔàɯÛÌŊɯÖÉÚáÌÙÕàÊÏɯ×ÖÊÐëÎÕÐýîɯÙýÒÖÔÈȮɯÈ kompen-
ÚÜÑÌÔàɯÙÜÊÏɯÊÐÈėÈɯÞ ËĞėɯÜÎÐÕÈÕÐÌÔɯÙëÒɯÞ ėÖÒÊÐÈÊÏȭɯ/ÙáÌËɯ
ÙÖá×ÖÊáýÊÐÌÔɯÚÊÏÖËáÌÕÐÈɯÞÈÙÛÖɯÕÐÌÊÖɯÞàËėÜŊàîɯÒťÒÐȮɯÉàɯÕÐÌɯ
ÛÙáÌÉÈɯÉàėÖɯ×ÖÊÏàÓÈîɯÚÐýɯËÓÈɯËÈÓÚáÌÎÖɯÐÊÏɯÚÛÈÞÐÈÕÐÈȭ
2×ÖÙàÔɯÜėÈÛÞÐÌÕÐÌÔɯ×ÙáàɯÚÊÏÖËáÌÕÐÜɯÚëɯÜÊÏÞàÛàɯÒťÒĞÞɯ

ÖËÊÏàÓÖÕÌɯÖËɯ×ÐÖÕÜɯËÖɯ×ÙáÖËÜɯɬɯÊÏÞàÛÈÑëÊɯÔÖÊÕÐÌÑɯÎĞÙÕëɯ
ÊáýĭîɯÜÊÏÞàÛÜȮɯÖËɯÙÈáÜɯÒÐÌÙÜÑÌÔàɯÖÚÛÙáÌɯÒťÒÈɯËÈÓÌÒÖɯËÖɯ×ÙáÖ-
du i ÔÖŊÌÔàɯ×ÌÞÕÐÌÑɯ×ÖÚÛÈÞÐîɯÎÖɯÞ ÞàÉÙÈÕàÔɯÔÐÌÑÚÊÜȭ
,ÈÑëÊɯÕÈɯ×ÓÌÊÈÊÏɯÊÐýŊÚáàɯ×ÓÌÊÈÒɯ ÓÜÉɯ ÐËëÊɯÞ ÞàÑëÛÒÖÞÖɯ

ÛÙÜËÕàÔɯÛÌÙÌÕÐÌɯÚÒÈÓÐÚÛàÔɯȹÈÓÌɯÕÐÌɯÛÈÔȮɯÎËáÐÌɯÛÙáÌÉÈɯÊÏÞà-
ÛÈîɯÚÐýɯÚÒÈėɯÙýÒÖÔÈȺȮɯÚÛÖÚÜÑÌÔàɯÐÕÕëɯÛÌÊÏÕÐÒýɯÊÏÖËáÌÕÐÈɯá Òť-
ÒÈÔÐȭɯ.ÉÚÌÙÞÜÑÌɯÚÐýɯÊáÈÚÌÔɯÑÌÑɯÌÓÌÔÌÕÛàɯÜ ÕÈÙÊÐÈÙáàɯÉÐÌÎÈÑë-
ÊàÊÏɯÛÌÊÏÕÐÒëɯËÖÞÖÓÕëȭ
/ÖÓÌÎÈɯ ÛÖɯ ÕÈɯ ÑÌËÕÖÊáÌÚÕàÔɯ ÚÛÈÞÐÈÕÐÜɯ ÖÉàËÞÜɯ ÒťÒĞÞɯ

×ÙáÌËɯÚÖÉëȮɯÈ ÕÈÚÛý×ÕÐÌɯÞàÒÖÕÈÕÐÜɯÑÌËÕÌÎÖɯÓÜÉɯËÞĞÊÏɯÒÙÖ-
ÒĞÞȭɯ.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯÞ ÛàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÖÉàËÞÈɯÒťÒÐɯÞ momen-
ÊÐÌɯÖÉÊÐëŊÈÕÐÈɯÐÊÏɯÔÜÚáëɯÉàîɯ×ÖÊÏàÓÖÕÌɯËÖɯÛàėÜȭɯ.ÉÜÙëÊáɯÛÌŊɯ
ÒÖÔ×ÌÕÚÜÑÌÔàɯÚÐėýɯÊÐýŊÒÖĭÊÐɯËÓÈɯÜÓŊÌÕÐÈɯÕÖÎÖÔȭ
3ÈɯÛÌÊÏÕÐÒÈɯÑÌÚÛɯÛÌŊɯÞàÑëÛÒÖÞÖɯÒÖÙáàÚÛÕÈɯá ×ÜÕÒÛÜɯÞÐËáÌ-

ÕÐÈɯáÈÊÏÖÞÈÕÐÈɯÙĞÞÕÖÞÈÎÐȮɯ×ÖÕÐÌÞÈŊɯËÈÑÌɯáÈÞÚáÌɯ×ÖËÊáÈÚɯ
ÞàÒÖÕàÞÈÕÐÈɯÒÙÖÒĞÞɯÛÙáàɯ×ÜÕÒÛàɯ×ÖË×ÈÙÊÐÈȭɯ9ÞàÒÓÌɯÛÌŊɯÛÌÕɯ
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Ú×ÖÚĞÉɯȬÒťÒÖÞÈÕÐÈɂɯÕÈɯÉÈÙËáÐÌÑɯáÈÞÐėàÊÏɯĭÊÐÌŊÒÈÊÏɯÑÌÚÛɯėÈ-
ÛÞÐÌÑÚáàɯËÖɯÖ×ÈÕÖÞÈÕÐÈɯ×ÙáÌáɯÕÖÞÐÊÑÜÚáàȭ

Jak chodziĈ po podĭośu kopnym?
/ÐÈÚáÊáàÚÛÈɯËÙÖÎÈɯÓÌĭÕÈɯÞ Ü×ÈÓÕÌɯÓÈÛÖȮɯÚÜÊÏÈɯÊáýĭîɯÕÈË-

ÔÖÙÚÒÐÌÑɯ×ÓÈŊàȮɯáÔÙÖŊÖÕàɯÒÖ×ÕàɯĭÕÐÌÎɯáÐÔëɯÛÖɯÞÚáàÚÛÒÖɯÚëɯ
×ÖËėÖŊÈȮɯ×ÖɯÒÛĞÙàÊÏɯÚáàÉÒÐÌɯÔÈÙÚáÌɯÔÖÎëɯËÖ×ÙÖÞÈËáÐîɯËÖɯ
×ÙáàÒÙàÊÏɯÒÖÕÛÜáÑÐȭɯ-ÖÎÈɯáÈÒÙÖÊáÕÈɯ×ÖËÊáÈÚɯÚÐÓÕÌÎÖɯÖËÌ-
×ÊÏÕÐýÊÐÈɯÊáÜÉÒÐÌÔɯÉÜÛÈɯÈÓÉÖɯÉÖÚëɯÚÛÖ×ëɯÕÈɯ×ÐÈÊÏÜɯÜÔàÒÈɯ
ÕÈÎÓÌɯËÖɯÛàėÜɯÐ ÕÐÌɯËÖĭîȮɯŊÌɯÛÙÈÊÐÔàɯÙĞÞÕÖÞÈÎýȮɯÛÖɯÑÌÚáÊáÌɯ
áÜ×ÌėÕÐÌɯÞàÉťÈɯÛÖɯÕÈÚɯá ÙàÛÔÜɯÔÈÙÚáÜȭ
.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯÕÈÑ×ÙÖĭÊÐÌÑɯÑÌÚÛɯÜÕÐÒÈîɯÛÈÒÐÊÏɯ×ÖËėÖŊàȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯáÈ-

ÞÚáÌɯÑÌÚÛɯÛÖɯÔÖŊÓÐÞÌȭɯ-Èɯ×ÓÈŊàɯÞàÚÛÈÙÊáàɯÕÐÌÊÖɯáÉÓÐŊàîɯÚÐýɯËÖɯ
×ÈÚÈɯáÓÌÞÈÕÌÎÖɯÍÈÓÈÔÐȮɯÕÈɯÓÌĭÕÌÑɯËÙÖËáÌɯáÈÞÚáÌɯÑÌÚÛɯÚáÈÕÚÈȮɯŊÌɯ
ÛÜŊɯÖÉÖÒɯÑÌÚÛɯ×ÖËėÖŊÌɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊÖɯÛÞÈÙËÌȮɯÈÓÌɯáÐÔëɯÞ ÕÐÌáÉàÛɯ
ÕÈÞÌÛɯÎėýÉÖÒÐÔȮɯÈÓÌɯÔÖÊÕÖɯáÔÙÖŊÖÕàÔɯĭÕÐÌÎÜȭȭȭȳɯ
,ÌÛÖËÈɯ ÑÌÚÛɯ ÑÌËÕÈɯ ɬɯ ÕÈɯ ×ÖËėÖŊÈÊÏɯ Úà×ÒÐÊÏɯ ÕÐÌɯ ÕÈÓÌŊàɯ

w ÒÖĘÊÖÞÌÑɯÍÈáÐÌɯÒÙÖÒÜɯÞàÒÖÕàÞÈîɯÛÌÎÖɯáËÌÊàËÖÞÈÕÌÎÖɯ
ÖËÌ×ÊÏÕÐýÊÐÈɯÚÐýɯÊáÜÉÒÐÌÔɯÚÛÖ×àȭɯ2Ûë×ÈÔàɯÑÈÒɯáÞàÒÓÌɯáËÌ-
ÊàËÖÞÈÕÐÌɯÕÈɯ×ÐýÛýȮɯÈÓÌɯ×ÖɯÜėÖŊÌÕÐÜɯÚÐýɯÚÛÖ×àɯÕÈɯáÐÌÔÐɯÑÜŊɯÑëɯ
ÛÈÒɯ×ÖáÖÚÛÈÞÐÈÔàɯɬɯ×ėÈÚÒÖȭɯ"ÖɯÕÈÑÞàŊÌÑɯÕÐÌÊÖɯÛàÓÒÖɯáÎÐÕÈÔàɯ
w ×ÈÓÊÈÊÏɯÛÜŊɯ×ÙáÌËɯÖËÌÙÞÈÕÐÌÔɯÖËɯáÐÌÔÐȭɯ-ÐÌɯÖË×àÊÏÈÔàɯ
ÚÐýɯÑÌËÕÈÒɯÖËɯÕÐÌÑȵɯ3ÙÜËÕÖȮɯÒÙÖÒɯÉýËáÐÌɯÖËÙÖÉÐÕýɯÒÙĞÛÚáàȮɯÈÓÌɯ
w ÒÖĘÊÜɯÕÐÌɯÉťÌÔàɯÙÌÒÖÙËĞÞɯÚáàÉÒÖĭÊÐȮɯÈ ÙÖÉÐÔàɯÛÖɯÞÚáàÚÛ-
ÒÖɯÑÌËàÕÐÌɯËÓÈɯáËÙÖÞÐÈɯÐ sporej frajdyƘƖɯá ÊÖÙÈáɯÉÈÙËáÐÌÑɯáÎÙÈÉ-
ÕÌÑɯÚàÓÞÌÛÒÐȭ

ƘƖ  ɯ,ÕÐÌÑÚáÈɯÖɯÛÖȮɯÊáàÑÈɯÛÖɯ ÑÌÚÛɯ ÍÙÈÑËÈȭɯ )ÌĭÓÐɯ ÛàÊÏȮɯÒÛĞÙáàɯÕÈɯÕÈÚɯ
×ÈÛÙáëȮɯÛÖɯÐɯÛÈÒɯÕÈÚáÈɯɬɯ×ÙÈÞËÈȮɯ#ÙÖÎÐÌɯ"áàÛÌÓÕÐÊáÒÐȳ
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/Öɯ ÚÒÖĘÊáÌÕÐÜɯ ÉÈÙËáÖɯ ÐÕÛÌÕÚàÞÕÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜȮɯ ÕÐÌɯ ×Ö-
ÞÐÕÕÐĭÔàɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯ×ÈËÈîɯÐ ÓÌŊÌîɯÞ ÉÌáÙÜÊÏÜȭɯ-ÖȮɯÊÏà-
ÉÈɯŊÌɯÞÙýÊáɯÜÞÐÌÓÉÐÈÔàɯÉĞÓɯÙÖáÚÈËáÈÕàÊÏɯáÈÒÞÈÚÈÔÐɯÔÐý-
ĭÕÐȭ /ÖËÌÑÙáÌÞÈÔȮɯŊÌɯÔÐėÖĭÕÐÒĞÞɯÛÈÒÐÊÏɯ ÛÖÙÛÜÙɯ ÑÌÚÛɯ ÑÌËÕÈÒɯ
ÕÐeÞÐÌÓÜȭȭȭ

Zakoįczenie marszu
3ÜŊɯ×ÖɯÐÕÛÌÕÚàÞÕàÔɯÔÈÙÚáÜɯÞÈÙÛÖɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯáÞÖÓ-

ÕÐîɯÛÌÔ×ÖȮɯÈÓÌɯÚÐýɯÕÐÌɯáÈÛÙáàÔàÞÈîȭɯ#ÞÐÌĭÊÐÌȮɯÛÙáàÚÛÈɯÔÌÛÙĞÞɯ
×ÙáÌÉàÛÌɯáËÌÊàËÖÞÈÕÐÌɯÞÖÓÕÐÌÑÚáàÔɯÒÙÖÒÐÌÔɯ×ÖáÞÖÓÐɯÜÚ×Ö-
ÒÖÐîɯÛýÛÕÖȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯËÖÉÙáÌɯÑÌÚÛɯÞáÐëîɯÑÌËÌÕɯá ÒťÒĞÞɯÐ á jego 
×ÖÔÖÊëɯ×ÙáÌÙÖÉÐîɯÚÊÏÌÔÈÛɯ1ÜŗÌÙÈɯá ÛÙáÌÔÈȮɯÊáÛÌÙÌÔÈɯ×Ö-
ÞÛĞÙáÌÕÐÈÔÐɯÒÈŊËÌÎÖɯîÞÐÊáÌÕÐÈȭɯ1áÌÊáɯÑÈÚÕÈȮɯÕÐÌɯÔÜÚÐɯÛÖɯÉàîɯ
ÈÒÜÙÈÛɯÛÌÕɯáÌÚÛÈÞɯîÞÐÊáÌĘȮɯÈÓÌɯËÖÉÙáÌɯÉàɯÉàėÖȮɯÎËàÉàɯÑÈÒÐĭɯ
×ÖÙĞÞÕàÞÈÓÕàɯá ÕÐÔɯÉàėȭ

Odzieś po marszu
9ÔýÊáÌÕÐȮɯáÈÚÈ×ÈÕÐȮɯáÎÙáÈÕÐɯÐ áÓÈÕÐɯ×ÖÛÌÔɯÑÌÚÛÌĭÔàɯÉÈÙ-

ËáÖɯ×ÖËÈÛÕÐɯÕÈɯÞÚáÌÓÒÐÌɯÞàÊÏėÖËáÌÕÐÈȮɯȬáÈÞÐÈÕÐÈɂɯÊáàɯÞÙýÊáɯ
×ÙáÌáÐýÉÐÌÕÐÈȭɯ-ÈÑ×ÙÖĭÊÐÌÑɯÑÌÚÛɯÚáàÉÒÖɯÊÖĭɯáÈÙáÜÊÐîɯÕÈɯÔÖÒÙÌɯ
×ÓÌÊàȮɯÈÓÌɯËÜŊÖɯÓÌ×ÐÌÑɯÞėÖŊàîɯÑÈÒëĭɯÓÌÒÒëȮɯÈÊáɯÕÐÌɯ×ÙáÌÞÐÌÞ-
ÕëɯÉÓÜáýɯÐ ÑÈÒɯÕÈÑÚáàÉÊÐÌÑɯÞÙĞÊÐîɯËÖɯËÖÔÜȭɯ6 ×ÖÙÈÊÏɯáËÌÊà-
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ËÖÞÈÕÐÌɯÊÏėÖËÕÐÌÑÚáàÊÏɯÔÖŊÌɯÚÐýɯÖÒÈáÈîȮɯŊÌɯÕÐÌáÉýËÕÌɯÉýËëɯ
ÛÈÒŊÌɯÊÐÌ×ÓÌÑÚáÌɯÚ×ÖËÕÐÌɯÐ ÊáÈ×ÒÈȭ
#àÚ×ÖÕÜÑëÊɯÚÈÔÖÊÏÖËÌÔȮɯÞÚÐÈËÈÔàɯËÖɯÕÐÌÎÖȮɯÜÙÜÊÏÈ-

ÔÐÈÔàɯÚÐÓÕÐÒȮɯÞėëÊáÈÔàɯÖÎÙáÌÞÈÕÐÌɯÐ áÔàÒÈÔàɯËÖɯËÖÔÜȭ

Relaks
-ÈÑÓÌ×ÚáàɯÙÌÓÈÒÚɯ×ÖɯÛÈÒÐÔɯÞàÚÐėÒÜɯÛÖɯËėÜÎÈɯÐ ÊÐÌ×ėÈɯÒë-

×ÐÌÓȮɯ×ÖËÊáÈÚɯÒÛĞÙÌÑɯ×ÖÙÖáÊÐÌÙÈÔàɯÕÈ×ýÊáÕÐÈėÌɯÔÐýĭÕÐÌȭɯ3ÈÒɯ
ÊáàɯÐÕÈÊáÌÑɯÚ×ÖÊÖÕÌɯÊÐÈėÖɯÛÙáÌÉÈɯÜÔàîȮɯÈÓÌɯÕÈÔɯ×ÖÛÙáÌÉÕÈɯÑÌÚÛɯ
Òë×ÐÌÓɯËėÜŊÚáÈȭ
/ÙàÚáÕÐÊɯÑÌÚÛɯÞ ÛàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÔÕÐÌÑɯÚÒÜÛÌÊáÕàȮɯÉÖȯ
ɬɯÚ×ėàÞÈÑëÊÈɯ×ÖɯÊÐÌÓÌɯÞÖËÈɯËÜŊÖɯÔÕÐÌÑɯÙÖáÎÙáÌÞÈȮ
ɬɯ×ÖáàÊÑÈɯÚÛÖÑëÊÈɯ×ÖËɯ×ÙàÚáÕÐÊÌÔɯÕÐÌɯȬÓÜáÜÑÌɂɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯ

Ú×ÙÈÊÖÞÈÕàÊÏɯÔÐýĭÕÐɯÕĞÎȭ

Pĭyny
6ÙÈáɯá ÞàËáÐÌÓÈÕàÔɯ×ÖÛÌÔɯÜÚÜÕýÓÐĭÔàɯá ÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÚ×Ö-

ÙÌɯÐÓÖĭÊÐɯÞÖËàɯÖÙÈáɯÚÖÓÐɯÔÐÕÌÙÈÓÕàÊÏȭɯ3ÌɯÜÉàÛÒÐɯÛÙáÌÉÈɯÜáÜ×Ìė-
ÕÐîȭɯ6ÈÙÛÖɯÛÜɯáÈÑÙáÌîɯËÖɯÙÖáËáÐÈėÜɯȬ/ÙÖÞÐÈÕÛɯÐ napoje w tury-
ÚÛàÊÌɯ×ÐÌÚáÌÑɂȮɯÉÖɯŊÈËÕàÊÏɯÐÕÕàÊÏɯÚÜÎÌÚÛÐÐɯÕÈɯÛýɯÖÒÖÓÐÊáÕÖĭîɯ
ÕÐÌɯÔÈÔȭ

Gdy bolĆ miĘŀnie
6ɯÒÐÓÒÈɯÎÖËáÐÕɯ×ÖɯÔÈÙÚáÜɯ×ÖÔÐÔÖɯÊÐÌ×ėÌÑɯÒë×ÐÌÓÐɯÔÖÎëɯ

ÚÐýɯ×ÖÑÈÞÐîɯÉĞÓÌɯÔÐýĭÕÐȭɯ-ÐÌɯÑÌÚÛɯÛÖɯÕÈËáÞàÊáÈÑÕÐÌɯÈÛÙÈÒÊàÑÕÌȮɯ
ÞÐýÊɯÞÈÙÛÖɯ×ÙáàÕÈÑÔÕÐÌÑɯ×ÙĞÉÖÞÈîɯÚÐýɯÛÌÎÖɯ×ÖáÉàîȭ
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!ĞÓÌɯÚ×ÙÈÊÖÞÈÕàÊÏɯÔÐýĭÕÐɯÖÎÙÈÕÐÊáÈÑëȯ
ɬ	 ÊÐÌ×ėÌɯÒë×ÐÌÓÌȮ
ɬ	 ÚÈÜÕÈȮɯÈÓÌɯÉÌáɯáÐÔÕàÊÏɯáÈÕÜÙáÌĘȮ
ɬ	 ÚÖÓÈÙÐÜÔȮ
ɬ	 ÊÐÌ×ėÈɯÖËáÐÌŊȮɯÕÐÌÜÊÐÚÒÈÑëÊÈɯÉÖÓëÊàÊÏɯÔÐÌÑÚÊȮ
ɬ	 ÕÈÊÐÌÙÈÕÐÌɯÔÈĭÊÐÈÔÐɯÙÖáÎÙáÌÞÈÑëÊàÔÐƘƗȮ
ɬ	 ÕÈĭÞÐÌÛÓÈÕÐÈɯ×ÙÖÔÐÌÕÐÈÔÐɯ×ÖËÊáÌÙÞÖÕàÔÐȮ
ɬ	 ÔÈÚÈŊÌɯÙÌÏÈÉÐÓÐÛÈÊàÑÕÌȭ
#ÞÐÌɯÖÚÛÈÛÕÐÌɯá ÛàÊÏɯÔÌÛÖËɯÞàÔÈÎÈÑëɯÒÖÕÚÜÓÛÈÊÑÐɯá ÓÌÒÈ-

ÙáÌÔȮɯÈ ÔÈÚÈŊÌɯÛÈÒŊÌɯÞàÒÖÕÈÕÐÈɯ×ÙáÌáɯÚ×ÌÊÑÈÓÐÚÛýȭɯ-ÐÌÜÔÐÌ-
ÑýÛÕÐÌɯÞàÒÖÕÈÕàɯÔÈÚÈŊɯÔÖŊÌɯÉàîɯňÙĞËėÌÔɯ×ÖÞÈŊÕàÊÏɯÒÖÔ-
×ÓÐÒÈÊÑÐȭ
-ÈÑÞÐýÊÌÑɯÒėÖ×ÖÛĞÞɯÔÖŊÕÈɯÚÖÉÐÌɯÕÈÙÖÉÐîȮɯÚÛÖÚÜÑëÊɯÕÈɯÉÖÓë-

ÊÌɯÔÐÌÑÚÊÈɯÊÐÈÚÕÌɯÉÈÕËÈŊÖÞÈÕÐÌɯÖ×ÈÚÒÈÔÐɯÌÓÈÚÛàÊáÕàÔÐɯɬɯÛÖɯ
×ÖÞÐÕÐÌÕɯÙÖÉÐîȮɯÈÓÉÖɯÊÖɯÕÈÑÔÕÐÌÑɯÕÈÜÊáàîɯÙÖÉÐîȮɯÞàėëÊáÕÐÌɯËà-
×ÓÖÔÖÞÈÕàɯÚ×ÌÊÑÈÓÐÚÛÈɯÖËɯÙÌÏÈÉÐÓÐÛÈÊÑÐȮɯÑÌĭÓÐɯÕÐÌɯÓÌÒÈÙáȭ

ƘƗ  ɯ2ëɯÛÈÒŊÌɯÔÈĭÊÐɯÊÏėÖËáëÊÌȵɯ4ŊàÞÈÔàɯÐÊÏɯËÖɯáÞÈÓÊáÈÕÐÈɯÖ×Ü-
ÊÏÓÐáÕɯ×ÖÒÖÕÛÜáàÑÕàÊÏȮɯÈÓÌɯÕÐÎËàɯ×ÙáàɯÉĞÓÈÊÏɯÔÐýĭÕÐÖÞàÊÏȭɯ,Èĭîɯ
ÕÈɯÉÖÓëÊÌɯÔÐýĭÕÐÌɯËÖÙÈËáÐɯÒÈŊËàɯÈ×ÛÌÒÈÙáȭ

Po marszu
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3ÜÙàÚÛàÊÌɯ×ÐÌÚáÌÑɯ×ÖĭÞÐýÊÖÕÈɯÑÌÚÛɯÊÈėÈɯȬ2áÒÖėÈɯ3ÜÙàÚÛà-
ÒÐɯ/ÐÌÚáÌÑɂɯÐ ÛÈÔɯÖ×ÐÚÈėÌÔɯÞÚáÌÓÒÐÌɯÑÌÑɯÈÚ×ÌÒÛàɯá ÕÈÑÞÐýÒÚáëɯ
ÚáÊáÌÎĞėÖÞÖĭÊÐëȮɯÕÈɯÒÛĞÙëɯÔÕÐÌɯÚÛÈîȭɯ3ÜɯáÖÚÛÈÕëɯÖÔĞÞÐÖÕÌɯ
ÑÌËàÕÐÌɯ×ÙÖÉÓÌÔàɯÞÚÛý×ÕÐÌɯÕÈÑÞÈŊÕÐÌÑÚáÌȯɯ×ÓÌÊÈÒɯÖÙÈáɯ×ÙÖ-
wiant i ÕÈ×ÖÑÌȭɯ
/ÖÛÙáÌÉÕÈɯÑÌÚÛɯÞÚáÈÒɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌËÕÈɯÜÞÈÎÈɯÖ ÊÏÈÙÈÒÛÌÙáÌɯ

ÉÈÙËáÖɯÖÎĞÓÕàÔȮɯÞÐýÊɯÔÈÑëÊàÔɯáÈÚÛÖÚÖÞÈÕÐÌɯÉÈÙËáÖɯÚáÌÙÖ-
ÒÐÌȭ
#ÖɯÛÌÑɯ×ÖÙàɯÖÔÈÞÐÈėÌÔɯÚÛÙÐÊÛÌɯÛÙÌÕÐÕÎÖÞÌɯáÈÚÛÖÚÖÞÈÕÐÌɯ

ÔÈÙÚáĞÞɯá ÒťÒÈÔÐȭɯ/ÙáÌÊÏÖËáëÊɯËÖɯÛÜÙàÚÛàÒÐɯ×ÐÌÚáÌÑɯá Òť-
ÒÈÔÐȮɯÛÙáÌÉÈɯ×ÈÔÐýÛÈîȮɯÉàɯÞàÚÐėÌÒɯÊÈėÖËáÐÌÕÕÌÑɯÛÙÈÚàɯÙÖáėÖ-
ŊàîɯÞ ÔÐÈÙýɯÙĞÞÕÖÔÐÌÙÕÐÌɯɬɯÌÍÌÒÛÌÔɯÛÙÌÕÐÕÎÖÞàÔɯÉýËáÐÌɯ
ÛÌÙÈáɯÕÐÌɯÚÈÔÈɯÞàËÖÓÕÖĭîɯÖÙÎÈÕÐáÔÜȮɯÈÓÌɯÞàÛÙáàÔÈėÖĭîɯÕÈɯ
ËėÜÎÐÊÏɯËàÚÛÈÕÚÈÊÏȭɯ/ÙÈÎÕýɯÜÚ×ÖÒÖÐîɯ2áÈÕÖÞÕÌɯ"áàÛÌÓÕÐÊá-
ÒÐɯɬɯÌÍÌÒÛɯÞÐáÜÈÓÕÌÑɯȬËÌÉÐÖËÙàáÈÊÑÐɂɯÉýËáÐÌɯÙĞÞÕÐÌɯËÖÉÙàȮɯÑÌ-
ĭÓÐɯÕÐÌɯÓÌ×Úáàȭ

Plecak
,ÈÙÚáÌɯá ÒťÈÔÐɯÞÊÐëÎÈÑëɯÐ ÔÖÎëɯÕÈÚɯËÖ×ÙÖÞÈËáÐîɯËÖɯËà-

ÚÛÈÕÚĞÞɯÊÈėÖËÕÐÖÞàÊÏɯÖ ÊÏÈÙÈÒÛÌÙáÌɯÛÙÜËÕàÔɯËÖɯÖËÙĞŊÕÐÌ-
ÕÐÈɯÖËɯÕÈÑÕÖÙÔÈÓÕÐÌÑÚáàÊÏɯÞàÊÐÌÊáÌÒɯÛÜÙàÚÛàÊáÕàÊÏƘƘȮɯÞ trak-

ƘƘ  ɯ4ɯÔÕÐÌɯÈÒÜÙÈÛɯÉàėÖɯÖËÞÙÖÛÕÐÌȭɯ-ÈÑ×ÐÌÙÞɯáÈÊÏÞàÊÐėÌÔɯÚÐýɯ
ÛÜÙàÚÛàÒëɯ×ÐÌÚáëȮɯÈɯËÖ×ÐÌÙÖɯ×ĞňÕÐÌÑɯÒťÒÖÞÈÕÐÌÔȮɯÒÛĞÙÌɯÜėÈÛÞÐėÖɯ
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ÊÐÌɯÒÛĞÙàÊÏɯÛÙáÌÉÈɯÚ×ÖŊàîɯÒÐÓÒÈɯÔÈėàÊÏȮɯÈ ÉàÞÈȮɯŊÌɯÐ ÞÐýÒÚáàɯ
×ÖÚÐėÌÒȭɯ3ÙáÌÉÈɯÛÈÒŊÌɯ×ÖÔàĭÓÌîɯÖ ÖË×ÖÊáàÕÒÈÊÏȮɯáÙÖÉÐÌÕÐÜɯ
ÑÈÒÐÊÏĭɯáËÑýîȮɯáÔÐÈÕÐÌɯÉÐÌÓÐáÕàɯÐ ÉàîɯÔÖŊÌɯáÞÐÌËáÌÕÐÜɯÊÐÌ-
ÒÈÞÌÎÖɯÖÉÐÌÒÛÜɯÈÙÊÏÐÛÌÒÛÖÕÐÊáÕÌÎÖȮɯÚÒÈÕÚÌÕÜɯÊáàɯĭÞÐëÛàÕÐȮɯ
ËÖɯÒÛĞÙÌÑɯÕÐÌɯÞà×ÈËÈɯÞÊÏÖËáÐîɯÞ áÉàÛɯÚÒë×ÌÑɯ Ð ×ÙáÌ×ÖÊÖ-
ÕÌÑɯÖËáÐÌŊàȭɯ(ÓÖĭîɯáÞÐëáÈÕÌÎÖɯá ÛàÔɯÞÚáàÚÛÒÐÔɯÐ ×ÖÛÙáÌÉÕÌÎÖɯ
Þà×ÖÚÈŊÌÕÐÈɯáÈÊáàÕÈɯÙÖÚÕëîɯËÖɯÙÖáÔÐÈÙĞÞɯÕÐÌÞÐÌÓÒÐÌÎÖȮɯÈÓÌɯ
ÑÜŊɯÊÐýŊÒÈÞÌÎÖƘƙɯ×ÓÌÊÈÒÈȭ

Dobranie plecaka wycieczkowego
9ÕÈÓÌáÐÌÕÐÌɯËÖÉÙÌÎÖɯÐ ÞàÎÖËÕÌÎÖɯ×ÓÌÊÈÒÈɯÕÈɯÑÌËÕÖËÕÐÖ-

ÞÌɯÞàÊÐÌÊáÒÐɯ×ÐÌÚáÌɯÕÐÌɯ ÑÌÚÛɯÛÈÒɯÚÒÖÔ×ÓÐÒÖÞÈÕÌɯÑÈÒɯÒÜ×Ö-
ÞÈÕÐÌɯÉÜÛĞÞɯËÖɯÔÈÙÚáĞÞȮɯÈÓÌɯÞÈÙÛÖɯÞÐÌËáÐÌîȮɯÑÈÒɯËÖÉÐÌÙÈîɯ
ÑÌÎÖɯÒÚáÛÈėÛɯÐ ÊÖɯÛÈÒÐɯ×ÓÌÊÈÒɯ×ÖÞÐÕÐÌÕɯÔÐÌîȮɯÈ ÊÖɯÉýËáÐÌɯÛàÓÒÖɯ
áÉýËÕàÔɯÉÈÓÈÚÛÌÔȭ
/Öɯ×ÐÌÙÞÚáÌȮɯ×ÖÞÐÕÐÌÕɯÛÖɯÉàîɯ×ÓÌÊÈÒɯÔÈėàɯÐ ÔÖŊÓÐÞÐÌɯÔÈėÖɯ

ÙÖáÉÜËÖÞÈÕàȭɯ-È×ÙÈÞËýɯÕÐÌ×ÖÛÙáÌÉÕÌɯÉýËëɯÕÈÔɯáÈÊáÌ×àɯËÖɯ
Ú×ÙáýÛÜɯÞÚ×ÐÕÈÊáÒÖÞÌÎÖɯÐ Ú×ÌÊÑÈÓÕÌɯ×ėÈÊÏÛàɯËÖɯÚÒėÈËÈÕÐÈɯÓÐÕɯ
ÞÚ×ÐÕÈÊáÒÖÞàÊÏȭɯ
-ÈÚáàÛÌɯÐ ÞàÚÛÈÑëÊÌɯÒÐÌÚáÌÕÐÌɯÙÈÊáÌÑɯ×ÙáÌÚáÒÈËáÈÑëȮɯÕÐŊɯ×Ö-

ÔÈÎÈÑëȭɯ!ÈÙËáÖɯÒėÖ×ÖÛÓÐÞÌȮɯÈ w ÛÌÙÌÕÐÌɯÞÙýÊáɯÕÐÌÉÌá×ÐÌÊáÕÌȮɯ
Úëɯ×ÓÌÊÈÒÐɯáÌɯÚÛÌÓÈŊÌÔɯáÌÞÕýÛÙáÕàÔ ɬɯÊÖɯÊÏÞÐÓÈɯÖ ÊÖĭɯÛÌÕɯÚÛÌ-
ÓÈŊɯáÈÞÈËáÈȭ

ÔÐɯÕÖÚáÌÕÐÌɯÊÐýŊÒÐÌÎÖɯ×ÓÌÊÈÒÈȭɯ#áÐĭɯÕÈ×ÖÛàÒÈÔɯÕÈɯÚáÓÈÒÈÊÏɯÓÜËáÐȮɯ
ÒÛĞÙáàɯáÈÊáàÕÈÓÐɯÖËɯáËÙÖÞÖÛÕàÊÏɯÔÈÙÚáĞÞɯáɯÒťÈÔÐȮɯÈɯËÖÚáÓÐɯËÖɯ
ÊÈėÒÐÌÔɯÚ×ÖÙàÊÏɯÞà×ÙÈÞɯÛÜÙàÚÛàÊáÕàÊÏȮɯÕÈɯÒÛĞÙÌɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯáɯ×Ùáà-
áÞàÊáÈÑÌÕÐÈɯáÈÉÐÌÙÈÓÐɯÒťÒÐɯÐȭȭȭɯÛÈÒɯÑÜŊɯÐÔɯáÖÚÛÈėÖȭ

Ƙƙ  ɯ3ÈÒɯÛÖɯÑÜŊɯÑÌÚÛȮɯŊÌɯÒÈŊËàɯ×ÓÌÊÈÒɯÞàËÈÑÌɯÚÐýɯÊÐýŊÒÐɯɬɯÕÈÞÌÛɯÛÌÕɯ
ÕÈÑÓŊÌÑÚáàȭ

Turystyka z kijkami



110

Marsze z kijkami

,ÈėàȮɯËáÐÌÚÐýÊÐÖɪȮɯËÞÜÕÈÚÛÖÓÐÛÙÖÞàȮɯÞàÊÐÌÊáÒÖÞàɯ×ÓÌÊÈÒɯ
×ÖÞÐÕÐÌÕɯÚÛÈÕÖÞÐîɯÑÌËÕëɯáÞÈÙÛëɯÉÙàėýȭɯ*ÐÓÒÈɯÒÐÌÚáÌÕÐɯáÈÞÚáÌɯ
ÚÐýɯ×ÙáàËÈȮɯÈÓÌɯ×ÖÞÐÕÕàɯÛÖɯÉàîɯÒÐÌÚáÌÕÐÌɯÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯÔÐÌÚá-
ÊáëÊÌɯÚÐýɯÞ ÎėĞÞÕÌÑɯÉÙàÓÌɯ×ÓÌÊÈÒÈȮɯėÈÛÞÖɯËÖÚÛý×ÕÌɯ×ÙáÌáɯáÌ-
ÞÕýÛÙáÕÌɯÚÜÞÈÒÐɯÐ áÈÉÌá×ÐÌÊáÖÕÌɯÖËɯËÌÚáÊáÜɯ×ÙáàÓÌÎÈÑëÊà-
ÔÐɯÒÓÈ×ÒÈÔÐȭ
/ÈÚàɯÕÖĭÕÌɯáÌɯáÕÈÊáÕëɯÙÌÎÜÓÈÊÑëɯËėÜÎÖĭÊÐɯÞÐÕÕàɯÉàîɯÞ ÎĞÙ-

ÕÌÑɯÊáýĭÊÐɯÚáÌÙÖÒÐÌɯÐ ÔÐýÒÒÖɯÞàĭÊÐÌÓÖÕÌȭɯ#ÜŊëɯáÈÓÌÛýɯ×ÖÚÐÈËÈÑëɯ
ÕÈÚáàÛÌɯÕÈɯ×ÈÚÈÊÏɯÛÈĭÔà ɬɯÛÈÒɯáÞÈÕÌɯ×ÙáÌÓÖÛàɯɬɯËÖɯÛÙÖÊáÌÕÐÈɯ
ÔÈėàÊÏɯ×ÙáÌËÔÐÖÛĞÞȯɯÍÜÛÌÙÈėÜɯÖÒÜÓÈÙĞÞȮɯ×ÖÒÙÖÞÊÈɯá ÔÈėàÔɯ
È×ÈÙÈÛÌÔɯÍÖÛÖÎÙÈŗÊáÕàÔȮɯÔÈėÌÎÖɯÉÐËÖÕÜɯÐÛ×ȭ
/ÙÖËÜÒÜÑÌɯÚÐýɯ ÛÈÒŊÌɯ×ÓÌÊÈÒÐɯÖ Ú×ÌÊÑÈÓÕàÔɯÒÙÖÑÜɯËÓÈɯÒÖ-

bietȭɯ&ėĞÞÕÐÌɯËÖÛàÊáàɯÛÖɯÉÖÊáÕÌÎÖɯÞà×ÙÖŗÓÖÞÈÕÐÈɯÚáÌÙÖÒÐÌÑɯ
ÊáýĭÊÐɯ×ÈÚĞÞɯÙÈÔÐÌÕÐÖÞàÊÏȭɯ9ÞėÈÚáÊáÈɯÒÖÉÐÌÛàɯÖ ȬËÜŊàÊÏɯ
ÖÊáÈÊÏɂɯÉýËëɯáÈËÖÞÖÓÖÕÌɯá ×ÓÌÊÈÒÈɯÔÕÐÌÑɯÜÊÐÚÒÈÑëÊÌÎÖɯÉÐÜÚÛɯ
á ÉÖÒĞÞȭɯ-ÐÌɯÉÌáɯáÕÈÊáÌÕÐÈɯÑÌÚÛɯÛÈÒŊÌɯËÈÔÚÒÐÌɯÞà×ÙÖŗÓÖÞÈ-
ÕÐÌɯ×ÈÚĞÞɯÉÐÖËÙÖÞàÊÏƘƚȮɯÊÏÖîɯÛÈɯáÈÓÌÛÈɯÑÌÚÛɯÊÏÞÈÓÖÕÈɯÎėĞÞÕÐÌɯ
w ÊÐýŊÚáàÊÏɯ×ÓÌÊÈÒÈÊÏɯÛÙÈÕÚ×ÖÙÛÖÞàÊÏȭ
#ÖÉÙáÌȮɯÑÌĭÓÐɯ×ÓÌÊÈÒɯÔÈɯÕÈɯÊÈėàÔɯÖÉÞÖËáÐÌɯÞÖÙÒÈɯËÖÚáà-

ÛëȮɯ×Ö×ÙáÌÚáàÞÈÕëɯÞ ×Ö×ÙáÌÒɯÛÈĭÔýȭɯ3ÖɯÚëɯÞėÈĭÕÐÌɯÎėĞÞÕÌɯ
×ÙáÌÓÖÛàɯËÖɯÛÙÖÊáÌÕÐÈɯÒÜÙÛÌÒȮɯ×ÖÒÙÖÞÊĞÞɯá ÛÌÙÔÖÚÈÔÐȮɯÒť-
ÒĞÞɯÛÌÓÌÚÒÖ×ÖÞàÊÏɯÐ ÊáÌÎÖɯÛàÓÒÖɯËÜÚáÈɯáÈ×ÙÈÎÕÐÌȮɯÈ ÊÏýîɯÕÖ-
ÚáÌÕÐÈɯÖÉÌÑÔÜÑÌȭ
"áýĭîɯ×ÓÌÊÖÞÈɯ×ÖÞÐÕÕÈɯÉàîɯÓÌÒÒÖɯÜÚáÛàÞÕÐÖÕÈɯÐ posia-

ËÈîɯÊÏÖîÉàɯÊÐÌÕÒëɯÞàĭÊÐĞėÒýȭɯ6 ÛÈÒɯÔÈėàÊÏɯ×ÓÌÊÈÒÈÊÏɯÒÈŊËàɯ
ÛÞÈÙËàɯ×ÙáÌËÔÐÖÛɯáÞàÒÓÌɯÜ×ÐÌÙÈɯÚÐýɯŊÎÈîɯÞ ×ÓÌÊàȭ

Ƙƚ  ɯ-ÐÌɯËÈɯÚÐýɯÜÒÙàî ɬɯÛÖɯÞ ×ÈÙÛÐÈÊÏɯÉÐÖËÙÖÞàÊÏɯÉÜËÖÞÈɯÒÖÉÐÌÛàɯ
ÕÈÑÐÚÛÖÛÕÐÌÑɯÙĞŊÕÐɯÚÐýɯÖËɯÒÖÕÚÛÙÜÒÊÑÐɯÔýÚÒÐÌÑȭ
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*ÈŊËàɯ ÒÜ×ÖÞÈÕàɯ×ÓÌÊÈÒɯÞàÊÐÌÊáÒÖÞàɯ×ÖÞÐÕÐÌÕɯÔÐÌîɯ
ÚáÌÙÖÒÐɯ×ÈÚɯÉÐÖËÙÖÞàɯá ×ėàÕÕëɯÙÌÎÜÓÈÊÑëɯËėÜÎÖĭÊÐȭɯ-ÐÌɯÚėÜ-
ŊàɯÖÕȮɯÛÈÒɯÑÈÒɯÞ ×ÓÌÊÈÒÈÊÏɯÛÙÈÕÚ×ÖÙÛÖÞàÊÏȮɯËÖɯ×ÙáÌÕÖÚáÌÕÐÈɯ
ÊÐýŊÈÙĞÞɯÕÈɯÉÐÖËÙÈȮɯÈÓÌɯÐÔɯÉýËáÐÌɯÚáÌÙÚáàȮɯÛàÔɯÔÕÐÌÑɯÛÙáÌÉÈɯ
ÎÖɯáÈÊÐÚÒÈîɯËÓÈɯáÈÉÌá×ÐÌÊáÌÕÐÈɯ×ÙáÌËɯáÈÙáÜÊÈÕÐÌÔɯÐ podska-
ÒÐÞÈÕÐÌÔɯ×ÖËÊáÈÚɯÛàÊÏɯÔÕÐÌÑɯÜ×ÖÙáëËÒÖÞÈÕàÊÏɯÒÙÖÒĞÞɯÊáàɯ
ÊÏÖîÉàɯ×ÖËÊáÈÚɯ×ÙáÌÚÒÈÒÐÞÈÕÐÈɯÕÈËɯËÜŊàÔÐɯÒÈėÜŊÈÔÐȭ
/ÓÌÊÈÒÐɯÞàÊÐÌÊáÒÖÞÌɯá áÈÔÒÕÐýÊÐÌÔɯÎėĞÞÕàÔɯÕÈɯÚÜÞÈÒɯ

ÚëɯÖ ÞÐÌÓÌɯÓÌ×ÚáÌɯÕÐŊɯÛÌɯá ÒÓÈ×ëȭɯ2ÜÞÈÒɯÛÈÒÐɯáÞàÒÓÌɯÑÌÚÛɯÞà-
ÚÛÈÙÊáÈÑëÊÖɯËėÜÎÐȮɯÉàɯėÈÛÞÖɯÜËÖÚÛý×ÕÐÈîɯÊÈėëɯáÈÞÈÙÛÖĭîɯ×ÓÌÊÈ-
ÒÈȭɯ)ÌĭÓÐɯÑÌÚáÊáÌɯÑÌÚÛɯËÞÜÚÛÙÖÕÕàȮɯÛÖɯáÈ×ÌÞÕÐÈɯËÜŊëɯÞàÎÖËýȭ
4×ÈÙÊÐɯÔÐėÖĭÕÐÊàɯÊÐýŊÒÐÌÎÖɯÚ×ÙáýÛÜɯÍÖÛÖÎÙÈŗÊáÕÌÎÖɯÉÈÙ-

ËáÖɯÊÏÞÈÓëɯÚÖÉÐÌɯÚ×ÌÊÑÈÓÕÌɯËÞÜÒÖÔÖÙÖÞÌɯ×ÓÌÊÈÒÐɯÍÖÛÖÎÙÈ-
ŗÊáÕÌȭɯ,ÈÑëɯÖÕÌɯÑÈÒÉàɯËÖËÈÕëɯÞ ËÖÓÕÌÑɯÊáýĭÊÐɯÞàËáÐÌÓÖÕëɯ
i áÈÉÌá×ÐÌÊáÖÕëɯÎÙÜÉëɯÞàĭÊÐĞėÒëɯÒÖÔÖÙýɯá ÙÜÊÏÖÔàÔÐɯ×ÙáÌ-
ÎÙĞËÒÈÔÐɯÕÈɯÊÌÕÕàɯÐ ËÌÓÐÒÈÛÕàɯÚ×ÙáýÛɯÖÙÈáɯÓÐÊáÕÌɯÒÐÌÚáÖÕÒÐɯ
ÕÈɯŗÓÛÙàȮɯŗÓÔàȮɯËÖËÈÛÒÖÞÌɯÒÈÙÛàɯ×ÈÔÐýÊÐȮɯÉÈÛÌÙÐÌɯÖÙÈá inne 
ËÙÖÉÐÈáÎÐȭɯ/ÓÌÊÈÒÐɯÛÌɯÚëɯáÕÈÊáÕÐÌɯÞÐýÒÚáÌɯÖËɯáÞàÒėàÊÏɯÞà-
ÊÐÌÊáÒÖÞàÊÏȮɯÈÓÌɯÎËáÐÌĭɯÚÐýɯÛÌÕɯÚ×ÙáýÛɯÔÐÌĭÊÐîɯÔÜÚÐȭɯ-ÖÚáÌÕÐÌɯ
ÊÐýŊÒÐÌÑɯÓÜÚÛÙáÈÕÒÐɯÕÈɯ×ÈÚÒÜɯÕÈɯÚáàÐɯáÞàÒÓÌɯÒÖĘÊáàɯÚÐýɯÑÌÑɯ×Ö-
ÞÈŊÕàÔɯÐ ÒÖÚáÛÖÞÕàÔɯÜÚáÒÖËáÌÕÐÌÔȭɯ3ÈÒÐÌɯ×ÓÌÊÈÒÐɯÔÐÌÞÈ-
ÑëɯÉÈÙËáÐÌÑɯÜÚáÛàÞÕÐÖÕëɯÊáýĭîɯ×ÓÌÊÖÞëɯÖÙÈáɯá jednego boku 
ÎÖÛÖÞÌɯáÈÊáÌ×àɯËÖɯÚÛÈÛàÞÜȮɯÈ á ËÙÜÎÐÌÑɯÚÛÙÖÕàɯÜÊÏÞàÛàɯËÖɯ
áėÖŊÖÕàÊÏɯÒťÒĞÞȭ
6àÉÐÌÙÈÑëÊɯÒÖÓÖÙɯ×ÓÌÊÈÒÈȮɯÒÐÌÙÜÑÌÔàɯÚÐýɯÎėĞÞÕÐÌɯÕÈÚáàÔɯ

ÎÜÚÛÌÔȮɯÈÓÌɯÞÈÙÛÖɯ×ÈÔÐýÛÈîɯÖ ËÖÉÙÌÑɯÑÌÎÖɯÞÐËÖÊáÕÖĭÊÐɯÕÈÞÌÛɯ
w ÛÙÜËÕàÊÏɯÞÈÙÜÕÒÈÊÏɯ×ÖÎÖËÖÞàÊÏȭ
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Termos
&ÖÙëÊàɯÕÈ×ĞÑɯÞ ÛÙÈÒÊÐÌɯÞàÊÐÌÊáÒÐɯÑÌÚÛɯÕÐÌáÉýËÕàȮɯáÞėÈÚá-

ÊáÈɯÞ Ü×ÈÓÕàɯËáÐÌĘȭɯ*ÛÖɯÙÈáɯááÐÈÑÈÕàɯÔÈÙÚáÌÔɯÚÛÈėɯÞ ÒÖÓÌÑÊÌɯ
ËÖɯÉÜÍÌÛÜɯ×ÖɯÏÌÙÉÈÛýɯÊáàɯÒÈÞýȮɯĭÞÐÌÛÕÐÌɯÛÖɯÙÖáÜÔÐÌȭɯ*ÈŊËëɯ
ÙÈËÖĭîɯá ÞàÊÐÌÊáÒÐɯÔÖŊÌɯáÕÐÚáÊáàîɯÛÈÒÈɯáÈÛėÖÊáÖÕÈȮɯËÜÚáÕÈȮɯ
áÈ×ÖÊÖÕÈɯÐ ÙÖáÞÙáÌÚáÊáÈÕÈɯÚÛÖėĞÞÒÈȭɯ
9È×ÖÉÐÌÎÓÐÞàɯÛÜÙàÚÛÈɯáÑÈËÈɯáÙÌÚáÛëɯÒÈŊËàɯ×ÖÚÐėÌÒɯÕÐÌɯÞÛÌ-

ËàȮɯÎËàɯËÖÑËáÐÌɯËÖɯÒÖÕÒÙÌÛÕÌÎÖɯÔÐÌÑÚÊÈȮɯÈÓÌɯÞÛÌËàȮɯÎËàɯÔÈɯ
ÕÈɯÛÖɯÖÊÏÖÛýȭɯ/ÖÞĞËɯËÖɯÚ×ÖŊàÞÈÕÐÈɯÎÖÙëÊàÊÏɯÕÈ×ÖÑĞÞɯÑÌÚÛɯ
áÙÌÚáÛëɯáÕÈÊáÕÐÌɯ×ÖÞÈŊÕÐÌÑÚáàɯÕÐŊɯ×ÖÛÙáÌÉÕÌɯÒÈŊËÌÔÜɯ×Ö-
ÊáÜÊÐÌɯÒÖÔÍÖÙÛÜȭɯ
&ÖÙëÊÈɯÏÌÙÉÈÛÈɯÓÌ×ÐÌÑɯÎÈÚÐɯ×ÙÈÎÕÐÌÕÐÌɯÕÐŊɯÕÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯáÕÈ-

ÕÈȮɯÔÙÖŊÖÕÈɯÐ ÎÈáÖÞÈÕÈɯÉÌÙÉÌÓÜÊÏÈȭɯ3ÈÒɯáÞÈÕÌɯÕÈ×ÖÑÌɯÊÏėÖ-
ËáëÊÌɯÕÈËáÞàÊáÈÑɯÐÕÛÌÕÚàÞÕÐÌɯÞà×ėÜÒÜÑëɯá ÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÚÖÓÌɯ
ÔÐÕÌÙÈÓÕÌȮɯÈ ÛÈÒŊÌɯÞÐÛÈÔÐÕàƘƛȭɯ(ÊÏɯÊÏėÖËáëÊÈɯÍÜÕÒÊÑÈɯ×ÖÓÌÎÈɯ
ÞėÈĭÕÐÌɯÕÈɯ×ÖÉÜËáÈÕÐÜɯ×ÖÊÌÕÐÈɯÚÐýȭɯ6ÙÈáɯá ×ÖÛÌÔɯÖÙÎÈÕÐáÔɯ
ÜÚÜÞÈɯÕÈɯ×ÖÞÐÌÙáÊÏÕÐýɯÊÐÈėÈɯÚÖÓÌɯÔÐÕÌÙÈÓÕÌȭɯ
.ÉÕÐŊÌÕÐÌɯ×ÖáÐÖÔÜɯÚÖÓÐɯɬɯÖËÚÖÓÌÕÐÌɯɬɯÑÌÚÛɯËÓÈɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯ

ÉÈÙËáÖɯÎÙÖňÕÌȭɯ-ÈÑÉÈÙËáÐÌÑɯáÎÜÉÕÌɯÑÌÚÛɯÉėýËÕÌɯÐÕÛÌÙ×ÙÌÛÖÞÈ-
ÕÐÌɯÖÉÑÈÞĞÞɯÖËÚÖÓÌÕÐÈȭɯ
9ÞàÒÓÌɯ×ÖɯËÖÛÈÙÊÐÜɯÕÈɯÞàÔÈÙáÖÕàɯÚáÊáàÛɯÊáàɯÐÕÕàɯ×ÜÕÒÛɯ

ËÖÊÌÓÖÞàɯÚÐÈËÈÔàȮɯÈ ×ÖɯÖ×ÈÕÖÞÈÕÐÜɯáÈËàÚáÒÐɯáÈÊáàÕÈÔàɯ
áÐÌÞÈîȭɯ*ÖÑÈÙáàÔàɯÛÖɯá ÖÉÕÐŊÖÕàÔɯÕÈɯáÕÈÊáÕÌÑɯÞàÚÖÒÖĭÊÐɯ
ÊÐĭÕÐÌÕÐÌÔȭɯ/ÙÈÞÐÌɯÒÈŊËàɯÙÌÈÎÜÑÌɯáÐÌÞÈÕÐÌÔɯÕÈɯÎÞÈėÛÖÞÕàɯ
Ú×ÈËÌÒɯÊÐĭÕÐÌÕÐÈȭɯ3àÓÌɯŊÌɯÚ×ÈËÌÒɯÊÐĭÕÐÌÕÐÈɯ×ÖÔÐýËáàɯËÖėÌÔɯ

Ƙƛ   /ÙÖËÜÊÌÕÊÐɯÚ×ÙàÛÕÐÌɯÙÌÒÓÈÔÜÑëɯÚÐýȮɯŊÌɯ ÐÊÏɯ×ÙÖËÜÒÛàɯáÈÞÐÌÙÈÑëɯ
ËÜŊÖɯȹáÈɯËÜŊÖȮɯÈɯÛÖɯÛÌŊɯÑÌÚÛɯÚáÒÖËÓÐÞÌȵȺɯÞÐÛÈÔÐÕàɯ"ȭɯ"ÖɯáɯÛÌÎÖɯɬɯÊáėÖ-
ÞÐÌÒɯ×ÖÛÙáÌÉÜÑÌɯÒÖÔ×ÓÌÛÜɯÞÚáàÚÛÒÐÊÏɯÞÐÛÈÔÐÕȮɯÈɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÛÌÑɯÑÌËÕÌÑȮɯ
ÕÈÑ×ÖÞÚáÌÊÏÕÐÌÑɯáÕÈÕÌÑȭ



113

Zakopanego a ÚáÊáàÛÌÔɯ&ÐÌÞÖÕÛÜȮɯÎËàɯ×ÖËÌÑĭÊÐÌɯÛÙÞÈėÖɯ×ÙÈ-
ÞÐÌɯÛÙáàɯÎÖËáÐÕàȮɯÕÐÌɯÜáÈÚÈËÕÐÈɯÈŊɯÛÈÒÐÊÏɯÖÉÑÈÞĞÞȭɯ&ËàÉàɯ
ËÖÒÖÕÈîɯÛÌÎÖɯÏÌÓÐÒÖ×ÛÌÙÌÔɯÞ ÒÐÓÒÈɯÔÐÕÜÛȮɯÛÖɯÊÖɯÐÕÕÌÎÖȭ
3ÖɯÕÈÚÛë×ÐėÖɯ×Öɯ×ÙÖÚÛÜɯ×ÐÌÙÞÚáÌɯÖÚÛÙáÌŊÌÕÐÌɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯ

o Ú×ÈËÒÜɯ×ÖáÐÖÔÜɯÚÖÓÐȭɯ-ÈÚÛý×ÕÐÌɯËÖÚÛÈÑÌÔàɯÓÌÒÒÐÊÏɯËÙÌÚá-
Êáàȭɯ-ÐÊɯËáÐÞÕÌÎÖȮɯÚ×ÖÊÌÕÐɯÑÈÒɯÔàÚáàɯ×ÖËɯÔÐÖÛėëɯÖË×ÖÊáàÞÈ-
my w ÚÐÓÕàÔɯÞÐÌÛÙáÌɯɬɯÛÖɯá áÐÔÕÈȮɯÔàĭÓÐÔàȭɯ  ÎÜáÐÒȵɯ
)ÌĭÓÐɯÕÈÞÌÛɯáÔÐÌÕÐÔàɯÜÉÙÈÕÐÌɯÐ ÉýËáÐÌÔàɯÔÐÌÓÐɯÚÜÊÏÌɯÊÐÈ-

ėÖȮɯËÙÌÚáÊáÌɯÉýËëȭɯ3ÖɯÞėÈĭÕÐÌɯÕÈÚÛý×ÕÌȮɯ×ÖÞÈŊÕÌɯÑÜŊɯÖÚÛÙáÌŊÌ-
nie o áÕÈÊáÕàÔɯÜÉàÛÒÜɯÚÖÓÐȭɯ*ÖÓÌÑÕàɯÖÉÑÈÞɯËÜŊÌÎÖɯÖÉÕÐŊÌÕÐÈɯ
×ÖáÐÖÔÜɯÚÖÓÐɯÞ ÖÙÎÈÕÐáÔÐÌɯÛÖɯÙÌÎÜÓÈÙÕÌɯËÙÎÈÞÒÐȭɯ.ÚÛÈÛÌÊáÕÌɯ
ÚÒÜÛÒÐɯáÈÕÐÌËÉÈÕÌÎÖɯÖËÚÖÓÌÕÐÈɯɬɯÛÖɯÕÈÞÌÛɯĭÔÐÌÙîȭɯ6 ÕÈÚáàÊÏɯ
ÞÈÙÜÕÒÈÊÏɯÒÖĘÊáàɯÚÐýɯÕÈÑÊáýĭÊÐÌÑɯÕÈɯÖÔËÓÌÕÐÜȭ
3ÖɯÕÐÌɯÚëɯ×ÙáÌÚÈËÕÌɯ×ÖÎÙĞŊÒÐȭɯ"ÖɯÙÖÒÜɯÞÐËÜÑýɯÔÕÐÌÑɯÓÜÉɯ

ÉÈÙËáÐÌÑɯÖËÚÖÓÖÕàÊÏɯËÌÓÐÒÞÌÕÛĞÞȭɯ9ÞàÒÓÌɯÔÈɯÛÖɯÔÐÌÑÚÊÌɯÕÈɯ
ËėÜÎÐÊÏɯÞàÊÐÌÊáÒÈÊÏɯÜ ÖÚĞÉɯ×ťëÊàÊÏɯËÜŊÌɯÐÓÖĭÊÐɯÞÖËàɯá po-
ÛÖÒĞÞɯÓÜÉɯáÈÓÌÞÈÑëÊàÊÏɯÚÐýɯÕÈ×ÖÑÈÔÐɯÎÈáÖÞÈÕàÔÐȭɯ
-ÈÑÓÌ×ÐÌÑɯ×ÖÔÈÎÈɯÞÛÌËàɯÎÖÙëÊÈɯÏÌÙÉÈÛÈɯá cytrynëȮɯËÜŊëɯ

ÐÓÖĭÊÐëɯÊÜÒÙÜɯÐ Ú×ÖÙëɯÚáÊáà×ÛëɯáÞàÒėÌÑɯÚÖÓÐȭɯ
.ËɯÔÖÔÌÕÛÜɯÞàÚÛë×ÐÌÕÐÈɯÊÐëÎėàÊÏɯËÙÎÈÞÌÒɯ×ÖÔĞÊɯÔÖŊÌɯ

ÛàÓÒÖɯÓÌÒÈÙáɯÐ to w Úá×ÐÛÈÓÜȭɯ-ÐÌɯÞÖÓÕÖɯÊáÌÒÈîɯÕÈɯÚÈÔÖÐÚÛÕëɯ
×Ö×ÙÈÞýɯÚàÛÜÈÊÑÐȭɯ3ÙáÌÉÈɯÞáàÞÈîɯ×ÖÔÖÊȭ
3ÌÙÔÖÚɯá ÎÖÙëÊëɯÏÌÙÉÈÛëɯÕÈÓÌŊàɯáÈÛÌÔɯáÈÞÚáÌɯáÈÉÐÌÙÈîȭɯ

'ÌÙÉÈÛýɯÚėÖËáÐÔàɯÊÜÒÙÌÔɯȹÞɯŊÈËÕàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÚėÖËáÐÒÐÌÔȵɯ
ɬɯƕƔƔǔɯÙÖ×àɯÕÈŜÖÞÌÑȺɯÛÜŊɯ×ÙáÌËɯÚ×ÖŊàÊÐÌÔȭɯ.ÚėÖËáÖÕÈɯÙÈÕÖɯ
w ÛÌÙÔÖÚÐÌɯÑÜŊɯÞ ×ÖėÜËÕÐÌɯÑÌÚÛɯÞÚÛÙýÛÕÈȭɯFÞÐÈÙÛÒÈɯÊàÛÙàÕàɯÕÈɯ
ÖÚÖÉýɯáÈÞÚáÌɯËÖÉÙáÌɯÙÖÉÐȭ
6ÐÌÓÌɯÖÚĞÉɯÞ ÊÌÓÈÊÏɯÖËÊÏÜËáÈÕÐÈɯÚÐýɯÜÕÐÒÈɯÊÜÒÙÜȭɯ)ÌĭÓÐɯ

w ÊáÈÚÐÌɯ×ÐýÊÐÖÎÖËáÐÕÕÌÎÖɯÔÈÙÚáÜɯáÑÌËáëɯÕÈÞÌÛɯ×ĞėɯÚáÒÓÈÕ-
ÒÐɯÊÜÒÙÜȮɯÛÖɯÐ ÛÈÒɯÖÙÎÈÕÐáÔɯÎÖɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÚ×ÈÓÐɯÐ ÑÌÚáÊáÌɯÞÐý-
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ÊÌÑɯÛėÜÚáÊáÜɯ×ÙáÌÛÞÖÙáàȭɯ6ýÎÓÖÞÖËÈÕàɯȹÊÜÒÐÌÙȮɯ×ÖËÖÉÕÐÌɯÑÈÒɯ
ÚÒÙÖÉÐÈȮɯÑÌÚÛɯÞýÎÓÖÞÖËÈÕÌÔȺɯÛÖɯÑÌÚÛɯ×ÈÓÐÞÖɯËÓÈɯÖÙÎÈÕÐáÔÜȭɯ
W ÊáÈÚÐÌɯ ÐÕÛÌÕÚàÞÕÌÎÖɯÞàÚÐėÒÜɯ ȬÚ×ÈÓÈÕÌɂɯÞýÎÓÖÞÖËÈÕàɯ
ÜÔÖŊÓÐÞÐÈÑëɯ×ÙáÌÛÞÈÙáÈÕÐÌɯáÈÓÌÎÈÑëÊÌÑɯÛÒÈÕÒÐɯÛėÜÚáÊáÖÞÌÑȭɯ
!ÌáɯËÜŊÌÑɯÐÊÏɯËÈÞÒÐɯÛÈÒÈɯ×ÙáÌÔÐÈÕÈɯÑÌÚÛɯÞÙýÊáɯáÕÐÒÖÔÈȭɯ

6ÛÌËàɯ×ÈÓÐÞÌÔɯËÓÈɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÚÛÈÑÌɯÚÐýɯÉÐÈėÒÖɯÔÐýĭÕÐȭɯ)ÌĭÓÐɯ
ÜĭÞÐÈËÖÔÐÔàɯÚÖÉÐÌȮɯŊÌɯÞ ÛÌÕɯÚ×ÖÚĞÉɯÖÒÙÈËÈÔàɯá ÔÈÚàɯáÈ-
ÒÞÈÚáÈÕÌɯÞėÈĭÕÐÌɯÔÐýĭÕÐÌȮɯÛÖɯ×ÖÞĞËɯÉĞÓĞÞɯÔÐýĭÕÐÖÞàÊÏɯÚÛÈ-
ÕÐÌɯÚÐýɯÑÈÚÕàȭɯ3ÌÕɯÉĞÓɯÑÌÚÛɯÞėÈĭÕÐÌɯÚàÎÕÈėÌÔɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÖ na-
ÚáàÔɯÉÙÈÒÜɯÙÖáÚëËÒÜȵ
.*ȵɯ6ÐÌÔàɯÑÜŊȮɯŊÌɯÛÌÙÔÖÚɯÑÌÚÛɯ×ÖÛÙáÌÉÕàȮɯÈÓÌȭȭȭɯÑÈÒÐɯ×ÖÞÐ-

ÕÐÌÕɯÉàîȳ
6ÈÙÛÖɯáÈÖ×ÈÛÙáàîɯÚÐýɯÞ ÛÌÙÔÖÚɯÚÛÈÓÖÞàȭɯ)ÌÚÛɯÕÐÌ×ÖÙĞÞÕà-

ÞÈÓÕÐÌɯÓÌ×ÚáàɯÖËɯÚáÒÓÈÕÌÎÖȭɯ-ÐÌɯÛėÜÊáÌɯÚÐýȮɯÞÈŊàɯÛàÓÌɯÚÈÔÖȮɯ
a ÊÏÙÖÕÐɯ×ÙáÌËɯÜÛÙÈÛëɯÊÐÌ×ėÈɯÕÐÌÞÐÈÙàÎÖËÕÐÌɯËėÜÎÖȭɯ-ÈÞÌÛɯ×Öɯ
ÊÈėÌÑɯËÖÉÐÌɯÏÌÙÉÈÛÈɯÉýËáÐÌɯÑÌÚáÊáÌɯÎÖÙëÊÈȭɯ
,ÖŊÕÈɯÛÈÕÐÖɯÒÜ×ÐîɯÛÈÒÐɯÛÌÙÔÖÚɯÞ ÚÜ×ÌÙÔÈÙÒÌÊÐÌȮɯÈÓÌɯÛÙáÌÉÈɯ

ÎÖɯËÖÉÙáÌɯÖÉÌÑÙáÌîɯÐ ÞÚáÌÊÏÚÛÙÖÕÕÐÌɯÚ×ÙÈÞËáÐîȭɯ3ÌŊɯáÈÊÏÞà-
ÊÐėÌÔɯÚÐýɯÕÐÚÒëɯÊÌÕëȮɯÈÓÌɯ×ÖɯËÖÒėÈËÕàÔɯÖÉÌÑÙáÌÕÐÜɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯ
ÉÌáɯÞàÑëÛÒÜɯÌÎáÌÔ×ÓÈÙáÌɯÖÒÈáÈėàɯÚÐýɯáÞàÒėàÔÐɯÉÜÉÓÈÔÐƘƜȭɯ
-ÈɯÊÈėÖËÕÐÖÞëɯÞàÊÐÌÊáÒýɯÓÌÛÕÐëɯÞàÚÛÈÙÊáÈɯƔȮƛƙɯÓÐÛÙÈɯÎÖ-

ÙëÊÌÎÖɯÕÈ×ÖÑÜɯÕÈɯÖÚÖÉýȭɯ#Ö×ÐÌÙÖɯÞ ÊáÈÚÐÌɯ×ÖÞÙÖÛÜɯÔÖŊÕÈɯ
×ÖÚÐėÒÖÞÈîɯÚÐýɯÞÖËëɯáÌɯňÙĞËÌėɯÓÜÉɯÐÕÕàÔÐɯÕÈ×ÖÑÈÔÐȮɯáÈÓÌŊ-
ÕÐÌɯÖËɯÖÒÈáÑÐȭ
/ÙáÌÚÛÙáÌÎÈÔɯÑÌËÕÈÒɯ×ÙáÌËɯÞÖËëɯá ×ÖÛÖÒĞÞȮɯÚáÊáÌÎĞÓÕÐÌɯ

×ÖÕÐŊÌÑɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒȭɯ/ÖÓÚÒÐÌɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈɯÎĞÙÚÒÐÌɯÕÐÌɯ×ÖÚÐÈËÈÑëɯ

ƘƜ   3ÈÒɯÕÈɯÔÈÙÎÐÕÌÚÐÌɯɬɯÖËɯËėÜŊÚáÌÎÖɯÊáÈÚÜɯÕÈɯ×ĞėÒÈÊÏɯÚÜ×ÌÙÔÈÙÒÌ-
ÛĞÞɯÚÛÖÑëɯÛÌÙÔÖÚàɯÉÌáɯáÈÒÙýÛÌÒȭɯ*ÓÐÌÕÛɯÖÛÙáàÔÜÑÌɯÑëɯËÖ×ÐÌÙÖɯ×ÖɯÒÜ×ÐÌ-
ÕÐÜȭɯ3ÌÙÈáɯÔÖŊÌɯ×ÖËÕÖÚÐîɯÙÈÉÈÕȮɯŊÌɯáÈÒÙýÛÒÈɯÕÐÌɯÛÙáàÔÈȮɯÈÓÌɯÑÜŊɯÛàÓÒÖɯ
ÞɯÛÙàÉÐÌɯÙÌÒÓÈÔÈÊÑÐȭɯ3ÖɯÑÌÚÛɯáÞàÒėÌɯËÙÈĘÚÛÞÖȵ
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ÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊÖɯÞàËÈÑÕàÊÏɯÖÊáàÚáÊáÈÓÕÐɯĭÊÐÌÒĞÞȭɯ9ÞÈŊàÞÚáàȮɯ
ÑÈÒɯÖÉÓÌÎÈÕÌɯÚëɯÞ ÚÌáÖÕÐÌɯÛÖÈÓÌÛàɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÖÞÌɯÐ ÐÓÌɯÞÖËàɯ
áÜŊàÞÈɯÚÐýɯÛÈÔɯËÖɯÔàÊÐÈɯÕÈÊáàĘȮɯ×ÙÖ×ÖÕÜÑýɯáÈÚÛÈÕÖÞÐîɯÚÐýȮɯ
ÎËáÐÌɯÛÖɯÞÚáàÚÛÒÖɯÚ×ėàÞÈȭɯ
3ÖɯÕÐÌɯÚëɯŊÈÙÛàȭɯ.ËÞÐÌËáÈėÌÔɯÞ Úá×ÐÛÈÓÜɯáÈÒÖ×ÐÈĘÚÒÐÔɯ

áÕÈÑÖÔëɯ×ÈÕÐëȮɯÕÖÛÈÉÌÕÌɯËÖÒÛÖÙɯÔÌËàÊàÕàȮɯÒÛĞÙÈɯÞÙÈáɯá dwo-
ÔÈɯÚàÕÈÔÐɯÎÈÚÐėÈɯ×ÙÈÎÕÐÌÕÐÌɯ×ÖÕÐŊÌÑɯ6ÐÌÓÒÐÌÑɯ2ÐÒÓÈÞàȭɯ/ÐýÒÕàɯ
ÔÐÌÓÐɯÜÙÓÖ×ɯɬɯÉÐÈėÌɯÚáÈÓÌĘÚÛÞÖɯÓÈÛÌÔȵ

Prowiant i napoje w turystyce pieszej
.ÙÎÈÕÐáÔɯ ÓÜËáÒÐɯ ÊáÌÙ×ÐÌɯ ÌÕÌÙÎÐýɯ ÍÐáàÊáÕëɯ ÞàėëÊáÕÐÌɯ

á ×ÖÒÈÙÔÜȭɯ$ÕÌÙÎÐÈɯ×ÚàÊÏÐÊáÕÈɯ×ėàÕÐÌɯá ËÖáÕÈÕàÊÏɯ×ÙáÌŊàîɯ
i áÞàÒÓÌɯÚÈÔɯ×ÙáÌÉÐÌÎɯÞàÊÐÌÊáÒÐɯáÈ×ÌÞÕÐÈɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëÊëɯÑÌÑɯ
ÐÓÖĭîȭɯ
/ÖÒÈÙÔɯÖÙÎÈÕÐáÔÖÞÐɯÕÈÓÌŊàɯËÖÚÛÈÙÊáÈîɯÙÌÎÜÓÈÙÕÐÌȭɯ6à-

ÊÐÌÊáÒÈȮɯáÞėÈÚáÊáÈɯËėÜŊÚáÈȮɯáÕÈÊáÕÐÌɯÜÛÙÜËÕÐÈɯÙÌÎÜÓÈÙÕÌɯÖË-
ŊàÞÐÈÕÐÌɯÚÐýȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯÔÖŊÕÈɯ×ÖËɯŊÈËÕàÔɯ×ÖáÖÙÌÔɯÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯ
áÈÕÐÌÊÏÈîɯÚ×ÖŊàÞÈÕÐÈɯ×ÖÚÐėÒĞÞɯÞ ÑÌÑɯÛÙÈÒÊÐÌȭɯ#ėÜÎÖÛÙÞÈėàɯ
ÐÕÛÌÕÚàÞÕàɯÞàÚÐėÌÒɯÉÌáɯ×ÖÚÐÓÈÕÐÈɯÚÐýɯÔÖŊÌɯÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯ×Ö-
áÉÈÞÐîɯÚÐėȮɯÈŊɯËÖɯÜÛÙÈÛàɯ×ÙáàÛÖÔÕÖĭÊÐɯÞėëÊáÕÐÌȭɯ9ÈėÖŊÌÕÐÌȮɯŊÌɯ
×ÖÚÐÓÈîɯÚÐýɯÉýËáÐÌÔàɯÞ ÔťÈÕàÊÏɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈÊÏȮɯáÈÑÈáËÈÊÏɯÊáàɯ
ÙÌÚÛÈÜÙÈÊÑÈÊÏȮɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯÊÈėÒÖÞÐÊÐÌɯÉėýËÕÌȮɯÈÓÌɯÉÈÙËáÖɯÜÛÙÜËÕÐÈɯ
ÙÌÈÓÐáÈÊÑýɯ×ÓÈÕÜɯÞàÊÐÌÊáÒÐȭ
.×ÐÚáýɯÛÌÙÈáɯËÞĞÊÏɯÛÜÙàÚÛĞÞɯÎĞÙÚÒÐÊÏƘƝȯɯ/ÐÌÙÞÚáàɯÕÐÌɯÕÐÌ-

sie prowiantu i ×ÖÚÐÓÈɯÚÐýɯÞ ÚÊÏÙÖÕÐÚÒÜȮɯ#ÙÜÎÐɯÕÖÚÐɯ×ÙÖÞÐÈÕÛȮɯ

ƘƝ  ɯ1ĞÞÕÐÌɯËÖÉÙáÌɯÔÖŊÕÈɯÖ×ÐÚÈîɯËÞĞÊÏɯÔÐėÖĭÕÐÒĞÞɯÐÕÕÌÑɯËàÚ-
Êà×ÓÐÕàɯÛÜÙàÚÛàÊáÕÌÑȮɯÈÓÌɯÞɯÎĞÙÚÒÐÌÑɯÊáÜÑýɯÚÐýɯÕÈÑÓÌ×ÐÌÑɯɬɯ×ÙÖÚáýɯÔÐɯ
ÛÖɯÞàÉÈÊáàîȭ
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ÔÈɯÊÐýŊÚáàɯ×ÓÌÊÈÒȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯÔÜÚÐɯÒÖÙáàÚÛÈîɯá ÉÜÍÌÛĞÞɯÚÊÏÙÖ-
ÕÐÚÒÖÞàÊÏȭ
3ÜÙàÚÛÈɯ/ÐÌÙÞÚáàɯÔÖÊÕÖɯÚ×ÙÈÎÕÐÖÕàɯÐ ÎėÖËÕàɯËÖÊÐÌÙÈɯËÖɯ

ÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈɯ Ð ÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÕÈɯÖÉÖÓÈėàÊÏɯÕÖÎÈÊÏɯÜÚÛÈÞÐÈɯÚÐýɯ
w ÒÖÓÌÑÊÌɯËÖɯÉÜÍÌÛÜȭɯ9ėÖĭÊÐɯÚÐýɯÕÈɯËėÜÎÐɯÖÎÖÕÌÒȮɯĭÓÈÔÈáÈÙÕëɯ
ÖÉÚėÜÎýɯÐ ×ÖÞÖÓÕÌɯÞàÉÐÌÙÈÕÐÌɯÞÐËÖÒĞÞÌÒɯ×ÙáÌáɯ×Ö×ÙáÌËáÈ-
ÑëÊàÊÏɯÎÖɯÒÖÓÌÑÒÖÞÐÊáĞÞȭɯ*ÐÌËàɯÑÜŊɯËÖÒÖÕÈɯÖÎÙÈÕÐÊáÖÕàÊÏɯ
ÒÈÙÛëɯËÈĘɯáÈÒÜ×ĞÞȮɯÊÏàėÒÐÌÔɯÚáÜÒÈɯÔÐÌÑÚÊÈɯÞ áÈÛėÖÊáÖÕÌÑɯ
i ÎėÖĭÕÌÑɯÑÈËÈÓÕÐȭɯ9ÞàÒÓÌɯÑÌËÕÈÒɯÒÜ×ÜÑÌɯÕÈɯËÈÓÚáëɯËÙÖÎýɯÑÈÒÐĭɯ
baton i ×ÈÊáÒýɯÊÜÒÐÌÙÒĞÞȭɯ/ÖÕÐÌÞÈŊɯÚėÖÕÖɯ×ÙáÌ×ėÈÊÐėȮɯÞĭÊÐÌ-
ÒÈɯÚÐýɯÛÈÒŊÌɯÕÈɯÚÐÌÉÐÌȭ
#Ö×ÐÌÙÖɯ×Öɯ ÖÉÌÑĭÊÐÜɯ ÊÈėÌÑɯ ÑÈËÈÓÕÐɯ Ð ÚÛÞÐÌÙËáÌÕÐÜɯ ÉÙÈÒÜɯ

ÊÏÖîÉàɯÑÌËÕÌÎÖɯÞÖÓÕÌÎÖɯÔÐÌÑÚÊÈɯÞàÊÏÖËáÐɯ×ÙáÌËɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÖ 
i ÛÈÔɯ×ÙáàɯáÈĭÔÐÌÊÖÕàÔɯÚÛÖÓÌɯÞÙÌÚáÊÐÌɯÚÐÈËÈȭɯ!ÈÙËáÖɯÚáàÉÒÖɯ
áÑÈËÈɯÐ Þà×ťÈɯÊÖĭɯÛÈÔȮɯÉÖɯÚÛÈÕÐÌɯÞ ÒÖÓÌÑÊÌɯáÈÉÙÈėÖɯÔÜɯÚÛÙÈÚá-
ÕÐÌɯËÜŊÖɯÊáÈÚÜȮɯÐ ÕÈÞÌÛɯÕÐÌɯÖË×ÖÊáëÞÚáàȮɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÙÜÚáÈɯ
ËÈÓÌÑȭɯ
/ÖɯÛÈÒɯáÑÌËáÖÕàÔɯ×ÖÚÐėÒÜɯáÞàÒÓÌɯÉÈÙËáÖɯ×ÙýËÒÖɯÑÌÚÛɯáÕĞÞɯ

spragniony i ÙÖáÎÓëËÈɯÚÐýɯáÈɯňÙĞËėÌÔɯÓÜÉɯÊÏÖîÉàɯ×ÖÛÖÒÐÌÔȭɯ
-ÐÌÚÛÌÛàȮɯÐÔɯÞàŊÌÑȮɯÛàÔɯÞÖËàɯÔÕÐÌÑȭɯ"áÌÒÈɯÎÖɯÕÐÌáėÈɯÜËÙýÒÈɯ
w ÊÐëÎÜɯÊÈėÌÎÖɯËÕÐÈȭɯ)ÌĭÓÐɯáÑÌɯËÖÒÜ×ÐÖÕÌÎÖɯÉÈÛÖÕÈȮɯ×ÙÈÎÕÐÌ-
ÕÐÌɯÎÖɯáÈÔýÊáàȭɯ-ÌÙÞÖÞÖɯÞà×ÙáÌËáÈɯÐÕÕàÊÏɯÕÈɯÚáÓÈÒÜɯÞ po-
ÚáÜÒÐÞÈÕÐÜɯÞÖËàɯÖÙÈáɯÉàɯ×ÙýËáÌÑɯËÖÛÙáÌîɯËÖɯÞàÔÈÙáÖÕÌÎÖɯ
ogonka w ÒÖÓÌÑÕàÔɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÖÞàÔɯÉÜÍÌÊÐÌȭ
/ÖáàÛàÞÕÐÌɯÕÈÚÛÈÞÐÖÕÈɯÙÈÕÖɯËÖɯÞàÊÐÌÊáÒÐɯÎÙÜ×Èɯ/ÐÌÙÞ-

ÚáàÊÏɯ ÑÜŊɯÖÒÖėÖɯ×ÖėÜËÕÐÈɯ×ÖÙÖáËáÐÌÓÈɯ ÚÐýɯÕÈɯÒÐÓÒÈɯÎÙÜ×ÌÒɯ
ÞáÈÑÌÔÕÐÌɯ×Ö×ýËáÈÑëÊàÊÏɯÚÐýɯÐ ÕÈÉÜÙÔÜÚáÖÕàÊÏɯÕÈɯÒÈŊËÌÎÖȮɯ
ÒÛÖɯÚ×ÖÞÈÓÕÐÈɯÛÌÔ×ÖɯÎÖÕÐÛÞàȭɯ2×ÙáÌÊáÒÐɯÐ ×ÙÌÛÌÕÚÑÌɯÉÈÙËáÖɯ
ÊáýÚÛÖɯÞàÕÐÒÈÑëɯÞėÈĭÕÐÌɯá ×ÖÞÖËÜɯ×ÖÊáÜÊÐÈɯÜËÙýÒÐɯÜÊáÌÚÛ-
ÕÐÒĞÞȭɯ!ÙÈÒɯ×ÙÖÞÐÈÕÛÜɯÛÖɯ×ÖÎėýÉÐÈȭ



117

9ÞàÒÓÌɯÛÙÞÈɯÛÖɯ×ÐýîɯËÖɯÚÐÌËÔÐÜɯÎÖËáÐÕȮɯáÈÕÐÔɯ/ÐÌÙÞÚáàɯ
áÕÖÞÜɯËÖÑËáÐÌɯËÖɯÛÌÎÖɯÚÈÔÌÎÖɯÓÜÉɯÐÕÕÌÎÖɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈɯÐ na-
ÛàÊÏÔÐÈÚÛɯÜÚÛÈÞÐɯÚÐýɯÜÔýÊáÖÕàɯÖÙÈáɯÚÒÙÈÑÕÐÌɯÎėÖËÕàɯÑÌÚáÊáÌɯ
ÙÈáɯÞ ÊÐëÎÓÌɯËėÜÎÈĭÕÌÑɯÐ ÎÞÈÙÕÌÑɯÒÖÓÌÑÊÌɯËÖɯÉÜÍÌÛÜȭɯ.ÕɯÕÐÌɯÔÈɯ
ÐÕÕÌÎÖɯÞàÑĭÊÐÈ ɬɯÑÌÎÖɯÎėĞËɯÐ áÔýÊáÌÕÐÌɯËÌÊàËÜÑëɯáÈɯÕÐÌÎÖȭ
3ÜÙàÚÛÈɯ#ÙÜÎÐɯáÞàÒÓÌȮɯáÈÕÐÔɯÙÈÕÖɯËÖÑËáÐÌɯËÖɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈȮɯ

ÊÖĭɯÑÜŊɯÞà×ťÌɯá termosu i w ÊáÈÚÐÌɯÔÐėÌÎÖɯÖË×ÖÊáàÕÒÜȮɯ×Ö-
ËáÐÞÐÈÑëÊɯ×ÐýÒÕÌɯÞÐËÖÒÐȮɯáÑÌɯÔÈėëɯÒÈÕÈ×Òýȭɯ.Ë×ÖÊáàÕÌÒɯÕÈÑ-
ÊáýĭÊÐÌÑɯÞàÉÐÌÙáÌɯÞ ÊÐÊÏàÔɯáÈÒëÛÒÜȮɯÈ ×Öɯ×ÖÚÐėÒÜɯËėÜŊÚáëɯ
ÊÏÞÐÓýɯ×ÖÚÐÌËáÐȭɯ9ÈËÖÞÖÓÖÕàɯ×ĞÑËáÐÌɯ×ÖÞÖÓÐɯËÈÓÌÑȭ
#Öɯ ÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈɯ ËÖÑËáÐÌɯ ×ÌÞÕÐÌɯ ÒÞÈËÙÈÕÚɯ ×Öɯ ÛÜÙàĭÊÐÌɯ

/ÐÌÙÞÚáàÔȮɯÞ ÒÜÊÏÕÐɯÉÌáɯÒÖÓÌÑÒÐɯÜáÜ×ÌėÕÐɯ ÛÌÙÔÖÚɯËÈÙÔÖ-
ÞàÔɯÞÙáëÛÒÐÌÔƙƔ i ÊáÔàÊÏÕÐÌɯÚÛÈÔÛëËɯÕÈÛàÊÏÔÐÈÚÛ ɬɯ×ÌÙɯÚÈÓ-
ËÖɯÞà×ÙáÌËáÐɯÞÐýÊɯ/ÐÌÙÞÚáÌÎÖɯÖ ËÖÉÙÌɯÛÙáàɯÒÞÈËÙÈÕÚÌȭ
3ÖɯÕÐÌɯÑÌÚÛɯ×ÙáÌÚÈËÈȭɯ,Èėàɯ×ÖÚÐėÌÒɯÞ ÚÊÏÙÖÕÐÚÒÜɯáÈÉÐÌÙÈɯ

×ÙÈÞÐÌɯÎÖËáÐÕýȭɯ)ÌĭÓÐɯáÈÛÙáàÔÜÑÌɯÚÐýɯÕÈĘɯÒÐÓÒÜÖÚÖÉÖÞÈɯÎÙÜ-
×ÈȮɯÊáÈÚɯÛÌÕɯÞàËėÜŊÈɯÚÐýɯËÖɯ×ĞėÛÖÙÌÑɯÎÖËáÐÕàȭ
-ÈÚáɯ#ÙÜÎÐȮɯÕÐÌɯËÙýÊáÖÕàɯ×ÙÈÎÕÐÌÕÐÌÔɯÐ ÎėÖËÌÔȮɯÉÖɯÒÈÕÈ-

×ÌÒɯÔÈɯÑÌÚáÊáÌɯÒÐÓÒÈȮɯÞýËÙÜÑÌɯÚÖÉÐÌɯáÈËÖÞÖÓÖÕàɯ×ÖɯÎÙÈÕÐÈÊÏȮɯ
ÕÐÌɯÔàĭÓëÊɯÞ ÒĞėÒÖɯÖ áÕÈÓÌáÐÌÕÐÜɯňÙĞËÌėÒÈȭɯ*ÐÓÒÈɯÙÈáàɯÞ ÊÐë-
ÎÜɯËÕÐÈɯÙÖÉÐɯÚ×ÖÒÖÑÕÌɯ×ÙáÌÙÞàɯÞ ÞýËÙĞÞÊÌȮɯ×ÖÚÐÓÈɯÚÐýȮɯÙÖÉÐɯ
áËÑýÊÐÈȮɯÑÌĭÓÐɯÐËáÐÌɯÞ ÛÖÞÈÙáàÚÛÞÐÌȮɯÔÈɯÊáÈÚɯÕÈɯÊÐÌÒÈÞëɯÙÖá-
ÔÖÞýɯÖÙÈáɯ×ÖËáÐÞÐÈɯ×ÙáàÙÖËýɯÐ ÚÞÖÑëɯáÈ×ÖÉÐÌÎÓÐÞÖĭîȭɯ  ÊáÌ-
ÔÜɯÉàɯÕÐÌȳ
6ÙÌÚáÊÐÌɯ×ÖËɯÒÖÕÐÌÊɯËÕÐÈɯáÔýÊáÖÕàȮɯÈÓÌɯáÈËÖÞÖÓÖÕàɯá sie-

ÉÐÌȮɯÞÊÏÖËáÐɯËÖɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈɯÐ ÉÌáɯ×ÙáàÔÜÚÜɯÉÜÙÊáëÊàÊÏɯÛÙáÌ-
ÞÐɯËÌÊàËÜÑÌȮɯÊáàɯÉýËáÐÌɯÊÖĭɯÑÈËėɯá ÉÜÍÌÛÜȮɯÊáàɯáÑÌɯÖÚÛÈÛÕÐëɯÕÖ-

ƙƔ  ɯ/ÙáàÚáėàɯÛÈÒÐÌɯÊáÈÚàȮɯŊÌɯáÈɯÞÙáëÛÌÒɯÛÙáÌÉÈɯáÈ×ėÈÊÐîȮɯÈÓÌɯÑÌÚÛɯÛÖɯ
ÚàÔÉÖÓÐÊáÕÈɯÖ×ėÈÛÈɯÐ ÕÈɯÞàÊÐÌÊáÒÐɯÕÐÌɯÞÈÙÛÖɯÕÖÚÐîɯÒÜÊÏÌÕÒÐȭ
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ÚáÖÕëɯÒÈÕÈ×ÒýȮɯ×Ö×ťÈÑëÊɯ×ÙáÌËɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÐÌÔɯÙÌÚáÛÒÈÔÐɯÊÐëÎÓÌɯ
ÎÖÙëÊÌÑɯÐ ÈÙÖÔÈÛàÊáÕÌÑɯÏÌÙÉÈÛàɯá ÛÌÙÔÖÚÜɯÈÓÉÖɯÔÖŊÌɯ×Ö×ÊÏÕÐÌɯ
ÑëɯáÐÔÕàÔɯ×ÐÞÌÔɯá áÌÞÕýÛÙáÕÌÎÖɯÉÜÍÌÛÜȭ
9ÞàÒÓÌɯ#ÙÜÎÐɯÛÙÈŗÈɯ×Öɯ×ÖėÜËÕÐÜɯËÖɯÚÊÏÙÖÕÐÚÒÈɯáÕÈÊáÕÐÌɯ

×ĞňÕÐÌÑɯÕÐŊɯ/ÐÌÙÞÚáàȮɯÉÖɯÕÐÌɯÔÜÚÐÈėɯĭ×ÐÌÚáàîɯÚÐýɯ×ÙáÌáɯÊÈėàɯ
ËáÐÌĘȭɯ3àÓÌɯÛàÓÒÖȮɯŊÌɯ#ÙÜÎÐɯÉàÞÈɯÞ ËÜŊÖɯÓÌ×ÚáàÔɯÏÜÔÖÙáÌɯ
i ×ÌÞÕÐÌȮɯÞ ×ÙáÌÊÐÞÐÌĘÚÛÞÐÌɯËÖɯ/ÐÌÙÞÚáÌÎÖȮɯÕÈÚÛý×ÕÌÎÖɯËÕÐÈɯ
áÕĞÞɯÉýËáÐÌɯÔÐÈėɯÖÊÏÖÛýɯÕÈɯÒÖÓÌÑÕëɯÞàÊÐÌÊáÒýȭ
/Öĭ×ÐÌÊÏɯÕÈɯÞàÊÐÌÊáÊÌɯĭÞÐÈËÊáàɯÎėĞÞÕÐÌɯÖ ÊÏýÊÐɯÑÈÒɯÕÈÑ-

ÚáàÉÚáÌÎÖɯÑÌÑɯáÈÒÖĘÊáÌÕÐÈȭɯ6ÐÌÓÜɯÔėÖËàÊÏɯȬ×ýËáÐÚáÓÈÒĞÞɂɯ
áÈËÖÞÖÓÖÕàÊÏɯÞ Ú×ÖÚĞÉɯÖÊáàÞÐÚÛàɯá ÚÈÔÌÎÖɯÍÈÒÛÜɯÞàÊÐÌÊá-
ÒÐɯËÖ×ÐÌÙÖɯÛÌÕɯÈÙÎÜÔÌÕÛɯÚÒÜÛÌÊáÕÐÌɯÚ×ÖÞÈÓÕÐÈȭɯ-ÐÌáÈËÖÞÖÓÖ-
ÕàÊÏɯÕÐÊɯÕÐÌɯÕÈÒėÖÕÐɯËÖɯÞÖÓÕÐÌÑÚáÌÎÖɯÔÈÙÚáÜȮɯ×ĞÒÐɯÕÐÌɯ×ÈËÕëɯ
ÕÈɯÚÞëɯÞėÈÚÕëȮɯÚÒÞÈÚáÖÕëɯÛÞÈÙáȭ
*ÈŊËàɯÚÈÔɯÔÜÚÐɯáËÌÊàËÖÞÈîȯɯÊáàɯÊÏÊÌɯÚÛÈîɯÚÐýɯ/ÐÌÙÞÚáàÔȮɯ

ÊáàɯÛÌŊɯ#ÙÜÎÐÔɯÛÜÙàÚÛëȳɯ6ÚáàÚÛÒÐÔɯ×ÙáàÚáėàÔɯ#ÙÜÎÐÔɯÞà-
ÑÈĭÕÐÈÔȮɯÊÖɯÐ w ÑÈÒÐÊÏɯÐÓÖĭÊÐÈÊÏɯáÈÉÙÈîɯáÌɯÚÖÉëɯÑÈÒÖɯ×ÙÖÞÐÈÕÛ 
ÕÈɯÊÈėÖËáÐÌÕÕëɯÞàÊÐÌÊáÒýɯ×ÐÌÚáëȭ
9ÈÓÌÛàɯÎÖÙëÊÌÑɯÏÌÙÉÈÛàɯá ÊàÛÙàÕëɯÕÈɯÚáÓÈÒÜɯÞàÑÈĭÕÐėÌÔɯÑÜŊȮɯ

Ö×ÐÚÜÑëÊɯÛÌÙÔÖÚȭɯ3ÜɯÞàÚÛÈÙÊáàɯËÖËÈîȮɯŊÌɯÞÈÙÛÖɯáÈÉÙÈîɯÊÜÒÐÌÙɯ
w ÒÖÚÛÒÈÊÏɯȹÓÌ×ÐÌÑɯÞ ÚÈÚáÌÛÒÈÊÏȮɯÈÓÌɯÛÙÜËÕÐÌÑɯÑÌɯÒÜ×ÐîȺɯÞ ÐÓÖĭÊÐɯ
×ÖËÞĞÑÕÌÎÖɯÖÚėÖËáÌÕÐÈɯÞ ÚÛÖÚÜÕÒÜɯËÖɯÕÈÚáàÊÏɯÜ×ÖËÖÉÈĘȭɯ
'ÌÙÉÈÛÈɯá ÊàÛÙàÕëɯáÞàÒÓÌɯÛÌÎÖɯÞàÔÈÎÈȭ
¥ÞÐÌÛÕÐÌɯÚÔÈÒÜÑÌɯËÖÉÙáÌɯÖÚėÖËáÖÕÈɯÏÌÙÉÈÛÈɯá ÎÙÜÉàÔɯ×ÓÈ-

ÚÛÙÌÔɯÕÐÌÖÉÙÈÕÌÎÖɯÑÈÉėÒÈȭɯ3ÌŊɯÞ ÛÖɯÕÐÌɯÞÐÌÙáàėÌÔȮɯÈŊɯÙÈáɯÔÕÐÌɯ
×ÖÊáýÚÛÖÞÈÕÖȭɯ-ÐÌɯÞà×ÈËÈėÖɯÖËÔĞÞÐî ɬɯÞà×ÐėÌÔɯÐ ÕÈÛàÊÏ-
ÔÐÈÚÛɯÚáÊáÌÙáÌɯ×ÖÓÜÉÐėÌÔȭ
*ÈÞÈɯÕÈɯÚáÓÈÒÜɯÑÌÚÛɯÔÕÐÌÑɯÙÌÎÌÕÌÙÜÑëÊÈɯÖËɯÏÌÙÉÈÛàȮɯÈÓÌɯÕÐÌɯ

ÕÈÓÌŊàɯÛÌÎÖɯÉÙÈîɯáÉàÛɯËÖÒÛÙàÕÈÓÕÐÌȭɯ6 ÒÖĘÊÜɯÊÏÖËáÐɯÖ áÈÚ×Ö-
ÒÖÑÌÕÐÌɯÛÈÒŊÌȮɯÈ ÔÖŊÌɯÎėĞÞÕÐÌȮɯÞėÈÚÕàÊÏɯÜ×ÖËÖÉÈĘɯÐ ×ÖÛÙáÌÉȭɯ
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W ÒÈŊËàÔɯÙÈáÐÌɯÙĞÞÕÖÞÈÎÈɯ×ėàÕĞÞɯÞ ÖÙÎÈÕÐáÔÐÌɯÔÜÚÐɯÉàîɯ
áÈÊÏÖÞÈÕÈȭ
+Ì×ÐÌÑɯÐĭîɯÞÖÓÕÐÌÑɯÐ ÔÕÐÌÑɯÚÐýɯ×ÖÊÐîƙƕȮɯÕÐŊɯáÈÓÌÞÈîɯÞà×ÖÊÖ-

ÕàɯÖÙÎÈÕÐáÔɯÓÐÛÙÈÔÐɯ×ėàÕĞÞȭɯ2ÈÔÖɯ×ÖÊÌÕÐÌɯÚÐýɯÔýÊáàɯÙĞÞÕÐÌɯ
ÔÖÊÕÖɯÑÈÒɯÞËÙÈ×àÞÈÕÐÌɯÚÐýɯÕÈɯÚÛÙÖÔÐáÕàȭ
1ÌÞÌÓÈÊàÑÕàÔɯÜáÜ×ÌėÕÐÌÕÐÌÔɯÎÖÙëÊàÊÏɯÕÈ×ÖÑĞÞɯá ter-

ÔÖÚÜɯÚëɯėÈÛÞÖɯËÖÚÛý×ÕÌɯÖÚÛÈÛÕÐÖɯ×ėàÕàɯÐáÖÛÖÕÐÊáÕÌȭɯ/ĞėɯÓÐÛÙÈɯ
ÛÈÒÐÌÎÖɯ×ėàÕÜɯÐ termosɯƔȮƛƙɯÓÐÛÙÈɯÞàÚÛÈÙÊáÈÑëɯÕÈɯÊÈėàɯËáÐÌĘɯ
ËÞĞÔɯËÖÙÖÚėàÔɯÖÚÖÉÖÔȭ
3ÜɯÞėÈĭÕÐÌɯÑÌÚÛɯÔÐÌÑÚÊÌɯÕÈɯÖÊÌÕýɯ×ÙáàËÈÛÕÖĭÊÐɯÐÕÕàÊÏɯ×ėà-

ÕĞÞȭɯ&ÈáÖÞÈÕÌɯÔÕÐÌÑɯÓÜÉɯÉÈÙËáÐÌÑɯÚàÕÛÌÛàÊáÕÌɯĭÞÐĘÚÛÞÈɯÑÜŊɯ
ÞÊáÌĭÕÐÌÑɯáËàÚÒÞÈÓÐŗÒÖÞÈėÌÔȭ
6ÐËÜÑýɯÖÚÛÈÛÕÐÖɯÕÈɯÚáÓÈÒÈÊÏɯ×ÜÚÛÌɯ×ÜÚáÒÐɯ×ÖɯÛÈÒɯáÞÈÕàÊÏɯ

ÕÈ×ÖÑÈÊÏɯÌÕÌÙÎÌÛàáÜÑëÊàÊÏȭɯ-ÐÌÉÌá×ÐÌÊáÌĘÚÛÞÖɯÚÛÖÚÖÞÈÕÐÈɯ
ÐÊÏɯ×ÙáÌáɯÛÜÙàÚÛĞÞɯÛÒÞÐɯÞ Ú×ÌÊàŗÊÌɯËáÐÈėÈÕÐÈȭɯ.ÕÌɯÕÐÌɯËÖËÈÑëɯ
ÌÕÌÙÎÐÐȮɯÖÕÌɯÑÌËàÕÐÌɯËÈÑëɯ×ÙáÌÒÖÕÈÕÐÌɯÖ ×ÖÚÐÈËÈÕÐÜɯÞÐýÒÚáÌÑɯ
ÌÕÌÙÎÐÐȮɯÕÐŊɯÑÌÚÛɯÛÖɯÞ ÙáÌÊáàÞÐÚÛÖĭÊÐȭɯ6 ÞÐÌÓÒÐÔȮɯÈÓÌɯËÖ×ÜÚá-
ÊáÈÓÕàÔɯÜ×ÙÖÚáÊáÌÕÐÜɯËáÐÈėÈÑëɯÑÈÒɯÓÌÒÐɯ×ÚàÊÏÖÛÙÖ×ÖÞÌȭ
)ÌĭÓÐɯÒÖÔÜĭɯÞàËÈÑÌɯÚÐýȮɯŊÌɯ×ÖÚÐÈËÈɯÞÐýÊÌÑɯÌÕÌÙÎÐÐȮɯÕÐŊɯÑÌÑɯÔÈɯ

ÍÈÒÛàÊáÕÐÌȮɯ×ÖËÌÑÔÜÑÌɯÞàÚÐėÌÒȮɯÕÈɯÒÛĞÙàɯÉÌáɯÛÌÎÖɯ×ÙáÌÒÖÕÈÕÐÈɯ
ÕÐÌɯ×ÖÙÞÈėÉàɯÚÐýȭɯ,ÖŊÌȮɯÊÏÖîɯÞëÛ×ÐýȮɯÑÌÚÛɯÛÖɯËÖÉÙÌɯÕÈɯËàÚÒÖÛÌ-
ÊÌȮɯÈÓÌɯÞ ÎĞÙÈÊÏɯÊáàɯÞÐÌÓÒÐÊÏɯÒÖÔ×ÓÌÒÚÈÊÏɯÓÌĭÕàÊÏɯáÈÞàŊÖÕÈɯ
ÖÊÌÕÈɯÞėÈÚÕàÊÏɯÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐɯÛÜÙàÚÛĞÞɯÑÌÚÛɯÎėĞÞÕàÔɯ×ÖÞÖËÌÔɯ
istnienia i ÙÖáÞťÈÕÐÈɯÚÐýɯÞÚáÌÓÒÐÊÏɯÚėÜŊÉɯÙÈÛÖÞÕÐÊÛÞÈȭɯ-ÐÌÔÈÓɯ
áÈÞÚáÌɯÜ áÈÙÈÕÐÈɯÛÙÈÎÌËÐÐɯÚ×ÖÞÖËÖÞÈÕÌÑɯ×ÙáÌáɯÊáėÖÞÐÌÒÈɯÕÈɯ
ÚáÓÈÒÜɯÓÌŊàɯ×ÙáÌÊÌÕÈɯÞėÈÚÕàÊÏɯÔÖŊÓÐÞÖĭÊÐȭɯ-ÐÎËàɯÕÐÌɯ×ÖÞÐÕ-
ÕÖɯÚÐýɯáÈŊàÞÈîɯÕÈɯÞàÊÐÌÊáÒÈÊÏɯÛÈÒÐÊÏɯÚ×ÌÊàŗÒĞÞȭ

ƙƕ  ɯ/Ùáà×ÖÔÐÕÈÔɯɬɯÛÖɯÑÜŊɯÕÐÌɯÒÙĞÛÒÐɯÐɯÖÚÛÙàɯÔÈÙÚáɯÛÙÌÕÐÕÎÖÞàȮɯÈɯ
ËėÜÎÈɯÊÈėÖËáÐÌÕÕÈɯÞàÊÐÌÊáÒÈȵ
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2×ÖÙÈɯÊáýĭîɯÛÈÒɯáÞÈÕÌÎÖɯÙÜÊÏÜɯÛÜÙàÚÛàÊáÕÌÎÖɯÛÈÚáÊáàɯáÌɯ
ÚÖÉëɯ×ÜÚáÒÐɯá ×ÐÞÌÔɯÊÌÓÌÔɯÚ×ÖŊàÊÐÈɯȬÕÈɯÚáÊáàÊÐÌɂɯÈÓÉÖɯÐÕ-
ÕàÔɯÔÐÌÑÚÊÜɯËÖÊÌÓÖÞàÔȭɯ)ÌĭÓÐɯÑÌÚÛɯÛÖɯÑÌËÕÈɯ×ÜÚáÒÈɯÕÈɯËÖÙÖÚėëɯ
ÖÚÖÉýȮɯÕÐÊɯáËÙÖŊÕÌÎÖɯÈÕÐɯÚáÒÖËÓÐÞÌÎÖɯÞ ÛàÔɯÕÐÌɯÔÈȭɯ-ÈÛÖ-
ÔÐÈÚÛɯÞÐýÒÚáÌɯÐÓÖĭÊÐɯ×ÐÞÈȮɯÈ áÞėÈÚáÊáÈɯÔÖÊÕÐÌÑÚáàÊÏɯÕÈ×ÖÑĞÞȮɯ
ÚëɯáÞàÒėàÔɯÐÎÙÈÕÐÌÔɯá ÓÖÚÌÔȭ

Nawet stare doktryny o áÉÈÞÊáàÔɯËáÐÈėÈÕÐÜɯÒÖÕÐÈÒÜɯÕÈɯ
×ÙáÌÔÈÙáÕÐýÛÌɯÞ ÎĞÙÈÊÏɯÊÐÈėÖɯ×ÈËėàɯÖÚÛÈÛÌÊáÕÐÌɯÐ ÛÖɯÑÜŊɯÞ ÓÈ-
ÛÈÊÏɯËÞÜËáÐÌÚÛàÊÏɯ×Ö×ÙáÌËÕÐÌÎÖɯÚÛÜÓÌÊÐÈƙƖȭɯ4×ÈÙÛÌɯáÈ×ÖÔÐ-
nanie o ÛàÔɯ×ÙáÌáɯÙÖËáÐÔàÊÏɯÉÐÙÉÈÕÛĞÞɯÞáÉÜËáÈɯÑÜŊɯÛàÓÒÖɯ
×ÖÓÐÛÖÞÈÕÐÌȭɯ#Ö×ÙÈÞËàɯÓÌ×ÐÌÑɯáÖÚÛÈÞÐîɯÐÊÏɯÞ ×ÙáàËÙÖŊÕàÊÏɯ
ÉÈÙÈÊÏɯÕÐŊɯÕÈÔÈÞÐÈîɯÕÈɯÞÚ×ĞÓÕÌɯÞàÊÐÌÊáÒÐȭɯ.ÕÐɯÕÈÚɯáÈÔýÊáëɯ
ÚÞÖÐÔɯáÕÜËáÌÕÐÌÔȮɯÈ ÔàɯÚÈÔÐɯÉýËáÐÌÔàɯ×ÙáÌÒÓÐÕÈîɯÊÏÞÐÓýɯ
ÕÐÌÙÖáÞÈŊÕÌÑɯ×ÙÖ×ÖáàÊÑÐȭ
-ÈÞÌÛɯ ÑÌËÕÈɯ×ÜÚáÒÈɯ×ÐÞÈɯÞà×ÐÛÈɯÞ ÊáÈÚÐÌɯ×ÖÒÖÕàÞÈ-

ÕÐÈɯ×ÖÞÈŊÕÐÌÑÚáÌÎÖɯ×ÖËÌÑĭÊÐÈɯ×ÖÞÖËÜÑÌɯÛÈÒɯÎÞÈėÛÖÞÕÌɯÞà-
ËáÐÌÓÈÕÐÌɯ×ÖÛÜȮɯŊÌɯÖËÉÐÌÙÈɯáÕÈÊáÕëɯÊáýĭîɯÚÐėȭɯ!àÞÈȮɯŊÌɯÖÚÖÉýɯ
ÙáÈËÒÖɯÊÏÖËáëÊëɯ×ÖɯÎĞÙÈÊÏɯÛÈɯ×ÜÚáÒÈɯ×ÐÞÈɯĭÊÐÕÈɯá ÕĞÎȭɯ3ÌŊɯ
ÒÐÌËàĭɯ×ÖɯÑÌËÕàÔɯ×ÐÞÐÌɯáËàÊÏÈėÌÔɯ×ÖËɯ×ÓÌÊÈÒÐÌÔɯÕÈɯȬÞÐÕ-
ËáÐÌɂɯÞ )ÈÞÖÙáàÕÊÌȭɯ.ÚÛÙáÌÎÈÔɯáÈÛÌÔɯÒÈŊËÌÎÖȮɯÒÛÖɯÑÌÚáÊáÌɯ
ÕÐÌɯ×ÙĞÉÖÞÈėȭ
(ÕÕÈɯÚ×ÙÈÞÈɯÞà×Ðîɯ×ÐÞÖɯÓÜÉɯÒÐÌÓÐÚáÌÒɯȹÕÐÌɯÞÐýÊÌÑȺɯÊáÌÙ-

wonego winaɯ×Öɯ×ÖÞÙÖÊÐÌɯá ÞàÊÐÌÊáÒÐȭɯ)ÈÒÖĭɯÓÌ×ÐÌÑɯÙÖá×ÙÖ-
ÞÈËáÈÑëɯÚÐýɯÞÛÌËàɯáÈÒÞÈÚàɯÞ ÔÐýĭÕÐÈÊÏɯÐ ÚÌÕɯÉàÞÈɯÉÈÙËáÐÌÑɯ
ÙÌÎÌÕÌÙÜÑëÊàȭɯ9ÞàÒÓÌɯÛÈÒɯÑÌÚÛɯá ÈÓÒÖÏÖÓÌÔȮɯŊÌɯÔÈėÈɯËÈÞÒÈɯ×Ö-
ÔÈÎÈȮɯÈ ËÜŊÈɯÚáÒÖËáÐȭ

ƙƖ  ɯ"ÏÖËáÐɯÖ ×ÖÕÜÙàɯ×Ùáà×ÈËÌÒɯ*ÈÚáÕÐÊĞÞɯɬɯ×ÈÛÙáɯ6ȭɯÃÜėÈÞÚÒÐɯ
Ȭ3ÙÈÎÌËÐÌɯÛÈÛÙáÈĘÚÒÐÌɂȭ
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3Ùáàɯ ×ÖËÞĞÑÕÐÌɯ ÚÒėÈËÈÕÌɯ ÒÈÕÈ×ÒÐɯ á ×ÌėÕÌÑɯ ÚáÌÙÖÒÖĭÊÐɯ
ÖÚÐÌÔËáÐÌÚÐýÊÐÖËÌÒÖÞÌÎÖɯÉÖÊÏÌÕÒÈɯ×ÖÞÐÕÕàɯÞàÚÛÈÙÊáàîɯËÖ-
ÙÖÚėÌÔÜɯÔýŊÊáàňÕÐÌɯÕÈɯÊÈėàɯËáÐÌĘȮɯÑÌĭÓÐɯÞàÊÏÖËáÐɯ×ÖɯÖÉŗÛàÔɯ
ĭÕÐÈËÈniu i ÞÙÈÊÈɯÕÈɯÎÖÙëÊëɯÒÖÓÈÊÑýȭɯ/ĞňÕÌɯÕÈÚÛÖÓÈÛÒÐɯÕÐÌáÈ-
ÓÌŊÕÐÌɯÖËɯ×ėÊÐɯÉýËëɯÔÖÊÕÖɯÎėÖËÕÌɯÉÌáɯÊáÞÈÙÛÌÑɯÛÈÒÐÌÑɯÒÈÕÈ×ÒÐȭɯ
/ÐÌÊáàÞÖɯÐÔɯÊÐÌÔÕÐÌÑÚáÌȮɯÛàÔɯÓÌ×ÚáÌȭ
-ÈÞÌÛɯÞÐÌÊáÕÐÌɯÖËÊÏÜËáÈÑëÊÌɯÚÐýɯÔÈËÖÕÕàɯÔÖÎëɯÉÌáÒÈÙ-

ÕÐÌɯÞÚáàÚÛÒÖɯÛÖɯáÔėĞÊÐîȭɯ)ÌÚáÊáÌɯÕÐÒÛɯÕÐÌɯ×ÙáàÛàėɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÊÈ-
ėÖËáÐÌÕÕÌÑɯ×ÐÌÚáÌÑɯÞýËÙĞÞÒÐȭɯ,ÈėÖɯÛÌÎÖȮɯÐÔɯÞÐýÊÌÑɯáÑÌÔàɯÕÈɯ
ÛÈÒÐÌÑɯÞàÊÐÌÊáÊÌɯÞýÎÓÖÞÖËÈÕĞÞȮɯÊáàÓÐɯÊÏÓÌÉÈɯÐ ÊÜÒÙÜȮɯÛàÔɯ
ÞÐýÊÌÑɯÛėÜÚáÊáÜɯÚ×ÈÓÐɯÖÙÎÈÕÐáÔȮɯÛÈÒŊÌɯÛÌÎÖɯÖËėÖŊÖÕÌÎÖɯȬÛÈÔɯ
ÎËáÐÌɯÕÐÌɯÛÙáÌÉÈɂȭ
*ÈÕÈ×ÒÐɯÚÔÈÙÖÞÈîɯÕÈÓÌŊàɯÕÐÌÞÐÌÓÒëɯÐÓÖĭÊÐëɯÛėÜÚáÊáÜȮɯÕÈÑÓÌ-

×ÐÌÑɯÙÖĭÓÐÕÕÌÎÖɯÕÐÌÜÛÞÈÙËáÖÕÌÎÖƙƗȮɯȬáÈÓÌ×ÐÈÑëÊɯÛàÓÒÖɯËáÐÜÙÒÐɂȭɯ
,ÈÚėÖɯÑÌÚÛɯÚÛÖÒÙÖîɯÓÌ×ÚáÌɯËÐÌÛÌÛàÊáÕÐÌɯÖËɯÞÚáÌÓÒÐÊÏɯÔÈÙÎÈÙàÕȮɯ
ÈÓÌɯÉÈÙËáÖɯÚáàÉÒÖɯÑÌėÊáÌÑÌɯÐ ËÓÈÛÌÎÖɯÒÈÕÈ×ÒÐɯá ÕÐÔɯÛÙáÌÉÈɯÙÖ-
ÉÐîɯÛÜŊɯ×ÙáÌËɯÞàÑĭÊÐÌÔɯÕÈɯÞàÊÐÌÊáÒý ɬɯÛÌɯáÙÖÉÐÖÕÌɯÞÐÌÊáÖÙÌÔɯ
ÔÖÎëɯÑÜŊɯ×Öɯ×ÖėÜËÕÐÜɯȬ×ÈÊÏÕÐÌîɂȭɯ2ÔÈÓÊÜɯÓÌ×ÐÌÑɯÜÕÐÒÈîȮɯÈÓÌɯ
ÑÌĭÓÐɯÒÛÖĭɯÓÜÉÐȮɯÕÐÌÊÏɯÚÛÖÚÜÑÌȮɯÉàÓÌɯÉÈÙËáÖɯÖÚáÊáýËÕÐÌȭ
*ÈÕÈ×ÒÐɯÖÒėÈËÈÔàɯÞýËÓÐÕë ɬɯÉàÓÌɯÕÐÌɯÞàÚÜÚáÖÕëɯÕÈɯÞÐĞÙɯ

ɬɯÖÙÈáɯÛÞÈÙËàÔɯÚÌÙÌÔȮɯÔÖŊÌɯÕÐÌÊÖɯÎÙÜÉÐÌÑɯ×ÖÒÙÖÑÖÕàÔÐɯÕÐŊɯ
ËÖɯ×ÙÈÊàɯÊáàɯÚáÒÖėàȭ
9ÈÞÚáÌɯÉÈÙËáÖɯÊÌÕÕàÔȮɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÚÔÈÒÖÞÖȮɯËÖËÈÛÒÐÌÔɯ

ËÖɯÒÈÕÈ×ÒÐɯÑÌÚÛɯÓÐĭîɯÚÈėÈÛàɯÓÜÉɯÒÈ×ÜÚÛàɯ×ÌÒÐĘÚÒÐÌÑȭɯ¥ÞÐÌÛÕàɯÑÌÚÛɯ
ÖÎĞÙÌÒȮɯáÞėÈÚáÊáÈɯÔÈėÖÚÖÓÕà ɬɯËÖÚÒÖÕÈÓÌɯÜáÜ×ÌėÕÐÈɯÜÉàÛÒÐɯ
ÚÖÓÐȭɯ+Ì×ÐÌÑɯÎÖɯÑÌËÕÈÒɯÕÐÌɯÜÔÐÌÚáÊáÈîɯ×ÖÒÙÖÑÖÕÌÎÖɯÞ kanap-

ƙƗ  ɯ4ÛÞÈÙËáÖÕÌɯÛėÜÚáÊáÌɯÙÖĭÓÐÕÕÌɯÛÖɯÞÚáÌÓÒÐÌÎÖɯÈÜÛÖÙÈÔÌÕÛÜ ɬɯ
ÊÏÙÖĘɯÕÈÚȮɯ/ÈÕÐÌ ɬɯÔÈÙÎÈÙàÕàȵɯ
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ÒÈÊÏȮɯÈ áÑÌĭîɯȬÕÈɯ×ÙÐÒÜÚÒÜɂȭɯ6ÈÙáàÞÈ o ÖÚÛÙáÌÑÚáàÔɯÚÔÈÒÜɯ
áÞÐýÒÚáÈÑëɯ×ÙÈÎÕÐÌÕÐÌɯÐ ÕÐÌɯÙÈËáýɯÐÊÏɯÚÛÖÚÖÞÈîȭ
#ÖÉÙáÌɯÑÌÚÛɯáÈÉÌá×ÐÌÊáàîɯÒÈŊËëɯÒÈÕÈ×ÒýɯÞ osobny kawa-

ėÌÒɯ×È×ÐÌÙÜȮɯÈ ÙÈáÌÔɯÜÔÐÌĭÊÐîɯÞ ÞÖÙÌÊáÒÜɯÍÖÓÐÖÞàÔȭɯ)ÌÚá-
ÊáÌɯÓÌ×ÐÌÑɯÜÔÐÌĭÊÐîɯÒÈÕÈ×ÒÐɯÞ ÛÞÈÙËàÔɯ×ÓÈÚÛÐÒÖÞàÔɯ×ÜËÓÌȭɯ
9ÞàÒÓÌɯÞ ×ÓÌÊÈÒÜɯÉàÞÈɯËÖĭîɯÊÐÈÚÕÖȮɯÈ áÙÖÓÖÞÈÕÌɯÒÈÕÈ×ÒÐɯ
ÛÙÈÊëɯÑÈÒÉàɯÕÈɯÚÔÈÒÜȭ
"ÌÕÕàÔɯËÖËÈÛÒÐÌÔɯËÖɯ×ÖÚÐėÒÜɯÚëɯÖÞÖÊÌȭɯ-Èɯ×ÐÌÚáÌɯÞà-

×ÙÈÞàɯ×ÖÓÌÊÈÔɯÚáÊáÌÎĞÓÕÐÌɯÛÌɯ×ÖÚÐÈËÈÑëÊÌɯËÜŊÖɯÞėĞÒÕÈȭɯ/Ö-
×ÙÈÞÐÈÑëɯÞ ÛàÊÏɯÞàÑëÛÒÖÞàÊÏɯËÓÈɯÔÐÌÚáÊáÜÊÏĞÞɯÞÈÙÜÕÒÈÊÏɯ
ÔÌÛÈÉÖÓÐáÔɯÐ áÞàÒÓÌɯÚëɯËÖĭîɯÖË×ÖÙÕÌɯÕÈɯĭÊÐÚÒɯ×ÓÌÊÈÒÖÞàȭɯ#Ö-
ÚÒÖÕÈÓÌɯÚ×ÙÈÞËáÈÑëɯÚÐýɯÑÈÉėÒÈȮɯáÕÈÊáÕÐÌɯÎÖÙáÌÑɯ×ÖÔÈÙÈĘÊáÌȮɯ
ÈÓÌɯÛÙÜËÕÖɯ×ÙáÌÊÌÕÐîɯÞàÑëÛÒÖÞÌɯáÈÓÌÛàɯÉÈÕÈÕÈɯÕÈɯËÜŊÌɯÜ×È-
ėàȭɯ3ÖɯÞėÈĭÕÐÌɯÉÈÕÈÕàɯáÑÈËÈÕÌɯÚëɯ×ÙáÌáɯáÈÞÖËÕÐÒĞÞɯÞ ×ÙáÌ-
ÙÞÈÊÏɯÔÌÊáĞÞɯÛÌÕÐÚÖÞàÊÏɯÕÈɯÜ×ÐÖÙÕÐÌɯÎÖÙëÊàÊÏɯÒÖÙÛÈÊÏȭ
#ÖÚÒÖÕÈėàÔɯ×ÖÔàÚėÌÔɯÑÌÚÛɯÛÈÒɯáÞÈÕÈɯ×ÖÎÙàáÒÈȭɯ1ĞŊÕÐÚÛÌɯ

ÚëɯÕÈɯÕÐëɯ×ÙáÌ×ÐÚàȮɯÈÓÌɯáÈÚÈËÈɯ×ÙáàÎÖÛÖÞÈÕÐÈɯÐ stosowania jest 
ËáÐÌÊÐÕÕÐÌɯ×ÙÖÚÛÈȭɯ/ÖËÚÛÈÞÖÞàÔɯÚÒėÈËÕÐÒÐÌÔɯÑÌÚÛɯÙÖáÎÕÐÌ-
ÊÐÖÕÌɯáÐÈÙÕÖɯáÉÖŊÈȭɯ-ÈɯËÖÉÙëɯÚ×ÙÈÞýɯÒÈŊËÌɯáÉÖŊÌɯÑÌÚÛɯËÖÉÙÌȭɯ
,ÖÎëɯÛÖɯÉàîɯ×ėÈÛÒÐɯÖÞÚÐÈÕÌ ɬɯáÙÌÚáÛëɯÕÈÑėÈÛÞÐÌÑɯÑÌɯÒÜ×Ðîȭɯ#Öɯ
ÛÌÎÖɯÞÈÙÛÖɯËÖËÈîɯÒÜÒÜÙàËáÐÈÕàÊÏɯ×ėÈÛÒĞÞɯĭÕÐÈËÈÕÐÖÞàÊÏȮɯ
ÛÈÒɯ×ĞėɯÕÈɯ×Ğėȭɯ3ÖɯȬ×ÈÓÐÞÖɂɯÛÙáÌÉÈɯÜÙÖáÔÈÐÊÐîɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÚÔÈ-
ÒÖÞÖȭ
#ÖÉÙÌɯÚëɯÒÈŊËÌɯÚÜÚáÖÕÌɯÖÞÖÊÌȮɯÖËɯÑÈÉėÌÒɯÐ ĭÓÐÞÌÒɯËÖɯÙÖ-

ËáàÕÌÒȮɯŗÎɯÖÙÈáɯËÈÒÛàÓÐɯÞėëÊáÕÐÌȮɯÐÔɯÞÐýÊÌÑɯÙÖËáÈÑĞÞȮɯÛàÔɯ
ÓÌ×ÐÌÑȭɯ(ÔɯÖÞÖÊÌɯÚÜÚáÖÕÌɯÚëɯÉÈÙËáÐÌÑɯÚėÖËÒÐÌȮɯÛàÔɯÕÈÓÌŊàɯÚÛÖ-
ÚÖÞÈîɯÐÊÏɯÔÕÐÌÑȮɯÉÖɯÞáÔÈÎÈÑëɯ×ÙÈÎÕÐÌÕÐÌȭɯ#ÜŊÌɯÒÈÞÈėÒÐɯÞÈÙ-
ÛÖɯ×ÖÒÙÖÐîȭɯ-ÐÌÒÛĞÙáàɯÚėÜÚáÕÐÌɯËÖËÈÑëɯËÖɯ×ÖÎÙàáÒÐɯáÐÈÙÌÕɯÖÓÌ-
ÐÚÛàÊÏȯɯËàÕÐȮɯÚėÖÕÌÊáÕÐÒÈȮɯÞÚáÌÓÒÐÌɯÖÙáÌÊÏàɯÓÜÉɯÞÙýÊáɯ×ÈÊáÒýɯ
ÔÐÌÚáÈÕÒÐɯá ÕÐÌÔÐÌÊÒÈɯáÞÈÕÌÑɯȬÚÛÜËÌÕÛÌÕÍÜŲÌÙɂȭ
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/ÖÎÙàáÒýɯÕÖÚÐɯ ÚÐýɯÞ ÕÐÌÞÐÌÓÒÐÊÏɯ ÐÓÖĭÊÐÈÊÏɯÞ ÞÖÙÌÊáÒÜɯ
w ÒÐÌÚáÌÕÐɯÐ ÊÖɯÊÏÞÐÓýɯÞÒėÈËÈɯÚáÊáà×ÛýɯËÖɯÜÚÛȭ 1ÖáÎÙàáÈÕÐÌɯ
i ŊÜÊÐÌɯÛÙÞÈɯÕÐÌÔÈÓɯÉÌáɯ×ÙáÌÙÞàȭ
#ÞÈËáÐÌĭÊÐÈɯËÌÒÖɯ×ÖÎÙàáÒÐɯÞàÚÛÈÙÊáÈɯÕÈɯÕÐÌÔÈÓɯËáÐÌÚÐý-

ÊÐÖÎÖËáÐÕÕëɯÞàÊÐÌÊáÒýȭɯ+ÈÐÒÖÔɯÛÙÜËÕÖɯÜÞÐÌÙáàîɯÞ dosko-
ÕÈėÖĭîɯ ÛÈÒÐÌÎÖɯÜáÜ×ÌėÕÐÈÕÐÈɯ×ÖÒÈÙÔÜɯÌÕÌÙÎÌÛàÊáÕÌÎÖȮɯÈÓÌɯ
Ú×ÙÈÞËáÖÕÖɯÎÖɯÕÈɯÞÐÌÓÒÐÊÏɯÞà×ÙÈÞÈÊÏɯ×ÖËɯÞÚáàÚÛÒÐÔÐɯÚáÌ-
ÙÖÒÖĭÊÐÈÔÐɯÐ ËėÜÎÖĭÊÐÈÔÐɯÎÌÖÎÙÈŗÊáÕàÔÐȭ
%ÐáÑÖÓÖËáàɯÞà×ÖÞÐÈËÈÑëɯÚÐýɯÉÈÙËáÖɯ×ÖáàÛàÞÕÐÌɯÖ tym pa-

ÛÌÕÊÐÌȭɯ#áÐÈėÈɯÞàĭÔÐÌÕÐÊÐÌȭɯ6ÐÌÓÌɯÖÚĞÉɯÊÐÌÙ×ÐëÊàÊÏɯÞ ÊáÈÚÐÌɯ
×ÖËÙĞŊàɯÕÈɯáÈ×ÈÙÊÐÈɯÓÜÉɯÙÖáÚÛÙÖÑÌɯŊÖėëËÒÖÞÌɯÉÌáɯÛÈÒÐÊÏɯÔÐÌ-
ÚáÈÕÌÒɯÕÐÌɯÙÜÚáÈɯÚÐýɯÕÈɯËėÜŊÌÑɯá ËÖÔÜȭ
9ÕÈÕÌȮɯĭÞÐÈÛÖÞÌɯŗÙÔàɯáÈÖ×ÈÛÙÜÑëÊÌɯÛÜÙàÚÛĞÞɯÞà×ÙÈÞÖ-

ÞàÊÏɯȹÛÙÌÒÒÐÕÎȺɯÑÜŊɯÙÖÉÐëɯÚÛÙÈÚáÕëɯÒÈÚýɯÕÈɯÛàÊÏɯÔÐÌÚáÈÕÒÈÊÏȭɯ
Podobny produkt w ÏÈÕËÓÜɯÕÖÚÐɯÕÈáÞýɯȬÔĹÚÓÐɂȮɯáÈÞÐÌÙÈɯÑÌË-
ÕÈÒɯáÉàÛɯËÜŊÖɯÚėÖËÒÐÌÎÖɯÓÌ×ÐÚáÊáÈɯÑÈÒɯÕÈɯÔĞÑɯÎÜÚÛȭ
1ÈËáýɯÚ×ÙĞÉÖÞÈîɯáÙÖÉÐîɯ×ÖÎÙàáÒýɯÚÈÔÌÔÜɯÞÌËėÜÎɯÚÞÖ-

ÐÊÏɯÜ×ÖËÖÉÈĘȭɯ6àÑËáÐÌɯÕÐÌ×ÖÙĞÞÕÈÕÐÌɯÛÈÕÐÌÑȭɯ#áÐÌÚÐýîɯËÌÒÖɯ
×ÖÎÙàáÒÐɯáÈÚÛý×ÜÑÌɯÑÌËÕëɯËÜŊëɯÒÈÕÈ×Òýȭɯ-ÐÌɯÕÈÓÌŊàɯÑÌËÕÈÒɯ
×ÙáÌÚÈËáÈîȭɯ#ÞÐÌɯÒÈÕÈ×ÒÐɯÐ ÛÈÒɯÛÙáÌÉÈɯáÌɯÚÖÉëɯÞáÐëîȭ
1ÜÚáÈÑëÊàÊÏɯȬËáÐÖÉÌÔɂɯÞ ÊáÈÚÐÌɯÔÈÙÚáÜɯÕÈɯÚáÓÈÒÈÊÏɯÑÌÚÛɯ

ÊÖÙÈáɯÞÐýÊÌÑƙƘȭɯ.ÉÚÌÙÞÜÑëÊɯÐÊÏȮɯÔÖŊÕÈɯ×ÖÔàĭÓÌîȮɯŊÌɯÞ ÖÎĞÓÌɯ
ÕÐÌɯÔýÊáëɯÚÐýɯÞ ÔÈÙÚáÜȭɯ3ÈÒɯÚÐýɯÚÒėÈËÈȮɯŊÌɯÚëɯÛÖɯáÞàÒÓÌȮɯ×ĞÒÐɯ
ÊÖȮɯÖÚÖÉÕÐÊàɯÖËɯÊáÛÌÙËáÐÌÚÛÒÐɯÞáÞàŊȭɯ6 ÛÌÕɯÖÛÖɯ×ÖÞàŊÚáàɯ
Ú×ÖÚĞÉɯáËÙÈËáÐėÌÔɯ×ÖËÚÛÈÞÖÞëɯÛÈÑÌÔÕÐÊýɯÐÊÏɯȹÛÈÒŊÌɯÔÖÑÌÑȺɯ
×ÖáÖÙÕÐÌɯÕÐÌáÕÐÚáÊáÈÓÕÌÑɯÒÖÕËàÊÑÐȭ

ƙƘ  ɯ/ÖËÖÉÕÐÌɯÞàÎÓëËÈÑëɯ ŊÜÑëÊàɯ ÎÜÔýȭɯ 3ÌÎÖɯ Ú×ÌÊàŗÒÜɯ ÑÌËÕÈÒɯ
ÕÐÌɯ×ÖÊÏÞÈÓÈÔɯ×ÙáàɯËÜŊàÔɯÞàÚÐėÒÜȭɯ/ÖÞÖËÜÑÌɯÚÐÓÕÌɯÞàËáÐÌÓÈÕÐÌɯ
ĭÓÐÕàɯÞà×ÈÙÖÞÜÑëÊÌÑɯ×ÙáàɯÎÞÈėÛÖÞÕàÊÏɯÞàËÌÊÏÈÊÏȭɯ9ÞÐýÒÚáÈɯÛÖɯ
ÖËÞÖËÕÐÌÕÐÌɯÖÙÎÈÕÐáÔÜȭɯ
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-ÈÑÎÖÙÚáÈɯËÐÌÛÈɯÕÈɯ×ÐÌÚáëɯÞàÊÐÌÊáÒýɯÚÒėÈËÈɯÚÐýɯá ÊÏÐ×ÚĞÞȮɯ
ÊáÌÒÖÓÈËàɯÐ ÎÈáÖÞÈÕÌÎÖɯÕÈ×ÖÑÜȭɯ/ÖɯÛàÔɯÕÈ×ÙÈÞËýɯÔÜÚÐɯÉÖ-
ÓÌîɯÕÐÌɯÛàÓÒÖɯÉÙáÜÊÏȮɯÈÓÌɯÐ ÔÐýĭÕÐÌȭ
*ÐÌËàĭɯÕÖÚÐėÖɯÚÐýɯÊáÌÒÖÓÈËýɯÕÈɯÒÈŊËëɯÞàÊÐÌÊáÒýȭɯ1áÌÊáà-

ÞÐĭÊÐÌȮɯ×ÖɯËėÜÎÐÔɯÞàÚÐėÒÜɯÒÈÞÈėÌÒɯÊáÌÒÖÓÈËàɯáÕÈÊáÕÐÌɯ×Ö-
×ÙÈÞÐÈɯÚÈÔÖ×ÖÊáÜÊÐÌȭɯ/Öɯ×ÙÖÚÛÜɯÚáàÉÒÖȮɯÊÏÖîɯÔÐÕÐÔÈÓÕÐÌȮɯ
×ÖËÕÖÚÐɯÚÐýɯÛÌÔ×ÌÙÈÛÜÙÈɯÊÐÈėÈȭɯ)ÌÚÛɯÛÖɯáÈÓÌËÞÐÌɯÒÐÓÒÈɯÚÌÛÕàÊÏɯ
ÚÛÖ×ÕÐÈɯ"ÌÓÚÑÜÚáÈȮɯÈÓÌɯËÓÈɯÖÙÎÈÕÐáÔÜɯÉÈÙËáÖɯËÜŊÖȭ
3ėÜÚáÊáÌɯÊáÌÒÖÓÈËà – w ÎÖÙáÒÐÌÑɯÑÌÚÛɯÐÊÏɯÕÈÑÞÐýÊÌÑɯɬɯÕÐÌňÓÌɯ

×Ö×ÙÈÞÐÈÑëɯÛÌÙÔÐÒýɯÊÐÈėÈȮɯÈÓÌɯÌÕÌÙÎÌÛàÊáÕÐÌɯÚëɯÕÐÌÚÛÌÛàɯÕÐÌ-
×ÙáàËÈÛÕÌȭɯ (ÊÏɯÛÙÈÞÐÌÕÐÌɯ×ÖÊÏėÈÕÐÈɯ×ÙÈÞÐÌɯÛàÓÌɯÌÕÌÙÎÐÐȮɯ ÐÓÌɯ
ÚÈÔÌɯËÖÚÛÈÙÊáÈÑëȭɯ3ÖɯÑÌÚÛɯÛÈÒȮɯÑÈÒɯ×ÖɯÉÈÙËáÖɯÖÉŗÛàÔɯ×ÖÚÐėÒÜȭɯ
-ÐÉàɯÚ×ÖŊàÓÐĭÔàɯËÜŊÖɯÕÖÞÌÑɯÌÕÌÙÎÐÐȮɯÈ ÊáÜÑÌÔàɯÚÐýɯÉÈÙËáÐÌÑɯ
áÔýÊáÌÕÐɯÕÐŊɯ×ÙáÌËɯ×ÖÚÐėÒÐÌÔȭ
/ÖɯÊÈėÖËáÐÌÕÕÌÑɯÞàÊÐÌÊáÊÌɯÞÈÙÛÖɯÔÐÔÖɯ×ÖÛýŊÕÌÎÖɯáÔýÊáÌ-

ÕÐÈɯáÑÌĭîɯÎÖÙëÊëɯÒÖÓÈÊÑýɯÓÜÉɯÊÏÖîÉàɯÖÉÐÈËɯÕÈɯÒÖÓÈÊÑýȭ
2×ÖÙÈɯÐÓÖĭîɯÎÖÙëÊàÊÏɯÕÈ×ÖÑĞÞɯÚÒÜÛÌÊáÕÐÌɯÜáÜ×ÌėÕÐɯÕÈË-

áÞàÊáÈÑÕÌɯÜÉàÛÒÐɯ×ėàÕĞÞɯÞ ÖÙÎÈÕÐáÔÐÌȭɯ6ÈÙÛÖɯÞà×ÐîɯÛÌŊɯ
ËÜŊëɯÚáÒÓÈÕÒýɯȹÓÌ×ÐÌÑɯËÞÐÌȺɯÚÖÒÜɯá ÊáÈÙÕÌÑɯ×ÖÙáÌÊáÒÐȭɯ,ÕÐÌÑɯ
ÞÈÙÛÖĭÊÐÖÞàɯȹÖɯËáÐÞÖȵȺɯÑÌÚÛɯÞ ÛàÔɯÞà×ÈËÒÜɯÚÖÒɯ×ÖÔÈÙÈĘ-
ÊáÖÞàƙƙȭɯ4ÕÐÒÈÑÔàɯ ÑÈÒɯÔÖÙÖÞÌÑɯ áÈÙÈáàɯ×ėàÕĞÞɯÖ ÕÈáÞÐÌɯ
ȬÕÈ×ĞÑɂȭ

ƙƙ  ɯ-ÈËáÞàÊáÈÑÕÈɯ×Ö×ÜÓÈÙÕÖĭîɯÚÖÒÜɯ×ÖÔÈÙÈĘÊáÖÞÌÎÖɯÞàÕÐÒÈɯ
á ÑÌÎÖɯÕÈÑÕÐŊÚáÌÑɯÚ×ÖĭÙĞËɯÚÖÒĞÞɯÊÌÕàɯÕÈɯÙàÕÒÈÊÏɯĭÞÐÈÛÖÞàÊÏȮɯÊÖɯ
ÑÌÚÛɯÚÒÜÛÒÐÌÔ ÎÐÎÈÕÛàÊáÕÌÑɯ×ÙÖËÜÒÊÑÐȭɯ)ÌĭÓÐɯÊÏÖËáÐɯÖ ÞÈÙÛÖĭîɯÙáÌÊáà-
ÞÐÚÛëɯËÓÈɯÖÙÎÈÕÐáÔÜȮɯÞà×ÙáÌËáÈÑëɯÎÖɯáÕÈÊáÕÐÌɯÚÖÒÐɯá ÊáÈÙÕÌÑɯ×Ö-
ÙáÌÊáÒÐȮɯÈ ÛÈÒŊÌɯÈÙÖÕÐÐȭɯ&ÖËÕÌɯ×ÖÓÌÊÌÕÐÈɯÚëɯÛÈÒŊÌɯÚÖÒÐɯÞÈÙáàÞÕÌȭɯ3Ìɯ
ÚëɯÞ /ÖÓÚÊÌɯÊÖÙÈáɯÉÈÙËáÐÌÑɯ×Ö×ÜÓÈÙÕÌȮɯÞÐýÊɯáÈ×ÌÞÕÌɯÞɯÕÐÌËėÜÎÐÔɯ
ÊáÈÚÐÌɯáÕÈÊáÕÐÌɯÚÛÈÕÐÌÑëȭ



Odpadki
3ÈÔɯÎËáÐÌɯÔĞÞÐÔàɯÖ ×ÖÚÐėÒÈÊÏȮɯáÈÞÚáÌɯ×ÖÑÈÞÐÈɯÚÐýɯ×ÙÖ-

ÉÓÌÔɯÙÌÚáÛÌÒȮɯÖË×ÈËÒĞÞȮɯÖÎÙàáÒĞÞȮɯÚÒĞÙÌÒɯÖÞÖÊĞÞȮɯÚÒÖÙÜ-
×ÌÒɯÑÈÑȮɯ×È×ÐÌÙĞÞɯÐ ÐÕÕàÊÏɯÖ×ÈÒÖÞÈĘȭɯ)ÌÚÛɯÛÌÎÖɯÊÈėÒÐÌÔɯÚ×ÖÙÖɯ
i áÈÞÚáÌɯÕÈɯÞàÊÐÌÊáÊÌɯÞÈÙÛÖɯÔÐÌîɯ×ÙáàɯÚÖÉÐÌɯÊÏÖîÉàɯÔÈėëɯÙÌ-
ÒÓÈÔĞÞÒýɯËÖɯáÉÐÌÙÈÕÐÈɯÛàÊÏɯĭÔÐÌÊÐȭɯ.ÊáàÞÐĭÊÐÌɯ×ÖɯÞàÊÐÌÊáÊÌɯ
ÞàÙáÜÊÈÔàɯÛÖɯËÖɯÔťÈÕÌÎÖɯĭÔÐÌÛÕÐÒÈȭɯ)ÌĭÓÐɯÊÏÊÌÔàɯáÈɯÑÈÒÐĭɯ
ÊáÈÚɯáÕĞÞɯÖËÞÐÌËáÐîɯÛÖɯÚÈÔÖɯÔÐÌÑÚÊÌɯÐ ÕÐÌɯÔÐÌîɯÖËÙÜÊÏĞÞɯ
ÞàÔÐÖÛÕàÊÏȮɯÞėÈĭÊÐÞÐÌɯÕÐÌɯÔÈÔàɯÐÕÕÌÎÖɯÞàÑĭÊÐÈȮɯÑÈÒɯáÈÉÐÌ-
ÙÈîɯáÌɯÚÖÉëɯÞÚáàÚÛÒÐÌɯÖË×ÈËÒÐȭ
2×ÖÙÈɯ ÐÓÖĭîɯÕÈËáÞàÊáÈÑÕÐÌɯÜÞÙÈŊÓÐÞÐÖÕàÊÏɯÖÚĞÉɯáÉÐÌÙÈɯ

ÛÈÒŊÌɯĭÔÐÌÊÐɯ×ÖáÖÚÛÈÞÐÖÕÌɯÕÈɯėÖÕÐÌɯ×ÙáàÙÖËàɯ×ÙáÌáɯÐÕÕàÊÏȭɯ
9ÉÖŊÕàɯÛÖɯáÞàÊáÈÑɯÐ ÊÏàÓýɯ×ÙáÌËɯÕÐÔÐɯÊáÖėÈȮɯÈÓÌɯáÌɯÞáÎÓýËĞÞɯ
ÎėĞÞÕÐÌɯÏÐÎÐÌÕÐÊáÕàÊÏɯÙÈËáýɯËÖÉÙáÌɯ×ÙáÌÔàĭÓÌîɯÌÞÌÕÛÜÈÓÕÌɯ
ÕÈĭÓÈËÖÞÕÐÊÛÞÖȭ
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