U

S\Wi=,

—=  FIBRAINZ /-"

/
\-‘.‘\ N
<:\
-

= N
A

L/

'3 < o gg:—
€NUMER‘ZE - ""“5 =7
»'Oddziat handlowy @~ —;
- w Glogowie Mip.

e

y o
~ Jaka strefa klimatyczna NESC : \ -a} —

Y .~ diaPolski?
N i/

= — ey Ochrona obwodowa obiektéw |

Ak “'Szkoler'l Fl "i — .
— B2 T

T b
NN




2 - INSIDE 2022 FIBRAIN =

RAZEM STAWIAMY CZOtA WYZWANIOM!

Kolejny rok, ktéry z pewnoscia jest dosé mocno wymagajacy na réznych ptaszczyznach, udo-
wadnia nam jak wazni i cenni sg ludzie. Niespodziewanie przyszto nam mierzy¢ sie z nowymi,
ogromnymi wyzwaniami, ktére z dnia na dzien wpisaty si¢ w naszg codziennos$é. | warto pod-
kreslié, ze i tym razem nie pozostaliSmy obojetni, poniewaz pracownicy catej Grupy FIBRAIN
zywo wigczyli sie w réznego rodzaju akcje pomocowe, przekazujgc wielkie gesty solidarnosci
ze swoim wschodnim sgsiadem. Cata sytuacja miata rowniez wptyw na kondycje rynku tele-
komunikacyjnego, o czym bedzie mozna poczytaé na kolejnych stronach. A co jeszcze dla Was
przygotowaliSmy?
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W tym wydaniu INISDE przygotowalismy gars¢ swiezych new-
séw, w tym nowosci produktowe takie jak nowa mufa FIBRAIN
FB-XRA oraz seria obuddw dystrybucyjnych, ktére zagoscity
w naszej ofercie. A skoro mowa o produktach, przygotowalismy
réwniez dwa artykuty techniczne. Pierwszy z nich poruszy inno-
wacyjne zastosowanie swiattowoddw FIBRAIN, ktére pozwalajg
na natychmiastowe wykrywanie takich incydentéw jak narusze-
nia, wiamania czy tez uszkodzenia ogrodzen oraz klasyfikowanie
ich, a co za tym idzie podejmowanie odpowiednich akcji. A drugi
przyblizy temat strefy klimatycznej NESC w Polsce, innymi stowy
czynnikdw zewnetrznych, ktére mogg negatywnie oddziatywac
na kable swiattowodowe.

A co poza tym? W tym numerze poznacie oddziat handlowy
w Gtogowie Mip., w ktdrym na co dzien pracuja przystojni pano-
wie goszczacy na oktadce. Ponadto bedziecie mieli okazje po-
zna¢ dwdch dzentelmendw oraz ich interesujgce zainteresowa-
nia, ktdrym poswiecajg swoj czas po pracy.

A to wszystko, to zaledwie czes¢ tego, co przygotowalismy dla

naszych Czytelnikdw! Serdecznie zachgcam do czytania i obie-
cuje, ze naprawde warto!

Kotar Pooe
%
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News

Swiatowy Dzienn Telekomunikaciji i Spoteczenstwa
Informacyjnego - Podkarpacie 2022

Po pandemicznej przerwie do Rzeszowa powrdcity obchody Swiatowego
Dnia Telekomunikaciji i Spoteczerstwa Informacyjnego w formie stacjonarne;.
W tym roku Podkarpacki Oddziat PTI wspdlnie z Rzeszowskim Oddziatem
SEP oraz Wydziatem Elektroniki i Informatyki Politechniki Rzeszowskiej zorga-
nizowat ciekawg konferencje poruszajgca wiele réznorodnych tematdw, w tym
synchronizacje czasu w transformacji energetycznej czy bezpieczenstwo
w zautomatyzowanych sieciach LAN/WLAN. Wydarzenie odbyto sie 2 czerw-
caw Hotelu Prezydenckim w Rzeszowie.

Bardzo cieszymy sie, ze po raz kolejny FIBRAIN byt partnerem Swiatowego
Dnia Telekomunikacijii Spoteczenstwa Informacyjnego, a kolezanki z Dziatu HR
znakomicie reprezentowaty naszg firme.

£IBRAINZ'

CZ DO
ZESPOLU FIBRAINI

Born fromm-".
built on inn¢
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Spotkanie ze studentami na Politechnice Rzeszow-
skiej

31maja br. mielismy wielkg przyjemnos¢ po raz kolejny spotkac sie ze Studen-
tami Politechniki Rzeszowskiej, zeby przyblizy¢ tematyke zwigzang z widknami
i kablami swiattowodowymi. Product Managerzy z FIBRAIN, ktérzy na co dzien
zajmujg sie tymi obszarami, zorganizowali dla studentéw PRZ wyktad podzie-
lony na czes¢ teoretyczng i praktyczng, aby maéc nie tylko omowic, ale réwniez
pokazagé, jak na co dzien wyglada praca z kablami swiattowodowymi.

Grupa FIBRAIN pomaga Ukrainie

Obecna sytuacja zwigzana z rosyjska agresja na Ukraine jest dla catej Euro-
py ogromnym wyzwaniem i sprawdzianem solidarnosci. Uchodzcy z Ukra-
iny uciekajg przed wojng do Polski, ktdra jest dla nich gwarancjg stabilnosci
i bezpieczenstwa. Od poczatku rosyjskiej agresji na Ukraine Grupa FIBRAIN,
pracownicy i przyjaciele zaangazowali sie w réznego rodzaju akcje pomoco-
we, przekazujac gesty solidarnosci ze swoim wschodnim sgsiadem. Sposrod
wielu dostaw, ktdre udato sie nam zorganizowac, wiekszos¢ z nich zawierata
niezbedne artykuty medyczne, $rodki higieny osobistej, zywnosé, ubrania
i koce. Wszystkie akcje, ktdre sg na biezgco organizowane, znajdujg sie na na-
szej stronie wwwiibrian.pl w zaktadce Pomoc dla Ukrainy, sg tez tam wszystkie
niezbedne informacje dot. zbidrki pieniedzy prowadzonej przez Fundacje Stali
Rzeszéw.
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NOWOSCI PRODUKTOWE FIBRAIN!

Seria obudow
dystrybucyjnych!

NOWOSCI PRODUKTOWE FIBRAIN!

Mufa FIBRAIN
FB-XRA!

Nowa mufa FIBRAIN FB-XRA to uzupetnie-
nie naszej gamy produktowej o konstrukcje
pionowa, ktéra charakteryzuje sie niewiel-
kimi wymiarami 183x320mm oraz maksy-
malng liczbg az 144 spawow.

Wyposazona jest w 3 porty okragte oraz port owalny dla kabli
o $rednicy 8-16mm uszczelnianych termicznie. Odpowiednia
do tgczenia traktéw Swiattowodowych jak réwniez do wyko-

nywania rozgatezien. Stopien ochrony IP68 oraz duza wytrzy-
matos¢ mechaniczna zapewnia niezawodng i diugotrwatg
eksploatacje w kazdych warunkach. Mufa przystosowana jest
do montazu w studzience telekomunikacyjnej lub na stupach
linii napowietrznych.

Dzieki temu oraz swym niewielkim gabarytom mufa FB-XRA
jest idealnym elementem stuzgcym do tworzenia i ochrony
potgczen swiattowodowych w wielu zastosowaniach.

: G

-

FDH-G to nowa seria zewnetrznych obudow
dystrybucyjnych w naszej ofercie, ktorych
konstrukcja zostata zoptymalizowana pod
katem maksymalnej ergonomii pracy.

Stupek umozliwia szybki demontaz wkiadu oraz zgromadze-
nie zapasu kablowego w tylnej czesci obudowy na specjalnych
uchwytach. Dzisiaj prezentujemy pierwszg z czterech obuddéw
wchodzacych w sktad nowej serii — FDH-G1. Najwazniejsze ce-
chy:

Uchylna ptyta z polem adapterowym

Uchwyty dla kabli / mikrorurek wchodzacych do szafki
Maksymalna pojemnosé 72 spawy

Pole adapterowe na 27 adapteréw SC

Mozliwos¢ montazu 3 splitteréw w obudowie Blackbox /
Alubox

Mozliwos¢ zgromadzenia do 5m zapasu kabli

Opcjonalny zamek do drzwi stupka

Drzwi otwierane pod kagtem 180°

Szybki demontaz drzwi oraz paneli przednich obudowy
zapewnia maksymalny dostep do wnetrza stupka

Damian Plesniak
PRODUCT MANAGER

Opiekun produktéw, odpowiedzialny za wdrozenie i rozwdj rozwigzan z grupy Distribution. Z firma zwigzany

od 2013 roku. Zapalony entuzjasta dwdch kotek.
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X1V Targi
Pracy w
Rzeszowie
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24 i 25 marca 2022 roku odbyty sie XIV Targi Pracy organizowane przez firme¢ MTR, w ktérych
miatysmy przyjemnos¢ uczestniczyé. Do udziatu w targach przygotowywatysmy sie z olbrzy-
mim zapatem. ChciatySmy przedstawié¢ zainteresowanym kandydatom propozycje naszych

ofert pracy oraz nawigzaé z nimi bezposredni kontakt. >
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Dwa dni byty wypetnione energig oraz owocnymi rozmowami
z potencjalnymi pracownikami naszej firmy. Wérdd zaintereso-
wanych byli zaréwno absolwenci szkét technicznych, studen-
ci, jak i specjalisci konkretnych dziedzin. Wachlarz stanowisk,
jaki zaprezentowatysmy byt bardzo bogaty - dotyczyt zaréw-
no stanowisk okotoprodukcyjnych, jak i specjalistycznych
oraz biurowych. Kandydatom opowiadatysmy o tym, czym
zajmuje sie nasza firma, co produkuje oraz o szczegdtowych
zadaniach do wykonania na poszczegdlnych stanowiskach.
Miaty$my ze sobg filmy promocyjne obrazujgce zakres wyko-
nywanych czynnosci w konkretnych dziatach oraz materiaty
informacyjne odnosnie poszczegdlnych stanowisk.

Zainteresowanie Targami oceniamy bardzo wysoko. Pande-
mia wstrzymata organizacje tego typu wydarzen, a naszym
zdaniem, zaréwno pracodawcy jak i osoby poszukujgce pracy,
potrzebujg takich spotkan. Nie wszyscy zainteresowani mieli
ze sobg wydrukowany dokument CV ze wzgledu na przy-

Ewelina Oleszycka
SPECJALISTA DS. HR

Kinga Szpilman

FIBRAIN=

zwyczajenia, ze wszystko odbywa sie online. Otrzymywali od
nas wizytéwki z naszymi danymi, aby mogli pozosta¢ z nami
w kontakcie i mdc aplikowacé w przysztosci. UdzielitySmy réow-
niez kilku porad o tym, jak powinien wyglagda¢ prawidtowo
sporzadzony dokument CV oraz jak przygotowag sie do roz-
mowy rekrutacyjnej. Miatysmy réwniez okazje nawigza¢ kon-
takty oraz wymienic sie spostrzezeniami z pracownikami dzia-
téw HR innych firm. Byto to dla nas takze istotne, poniewaz
aktualna sytuacja na rynku pracy wymaga ciggtego monito-
rowania trendéw oraz wiedzy, jakich narzedzi rekrutacyjnych
nalezy uzywac. Odwiedzili nas réwniez dziennikarze lokalnych
mediow, dzieki czemu w prasie i w radio pojawity sie krotkie
rozmowy z nami.

Jeszcze raz dziekujemy wszystkim, ktdorzy odwiedzili nasze
stoisko i zachecamy do sledzenia nas w mediach spotecz-
nosciowych, jak i na stronie internetowej, aby by¢ na biezaco

z wszystkimi ofertami pracy!

Absolwentka Uniwersytetu Rzeszowskiego na kierunku Pedagogika pracy. W Dziale HR FIBRAIN pracuje od
grudnia 2019r. Zajmuje sie analizg i selekcjg nadestanych aplikacji oraz prowadzeniem rozmoéw rekrutacyjnych
z kandydatami. Uczestniczy takze w procesie organizacji szkolen i kurséw dla pracownikdw.

MtODSZY SPECJALISTA DS. HR

Absolwentka kierunku Employer Branding na Akademii Gorniczo- Hutniczej w Krakowie. W Dziale HR firmy
FIBRAIN pracuje od maja 2021 roku, gdzie na co dzien zajmuje sie procesem rekrutacji nowych pracownikow,
koordynowaniem szkolen oraz procesem onboardingu.
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Jaka strefa
klimatyczna
NESC dla
Polski?
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Kluczowym i czesto skomplikowanym zadaniem dla projektantow napowietrznych linii teleko-
munikacyjnych jest uwzglednienie czynnikéw zewnetrznych, ktére moga negatywnie oddzia-
tywaé na kable swiattowodowe. Wiatr, oblodzenie i temperatura okreslajg dynamiczne obcig-
Zenia, jakim moze zostac¢ poddany kabel napowietrzny. Powodujg one powstanie dodatkowych
sit wzdtuznych w kablu, co moze pociggaé za sobg szereg negatywnych skutkéw.

Jakie moga by¢ tego nastepstwa? Nadmierne naprezenie
widkna swiattowodowego moze przetozy¢ sie na pogorsze-
nie jakosci transmisji, zmniejszenie budzetu mocy w planowa-
nej sieci, szybszy proces starzenia materiatu, a ostatecznie do
uszkodzenia i przerwania transmisji. Istotny jest réwniez wptyw
dodatkowego obcigzenia na dtugos¢ zwisu kabla nad ziemia -
co zmniejsza przestrzen pod przestem. Aspekt ten moze by¢
wazny dla zachowania bezpieczenstwa uzytkowania, tak aby
kabel pod obcigzeniem nie wchodzit w interakcje z innymi
przewodami, budynkami jak i rowniez nie stanowit zagrozenia
dlaludzii pojazddw.

Wobec powyzszego, producenci kabli $wiattowodowych po-
winni jasno definiowa¢ maksymalne dtugosci rozpietosci prze-
set i wartosci zwisu dla kabli napowietrznych, w zaleznosci od
warunkéw klimatycznych. Dla usystematyzowania tych infor-
macji wiekszos¢ kluczowych $wiatowych producentéw uzy-
wa predefiniowanych warunkéw klimatycznych, okreslonych
wedtug amerykanskiego standardu National Electrical Safety
Code (NESC).

National Electrical Safety Code

NESC jest standardem stworzonym przez wtadze USA, ktéry
okresla normy prawidtowego i bezpiecznego instalowania oraz
uzytkowania systemow elektrycznych i telekomunikacyjnych.
Dokument ten, uwzglednia takie sktadowe sieci jak linie napo-
wietrzne i kanalizacyjne wraz z catg infrastrukturg otaczajgca.
»National Electrical Safety Code” okresla trzy zakresy mozli-
wych obcigzen klimatycznych, ktére moga wystgpi¢ w danym
regionie: lekkie, $rednie i cigzkie (ilustr. ponizej).

Light Medium Heavy

Grubosé Warstwy

i 0Omm 6,5mm 125 mm
Oblodzenia
Cisnienie
ohcigzenia wiatru 430Pa 190 Pa 190 Pa
(horyzontalne)
Temperatura -1CO -10C° -20C°

Tabela 1 Strefy NESC

Gtédwnym celem standardu NESC jest zapewnienie bezpie-
czenstwa uzytkowania wyznaczonych struktur — w przypadku
kabli jest to odpowiednie zatozenie dodatkowych obcigzen,
przy ktdrych linia zachowuje swojg charakterystyke, nie powo-
dujgc przy tym nadmiernego wydtuzenia niosgcego za sobg
wspomniane wczesniej zagrozenia.

W przypadku USA mapa ze zdefiniowanymi obszarami znajdu-
je sie bezposrednio w omawianym dokumencie. Strefy zostaty
wyznaczone tam na podstawie danych srodowiskowych: moz-
liwego oblodzenia, wiatru i temperatury dla danego obszaru.
Wyznaczenie owych stref w znacznym stopniu przyczynia sie
do utatwienia pracy projektantéw. Powstaje pytanie, czy i my je-
stesmy w stanie wyznaczyc¢ te obszary na terenie Polski?

Dopuszczalne obcigzenie wiatrem
Rozpocznijmy naszg analize od wptywu wiatru. Wedtug normy
PN-EN 50341-2-22 na terenie Polski mamy trzy strefy wiatrowe:
strefa W1, strefa W2, i strefa W3. Strefa W1 obejmuje wiasciwie
catg Polske, strefa W2 znajduje sie w pasie brzegu Morza Bat-
tyckiego, a strefa W3 w gorskich miejscowosciach na grani-
cach z Czechami i Stowacja. W strefie wiatrowej W1 predkos¢
wiatru jest mniejsza niz w strefie W2 i w strefie wiatrowej W3.
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Rysunek 1 Strefy obcigzenia wiatrem dla Polski
wedtug PN-EN 50341-2-22
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Wieksza czes¢ strefy W1 lezy ponizej wysokosci 300m, wiec
dla celdw analizy mozna zatozyé statg wartosé 296 [N/m?].
Poréwnujgc wartosci zaktadane przez norme do tabeli NESC
zauwazamy, ze wiekszos¢ kraju nie osigga wartosci najwiek-
szego obcigzenia wiatrem, zaktadanego przez NESC, czyli 430
[N/m?]. Warunki NESC Heavy osiagane sg w regionach po-
morskich oraz na potudniu kraju w rejonach goérskich. Jedno-
czesnie nalezy zauwazyg, iz strefe okreslang przez NESC jako
~Light” - zaktadajgca najwiekszg wartosc sity wiatru - nie mozna
przyjmowac w warunkach polskich ze wzgledu na zerowe war-
tosci oblodzenia, zaktadane dla tej strefy, ktére nie wystepuja
na terytorium Polski.

Q, [N/m?]
Strefa
a<300m a>300m
w1 296 296 x (1+0,0006(a-300))
w2 420 414
w3 296 296 x (1+0,0006(a-300))

Tabela 2 Cisnienie wiatru dla Polski wedtug 50341-2-22

Obcigzenie oblodzeniem konstrukgji
kablowych

Oblodzenie ma szczegdlne znaczenie dla instalacji kabli napo-
wietrznych, podobnie jak dla pozostatych wrazliwych na ten typ
obcigzenia jak wieze, stupy, kominy. Istotng waznos¢ ma tutaj
wzglednie cienki profil poprzeczny konstrukcji, w stosunku do
dtugosci i szerokosci, na ktérej moze osiadac 16d, powodujac
znaczace dodatkowe sity obcigzajgce.

Wedtug standardu NESC do poprawnego zdefiniowania strefy,
w ktdrej rozwazamy instalacje kabla napowietrznego, koniecz-
ne jest okreslenie projektowej grubosci oblodzenia. W celu
zdefiniowania tych obszaréw mozemy postuzy¢ sie normg PN-
-EN 50341-2-22.
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h . T ': L 3 ey
ﬂ-'- Wik o [ ¥ e .
Poznan Sr\ o Frots 3
g i m =
Warazawa " g
[N T O g
33 A

M\l B

| Zietona G&uw o el 81 o, 50 r.m
i (=0 -

.

s G T m’;:})"’:’ b Y iy
ay ‘f’ PRI T i T,
A, Q&/ﬁ ¥
L (o :
e j

et m../f‘*

i‘fﬂnﬂﬁw At o

edia

Rysunek 2 Obcigzenie lodem dla Polski
wedtug normy PN-EN 50341-2-22

Obcigzenie dla réznych obszardw Polski definiuje tabela nr 4:

Strefa obcigzenia Wartosé charakterystyczna

lodem obcigzenia lodem [N/m]
S1 55+055d
S2 82+082d
S3 164+082d

Tabela 3 Wartos$¢ obcigzenia lodem dla Polski wedtug stref

Gadzie d - $rednica przewodu [mm]

Aby poréwnac zaznaczone strefy ze strefami oblodzenia NESC
nalezy przekalkulowaé¢ zadane wartosci grubosci lodu wedtug
NESC na obcigzenie [N/m]. Z racji, ze obcigzenie zalezne jest
od wymiardw przewodu, poréwnujemy rézne przyktadowe kon-
strukcje w szerokim zakresie Srednic.

13 - INSIDE 2022

- i Obcigzenie
Kabel Srednica [mm]
1[N/m]
AERO-DRO3 3,00 715
MAR-FM 8,00 990
AERO-AS 6kN 13,20 12,76

FIBRAIN=

Obcigzenie Obcigzenie Obciagzenie NESC
S$2 [N/m] S3 [N/m] Heavy [N/m]
10,66 18,86 546
14,92 22,96 721
19,02 2722 9,06

Tabela 4 Obcigzenia lodem dla wybranych konstrukcji wedtug PN-EN 50341-2-22

Analizujgc tabele zauwazamy, ze ,najtagodniejsza” strefa S1 za-
ktada obcigzenie oblodzeniem juz wyzsze niz zatozenia strefy
Heavy wedtug standardu NESC. Z tego powodu badajgc tylko
kryterium grubosci lodu na konstrukcjach kablowych nalezy
przyjaé, iz caty obszar Polski nalezy do strefy Heavy wedtug kry-
terium standardu NESC (12,5mm). Idac dalej zauwazamy, ze sg
réwniez obszary Polski, szczegodlnie gorzyste, w ktdrych mozli-
wosci oblodzenia przewoddw sg znacznie wyzsze niz zatozenia
NESC Heavy.

Podsumowanie

Na podstawie aktualnych danych srodowiskowych opartych
o dostepne normy mozna przyjac, szczegolnie ze wzgledu na
obcigzenie oblodzeniem, ze caty obszar Polski nalezy do strefy
NESC Heavy. Pokrywa sie to tez z mapami klimatycznymi, gdzie
wizualnie mozna zaobserwowag, ze terytorium Polski ma poréw-
nywalny klimat do pétnocno-wschodniej czesci Standw Zjedno-
czonych, dla ktérych standard NESC zaktada strefe Heavy.

Jednoczesnie, interesujgce jest zestawienie oblodzenia dla
Polski, wedtug ktdrego w czesci regiondw warstwa lodu moze
przekroczyé znaczaco najwyzsze wartosci wedtug NESC. Po-
zostawia to pole do kwestii rozwazan - czy dla pewnych obsza-
réw Polski nie powinno zaktadaé sie obcigzen wigkszych dla

linii napowietrznych swiattowodowych niz przewiduje to stan-
dard NESC?

Mateusz Kawalec
PRODUCT MANAGER

powierzonej gamy produktow.

Biorgc pod uwage, ze warunki dla Polski powodujg wysokie ob-

cigzenia na kable podwieszane, powinnismy zadbac, aby wy-
brany przez nasz producent przedstawiat do swoich wyrobdw
odpowiednie informacje o warunkach instalacji dla najmniej ko-
rzystnych warunkdéw klimatycznych. Idgc dalej, wymagajace wa-
runki dla naszego regionu powinny tez sktania¢ nas do wyboru
dostawcdow o niekwestionowanej pozycji na rynku, ktdrzy gwa-
rantujg wysoka jakos¢ wykonania i uzytych materiatdw.

Absolwent Akademii Gérniczo-Hutniczej w Krakowie na kierunku Elektronika i Telekomunikacja. Odpo-
wiedzialny za rozwdj produktéw z grupy kabli Swiattowodowych, przeprowadzanie szkolen produktowych,
wspotprace z dziatem handlowym w zakresie zapytan ofertowych oraz doradztwa technicznego w obrebie
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BRANZOWE StOWNICTWO BEZ TAJEMNIC

SLOWNI-

0745 ¢

REDAKCJA FIBRAIN INSIDE

Czasami trudno zrozumieé¢ zwroty,
ktorych (nad)uzywajg specjalisci.
Niby proste pojecia, a niejedna osoba
miataby z nimi kiopot. Koniec z tym!
Trudne pojecia przestang byé nie-
przystepne, zawite i niejasne.

Y

NESC - THE NATIONAL ELECTRICAL SAFETY

CODE

Standard stworzony w USA definiujgcy zasady bezpiecznej instalaciji

i utrzymania systemow elektroenergetycznych i telekomunikacyjnych

SPAN

ZWIS INSTALACYJNY KABLA

Odlegtosé pionowa miedzy najnizszym punktem zawieszonego przewo-
du a punktami podwieszenia kabla w warunkach nieuwzgledniajacych
dodatkowych czynnikéw klimatycznych. Zazwyczaj przyjmowany jako
2% wzgledem dtugosci przesta. Czym mniejszy zwis, tym wigksze sity
wzdtuzne dziatajg na zawieszony kabel.

Dtugos¢ przesta dla podwieszanych kabli. Jego maksymalna wartosé

definiowana jest przez producenta przy okreslonym wymiarze zwisu.

Przyjmuje rézne wartosci w zaleznosci od geograficznej strefy NESC

czyli od mozliwych dodatkowych obcigzen dziatajgcych na kabel.
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Kondycja rynku
telekomunikacyjnego
w Polsce

W jakiej kondycji jest obecnie rynek telekomunikacyj-
ny w Polsce?

- Bardzo dobrze opisuje to opublikowany Raport UKE (Urzad
Komunikacji Elektronicznej). Ogdlnie rzecz biorac kryzys wy-
wotany przez pandemie COVID 19 sporo namieszat na rynku
telekomunikacyjnym, przede wszystkim wymusit prace i na-
uke zdalng, ktdra sprawita bardzo duzy popyt na staty, stabilny
co za tym idzie swiattowodowy Internet, z drugiej zas strony
przez problemy z dostepnosciag odpowiedniej kadry na swie-
cie, pogorszyta sie dostepnosé np. potprzewodnikdw, ktdre sg
wykorzystywane chociazby w urzgdzeniach umozliwiajgcych
dostep do Internetu u klienta. Jednym stowem rynek teleko-
munikacyjny na tle innych gatezi ma sie umiarkowanie dobrze
i jezeli nie nastgpi jakas kolejna niewiadoma, to przewiduje, ze
ten rok rowniez bedzie rokiem lekkich wzrostéw przychoddw.

Rozmawiajgc o rynku, nie sposéb nie wspomnieé o pro-
blemach zwigzanych z dostepnoscia materiatéw/pét-
produktéw? Jakie sg tego konsekwencje? Czy to row-
niez ma wptyw na cene naszych produktéw?

- Tak, caty czas borykamy sie dostepnosciag réznego rodzaju
towardw, kazdy drobny element ma wptyw na termin realizaciji
produktu finalnego, tak jest chociazby z zaleznoscia produkcji
aut od dostepnosci potprzewodnikéw. Na nowe auto moze-
my czekac ponad rok czasu..W naszej branzy mamy podob-
ne zaleznosci, w konsekwenciji jest wyzsza cena. Oczywiscie
na wyzszg cene sktada sie duzo wiecej zaleznosci, takich jak
wyzsza cena kosztéw energii, transportu, a takze wzrost pta-
cy minimalnej i dodatkowych danin.

Andrzej Pawelec

dlowych.

Na jakie produkty lub grupy produktowe widzisz zwiek-
szone zapotrzebowanie ze strony naszych klientéw?

- Zwigkszone zapotrzebowanie widzimy w zasadzie na kaz-
de nasze grupy produktowe, czy to okablowanie strukturalne,
kable i przewody Swiattowodowe czy tez urzgdzenia aktywne
HALNy Network. Kazda z tych grup ma swoje bolaczki w do-
stepnosciach potproduktow.

A na koniec mégtbys podzieli¢ sie z nami informacja
o ciekawych inwestycjach, w ktére obecnie jestesmy
zaangazowani.

- Podziele sie kilkoma, a sg to m.in. serwerownia Politechniki
Rzeszowskiej, gdzie dostarczali$my okablowanie FibrainDA-
TA HD, dostawa okablowania LAN dla Hotelu Gotebiewskie-
go w Pobierowie czy serwerownia dla firmy Krosoft, ktéra ma
wdrozy¢ podpis cyfrowy wykorzystujgcy nowe dowody 0so-

biste lub poprzez token czy profil zaufany.

DYREKTOR SPRZEDAZY W FIBRAIN

Na co dzien zajmuje sie zarzgdzaniem Dziatu Handlowego na terenie Polski, opracowywaniem strategii
sprzedazy, realizacjg zaktadanych plandw sprzedazy oraz udziatem w strategicznych negocjacjach han-
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chrona
obwodowa
obiektow
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Zabezpieczanie przed naruszeniami obiektow i ogrodzen moze by¢é wykonywane przez rézne
systemy i rozwigzania. Sposobéw na wykonanie takiej instalacji jest wiele, ale to czego oczeku-
je sie od systemu to przede wszystkim niezawodnosé, wytrzymatosé i bezbtednosé. Wszystkie
te cechy posiada, jako jedyna z réznych dostepnych technologii ochrony, technologia swia-
ttowodowa konstruowania systeméw ochrony obwodowej (ang. perimeter security systems).
Wykorzystanie rozwigzania opartego o swiattowdéd pozwala na natychmiastowe wykrywanie
incydentow takich jak naruszenia, wtamania czy tez uszkodzenia ogrodzenia oraz na klasy-
fikowanie ich, a co za tym idzie podejmowanie odpowiednich akcji. Swiattowodowy system
ochrony obwodowej jest stabilniejszy i doktadniejszy od konkurencyjnych rozwigzan (takich
jak czujniki piezoelektryczne badz oporowe) niepolegajgcych na swiattowodzie.

>
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Wiele obiektéw wymaga bardzo doktadnej catodobowej i nie-
zawodnej ochrony. Zajmujg one ogromne powierzchnie, a dtu-
gosc¢ ich ogrodzen moze siegac tysiecy metréw. Podjecie decyzji
o tym, jaki system ochrony obwodowej wybraé w takim przypad-
ku staje sie nie lada wyzwaniem. Przyktadem takich obiektéw
sg elektrownie, farmy fotowoltaiczne, rezydencje, magazyny
czy lotniska. Duza powierzchnia generuje wielkie koszty obstugi
i ochrony, a intruzi mogg powaznie zaszkodzi¢ bezpieczen-
stwu takiej jednostki. Inng kategorig obiektow, ktére wymagaja
najwyzszej jakosci zabezpieczen sag zaktady karne, bazy woj-
skowe i granice parnistw. Niepoprawne zabezpieczenie takich
obiektéw moze miec katastrofalne konsekwencje, ktorych nikt
nie chce ponosié. Dlatego najlepszym mozliwym wyborem jest
rozwigzanie wykorzystujgce swiattowdd.

System Swiattowodowej ochrony obwodowej sktada sie z kilku
elementéw. Sercem systemu jest interogator (czyli urzadzenie
aktywne, odpowiadajgce za emisje i detekcje Swiatta oraz obrdéb-
ke i analize sygnatu) umieszczony w centrali razem ze sprzetem
informatycznym i systemem awaryjnego zasilania. W zaleznosci
od wybranej technologii swiattowodowej system moze wykorzy-
stywac siatki Bragga (FBG, ang. Fiber Bragg Grating), sprzeganie
miedzy modami (ang. speckle pattern monitoring), rozproszone
monitorowanie akustyczne (DAS, ang. Distributed Acoustic Sen-
sing) czy tez wymuszone rozpraszanie Brillouina (SBS, ang. Sti-
mulated Berillouin Scattering). Rozwigzania bazujgce na siatkach
FBG wykorzystujg co do zasady sensory punktowe, systemy
bazujgce nainterferencji miedzymodowej sg zwykle zonalne, na-
tomiast rozwigzania DAS i SBS sg w petni rozproszone, z ekstre-
malnie dobrg rozdzielczoscig przestrzenna. Niezaleznie od fizyki
i zasady dziatania, we wszystkich systemach swiattowodowych

FIBRAIN=

Zintegrowane z ogrodzeniem

Dokanatowy - w gruncie

Zintegrowany - w murze

Wykrywanie zakiécen:
Podkopy
Witargnigcie pieszo na teren chroniony
Pojazdy (samochody, wozy wojskowe itp.)

ochrony obwodowej niezbednym elementem systemu oprécz
interogatora jest kabel swiattowodowy, petniacy role czujnika.

W wigkszosci przypadkéw optymalny kompromis miedzy moz-
liwosciami i kosztem oraz stopniem skomplikowania w zastoso-
waniach ochrony obwodowej stanowig systemy zonalne (stre-
fowe). W tym przypadku role czujnika w systemie petni kabel
zawierajgcy multimodowe widkno swiattowodowe, a za jego
potaczenie z oddalong od ogrodzenia centralg odpowiada ka-
bel transmisyjny wykorzystujgcy $wiattowody jednomodowe.
W systemach ochrony obwodowej oferowanych przez FIBRA-
IN stosowane sg interogatory firmy NBG (systemu PeriGuard™
i FiberGuard™), ktorej jestesmy wytacznym partnerem w Polsce.

System ochrony obwodowej podzielony jest na zony, ktére po-
zwalajg na monitorowanie od 2 do 64 odcinkéw ogrodzenia
otaczajgcego strzezony obiekt. Kazda ze stref jest niezalezna,
a naruszenia lub uszkodzenia swiattowodu w obrebie jednej
z zon nie wptywajg negatywnie na pozostate odcinki pomiaro-
we. Swiattowodowy kabel czujnikowy odbiera drgania ogrodze-
nia lub gruntu (wynikajgce np. z szarpania, przecinania czy tez
kopania w ziemi), nastepnie kabel potaczeniowy doprowadza
sygnat do detektora interogatora, ktéry analizuje otrzymany sy-
gnat, a nastepnie oprogramowanie (dzieki zaawansowanym
algorytmom rozpoznawania typu zdarzenia) informuje o rodza-
ju naruszenia. System $wiattowodowej ochrony obwodowej
potrafi skutecznie odréznié rzeczywiste naruszenie od ruchu
ogrodzenia nie spowodowanego wiamaniem. W praktyce po-
dmuchy wiatru, deszcz, ptaki czy mate zwierzeta réwniez potra-
fig wprawic¢ ogrodzenie w ruch, ale oczywiscie ich ingerencja nie
jest naruszeniem, ktére wymaga interwencji. Zdecydowanego

>
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dziatania natomiast wymagajg proby sforsowania, przeskocze-
nia lub uszkodzenia ogrodzenia czy tez np. wykonania podkopu.
W sytuaciji naruszenia system daje sygnat, ktéry moze sterowac
osprzetem zewnetrznym.

System swiattowodowej ochrony obwodowej moze wspodtpra-
cowac z innymi peryferiami takimi jak kamery CCTV, oswietlenie,
syrena ostrzegawcza czy automatyczne poinformowanie patro-
lu. Tak rozbudowany system jest w stanie kompleksowo chronic¢
i monitorowacd nawet bardzo duze obiekty.

Przewaga s$wiattowodowego systemu ochrony obwodo-
wej nad innymi rozwigzaniami pozwalajgcymi na ochrone
obiektéw jest wyrazna. Ogromng zaletg Swiattowodu jest to,
ze technologia ta jest pasywna. Dzigki temu nie ma koniecznosci
zasilania poszczegodlnych sekcji obwodu, a jedynym miejscem
w ktédrym wymagane jest zasilanie to centrala. Rozwigzania
opierajgce sie na czujnikach piezoelektrycznych, oporowych
lub optoelektronicznych wymagajg rozprowadzenia wielu linii
zasilania, co zwieksza koszty instalacji. Systemy $wiattowodo-
we sg w petni odporne na zakidcenia elektromagnetyczne i sg
réwniez dzieki temu idealnym rozwigzaniem dla obiektéw, ktdre
znajdujg sie w mocnym polu elektromagnetycznym. Co za tym
idzie, niemozliwym jest réwniez podstuchanie takiego syste-
mu i ztamanie go, bez fizycznego uszkodzenia kabla. Pasyw-
ne systemy Swiattowodowe dziatajg tak samo dobrze w dzien
i w nocy oraz nie wymagajg ,linii widzenia” (ang. ,/ine of sight”).
Co wigcej, systemy swiattowodowe sg duzo tarisze w utrzyma-
niu, a ich serwis nie jest uciazliwy. Raz wykonana instalacja moze
dziata¢ nieprzerwanie kilkadziesiat lat, a mozliwe uszkodzenia
mozna szybko naprawié¢, poniewaz kazdy projekt posiada od-
powiedni zapas kabli czujnikowych i potaczeniowych pozwala-
jacych na prosta naprawe instalacji.

Technologia swiattowodowa jest przysztosciowa, a jej popular-
nosc¢ stale rosnie. Dzieje sie tak z powodu uniwersalnosci $wiatto-
wododw, ktdre mozna wykorzysta¢ do zabezpieczenia ogrodzen,
bram, muréw oraz zakopac¢ w ziemi, by wykrywac¢ naruszenia
w miejscach gdzie nie ma ogrodzen. Mozliwe jest to dzigki wyso-
kiej czutosci Swiattowoddw, a w potgczeniu z oprogramowaniem
zawierajgcym rozbudowane algorytmy mozliwe jest natychmia-

Mateusz Pietryna

jacymi czujniki optyczne.
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Obszary zastosowania

Ochrona farm PV

Ochrona lotnisk

Poligony i obiekty wojskowe
Magazyny

Rezydencje VIP

Inne obiekty o duzej wartosci

stowe wykonania dziatania zwigzanego z ochrong lub podjecie
decyzji o nie wykonywaniu zadnej akcji. Odpowiednie dobranie
rodzaju kabla czujnikowego pozwala na zabezpieczenie wyzej
wymienionych elementéw ogrodzen. Kazdy kabel wykonany
jest z najwyzszej jakosci materiatéw, co gwarantuje popraw-
ne dziatanie systemu w kazdych warunkach atmosferycznych.
FIBRAIN, jako wiodacy polski producent osprzetu swiattowodo-
wego i integrator rozwigzan aktywnych jest w stanie zaoferowac
najwyzszej jakosci wsparcie w wybraniu, zaprojektowaniu i utrzy-
maniu $wiattowodowego systemu ochrony obwodowej. W zalez-
nosci od potrzeb wspieramy naszych klientdw réwniez w zakre-
sie instalowania systemu, lub tez szkolimy z wykonywania takich
instalacji. Posiadajac na swoim koncie wiele projektéw w kraju
i za granicg jestesmy w stanie poprowadzi¢ kazdg inwestycje od
poczatku do korica. Kompleksowa ustuga potgczona ze wspar-
ciem technicznym gwarantuje poprawne dziatanie i bezawaryj-
ng eksploatacje systemu na przestrzeni wielu lat.

Zalety swiattowodowego systemu
ochrony obwodowej

- Rozwigzanie pasywne
Inteligentne algorytmy
Zminimalizowana ilos¢ fatszywych alarméw
Wysoka czutosc¢ i doktadnosé
Mozliwos¢ pracy w sSrodowiskach agresywnych
i wybuchowych
Bezobstugowe
Dtugi czas zycia

SPECJALISTA DS. BADAN SWIATLtOWODOWYCH

W FIBRAIN zajmuije stanowisko specjalisty ds. Badar Swiattowodowych, a na co dzien pracuje w laborato-
rium R&D. Zajmuje sie opracowywaniem i modernizacjg produktéw optycznych oraz systemami wykorzystu-
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Realizacj
DAGLASS

Szerokie portfolio produktéw DAGLASS gwarantuje, ze znajdujg
zastosowane w wielu sektorach gospodarki. Rocznie przetwarza-
my blisko 450 000 m? szkta. Produkty DAGLASS majg zastosowa-
nie jako, m.in. jako szkto budowlane - laminowane, hartowane, ze-

spolone, malowane, diamentowe oraz szkto do specjalistycznego

FIBRAIN=

zastosowania - antyseptyczne NANO-BARREN TM, NON-GLARE,
lustra. DAGLASS produkuje réwniez szkto dyfuzyjne oraz nano-
strukturyzowane z trwatg warstwg antyrefleksyjng, ktére swietnie
znajdzie zastosowanie w przemysle oswietleniowym, szklarniowym
oraz jako szkto solarne do produkcji paneli PV i modutéw solarnych.
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D ““G L AS S Wiasciwosci Zastosowanie

= wysoka jakos¢ wydruku przy zachowaniu elastycznosci co do wzo- Szkto malowane znajduje zastosowanie praktycz-
réw oraz palety barw nie wszedzie - poczawszy od wystroju i wyposa-
«  szybkie oraz réwnomierne naktadanie farb na catg powierzchnie zenia wnetrz, drobnych elementéw ozdobnych, az
szkia po nowoczesne szkto budowlane. Coraz czesciej

wysoka odpornosc¢ na warunki atmosferyczne znajduje zastosowanie w architekturze zewnetrz-

wysoka odpornos$¢ mechaniczna nej jako kolorowe elewacje, szklane balustrady,

»  bogata paleta kolorystyczna czy inne przeszklenia, petnigc dodatkowo funkcje
+  nadruk mozemy wykonaé na kazdym rodzaju szkia: ochronng przed storicem.

- standardowym float

- antyrefleksyjnym

NON-GLARE
antybakteryjnym NANO-BARREN ™ ﬁ '
1 1

dyfuzyjnym
diamentowym

s
(% o

DAGLASS posiada w swojej ofercie szkto malowane z mozliwoscig nadruku. Na-
druk ceramiczny na szkle wykonywany jest technika sitodruku. Metoda ta gwa-
rantuje wysoka jakos¢ wydruku nawet na catych taflach, przy zachowaniu ela-
stycznosci co do wzoréw oraz palety barw. Metoda sitodruku zapewnia bardzo
wysoka odpornosé mechaniczng oraz adhezyjnosé nadruku do szkia.

DAGLASS posiada rowniez w swoim parku maszynowym bardzo wydajnego ,,ro-
bota malujgcego”, ktéry gwarantuje szybkie oraz réwnomierne naktadanie farby
na calg powierzchnie szkta, wykorzystujgc do tego farby zywiczne, wodne lub T 8§ o 10
ceramiczne. Szkto malowane utwardzane jest w procesie hartowania, w zwigzku -
z czym obrébka mechaniczna - ciecie, polerowanie, szlifowanie, wiercenie otwo-
réw, mozliwa jest jedynie przed zahartowaniem. Ten proces zapewnia odpornosé
mechaniczng szkta oraz na wysokie temperatury. >
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Jak bezpiecznie
pracowac
Z substancjami
chemicznymi?
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Toksyczne, zrgce, draznigce, tatwopalne, wybuchowe... to jedynie niektére z niebezpiecznych
wiasciwosci substancji chemicznych, z ktérymi mamy do czynienia, nie tylko w zaktadach pra-
cy, ale rowniez w zyciu codziennym. Charakterystyczny piktogram umieszczony na opakowa-
niu zawierajgcym substancje sygnalizuje nam, ze moze ona posiadac niebezpieczne wtasciwo-

Sci dla nas lub/i dla sSrodowiska naturalnego.

Narazenie na chemikalia moze by¢ przyczyng wielu dolegliwo-
Sci. Niektdre z nich mogg rowniez przyczyniaé sie do wystepo-
wania pozaru oraz wybuchu co w konsekwencji moze spowo-
dowac¢ powazng awarie. Te cechy sprawiajg, ze nalezy zwrécic
szczegodlng uwage na zasady bezpiecznej pracy podczas ich
stosowania. Podstawowe definicje i zasady na ten temat za-
warte sg w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 30 grudnia
2004 r. w sprawie bezpieczeristwa i higieny pracy zwigzanej
z wystepowaniem w miejscu pracy czynnikdw chemicznych
(Dz.U.z 2016 r. poz. 1488 z pdzn. zm.).

W zaktadach produkcyjnych firmy FIBRAIN wykorzystywanych
jesttacznie ponad 400 réznych substancji chemicznych. Jak na-
lezy sig z nimi prawidtowo obchodzi¢? Nalezy pamietac o kilku
podstawowych zasadach, ktdre nie tylko utatwig nam prace, ale
réwniez sprawig, ze bedzie ona bezpieczna.

1. Stosuj srodki ochrony indywidualnej i zbiorowej - m.in.
odziez ochronng, rekawice, srodki ochrony drég oddecho-
wych, okulary ochronne, wentylacjeg;

2. Wykorzystuj tylko te substancje chemiczne, ktére mozesz
zidentyfikowac¢ - kazda substancja powinna zawiera¢ ety-
kiete z nazwa preparatu oraz producenta;

3. Przed przystapieniem do pracy zapoznaj sie z kartg cha-
rakterystyki danej substancji - pomoze to poznacé jej sktad,
wiasciwosc,i a takze srodki pierwszej pomocy;

4. Postepuj zgodnie z instrukcjg pracy na danym stanowisku-
to bardzo wazne, aby wykonywac powierzone czynnosci
zgodnie z panujgcymi zasadami bezpieczenstwa;

5. Zadbaj o to aby na stanowisku znajdowata si¢ jedynie taka
ilog¢ substancji, ktéra jest niezbedna do pracy;

6. Zachowaj ostroznos¢ - to szczegdlnie istotne, aby ob-
chodzi¢ sie uwaznie z preparatami posiadajgcymi niebez-
pieczne wiasciwosci, a w przypadku wystgpienia wycieku

Dagmara Swider
PELNOMOCNIK DS. SZS

wykorzystaj dostepne sorbenty;

7. Utrzymuj porzadek i czystos¢ na stanowisku pracy, prace
Z substancjami niebezpiecznymi wykonuj zawsze w miej-
scach do tego przeznaczonych i przystosowanych;

8. Nie spozywaj positkdw i napojéw na stanowiskach pracy
z chemikaliami;

9. Po zakoriczonej pracy doktadnie umyj rece oraz zdejmij za-
nieczyszczong odziez;

10. W przypadku pracy w strefach zagrozonych wybuchem za-
chowaj szczegdlng ostroznosc i przestrzegaj zasad, ktdre
obowigzujg w tych obszarach (m.in. zakaz palenia, uzywa-
nia telefondw, otwartego ognia, narzedzi iskrzgcych, nakaz
stosowania odpowiednich srodkdw ochrony indywidual-
nej).

Zrédtem informacii o chemikaliach sg dostarczane przez produ-
centéw lub dostawcdéw karty charakterystyk. Znajdziemy w nich
szereg informacji o danej substancji takich jak migdzy innymi:
sktad, zwroty wskazujgce na rodzaj zagrozenia, wtasciwosci,
srodki pierwszej pomocy, postepowanie w przypadku pozaru
i uwolnienia do srodowiska, magazynowanie. Kazdy pracownik
przed rozpoczeciem pracy powinien zapoznac¢ sie z kartami
tych substancji, z ktérymi moze mie¢ kontakt w procesie pracy.
W zaktadach FIBRAIN funkcjonuja takze szczegdtowe instrukcje
pracy z chemikaliami oraz instrukcje postepowania w przypad-
ku wystgpienia awarii, ktére stanowig zbidér zasad pozwalajg-
cych na bezpieczne obchodzenie si¢ z nimi. Znajdziemy je na
tablicach ogtoszen oraz wewnetrznych dyskach sieciowych.

Przy zachowaniu dostatecznej ostroznosci oraz stosowaniu
opisanych w artykule wymaganych srodkdéw ochrony mozliwe
jest wiec uzyskanie odpowiednich warunkéw i komfortu pracy
niezagrazajgcej naszemu zdrowiu i bezpieczeristwu czego so-
bie i Wam wszystkim zyczymy.

STARSZY SPECJALISTA DS. BHP | OCHRONY SRODOWISKA

Absolwentka Wydziatu Budownictwa i Inzynierii Srodowiska na Politechnice Rzeszowskiej ha kierunku In-
zynieria Srodowiska oraz studiéw podyplomowych ,Zarzadzanie bezpieczeristwem i higieng pracy” na Wy-
dziale zarzadzania. W FIBRAIN pracuje od 5 lat. Na co dzieri czuwa nad tym, aby praca byta bezpieczna oraz
przyjazna Srodowisku. Petni réwniez funkcje Petnomocnika ds. Systemu Zarzadzania Srodowiskiem. [ ]
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Poznaj oddziat handlowy w

Gtogowie
Matopolskim

Tuz po przekroczeniu wejscia Oddziatu FIBRAIN w Gtogowie Matopolskim, za szklanymi drzwia-
mi, znajduje sie miejsce pracy naszych kolegéw z Dziatu Handlowego. Poznajmy ich blizej!
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Andrzej Pawelec
DYREKTOR SPRZEDAZY

Zwigzany z FIBRAIN juz od ponad 20 lat, obecnie Dyrektor Sprzedazy w FIBRAIN. Przez wiele lat budowat
i rozwijat Oddziat w Gtogowie Mip. Na co dzien zajmuije sie sprzedazg produktdw i rozwigzan FIBRAIN na
rynek polski poprzez rozbudowany Dziat Handlowy. Dodatkowo zajmuje sie m.in. opracowywaniem, wdraza-
niem i nadzorowaniem rocznych planéw sprzedazowych, utrzymywaniem i budowaniem relacji na rynku pol-
skim oraz negocjowaniem warunkow wspotpracy i umoéw handlowych. Czas wolny najlepiej spedza z rodzina.

Grzegorz Nowak
KIEROWNIK ODDZIAtU HANDLOWEGO GtOGOW MALOPOLSKI

Do jego gtéwnych obowigzkdw nalezy nawigzywanie i utrzymywanie relacji z klientem, co daje mu najwieksza
satysfakcje. Wyzwania i nowe projekty z tym zwigzane dajg mu szanse rozwoju i spetnienia zawodowego. Jak
sam przyznaje, rodzina i wspodlne wyprawy nadajg sens jego zyciu.

Co go nakreca?

- adrenalina przy skoku na spadochronie,

- 3-dniowy wypad na narty na najbardziej stroma stoki w Alpach

- morsowanie przy -20°C ( koniecznie przy duzym wietrze)

- jazda rowerem na czerwonych szlakach pieszych

tukasz Pawelec
INZYNIER SPRZEDAZY
W firmie od 2007 roku - zaczynat jako magazynier, a po ukonczeniu studidw zostat inzynierem sprzedazy

w Dziale Handlowym, gdzie $wietnie odnajduje sie do dzi$. Zadna praca czy projekt nie sg mu straszne. In-
nowacyjne projekty z klientem? Kto jak nie on! W wolnym czasie ucieka z rodzing od zgietku miasta w gory.

Konrad Sokotowski

STARSZY HANDLOWIEC

Absolwent AGH na kierunku elektrotechnika z niemal 7-letnim doswiadczeniem jako handlowiec w firmie Fl-
BRAIN. Projekty sieci strukturalnych to jest to, na czym zna sie najlepiej. Zadna konkurencja nie moze czud sie
bezpiecznie jezeli Konrad dostanie projekt w swoje rece. Interesuje sie pilotazem BSP tj. drondw i posiada
uprawnienia m.in. VLOS, BVLOS, NSTS-06. Jak tylko jest okazja, to podnosi poziom endorfin wykonujgc skoki
na bungee. Lubi tez nurkowag, jezdzi¢ na snowboardzie czy motocyklu. Ma tez w planach skok ze spadochro-
nem.

Jerzy Howicki
HANDLOWIEC

Jak nikt inny potrafi poruszac sie po strukturach firmy. Problemy rozwigzuje od reki, a kontakt z trudnym klien-
tem to dla niego zaden problem. Ciegle sie rozwija i udoskonala umiejetnosci. W wolnym czasie napedzajg go
wycieczki rowerowe oraz gra w squasha. Najlepszy kierunek do podrézy — Grecja.
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Zabawa z drukiem
3D daje ogrom
mozliwosci

Od ponad trzech lat pracuje w FIBRAIN jako grafik 3D. Odpowiedzialny za przygotowywanie
wizualizaciji i animacji produktowych, ktore nastepnie wykorzystywane sg w celach marketin-
gowych. Ma to szczescie, ze udato mu si¢ potgczyé prace z pasja. Druk 3D w ostatnich latach
niezwykle sie spopularyzowat. Mimo ze wigkszos¢ oséb przynajmniej styszata o tej technologii,
to mato kto widziat jg na zywo lub wie, na czym polega zasada jej dziatania. W tym krétkim ar-
tykule postaram sie przyblizy¢ jedng z wielu technik przeniesienia pomystu poprzez wirtualng
przestrzen do rzeczywistosci. >
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Drukiem przestrzennym zainteresowatem sie po obejrzeniu
filmu (nagranego przez grupe mtodych ludzi), w ktérym po za-
projektowaniu i wydrukowaniu felgi samochodowej zajeli sie
testowaniem jej wytrzymatosci w terenie. Ku mojemu zasko-
czeniu koto wytrzymato testy :) Przed poznaniem tej techniki
Z ogromna pasjg zajmowatem sie grafikg 3D. Amatorsko two-
rzytem grafiki o réznej tematyce, a jedna z nich zostata nawet
wyrézniona w miedzynarodowym konkursie. Poniewaz w tym
czasie bytem juz zaznajomiony z grafikg tréjwymiarows, wiec
w ramach poszerzenia horyzontdw i umiejetnosci zaintereso-
watem sie technologig druku przestrzennego.

Niektérzy z nas by¢ moze pamietajg bajke pt. “Zaczarowany
otéwek” w ktdrej narysowane przedmioty w magiczny sposéb
materializowaty sie. Dzisiaj drukarka 3D jest urzgdzeniem, ktére
pozwala wedtug pomystu projektodawcy stworzy¢ tréjwymia-
rowy obiekt. Druk 3D to szeroko rozumiana definicja dla tech-
nologii, skupie sie na najpopularniejszej z nich, czyli druku z fila-
mentu w zytce. Modele drukowane w tej technologii powstajg
poprzez nakfadanie kolejnych warstw pétptynnego materiatu,
ktory wyttaczany jest z rozgrzanej do odpowiedniej temperatu-
ry dyszy. Gtowica drukujgca wraz ze stotem w zsynchronizowa-
ny sposob poruszajg sie w trzech osiach, a filament po natoze-
niu na stét roboczy praktycznie od razu zastyga. W ten sposob
warstwa po warstwie powstaje obiekt przestrzenny.

Technologia ta oferuje sporg ilos¢ typdw materiatéw, poczaw-
szy od klasycznych biodegradowalnych filamentéw po przypo-
minajgce strukturg drewno. Innym materiatem moze by¢ guma
lub metal. Ciekawostka jest, ze w Amsterdamie stangt pierw-
szy na swiecie stalowy most wykonany w technologii druku
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3D. Filamenty dostgpne sg w réznych barwach, poczawszy
od podstawowych lub wielokolorowych do filamentdéw fluore-
scencyjnych - Swiecacych w ciemnosci. Znakomita wigkszos¢
drukarek wyposazona jest w jedng gtowice drukujacg, z tego
réwniez powodu nie jestesmy w stanie dowolnie kolorowacé
modeli. Jesli chcemy uzyskaé np. kolorowga figurke, musimy po-
malowacg jg recznie.

Druk przestrzenny znajduje zastosowanie przede wszyst-
kim w szybkim i tanim prototypowaniu. Dzigki niemu jeste$my
w stanie w tatwy sposdb sprawdzacé wtasciwosci i funkcjonal-
nos¢ projektu. Coraz czesciej styszymy o wykorzystywaniu
druku 3D w architekturze. Powstajg nawet pierwsze koncepcije
domdw budowanych tg technikg. Réwniez medycyna korzysta
z dobrodziejstw drukarek 3D, a szczegdlnie w stomatologii
i protetyce. Drukowanie tréjwymiarowe znajduje zastosowanie
réwniez w produkcji zywnosci i zabawek oraz muzealnictwie
np. tworzeniu tréjwymiarowych eksponatow.

Druk 3D w ciggu ostatnich lat przechodzi wielkg przemia-
ne, w zwiazku z tym coraz czesciej trafia pod przystowiowe
strzechy. Technologia ta daje ogrom mozliwosci, dzieki czemu
z pewnoscig zagosci na dtuzej w codziennym zyciu. Temat jest
bardzo rozlegty i mozna by byto napisaé o nim co najmniej kil-
ka stron, ale ilo$¢ miejsca w artykule jest ograniczona. Artykut
napisatem z perspektywy amatora-pasjonata, jesli udato mi sie
kogos zainteresowac i pojawig sie pytania - zapraszam do dys-
kusji.

Uwagal! Zabawa drukiem 3D daje ogrom mozliwosci i grozi pet-
nym pochtonigciem :)

Rafat Gawet
GRAFIK 3D

wa z oryginalng pasja.

Od 2018 pracuje w FIBRAIN jako grafik 3D. Przygotowywanie wizualizacji oraz animacji produktowych, ktére
sg nastepnie wykorzystywane w celach marketingowych, to jego codzienne zadania. tgczy prace zawodo-
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p&ycie jest
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epskie piwo

domowe piwowarstwo
"~ bez tajemnic

Moja przygoda z piwowarstwem domowym zaczeta sie od... cydru. Ten niskoalkoholowy napéj
z jabtek pierwszy raz miatem okazje sprébowaé w 2007 roku podczas pobytu w Anglii i bardzo
pozytywnie zaskoczyt mnie jego smak. Po powrocie do Polski nha prézno szukatem cydru na
sklepowych poétkach, gdyz wtedy ten rodzaj trunku nie byt w ogdle popularny w naszym kraju.

Positkujgc sie wiedzg zaczerpnietg z Internetu, postanowitem, ze
zrobie swoj wiasny, domowy cydr. Do przeprowadzenia tego pro-
cesu potrzebna mi byta m.in. kapslownica, ktérej w tamtym cza-
sie nie posiadatem. Przegladajac oferty sprzedazy tego produktu
w Internecie natrafitem na sklep z surowcamii sprzetem do domo-
wego piwowarstwa. Poczatkowo mozliwosé uwarzenia wtasnego
piwa nie przemawiata do mnie za bardzo, jednak z uptywem czasu
pojawita sie mysl: "moze warto sprobowac?" Zapewne wptyneto
na to tez kilka innych kwestii, takich jak uczestnictwo w festiwalu

piwnym, podczas ktérego przeprowadzane byto pokazowe wa-
rzenie piwa oraz wyktad otwarty na temat polskich browardw
rzemieslniczych. Na tymze festiwalu miatem takze okazje degu-
stowac réznych piwnych styléw i przekonatem sig, ze piwo moze
mie¢ catkiem inny smak i by¢ o niebo lepsze niz to produkowane
na masowa skale przez wielkie koncerny. Pogtebiajgc wiedze na
temat piwowarstwa oraz degustujgc coraz to nowsze piwne style,
pomyslatem: "wchodze w to". Zakupitem potrzebny sprzet i su-

rowce i tak po kilku tygodniach mogtem cieszy¢ sie wtasnorecz-
>
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nie uwarzonym piwem. Smak i satysfakcja byty niezapomniane.
Jednak patrzac z perspektywy czasu i nabytego doswiadczenia,
wiem, ze moje pierwsze piwo byto co najwyzej Srednie.

Domowe piwowarstwo daje duzg swobode i mozliwosé kompo-
nowania wiasnych przepiséw. Owszem, sg pewne ramy dla dane-
go stylu, ale np. rodzaj i ilos¢ uzytego chmielu podczas chmielenia
lezy w gestii piwowara. | w zaleznosci jakg goryczke lub jaki aromat
chce sie uzyskac, to mozna odpowiednio manipulowad tymi para-
metrami. Na barwe gotowego trunku wptywa min. typ i proporcje
stodéw uzytych podczas zacierania. W zaleznosci od receptury
danego stylu, kolor moze byé rézny - od klasycznych piw jasnych,
przez bursztynowe i czerwone, az po szalone réznokolorowe wa-
riacje, skoriczywszy na brgzowych i czarnych niczym smota. Sze-
roka gama oraz przede wszystkim dostepnos¢ surowcdéw daje
mozliwos¢ do uwarzenia w domowych warunkach piwa praktycz-
nie w kazdym stylu.

Domowe piwowarstwo to proces czasochtonny. Oprécz pod-
stawowego sprzetu oraz surowcow do produkciji, niezbedne jest
zarezerwowanie sobie ok. 6-8 godzin na etapy wystepujace ko-
lejno, takie jak przygotowanie sprzetu, zacieranie stodu, filtracja,
wystadzanie, warzenie brzeczki, chmielenie, chtodzenie, zadanie

Grzegorz Przybylski

je¢ Zakupowych.

FIBRAIN=

K3 -
BA Vermant [PA 14,0°81g

drozdzy. Nastepnie rozpoczyna sie fermentacja, ktorej czas trwa-
nia uzalezniony jest od kilku czynnikdw, takich jak: ekstrakt poczat-
kowy, szczep drozdzy, temperatura. Przy piwach jasnych z gesto-
$cig ok 12 st. Plato, zazwyczaj jest to 2-3 tygodnie. Po tym okresie
piwo mozna butelkowad. Przez kolejne 4-5 tygodni piwo powinno
lezakowac w nieco nizszej temperaturze, aby smak i aromat "uto-
zyty sig". Jak wida¢ proces ten jest dtugotrwaty i zdecydowanie
dla cierpliwych, ale smak, aromat oraz catoksztatt piwa, ktére po
tym czasie mozemy juz degustowagd, z pewnoscig wynagradza
witozong prace i czas oczekiwania. Dodatkowo daje mndstwo
satysfakcji oraz frajdy, bo warzenie to poniekad zabawa, ryzyko,
ciekawos¢ finatu. Czasem trzymam sie scisle receptury, a czasem
cos zmieniam; uzywam dodatkdw, by z niecierpliwoscig czekac na
efekt koricowy. Przy warzeniu mam jedng zasade, ktérg czesto so-
bie powtarzam: "piwo w pierwszej kolejnosci ma mi smakowac".
I cho¢ znaczng czesé z kazdej warki rozdaje wsrdd rodziny i znajo-
mych, to mam swiadomosé, ze kazdy z nich ma swdj wiasny gust,
w ktdry ja nie zawsze potrafie sie wstrzeli¢. Niemniej jednak mito
jest mi ustyszeé informacje zwrotne - zaréwno te pochwalne, jak
i te krytyczne wobec danego piwa. Jedne i drugie pozwalajg mi
wyciggna¢ wnioski oraz dajg motywacyjnego kopa do kolejnych
dziatan. Bo jak méwi Tomasz Kopyra: ,Zycie jest zbyt krétkie, by pié
kiepskie piwo”.

SPECJALISTA DS. REALIZACJI PRZYJEC ZAKUPOWYCH

Z firmg FIBRAIN zwigzany od marca 2012 roku. Obecnie pracuje na stanowisku Specjalista ds. Realizacji Przy-
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To byto bardzo
diugie 28 lat...

Stal Rzeszow po diugich 28 latach oczekiwania ponownie zagra na zapleczu pitkarskiej eks-
traklasy. Pitkarze biato-niebieskich rozegrali fantastyczny sezon rozgrywek Il ligi, ktére wygrali
z duzg przewaga punktowa. Podopieczni trenera Daniela Mysliwca awans zapewnili sobie na
niemal miesigc przed zakoriczeniem rozgrywek, swietujgc po meczu z Hutnikiem Krakéw wraz
z Kibicami na Stadionie Miejskim ,,Stal’.
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REDAKCJA STALI RZESZOW

Z szybkiego powrotu nic nie wyszto

15 czerwca 1994 roku, Stal Rzeszéw gra na wiasnym boisku
z Avig Swidnik. Mecz ten koriczy sie remisem 1-1, a rzeszowia-
nie spadajg do 3. ligi. To byto akurat pewne juz przed meczem.
Ostatnig bramke na tym poziomie zdobyt Rafat Domarski. Wte-
dy pewnie nawet najwieksi pesymisci nie spodziewali sig, ze tyle
trzeba bedzie czeka¢ na powrét.

W rzeszowskim klubie chcieli szybko wrdécié na zaplecze, Scig-
gani byli kolejni pitkarze, ktdrzy mieli zagwarantowac¢ sukces,
druzyne prowadzit m.in. Bogustaw Baniak, ale w kolejnych
trzech sezonach konczyto sie tylko na zapowiedziach i marze-
niach. Najpierw biato-niebieskich wyprzedzity Cracovia i Wa-
wel Krakéw, w nastepnym sezonie lepszy byt ponownie Wawel,
ale rowniez Wistoka Debica i Kamax Kanczuga. Trzecie podej-
$cie miato by¢ tym udanym. Prym w druzynie wiedli Janusz
Kaczéwka czy Pawet Koziotek, ale zndw cos$ poszto nie tak.
Z awansu cieszyt sie Czuwaj Przemysl, a Stal zostata wyprze-
dzona tez przez Wistoke.

Sinusoida...

Rozgrywki 1997/1998 to kolejny bardzo zimny prysznic dla ki-
bicéw rzeszowskiego klubu. To byt sezon reorganizaciji i trzeba
byto sie uplasowac w pierwszej szdstce, aby pozostaé na trze-
cim poziomie rozgrywkowym. To sig rzeszowianom nie udato
i wylgdowali w 4. lidze. Na szczescie zestanie trwato tylko rok
i pod wodzg Jana Kustry biato-niebiescy awansowali. Po po-
wrocie do 3. ligi nie byto oczywiscie mowy o mocarstwowych
planach. Najpierw Stalowcy mieli sie zadomowi¢ w tej lidze,
cho¢ poczatek sezonu byt catkiem obiecujgcy. Skonczyto sie
jednak na 6. miejscu, co nalezato uznac za dobry wynik. Ape-
tyty mogty urosnag, ale kolejny sezon to znéw policzek dla ki-
bicow. Stal zajeta zaledwie 16. miejsce i znéw wyladowata w 4.
lidze. Do utrzymania zabrakto 2 punktéw... Tutaj warto dodac, ze
wtedy w rzeszowskiej druzynie wystepowat juz Stawomir Szeli-
ga, a wiec do dzisiaj gracz Stali.

Na drodze stanat...Ruch Chorzéw

Stalowcy spadali pod wodzg Ryszarda Kuzmy, ale i z nim za
sterem ponownie wrdcili do 3 ligi. | znéw bedac beniaminkiem
rzeszowianie spisywali si¢ bardzo dobrze. W tabeli wyprzedzity
ja tylko Cracovia oraz Korona Kielce, w ktdrg inwestowaé za-
czat Kolporter. Kielczanie byli wiec zdecydowanym faworytem
w kolejnym sezonie i cel osiggnel, ale jak, to juz chyba wszyscy
dobrze pamietajg. Na koniec rozgrywek Stal byta druga i czekat
ja baraz o awans z... Ruchem Chorzéw. Wtedy cieszy¢ sie mogli
chorzowianie, ktdrzy dzieki remisowi 1:1i wygranej 2:0 utrzymali
siew 2. lidze.
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Kluczowy mecz w Zabierzowie

Skoro w lidze nie byto juz Cracovii i Korony to wydawato sig, ze
teraz juz nic Stali nie zatrzyma. No i znowu klops. Nazwiska byty,
czesto réwniez i dobra gra, ale zabrakito stabilizacji formy. Skon-
czyto sie na 4. miejscu, a z awansu cieszyto Heko Czermno. Swo-
ja droga, ktos jeszcze pamieta ten klub?

Wielu pomyslato pewnie, dobra, teraz uda sie juz na pewno. Nie
ma tych najmocniejszych, a drugi raz takie Heko nie wyskoczy.
A jednak... Tym razem byt to Kmita Zabierzdw, ale nie tylko. Po
barazach awansowata Stal Stalowa Wola, a rzeszowian w tabeli
wyprzedzity jeszcze Avia Swidnik i Gérnik Wieliczka. No, nie byto
fatwo by¢ wtedy kibicem Stali Rzeszéw. Kolejny sezon i kolejne
rozczarowanie. Wtedy kluczowy byt mecz w Zabierzowie. Gdyby
Stal go wygrata, to mocno by sie jeszcze liczyta w walce o awans.
Na poczatku drugiej potowy wyréwnata, ale koricdwka nalezata do
gospodarzy i skonczyto sig wygrang 4-1ekipy z Matopolski. O tym
klubie zresztg pewnie tez juz niezbyt wielu kibicéw pamieta...

Tym razem baraze byty udane

Kolejny sezon to znéw 5. miejsce, cho¢ ponownie ambicje byty
wigksze. W sumie do miejsca barazowego zabrakto niewiele, bo
cztery punkty, ale trzeba sie byto obejs¢ smakiem. Jesli wtedy
kto$ narzekat, to co miat powiedzie¢ rok pdzniej? W Polsce mie-
lismy kolejng reorganizacje, zwycigzca rozgrywek awansowat do
nowej 1. ligi, zespoty z miejsc 2-8 uzyskaty awans do nowej 2. ligi,
a pozostatych czekata gra w 3. lidze. | Stal znalazta sie niestety
w tej trzeciej grupie. Po roku byta jednak okazja do Swietowania.
Stalowcy uplasowali sie co prawda na drugim miejscu, ale w ba-
razach uporali sie¢ z Concordig Piotrkéw Trybunalski i na pie¢ lat
wylgdowali w 2. lidze. W tym czasie rzeszowianie byli typowym
Sredniakiem. Obywato sie bez wigkszych wzlotdw, ale i upadkdw.
To wtedy swoje pierwsze podejscie w Stali zaliczyt Andreja Pro-
ki¢, ktéry z Wojciechem Fabianowskim oraz Wojciechem Reima-
nem stanowili bardzo grozne trio. W sezonie 2010/2011 dato to 8.
miejsce, najlepsze w tamtym czasie.

Udany poscig, ale happy endu nie byto

Rozgrywki 2013/2014 to kolejna reorganizacja, potgczenie 2. ligi
wschodniej i zachodniej w jedna. Aby sie utrzymac trzeba byto
uplasowaé sie w pierwszej 6semce i niewiele do tego zabra-
kto, ale jednak Stal ponownie wylgdowata w 3. lidze. Na poziom
centralny mogta wrdécic juz rok péZniej. Pewnie wszyscy dobrze
pamietajag poscig ekipy Marcina Wotowca za Karpatami Krosno,
ktory okazat sie skuteczny. Problem w tym, ze trzeba byto jeszcze
wygrac baraze z Olimpig Zambrdéw. U siebie rzeszowianie prze-
grali jednak 2-3, w rewanzu szybko wyszli na prowadzenie, mieli
kolejne szanse na podwyzszenie prowadzenia, ale w doliczonym
czasie, kiedy Stal postawita juz wszystko na jedng karte, gospo-

darze wyréwnalii to oni mogli fetowad. >
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A Stal kolejne cztery sezony spedzita na tym poziomie rozgryw-

kowym, mimo ze przed rozpoczeciem kazdego z nich wymie-
niana byta w gronie gtéwnych faworytéw do awansu. Najpierw
lepszy okazat si¢ jednak Motor Lublin, do ktdrego Stal stracita
3 punkty. Lublinianie tez jednak polegli w barazach i w sezonie
2016/2017 ponownie wyprzedzili rzeszowian, tym razem o punkt,
ale te dwie druzyny pogodzita Garbarnia Krakéw i to ona awan-
sowata. Kolejny sezon to byta prawdziwa katastrofa, na ktdrg
dtugo nic jednak nie wskazywato. Runda wiosenna bytfa jednak
fatalna i biato-niebiescy finiszowali na 6. pozyciji.

Nowa era

Nie zniechecito to jednak firmy FIBRAIN - prezesem Stali Rze-
szOw zostat Rafat Kalisz i mozna powiedzieé, ze historia rzeszow-
skiego klubu zaczeta sie pisa¢ na nowo. Trenerem zostat Janusz
Niedzwiedz, kadra przeszta prawdziwg rewolucjg, a rzeszowia-
nie w konicu mogli sie cieszy¢ z awansu. A mecz z Podhalem
Nowy Targ dtugo byt jeszcze wspominany.

Kolejny sezon, juz na szczeblu centralnym, to byta prawdziwa si-
nusoida. Zaczeto sige bardzo obiecujgco, pdzniej byty rézne wa-
hania nastrojow, Stal stabo zaczeta wiosne 2020 roku, a z klubu
odszedt Janusz NiedZzwiedz. Nowym trenerem zostat Marcin
Wotowiec i... na ponowny debiut musiat poczekacé kilka miesiecy,

FIBRAIN=

bo przyszta pandemia. Pewnie wszyscy kibice rzeszowskiej dru-
zyny dobrze pamietaja, ze jeszcze na kilka kolejek przed koricem
w takim samym stopniu Stal byta zagrozona spadkiem, co miata
szanse na baraze. | ostatecznie udato sie uplasowac na 6. miej-
scu. Po ograniu GKS-u Katowice do 1ligi zostawat jeszcze jeden
krok. Byty nim pamietne derby z Resovig, przegrane po rzutach
karnych.

Wydaje sig, ze ta porazka odcisneta duze pietno na rzeszow-
skiej druzynie, ktéra w kolejnych rozgrywkach miewata rézne
momenty. Skonczyto sie Zle, cho¢ znéw w ostatniej kolejce Stal
mogta zapewni¢ sobie baraze. To sie jednak nie udato, ale pre-
zes Rafat Kalisz zachowat spokdj, pozycije utrzymat trener Daniel
Mysliwiec, a dyrektorem sportowym zostat Jarostaw Fojut. Zbu-
dowana zostata druzyna, ktdra juz od pierwszych meczéw poka-
zata, ze bedzie nie tylko papierowym, ale realnym faworytem do
awansu do Fortuna 1. ligi. Ostatecznie, jak pokazuje tak miniony
sezon jak i caty okres zaangazowania firmy FIBRAIN w budowe
silnej Stali Rzeszow, to cierpliwosé, zaufanie, jednos¢ i jakoscio-
wa praca dajg zamierzone sukcesy. Od 2018 roku caty Klub regu-
larnie sie rozwijat - tak Akademia, Szkofa, jak i pierwsza druzyna.
Teraz, w 2022 roku, mozemy swietowac awans na zaplecze eks-
traklasy po 28 latach. | nie jest to nasze ostatnie stowo, bo idziemy
po wiecej. >

35 - INSIDE 2022

10

FIBRAIN=

B JES-FN‘&SZH



[T T LT

daje prawdziw

przyjemnosc
ze scigania!

FIBRAIN =

37 - INSIDE 2022

FIBRAIN=

Stowarzyszenie MotoSport ,,Racing is Life” promuje i wspiera rozwdj sportu kartingowego
w spoteczenstwie. Karting jest dyscypling sportu motorowego, doskonale przygotowujaca do
startéow w sportach samochodowych, takich jak rajdy i wyscigi. Nie ma wiasciwie dziedziny
sportu motorowego, gdzie czotowi kierowcy nie wywodazili by sie z kartingu. Wrazenia z jazdy
gokartem sg wrecz niesamowite. Dzigki rosngcej popularnosci jest sportem dostepnym dla
szerszego grona mitosnikow motoryzacji niz inne dziedziny motorsportu.

TRENEROW GRUPY
TRENINGOWE

Nasze cele

Integrowanie oséb uprawiajgcych sport kartingowy
Poszerzanie wiedzy o sporcie motorowym i samochodo-
wym

Dziatanie na rzecz rozwoju sportu kartingowego i podno-
szenia bezpieczenstwa w tym sporcie

Szkolenia zawodnikéw sportu kartingowego
Organizowanie zawoddw kartingowych i motorowych
Wspodtpraca miedzynarodowa w zakresie organizacji im-
prez i nawigzywania stosunkdw interpersonalnych z kluba-
mi i organizacjami o podobnym profilu dziatania

Najwazniejsze dla nas jest to, aby kazdy mtody kierowca czut sie
doceniony i Smiato realizowat swojg pasje pod czujnym okiem
naszego trenera. Na torze fgczymy pasje z przyjaznia i pracuje-

my w mitej atmosferze, siegajac po kolejne zyciowe rekordy.

2 26

POZIOMY
ZAAWANSOWANIA

TRENUJACYCH

Sekcje

W chwili obecnej Stowarzyszenie ma Il sekcje:

Sekcja kartingu wyczynowego gdzie startujg doswiadczeni
aczkolwiek mtodzi zawodnicy (5-11 lat). Zawodnicy w wigk-
szosci posiadajg wiasny sprzet, chociaz i w tej kwestii Sto-
warzyszenie stara sie ich wspierad.

Sekcja kartingu halowego, gdzie Stowarzyszenie prowadzi
szkotke dla mtodych kierowcdw - aby dotgczyé do trenin-
gow dziecko musi mie¢ minimum 120 cm wzrostu. W chwili
obecnej sg to dzieci w wieku od 7 do 14 lat. Kazde dziecko
zainteresowane sportem moze przyjs¢ i sprébowad.

Treningi

Treningi odbywajg sie w godzinach porannych tj. 9-11 w kaz-
dy weekend na torze Reskart w Rzeszowie. W chwili obecnej
mamy 3 grupy treningowe o réznym stopniu zaawansowania
oraz intensywnosci. Nad rozwojem adeptdéw szkoétki czuwa 2
treneréw: Patryk wielokrotny mistrz Rzeszowa w kartingu halo-
wym oraz Grzegorz rownie utytutowany zawodnik miedzy inny-
mi Mistrz Matopolski w kategorii senior z 2020 roku.

A jesli chcesz byé¢ na biezgco z wszystkimi
nowosciami, Sledz naszg strone i media spo-
tecznosciowe!

www.motoracinglife.com -
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CZESC Il - ODZYWIANIE

O krokow

do rownowagi mentalnej

\
S 7
|
Nowe 7 H Trenin
doswiadczenia uwainlosgci
Relacje Zdrowy sen

towarzyskie

PROAKTYWNOSC

Obcowanie
z naturg

Pasje
pozasportowe

REGENERACJA

ROWNOWAGH
MENTALNA

Suplementacja Woda zycia
Zywieniowa

REGENERACJA

Ciato jako
Swigtynia

Pierwsza czesé¢ naszego cyklu dotyczacego réownowagi mentalnej dotyczyta regeneraciji.
W drugiej czesci przedstawie kolejne 3 kroki, ktére pozwolg nam wszystkim stawic¢ czota wy-
zwaniom dnia codziennego. Tym razem skupimy si¢ na odzywianiu, ktére stanowi istotny ele-
ment naszego funkcjonowania.

Konrad Czapeczka
TRENER MENTALNY

Byty pitkarz Wisty Krakdw i Sandecji Nowy Sacz, Mtodziezowy Mistrz Polski. Certyfikowany trener mentalny
wspotpracujgcy ze Stalg Rzeszow. Wspdtautor Mentalnego Kopa i Mental Training System™. Pasjonat psycho-
logi, rozwoju i podroézy.

>
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KROK 4/9

Nawadnianie

%Q Kiedy?

y
L

Czesto, w matych

ilosciach

Alarm!

Odwodnienie

Nawadnianie

1723

lle?

Min. 2,51

i wiecej

Dodatkowo?

PR

Domowe izotoniki

oprocz wody
Jaka?

©

Wysokozmineralizowana

O co chodzi?

Nawadnianie wydaje sie by¢ oczywistym elementem naszej co-
dziennosci, jednak czesto w nattoku obowigzkéw zapominamy
o regularnosci i wystarczajgcej ilosci ptyndéw. Warto zadbac,
zeby state nawadnianie stato sie naszym nawykiem.

Co nam to daje?

Celem nawodnienia jest zapobieganie odwodnieniu i zopty-
malizowanie wydajnosci. Utrzymanie prawidtowego stanu
nawodnienia jest priorytetem przy wprowadzaniu obcigzen
treningowych. Ma pozytywny wptyw na wytrzymatos¢ organi-

zmu i elastycznosc¢ tkanki. Wptywa na utrzymanie prawidtowej
termoregulacji oraz uregulowanie gospodarki kwasowo-zasa-
dowej. Reguluje uczucie gtodu, poprawia trawienie, oczyszcza
organizm ze szkodliwych substanciji i toksyn.

Jak o to zadbacé?

Pij w ciggu dnia 2-3 | wody. Staraj sie to robi¢ czesto w niewiel-
kich ilosciach. Wybieraj wode wysoko mineralizowanag, a jesli
chcesz zwigkszy¢ efektywnosé zatrzymania wody w organi-
zmie, dodaj szczypte soli do wody po treningu. Jesli nie prze-
padasz za piciem czystej wody, dodaj do niej cytryne, limonke,
pomarancze lub inne sezonowe owoce.

>
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KROK 5/9

Suplementacja zywieniowa

Gestosé
odzywcza

POE
= b oL
6P e
Witaminy Suplementacja min:r:lln;

zZywieniowa
- Noturalne
Uzupetnienie suplementy

O co chodzi?

Suplementacja kojarzy nam sie zazwyczaj z dostarczaniem na-
szemu organizmowi réznych mikro i makroelementéw w posta-
ci tabletek, czy odzywek, jednak wigkszos¢ z tych sktadnikdw
znajdziemy w zywnosci. Suplementacja zywieniowa jest wiec
$wiadomym komponowaniem positkdw w taki sposéb, zeby jak
najpetniej odpowiadaty one na potrzeby naszego organizmu.

Co nam to daje?

Mamy lepsze samopoczucie, zwieksza sie efektywnosé na-
szego myslenia oraz koncentracja. Mamy wiecej energii, dzieki
czemu budujemy pozytywne nastawienie. Dodatkowo nasz or-
ganizm szybciej sie regeneruje, nasza sylwetka jest mocniejsza
i lepiej zbudowana, poprawia sie wyglad skory. Zwigkszamy
wydolnos¢. To wszystko powoduije, ze lepiej postrzegamy sie-
bie, w wiekszym stopniu siebie akceptujemy. Minimalizujemy
tez uczucie gtodu oraz nie jestesmy niewolnikami suplemen-

téw farmakologicznych. Dzieki temu po prostu oszczedzamy
pienigdze.

Jak o to zadbaé?

Warto zwrdcié uwage na réznorodnosé pokarmaoéw. Dzieki temu
dostarczymy naszemu organizmowi potrzebnych sktadnikéw
budulcowych réznego rodzaju. Szukajmy produktéw jak naj-
bardziej warto$ciowych, a unikajmy kupowania tych przetwo-
rzonych. Niektore pokarmy (takie jak jarmuz, kapusta pekiriska,
szpinak, kalafior, brokuty, truskawki, boréwki) sg wyjgtkowo
odzywcze wiec warto wprowadzi¢ je do codziennej diety. Sa
jednak elementy, ktdre ze wzgledu na swojg niskg bio-dostep-
nos¢ nalezy suplementowac poza zywnoscig. Jest to witamina
D, ktdrej szczegdlnie moze nam brakowac zimg oraz kwasy
omega-3. W odpowiednim reagowaniu na potrzeby naszego
organizmu pomogag nam regularne badania krwi, ktére bedg
nas informowaty, czego w naszej diecie moze brakowag. >
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KROK 6/9

Ciato jako swigtynia

Sygnaty z
organizmu

Regularnosé

O co chodzi?
Zagadkowe hasto, ktére ma zwrdcic¢ nasza uwage na to, ze za-

dbane ciato pozwala nam zwiekszy¢ efektywnosc¢ wszystkich
aktywnosci, ktére podejmujemy. Nasze ciato jest niezbedne
w kazdym momencie naszego zycia i dostajemy je jednorazowo
wiec z im wigkszym szacunkiem bedziemy je traktowac, tym le-
piej bedzie nam stuzy¢.

Co nam to daje?

Co nam to daje? Zwiekszamy wydolnos¢ fizyczng, poprawiamy
trawienie, zmniejszamy ryzyko wystgpienia chordb cywilizacyj-
nych, takich jak otyto$¢, czy depresja. Poprawia sie nasza kon-

Cialo jako
swigtynia
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centracja, skora wyglada fadniej. Utrzymujemy dobre samopo-
czucie.

Jak o to zadbac¢?

Jak o to zadbad? Zwré¢ uwage na dwa poprzednie kroki - jakie-
go rodzaju zywnos$¢ dostarczasz organizmowi, czy odpowied-
nio go nawadniasz. Staraj sie wzbudzi¢ w sobie przekonanie, ze
ciato jest Swigtynig. Kazdy element z zewnatrz, ktdry wptywa na
Ciebie moze zaburzac funkcje Twojego organizmu lub je wzmac-
nia¢, czy budowac. W duzym stopniu Ty decydujesz, ktérych ele-
mentdéw bedzie wigcej. Stuchaj swojego organizmu, poznawaj
go. Dzigki temu bedziesz lepiej odpowiadat na jego potrzeby.

W kolejnym numerze przedstawimy ostatnig czesé artykutu dotyczacego rownowagi

mentalnej - proaktywnosé.
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NOTATKI

Akademia

Szkolen
FIBRAIN

Naszg misjg jest przekazywanie unikalnej, niszowej
wiedzy popartej wiasnym, bogatym doswiadczeniem
projektowym i wdrozeniowym.

Organizujemy oraz prowadzimy kompleksowe szkolenia z zakresu technik Swia-
ttowodowych i miedzianych dla firm z branzy telekomunikacyjnej oraz branz po-
krewnych. Zdobyta na szkoleniach wiedza staje sie doskonatym narzedziem do
wykorzystania w codziennej praktyce zawodowe;j.

PONAD BLISKO
PRZESZKOLONYCH WYSTAWIONYCH
0SsOB GWARANCJI NA SIEC

1. Szkolenia teoretyczne on-line

Podstaw Okablowania Strukturalnego FibrainDATA
Podstawy Technik Swiattowodowych

2. Szkolenia stacjonarne

a. FibrainDATA:
Certyfikowany Instalator FibrainDATA - praktyka po on-line

b. Techniki Swiattowodowe:
Podstawy Technik Swiattowodowych - praktyka po on-line
Projektowanie sieci $wiattowodowych

c. FTTH:
FTTH - na przyktadzie technologii GPON oraz FTTH PtP
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Polski producent technologii $wiattowodowych
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