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~Wydawac by sie mogto, ze niewidomi i motocyklisci to
dwie na tyle rézne grupy, Ze nie mozna ich ztozy¢ w jedng
catosé. Temu twierdzeniu zadato ktam stowarzyszenie
Motocyklisci dla Dzieci, ktére postanowito otworzy¢ sie
na srodowisko osob niewidomych i stabowidzgcych”

jestesmy razem

Niewidomi spetniajg marzenia na motocyklach
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He_Ipowe refleksje
Kalbarczyk

Do kogo adresujemy nasz Help? Dla kogo ma
by¢ interesujacy, komu witasciwie ma pomagac
i komu ma sie przydac? Fundacja Szansa dla Nie-
widomych, a wczesniej firma Altix, wydaja go od
roku 1992, mieliSmy wiec okazje wielokrotnie
omawiac te kwestie. Gdy wiasnie w tym roku Help
zmienia swoja forme z kwartalnika na miesiecznik
uznali$my, ze po raz kolejny nalezy sie nad tym
zastanowic.

Czy Help jest po prostu dla niewidomych, czy
moze bardziej dla stabowidzacych? Co z ich otocze-
niem, czyli osobami widzacymi, ktérzy maja bliski
kontakt z naszym Srodowiskiem? Artykuty i tresci,
ktdre tu zamieszczamy, catkowicie zalezg przeciez od
tego ustalenia. Mimo, ze decyzja ta jest waznaii pilna,
trudno nam ja podja¢. Z jednej strony chcemy przeka-
zywac nasze wiadomosci, poglady i refleksje niewido-
mym, dzieki czemu by¢ moze beda mogli lepiej radzi¢
sobie w zyciu. Z drugiej strony misja pisania o swiecie
dotyku i dZwieku i wyjasniania osobom widzacym na
czym to polega, wydaje sie jeszcze wazniejsza. Jaka
decyzje powinnismy podja¢?

Helpowe refleksje - jestesmy razem

s\
ﬁ#

estesmy razem

Postanowilismy kontynuowa¢ dotychczasowa
$ciezke. Polega ona na uwzglednieniu obu grup
czytelnikéw. Piszemy wiec do niewidomych i stabo-
widzacych, jak réwniez ich otoczenia, czyli rodzin,
grona przyjaciot, urzednikéw, ktérzy zatatwiajg nasze
sprawy jako petentéw, nauczycieli, ktérzy ucza na-
szych nastepcow, pracownikéw rozmaitych instytugji,
ktérzy maja z nami do czynienia.

Mowi sie, ze 0séb z pewnymi ubytkami wzroku
jest w Polsce nawet 2.7 min. Jesli to prawda, tych oséb
razem z ich otoczeniem jest pewnie okoto 10 min. Czy
to prawda? Trudno powiedzie¢. Na pewno catkowicie
niewidomych jest okoto 15 tys. Osob, ktdre naprawde
Zle widza jest okoto 100 tysiecy. Skad sie bierze liczba
2.7 mIn? Chodzi o osoby, ktére na co dzien odczu-
wajg dyskomfort z powodu wzroku. Nie widzg zbyt
matych liter w ksigzkach i wymagaja powiekszenia
obrazu. Nie moga odczytac ogtoszen na plakatach
i bilboardach. Widza sceny w filmie emitowanym
w telewizji, ale nie moga odczytac napiséw na pasku
informacyjnym itd. Kazdego niewidomego i stabowi-
dzacego otaczajg ludzie petnosprawni - przeciez nie
jedna osoba, lecz co najmniej kilka, albo kilkanascie.
Wspomniana liczba 10 mln oséb z pewnoscig nie jest
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niewtfasciwa. Czy zatem nasz Help jest wydawany dla
catej tej grupy? Szczerze mowigc wyglada na to, ze
wiasnie tak jest.

Jak mozna pisa¢ do tak réznych oséb jak niewi-
domi i ich otoczenie? Przeciez sg to dwa odmienne
srodowiska. Dawno temu zdecydowalismy jak to
moze i powinno by¢ realizowane. Do oséb widza-
cych piszemy o naszym $wiecie, to znaczy o tym, jak
w nim egzystujemy. Wyjasniamy na czym polega zy-
cie, w ktérym sie nie widzi lub widzi niewiele, a wzrok
jest lepiej lub gorzej zastepowany przez inne zmy-
sty. Okazuje sie, ze te ,inne zmysty” zazwyczaj nie sg
w przypadku ludzi zdrowych w kwestii wypetnienia
roli wzroku rozwijane. Widzacy moga przeciez za-
mkna¢ oczy i prébowac tak dziata¢ na przyktad przez
jedna godzine, by wiedzie¢ jak to jest, ale raczej tego
nie robia. Stad biora sie takie scenki, jak rozmawianie
z innymi widzacymi z pominieciem niewidomych -
byle tylko patrze¢ w oczy rozmoéwcy. Kiedy indziej
nie wiedzg jak podejs¢ i cos wyjasni¢. Wolg wiec wca-
le nie podchodzi¢. Jak deskrybowac¢ niewidomemu
film, gdy na ekranie duzo sie dzieje, a w warstwie
dzwiekowej niemal nic? Jak opisa¢ krajobraz, gdy
brakuje stow adekwatnych do tego, co sie widzi? Dla
0s0b widzacych s3 to trudne zagadnienia gtéwnie
dlatego, ze nieprzemyslane. Nasz Help ma ambicje
uzupetniania tych brakow. Uczymy petnosprawnych
czytelnikdw rozumienia naszego srodowiska, jego
mozliwosci i trudnosci, zalet i wad.

Znakomicie, tyle ze Help jest adresowany réwniez
do samych niewidomych i stabowidzacych! Co mamy
do powiedzenia naszym czytelnikom? Przeciez oni
wszystko wiedzg i rozumieja. Nie widzac sami do-
$wiadczajg Swiata, o ktérym opowiadamy. Po co wiec
mowi o tym Help, gdy ewentualni czytelnicy wiedza
wiecej niz autorzy naszych artykutow?

Ot6z jest wazny powdd, dla ktérego warto wy-
dawac Help z myslg o niepetnosprawnych wzroko-
wo. Staramy sie wyjasnia¢, na czym polegaja réznice
pomiedzy wymienionymi grupami czytelnikow. Za-
lezy nam na tym, by niewidomi wiedzieli, jaki jest
$wiat ludzi widzacych. Co z kolei oni wiedzg i jak nas
postrzegaja? W czym mogg nam pomac, a co jest
nierealne? Opisujemy wiec charakter obu grup, ich
wzajemne relacje. Zwracamy uwage na niedostatki
komunikatéw kierowanych wzajemnie przez obie te
grupy. Dobrym na to przykfadem jest przekazywanie
informacji o aktywnosci fizycznej, a nawet sportowej

OD REDAKCIJI s

niewidomych. To wazny dla os6b petnosprawnych
komunikat. Dla ludzi, ktorzy s przekonani, jak nie-
wiele moze umie¢ osoba niewidoma, wiadomos¢
o fantastycznych osiggnieciach niewidomego spor-
towca jest wrecz sensacyjna. Z drugiej strony bardzo
wazne jest uswiadomienie niewidomych o tym, ze
ludzi widzacych tego rodzaju wiadomosci zaskakuja.
Opowiadanie jacy jestesmy dziata na rzecz akceptacji
i otwarcia sie na nas. To z kolei powinno powodowac,
ze majac szanse na bliskie kontakty zinnymi, staramy
sie do nich upodobnié. W naszej opinii na tym pole-
ga prawdziwa integracja. A wiec nie chodzi o teore-
tyczna deklaracje — badzmy razem, lecz o praktyczne
wdrozenie tej idei. W ten oto sposob naszym hastem
przewodnim stato sie:,Jestesmy razem’, co z jednej
strony jest zyczeniem nie znoszacym sprzeciwu, jak
rowniez konstatacja faktu, ze kto tylko moze, juz teraz
jest razem.

W naszej opinii w najbardziej spektakularny
sposob realizuja te misje autorzy trzech artykutéw
wskazanych na oktadce. Niewidomy medalista z Rio,
ludzie, ktérzy zachecaja niewidomych do jazdy na
motocyklach oraz niemal niewidomy fotograf, zafa-
scynowany robieniem zdje¢, najbardziej zblizajg do
siebie obie grupy naszych czytelnikédw — niewido-
mych i stabowidzacych do oséb petnosprawnych.
Inni autorzy pisza w tym samym tonie. Help jest po-
Swiecony integracji, ktéra utatwia wiedza o tym, jacy
jestesmy. Prawdziwy proces rehabilitacji oraz sku-
teczne przeksztatcanie otoczenia, by byto dostepne
dla niewidomych, utatwiaja realizacje naszego celu.
Nie pozostaje nic innego jak naméwi¢ Panstwa do
lektury. Juz samo przejrzenie Helpa i zapoznanie sie
z przedstawionymi tutaj zdjeciami przynosi ogromny
pozytek. Co dopiero odczytanie zamieszczonych tu
artykutéw! Zapraszamy wiec do zapoznania sie z bez-
wzrokowymi dyscyplinami sportu, czyli tyflosportem.
To fascynujace, gdy niewidomi zdobywajg medale
olimpijskie, jezdzg na motocyklach lub rowerach,
graja w pitke lub ping-ponga. Jak sie okazuje, moga
takze uktadac kostki Rubika. Prawda, ze swiat dba
réwniez o nas?

hel

jestesmy razem

o

help - wiedzie¢ wiecej nr 2 (29) 2018 5



Bl WYDARZENIA

Paraolimpijskie emocje

PygnNGan% 3
SKING woi o .

Elena Swithska

Igrzyska olimpijskie to najstarsza i zarazem naj-
wieksza miedzynarodowa impreza sportowa na
Swiecie. Wywodzi sie ze starozytnej Grecji. Igrzyska
organizowane sg co 2 lata, na przemian w kategorii
sportow letnich i zimowych. Nowozytne letnie igrzy-
ska olimpijskie rozgrywane sg od 1896 r. (Ateny), zas
zimowe od 1924 r. (Chamonix). Hasta, jakie przyswie-
cajg olimpiadom, to szlachetne wspotzawodnictwo
i braterstwo wszystkich narodéw. Oficjalnym mot-

tem igrzysk jest facinskie zdanie:, Citius Altius Fortius”

oznaczajace:,Szybciej, Wyzej, Mocniej”W igrzyskach
moga brac udziat wszyscy sportowcy, pod warun-
kiem zakwalifikowania sie. Przed powstaniem igrzysk
paraolimpijskich sportowcy niepetnosprawni byli
dopuszczani do udziatu w olimpiadach. Pierwszym
zawodnikiem z niepetnosprawnoscia byt amerykan-
ski gimnastyk George Eyser. Miat proteze nogi. Wy-
startowat w 1904 roku. Skad wiec wziat sie pomyst na
osobne igrzyska dla 0séb z niepetnosprawnoscia?

Inicjatorem igrzysk paraolimpijskich byt Ludwig
Guttmann, lekarz neurolog. Juz wczesniej organi-
zowat zawody sportowe dla weteranéw wojennych
z urazami rdzenia kregowego. Celem Guttmana,
byto stworzenie elitarnej konkurencji dla oséb

petnosprawnych w sportach tych samych katego-
rii. Organizowane przez Guttmana zawody skupiaty
wokot siebie ludzi petnych pasjii sportowego ducha,
lubigcych rywalizacje. Dysfunkcje fizyczne nie stano-
wity dla nich zadnej przeszkody w aktywnym zyciu.

Pierwsze igrzyska paraolimpijskie odbyty sie
w Rzymie w 1960 roku. Byty to igrzyska letnie.W 1976
roku zorganizowano pierwsza edycje paraolimpij-
skich igrzysk zimowych. Obie imprezy niejako za-
czety by¢ ze sobg powigzane od roku 1988. Od tego
czasu igrzyska paraolimpijskie odbywaja sie w tym
samym miejscu i czasie co igrzyska olimpijskie. Na-
wigzuje do tego bezposrednio nazwa wydarzenia -
paraolimpiada Przyimek grecki,para” oznacza,obok’,
.przy”. Mottem paraolimpiady jest ,Dusza w ruchu”.
Paraolimpijczycy wydolnoscia fizyczna w niczym nie
ustepuja petnosprawnym sportowcom olimpijskim.
Ich umiejetnosci znacznie przewyzszaja mozliwosci
cztowieka, ktory sportowcem nie jest. Doskonatym
przyktadem mistrzostwa olimpijskiego jest Natalia
Partyka, polska tenisistka stotowa, urodzona bez
prawego przedramienia. Natalia z powodzeniem
wystartowata zaréwno na olimpiadzie, jak i na para-
olimpiadzie w Pekinie w 2008 roku.
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Pierwsze igrzyska paraolimpij-
skie odbyty sie w Rzymie w 1960
roku. Byty to igrzyska letnie.
W 1976 roku zorganizowano

pierwsza edycje paraolimpijskich
igrzysk zimowych. Obie imprezy
niejako zaczety byc ze soba powia-
zane od roku 1988.

Z uwagi na réznorodnos$¢ niepetnosprawnosci
zawodnikéw paraolimpijskich, niezbedna byta kla-
syfikacja sportowcéw do odpowiednich kategorii.
Paraolimpijczykow dzieli sie wiec na szes¢ gtéwnych
kategorii: po amputacji, porazenie mézgowe, niepet-
nosprawnos$¢ intelektualna, wézek inwalidzki, nie-
widomi oraz,,Les Autres” (,inni”). Do ostatniej z tych
kategorii naleza sportowcy z niepetnosprawnoscia,
ktéra nie nalezy do pozostatych, czyli np. osoby ze
stwardnieniem rozsianym. Nas oczywiscie najbar-
dziej interesuje kategoria,niewidomi”. Sg to wszyscy
zawodnicy z dysfunkcjami wzroku: osoby jednoocz-
ne, niedowidzace i catkowicie niewidome. Na uwage
zastuguje fakt, iz w tej kategorii przewodnikéw oséb
niewidomych uwaza sie za cze$¢ zespotu. W przy-
padku dobrych wynikéw obydwoje s3 nominowani
do nagrody.

W tym roku, w dniach 9-18 marca odbyty sie XII
Zimowe Igrzyska Paraolimpijskie w Pjongczangu.
W igrzyskach wzieto udziat oSmioro polskich sportow-
cow oraz ich trzech przewodnikéw. Polacy wystapili

PyeongChang 2018™

PARALYMPIC GAMES

(@
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w czterech dyscyplinach: w narciarstwie alpejskim
i biegowym oraz biathlonie i parasnowboardzie.
W kategorii ,niewidomi” wystartowali:

" Piotr Garbowski - narciarz biegowy (przewod-
nik Jakub Twardowski)

" Maciej Krezel - alpejczyk (przewodnik Anna
Ogarzynska w grupie narciarzy niedowidza-
cych)

®  tukasz Kubica - narciarz biegowy (przewodnik
Wojciech Suchwatko).

Pozostali zawodnicy to:

= Kamil Rosiek — narciarz biegowy

= Witold Skupien - narciarz biegowy (wicemistrz
$wiata w sprincie stylem dowolnym)
Woijciech Taraba - parasnowboardzista
Iweta Faron — narciarka biegowa
Igor Sikorski — alpejczyk, wicemistrz swiata
w slalomie.

Paraolimpijczycy z kategorii,,niewidomi” wypadli
nastepujgco:

Maciej Krezel w supergigancie (mezczyzni niewi-
domi i niedowidzacy) zajat 12 miejsce. tukasz Kubica
w kategorii narciarstwo zajat 16 miejsce. Piotr Gar-
bowski w biegu narciarskim na 20 kilometréow upla-
sowat sie na 9 miejscu.

Z medalem z Pjongczangu wrécit Igor Sikorski.
W dyscyplinie slalom gigant (zawodnicy siedzacy)
zdobyt wysokie, 3 miejsce. Pozostali cztonkowie
kadry olimpijskiej niestety bez medali. Iweta Faron
(biathlon) miata pecha, tuz przed startem zepsut jej
sie karabin i w efekcie, startujgc z pozyczonym, zajeta
15 miejsce. Witold Skupien w biegu narciarskim na 20
km uplasowat sie na 5 miejscu. Najwiecej pecha miat
Wojciech Taraba, gdyz ulegt wypadkowi podczas tre-
ningu przed olimpiada i nie wystapit na igrzyskach.

Rekordzistg pod wzgledem liczby startow w igrzy-
skach jest Kamil Rosiek, ktory trzykrotnie startowat
na paraolimpiadach: w Turynie, Vancouver i Soczi.
On tez dostapit zaszczytu bycia choragzym reprezen-
tacji podczas ceremonii otwarcia igrzysk. Dotychczas
polska reprezentacja w zimowych igrzyskach zdobyta
44 medale: 11 ztotych, 6 srebrnych i 27 brazowych. Na
poprzednich zimowych igrzyskach w Soczi nikomu
z kadry paraolimpijskiej nie udato sie stana¢ na po-
dium.

help - wiedzie¢ wiecej nr 2 (29) 2018 7
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Paraolimpijczycy kochaja rywalizacje sportowa
tak samo jak ich petnosprawni koledzy. Towarzysza
im takie same sportowe emocje: duch walki, prze-
tamywanie barier psychicznych i fizycznych. Ich de-
terminacja w dazeniu do celu jest nieporéwnywalna
Z niczym innym.

Niestety, mimo tylu wspdlnych wartosci, istniejg
spore réznice. Jak na dtoni wida¢ dysproporcje w fi-
nansowaniu, promocji w mediach i zaangazowaniu
sponsorow. Jest to réwniez widoczne w znikomym
poparciu spotecznym i politycznym dla tego typu
imprezy sportowej. Jednak mimo trudnosci, ruch pa-
raolimpijski w Polsce ciggle sie rozwija. W tym roku
Polski Komitetu Paraolimpijski obchodzi 20-lecie ist-
nienia. Poczta Polska uhonorowata paraolimpijczy-
kéw przygotowujac po raz drugi okolicznosciowy
znaczek. Pierwszy znaczek wydano z okazji letniej
paraolimpiady w Rio de Janeiro.

Trudno zrozumiec¢ dlaczego sporty niepetno-
sprawnych nie sg popularyzowane i nalezycie doce-
nione. Kazdy sportowiec dazy do tego, aby pobi¢ swoj
wtasny rekord, by¢ kazdego dnia lepszym o utamek
sekundy. Sportowcy niepetnosprawni oprécz tego, ze

Paraolimpijskie emocje

daza do jak najlepszego wyniku, daja dobry przyktad
na to, ze walka z wtasnymi ograniczeniami jest w za-
siegu reki. Sport to dla niepetnosprawnych najlepsza
rehabilitacja z mozliwych. Cwiczacym poprawia sie
kondycja fizyczna, sportowcy nawigzuja znajomosci,
a przede wszystkim maja w zyciu nowy cel.

Paraolimpijczycy stanowig godny nasladowania
wzor, nie tylko dla oséb zmagajacych sie z wiasny-
mi niepetnosprawnosciami. W mysl zasady, czym
skorupka za mtodu nasigknie, powinno sie potozy¢
ogromny nacisk na pokazanie niepetnosprawnym
dzieciom i mtodziezy mozliwosci jakie niesie za sobg
aktywnosc fizyczna. Jednak bez odpowiedniego wy-
posazenia, bez kampanii promujacej kulture sportu
niepetnosprawnych, nie da sie zarazi¢ dzieci i mto-
dziezy tym bakcylem. Daje sie réwniez odczu¢, ze
spoteczenstwo nie bardzo pojmuje idee parasportow
i powtarza szkodliwe i niesprawiedliwe opinie. A to
wszystko z niewiedzy. Nawigzujgc do hasta paraolim-
piady miejmy jednak nadzieje, ze mimo wszelkich
przeciwnosci,Dusza w ruchu” uleci wysoko, a propa-
gowanie, krzewienie i upowszechnianie zasad oraz
idei paraolimpizmu stanie sie faktem.
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Wedtug oficjalnych zalecen WHO, osoby doroste
powinny przeznacza¢ minimum 150 minut tygodnio-
wo (czyli $rednio troche ponad 20 minut dziennie)
na umiarkowang aktywnosc fizyczna lub 75 minut na
aktywnos¢ intensywng (nieco ponad 10 minut dzien-
nie). Jak wprowadzi¢ te zalecenia w zycie, jesli do tej
pory nie bylismy zbyt aktywni? Wyrobienie nawyku
regularnych ¢wiczen jest trudne dla wiekszosci ludzi.
Dla os6b zmagajacych sie z utratg wzroku wyjscie na
basen czy przejazdzke rowerem wigze sie zdodatko-
wym zestawem przeszkdd, ktéry tym bardziej znie-
checa do porzucenia kanapy i pilota od telewizora.

Postanowitam dokonac przegladu Internetu, zeby
sprawdzi¢, ktére formy ruchy sg szczegdlnie lubiane
przez osoby niedowidzace i niewidome w réznych
krajach. Mam nadzieje, ze ten przeglad zainspiruje
Czytelnikoéw —zarowno tych, ktérzy przygode ze spor-
tem chcieliby zacza¢ od zera lub po dtuzszej przerwie,
jak i tych wysportowanych, ktérzy poszukuja zupet-
nie nowych wrazen. Jezeli natomiast sa wérod Was
osoby, ktore maja swoje ulubione sporty przyjazne
niewidomym i niedowidzacym, chetnie o nich prze-
czytam. Piszcie do mnie na adres elzbieta.bednarek@
gmail.com.

CO WIECIE O SWIECIE?

Maribel Steel, niewidoma pisarka, blogerka i edu-
katorka z Melbourne w Australii najbardziej lubi ener-
giczne spacery w miejskim ogrodzie botanicznym.
Wygodne, szerokie, zwirowe $ciezki biegngce posréd
bujnej zieleni pozwalajg poczuc sie pewnie w trakcie
spaceru. Ogréd botaniczny w Melbourne jest popu-
larnym miejscem odwiedzanym przez wielu space-
rowiczéw i uprawiajacych jogging, dlatego oprocz
kontaktu z niesamowita roslinnoscia, mozna w nim
doswiadczy¢ zywej, energicznej atmosfery. Na mar-
ginesie warto doda¢, ze na terenie ogrodu, podob-
nie jak w obiektach tego typu w Polsce, zabroniona
jest jazda na rowerach, deskorolkach, hulajnogach
i wrotkach. Dzieki temu niedowidzacy spacerowicze
nie musza obawiac sie zderzenia z nieuwaznym lub
lekkomys$lnym rowerzystg czy wrotkarzem.

Mary Hiland, emerytowana dyrektor zarzadzajaca
Amerykanska Rada do Spraw Niewidomych w Ohio,
oprocz zazywania spacerow ¢wiczy przy uzyciu
niewielkiej trampoliny z uchwytem zabezpieczaja-
cym przed upadkiem. Zdaniem Mary to najprostsze
i najtansza metoda, zeby ¢wiczy¢ przyjemnie i bez-
piecznie. Kolejna zaletg trampoliny jest mozliwos¢
stopniowania wysitku — w zaleznosci od aktualnej
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kondycji mozna intensywnie skaka¢ w rytm ulubio-
nej muzyki, albo po prostu zrobi¢ sobie delikatng
rozgrzewke. Trampolina zajmuje mniej miejsca niz na
przyktad bieznia czy rower stacjonarny (takze wymie-
niane przez wielu niewidomych jako lubiana przez
nich forma aktywnosci), a do tego niektére modele
mozna ztozy¢ i schowac¢ w miejsce, gdzie nie beda
zawadzad. Jest tez stosunkowo niedroga w poréwna-
niu do biezni, orbitrekdw i innych domowych maszyn
sportowych.

W Irlandii NCBI (Narodowa Rada do Spraw Nie-
widomych w Irlandii) organizuje dla swoich benefi-
cjentow wiele wydarzen sportowych o charakterze
rekreacyjnym, takich jak grupowe przebiezki w par-
kach lub piesze wedréwki wsréd natury. Dla bardziej
wysportowanych i lubigcych wspoétzawodnictwo ist-
nieje natomiast mozliwos¢ przytaczenia sie do dru-
zyny NCBI startujgcej w maratonach i konkursach
biegowych. Zawodnikom z niepetnosprawnoscia
wzroku moze towarzyszy¢ osoba widzaca w cha-
rakterze przewodnika. Zesztoroczny mini maraton
kobiet w Dublinie, w kategorii niepetnosprawnych
wzrokowo, wygrata Niamh Delaney. Przed wygrana
startowata w mini maratonie od kilku lat. Bieganie to

Ulubione sporty niewidomychna swiecie

jej hobby oraz forma aktywnosci, ktérg w jej opinii
moze uprawiac bezpiecznie jako osoba stabowidza-
ca. Zdolnos¢ do pokonania linii mety jest dla Niamh
najlepszym sposobem, aby poczu¢ sie wolna i nie-
zalezna. Start w maratonie jest tez okazja do zbiera-
nia funduszy na wybrang organizacje charytatywna,
ktérg w przypadku Niamh jest NCBI.

Niewidomi w Niemczech moga wzig¢ udziat w za-
jeciach ze wspinaczki. Na pomyst zorganizowania
takich zaje¢ wpadt Johannes Egerer, trener wspinacz-
ki, kiedy podjat prace w Niemieckim Stowarzysze-
niu Niewidomych i Niedowidzacych. Uczestniczaca
w nich Jutta Ruetter, cztonkini Stowarzyszenia, opi-
suje zajecia jako bardzo odprezajace — wspinaczka
wymaga bowiem tak gtebokiego skupienia, ze zapo-
mina sie o wszystkich sprawach wywotujacych stres.
Roéwnoczesnie dla osob, ktdre wezesniej sie nie wspi-
naty, jest to interesujace doswiadczenie - zaskakujace
jestilu réznych chwytéw mozna uzy¢, ciato uczy sie
nowych, nieznanych wczesniej ruchéw, aktywuja sie
rzadko wykorzystywane miesnie. Scianke wspinacz-
kowa mozna badac¢ dotykowo, ale pomoc widzacych
niekiedy pozwala szybciej znalez¢ optymalny chwyt.
Pomystodawca zaje¢ opisuje je jako bardzo satysfak-
cjonujace i rozwijajace takze dla niego jako trenera
- wymagaja bowiem precyzyjnego i uwaznego for-
mutowania instrukcji, na ktore nie zawsze wystarcza-
jaco zwraca sie uwage pracujac z widzacymi.

Na koniec pamietajmy o tym, ze wazne jest nie
tylko to, ile czasu przeznaczamy na ¢wiczenia, ale tez
co robimy przez reszte dnia, w szczegolnosciile czasu
spedzamy w pozycji siedzacej. Zdaniem ekspertow
siedzenie jest najbardziej podstepng forma bezru-
chu - z pozoru wydaje sie bezpieczne i naturalne,
a tymczasem liczne badania naukowe wykazaty, ze
spedzanie kilku godzin dziennie w pozycji siedza-
cej wiaze sie z krotsza dtugoscia zycia niezaleznie
od poziomu aktywnosci fizycznej przez reszte dnia.
Wyrobienie nawyku regularnego wstawania z fotela,
zeby sie rozruszac, to najlepszy plan treningowy dla
poczatkujgcych. Opanowanie niesiedzenia do perfek-
¢ji pozwoli nam odniesc¢ petnie korzysci ze spacerow,
jogi, jazdy tandemem i kazdego innego sportu, kto-
remu poswiecimy nasz wolny czas.

SRR
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Ping, pong, pong, pon g...

Marek«Kalbarczyk

Kilka lat temu Fundacja Szansa dla Niewidomych
zainicjowata akcje promowania specjalnych dyscy-
plin sportowych, w ktérych mozna brac udziat bez
wzgledu na to, ile sie widzi. Zdecydowalismy sie na
jak najpowazniejszg promocje takiej aktywnosci spor-
towej, wobec czego skorzystalismy z wszelkich do-
stepnych dla nas okazji, by je pokazywac i wyjasniac.
Najefektywniej udaje sie to w trakcie edycji REHA FOR
THE BLIND IN POLAND.,Bawilismy sie”w show-down,
ktory jest specjalng, paraolimpijskg odmiang tenisa
stolowego w wersji przeznaczonej dla niewidomych.
Zorganizowalismy mecz, w ktérym wzieli udziat dwaj
profesjonalni sportowcy: z Czech i z Polski. Wtedy
wygrat Czech, a sprawozdawca byt sam Dariusz Szpa-
kowski. Rok p6zniej odbyt sie w tej dyscyplinie turniej
w randze mistrzostw Polski, w ktorej wzieto udziat
wielu zawodnikéw. W tym samym czasie zaintereso-
walismy sie strzelectwem laserowym, czyli dzwieko-
wym.To byt,strzat w dziesigtke” W zawodach chciato
wzig€ udziat tyle oséb, ze kolejka oczekujacych nie
miescita sie w wynajetej dla tego celu sali. Sport ten
przycigga ttumy przy kazdej okazji. Podobnie byto
réwniez podczas ostatniej REHA, zaréwno w Warsza-
wie, jak i w innych miastach, w ktorych miaty miejsce
wojewddzkie edycje konferencji.

Zaprezentowalismy takze golf dla niewidomych
i ponownie osiggnelismy pozytywne opinie. Organi-
zowalismy zawody i pokazy r6znych dyscyplin spor-
towych, ale tez quasi sportowych, na przyktad gry
planszowe: szachy, warcaby, reversi, chinczyk itd.

Najwiecej czasu i wysitku poswiecilismy jednak
ping-pongowi dla niewidomych. Dlaczego? Przede
wszystkim dlatego, ze stoty do tej gry mozna znalez¢
niemal wszedzie, gdzie gtdbwnym celem jest odpo-
czynek i rekreacja. Poza tym, nie ma co ukrywa¢, gdy
te specjalng gre wymyslitem ja, a jestem szefem tej
Fundacji, trudno sobie wyobrazi¢, by kto$ odwazyt
sie miec¢ krytyczng opinie o tym pomysle. Tymczasem
oczywiscie jest lepiej mie¢ obiektywne opinie. By¢
moze jednak gra sie po prostu spodobata, gdy widac
zafascynowane miny graczy z opaskami na oczach
lub po prostu niewidzacych.

Do gry w te odmiane ping-ponga potrzebny jest
zwykty stét do tenisa stotowego ze zdjeta siatka,
dwie paletki i normalne piteczki. Stét mozna usta-
wi¢ gdziekolwiek, a wiec zarbwno w domu, na sali
gimnastycznej, jak i na dworze, na przyktad w ogro-
dzie, na dziatce, obok boiska szkolnego itd. Nalezy
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dopilnowac, by stét majacy sta¢ na dworze byt odpor-
ny na warunki atmosferyczne. Inne stoty nie poradza
sobie zzimnem, deszczem czy Sniegiem.

Gracze s ustawieni po swoich stronach stotu, jak
w zwyktej grze. W meczu biorg udziat dwaj zawodnicy
i sedzia, ktory obserwuje odbicia, ocenia ich prawidto-
wosc i oblicza punkty. Dobry dla graczy sedzia,gania”
dookota stotu i podaje im piteczke, ktéra z kazdym
zdobytym (wzglednie straconym) punktem, wypada
na podtoze. Sami zawodnicy sg zajeci walkg i nie lubig
~ganiac¢”za piteczka. Jeszcze trudniej bytoby jg szukac
zawodnikom niewidzacym.

Zawodnicy trzymaja w rekach paletki (kazdy swo-
ja), ktore stuzg do odbijania piteczki. Niewidomych
graczy lub widzacych, ktérzy zdecydowali sie grac
z zastonietymi oczami, postugujacy sie tylko stuchem,
ktérych okreslamy wspdlnym mianem ,niewidzacy’,
dotycza zasady bezwzrokowego bronienia swojej
strony stotu. Oséb widzacych, ktére nie zastaniaja
oczu, dotycza trudniejsze warunki gry, dzieki czemu
szanse obu grup (niezaleznie od tego czy widza, czy
nie) s mniej wiecej wyrownane.

W czasie rozgrywki musi panowac¢ wzgledna ci-
sza, tzn. widownia powinna sie tak zachowywac, by
gracze mogli styszec piteczke odbijajaca sie od stotu.
W praktyce jest wiec mniej wiecej tak, jak w tenisie.
Podczas rozgrywki sala musi sie wyciszy¢. Dopiero
po zakonczeniu wymiany podan mozna,odetchnag¢”
i zareagowac oklaskami, owacjami, wzglednie jekami
zawodu.

W zwigzku z tym, ze mozna gra¢ na dwa sposoby:
wzrokowo oraz bezwzrokowo, wyrézniamy trzy moz-
liwe warianty gry:

a. Moga grac ze soba dwie osoby niewidzace. Kaz-
da z nich musi uderzac piteczke w taki sposob,
by — zanim dotrze do przeciwnika - odbita sie
od stotu trzykrotnie.

b. Moze niewidomy grac¢ z widzacym, ktory ma
dodatkowe utrudnienia - proporcjonalnie do
wiekszych mozliwosci wynikajacych z faktu, ze
tor lotu lecacej w jego strone piteczki jest mu
znany od momentu jej uderzenia paletka przez
przeciwnika. Niewidzacy gracze rozpoznaja ten
tor bardzo p6zno - czesto dopiero po trzecim
Lpingnieciu” piteczki o stot.

Ping, pong, pong, pong...

c. Moga takze gra¢ ze soba dwaj widzacy i maja
wtedy wybor - moga gra¢ na nasz sposoéb, albo
w zwyktego ping-ponga z siatka i standardo-
wymi zasadami tego sportu.

Z dotychczasowych doswiadczen wynika, ze naj-
lepiej wychodza mecze niewidomych z widzacymi.
Nie jest to ujma dla naszego projektu. Przeciwnie, bo
przeciez wtasnie o taki cel nam chodzito - integra-
cja. Niewidomi czesto nie majg co robi¢ w osrodkach
wczasowych, sanatoriach, hotelach - na przyktad gdy
jest zta pogoda lub brakuje interesujacego programu
pobytu. Widzacy ida na bilard, pitkarzyki, air hockey,
kregle, albo wiasnie na ping-pong. Nie wszystko da
sie zaadaptowac do potrzeb niewidomych, ale pin-
g-pong to umozliwit. Zmodyfikowane zasady nie sg
do konca zweryfikowane i wymagaja dopracowania,
jednak gra¢, czyli bawic sieg, rusza¢, odchudzag, inte-
growac sie da. Chodzito wtasnie o to, by i niewidomi
mogli sie bawi¢, ¢wiczy¢ i wspotzawodniczyc. Dzieki
temu projektowi mogga p6js¢ na ping-pong wsze-
dzie, gdzie znajdzie sie zwykly stotizagra¢ z kazdym
chetnym. Zasady sg takie, ze mozna je przedstawi¢
i wyjasni¢ w ciggu paru minut. Gra sprzyja aktywnosci
fizycznej, wyrabianiu refleksu, rozwijaniu korelacji
ruchowo-stuchowej.

Jak gra¢? Podobnie do zwyktego ping-ponga,
cho¢ ze znaczacymi modyfikacjami wynikajacymi
z potrzeby dostosowania zasad do gry bez wzroku.
Pierwszy zawodnik odbija piteczke, czyli podrzuca
piteczke i uderza w nig paletka. Rzut musi by¢ sen-
sownie zaplanowany i zrealizowany. Zawodnik wie,
gdzie skierowac pitke, by zaskoczy¢ przeciwnika. Cho-
dzi o to, by ten nie odbit jej z powrotem lub odbit
tak, by wyleciata na out. W kazdym razie zadaniem
gracza jest tak skierowac piteczke, by zdotata trafi¢
w stoth, a nastepnie nie zostata odbita i wyleciata na
out. Wtedy gracz podajacy dostaje kolejny punkt.
Zadaniem przeciwnika jest jednak dobrze zanalizo-
wac tor jej lotu i jg odbi¢ tak, by znowu odbita sie od
stotu, zaskoczyta pierwszego gracza i wyleciata po
jego stronie. Wtedy odbijajacy gracz dostaje punkt.
| tak dale;j.

Aby prosta, wzdtuz ktorej leci pitka, byta zidenty-
fikowana przez osobe niewidzaca, nalezy tak jg ude-
rzy¢, by odbita sie od stotu co najmniej trzykrotnie.
Okazato sig, ze tyle odbic jest potrzebnych oraz jest
wystarczajacych, by przy pomocy stuchu okreslic¢ kie-
runek jej lotu i przewidywac jej potozenie w czasie.
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Pitka moze odbijac sie wiecej niz trzy razy, ale to z ko-
lei za bardzo utatwia gre przeciwnikowi. Musi skakac
stosunkowo nisko, na wysokos¢ zblizong do rozmiaru
paletki, by niewidzacy gracz miat szanse obrony i jej
odbicia na druga strone stotu. Mozna powiedzie¢, ze
w ten sposob nasza gra jest nieco sptaszczona, dwu
i p6t wymiarowa, a nie w petni trzywymiarowa. Bez
wzroku nie da sie zidentyfikowac toru lotu piteczki,
gdy nie ograniczy sie wysokosci lotu, czyli trzeciego
wymiaru. Gdy pitka skierowana w strone gracza nie-
widzacego odbije sie mniej niz 3 razy, podajacy traci
punkt. Gdy podaje sie do gracza widzacego, piteczka
ma sie odbic tylko raz - jak w zwyktej grze. Za kazdym
razem piteczka moze odbijac sie w dowolnym punk-
cie na stole. Tak wiec osoba zagrywajaca do gracza
niewidzacego stara sig, by piteczka skakata po stole,
a ten drugi musi odbic ja raz i stara sie, by piteczka
odbita sie na koncu stotu po stronie widzacego prze-
ciwnika, by miat najwieksze trudnosci w jej odbiorze.
W obu przypadkach im predkosc¢ piteczki wieksza,
tym trudniej sie obronic.

Gracz niewidzacy broni tylko swojego konca stotu,
czyli krawedzi od lewego do prawego rogu stotu. Gdy
piteczka lecaca w jego strone nie doleci do tej kra-
wedzi lub wyleci bokiem poza stét, przeciwnik traci
punkt. Gdy piteczka doleci do gracza prawidtowo,
a ten jej nie odbije, traci punkt z kolei on.

Gracz widzacy broni wiekszego obszaru — zaréwno
koncowej krawedzi, jak tez czesci lewego i prawego
boku stotu, doktadnie - od jego rogu do punktu leza-
cego na potowie jego potowy, czyli w jednej czwar-
tej stotu. Punkt ten zostat wyznaczony praktycznie,
a nie teoretycznie. Po prostu statystyka wygranych
wykazata, ze widzacy musi mie¢ doktadnie takie
utrudnienie. Wieksza czes¢ stotu za bardzo go dyskry-
minuje, a mniejsza niz czwarta czes$¢ — dyskryminuje
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niewidzacego gracza. W przypadku ich obu, piteczka
wylatujgca na out zawsze powoduje dodanie punktu
graczowi odbierajagcemu. W kazdym momencie gracz
widzacy moze zastonic¢ oczy i przejs¢ na zasady gry
obowigzujace gracza niewidzacego.

Punktacja jest doktadnie taka sama jak w zwyktym
ping-pongu. Gramy do dwéch wygranych setéw, aw
secie do wygranych 11 punktéw oraz co najmniej
dwéch punktéow przewagi. Gdy (z powodow prak-
tycznych) zawody maja ograniczony czas, sedziowie
mMogq zarzadzi¢ inng punktacje:

® gra sie na przyktad tylko jeden set,

B grasie naczas - wygrywa gracz, ktéry zdobyt wie-
cej punktéw,

® gra sie do momentu, w ktérym pierwszy z graczy
uzyskuje okreslong liczbe punktéw, na przyktad 11.

Nie jest fatwo gra¢ w tenisa stotowego postugujac
sie stuchem. Potrzebna jest wzgledna cisza na sali
i skupienie graczy, by styszec ,pingniecia” piteczki.
Podczas odbijania piteczki trzeba uwaznie transpo-
nowac¢ w wyobrazni otaczajaca przestrzen dzwieko-
wa na obraz, uzmystowic¢ sobie tor lotu pitki i trafi¢
w nig w taki sposob, by poleciata na drugi koniec
stotu. Przeprowadzone do tej pory zawody wykaza-
ty, ze zamyst jest interesujacy. Dzieki dodatkowemu
utrudnieniu widzacy gracze majg wyréwnane szan-
se z niewidzacymi. Nie zaobserwowano, by ktoras
z tych dwéch grup zdobyta w zawodach zauwazalng
przewage.

Gdy widzacy graja bez sedziego, sami podnosza
piteczke z podtoza. Gdy jednak graja niewidzacy,
muszg znalez¢,,pomocnika’, albo robi¢ to osobiscie.
Jakos musza da¢ sobie rade. Nie powinni szuka¢ pi-
teczki, gdy sa w towarzystwie os6b widzacych, bo to
po prostu,obciach”.

Zabawa wymaga ¢wiczen, sprawnosci i sprytu. Stu-
zy zdrowiu psychicznemu i fizycznemu. Moze stuzy¢
do wyksztalcenia dobrej wyobrazni przestrzennej,
umiejetnosci przektadania bodzcow dzwiekowych
na obrazy. Summa summarum - stuzy do wyrabiania
w sobie zdolnosci ,trzeciego oka”, o ktorych czesto
opowiadam.
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Czy osoba niewidoma moze
strzelac z broni nie posiadajac
zmystu wzroku, ktory wyda-

wac by sie mogto, jest nie-
zbedny? Czy jest to w ogodle
mozliwe?

Ot6z niewidomi strzelaja z broni. Co prawda nie
strzelaja w taki sam sposéb jak osoby widzace, jednak
posiadajac inne, bardziej wyczulone zmysty, potra-
fiag oddawac celne strzaty i to ze znacznych odlegto-
$ci. Jest to obwarowane wieloma udogodnieniami,
wsparte nowoczesng technologig, a takze rozliczny-
mi pomocnymi regutami i zasadami. Tak czy inaczej
osoby niepetnosprawne wzrokowo bawig sie bronig
strzelajgc do specjalnych tarcz. Biorg udziat w specjal-
nych konkursach strzeleckich, organizowanych dla
nich albo dla 0s6b widzacych z zastonietymi ocza-
mi. Uczestnicy strzelajg bezwzrokowo, korzystajac

Niewidomi pod bronig!

z informacji dzwiekowych docierajgcych do zmystu
stuchu. To znakomity przyktad na to, jak inne zmysty
zastepuja wzrok. Nie widzac tarczy ¢wicza strzela-
nie, by wreszcie precyzyjnie poruszac bronig i trafi¢
w dziesigtke. Dzieki temu sportowi niewidomi i wi-
dzacy z zastonietymi oczami pogtebiajg swoje zdol-
nosci motoryczne. Jak trafia¢ w,sedno”? Niezbedny
jest dobry stuch i odpowiednie zdolnosci manualne.
Akurat tego osobom niewidomym korzystajacym
z programow udzwiekawiajacych i poznajacych swiat
za pomoca stuchu i dotyku odmoéwi¢ nie mozna!

Nie jest to typowa bron, ktéra mozna zobaczyc
w filmach, lecz specjalnie dostosowane urzadzenia,
ktére za pomoca profesjonalnych celownikéw lase-
rowych namierzajg cel i sygnalizujg dzwiekowo, jak
blisko srodka tarczy celuje laserowy promien. Do
strzelania bezwzrokowego za pomoca stuchu po-
trzeba tak naprawde kilku rzeczy. Jednym z najwaz-
niejszych elementéw osprzetu uzywanego w tym
sporcie jest specjalistyczna bron. W jej sktad wchodzi
tarcza z walizka z optycznym miernikiem, oprogra-
mowanie instalowane na komputerze i bron z lase-
rowym znacznikiem, ktéry umozliwia wyznaczanie
traflanego miejsca na tarczy. Strzelec ma na uszach
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Niewidomi pod broniq!

stuchawki i za pomoca stuchu stara sie trafi¢ jak najbli-
zej srodka tarczy. Znacznik laserowy poruszajacy sie
po tarczy jest oznajmiany r6zng modulacja dzwiekéw,
od najnizszego, oznaczajgcego obrzeze tarczy, do
wysokiego, informujgcego o trafianiu blisko $rod-
ka. Oprogramowanie jest catkowicie kompatybilne
z programami udzwiekawiajacymi komputer, zatem
osoby niewidome moga je samodzielnie obstugiwac.
W programie mozna ustawi¢ liczbe graczy — nadac
im spersonalizowane nazwy, ustawic liczbe strzatow
oddawanych przez kazdego z uczestnikédw. Mozna
ustali¢ dtugos¢ czasu, jaki maja gracze na oddanie
strzatu. Mozliwe jest takze ustawienie parametréw
wielkosci tarczy, do ktorej bedzie sie oddawato strzat.
Taka funkcja umozliwia symulacje znacznych odle-
gtosci, kiedy na przyktad nasze strzelanie odbywa sie
W mniejszym pomieszczeniu. Zmniejszenie rozmia-
row tarczy symuluje zwiekszenie odlegtosci, z ktorej
oddajemy strzat.

Stosowane s3 dwie odmiany strzelania bezwzro-
kowego. Jeden, gdzie strzelamy wirtualnie, naciskajac
spust, a program liczy to za oddany strzat - czyli nie
oddajemy rzeczywistego wystrzatu, z lufy nie wy-
latuje zaden pocisk. Wszystkie parametry przelicza

TYFLOSFERA N

oprogramowanie zainstalowane na komputerze. Na-
cisniecie spustu jest odnotowywane jako miejsce na
tarczy, gdzie oddalismy strzat. Druga z wersji — bardziej
zaawansowana i przeznaczona do strzelectwa sporto-
wego — opiera sie na broni srutowej i tzw.,strzelectwa
pneumatycznego”. Tutaj bron jest bezposrednio po-
taczona z komputerem, a celownik laserowy posiada
bardzo precyzyjne urzadzenia optyczne. Uzytkownik
takiej broni takze za pomoca dZzwieku dowiaduje sie
jak blisko celu sie znajduje, jednak na koniec oddaje
rzeczywisty strzat do tarczy. Warto nadmieni¢, ze w tej
wersji podobny sprzet optyczny i laserowy czesto
jest wykorzystywany w ré6znorodnych wojskowych
urzadzeniach, stuzacych do namierzania celu.

Wersja podstawowa, jak i przeznaczona do strze-
lania sportowego, posiadajg rézne typy broni, tj.
krotka, dtuga, a nawet pétautomatyczna. Obie wer-
sje pozwalajg na rozwijanie zdolnosci motoryczne
graczy, zwiekszajac ich precyzje i wrazliwos¢ na bodz-
ce dzwiekowe. Z broni laserowej” moga korzystac
réwniez osoby petnosprawne, jednak musza miec
zatozona opaske na oczy, zeby wszyscy uczestnicy
mieli podczas oddawania strzatu rowne szanse.
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Reversify.
Marek«Kalbarczyk

ke

Kto by sie spodziewal, ze w szkole w Laskach
bedzie ciekawiej niz gdziekolwiek indziej? Naj-
pierw czutem sie zalamany, gdy musiatlem wyje-
chaé¢ zdomu i zamieszkac w internacie. Z czasem
jednak przywyktem, a potem zaczatem korzystac
z rozmaitych dobrodziejstw, ktore tam na mnie
i innych chlopcéw czekaly. Jednym z tych do-
brodziejstw byla mozliwos¢ grania w gry plan-
szowe. W karty, chinczyka i warcaby gratem juz
wczesniej — z rodzicami, krewnymi. Na samym
poczatku pobytu w Laskach nauczytem sie gra¢
w szachy. W ktoryms$ momencie doszto do tych
zabaw Reversi. Wczesniej o tej grze nie styszatem.
Gdy poznatem zasady, zrozumiatem, jaka to swiet-
na, strategiczna gra! Moja fascynacja nia trwa do
tej pory. W zwigzku z tym za kazdym razem, gdy
mam taka mozliwos¢, promuje ,$ciganie sie” na
dziurawej planszy, gdzie wlozenie w otworek jed-
nego pionka moze dac graczowi przechwycenie
kilkunastu innych, albo zajecie jednego otworka
na brzegu lub w samym rogu planszy stworzy taka
strategiczng przewage, ze przeciwnik juz sie nie
pozbiera. Skoro wiec tak cenie Reversi, opowiem,
jak sie w to gra.

Y e

Gra dla miliardéw w rozumie

Gra dla miliardéw w,rozumie

i

Co to jest Reversi

W Reversi graja ze soba dwie osoby - niewazna
jest pte¢, wiek, staz pracy, grupa inwalidzka, rodzaj
niepetnosprawnosci i wykonywany zawdd. Gra jest
po prostu dla kazdego.

Rozgrywka odbywa sie na kwadratowej planszy
z okragtymi otworkami - 8 x 8, sposréd ktérych na
poczatku rozgrywki 60 jest pustych, a tylko 4 sg wy-
petnione. Mamy takze 64 pionki (tyle samo, co otwor-
kow, po 32 do dyspozycji kazdego gracza). Pionki maja
ksztatt matych, podtuznych walcéw, ktére sg na jed-
nym koncu wypukte, a na drugim wkleste. Koncami
pionkéw nazywam podstawy tych matych walcéw.
Oba konce maja tez odmienne kolory. Gracze wybie-
raja jeden z dwodch koloréw, co jest rownoznaczne
z wyborem: wypukte czy wkleste. W ten sposéb wi-
dzacy gracze wybieraja kolory, a niewidomi ksztatt.
Raz dokonanego wyboru nie mozna w trakcie gry
zmienia¢. Mozna natomiast losowac ksztatt pionkow,
czyli swoj kolor, poprzez rzut moneta, ale wylacznie
przed rozgrywka. Przydaje sie to, gdy gracze nie moga
dojs¢ do porozumienia w tej kwestii.
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Gra dla miliardéw w rozumie

Ruch w Reversi polega na jak najmadrzejszym
wyborze otworka, w ktory gracz wtozy pionek. Za
kazdym razem gracz wktada go w taki sposéb, by jego
koniec pionka wystawat ku gorze, a koniec pionka
przeciwnika schowat sie w srodku. Raz zajety otwo-
rek pozostanie taki do konica gry. W jej trakcie moze
by¢ jedynie zmieniony koniec, ktéry bedzie wystawat
nad plansze. Najlepszy ruch ma te ceche, ze w jego
wyniku (od razu lub pdzniej) pojawi sie na planszy
wiecej naszych pionkéw. Z koniecznosci odbedzie sie
to kosztem przeciwnika. Ta przewaga moze by¢ uwi-
doczniona od razu (po dokonaniu biezgcego ruchu),
albo po kilku nastepnych ruchach. Wtasnie z tego po-
wodu Reversi nalezy do gier strategicznych. Trzeba
planowac rozmieszczenie pionkdéw z analizg kilku,
kilkunastu, albo jeszcze wiecej ruchéw do przodu.

Wsadzanie pionkow jest proste: gracz wkfada je
tak, by jego strona byta zwrécona ku gérze. Wtasnie
te strone widac ponad plansza. W zwigzku z tym, ze
zjej kolorem zwigzana jest wypuktos¢ lub wklestos¢,
niewidomy gracz moze czuwac nad tym, by na plan-
szy wystawato jak najwiecej wybranych przez niego
pionkow, (wklesty lub wypukty), a gracz widzacy - nad
widocznym od géry kolorem.

Poczatek gry

Przed rozpoczeciem rozgrywki pionki lezg obok
planszy. Gra rozpoczyna sie od umieszczenia na jej
srodku (koniecznie po skosie) czterech pionkéw —
dwa wypukte i dwa wkleste. Podczas ruchu gracze
wktadaja po jednym swoim pionku, tzn. wktadaja
je swojg strong ku goérze. Gracze wykonuja ruchy
przemiennie — gracz po graczu, az do zapetnienia
wszystkich otworkow, albo zablokowania mozliwo-
$ci wykonania prawidtowego ruchu. Normalnie kazdy
gracz wykona 30 ruchoéw, a wiec 30-krotnie wstawi
pionek swoja strong do goéry. Jednak, gdy okaze sie,
ze na jakims etapie gry nie moze wykona¢ prawidto-
wego ruchu, traci go.

Co to jest prawidtowy ruch?

Juz wiemy, jak technicznie wykonac ruch. Bie-
rzemy do reki jeden pionek sposrod tych, ktore lezg
obok planszy i wstawiamy go wiasciwa strong. Zasady
utrudniajg to wktadanie. Nie mozna wtozy¢ pionka
wszedzie. Mozna jedynie tam, gdzie pionek rozbu-
dowuje istniejaca linie pionkdw wsadzonych wcze-
$niej. Na dodatek kolejny pionek musi sgsiadowac

TYFLOSFERA N

W Reversi graja ze soba
dwie osoby - niewazna jest
ptec, wiek, staz pracy, grupa

inwalidzka, rodzaj niepetno-
sprawnosci i wykonywany
zawod. Gra jest po prostudla
kazdego.

z pionkiem lub pionkami przeciwnika. Nie moze s3-
siadowac wytacznie z pustymi otworkami i naszymi
pionkami. Gracze moga wiec wktadac¢ swoje pionkina
trzy akceptowalne sposoby: rozbudowujac poziome,
pionowe lub ukosne linie pionkéw wytacznie tam,
gdzie spetnione sa tacznie ponizsze warunki:

1. w bezposrednim sasiedztwie wypetnianego otwo-
ru znajduje sie pionek przeciwnika,

2. w tej samej linii moze by¢ wiecej pionkoéw prze-
ciwnika, ale na konicu ich grupki stoi nasz pionek,

3. pomiedzy naszym (nowo ustawianym) pionkiem
i tym naszym (ostatnim w grupie pionkéw) moga
by¢ jedynie pionki przeciwnika.

Zamienianie pionkow przeciwnika
na swoje

W kazdym ruchu zamykamy (jakby nawiasem)
pionki przeciwnika. Gra polega na tym, by zamknie-
te w takim ,nawiasie” pionki nalezy zamieni¢ na
swoje. Wykonuje sie to poprzez ich odwrécenie ,do
gory nogami”. Zamiana pionkéw na wiasne dotyczy
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wszystkich trzech kierunkow, jesli sa spetnione po-
wyzsze kryteria. Zamiana w jednej linii nie moze prze-
kroczy¢ miejsca, w ktérym juz stoi nasz pionek. W ten
sposéb wktada sie jeden wtasny pionek, a uzyskuje
o wiele wiecej. Zamienione pionki nie muszg pozo-
stac¢ naszymi. Przeciwnik tez chce zamieniac¢ i gdy
tylko bedzie mégt wykonac stosowny ruch, zamieni
je z powrotem.

Cel gry

Wygrywa gracz, ktéry na koniec, tj. po catkowitym
zapetnieniu planszy lub wyczerpaniu sie mozliwosci
wykonania ruchu, uzbiera wiecej pionkow.

Rady dla tych, ktorzy chca wysila¢
miliardy w rozumie

Warto zauwazyg, ze:

1. Przeciwnik nigdy nie zdofa zamieni¢ naszego pion-
ka na swaj, gdy ten stoi w rogu planszy.

2. Fajnie jest zaja¢ otworki na brzegu planszy, gdyz
one sg bezpieczniejsze niz stojace w innych miej-
scach, cho¢ w tym przypadku nie ma juz takiej
gwarancji.

3. Nalezy myslec strategicznie, bo nie kazda zamiana
sie optaca. Czasem zamieniamy kilka pionkoéw na
swoje, powodujac zamiane odwrotng w kolejnym
ruchu przeciwnika.

4. Gdy staramy sie zajac rog planszy, zdaje sie musi-
my oddac przeciwnikowi co najmniej jeden otwo-
rek w jego sasiedztwie.

5. Trzeba sprawdza¢ pionki we wszystkich kierun-
kach, by zamienia¢ na swoje jak najwiecej pionkéw
przeciwnika.

6. Nalezy grac¢ prowokacyjnie i "kusi¢" przeciwnika,
by stawiat pionki w miejscach dajacych nam prze-
wage.

7. Skoro zalezy nam na brzegach i rogach planszy,
nalezy naktania¢ przeciwnika, by wktadat swoje
pionki w otworki sasiednie, czyli w drugich rze-
dach od brzegéw planszy. To z kolei oznacza, ze
nam optaci sie wktadac pionki w trzecich rzedach
itd.

Gra dla miliardéw w rozumie
Grajmy:
Wyjmujemy gre z szuflady.

Ktadziemy plansze na stole i wysypujemy obok
niej pionki.

Wybieramy swaj kolor lub wklestos¢, albo sie spie-
ramy i losujemy.

Bierzemy pierwsze dwa pionki i wktadamy je na
srodek planszy — dwa srodkowe, ukosne otworki.

Nasz przeciwnik bierze dwa kolejne pionki i wktada
je w dwa pozostate, ukosne otworki na srodku.

Pierwszy gracz wykonuje swéj ruch: bierze do reki
trzeci pioneki wktada go tak, by sgsiadowat z pion-
kiem przeciwnika. Z koniecznosci bedzie to w trze-
cim rzedzie od ktéregos brzegu planszy. Zamienia
pionek przeciwnika na swoj poprzez jego wyjecie
z planszy i odwrécenie koncow.

Teraz gracz decyduje, ktory otworek zajgc. Bierze
swoj trzeci pionek ze stotu i wktada go tam. Zamie-
nia na planszy nasz pionek lub pionki.

Staramy sie grac strategicznie i pilnujemy rzedow,
a najbardziej brzegéw i rogéw.

Pilnujemy samych siebie i przeciwnika, by ruchy
byty wykonywane prawidtowo, bysmy wktadali
pionki w otworki zgodnie z zasadami oraz wymie-
niali pionki jego na nasze i nasze na jego.

Na koniec gry zliczamy pionki stojace na planszy
- tu nasze, tam przeciwnika, tu wkleste, tam wy-
pukte, tu na przyktad zielone, tam o kolorze drew-
nianym. Kto ma wiecej, ten wygrywa.
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Po prostu Groszek
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Po prostu Groszek
Sylvvester.Peryt P AP

Bohaterem naszego spotkania jest Henryk Grosz-
kowski, wielki pasjonat sportu i to nie jako kibic, lecz
czynnie ten sport uprawiajacy, od czaséw poczatku
naszej znajomosci. W Laskach nazywalismy go Grosz-
kiem i tak wtasciwie do dnia dzisiejszego pozostato.

Do Lasek przyszedt w 1962 roku do pierwszej kla-
sy szkoty podstawowej. Mama przywiozta go ze wsi
Pekowo w powiecie puttuskim. Od poczatku naszej
znajomosci uczyt sie technikami brajlowskimi, cho-
ciaz miat resztki widzenia w jednym oku. Na drugie
nie widziat nic. Tak jak dla wielu z nas, przyjazd do
Lasek z matych miejscowosci to byt niemal skok cywi-
lizacyjny. Na poczatku, jak to kazdy,nowy”, powinien
wkupic sie, wstepujac do grona wczesniej przybytych
do zaktadu wychowankéw. | tu miat miejsce wspo-
minany do dnia dzisiejszego przez samego bohatera
naszego spotkania i przez nas epizod. Na pytanie czy
ma co$ dobrego zdomu, odpowiedziat, ze ma ciastka
- herbatniki. Powiedziat, ze zostawit je w tym miej-
scu, gdzie pada taki deszczyk. Wszyscy, ktérzy w tam-
tych czasach przybywali po wakacjach do internatu,
musieli podda¢ sie obowigzkowej kapieli w duzej
tazience, gdzie byly prysznice. Juz nie pamietam, czy
ta stodka zguba sie odnalazta.

Od matego byt bardzo zywym chtopakiem, ciggle
biegajacym, podskakujacym i wszystkim zaintereso-
wanym.

W dziecinstwie Groszka w pewnym momencie za-
chodzito podejrzenie o wade serca. Pamietam, ze po
przebiegnieciu dystansu od domkoéw do tarasu przy
domu sw. Teresy (dystans ok. 60 m), jego gtowa wygla-
data tak, jakby ktos wylat na nig niemal wiadro wody.
Na szczescie podejrzenia okazaty sie bezpodstawne,
a Groszek byt zawsze fizycznie bardzo aktywny. Do-
brze wpisat sie w nasza klase i grupe internatowa. Miat
jeszcze jedna ceche, ktérej mu zazdroscitem, umiat
szybko pozyskac sympatie starszych chtopakoéw, co
zaowocowato tym, ze juz od mniej wiecej 5 klasy za-
bierali go na boisko, gdzie grat z nimi w pitke nozna.

Od konca szkoty podstawowej wystepowat w re-
prezentacji Zaktadu w Laskach na miedzyosrodko-
wych mistrzostwach Polski. Uprawiat lekkoatletyke,
gtéwnie biegi na dystansach sprinterskich, ale i $red-
nich. Oprocz tego dobrze grat w szachy. Zdobywat
tytuty mistrzowskie zaréwno indywidualnie, jak
i w druzynie. Gdy bylismy juz w szkole zawodowej,
zdarzyt sie przykry wypadek. Podczas gry w ,noge”,
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Groszek zostat uderzony pitka w niewidzace oko. Po-
wstat stan zapalny, oko trzeba byto usunac i zastgpic
gatke oczng sztucznym zamiennikiem. Niedtugo po
tym wypadku wracajgc z miedzyszkolnej spartakiady
zBydgoszczy, w Toruniu, podczas postoju pociggu na
dworcu, Groszek wyszedt na korytarz i chciat powy-
gladac przez uchylone okno na peron, gdy konduk-
tor wypowiedziat swoje: ,Wsiadac prosze”. Groszek
szybko ruszyt w strone wyjscia zwagonu i zawotat do
konduktora: "Niech pan zaczeka, musze wyjs¢ poszu-
ka¢, bo mi oko wypadto”.

Po zakonczeniu szkoty zawodowej w Laskach,
Groszek podjat nauke w krakowskiej szkole dla nie-
widomych masazystéw. Po jej ukoriczeniu prace za-
wodowa na stanowisku masazysty podjat w zaktadzie
przyrodoleczniczym w Krakowie Swoszowicach. Przez
caty czas pozostawat czynnym sportowcem, startujac
w barwach krakowskiego Startu.

W 1976 r. Henryk przeprowadzit sie na state do War-
szawy, gdzie podjat prace na stanowisku masazysty
i rbwnoczesnie podjat nauke w Korespondencyjnym
Liceum Ogdlnoksztatcgcym dla pracujacych. Po prze-
prowadzce do Warszawy przez pewien okres pozo-
stawat zawodnikiem krakowskiego Startu. Narzucit
sobie duza dyscypline treningowa.

Pewnego dnia postanowilismy wybrac sie zwizyta
do naszych znajomych mieszkajacych na warszaw-
skim Wawrzyszewie. Groszek postanowit, ze zrobimy
sobie zawody, on w ramach treningu pobiegnie, a ja
z zong pojade komunikacjg miejska. Okazato sie, ze
Groszek byt pierwszy. RozesSmiany opowiadat nam, ze
gdy biegt nad Wistg, zaczepit go milicjant z pytaniem
co robi. Gdy odpowiedziat mu, ze trenuje, pan wiadza
zapytat, w ktérym klubie. Groszek machinalnie odpo-
wiedziat, ze w ,Start” Krakow, na co milicjant zadzi-
wiony zapytat:,To znaczy, ze z Krakowa pan biegnie?”

Dzieki zdolnosci do tatwego adaptowania sie do
nowych sytuacji zyciowych, Groszek dobrze zostat

Po prostu Groszek

przyjety przez warszawskie srodowisko niewidomych
sportowcoéw. W tzw. miedzyczasie ukonczyt liceum
ogolnoksztatcace, caty czas intensywnie uprawiajac
sport. Sportowi podporzadkowywat swoje zycie. Urlo-
py wypoczynkowe gtéwnie przeznaczat na zgrupo-
wanie i starty w zawodach sportowych. Jak wiadomo,
niepetnosprawni sportowcy nie mieli prostego zycia.
Nie mieli fikcyjnych etatéw, musieli umie¢ pogodzic¢
zycie zawodowe i prywatne z czynnym uprawianiem
sportu. Bez systematycznych treningéw zaréwno lek-
koatletycznych, jak i szachowych, nie da sie przez
dtuzszy czas utrzymywad mistrzowskiego poziomu.

Groszek swoim sportowym bakcylem stara sie
zarazac inne osoby z dysfunkcjg narzadu wzroku.
Bardzo zalezy mu na tym, zeby z pola widzenia
sportu niewidomych nie gubic¢ talentéw. Dlatego
w miare posiadania wolnego czasu wiele zaanga-
zowania wktada w popularyzacje szachéw wsréd
mitodziezy z osrodkow szkolno-wychowawczych dla
niewidomych. Ponadto nie mozna nie wspomnie¢
o spotecznej dziatalnosci Henryka Groszkowskiego.
W latach go-tych poprzedniego wieku zaangazowat
sie w stworzenie Stowarzyszenia Sportu i Turystyki
Niewidomych,Cross". Przez kilka lat nawet petnit tam
funkcje wiceprezesa. Jego zdaniem stowarzyszenie
to, jak i inne kluby zrzeszajace sg potrzebne, gdyz
specyfika naszej dysfunkcji nie da sie wttoczy¢ w dzia-
talnos¢ 0ogdlng sportu oséb niepetnosprawnych. Gdy
Groszek rozpoczat swoja dziatalnos¢ w ,Crossie’,
otrzymat zadanie do wprowadzenia nowej dyscy-
pliny, a mianowicie kolarstwa tandemowego zarow-
no szosowego, jak i torowego. Udato sie. Dzisiaj to
dyscyplina przynoszaca wiele medali w igrzyskach
paraolimpijskich i mistrzostwach $wiata.

Obecnie Groszek petni funkcje wiceprezesa klubu
sportowego ,Syrenka”. Uwaza, ze sport petni bardzo
wazna role w procesie rehabilitacji oséb z niepetno-
sprawnoscig wzrokowa.

Gdy zapytatem go o to, co mu daje sport, odpo-
wiedziat: ,Wszystko. Dzieki uprawianiu sportu moge
zachowywac sprawnosc fizyczng i kondycje, co po-
zwala mi na wykonywanie pracy zawodowej i stuze-
nie pomoca ludziom chorym!’.

Nie mogtem pomina¢ pytania o wzory niewi-
domych sportowcéw najbardziej cenionych przez
Groszka. Wskazat bez wahania 2 postacie: catko-
wicie niewidomy Ryszard Kozuch, multimedalista
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Po prostu Groszek

paraolimpijski oraz nie zyjacy juz Jan Brzegowski
- sportowiec stabowidzacy, takze zdobywca wielu
trofedw mistrzowskich i paraolimpijskich.

Groszek nie uwaza siebie za cztowieka wielkiego
sukcesu. Méwi, ze wszystko, co udato sie mu osia-
gna¢, zawdziecza przede wszystkim wielu wspania-
tym ludziom, ktérych napotkat na swojej drodze zycia.
Ponadto niebagatelny czynnik w jego zyciu stanowi
szczescie, ze mimo wielu réoznych zdarzen zachowat
zdrowie i rados¢ zycia.

NA MOJE OKO =

Zdecydowatem sie na przedstawienie Paristwu
sylwetki Groszka, poniewaz to bardzo pozytywna
osoba petna pasji i umitowania sportu. Na pozér moze
on wydawac sie takim bezwzglednym twardzielem.
Jednak moja prawda o Groszku to taka, ze jest on
twardzielem dla samego siebie, natomiast ma niesa-
mowitg wrazliwos¢ na drugiego cztowieka i gdy moze
w czymkolwiek pomdc, robi to od razu, nie odktadajac
tego na pdzniej. Stosunkowo rzadko mozna spotkac
ludzi z taka pasja i wiernoscia szkolnym i pézniejszym
przyjazniom.

Lubisz sport i zabawe?
W Altix znajdziesz:

- méwiacy zegarek, krokomierz i termometr

- gry drewniane i planszowe (warcaby, reversi, sudoku)
- powiekszone i brajlowskie karty do gry

- pitki dzwiekowe do blindfootballu i goalballu

N5 widzie¢ wiecej

< AR
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- kostke Rubika i wiele innych!

Odwiedz: sklep altix. ol
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Gtoéna pitkai cisi k

Maja'Sekuta

Zblizamy sie do najwazniej-
szego swieta dla fanéw foot-
ballu. W czerwcu rozpoczna

sie mistrzostwa swiata w pit-
ce noznej. W Rosji zmierza sie
32 druzyny, w tym Polska.

Mimo, ze pitka nozna to bodaj najpopularniejszy
sport na swiecie, wzbudzajacy najwiecej emodjii przy-
ciggajacy na stadiony i przed telewizory najwieksza
ilos¢ kibicdw, mato styszy sie o jej wersji dla niewido-
mych. Mimo, iz Polska posiada druzyne narodowa,
zrzeszong pod logiem Blind Football Poland, media
i spoteczenstwo przygladaja sie tego typu aktywnosci
z duzg dozg niepewnosci i zdziwienia. O ile stosun-
kowo tatwo wyobrazi¢ sobie jak osoba niewidoma
ptywa, ¢wiczy na sitowni, jazda na tandemie tez nie
wzbudza szczegolnego zdumienia, to bieganie w 10
0s6b po boisku za pitka, ktérej nie widac, a jedynie

Gtosna pitka i cisi kibice

bice

stycha¢, w poszukiwaniu bramki, jest juz duzym wy-
zwaniem dla percepcji przecietnego Kowalskiego.
Jak tu sie nie zderzac? Jak rozpoznac czy przy pitce
jest przeciwnik czy kolega z druzyny? Gdy oglada sie
mecz tego typu, rozgrywany np. na mistrzostwach
$wiata, te problemy wydajg sie nie istnie¢. Gra prze-
biega ptynnie. Wptywac moze na to kilka elementow:
dobrze zrehabilitowani zawodnicy, zogromnym po-
czuciem przestrzeni i jasne, klarowne zasady gry.

Co do zasad, dla mniej wtajemniczonych przyta-
czam najwazniejsze z nich. Na boisku znajduje sie 10
zawodnikow. 8 niewidomych - z dodatkowo zawia-
zanymi oczami, tak aby zniwelowac réznice wynika-
jace z charakterystyki danej wady (np. wrazliwo$¢ na
bodzce Swietlne lub ksztatty) oraz 2 widzacych bram-
karzy. Bramkarze to takze nawigatorzy zawodnikéw
linii obrony. W srodkowej strefie boiska nawigato-
rem jest trener. W strefie ataku podpowiada takze
trzeci nawigator, z tg réznica, ze dwoch pozostatych
podpowiadaczy pozostaje poza obszarem boiska.
W pitce jest umieszczony dzwoneczek, ktéry pozwala
na lokalizacje jej w przestrzeni. Mecz skfada sie, jak
w przypadku standardowej pitki noznej, zdwoch po-
téw, z tym, ze kazda trwa 25 minut.
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Poréwnanie standardowej pitki footballowej
i dzwiekowej wyglada nastepujaco:

Zwykty football:

Waga: 396-4539
Obwdd: 68-70 cm
Cisnienie: 0,6 do 1,1 atm.
Blind Football:

Waga: 510-540 g
Obwdd: 60-62 cm
Cisnienie: 0,4-0,6 atm.

W blind footballu najwazniejsza role odgrywa
stuch. Cytujac trenera polskiej reprezentacji:,Sygnat
dzwiekowy i rysowanie boiska w gtowie - to najwaz-
niejsze rzeczy dla pitkarza” Uczestnicy gry musza
uwaznie nastuchiwac uwag nawigatoréw, wystuchi-
wac dzwiekow pitki oraz pozostatych graczy, ktérzy
zblizajac sie do pitki krzycza z hiszpanskiego ,voy’,
czyli,ide”. Stad gteboka cisza panujaca podczas me-
czu ze strony kibicow, ktora odroznia mecze pitki noz-
nej dla niewidomych od zwyktej. Pomimo emocji nie
mniejszych niz przy spotkaniu Ligi Mistrzéw, wsparcie
kibicow rozumiane jest inaczej. Zwykle kibice dopin-
guja gtosnymi krzykami, piosenkami i trgbkami. Tutaj
taki krzyk tylko by przeszkodzit. Jezeli chcemy poméc,
musimy zachowac cisze. Brawa sg jednak dopuszcza-
ne, ale tylko w niektérych przypadkach: w momencie
zdobycia bramki lub przeprowadzenia innej tadnej
akcji na boisku.

NA MOJE OKO =

Kiedy mamy juz opanowane zasady, czas wej$¢ na
boisko. O praktyce opowie nam tukasz Byczkowski -
cztonek reprezentacji Polski w blind footballu.

M.S. Blind football to jeden z najpopularniej-
szych sportéw druzynowych dla niewidomych.
Skad zamitowanie do tej dyscypliny?

t.B. Od dziecka uwielbiatem gra¢ w pitke nozng iw
sumie dalej w nig lubie gra¢. Cho¢ juz nie tak czesto
jak kiedys. Chodzitem do szkoty dla niewidomych i sta-
bowidzacych we Wroctawiu. W 2011 roku odezwata
sie do nas UEFA z zapytaniem czy nie rozegralibysmy
meczu pokazowego w blind footballu przed jednym
zmeczdw na EURO 2012, ktére byto rozgrywane w na-
szym kraju. Nasz trener podjat sie tego zadania. Na
poczatku do treningéw uzywalismy zwyktych pitek
owinietych w rézne folie czy worki, zeby byto je sty-
chac. Potrzebnych byto duzo wolontariuszy, ktérzy
dbali o nasze bezpieczenstwo, zeby$my nie wpadli
na stupki i nie zrobili sobie krzywdy. Niedtugo p6z-
niej dostalismy specjalne bandy przeznaczone do tej
dyscypliny, ktére sg ustawione wzdtuz linii bocznej
boiska. Oprocz tego dostalismy rowniez reszte sprze-
tu, czyli pitki, gogle, ochraniacze. Ja nie gram w blind
football od samego poczatku. W internacie mieszka-
tem z kolega, ktory trenowat te dyscypline i zapropo-
nowat mi, zebym kiedys sprobowat. Na poczatku nie
bytem przekonany, ale po jakims$ czasie postanowitem
zmierzyc sie ztg dyscypling. Na poczatku trenowatem
dosy¢ krétko, poniewaz na jednym z treningdw, ktére
mielisSmy na Sali, biegtem zbyt szybko i miatem bliskie
spotkanie ze sciang!!! Po tym zderzeniu miatem troche
lekéw i zrezygnowatem. Po jakim$ czasie postano-
witem spréobowac jeszcze raz i tak gram do tej pory.

M.S. Kiedy rozpoczeta sie Twoja przygoda z tym
sportem? lle lat temu to byto?

L.B. Pierwszy raz styczno$¢ z tg dyscypling miatem
pod koniec 2011, albo na poczatku 2012, ale w miedzy-
czasie bylto kilka przerw. Doktadnie nie pamietam,
ale juz bez zadnych przerw gram chyba od 2013 roku.

M.S. Przyjetam takie zatozenie, ze zamitowanie
do sportui kondycja fizyczna to nie wszystko, zeby
osiagnac sukces w tym sporcie. Przy ogladaniu
Waszych potyczek na boisku najbardziej rzuca
sie ogromna orientacja w przestrzeni. Mimo cia-
gtego dryblingu wiecie, gdzie dalej biec i gdzie
kierowac sie na bramke. Czy zgodzisz sie ze mna,
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ze orientacja to podstawa w tym sporcie? A moze
z praktyki powiesz, ze inne umiejetnosci sg naj-
wazniejsze?

L.B. Zgadam sie w zupetnosci. Na poczatku zde-
cydowanie orientacja jest najwazniejsza, aby wie-
dzie¢ gdzie sie jest na boisku, albo w ktérg strone
trzeba biec. Oczywiscie poza orientacjg jest tez wazne
wyszkolenie techniczne, prowadzenie pitki, udane
podanie czy strzat na bramke, ale takze utrzymanie
rownowagi, no i przede wszystkim dobry stuch. Na
poczatku trener mowit nam, ze wszystko musimy
sobie narysowac w gtowie. Wyobrazi¢ sobie mniej
wiecej boisko i jak sie po nim poruszac. Dopiero jak
mieliSmy w miare opanowang orientacje, zaczelismy
prace z pitkami. Podczas meczu boisko jest podzie-
lone na 3 strefy. Za kazdg odpowiada ktos inny. Jest
trzech przewodnikdéw: pierwszym jest nasz bramkarz,
ktory steruje strefag obronnga. Drugim jest trener. Znaj-
duje sie on w potowie boiska za banda, steruje i pod-
powiada zawodnikom znajdujacym sie w tej strefie.
Trzecim jest nasz przewodnik, ktory znajduje sie za
bramka przeciwnika. Jego rolg jest nakierowanie za-
wodnika na bramke.

M.S. Patrzac z boku blind football wydaje sie
trudna dyscyplina. Doradzitbys go osobom nie-
widomym i stabowidzacym, ktore dopiero chca
rozpoczac swoja przygode ze sportem?

t.B.Wydaje mi sie, ze osobom, ktére nie uprawiaja
tej dyscypliny moze sie wydawac to bardzo trudne.
Trzeba mie¢ do$¢ dobrg orientacje, zeby sie odnalez¢
na boisku.

A co do drugiej czesci pytania, na pewno bym do-
radzit osobom, ktére interesuja sie pitka nozng, aby
same sprébowaty swoich sit. Moze akurat by im sie
spodobato.

M.S. Czy blind football jest sportem kontuzyj-
nym?

L.B. Zdecydowanie tak. Na meczach czesto zdarza-
ja sie kontuzje. Ja sam juz nie razi nie dwa zderzytem
sie z przeciwnikiem gtowami. Raz miatem powazniej-
szy uraz, gdy rozpedzony przeciwnik wpadt we mnie
i zderzylismy sie gtowami, a upadajac na plecy ude-
rzytem jeszcze gtowa o murawe i na krétka chwile
stracitem przytomnos¢. Co prawda w tym meczu nie
bytem juz w stanie wyjs$¢ na boisko, ale na nastepny

Gtosna pitka i cisi kibice

mecz bytem gotowy. W tej dyscyplinie nie brakuje
réwniez siniakdw na nogach. Czesto sie zdarza, ze
zawodnicy kopig sie po nogach, ale jest to gra dla
naprawde twardych oséb, ktére sie tego nie boja.
Czasami bywa tak, ze zawodnicy z wtasnej druzyny
niechcacy wpadng na siebie i co$ moga sobie zrobic.

M.S. Czy to prawda, ze Robert Lewandowski
zainteresowat sie Wasza gra?

L.B. W 2015 roku okazato sig, ze jedna z druzyn
nie wezmie udziatu w Mistrzostwach Europy ktoére
odbywaty sie w Anglii, a nasza reprezentacja byta
pierwsza w kolejce, wiec zaczeliémy przygotowania
do mistrzostw. Brakowato nam pieniedzy na stroje,
sprzet, zgrupowania, no i na,wpisowe” na turniej. Od-
byto sie kilka koncertéw charytatywnych. Na kilku
treningach byta u nas telewizja. Agent lub inna osoba,
ktéra byta z Robertem Lewandowskim w dobrych
kontaktach, powiedziata mu o tej akgji i po niedtu-
gim czasie odezwat sie do nas Robert Lewandowski.
Powiedziat, ze nam pomoze.

M.S.Ktory zrozegranych dotad meczéw byt naj-
bardziej emocjonujacy i najlepiej go wspominasz?

L.B. Hmm... to tez jest trudne pytanie. Dla mnie
kazdy mecz i kazdy turniej jest wazny, wiec ciezko
mi wybrac.

M.S. Masz jakas druzyne, z ktora najbardziej
chciatbys sie zmierzy¢?

L.B. Przyznam, ze nigdy sie nad tym nie zastana-
wiatem. Teraz, w maju, w Krakowie, odbedzie sie tur-
niej dla panstw takich jak my (czyli grajacych dopiero
od kilku lat) i jestem szczesliwy, ze bede mdégt zagra¢
w tym turnieju z orzetkiem na piersi. Jest to dla mnie
wyrdznienie i ciesze sig, ze bede mogt zagrac z repre-
zentacjami innych krajow.

M.S.Wiem, ze blind football to nie jedyny sport,
ktory trenujesz. Opowiesz o pozostatych dyscypli-
nach i swoich sukcesach?

t.B. Oprocz blind footballu trenuje réwniez go-
alball i showdown. Blind football, jak i goalball s to
dyscypliny paraolimpijskie.

Goalball jest to gra druzynowa. Boisko ma wymiary
takie jak boisko do siatkéwki, czyli 18 metréw dtugosci
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i 9 szerokosci. Bramka zajmuje cafq szerokos¢ boiska,
a wysokos¢ bramki to 1.3 metra. Druzyna skfada sie
z 3 zawodnikéw, ktorzy maja zastoniete oczy opa-
trunkami okulistycznymi i specjalnymi goglami dla
wyréwnania szans. Boisko jest podzielone na 3 6-me-
trowe strefy.

Pitka musi by¢ toczona po parkiecie, ale sg takze
rzuty nazywane skoczkami (pitka sie nie toczy, ale
odbija). Pitka musi mie¢ kontakt z podtozem przed 6
metrem i przed 12 (czyli 6 od strony przeciwnika). Za
rézne przewinienia druzyna moze dostac karnego
i wtedy jeden zawodnik broni catej bramki. Po pierw-
szym kontakcie pitki zzawodnikiem druzyna bronigca
ma 10 sekund na odrzucenie pitki. Mecz trwa 2 razy
po 12 minut lub gdy r6znica bramek wyniesie 10 (np.
12-2), to wtedy mecz konhczy sie przed czasem. Jak
w kazdym sporcie dla niewidomych, pitka posiada
dzwoneczki, aby mozna byto ja zlokalizowac. Pitka do
goalballa wazy 1.25 kg. Gram w te dyscypline od 4 lub
5latijestem zawodnikiem druzyny zWroctawia, ktérej
zawodnicy sg uczniami lub absolwentami szkoty dla
niewidomych i stabowidzacych we Wroctawiu. Razem
z kolegami zdobylismy 3 razy z rzedu Mistrzostwo
Polski junioréw oraz Mistrzostwo i Wicemistrzostwo
Polski w seniorskich rozgrywkach.

Showdown jest to rowniez gra dla niewidomych
i stabowidzacych. Showdown (niekiedy btednie na-
zywany tenisem stotowym dla niewidomych) jest
przeznaczony dla dwdch zawodnikéw. Gra toczy sie
na prostokatnym stole o dtugosci 4 metréw, stot oto-
czony jest banda. Na kazdym rogu bandy sa zaokra-
glone. Na $rodku stotu jest zamontowana plastikowa
tablica. Znajduje sie kilkanascie cm nad stotem, tak
aby pitka mogta sie pod nig zmiesci¢. Bramki znajduja
sie na dwoch koricach stotu (podobnie jak w cymber-
gaju). W showdown gra sie przy uzyciu drewnianych
rakietek i dzwiekowej piteczki (o wielkosci zblizonej
do pitki tenisowej, ale zinnego tworzywa) oraz reka-
wicy ochronnej np. do hokeja. Celem gry jest odbicie
piteczki tak, aby przeszta pod ekranem i wpadta do
bramki przeciwnika. Showdown jest grg indywidu-
alng, ale réwniez druzynowa. W grze indywidualne;j
grasie do dwoch lub trzech wygranych setéw (zalezy
od rozgrywki), kazdy set do 11 punktéw i musza byc¢
2 punkty przewagi. W grze druzynowej gra sie do 31
punktow, po 16 punkcie jest zmiana stron. Druzyna
sktada sie z trzech oséb, w tym musi by¢ jedna dziew-
czyna.

NA MOJE OKO =

Showdown w Polsce pojawit sie w 2010 roku.
Z roku na rok przybywa zawodnikéw i zawodniczek.
Teraz jest ich okoto 100. Moje osiagniecia w tej dys-
cyplinie to zdobycie Mistrzostwa Polski, dwa razy
wicemistrzostwa i — jesli dobrze pamietam - 4 razy
zajatem 3 miejsce, bratem udziat 2 razy w mistrzo-
stwach $wiata i raz w mistrzostwach Europy. W ubie-
gtym roku zdobylismy druzynowe mistrzostwo swiata
i oprécz tego indywidualnie dwa brazowe krazki na
Mistrzostwach Swiata, a w roku 2016 po raz pierwszy
nasza reprezentacja zdobyta druzynowe mistrzostwo
Europy (na tych mistrzostwach mnie nie byto). Na
arenie miedzynarodowej oprécz medalu w druzy-
nie z ubiegtego roku tylko raz udato mi sie stang¢ na
trzecim stopniu podium w Holandii.

M.S. Zawsze chciates by¢ sportowcem?

L.B.W dziecinstwie uwielbiatem gra¢ w pitke noz-
na i jak kazdy dzieciak, ktory lubi pitke nozng i oglada
mecze pitkarskie, zawsze marzytem, zeby byc¢ pitka-
rzem i moc grac na takich duzych stadionach. Ale
niestety, jak wzrok mi sie pogorszyt, marzenia legty
w gruzach. Dlatego ciesze sig, ze istnieje taka dyscy-
plina jak blind football i moge w nig grac.

M.S. Ktory ze znanych sportowcow jest dla Cie-
bie wzorem?

t.B. Jak bytem maty, moja ulubiong druzyng byta
FC Barcelona. Byto w niej wielu znakomitych pitkarzy.
Dalejim kibicuje, ale mysle, ze najlepszym pitkarzem
jest Lionel Messi. Kiedy bytem dzieckiem, oprécz Mes-
siego lubitem jeszcze grajacego wtedy w Barcelonie
Ronaldinho. Mam kilku pitkarzy, ktérych lubie i po-
dziwiam za ich gre, ale zdecydowanie najlepszy dla
mnie jest Messi, a z Polski Robert Lewandowski, Kamil
Grosicki i Jakub Bfaszczykowski.
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Niewidomi spetniajg marzenia na motocyklach

- .'Nlewdmlspeimaja marzenl
1E motocyklach

By Ré’&‘ésmw NOWIC/(I

Wydawa¢ by sie mogto, ze niewidomi i moto-
cyklisci to dwie na tyle rézne grupy, ze nie mozna
ich ztozy¢ w jedng cato$¢. Temu twierdzeniu zadato
ktam stowarzyszenie Motocyklisci dla Dzieci, ktore
postanowito otworzy¢ sie na sSrodowisko 0séb niewi-
domych i stabowidzacych. Ideg stowarzyszenia jest
pomaganie dzieciom, dla ktérych los nie byt faskawy,
czyli znajdujgcym sie w szpitalach, domach dziec-
ka czy swietlicach srodowiskowych. Jest ono znane
z takich akgcji jak Moto Mikofaje czy Moto Zajace, ale
zinicjatywy Marka Gawtowskiego zaczeto wspotprace
zosobami niewidomymi. - JesteSmy juz dos¢ duzym
stowarzyszeniem, majacym spore mozliwosci organi-
zacyjne. Chcielismy swoj potencjat wykorzystac, zeby
pokaza¢ wam jakas inng perspektywe zycia. Wszystko
zaczeto sie powoli kreci¢. Na razie byta tylko jedna
akcja, ale na pewno nie damy wam o sobie zapo-
mnie¢ — skomentowat wiceprezes stowarzyszenia,
Marcin Pawetko.

Pierwsza wspdlna wyprawa motocyklistéw z niewi-
domymi odbyta sie ze Szczecina do Nowego Warpna
w pazdzierniku 2017 roku. Wzieto w niej udziat kilka-
nascie niewidomych i stabowidzacych osob, ktore
staty sie pasazerami motocyklistow, pokonujac trase

w asyscie kilkudziesieciu innych pasjonatéw dwdch
kotek. Osoby niewidome miaty mozliwosc¢ zetkniecia
sie zréznymi rodzajami motocykli - od tych szybkich,
optywowych, sportowych, az po takie, ktére nadaja
sie do jazdy po ré6znym terenie i s przeznaczone na
dtuzsze trasy. Niewidomi zazwyczaj korzystali z tych
drugich, na ktérych jazda byta dla nich bardziej kom-
fortowa. — Byly obawy gtéwnie ze wzgledu na bez-
pieczenstwo. Motocykl jest bardzo otwartg maszyna,
wiec musielismy uwazac, zeby nikogo nie zgubi¢ po
drodze. Dlatego na poczatku wybieralisSmy moto-
cykle, ktore byty bardziej bezpieczne do jazdy, czyli
miaty kufer z tytu i wygodne siedzenie. Ale uczestnicy
probowali jazdy takze na motocyklach sportowych,
na ktorych pozycja jest bardziej skulona - zaznaczyt
Dariusz Rudkiewicz, cztonek stowarzyszenia Moto-
cyklisci dla Dzieci.

Wiekszos¢ motocyklistéw nigdy wczesniej nie mia-
ta do czynienia z osobami niewidomymi, wiec dla
nich wspodlna wyprawa byta ciekawym przezyciem,
z ktérego wyniesli wiele cennych wskazéwek. - Byto
to dla mnie nowe doswiadczenie. Duzo sie od was
nauczytem. Na poczatku bylisSmy wobec was zbyt
opiekunczy. Prébowalismy wszystko za was robi¢,
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Niewidomi spetniajg marzeniana motocyklach

Pierwsza wspoélna wyprawa motocy-
klistéw z niewidomymi odbyta sie ze
Szczecina do Nowego Warpna w paz-
dzierniku 2017 roku. Wzieto w niejudziat

kilkanascie niewidomych i stabowidza-
cych osob, ktore staty sie pasazerami
motocyklistow, pokonujac trase w asy-
scie kilkudziesieciu innych pasjonatow
dwoch kétek.

a zaobserwowalismy, ze chcecie by¢ jak najbardziej
samodzielni. Bylem pod duzym wrazeniem tego, jak
dobrze radzicie sobie w sytuacjach, ktére dla nas
wydaja sie barierami nie do pokonania - ocenit Rud-
kiewicz.

Cata akcja miata na celu nie tylko zwrécenie uwa-
gi na istnienie w spoteczenstwie oséb z dysfunkcja
wzroku, ale takze na wyciagniecie ich zdomoéw i do-
starczenie im wrazen, ktérych nie moga poczué na co
dzien, tym bardziej, ze nie wszyscy sq na tyle odwazni,
zeby samodzielnie przetamywa¢ bariery i radzi¢ so-
bie z trudami codziennosci. - Albo moje srodowisko
jest na tyle hermetyczne, albo os6b niewidomych
po prostu nie wida¢. Nie wiem czy to wynika z fak-
tu, ze siedzag w domach i sg ograniczone barierami
Zwigzanymi z poruszaniem sie, czy moje zycie jest
na tyle pouktadane, ze sie nie spotykamy. Dlatego
we wspolnej jezdzie motocyklem podobato mi sie to,
ze pokazalismy ludziom, ze jestescie, ze istniejecie, ze
mozna was zauwazy¢, ze mozna z wami zrobic co$
pozytecznego. Mam z tego powodu duzg satysfakcje
- nie ukrywa Pawelko.

Osoby z dysfunkcja wzroku starajg sie by¢ coraz
aktywniejsze zawodowo i spotecznie. Przetamuja
wiasne stabosci i przekraczajg bariery, ktére jeszcze
kilkanascie lat temu zdawaty sie by¢ nie do przesko-
czenia. Udowadniajg sobie, ale tez wszystkim wokot,
ze moga normalnie funkcjonowaé w spoteczenstwie,
a przy pomocy innych ludzi robi¢ to, czego samo-
dzielnie nie mogliby wykona¢ bez wzroku. Jazda mo-
tocyklem jest tego idealnym przyktadem, bowiem
oddziatywuje bardzo mocno na zmysty. Niewidomi
stysza ryk silnika, czujag predkos¢ i swobode zwigzana
Z przemieszczaniem sie po drodze, a jednoczesnie
moga natadowac sie pozytywna energia. — Od zawsze
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fascynowaty mnie te pojazdy. Spotykajac je na ulicy,
przeraza mnie towarzyszacy im hatas, ktéry jest dla
mnie bardzo dezorientujacy. Kiedy jechatam motocy-
klem, byto zupetnie inaczej. Ryk silnika, zapach spalin
i skoéry, ped powietrza, adrenalina, szum wiatru pod
kaskiem - to wszystko byto niepowtarzalnym prze-
zyciem, ktérego sama sobie nie mogtabym dostar-
czy¢ — wspomina jedna z niewidomych uczestniczek
wyprawy, Monika Czerczak.

Juz w grudniu niewidomi mieli po raz drugi wyru-
szy¢ w trase z motocyklistami. Tym razem mieli wzig¢
udziat w akcji Moto Mikotaje, ale na przeszkodzie sta-
neta nieodpowiednia pogoda, dlatego ze wzgledow
bezpieczenstwa w ostatniej chwili wspdlna wyprawa
zostata odwotana. Byto $lisko, wiec mogty przytrafi¢
sie jakie$ wywrotki, a woéwczas zamiast radosci ze
wspolnej jazdy mogtyby pojawi¢ sie negatywne od-
czucia. — Stwierdzilismy, ze nie ma co sie spieszy¢, bo
beda jeszcze okazje do kolejnych wspdlnych wypraw.
Mnie marzy sie, zeby zabra¢ was nad morze, zeby byta
to juz dtuzsza, catodniowa wycieczka - snuje plany
Rudkiewicz. Zanosi sie wiec na to, ze wspotpraca sto-
warzyszenia Motocyklisci dla Dzieci ze srodowiskiem
0s6b niewidomych bedzie nadal sie rozwijata. Obie
strony moga czerpac z niej duzo korzysci i satysfakcji.
By¢ moze dzieki kolejnej akcji jeszcze wiecej oséb
z dysfunkcja wzroku odwazy sie zasig$¢ na motocy-
klu, a ludzie petnosprawni dostrzegg, ze my — niewi-
domi i stabowidzacy - zyjemy wokét nich.
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Speedcubing dostepny dla wszystkich

Speedcubing dostepny dla wszystkich

CyprianiKalbarczyk

Kostka Rubika powstata ponad 40 lat temu. W tym
czasie stata sie najpopularniejszg zabawka na swie-
cie, symbolem czegos, co jest prawie niemozliwe do
rozwigzania.

Ale czy naprawde mozna jg nazwac ,zabawka"?
Czy rzeczywiscie zdolna do jej utozenia jest tylko nie-
wielka, utalentowana czesc¢ spoteczenstwa?

Ukladanie kostki

Zaczne od udzielenia odpowiedzi na drugie py-
tanie. Mysle, ze kazdy moze utozy¢ kostke Rubika.
Jedyny problem w nauce stanowi brak cierpliwosci —
niektérzy musza spedzi¢ duzo czasu, zanim zapamie-
tajg algorytmy, kolejnos¢ etapow. Tacy ludzie czesto
przestajg uktadac kostke, poniewaz mysla, ze nigdy jej
nie utoza. Co by sie stato, gdyby poswiecili uktadance
wiecej czasu? Po prostu utozyliby ja.

Bardzo dobrym przyktadem cztowieka, ktéry nie
poddat sie i udato mu sie utozy¢ kostke, jest twor-
ca 3x3x3 - Erno Rubik, ktéremu pierwsze utozenie (i
stworzenie swojej wtasnej metody) zajeto miesiac.

Dzisiaj, kiedy mamy powszechny dostep do Inter-
netu, mozemy znalez¢ w nim wiele tutoriali, ktérych
autorzy szczegétowo opisuja ruchy i algorytmy tatwe
do zapamietania, a jednoczesnie pozwalajg uzyskac
czasy ponizej 30 sekund.

Najpopularniejszag metoda podstawowa dla kost-
ki 3x3x3 jest LBL - Layer By Layer (w ttumaczeniu
Jwarstwa po warstwie”). Istnieje wiele jej wariacji,
ale wszystkie maja wspolne elementy - na poczatku
nalezy utozy¢ pierwsza warstwe (w 2 lub 3 etapach),
pozniej srodkowa, uzywajac trzech lub czterech se-
kwencji ruchéw, a na koncu ostatnig warstwe, ktéra
wymaga nauki najwiekszej liczby algorytmow.

Inng popularng metodga dla poczatkujacych jest
sexy method, ktéra pozwala na utozenie kostki wy-
korzystujac jeden czteroruchowy algorytm. Dla nie-
ktérych jest ona tatwiejsza od LBL-a.

Wiele razy uzytem stowa ,algorytm”. Jest to se-
kwencja ruchow, ktéra pozwala na uzyskanie da-
nej sytuacji na kostce. Uktadanki uktada sie przede
wszystkim algorytmami, ktére nalezy zapamietac.
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Speedcubing dostepny dla wszystkich

Rozne kostki

Istnieje wiele réznych kostek — maja rézne ksztatty,
osi obrotu, liczbe elementéw. Niektére sg zmienno-
ksztattne, inne potrafia wygladac na catkowicie po-
mieszane po wykonaniu jednego ruchu.

Najpopularniejsze sa szescienne kostki — np. 3x3x3,
czyli klasyczna kostka skonstruowana przez Rubika.
Najmniejsza ukfadanka to 2x2x2, a najwieksza, ktérg
kiedykolwiek utworzono, to 33x33x33.

Niewiele 0s6b o tym wie, ale 3x3x3 nie byta pierw-
szg uktadanka - kilka lat wcze$niej Uwe Meffert stwo-
rzyt kostke pyraminx — czworoscienng uktadanke,
ktora ma 3 warstwy z kazdej strony. Istniejg tez jej
wieksze wersje, np. master pyraminx, czyli wersja
Z czterema warstwami.

Bardziej skomplikowane od szescianéw i czwo-
rosciandw sg dwunastosciany, ktérych nazwy sg za-
konczone przyrostkiem -minx. Podstawowa wersja to
megaminx — wersja 3x3x3. Najmniejszy jest kilominx,
a najwiekszy to prawdopodobnie yottaminx — wersja
15X15.

Warto wspomnie¢ o szesciennych uktadankach,
ktére poruszaja sie inaczej niz standardowe kostki.
Np. warstwy skewba, ktéry ma 8 naroznikéw i 6 cen-
tréow (nie posiada krawedzi), czyli elementéw znaj-
dujacych sie na srodku kazdej ze scian, obracaja sie
wokét naroznikow. Przyktadem kostki, ktéra zmienia
ksztatt, jest square-1. Wielu ruchéw nie mozna wyko-
na¢, poniewaz nie pozwala na to budowa uktadanki.
Z tego powodu bardzo trudno jest jg pomieszac.

Prawdopodobnie grupa kostek, ktére wyglada-
ja najciekawiej, sg modyfikacje, ktére uktada sie tak
samo (albo prawie tak samo) jak uktadanki, z ktérych
zostaty stworzone. Do najpopularniejszych modyfi-
kacji naleza m.in.:

= fisher cube, ktéra powstata przez wyciecie z 3x3x3
czesci rogoéw oraz kilku krawedzi i przytaczenie ich
do pozostatych krawedzi oraz niektérych centréw;

® mirror blocks, czyli zwykta 3x3x3 lub inna kostka,
w ktdrej elementy mozna odréznic przezich ksztat-
ty (np. prostokaty réznej wielkosci), a nie przez
kolory naklejek;
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= tetraminx — pyraminx pozbawiony tipéw, czyli na-
roznikow, ktére w standardowej wersji uktada sie
niezaleznie od pozostatych elementéw.

Nietypowa grupa kostek sg kuboidy, ktére maja
ksztatt prostopadtoscianu. Niektore majg zablokowa-
ne niektére ruchy (np. 2x2x3, 3x3x4), inne sg zmien-
noksztattne (2x3x4, 3x3x5).

Speedcubing - hobby czy sport?

Dla coraz wiekszej grupy ludzi kostki stajg sie ich
zainteresowaniem. Wiekszo$¢ z tych oséb zaczyna
mierzy¢ czasy, w jakich uktadaja r6zne uktadanki, ku-
puje nowe, lepsze ich modele (takie, ktore sa szybsze,
nie zacinajg sie, nie rozpadaja sie, majg Sruby regula-
cyjne, magnesy, lepiej widoczne kolory naklejek itd.).
Niektorzy z nich kolekcjonuja rézne typy kostek.

Juzw 2003 roku speedcuberzy, czyli ludzie, ktorzy
uktadaja kostki na czas, zorganizowali drugie mistrzo-
stwa $wiata w speedcubingu i utworzyli WCA (World
Cube Association — Swiatowa Organizacja Speedcu-
bingu).

Pierwsze MS odbyty sie w 1982 roku, ale miaty one
jednorazowy charakter. Od kiedy powstato WCA, za-
wody odbywaja sie regularnie w r6znych krajach. Od
tego czasu w oficjalnych zawodach - czyli takich, kté-
re s nadzorowane przez delegata swiatowej organi-
zacji — uczestniczyto ponad 9o tysiecy zawodnikéw.

Gtéwnym zadaniem organizacji jest wprowadze-
nie regulacji dotyczacych organizowania zawodéw.
W Regulaminie WCA mozna znalez¢ zapisy dotyczace
m.in.: funkcji sedziéw, mieszaczy i innych oséb po-
magajacych w organizacji, oficjalnych konkurencji
i ich formatoéw, rund, limitéw czasowych, mieszania
kostek itd.

Kilka waznych informacji dotyczacych zawodow:
= kazdy zawodnik w danej grupie uktada kostke wy-
mieszana w ten sam sposob;

= oficjalne konkurencje to: kostki 2x2x2-7x7x7, mega-
minx, pyraminx, skewb, square-1, clock (uktadanka,
w ktérej trzeba obréci¢ wskazéwki zegarow tak,
zeby wszystkie wskazywaty godzine 12), 3x3x3 jed-
ng reka, 3x3x3 stopami, 3x3x3 - uktadanie na naj-
mniejsza liczbe ruchow, 3x3x3-5x5x5 bez patrzenia
i 3x3x3 — wiele kostek bez patrzenia.
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= wiekszo$¢ konkurencji ukfada sie wedtug formatu
Aos - kostke ukfada sie 5 razy, a ostateczny wynik
jest srednig arytmetyczng z trzech utozen - bez
najgorszego i najlepszego;

= przed kazdym utozeniem zawodnik ma 15 sekund,
ktére powinien wykorzystac¢ na ogladanie kostki
i planowanie pierwszych ruchéw.

WCA ma w swoich bazach danych wszystkie wyni-
ki zawodnikéw, ogtasza tez wszystkie rekordy Swiata.
Np. najszybsze utozenie 2x2x2 to 0,49 s, a Srednia to
1,35 5. Oba rekordy nalezg do Macieja Czapiewskiego.
W kostce 3x3x3 najlepszy czas wynosi 4,59 s, a nalezy
on do dwoch zawodnikow - SeungBeoma Cho i Felik-
sa Zemdegsa, ktéry jako jedyny uzyskat czas ponizej
6 sekund w Sredniej, a jego najlepszy wynik to 5,80 s.

Prawie taki sam rekord w sredniej — 2,03 s i 2,02
s — maja konkurencje skewb i pyraminx. W pierwszej
z nich rekordzista jest tukasz Burliga, a w drugiej —
Tymon Kolasinski.

W uktadaniu standardowej kostki jedna reka re-
kord w singlu, czyli w pojedynczym utozeniu, w 2015
roku wykrecit Feliks Zemdegs (6,88 s), a w Sredniej
dopiero niedawno udato sie zejs¢ ponizej 10 sekund
- Max Park uzyskat wynik 9,99 s.

Ciekawa konkurencjg jest uktadanie bez patrzenia.
Utozenie podzielone jest na dwie czesci. Na poczatku
zawodnik zapamietuje ukfad elementéw, a pdzniej
uktada kostke z zastonietymi oczami. Obecny rekord
w singlu 3x3x3 to niecate 18 sekund (dokonat tego
Max Hilliard), w 4x4x4 — niecate 1:35 min, w 5x5x5 — ok.
3:45 min (oba rekordy naleza do Kaljuna Lina).

Speedcubing dostepny dla wszystkich

Prawdopodobnie najtrudniejsza konkurencja jest
uktadanie wielu kostek 3x3x3 bez patrzenia. Polega
ona na zapamietaniu wszystkich zadeklarowanych
kostek, a pdzniej utozeniu ich z zastonietymi ocza-
mi. Préba nie moze przekroczy¢ godziny. Zawodnicy
deklaruja, ile utoza kostek. Wynik jest réznica kostek
utozonych i nieutozonych. Rekord ustanowit Mark
Boyanowski z 42 punktami (43/44 kostki).

Kostka Rubika dla niewidomych

Na poczatku artykutu napisatem, ze kostke moze
utozy¢ kazdy. Stwierdzenie to sprawdza sie takze
w odniesieniu do niewidomych, ktérzy nie rozpo-
znaja koloréw naklejek, ale moga kupic lub stworzy¢
uktadanki ze specjalnymi oznaczeniami, ktore mozna
wyczu¢ palcami.

Kostke 3x3x3 z wypuktymi elementami mozna ku-
pi¢ w polskich sklepach. W wersji, ktérg uktadatem,
wszystkie oznaczenia byly symetryczne (kwadrat,
koto, okreg, X, 9 kropek), co pomagato w szybkim
rozpoznawaniu elementéw.

Taka kostke mozna wykonac takze samodzielnie
- nalezy do zwyklych naklejek (lub ptytek) dokleic¢
naklejki np. z literami z alfabetu Braille’a.

Utozenie nie rézni sie niczym od standardowej
wersji. Jedyny problem stanowi trudno$¢ w rozpozna-
waniu sytuacji i brak mozliwosci patrzenia na wiele
naklejek jednoczesnie. Ale te czynniki przeszkadzaja
tylko w ukfadaniu na czas.

Jeslijestes niewidomy, kup lub stwérz kostke ide-
alng dla siebie. Udowodnij, ze brak wzroku nie prze-
szkadza w uktadaniu kostki Rubika.

Uktadanie kostki polecam kazdemu - ksztattuje
to umiejetnos¢ logicznego myslenia, wyobraznie
przestrzenng i pamiec. Nie jest to trudne, a dla wia-
snej satysfakgji i podziwu innych oséb warto sie tego
nauczyc.
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Goalball - sport dla twardzieli

\e

Roberthrtchyan

Goalball powstat zmysla o rehabi-
litacji weteranéw wojennych, a dzis
grajaw niego osoby, ktéorym wojsko

nie byto po drodze z powodu wady
wzroku. Goalballowa armia liczy
ponad 100 krajow, ktore uprawiaja
ten paraolimpijski sport.

Wyobraz sobie boisko do siatkowki. Dodaj do tego
pitke, ktora wielkoscia przypomina te do koszykow-
ki, a bramki na boisku sg szersze niz te, do ktérych
strzela Robert Lewandowski. Naprzeciw siebie staje
po 3 prawdziwych twardzieli z kazdej druzyny. Ty je-
stes jednym z nich. Zaktadasz specjalistyczne gogle,
dzieki ktorym, tak samo jak pozostali gracze, masz
wytgczony wzrok. Jedyne, co widzisz, to mapa boiska,
ktéra masz rozrysowanag w swojej wyobrazni. Styszysz
pitke dzieki wbudowanym dzwoneczkom, ale czasem
masz z tym spory problem, poniewaz predkos¢ rzutu
przeciwnika wynosi ponad 8o km/h. Gracz atakujacej
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druzyny ma za zadanie rzuci¢ pitkg w taki sposob,
aby wpadta do bramki przeciwnika. Nie jest to jed-
nak tatwe, poniewaz druzyna rywali broni bramki
swoim ciatem w pozycji lezacej, nie pozwalajac sie
przedostac pitce za linie bramkowa. Pitka do goalballa
wazy 1,25 kg, gdy do tego dodamy jej predkos¢, to
nie powinny nas dziwi¢ sytuacje, w ktérych zawodni-
cy po niefortunnej obronie doznawali kontuzji badz
tracili przytomnos¢. Tak, jest to sport wytacznie dla
twardzieli. Czy jestes jednym z nich?

Marcin Lubczyk, absolwent osrodka dla niewido-
mych we Wroctawiu, zaczat przygode od podpatry-
wania poczynan taty w druzynie Bierutowa. Z czasem
narodzit sie pomyst, aby goalball zawitat réwniez
do wroctawskiego osrodka. Udato sie i tak rok 2010
okazat sie przetomowa linig startu. W 2013 przyszty
pierwsze sukcesy, wérod nich Mistrzostwa Polski ju-
niorow. Od tamtego czasu wroctawscy juniorzy co
roku zdobywaija ten tytut. Wtedy tez dowodzenie nad
zespotem przejat Wactaw Falkowski. Z kilku trenuja-
cych osob nagle zrobito sie ponad 20 graczy. Powstata
kolejna wroctawska druzyna prowadzona przez tego
samego trenera. Co ciekawe, przed kazdym meczem
wszystkie druzyny majg swoj okrzyk, aby pokazac
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swojg wyzszo$¢ nad zespotem rywala. A co, jesli na
turnieju stang przeciwko sobie obie druzyny z tego
samego miasta? Kibice sg wtedy zachwyceni, ponie-
waz trener zbiera obie druzyny do wspdélnego kregu,
aby wszystkie gardta mogty wykrzyczec¢:, KTO WYGRA
MECZ? WROCLAW!".

Zdeterminowany, godny zaufania, szanowany,
poswiecajacy swoj witasny czas, Sir Alex Ferguson
goalballa — tymi stowami zawodnicy okreslaja swo-
jego trenera Wactawa Falkowskiego. W 2016 roku wro-
ctawska druzyna zdobyta w kraju wszystkie mozliwe
tytuty: Mistrzostwa Polski junioréw i senioréw, Puchar
Polski, Silesia Cup oraz wygrata Miedzynarodowy Tur-
niej Goalballa. Podczas jednego z finatéw druzyna
z Wroctawia mierzyta sie ze swoim najwiekszym ry-
walem - druzyng z Katowic. Sytuacja wydawata sie
beznadziejna, przegrywali 5 bramkami. Wtedy trener
zwroctawskiej druzyny poprosit o czas. Nie wiadomo
co powiedziat swoim zawodnikom, ale dzi$ wiemy, ze
zadziatato i Wroctaw zdobyt Puchar Polski!

,Przychodzi w zZyciu cztowieka czas, kiedy dzwiga
krzyz nasigkniety boélem, cierpieniem, niespetnionymi
marzeniami, brakiem radosnych perspektyw. Czesto ten

Goalball - sport dla twardzieli

krzyz go przygniata, ciezko jest wtedy wstac i znalez¢
sens dalszej egzystencji. Ale ja Ci méwie: wstari i walcz!
To Twoje zycie, Twdj najwiekszy skarb” Marek Piotrow-
ski (the Punisher)

Sukcesy przyczynity sie do wiekszego zaintere-
sowania goalballem na dolnym slasku. Treningi
odbywaly sie piec razy w tygodniu, a najwieksza po-
pularnoscia cieszyty sie treningi o 6:00 rano, na ktére
uczeszczali uczniowie przed lekcjami. Intensywnos¢
przygotowan przyczynita sie do kolejnych osiggnie¢
i zaskakujacych rezultatow. Na odprawie przed me-
czem z Katowicami trener wroctawskiej druzyny po-
kazat swoim zawodnikom rysunek, ktory specjalnie
dla nich przygotowaty jego cérki. Narysowaty ich,
zawodnikow, ktérzy wygrywaja mecz przed czasem,
zdobywajac 0 10 bramek wiecej od przeciwnika. Jaki
to przyniosto skutek? Pierwszy raz w historii druzyna
zWroctawia ograta Katowice r6znica 10 bramek (13:3).
Niesamowita historia. Historia, ktdra trwa nadal.

Tak, jest to sport wylacznie dla twardzieli. Badz
jednym z nich.
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Aktywnosc OSdb nlpe

‘MartaMaraszeks.

Jak sie zmotywowac?

Istnieje wiele dziedzin sportu, w ktérych gtéwna
role odgrywajg osoby niepetnosprawne. S to np. go-
alball, kregle, ptywanie, biegi, taniec i wiele, wiele in-
nych. Osoby z niepetnosprawnoscia niejednokrotnie
udowodnity, ze potrafiag doréwnywac, a nawet poko-
nywac w sporcie swoich w petni sprawnych kolegéw.
Dzieki ciezkiej pracy i wysitkowi zdobywaja dobre
wyniki i osiggajg sukcesy. Sport to przede wszyst-
kim pasja i ciaggty rozwéj. W artykule postanowitam
skupic sie na motywacyjnych aspektach sportu oséb
niepetnosprawnych, bazujac réwniez na wtasnych
doswiadczeniach w réznych dziedzinach zycia.

Co moze utatwi¢ dazenie do postawionych przez
siebie celow? Z pewnoscig wytrwatos¢ w dziataniu
i odpornos¢ na porazki. Tylko osoba, ktéra nic nie
robi nie myli sie i nie doswiadcza niepowodzen.
Sukcesem wielkim jest, gdy potrafimy swojq poraz-
ke traktowac jako nowe wyzwanie i jest informacja,
co zle zrobilismy i co nalezy zmieni¢, a nie ostatecz-
ny koniec i kleska. Z kazdego doswiadczenia mozna
wyciagnac jakie$ pozytywne wnioski i nauczy¢ sie
czego$ nowego. Przeciez tak naprawde to wifasnie

nasze mate niepowodzenia ksztattujg nasze myslenie.
Kieruja je na inny tor poszukujgc nowych rozwigzan
w danej sytuacji. Nie mozna osiggna¢ prawdziwego
sukcesu bez doswiadczenia chocby jednej porazki.
Sama réwniez jestem osobg z niepetnosprawnoscia
i wielokrotnie spotykatam sie z r6znymi stresujacy-
mi sytuacjami. Zmuszaty mnie one do myslenia: co
zrobi¢ by osiggnac to, do czego daze w tej chwili? Co
moge w sobie zmieni¢, aby znalez¢ sie na kolejnym
szczeblu rozwoju?

Rozwoj to tak naprawde mate kroczki do przodu.
Dopiero po ich pokonaniu, ogladajac sie w tyt, widzi-
my ile juz przeszliémy. Zatrzymaj sie na chwile Czy-
telniku i przypomnij sobie siebie sprzed roku, trzech,
pieciu lat. Widzisz te r6znice? To wtasnie Twoj rozwdj.
Kiedy spojrzysz na dzisiejszego siebie, za jakis czas
znow zobaczysz réznice i whasnie o to w tym chodzi.
Na kazdym etapie mamy do pokonania pewne zada-
nia, ktére pokonujemy matymi krokami.

Motywacje rozumie sie jako ilos¢ poswieconej
energii na okreslone zadanie. To, ile tej energii po-
$wiecisz na dany cel, zalezy tylko od Ciebie. Myslisz
sobie: Jak to ode mnie? Przeciez staram sig, a znéw

help - wiedzie¢ wiecej nr 2(29) 2018 33



B NAMOJEOKO

mi nie wyszto... Juz nie mam sity i ochoty na kolejne
¢wiczenia i zadania — czy to oznacza, ze braknie mi
motywacji? Usiadz i zastandw sig, ile energii potrze-
bujesz na okreslone zadanie, zréb liste najblizszych
zadan do wykonania i potem postaw obok nich cy-
ferke, ktéra Twoim zdaniem bedzie odzwierciedlata
ile tej energii poswiecisz na kazde z nich. Energia
trzeba oszczednie i rozsgdnie zarzadzac. Nie na kazde
zadanie potrzebujesz 100% energii. Oszczedzaj ja
i gromadz - to Ty zdecydujesz, kiedy wykorzystasz
jej najwiecej. Pozwdl sobie czasem na odpoczynek
i regeneracje sit. To jest bardzo wazne. Nie obwiniaj
sie za chwile stabosci, bo one sg naturalne. Organizm
wysyta nam informacje, ze potrzebuje odpoczac.

Aby realizowac¢ witasne cele i dazy¢ do nich trze-
ba wiedzie¢ przede wszystkim do czego daze, jak
chce to wykonaci jakich oczekuje rezultatow. W tym
przypadku przyda sie krétka metoda stawiania ce-
l6w, w ktdrej rozpiszesz sobie, jakie to konkretne cele
chcesz osiagna¢, w jaki sposdb chcesz je uzyskag,
czyli co musisz doktadnie zrobi¢ i w jakim doktadnie
czasie. Na koniec zastanow sig, czy to, co przed chwila
ustalite$ jest realne do wykonania i czy jestes w stanie
sprostac¢ tym zadaniom w ustalonym przez ciebie

Aktywnosc oséb niepetnosprawnych

czasie. Jesli nie, to zmien to, co Twoim zdaniem nie
jest realne. Jesli juz lista celéw i dziatan jest gotowa
- przystap do dziatania zgodnie z tym, co zostato za-
planowane. Doceniaj swéj wysitek wiozony w kazde
zadanie i dostrzegaj nawet najmniejsze sukcesy oraz
nagradzaj sie za nie. Metode tag mozna wykorzystywac
nie tylko w sporcie, ale réwniez w kazdym aspekcie
zycia, np. studia, praca zawodowa czy nauka nowych
umiejetnosci.

Mam nadzieje, ze udato mi sie cho¢ na chwile skon-
centrowac Twoja uwage na Twoich mocnych stronach
i mozliwosciach. Pamietaj, ze nie ma prawdziwego
sukcesu bez porazek, a w sytuacjach trudnych i bez-
nadziejnych mysl o tym co mozesz, a nie czego nie
mozesz. Stawiaj przed sobg nowe cele i doswiadczaj,
sprawdzaj siebie. Osiggniete cele wzmocnig Twoje
poczucie wtasnej wartosci i pewnosc siebie, a niepo-
wodzenia podpowiedzg co jeszcze w sobie mozesz

zmienic.

Informacja od autorki:

Pochodze z Bydgoszczy i jestem absolwentka
psychologii. Postanowitam, dzielgc sie swoja wiedza
i doswiadczeniami, pisa¢ artykuty do czasopisma.
Jestem osobg niewidoma. Mimo wielu przeciwnosci
losu, ktére spotykatam, spotykam i pewnie jeszcze
nie raz spotkam, jestem osobg bardzo optymistycznie
nastawiong do rzeczywistosci i otwarta. Cenie sobie
mozliwos¢ rozwoju i uwielbiam poznawac nowych lu-
dzi. Interesuje sie psychologia, zwtaszcza psychologia
rehabilitacjii psychologia pozytywna. Interesuja mnie
takze réznice kulturowe ludzi w réznych zakatkach
$wiata, a poza tym uroda i zdrowie. Nie jestem moze
przyktadem wybitnie zdrowego stylu zycia, jednak
zwracam na nie uwage i staram sie o nie dbac¢ jak
najlepiej. Jestem osobg sumienng, pracowitg i uparta,
jednoczesnie wrazliwga. Zawsze daze do swoich celéw
i nigdy sie nie poddaje. Staram sie zdoswiadczonych
niepowodzen wyciggnac zawsze cos dla siebie i po-
zytywnie to wykorzystac.
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Wojciech l\/lakovvskl

Do mety zostato jeszcze 50 metréw, czyli dokfad-
nie potowa dystansu. Po nawrocie, ktory zazwyczaj
jest dla mnie najbardziej newralgicznym momentem,
odbijam sie nogami od $ciany z ulgg stwierdzajac, ze
i tym razem udato sie trafi¢ w nig idealnie. Pare kop-
nie¢ pod woda i wracam na powierzchnie. Delikatnie
schodze do prawej strony toru, zeby odnalez¢ line
i nie uderzy¢ w nig reka lub barkiem, bo to skutkowa-
toby zgubieniem rytmu i niezno$ng strata cennego
czasu. Jest! Odzyskuje petng orientacje w basenie
i staram sie przyspieszy¢. Przede mng ostatnia prosta.
To teraz trzeba wydobyc¢ z siebie wszelkie rezerwy,
jakie sg zmagazynowane w miesniach. Skupiam sie
na zachowaniu prostej liniii mocnych pociggnieciach
ramion. Dzieki temu odwracam uwage od narasta-
jacego zmeczenia. Zostato 20, moze 15 metréw do
konca. Czestotliwos¢ pracy rak mimowolnie spada.
Coraz ciezej mi przerzucac je dynamicznie nad woda.

W tym momencie staram sie potozy¢ nacisk na
nogi, zeby utrzymac odpowiednie utozenie ciata. Czu-
jac, ze to juz ostatnie metry i za kilka sekund bedzie
po wszystkim, z jeszcze wieksza tapczywoscia zagar-
niam wode, jakbym przedzierat sie przez gestwine.
Czuje pukniecie patka, ktdra taper, czyli najczesciej
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trener, oznajmia mi, ze zblizam sie do nawrotu lub
zakonczenia. Uderzam reka w tablice, zatrzymujac
biegnacy beztrosko czas i koniec...

Wyszlo czy nie wyszto?

Nic wiecej zrobi¢ ani poprawi¢ juz nie mozna. Je-
stem na mecie. Wszystkie emocje i odczucia ulatniaja
sie niczym rozpuszczone przez chlor i pozostawiaja
mnie w stanie, ktéry roboczo nazwatem,szokiem po-
startowym”. Po wielu miesigcach przygotowan do
tego jednego, najwazniejszego startu w roku, po-
Swieceniu sie pracy i wreszcie osiagnieciu gtebokiej
koncentracji, bliskiej transowi przed wyscigiem, zrobi-
tem co tylko mogtem, ale juz po wszystkim. Zrzucenie
z siebie takiego tadunku emocjonalnego wprawia
mnie w stan odretwienia, dezorientacji, a wrecz obo-
jetnosci. Stoje na podndzku w wodzie po szyje, ledwo
trzymajac sie krawedzi sciany. Serce wali jakby chciato
sie przebic przez zebra na zewnatrz i zaczerpnac jesz-
cze wiecej powietrza. Nawet nie prébuje uspokajac
oddechu i pozwalam organizmowi dotleniac sie do
syta. Stysze, ze na torze obok kto$ jeszcze doptywa.
Nie jest Zle, bo to oznacza, ze przynajmniej nie je-
stem ostatni. Nadal nie znam rozstrzygniecia tego
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wszystkiego. Nie widze przeciez tablicy z wynikami,
bo jakbym mogt jg widzie¢, skoro jestem niewidomy.
Po chwili, ktéra zdaje sie ciggna¢ bez pardonu, docie-
ra do mnie gtos trenera:

- Jestes$ drugi, masz medal...

- Co? - wyduszam z siebie, jakby te stowa padty
w jakim$ obcym jezyku i byty dla mnie niezrozumiate.

— Jestes drugi — powtarza cicho, zeby nie zwrdci¢
na siebie uwagi sedziéw.

To zdanie dociera do mnie bardzo powoli, jakby
uszy nie radzity sobie z przekazaniem go do mé-
zgu, a ten nie wiedziat, co ma z tg informacjg zrobic¢.
Z niedowierzaniem opuszczam gtowe i wypuszczam
powietrze z ptuc. Nie okazuje zadnej radosci. Powo-
li przeptywam pod linami przez sasiednie tory, aby
dostac sie do drabinki.

Wedtug przepiséw niewidomy zawodnik nie moze
porozumiewac sie ze swoim trenerem, dopoki nie
wyjdzie z wody, wiec teoretycznie dobre kilkadziesigt
sekund po doptynieciu do mety nie powinien zna¢ ani
swojego czasu, ani miejsca, ktore wiasnie zajat. Sam
nie wiem, co jest bardziej meczace, sam start, czy ta
barbarzynska nieswiadomos¢ po nim. Dopiero po
kontroli sedziowskiej czepka i okularkéw, trener juz
oficjalnie potwierdza:

- Gratuluje, jestes drugil

Wtedy juz wyrzucam rece do géry w gescie powo-
dzenia i zdobywam sie na ochrypty, blizej nieokreslo-
ny okrzyk, ktory jest mieszaning radosci i ulgi. Cata
uporczywa praca, trudy i niepokoje, zostaja w jednej
chwili anulowane i odchodza w niepamie¢. Nigdy nie
czuje tak dosadnie i szczerze, ze po prostu kocham
zy¢ i nigdy nie czuje sie tak spetniony, jak wtedy.

Bo wiem, po co

Atmosfera i echa zawodéw milkna jednak bardzo
szybko. Jedno powodzenie nie pocigga za soba kolej-
nego automatycznie, a wrecz przeciwnie. Rozsmako-
wywujac sie zbyt dtugo w stodkim smaku osiagniecia,
tatwo mozna przegapi¢ moment, w ktérym nalezy
wréci¢ do ostrej pracy, zyczac sobie nastepnych.

DNA Sportu

Zatem juz pare tygodni pézniej, doktadnie 0 05:20,
wyrywa mnie ze snu stonowana melodia. To méj bu-
dzik, ktory zreszta zmieniam co jakis$ czas, kiedy po-
przedni staje sie dla mnie juz irytujacy i oznajmia, ze
najwyzsza pora wstawac. Wytgczam go jak najszyb-
ciej, zeby nie obudzit mojej dziewczyny i leze jeszcze
kilkadziesiat sekund, zeby uszty ze mnie resztki snu.
Nigdy nie ustawiam dodatkowych drzemek. Wstaje
bez wahania, bo wiem, po co wstaje. Czterdziesci mi-
nut pozniej wskakuje juz do basenu. Nigdy nie mysle
o tym, co sie zaraz stanie, przygotowujac sie do tego
stojac na brzegu. Wskakuje do wody, bo wiem dlacze-
go trzeba to zrobi¢. Ona przez pierwsze kilka minut
treningu probuje ochtodzi¢ moéj zapat, bo wydaje sie
zwyczajnie zimna w poréwnaniu do przyjemnego
ciepta poscieli, ale po kilkuset metrach rozgrzewki jest
duzo lepiej. Rozruszawszy sie zapominam, ze jeszcze
godzine temu spatem sobie w najlepsze i skupiam sie
na tym, co mam przeptynac.

Trening meczy czasem mniej, a czasem bardzie;j.
Jest to dosyc specyficzny rodzaj zmeczenia, poniewaz
sg pewne sposoby, zeby nad nim nieco zapanowac.
Przede wszystkim jezeli wiem, po co sie mecze, to
przestaje sie tego obawiac i dzieki temu sta¢ mnie
na wiecej. W dodatku, jesli czuje satysfakcje z tre-
ningu, wyrabiam sie w limitach czasowych i jestem
w stanie utrzymac tempo, to dziata jak potezny za-
strzyk kofeiny dla organizmu. Najciezej natomiast jest
wtedy, gdy pojawia sie bdél z powodu tak zwanych
zakwaséw, a zdarza sie to wcale nie rzadko. Potrze-
buje wtedy znacznie wiecej czasu, zeby rozruszac
miesnie i pozbyc¢ sie tego nieprzyjemnego uczucia,
jakby pomiedzy ich wtdkna dostaly sie ziarenka pia-
sku i tarty o nie uporczywie. Zmeczony miesien nie
jest tak wydajny, jak wypoczety, co przektada sie na
mozliwosci w trakcie treningu. Gtowa prze na przéd
i chciataby pociggnac za soba rece i nogi, ale te nie sg
w stanie jej postuchac i najlepiej zrobic po prostu tyle,
naile jest sie w stanie, a potem zadbac o regeneracje.

Dzien jak co dzien

Regeneracja jest wtasciwie tak samo wazna jak
trening. Ciato jest dla mnie narzedziem pracy, o ktoére
mam obowigzek dbac. Pierwsze, o czym mysle po
treningu, jest ponad wszystko jedzenie. Gtod bywa
tak napastliwy, ze dopdki porzadnie sie nie najem,
nie odbieram nawet telefonu, bo nie mam na to naj-
mniejszej ochoty. Staram sie wczuwac w to, co orga-
nizm mi podpowiada i rozumie¢ kiedy potrzebuje
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zjes¢ co$ zdrowego, bogatego w rézne sktadniki od-
zywcze, a kiedy bez zastanowienia pochtong¢ bardzo
wysokokaloryczny positek. Ptywak potrzebuje i jed-
nego, i drugiego, trzeba tylko nauczyc sie wstuchiwac
w siebie.

Nastepnym krokiem jest bezdyskusyjnie sen, kté-
remu nawet nie prébuje sie opierac. Jezeli nie pod-
dam sie mu z wtasnej woli na okoto dwie godziny po
porannym treningu, to on predzej czy pézniej poko-
na mnie sam w ciggu dnia, odbierajac sSwiadomos¢
gdzies w komunikacji miejskiej lub w jakichkolwiek
innych okolicznosciach. O tym, jak niedob6r snu jest
fatalnym stanem swiadczy to, ze bedac niewyspanym
miewam nawet ktopoty z ptynnym poruszaniem sie
z biatg laska. Kompletnie nie moge sie wtedy skupic,
mam problemy z zachowaniem prostej linii, a moje
reakcje sg spowolnione, co jest dla mnie wrecz nie-
bezpieczne. Z tego powodu nigdy nie zatuje czasu
na spanie i zawsze planowanie dnia po porannym
treningu zaczynam wiasnie od tego.

Celowo podkreslam stowa:,,poranny trening’, po-
niewaz na jednym w ciggu dnia konczyc sie nie moze
w przypadku uprawiania sportu wyczynowo. Zwykle
jest jeszcze drugi po potudniu lub wieczorem w wo-
dzie, a kazdy z nich trwa mniej wiecej dwie godziny.
Nie mozna przy tym zapomniec o czyms, co ptywacy
jako istoty prawie wodne nazywaja ,ladem”. Chodzi
zwyczajnie o odpowiednie ¢wiczenia na sitowni, do-
pasowane do konkretnego zawodnika. Kazdy z nas
ma w koncu jakies$ braki, a ptywanie ich nie wybacza.
Trzeba je nadrabia¢ poswiecajac na to uczciwg ilos¢
czasu, bo bez tego przygotowanie fizyczne moze oka-
zac sie niewystarczajace.

- A co zczasem dla siebie? — mogtby ktos zapytad.
Ot6z on jest gdzies w ciggu dnia, o ile madrze sobie
go utozymy. Sportowiec, poza paroma tygodniami
wakacji i $wiat, caty rok zyje wedtug doktadnie skro-
jonego schematu doby pod katem pér treningowych
i nie wolno pozwoli¢ sobie na zignorowanie czegokol-
wiek, bo jedno spdZnienie pociggnie za sobg drugie
i caty grafik sie rozsypie, tak samo jak w kolejce do
lekarza.

— A co w takim razie z praca? - moze zapytac ktos
inny. Pracg dla sportowca wyczynowego jest sport
i taczenie go z inng pracg na peten etat jest niemoz-
liwe.
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Samemu donikad

Wracajac po tym wszystkim wieczorem do domu,
nie ma nic bardziej napawajacego otuchg niz to, ze
ktos tam jest i czeka na twoj powrét. To nieocenione,
ze ten kto$ rozumie przy tym, dlaczego nie chce ci
sie gada¢, zanim sie porzadnie nie najesz, ze znéw
nie zdazycie obejrze¢ razem filmu, bo niedtugo mu-
sisz potozy¢ sie spac i czemu po raz kolejny musicie
odtozy¢ na inny dzien wyjscie do znajomych czy na
zakupy. Moja kobieta to wszystko rozumie i bez jej
wsparcia, zrozumienia, a czasem nawet samej obec-
nosci, nie datbym rady okietzna¢ tej uktadanki.

Bedac szczerym, nie ma mowy o zadnym powo-
dzeniu bez innych oséb obok. Samodzielnie sporto-
wiec ma nikte szanse, aby dojs¢ do czegokolwiek, bo
poczawszy od odpowiedniego trenera, przezinnych
zawodnikoéw, z ktérymi trenuje, az po fizjoterapeute,
trenera od przygotowania motorycznego, czy nawet
lekarza, kazdy ma swoja, nieodzowng role. Wyniki
jednego zawodnika sg suma wktadu i doswiadczenia
kilkunastu osoéb, a wiaczajac w to bliskich i przyja-
Cidt, ta grupa robi sie naprawde liczna. W dzisiejszych
czasach, kiedy rezultaty sa coraz bardziej wysrubo-
wane, a sport, réwniez ten paraolimpijski, wymaga
coraz bardziej zaawansowanego podejscia, a co za
tym idzie tez i naktadow, w otoczeniu zawodnika nie
powinno zabrakna¢ zadnej z tych oséb.

Zaktadajac, ze uda sie to wszystko zebra¢ w ca-
tos¢ i zorganizowac zycie tak, aby moéc bez reszty
poswieci¢ sie dla sportu, nadal nie ma gwarancji na
ostateczny sukces. Sport nie dziata bowiem jak zwykta
matematyka, gdzie dwa plus dwa zawsze wyniesie
cztery, ale jest bardziej jak rachunek prawdopodo-
bienstwa. Kazdy zawodnik ryzykuje, rzucajac w ofie-
rze lata regularnego wysitku, roztaki z bliskimi i czas
na wszystko inne, dla marzen, ktére moga sie spetnic,
alboi nie.

Mozna by wiec na koniec zapyta¢, po jakie licho
w takim razie to wszystko? Odpowiedz jest prosta:
zycie z wielkimi celami ma wielki sens, a préba osia-
gniecia tych celéw juz sama w sobie jest sukcesem.
A jezeli drogi Czytelniku dla Ciebie to jeszcze za mato,
cofnij sie prosze do ostatniego zdania drugiej czesci
tego tekstu, a z pewnoscig do reszty mnie zrozumiesz.
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Tandemy - pasfja taczaca ludzi

Radostaw,Nowicki

+,Rower ma dusze. Jesli go pokochasz, da ci emo-
cje, ktérych nigdy nie zapomnisz” - te stowa, ktérych
autorem jest Mario Cipollini, wielokrotny zwyciezca
etapéw wyscigu Giro d’ltalia, najdobitniej ukazuja
sens jazdy na rowerze, w tym takze na tandemie. Dla
0s6b niewidomych jest to raj dla zmystéw, bo sita
wtasnych miesni wprowadzaja go w ruch, a dzieki
temu moga sie przemieszczaé. Szum wiatru, ptakow
$piew, odgtosy otaczajacej rzeczywistosci oraz poczu-
cie wolnosci i swobody - to wszystko sprawia, ze jak
ktos juz zaczat swojg przygode z tandemami, to nie
chce jej konczy¢. Rowerowy bakcyl jest jak narkotyk,
chce sie po niego siegac wiecej i czescie;j.

Oile kilkadziesiat lat temu niewidomi nie byli naj-
aktywniejszymi osobami na $wiecie, o tyle ostatnio
zaczeto sie to zmieniaé. Coraz czesciej wychodza
z domow, chcg zy¢ aktywnie, korzystac z wszelkich
dobrodziejstw obecnego Swiata, a takze realizowac
sie na studiach, w pracy czy w sporcie. W wielu dyscy-
plinach moga startowac samodzielnie, ale sg i takie,
ktére wymagaja pomocy osoby petnosprawnej. Jest
ona potrzebna chociazby przy jezdzie rowerem. Ten
rodzaj aktywnosci stat sie bardzo popularny w Polsce
w ostatnich latach. Jak grzyby po deszczu wyrastaja

Tandemy - pasja tqczqca ludzi

)

Sciezki rowerowe, a poszczegdlne miasta serwuja
swoim mieszkancom rowerowa alternatywe zamiast
samochodu. Mozna rzec, ze rodacy zakochali sie w ko-
larstwie. Rekreacyjnie rowerem jezdza mali i duzi,
petno- i niepetnosprawni, bogaci i biedni. Stowem
- rower jest dla kazdego.

Ja swoj pierwszy rower dostatem na komunie.
Wowczas jeszcze widziatem na tyle dobrze, ze mo-
gtem jezdzi¢ samodzielnie, ale stosunkowo szybko
méj wzrok sie pogorszyt, przez co ten rodzaj aktywno-
$ci poszedt w odstawke na dtugie, dtugie lata. Pewnie
bytoby tak nadal, gdyby znajomy nie naméwit mnie
do wziecia udziatu w corocznym swiecie cyklicznym
w Szczecinie, ale tym razem na tandemach. Wéwczas
po raz pierwszy zetknatem sie z tego typu rowerami.

Mimo, ze pogoda nas nie rozpieszczata, bo po-
konywalismy piekne uliczki zachodniopomorskiej
stolicy w strugach ulewnego deszczu, jednak nie
zniechecito mnie to do tandeméw. Wéwczas poczu-
tem, ze moga one stanowi¢ dodatkowy bodziec do
podjecia aktywnosci sportowej. Dlatego w kolejnych
tygodniach byty nastepne wyjazdy z réznymi pilo-
tami. Pokonywane trasy byly dtuzsze i krétsze, ale
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dzieki temu miatem mozliwos¢ spedzenia czasu na
Swiezym powietrzu, poznania nowych ludzi, a takze
odwiedzania ciekawych miejsc.

Jednak przetom w mojej rowerowej przygodzie
nastagpit we wrzeéniu 2017 roku, kiedy to praktycznie
bez zadnego przygotowania pojechatem na kilku-
dniowy rajd organizowany przez fundacje Niewidomi
na Tandemach. Obaw byto sporo. Przede wszystkim te
kondycyjne. Nigdy wczesniej przez kilka dni z rzedu
nie pokonywatem odcinkéw o dtugosci 60-75 km,
wiec byto to dla mnie spore wyzwanie. Ale okazato
sie, ze nie taki wysitek straszny jak go malujg. Mimo, ze
w trakcie rajdu daty o sobie zna¢ pewne czesci ciata,
to jednak ten dyskomfort byt niczym w poréwnaniu
do wielu pieknych chwil, ktére zapadng mi w pamieci,
tym bardziej, ze przeciez bél jest tymczasowy, a skutki
rezygnacji z jazdy na rowerze sg wieczne - jak mawiat
klasyk, czyli Lance Armstrong.

W minionym roku fundacja zorganizowata trzy
rajdy w wojewddztwach: wielkopolskim, warminsko
-mazurskim i zachodniopomorskim. W kazdym z nich
brato udziat okoto 15 tandemow, ktérymi przemiesz-
czali sie ludzie bedacy w réoznym wieku i pochodzacy

JESTEM... SPORTOWCEM =

z roznych zakatkéw Polski. Czesto pilot i osoba nie-
widoma kompletnie sie wczesniej nie znali, a musieli
sobie zaufac i stworzyc¢ zgrany duet w trakcie jazdy.

- Jesli ktos w ogodle podejmuje sie jazdy tan-
demem, to wedtug mnie jest to osoba, ktéra wie
zczym to sie je. Bardziej batam sie o siebie, poniewaz
jazda przez cztery dni po 70 km byta dla mnie czyms
nowym. Nie wiedziatam czy dam rade przejechac tak
duzy dystans, ale na szczescie datam rade. Przezytam
przygode zycia. Sprawdzitam sie, poznatam fajnych
ludzi, z ktérymi kontakt mam do tej pory - nie ukrywa
satysfakgcji Patrycja Klakla, niewidoma uczestniczka
rajdu zachodniopomorskiego.

W podobnym tonie wypowiada sie inny z niewido-
mych uczestnikéw. — Jazda na tandemie ma dla mnie
kilka aspektow — ruchowy i sportowy, bo nie pobie-
gam za pitka, a tandem daje mozliwo$¢ aktywnego
spedzania czasu. Towarzyski, bo na roznych wypa-
dach mozna poznac¢ duzo fajnych oséb. | poznaw-
czy, bo mozna pozna¢ ciekawe miejsca — ttumaczy
Mateusz Przybystawski.
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Jeden z uczonych mawiat, ze zycie jest jak jazda na
rowerze. Zeby utrzymaé rbwnowage, musisz poruszac
sie naprzod. Trudno odmowic trafnosci temu stwier-
dzeniu, ale w jezdzie na tandemie nie chodzi tylko
0 sama aktywnosc¢ fizyczng, ale przede wszystkim
o przetamywanie witasnych barier i stabosci, o wal-
ke z przeciwnosciami losu i wychodzenie z domu,
a nie zamykanie sie w czterech scianach. Wreszcie,
0 poznawanie nowych ludzi, a takze o uswiadamianie
petnosprawnych o potrzebach oséb niewidomych.

- Wczesdniej widziatam, wiec wiem jak wyglada-
ja drzewa, zwierzeta i inne rzeczy. Lubie wiedzie¢,
co sie wokoét mnie dzieje. Nie widze, ale za to mam
wyostrzone inne zmysty. Otaczajaca rzeczywistosc¢
odbieram stuchem i zapachem. Podczas jazdy tan-
demem duza role odgrywa pilot, ktéry opisuje teren,
a wtedy moge sobie go wyobrazi¢. Wéwczas jazda
nabiera wiekszych emocji. Nie chodzi tylko o peda-
towanie, ale tez o podziwianie tego, co jest wokét
nas — podkresla Patrycja.

Coraz czesciej na rajdy jako piloci zgtaszaja sie
osoby, ktore nigdy wczesniej nie jezdzity na tande-
mach z osobami niewidomymi. Chcg sprébowac
swoich sit w jezdzie rowerem w duecie. Stanowi ona
dla nich pewnego rodzaju zagadke, wyzwanie, z kt6-
rym zazwyczaj bardzo dobrze sobie radzg, cho¢ nie
ukrywaja, ze na poczatku swojej przygody z jazda na
tandemach maja pewne obawy.

Tandemy - pasja tqczqgca ludzi

— Obawiatam sig, czy w ogéle odnajde sie w rajdzie
z osobami niewidomymi. Batam sie, ze nie sprostam
wyzwaniu, a ktos przeze mnie bedzie miat nieuda-
ny wyjazd. Nie wiedziatam tez czy dam rade jechac
na tandemie, ale jako$ poszto, a moje obawy sie nie
sprawdzity. Wrazenia mam bardzo pozytywne, mito
wspominam wyjazd i absolutnie nie zatuje, ze zde-
cydowatam sie wzig¢ w nim udziat. Jesli jeszcze kie-
dys$ nadarzy sie okazja, to chetnie ponownie wezme
udziat w takim rajdzie - twierdzi Joanna Polak, jedna
z pilotek rajdu zachodniopomorskiego.

Nie kazdy lubi wysitek fizyczny, ale zachecam do
sprébowania swoich sit w jezdzie na tandemie. Nie
jest to wielka filozofia, a frajda moze by¢ ogromna.
Osoby niewidome coraz czesciej maja wiasne tande-
my, ale istnieje niedobér pilotéw. Do tanga, a whasci-
wie do tandemu trzeba dwojga, a czesto brakuje oséb
widzacych, ktére chciatyby zrobi¢ co$ pro publico
bono i da¢ porwac sie przyjemnosci zwigzanej z jazda
rowerem w duecie z osobg niewidoma. Oby tande-
mow na ulicach polskich miast byto jak najwiece;j.
Oby niewidomi jak najczesciej korzystali z mozliwosci
aktywnego spedzania czasu i zwiedzania ciekawych
miejsc. Oby pojawiali sie nowi piloci, bo bez nich na-
wet najwiekszy, niewidomy fan kolarstwa daleko nie
zajedzie. Tandemy tacza, a przynajmniej powinny f3-
czy¢ ludzi. Dlatego szanowny Czytelniku wsiadaj na
rower, niczego nie zatuj, przez zycie pedatuj!
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Oto foto, a oto wystawa

Wawrzyniec:Krupa

Niebawem minga 23 lata od chwili, gdy zarzucitem
na ramie swoj pierwszy aparat fotograficzny i posze-
dtem gdzies, na tory. Tak sobie pstrykatem przez te
lata w réznych miejscach Polski i nie tylko. Przesze-
dtem przez rozdziat, gdy biata laska ktécita sie z apa-
ratem fotograficznym. Wyciggajac aparat chowatem
laske i odwrotnie. Byto to niebezpieczne i chyba nie-
powazne. W tych wyprawach wiele oséb mi towa-
rzyszyto jako przewodnicy. Jednych przewodnikéw
kolej pociggata, innych nie. Wiele tras przebytem sam.

Pod koniec 2016 roku zdarzyto sie tak, ze w moim
aparacie padty bateryjki. Szukatem dtugo, gdzie by
takie naby¢. Od zakupu akumulatorkéw do fotogra-
ficznej wystawy wydaje sie daleka droga i niepraw-
dopodobna. Wydawac by sie mogto, ze to posty na
blogu sie pomylity i gdy polecajacy mi bateryjki Zby-
szek méwit co$ o ogladaniu moich fotek, tez mi sie
tak wydawato. Obejrzelismy fotki i Zbyszek orzekt:
trzeba to pokazac.

Poczatkowo wiozytem to gdzies miedzy bajki, ale
nie na dtugo. Z wielu setek zdje¢ wybrano kilkadzie-
sigt takich, co to i kadr, i klimat jakis jest zachowany.
Wystawa bedzie, a mam nadzieje, ze moi przewodnicy

sie usmiechng na wspomnienie przygdd ze szlaku.
Kazde zdjecie tej wystawy to jakas przygoda, historia
czy zabawne wydarzenie.

Do dnia 20 stycznia zostato niewiele czasu, a ja
mam stracha. Czemu? Bo takie leczniczo-wzrokowe
pstrykanie bedzie ogladane i lekkiego stracha kazdy
chyba by miat. W czasie wystawy bedg towarzyszyc
nam dzwieki nagrywane metoda binauralna. Bedzie-
my wewnatrz lokomotyw, dworcéw i wagonow. Tym
dobrym aniotom, co jezdzili ze mna w wiele tras, bar-
dzo dziekuje. Oczywiscie prosze o wiecej i wiecej. Oto
foto, czyli po wystawie.

Gdy do wystawy byto daleko, myslatem sobie, ze
pewnie kilka os6b zechce przyjs¢ i taskawym okiem
rzuci¢ na fotki. Im blizej wystawy, tym tapki drzaty
nieco. Moje dziewczyny popetnity bardzo dobre wy-
pieki, wskoczytem w koszulke, wypitem cos goragcego
i w droge. Fort 49 okazat sie pieknie zaadaptowany.
Galeria wystawowa oswietlona tak, by zdjecia faj-
nie wygladaty. Prawie od progu ustyszatem, ze gdy
sie widzi takg wystawe, to "chce sie chciec". Te stowa
powiedziat Dyrektor Domu Kultury. Przeciez miato to
by¢ tylko pstrykanie, ¢wiczenie oka i nic wielkiego.
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Takich stéw na otwarciu wystawy byto wiele. W tle wy-
stawy zabrzmiat gwizd parowozu i pojechat niejeden
pociag. Co jaki$ czas brzmiaty zapowiedzi z r6znych
dworcéw.

Wystawa ta byta podziekowaniem dla tych, co
towarzysza mi podczas wielu wypraw. Uktad zdjec
takze byt odpowiednio dobrany. Jest tam zdjecie
przedstawiajgce wielka grupe ludzi z wycelowanymi
aparatami fotograficznymi. Posrodku tej wielkiej gru-
py, wydajacy sie by¢ matym - parowdz. Jest rowniez
podobajacy sie wielu osobom wagon do przewozu
piwa. Usmiech na twarzach powodowato zdjecie, gdy
parowo6z wjezdzat pod wiadukt i mocno przykopcit
tym, co chcieli go fotografowac z wiaduktu. Podobno
nie wiedzieli czy sie poswieci¢, czy twardo fotogra-
fowac.

Oto foto, a oto wystawa

Tytutowe zdjecie to takie, przy ktérym niezle wy-
marzlismy. Fotka przedstawia mozolnie wspinajacy
sie pocigg w $niegu. Wynurza sie czerwona jednost-
ka. W dali - gdyby nie mgta, Tatry jak na dtoni. | tutaj
zawsze juz chyba bede miat wspomnienie wiatrowo
-wisniowkowe. Do zaopiekowania dostatem cenny
podarunek - bilet kolejowy z 1921 roku na trase z miej-
scowosci Tarnopol do Czortkowa. Bilet kosztowat 24
marki polskie.

Ta wystawg chciatem takze ztamac stereotyp. Cze-
mu to niedowidzacy cztowiek nie moze is¢ i fotogra-
fowac, gdy go to kreci? Wiele razy podczas tych kilku
godzin styszatem stowo ,wariat”. To jednak byto takie
jakies$ dobre i budujace. Do takich dni wéréd usmie-
chu drugiego cztowieka mozna wraca¢ w chwilach
zwatpienia. Zbyszek powiedziat, ze to wypali - i chyba
wypalito.
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Nie widzi, a jednak kieruje!

Marek«Kalbarczyk

Wyjechalismy samochodem do pracy. Po drodze
mielismy kupi¢ kwiaty. Zatrzymalismy sie pod kwia-
ciarnig - tuz obok - i chwile zastanawialismy, czy zona
idzie po nie sama, czy ze mna.

- ldZ sama. Bedzie szybciej, a ja i tak w niczym tu
nie pomoge.

Poszta. Zostatem w aucie z synem. Rozmawialismy
sobie mito. W pewnym momencie ustyszatem klak-
son, a chwile pdézniej drugi. Syn powiedziat:

- Tato, to chyba do nas.

- Jak to do nas? Stoimy na parkingu?

- Tak, na parkingu.

—To nie moze by¢ do nas.

Klakson znowu sie powtérzyt. Troche sie zanie-
pokoitem. Faktycznie byt bliski i gtosny. Ustyszatem
otwierane drzwi sgsiedniego samochodu, a nastepnie
ich zamkniecie. Wtedy syn powiedziat:

- Tato, jaki$ gos¢ idzie do nas.

Nie uwierzytem, bo po co miatby do nas isc¢ jakis
gos¢, gdy stoimy sobie grzecznie na parkingu. Minetfa
chwila i stysze mocne, wrecz niegrzeczne pukanie
do mojej szyby. Nie wiem, jak zareagowac. Moze to
by¢ jakis chuligan, moze tez chodzi¢ o cos zupetnie
innego. Uchylam jednak drzwi i pytam:

- O co chodzi? - a go$¢ odpowiada:

— Nie styszy pan klaksonu? — powiedziat raczej na-
pastliwie.

— Stysze, a co?

SLEPY LOS NA WESOtO

- Mogtby pan wiec zareagowac!

- Nie mégtbym, bo jestem niewidomy.

- Skad miatbym to wiedzie¢, gdy ma pan okulary
na oczach - odrzekt zaskoczony.

- Nie ma sprawy, ale o co pan wnosi? - zapytatem,
a on mimo, zZe juz wie, iz nie widze, mowi:

- Niech pan przestawi auto.

Ajanato:

- Nie moge, bo nie umiem.

Na szczescie wiasnie wtedy wrécita zona i zaczeta
go przeprasza¢, bo jednak nie stalisSmy na parkingu,
lecz tuz obok i blokowalismy wjazd na jego posesje.

Dwadziescia lat wczes$niej zaparkowalismy na Mar-
szatkowskiej, obok Rysiej. Poszlismy zatatwiac spra-
wy, a gdy wrocilisémy, mielismy zablokowane kota.
Zadzwonitem pod wskazany numer i powiedziatem:

- Mam zablokowane kota! Nie wiem dlaczego, bo
stoje inwalidzkim samochodem na miejscu dla in-
walidéw.

- A jest tam za szyba specjalna karta?

- Jest! Jestem niewidomy i mam do tego prawo.

Gosc¢ odsuwa nieco stuchawke i méwi do kolegi
z pracy:

- Hej, dzwoni jaki$ niewidomy kierowca, ktéremu
zablokowalismy kota, a stoi na miejscu dla inwalidéw!

Przyjechali po kwadransie, odblokowali kofa i prze-
praszali. Wtedy jednak dowiedzieli sig, ze to nie ja
jestem kierowca.
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Dyscypliny sportu uprawiane
przez niewidomych i stabowidzacych

Blind football - gra zespotowa, w ktérej dru-
zyna skfada sie z pieciu oséb. Wymyslono go
w Brazylii w latach 60. XX wieku.

Blind Tennis - Japonczyk Miyoshi Takei przy-
stosowat tenis do mozliwosci oséb niewido-
mych. Pierwsze zawody o tytut najlepszego
niewidomego tenisisty odbyty sie w roku 1990.

Jazda na tandemach - bardzo popularny
sport o charakterze integracyjnym. Osoby
niewidome jezdza w parze z widzacymi. Po-
pularne s3 rajdy tandemowe.

Showdown - poczatki tego sportu to lata 60.
XX wieku. Wymyslit go Joe Lewis — niewidomy
Kanadyjczyk. Gra sie przy uzyciu tzw. wiosetek
oraz udzwiekowionej piteczki. Od roku 2016
w Rio de Janeiro showdown wszedt w sktad
dyscyplin paraolimpijskich.

Goalball - pierwsza gra druzynowa dla nie-
widomych i stabowidzacych. Rozgrywki w tej
dyscyplinie zaprezentowano na Igrzyskach Pa-
raolimpijskich w Toronto w 1976 roku, a 4 lata
pOzZniej zostata na state wtgczona do progra-
mu Igrzysk.

Strzelectwo laserowe i pneumatyczne -
uczy koncentracji i motoryki. Jest wspaniatg
zabawa takze dla 0séb widzacych, ktére zasta-
niajg oczy i trafiaja do tarczy ,na stuch”

Ping-pong - sg ré6zne wersje tej gry. Autorem
pierwszej jest Marek Kalbarczyk, ktéry zapre-
zentowat ja kilka lat temu podczas konferen-
¢ji REHA. Autorem innej jest Leszek Szmaj.
Pierwsza akcentuje charakter integracyjny
gry, a druga cechuje bardziej rygorystyczny
regulamin.

Wioslarstwo - sport dla wszystkich. Wyscigi
odbywaja sie na dystansie 2000 m, tak samo
jak w przypadku zawodnikéw petnospraw-
nych. Jest to sport zaréwno indywidualny, jak
i grupowy. Do kanonu Igrzysk Paraolimpijskich
zostat wprowadzony dopiero w Pekinie.

Szachy - mimo réznych opinii, Miedzynaro-
dowy Komitet Olimpijski uznaje szachy za dys-
cypline sportu. Pierwszy klub niewidomych
szachistow powstat w 1924 roku w Niemczech.
Niewidomi grajg na takich samych zasadach
jak widzacy. Wymagaja jedynie zaadaptowa-
nej szachownicy i figur. W srodku po6l wywierca
sie otworki, w ktére wsuwa sie koteczki wy-
stajgce z podstawy figur. Figury czarne maja
gwozdziki wbite na ich szczycie.

Brydz - niewidomi i stabowidzacy grali w bry-
dza juz w latach 70. i 80. XX wieku. Od roku
1998 sg rozgrywane druzynowe Mistrzostwa
Polski, a od 2002 roku indywidualne.

Bowling i kregle klasyczne - obie dyscypli-
ny sg doskonatg forma rehabilitacji. To jeden
z najpopularniejszych sportéw naszego sro-
dowiska, poniewaz nie wymaga dostosowan.

Reversi i warcaby - jedne z ulubionych gier
planszowych. Plansza i pionki sg specjalnie
oznakowane. Dzieki temu moze w nie gra¢
cata rodzina.

Golf - zainicjowano go w Stanach Zjednoczo-
nych w 1925 roku. Zainteresowat sie nim Clint
Russell. Zostat spopularyzowany pod koniec
XX w. Wactaw Laszkiewicz (zawodowy golfista)
rozpoczat promocje tej dyscypliny w Polsce.

Nordic Walking - najczesciej organizuje sie
wycieczki duzymi grupami. Widzaca i niewi-
doma osoba idg zawsze w parze - taczy je roz-
ciggliwa linka o dtugosci okoto 1,5 m.

Zeglarstwo - sport, ktéry zrzesza osoby wi-
dzace i niewidome. Wszyscy wykonujg roz-
maite zadania zwigzane z funkcjonowaniem
zaglowca. W Polsce istnieje wiele organizacji,
ktére zachecaja do wziecia udziatu w morskiej
przygodzie.

Narciarstwo - coraz wiecej niewidomych i sta-
bowidzacych zaktada narty, a nawet odwaza
sie zjezdzac na stokach.
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