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»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na famach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ si¢ zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.

TREKKING W HIMALAJACH | SUPERMARATON W NEPALU
NA 100-LECIE ODZYSKANIA NIEPODLEGLOSCI

Bieganie, tyzwiarstwo figuro-
we, rower czy trekking to dla nich
codziennos¢. Nie potrafig usiedzie¢
W miejscu, a najlepiej odpoczywa im
si¢ aktywnie. Trekking w Himalajach
czy supermaraton w stolicy Nepa-
lu - Katmandu - to dla nich idealny
sposob, by uczci¢ stulecie odzy-
skania przez Polske niepodlegtosci.
Ania Solyga z Ostrzeszowa i Wojtek
Zurek z Opola, bo wiasnie o nich
mowa, opowiedzieli mi o tym, jak
wpadli na tak oryginalny pomyst i jak
wspominaja te miesieczng wyprawe.

Skad pomyst, zeby wzigé udziat
w takiej wyprawie?

Wojtek: Pomyst przyszedt do mnie
sam, gdy w 2015 roku ktéregos razu
jechatem z mojego rodzinnego Opola
na studia do Wroctawia. Ustyszatem
w programie trzecim Polskiego Ra-
dia o organizowanej z okazji stulecia
odzyskania przez Polske niepodlegto-
Sci akgji ,Polskie Himalaje 2018” i od
razu stwierdzitem, ze to cos dla mnie.
Szczegdlnie ze termin przypadat wia-
$nie na rok, w ktérym miatem konczy¢
studia. Pomyslatem: ,Kurcze, moze
rzeczywiscie sie zapisze” i juz kilka dni

pdzniej tak zrobitem, podobnie zresztg
jak 2000 innych oséb. Organizatorzy
stwierdzili, ze muszg zredukowac
liczbe uczestnikow, wiec trzeba byto
wptaci¢ zaliczke.
Wiele osob, gdy
ustyszy, ze jest
organizowana ja-
kas fajna wyprawa,
to zapisuje sie, nie
patrzgc, z czym to
sie wigze. Gdy po-
jawit sie obowigzek
zaptaty - wielu sie
wykruszyto. Uda- |
to mi sie namowié
jeszcze trzy oso-
by, ktére ze mng
studiowaty, by row-
niez sie zapisaty,
trafity jednak do
innej grupy niz ja.
Po jakim$ czasie
poznatem Anie...
Ania: Gdy sie
poznalismy, Woj-
tek opowiadat mi
o wyprawie. Pomy-
Slatam, ze bardzo
mu takiego wyjaz-

du zazdroszcze. Sprawdzitam wiec, czy
sg jeszcze wolne miejsca i okazato sie,

ze zostato kilka ostatnich. Napisatam

do organizatorow, czy bytaby mozli-

wos¢, zebysmy z Wojtkiem trafili do tej

samej grupy. Zgodzili sie bez problemu.

Jak wygladaty przygotowania?
Wojek: JesteSmy bardzo uspor-

towionymi ludzmi, wigc jesli chodzi

o przygotowanie fizyczne, to w 0go-
le nie zmienialiSmy naszego cyklu

treningowego. Pod koniec wrzesnia
zdawatem jeszcze korcowy egzamin

lekarski, wiec mozna powiedzie¢, ze
przed samym wyjazdem moja forma
poszta w dét, ale u nas to Ania bardziej
dba o treningi i forme.

Ania: Tez nie jest tak, ze nie robili-
$my zupetnie nic, by sie przygotowac.
Rok temu bardzo naciskatam, bysmy
wybrali sie na kilkunastodniowy trek-
king po gorach, by sprawdzi¢, jak to

jest by¢ zdanym tylko na siebie i na

to, co zabrato sie ze sobg do pleca-
ka. Przeszlismy wtedy gtéwny szlak
beskidzki. Wiadomo, ze nie sg to wy-
sokie himalajskie gory, ale i tu dato sie
odczu¢ trekkingowy trud. Przeszlismy
ponad 500 kilometréw z ciezkimi ple-
cakami. ByliSmy bardzo wyczerpani,
mowigc szczerze to nawet bardziej
niz po tej wyprawie w Himalaje. Mysle,
ze przede wszystkim dlatego, ze w Hi-
malajach dystans byt jednak krétszy
(okoto 110 kilometréw) i najwiekszym

problemem okazata sie tu wysokosc¢,
a nie odlegtosé.

A sama wyprawa?

23 wrzesnia z Warszawy polecie-
lismy do Delhi z przesiadkg w Doha.
Spedzilismy tam osiem dni, wedrujgc
po Indiach. Zwiedzili§my samo Delhi,
Waranasi, Agre, Jaipur i znéw wrocili-
$my do Delhi. Stamtad polecielismy do
Katmandu, gdzie mieliSmy niecate pot

dnia na to, by spakowac sie na trekking.
Znoéw wsiedliSmy do samolotu, ktory
zabrat nas na poczatek trasy.
RozpoczelisSmy
w Lukli, na wysoko-
$ci 2860m n.p.m.,
przez nastepne
dni wedrowalismy
w gore, by dotrze¢
do celu naszej wy-
prawy - bazy pod
Mount Everestem.
- Z Lukli udalismy
sie do Phakding
(2610m), nastepnie
do Namche Bazaar
(3450m), Tengebo-
che (3870m), Ding-
boche (4360m),
Lobuje (4940m),
Gorakshep
(5170m), az w kon-
cu do Base Campu
(5360m). Dni mijaty
nam na podziwianiu
widokéw, obserwacji
buddyjskich budow-
li, flag, modlitewni-
kow i tamtejszej
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cywilizacji. Wszystko to byto piekne,
nadajgce klimat catej wyprawie.

Po zakonczeniu trekkingu wroci-
lismy do Katmandu, gdzie mielismy
trzy i p6t dnia dla siebie, a nastepnie
26 pazdziernika wréciliSmy do Polski.

Bedac w Katmandu wzieliscie
udziat w supermaratonie.

No tak... chociaz nie do konca.
WzieliSmy w nim udziat symbolicznie -
przebiegliSmy po 10 kilometréw. Jed-
nak miesigc bez treningdéw biegowych,
wyczerpanie i gorszy stan zdrowia nie
pozwolity nam, by przebiec cato$¢. Nie-
stety duzo os6b po kilkunastodniowym
trekkingu borykato sie z chorobami

i przeziebieniem. Nam cigzko byto prze-
biec nawet ten krotki odcinek. Jednak
znalazty sie i takie osoby, ktore prze-
biegty cate 100 kilometréw, by uczci¢
stulecie odzyskania niepodlegtosci.

Jak radziliscie sobie z aklima-
tyzacjg na takich wysokosciach?

Im wyzej, tym byto gorzej. Tak na-
prawde byliSmy troche przemeczeni
Indiami i mieli$my problem, by sie za-
aklimatyzowaé. Od okoto 400m n.p.m.
borykalismy sie z bélami glowy. PézZniej
byfo juz tylko gorzej, ale wtasnie wtedy
zaczelismy bra¢ odpowiednie leki i po
nich dali$my sobie rade.

Trzeba byto pamieta¢, by chodzi¢
powoli, nawet jezeli szto sie tylko do
tazienki, bo mozna byto mie¢ zadyszke.
Nam sie ona zdarzyta podczas pako-
wania $piworéw na wysokosci 5000
metréw, w przedostatnim schronisku.

Nalezato réwniez pamigta¢ o odpo-
wiednim nawodnieniu organizmu - trzy,
cztery litry wody to byto minimum, ktére
powinno sie wypija¢ w ciggu dnia.

Dokoniczenie na str. 23.
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Zawodnicy UKS Hitotsu Ostrzeszéw ostatni
weekend pazdziernika spedzili bardzo pracowicie.

W sobote wyjechali do Legnicy, gdzie roze-
grano Puchar Polski w Karate Olimpijskim.

W turnieju wystartowato 257 karatekow z 24

Do Ostrzeszowa przywiezli 7 medali - 5

wik, ktéra walke o medal w kata przegrata jed-
nym punktem.

W niedziele Tamara Kepska wywalczyta
brazowy medal w kumite mtodziczek (+50 kg) na
Miedzywojewddzkich Mistrzostwach Miodzikéw

w Karate WKF w Krotoszynie. W mistrzostwach

wzigto udziat 81 karatekéw z 22 klubow z 3 wo-

ztotych i 2 srebrne.
Tamara Kepska - ztoto w kumite U14,
Oliwia Szczepaniak - 2 ztote medale: w kumite
juniorek -53 kg i kumite juniorek open,
Adrian Mituta - ztoto w kumite senioréw -75 kg,
Krystian Mituta - ztoto w kumite senioréw open,
Adrian Mitula - srebro w kumite senioréw open,
Krystian Mituta -
srebro w kumite =
senioréw -75 kg.
Tuz za po-
dium znalazta sie
Gabrysia Kar-

jewddztw.
JesteSmy dumni z naszych zawodnikéw.
Opieke nad mtodymi karatekami sprawowali:
sensei Jan Zielinski, trener kumite Zdzistaw Mituta
i pan Krzysztof Kepski.
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