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JESIEN, JESIEN...

Drodzy Czytelnicy,

W dobrych nastrojach, wypoczeci i zregenerowani wréciliSmy do pracy.
Okres dtuzszych urlopow dla wiekszosci z nas juz w tym roku minat, czas tro-
che popracowaé. Zaktadamy, ze nie mogliscie sie doczeka¢ kolejnego nume-
ru, wiec oddajemy w Wasze rece nowe wydanie naszego magazynu INSIDE

z porcja swiezych informacji.

Lekture zacznijcie od garsci nowinek z zycia firmy,
w tym artykutédw technicznych, ktére przyblizg Wam
nasze dwa najnowsze produkty — puszke BU-XN oraz
Easy Reel, innowacyjny sposob nawiniecia i pakowa-
nia kabli swiattowodowych. A nasz ilustrowany stow-
niczek jak zawsze w zabawny, ale i jasny sposob wyja-
$ni kilka skomplikowanych pojec technicznych.

W tym numerze bedziecie mieli tez okazje poznac
ciekawe zainteresowania naszych pracownikow, sami
nie uwierzycie w jaki sposob spedzaja wolny czas.

A dla naszych Czytelniczek przygotowalismy spraw-
dzone przepisy na jesienne przetwory, pigwowiec do
herbaty i nutelle sliwkowa. Musicie koniecznie spré-
bowac, naprawde warto! Oczywiscie to nie wszystko,
ale o innych artykutach poczytacie na kolejnych stro-
nach.

Nie pozostaje zatem nic innego, jak tylko przygotowac
sobie dobrg kawe lub herbate i zabrac sie za lekture.

Mitego czytania,

OK@JLQQ\& 0@0@

Katarzyna Kolano,
Redaktor Naczelny FIBRAIN INSIDE

ZESPOL REDAKCYJINY
Katarzyna Kolano

Joanna Bawor

Woijciech Jemiota

ARTYKULY SPECJALISTYCZNE
Pawet Plesniak
Mateusz Kawalec

PROIJEKT GRAFICZNY
ILUSTRACIJE

ZDJECIA

Michat Fafrowicz
istock.com

KOREKTA

Katarzyna Kolano

Wojciech Jemiota

KONTAKT
marketing@fibrain.pl
17 86 60 848

FIBRAIN=

Polski producent technologii $wiattowodowych
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W NUMERZE

4 Aktualnosci z zycia firmy

5 Wspdtpraca na szostke

6 T4.0 - Teleinformatyczne Sieci Przysztosci
8 Budujemy pierwsza w Polsce sie¢ 5G!

9 Stowniczek -

branzowe stownictwo bez tajemnic

10 BU-XN.Jeden produkt

- wiele mozliwosci

12 Innowacyjny system EasyReel

16  Poznaj blizej dziat HR

17 Przytacz sie do akcji oddawania krwi!

18 Inna strona pracownikéw FIBRAIN

22 Po prostu... idz pobiega¢

23 Przepisy jak zwykle niezawodne

T4.0 @

Teleinformatyczne
Sieci/Przysztosci

FIBRAIN=

T4.0 - Teleinformatyczne
Sieci Przysztosci
Wielkie $wieto nowych technologii

Budujemy pierwsza
w Polsce sie¢ 5G!

Owocne spotkanie przedstawicieli
naszej firmy z wtadzami Rzeszowa

FIBRAIN EasyReel

Innowacyjny system nawinigcia
kabla

Inna strona pracowni-
kéw FIBRAIN

Walka na piesci lub... na miecze
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/ ZYCIA FIRMY

FIBRAIN News

Cztery prestizowe nagrody trafity w rece
FIBRAIN!

NA G RODY DLA FIBRAIN to Brylant Polskiej Gospodarki, Efektywna Firma, Gepard Biznesu

i Mocna Firma Godna Zaufania 2019! Bardzo cieszymy sie, ze nasza firma

FI BRAIN zostata wyrozniona przez Instytut Europejskiego Biznesu w nastepujacych
konkursach:

2019 e XIV edycji Konkursu Gepardy Biznesu 2019

» Brylant Polskiej Gospodarki e XIl edycji Konkursu Brylanty Polskiej Gospodarki 2019
= Gepard Biznesu
- Efektywna Firma ¢ Xl edycji Konkursu Efektywna Firma 2019

* Mocna Firma Godna Zaufania e VIl edycji Programu Promocyjnego Mocna Firma Godna Zaufania 2019

Klasyfikacja zostata przygotowana na podstawie danych finansowy.

Debata ,,Infrastruktura sieci XXl wieku”
zakonczyta sie pelinym sukcesem!

W drodze do globalnej wspolnoty sieciowej” to gtéwny temat debaty,
w ktorej wzieli udziat cztonkowie klubu Executive Club oraz kluczowi
przedstawiciele branzy telekomunikacyjnej i informatycznej, spotek tech-
nologicznych oraz najwazniejszych podmiotéw rynkowych. Eksperci po-
ruszyli takie tematy jak: nowoczesne systemy tgcznosci bezprzewodowej,
rozwdj technologii swiattowodowej, czy tez role operatora w swiecie 5G.

Spotkanie, nad ktérym patronat honorowy objeto Ministerstwo Cyfryzacji,
odbyto sie w hotelu Bristol w Warszawie pod hastem ,Infrastruktura sieci
XXI wieku”.

Z wielka przyjemnoscia informujemy, ze w debacie wziat udziat Jan Kalisz
- Business Advisor ICTall oraz byty Prezes Zarzadu FIBRAIN, a dodatkowo
firma FIBRAIN byta gtéwnym partnerem tego wydarzenia.

Wydarzenie odbyto sie pod patronatem honorowym Ministerstwa Cyfry-
zacji. Niezwykle interesujace tematy i cenne spostrzezenia wszystkich
Prelegentédw sprawity, ze debata zainspirowata naszych gosci do cieka-
wych dyskusji podczas networkingu.
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Firma FIBRAIN wzieta udziat w pro-
jekcie ,Zawodowa wspétpraca”,
ktory realizowany jest przez Gmine
Miasto Czestochowa. Projekt jest
wspotfinansowany przez Unie Eu-
ropejska ze srodkéw Europejskiego
Funduszu Spotecznego.

Projekt ,Zawodowa wspétpraca” zaktada konieczno$¢ zwiekszenia
wspotpracy szkot zawodowych z pracodawcami w celu lepszego
dostosowania efektow ksztatcenia do potrzeb rynku pracy.

W ramach projektu przeprowadzilismy szkolenia z zakresu Pod-
staw Technik Swiattowodowych wraz z cze$cia praktyczng dla
20 ucznidw i 4 nauczycieli Technicznych Zaktadoéw Naukowych
w Czestochowie, oraz szkolenie Certyfikowanego Projektanta sieci
Swiattowodowej dla 16 uczniéw i 4 nauczycieli.

Michat Juraszek
KIEROWNIK ODDZIALtU KATOWICE

Wszystkie szkolenia zakonczyty sie egzaminem oraz wreczeniem
certyfikatéw potwierdzajacych znajomos¢ tematyki szkolenia.

Z mojego punktu widzenia, takie projekty maja bardzo dobry
wptyw na ukierunkowanie uczniéow szkét technicznych, jest to
bardzo wazny moment w ich zyciu, w ktérym podejmujg decyzje,
co chcg dalej robi¢ po zakonczeniu edukacji w szkole sredniej,
a jeszcze przed wyborem kierunku studiéw. Jestem pewien, ze po
odbyciu tych szkolen przekazalismy duza dawke wiedzy, zaréwno
teoretycznej jak i praktycznej, a co najwazniejsze — pobudzilismy
ciekawosc w uczestnikach do dalszego ksztatcenia sie w kierun-
kach zwigzanych z telekomunikacja i optoelektronika.

Dzieki profesjonalnemu podejsciu naszych treneréw Ani, Grzes-
ka i Piotrka - zaréwno pedagogicznym, technicznym i teoretycz-
nym, nasza czesc realizacji projektu zostata zakonczona z wielkim
usmiechem oraz zadowoleniem uczestnikow.

Dla takich chwil warto pracowac i nie tylko — sprzedawac i eduko-
wac mtodszych kolegdéw z branzy.

Absolwent Politechniki Czestochowskiej - Wydziat Elektryczny, kierunek Elektronika i Telekomunikacja
(specjalizacja: cyfrowe przetwarzanie sygnatéw). Od 8 lat zwigzany ze sprzedazg doradztwem technicz-
nym dla klientéw na obszarze wojewddztwa $laskiego.
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Teleinformatyczne
Sieci Przysztosci

FIBRAIN"="

Wiosna i lato 2019 to czas, ktéry Miasta, w ktérych zagoscity nasze
w FIBRAIN uptynat pod hastem wyktady, seminaria i panele dys-
»Teleinformatyczne Sieci Przyszito- kusyjne to Kielce, Lublin, Rzeszéw
$ci” oraz czterech edycji konfe- i Krakow.

rencji T4.0.

Prelekcje na naszej konferencji obejmowaty szeroka tematyke —dotyczyty takich zagadnien jak:

e (Nie)Bezpieczenstwo w Sieci — Cyberzagrozenia e Nowoczesne systemy okablowania strukturalnego na
e Optyczne sieci LAN i MAN przyktadzie FibrainDATA
e Istota okablowania strukturalnego e  Connectivity & Distribution Fiber oraz jakos¢ pasywnych
e Nowe trendy w projektowaniu okablowania struktural- komponentow optycznych

nego

Kielce
13-14.03

Lublin
10-11.04

Krakow

AT Rzeszow

28-29.05

Dziekujemy raz jeszcze wszystkim gosciom i uczestnikom wiosenno-letnich edycji konferencji T4.0 Telei
Sieci Przysztosci!
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WszaA w POLSCES

—

5 lipca w Rzeszowie FIBRAIN i Vario- w Polsce sieci 5G na potrzeby projektow
edge wspodlnie z wladzami miasta Rze- inteligentnego miasta.

szowa oraz firma EXATEL podpisaty list

intencyjny na dostarczenie pierwszej

Bedzie to przetomowa inwestycja dla Rze-
szowa - stolicy innowacji!

Jednym z jej sktadowych bedzie autonomiczny autobus. Ale to do-
piero poczatek. Nastepne kroki, to m.in. autonomiczne drony mo-
nitorujace bezpieczenstwo obywateli, szybki dostep do Internetu
w $rodkach komunikacji, systemy wzbogaconej rzeczywistosci
(AR) i wirtualnej rzeczywistosci dla mieszkancow i turystow.

Przysztos¢ przyniesie jeszcze bardziej futurystyczne rozwigzania.

Zdjecie. Marcin Stowik, Cztonek Zarzadu FIBRAIN
oraz Anna Balicka, Wiceprezes Varioedge, Prezydent Miasta Rzeszowa
- Tadeusz Ferenc oraz przedstawiciele firmy Exatel
z podpisanym listem intencyjnym na dostarczenie sieci 5G

5G to nie tylko szybki Internet i nieograniczony dostep do jego zasobdw. Sie¢ 5G to
ekosystem, w ktérym aktorami beda najrézniejsze urzadzenia, ktérych istnienie ciezko
sobie teraz wyobrazi¢. Méwi sie o tym, ze juz do 2022 roku w sieci bedzie ponad 50
mld urzadzen, a na kazde gospodarstwo domowe bedzie przypada¢ okoto 500 urza-
dzen. Beda one biezaco monitorowac, sledzi¢, analizowac i optymalizowa¢ nasze co-
dzienne czynnosci. Ten ekosystem zrewolucjonizuje nie tylko takie przyziemne sprawy
jak administracje, czy podatki, ale przyczyni sie do znacznej poprawy jakosci zycia po-
przez takie ustugi jak e-zdrowie oraz bezpieczenstwo zycia, dzieki mozliwosci wyeli-
minowania cztowieka z miejsc niebezpiecznych. Sie¢ 5G juz dawno zostata okrzyknigta

rewolucja, niektérzy poréwnujg to nawet do wynalezienia czcionki przez Johannesa
Gutenberga w 1440 roku. Ciesze sie, ze pierwsza taka sie¢ w Polsce powstanie wtasnie

Marcin Stowik

u nas w Rzeszowie - w stolicy innowacji.
CZtONEK ZARZADU

FIBRAIN
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BRANZOWE StOWNICTWO BEZ TAJEMNIC

Koniec z tym! Trudne pojecia
przestang by¢ nieprzystepne,

REDAKCJA FIBRAIN INSIDE zawite i niejasne.

Czasami trudno zrozumiec
zwroty, ktorych (nad)uzywaja
specjalisci. Niby proste pojecia,
a niejedna osoba miataby z nimi
ktopot.

EAC (ANG. EASY ACCESS CABLE)

kabel tatwego dostepu. To rodzaj kabla przeznaczony do montazu okablo-
wania strukturalnego w budynkach wielorodzinnych i biurowych. Specjal-
na konstrukcja umozliwia tatwy dostep do wtdkien poprzez tzw. wycinanie
okien w powtoce kabla. Dzieki temu mozliwe jest wyciagganie wtdkien swia-
ttowodowych i ich dalsza dystrybucja w budynku na odlegtos$¢ nawet 25 m.

FTTH (ANG. FIBER TO THE HOME)

w wolnym ttumaczeniu swiattowod do domu. To typ optycznych sieci doste-
powych, w ktérych wtokno swiattowodowe doprowadzone jest do mieszka-
nia abonenta, u ktérego najczesciej znajduje sie router z optycznym portem
Lliniowym.

PC + ABS

czyli —poliweglan + akrylonitrylo-butadienowo-styren. Jest mieszan-
ka poliweglanu PC i tworzywa ABS. Zapewnia unikalne potaczenie
najlepszych cech obu tworzyw: przetworstwa ABS z doskonatymi wia-
Sciwosciami mechanicznymi, udarnoscia i odpornoscia termiczng PC.




DAMIAN PLESNIAK

Moduty obudéw tgczone sg bokami. Transmisje $wiattowodowa
zapewniajg wéwczas otwory w przylegajacych $ciankach. Pozwala
to na stworzenie kompleksu sktadajacego sie z teoretycznie nie-
skonczonej ilosci puszek, gdzie kazdy z modutdw wyposazony
moze by¢ w pole adapterowe na 5 adapteréw typu SC lub uchwyty
spawow o pojemnosci 12 spawow. Dodatkowo, obudowa BU-XN

Y.

el

v PATENT PEN

B
U0

umozliwia przelotowa instalacje kabla oraz rozgatezienie wtdkna
Swiattowodowego w trzech kierunkach. Nieodtgcznym elementem
nowej obudowy jest jej nowoczesne wzornictwo. Lekka i zwar-
ta konstrukcja wykonana jest z poliweglanu wzbogaconego ABS,
zapewniajac duzg odpornos¢ mechaniczna. Wnetrze puszki daje
szerokie mozliwosci organizacji wtokien oraz kabli dzieki spe-
cjalnie zaprojektowanym punktom mocowania kabli liniowych
i abonenckich.

Zdjecie. FIBRAIN BU-XN
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Zdjecie. Widok obudowy wyposazonej
w pole adapterowe i adaptery SCA

BU-XN jest produktem zaprojektowanym jako wewnatrzbudynko-
wy punkt dystrybucyjny architektury FTTH, ktéry potrafi dostoso-
wac sie do potrzeb instalatora oraz dalszej rozbudowy sieci, tatwo
zwiekszajac pojemnosc spawow i adapteréw.

FIBRAIN=

i

Zdjecie. Widok obudowy wyposazonej
w dwa uchwyty na spawy

W bazowej wersji produktu,znajduje on zastosowanie jako puszka
odgatezna lub okno rewizyjne. Ze wzgledu na dostepne akceso-
ria dodatkowe (pole adapterowe, uchwyt na spawy- pozwalajacy
réwniez na montaz splitterow 1:4, 1:8, 1:16 w obudowie Alubox),
mozliwosci konfiguracji potaczen sg wrecz nieograniczone.

Niektére mozliwosci zastosowania BU-XN

H}S“" Ly
! L‘*wr

"_x‘, J*i\. Jt

Potaczenie obuddow daje mozliwo$¢ wprowadzenia kabla np. typu
Datacom, zorganizowania zapasu tub oraz wykonania spawow

Wiecej informacji o naszym
nowym produkcie znajda

BU-XN gotowe jest réwniez na niecodzienne
rozwigzania, jak np. instalacja kabla
hybrydowego

E} whitepaper
BU-XN. Jeden produkt
— wiele mozliwosci

Panstwo w whitepaperze

BU-XN. Jeden produkt
- wiele mozliwosci oraz na
naszym kanale Youtube

» FIBRAIN TV odc. 6.
Nascienna obudowa
BU-XN

Damian Plesniak
PRODUCT MANAGER

Opiekun produktéw, odpowiedzialny za wdrozenie i rozw6j rozwigzan z grupy Distribution.
Z firma zwigzany od 2013 roku. Zapalony entuzjasta dwoch kétek.
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jny sposoéb nawiniecia
i Swiattowodowych ASY

yReeIm

aprzeciw towodowe w standardowych

ywnosci awijania, takich jak bebenki
ch, firma i ly nieuwaznym rozwinieciu
na kwestii 3 zagieciom i plataniu, co
ppniu utrudnia prawidtowe
ada sie to na czas instalacji,
y sposob przekiada sie na
ne przy instalacji.

procesu instalacji kak
FIBRAIN skupita sie
pakowania kabli.

Uchwyt utatwiajacy
transport

Kartonowe ekologiczne
opakowanie, utatwiajace
sktadowanie i transport

IBH"'I‘
Tuba zapewniajaca ptynne
wyciaganie kabla

!

Nawinigcie kabla konstrukgji krzy-
zowej pozwalajace unikna¢ oplata-
nia i skrecania kabla

MATEUSZ KAWALEC

Rozwigzaniem, ktére proponuje FIBRAIN jest system EasyReel. na nawinieciu kabla za pomoca specjalistycznej maszyny w kon-
System ten wykorzystuje metode nawijania i pakowania kabli strukcje 6semkowa. Rozwigzanie, ktére czesto jest spotykane
opatentowang przez firme Reelex, ktéra rozwigzuje wiekszosc w przypadku przewodoéw miedzianych wieloparowych, zostato
probleméw charakterystycznych dla przewoddw nawinietych przetestowane i wdrozone przez FIBRAIN pod kable $wiattowo-
w klasyczne zwoje lub na standardowe bebenki. Koncepcja polega dowe.

>
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Nawiniecie krzyzowe

Przy instalacji kabel odwijany jest od wewnetrznej strony zwoju, a kazda warstwa nawi-
niecia oddzielona jest od siebie w konstrukgji krzyzowej. Rozwiagzanie to pozwala wyciagac
kabel $wiattowodowy praktycznie z dowolng predkoscia, zapobiegajac splatania z kolejny-

mi warstwami. Odwijamy doktadnie taka dtugosc jaka potrzebujemy, a reszta w pudetku
zachowuje odpowiedni ksztatt umozLliwiajacy dalsze wyciggniecie.

Ekologia

FIBRAIN wraz z nowym opakowaniem wychodzi naprzeciw problemowi utylizacji i ochrony
srodowiska. Wiekszo$¢ materiatdow uzytych w systemie EasyReel jest przyjazna dla $ro-
dowiska i moze zosta¢ poddana recyklingowi. Istotny jest brak elementu obracajacego,
co powoduje zmniejszenie ilosci odpaddéw w poréwnaniu do klasycznych rozwigzan.

Efektywne przechowywanie
i nizsze koszty transportu

Jak wiadomo, standardowe bebenki kablowe czesto s3 nieporeczne do przenoszenia i trans-
portu. Czesto tez wymagaja dodatkowego wyposazenia w celu sprawnego uzytkowania. Easy-
Reel nie wymaga stosowania specjalnych stojakéw stuzgcych do odwijania kabla. Dodatkowo,
zaproponowane rozwigzanie zapewnia uchwyty, ktére utatwiajg przemieszczanie kabli. Brak
szpuli znacznie zmniejsza wage. Owalny ksztatt standardowych bebenkdw to tez trudnosci
w przechowywaniu. Ze wzgledu na to, ze opakowania typu EasyReel s3g szescienne, ich ukta-
danie jest znacznie prostsze, co jednoznacznie przektada sie na koszty magazynowania
i transportu.

\
\\

A

II L

FIBRAIN=

do
77%
wigksze
upakowanie

Wiecej informacji o naszym

nowym produkcie znajda
Panstwo w whitepaperze
FIBRAIN EasyReel

Mateusz Kawalec
PRODUCT MANAGER

El Whitepaper
FIBRAIN EasyReel

» FIBRAIN TV odc. 6.
FIBRAIN EasyReel

Absolwent Akademii Gdrniczo-Hutniczej w Krakowie na kierunku Elektronika i Telekomunikacja. Odpo-
wiedzialny za rozwdj produktow z grupy kabli swiattowodowych, przeprowadzanie szkolen produkto-
wych, wspoétprace z dziatem handlowym w zakresie zapytan ofertowych oraz doradztwa technicznego
w obrebie powierzonej gamy produktéw.
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Dziat HR w FIBRAIN petni role swoistego Jego gtéwne zadania w FIBRAIN to rekru-

pomostu pomiedzy pracownikiem, a kie- tacja, adaptacja, badanie zadowolenia pra-

rownictwem. cownikéw, a takze motywowanie miedzy
innymi poprzez organizacje szkolen.

MALGORZATA LORENC

Dziat HR wspoétpracuje z uczelniami wyzszymi oraz szkotami srednimi, miedzy innymi w zakresie organizacji praktyk i stazy, a takze pro-

wadzi inne projekty promujace FIBRAIN na zewnatrz.

Dziat HR FIBRAIN

Matgorzata Lorenc Magdalena Rogowska Dagmara Buz
DYREKTOR DS. PROCESOW HR BUSINESS PARTNER MtODSZY SPECIALISTA
BIZNESOWYCH | ADMINISTRACI] DS. HR

Jezeli macie jakiekolwiek uwagi lub pomysty na usprawnienia w zakresie zarzadzania zasobami ludzkimi
- w kazdym oddziale zawieszone s3 ,Skrzynki pomystow”.
Zachecamy do wrzucania tam Waszych pomystéw i uwag.

Zapraszamy rowniez do kontaktu z nami: mailowo - hr@fibrain.pl lub osobiscie.

Z wielka checig wystuchamy Was i porozmawiamy na nurtujace Was tematy zwigzane z pracg w FIBRAIN.
Naszym wspdlnym celem jest stwarzanie przyjaznego miejsca pracy i rozwigzywanie probleméw w zarodku.
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1 oddawania kravi

DOBRO WRACAI

»Wychodze z zatozenia, ze warto
pomagaé, bo to do cztowieka
wraca”

GRZEGORZ BABIARZ

Na co dzieA pracuje na stanowisku technologa na “wiezy” przy
produkcji wtokna swiattowodowego oraz specjalisty ds. Techno-
logii MCVD. Do moich obowigzkéw nalezy m.in. dbanie o dobra
jakos¢ produkowanego witokna swiattowodowego. Udzielam sie
rowniez w roznych projektach badawczych, realizowanych w fir-
mie. Generalnie zawsze stuze radg i pomocg w szeroko pojetej
dziedzinie, jaka jest chemia.

Wychodze z zatozenia, ze warto pomaga¢, bo to do cztowieka
wraca. Krew oddaje, odkad moge to robi¢, czyli od 18. roku zycia,
$rednio 5 razy w roku. Pamietam poczatki - te obawy i strach,
ktoére na szczescie po kilku pierwszych razach minety. A pojawia
sie poczucie udziatu w czym$ waznym i potrzebnym, ratujgcym
ludzkie zdrowie i zycie.

W FIBRAIN namacalnie doswiad-
czam olbrzymiego rozwoju techno-
logii, ktéra - mimo catego swoje-
go zaawansowanhnia - wciaz nie jest
w stanie wyprodukowaé¢ krwi. Jej
zrodtem moze by¢ tylko kazdy z nas.

Na ten moment oddatem juz okoto 30 litréw krwi, a od okoto
10 lat posiadam tytut zastuzonego honorowego krwiodawcy. Przy-
znam, ze jestem z tego dumny. Oddawanie krwi jest catkowicie
bezpieczne i bezbolesne, a jedynymi “skutkami ubocznymi” s3g
wolny dzien w pracy i 10 czekolad :) Mimo to zauwazam, ze lu-
dzie maja duze opory i strach, nie chca albo boj3a sie przetamac.
A naprawde nie ma sie czego bac, wrecz przeciwnie. Satysfakcja,
jaka sie po tym czuje, jest chyba najlepsza nagroda. Dzieki regu-
larnemu oddawaniu krwi moge juz od dobrych kilku lat korzystac
z darmowej komunikacji miejskiej (i to dozywotnio), a w kolejkach
w aptece i do lekarza jestem obstugiwany poza kolejnoscia (zaraz
po kobietach w ciazy i kombatantach ;).

Ty tez mozesz wesprzec¢ inicjatywe
Honorowego Krwiodawstwa.

Wystarczy wejs¢ na strone:
https://www.rckk.rzeszow.pl

Stany krwi w podziale na grupy sa
aktualizowane codziennie.

By¢ moze Twoja krew bedzie aktu-
alnie najbardziej potrzebna.
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\Moim hoby jest rekonstruk_crja-\ Odtwarzamy kulture materialng i du-
historyczna. Przynaleze do Druzyny  chowa tamtego okresu, a takze zwy-

edzianskich Wiciedzy ,Watra”, kto- czaje Ledzian, plemienia zamieszkuja-
a skupia w sobie wczesnosrednio- cego tereny dorzecza Sanu i Dniestru
iecznych wojoéw stowianskich. \ w IX-XI w. oraz ludéw sasiednich: Mo-

wian, Madziarow, Pieczyngdw i wa-
kich najemnikdéw, majacych spory
wktad w powstanie panstwa ruskiego.
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PIOTR STANISZ
- REKONSTRUKCJE HISTORVCZNE

Rekonstrukcja historyczng zajmuje sie nieprzerwanie od
2003 roku. Polega to na tym, ze szukamy ikonografii oraz
opracowan archeologicznych znalezisk z wczesnego sre-
dniowiecza, a doktadnie rzecz ujmujac z czaséw pierwszych
Piastow. Poprzez znaleziska archeologiczne, ktére w wiek-
szos$ci znajduja sie w muzeach, tworzymy jak najwierniejsze
kopie catego wyposazenia stroju z epoki i uzbrojenia czy
tez sprzetu obozowego, jakim wowczas sie postugiwano
(namioty, stoty, tawy, kotty, zastawe stotowa itp.).

Wszystkie elementy stroju nie moga by¢ przypadko-
we, musza by¢ potwierdzone w opracowaniach lub na
podstawie znalezisk archeologicznych z okresu IX-XI w.

Zdjecie. Rekonstrukcja historyczna

Réwnie wazne jest posiadane przeze mnie uzbrojenie,
jest to bowiem wierna kopia tego, jakim wéwczas sie po-
stugiwano. Catos¢ mojego uzbrojenia wazy w granicach
ok. 30 kg, a na wage sktada sie hetm, tarcza, miecz, rekawice
skdrzane, karwasze czy tez przeszywanica pikowana, ktérg
zaktada sie pod kolczuge sktadajaca sie z kilku tysiecy ko-
tek metalowych zanitowanych ze sobg oraz miecz lub topor.

Piotr Stanisz

Zdjecie. Bohater tekstu stroju z epoki

Obecnie walki rycerskie lub wojéw (dla mojego okresu) cie-
szg sie duzym zainteresowaniem, na licznych zjazdach od-
bywaja sie turnieje, majace na celu wytonienie najlepszych
wojownikdw. Uprzedzajgc domysty, jest to sport kontaktowy
przy ktorym mozna odnies¢ pewnego rodzaju rany, jednak-
ze dla wiekszego bezpieczenstwa bron musi by¢ stepiona.
Dla przyktadu, co roku w skansenie archeologicznym na
wyspie Wolin mozna zobaczy¢ inscenizacje bitwy, ktéra
skupia blisko 700 walczacych Smiatkow.

Na wyjazdach oprocz stroju i uzbrojenia staramy sie wczuc
w klimat sredniowiecza i przodkdw ktorzy kiedys zyli, otu-
jemy i jemy potrawy ktdre byty popularne 1000-lat temu.
Uzupetnieniem tego wszystkiego jest Spiewanie piesni z
epoki oraz picie mioddw pitnych i innych trunkéw z drew-
nianych, glinianych naczyn czy tez z rogdéw. Jest to odskocz-
nia od codziennosci i otaczajgcego nas zgietku. Stac sie na
moment stowianskim wojownikiem - jakby to nie brzmiato
dziwnie lub smiesznie - jest to pasja, ktora zaraza.

MtODSZY OPERATOR MASZYN KABLOWYCH

0d 2018 roku pracuje w firmie FIBRAIN w Oddziale Jasionka.Zajmuje sie wyttaczaniem wktadki do kabli
lub nadawaniem powtok gotowym kablom swiattowodowym na liniach produkcyjnych.
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informatyk
v IKLATLE

Od ponad 1,5 roku pracuje w dziale
urzadzen aktywnych - na poczatku
w dziale serwisowym, a od niemal roku
we wsparciu technicznym na stano-
wisku- Mtodszege Inzyniera Urzadzen
Sieciowych. Smiem jednak twierdzi¢,
ze ze stereotypowym obrazem infor-
matyka mam niewiele wspélnego.

Po. oSmiu godzinach zmagan z pro-
blemami zwigzanymi 2z sieciami
i technologia GPON, w duzej mierze
poswiecam czas na swoje hobby,
ktérym jest sport. Od pieciu lat tre-
nuje i rywalizuje w formule MMA.

DANIEL MATUSZEK

W Polsce ten sport-czesto-jest bardzo btednie nazywany
walka bez regut.- MMA to potaczenie kilku sportow: boksu,
kickboxingu, zapasow, judo'i jiu-jitsu a walki MMA, gtéwnie
ze wzgledow bezpieczenstwa;-toczone sa w klatce - naj-
czesciej osmiokacie otoczonym siatka. Jako ciekawostke
moge dodac; ze formalnie jeszcze do niedawna sport ten
w.Polsce nie istniat-— nie byto polskiego Zwigzku MMA;

a do dzisiaj-brak w 100% jednoznacznie okreslonych
regulacji - polskie organizacje MMA bazuja na wytycznych
swiatowej federacji MMA (IMMAF) oraz amerykanskich Ko-
misji Sportowych:-Nie-ma jednego konkretnego powodu,
ktory sprawit; ze‘tak bardzo zainteresowatem sie MMA, ale
prawdopodobnie'najbardziej znaczacym jest fakt, ze jest to
najbardziej przekrojowa dyscyplina sportu.
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DANIEL MATUSZEK

Przygotowania do walki (trwajace najczesciej 6-10 tygodni)
s3 wypetnione treningami stojki, parteru, zapaséw, a takze
sitowymi, kondycyjnymi oraz dynamiki i eksplozywnosci.
W moim przypadku liczba treningdéw (trwajacych naj-
czesciej ok. 1,5 godziny) w tygodniu waha sie miedzy
6 a 8. Zawodnicy na najwyzszym poziomie trenujg 11-12
w tygodniu. Do tego nalezy doliczy¢ czas potrzebny na re-
generacje organizmu i obnizenie wagi do odpowiedniego
poziomu tuz przed walka. Rywalizuje w kategorii piérkowej
- obowiagzuje mnie limit 145 funtow, czyli 65,8 kg.

Mam za sobg juz ponad 50 pétza-
wodowych walk (w tym ponad 40
wygranych), 2 tytuty mistrza Polski
oraz 2-krotnie reprezentowatem Pol-
ske na Mistrzostwach Swiata Ama-
torow IMMAF (w 2016 r. w USA oraz
w 2017 r. w Bahrajnie).

Wraz z uptywem czasu, wygranymi walkami i zebranym
doswiadczeniem mam okazje toczy¢ pojedynki z coraz lep-
szymi zawodnikami. Wymaga to mozliwie dobrego przygo-
towania i coraz wiekszych wyrzeczen. Sportowym celem
i marzeniem jest rywalizacja z najlepszymi w organizacji
UFC, jednak wiem, jak wiele pracy jest jeszcze przede mna.
Z MMA jestem zwigzany nie tylko jako zawodnik, do nie-
dawna tworzytem jeden z najwiekszych w Polsce portali o
tym sporcie (musiatem ograniczy¢ swoje zaangazowanie
ze wzgledu na brak czasu), a dodatkowo czasem pracuje
podczas gal MMA jako sedzia lub cutman - osoba dbajaca
o zdrowie i bezpieczenstwo zawodnikéw podczas walk.
Praca cutmana polega gtéwnie na pomocy zawodnikom
w przypadku rozcie¢ lub innych urazéw, mogacych pojawic
sie w trakcie walki.

Wszystkich, ktérzy kiedykolwiek zastanawiali sie nad roz-

Daniel Matuszek

FIBRAIN=

- ZAWODNIK MMA

Zdjecie. Zwycigstwo Daniela Matuszka na gali MMA

poczeciem treningdw tego wspaniatego sportu szczerze
zachecam, ale i uczciwie ostrzegam - zajecia prowadza do
znacznej poprawy sity i kondycji fizycznej, a takze poznania
wielu ciekawych osob. Gdyby kto$ jednak miat watpliwosci
lub pytania, to chetnie na nie odpowiem - codziennie moz-
na spotka¢ mnie w laboratorium urzadzen aktywnych. Za-
checam takze do znalezienia mnie w mediach spoteczno-
sciowych.

Illll—'-.-u..l..l'!.':
HNEER
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Zdjecie. Daniel podczas tzw. walki w parterze

MtODSZY INZYNIER WSPARCIA SIECIOWEGO
- URZADZENIA AKTYWNE

Zajmuje sie m.in.tworzeniem i aktualizacja kart produktowych, przygotowaniem tresci na stronie inter-
netowej, a takze wspotpracg z dziatem technologicznym i handlowym w zakresie zapytan ofertowych
oraz wprowadzania nowych lub modyfikacji istniejacych produktow.
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na sylwetka spotkane
wodami'starszégo pana
tym watpliwosciom.
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Zeby cieszy¢ sie dobrym zdrowiem, potrzebujemy ruchu. Najlepiej
na swiezym powietrzu. Z tym ostatnim, zwtaszcza w nadchodza-
cym sezonie grzewczym, bywa u nas roznie.

»Nie ma tak, od jutra biegam”

Gtéwna motywacja, ktdra sktania (w tym takze piszacego te
stowa) do zatozenia ,adidaséw” jest negatywny wynik przegladu
technicznego.

| bardzo dobrze. Nieobecna do tej pory dawka ruchu przyspieszy

metabolizm i na pewno pomoze w gubieniu zbednych kilogra-
mow. Wyrzut dopaminy po udanym treningu jest takze bardzo
przyjemny - wtasnie dzigki niemu powracamy do treningow
mimo obolatych konczyn.

Jedynle spalgna sloricem i pokryta
lic: nyml Zmarsz2czkami twarz zdra-
sjego wiek. Tylko, ze byly to
I‘harszczkl typowe dlaludzi, ktorzy

' SIQ smlejq

Powoli, powoli, bo sie...

Niby bieganie to najprostsza forma ruchu, ale warto pamiegtac

o kilku rzeczach - przeciez nikt tu nie chce sobie zrobi¢ krzywdy,
prawda?

1. Spraw sobie porzadne buty

Pewnie, Ze mozna biega¢ w byle czym. Ale ubijanie obcigzonych
nadmiernym balastem stawow po asfalcie lub kostce brukowej na
pewno dobrze sie nie skonczy. Po szczegoéty odsytam do fizjotera-
peuty, ktory oceni ryzyko i jesli (co sie czesto zdarza) - sam biega
- pomoze w doborze odpowiedniego obuwia. Porzadne, nie zna-
czy bardzo drogie. Przyzwoite i bezpieczne buty mozna kupi¢ na
wyprzedazach lub w popularnym markecie sportowym. Nie beda
kosztowac wiecej niz te noszone na co dzien.

2. Umiar, umiar, umiar

Bieganie to piekna sprawa, zwtaszcza w otoczeniu cudownej
o tej porze roku natury. Jesli wydaje Ci sie, ze zatozony dystans
Cie przerasta - zwolnij lub przejdz do marszu. Zaden wstyd. Mar-
szobiegi to takze dobra jednostka treningowa. Nastepnym razem
bedzie lepiej.

3. Gdy masz za mato czasu

Zyjemy w okrutnym tempie. Wymagajace i ambitne sprawy zawo-
dowe i osobiste, dojazdy, poczucie zbyt krétkiej doby - zna chyba
kazdy. Z drugiej strony, wystarczy pét godziny, 2-3 razy w tygodniu.
Samo wyjscie na powietrze i skupienie sie wytacznie na pracy na-
szego ciata to nic innego, jak medytacja. A ile tegich, zyciowych
rozkmin zostato rozwigzanych podczas treningow?
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Pigwowiec do herbaty Nutella sliwkowa

¢ 1 kg dojrzatych owocéw pigwowca e 2 kg Sliwek (np. wegierek)

e 1Kkgcukru ¢ 3/4 kg cukru (mozna da¢ mniej)

e 200-250 g ciemnej gorzkiej czekolady 70%

Pigwowca umy¢ i odsaczyc na sitku. Pokroi¢ na ¢wiartki, nastepnie

usuna¢ pestki. Cwiartki owocéw pokroi¢ na cienkie plaster-

ki (nozem lub melakserem, robotem z funkcja siekania na ta-

larki). Owoce mozna tez zmieli¢ w maszynce do miesa. Wito-

zy¢ do duzego garnka, dodac¢ cukier i wymiesza¢. Odstawic

na 1-2 dni w temperaturze pokojowej aby owoce puscity

sok. Zagotowac¢ na umiarkowanym ogniu. Gorgcego pigwo-

waca przetozy¢ do stoiczkdéw, zakreci¢ pokrywkami, odwrdcic¢

do gory dnem i zostawi¢ do ostudzenia. Odstawi¢ do piwnicy.

Sliwki optuka¢, przekroi¢ na potéwki, usunaé pestki. Migzsz zmieli¢
w maszynce do miesa. Wtozy¢ na duza patelnie zeliwng lub do
ptaskiego garnka z grubym dnem. Smazy¢ na matym ogniu przez
okoto 1 godzine, mieszajgc od czasu do czasu i uwazajac aby Sliw-
ki nie przypality sie. Masa powinna by¢ ciemna i gesta (w razie
potrzeby wydtuzy¢ czas smazenia). Dodac cukier i smazy¢ jeszcze
przez okoto 1/2 godziny, mieszajac od czasu do czasu. Wydtuzyc
dodatkowo czas smazenia, aby uzyskac¢ odpowiednio gesta kon-
systencje powidet. Gdy masa bedzie juz ciemna i gesta dodac
czekolade potamana na kostki, roztopic¢ i zagotowac. Natozy¢ do
stoiczkdw.

MAGAZYN FIBRAIN INSIDE

Zapraszamy do lektury on-line:

https://FIBRAIN.pl/zasoby/kwartalnik-inside,;23.
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FIBRAIN Sp. o.0.
36-062 Zaczernie 190F

tel 17 86-60-800
e-mail info@fibrain.pl
WWW www. fibrain.pl

@fibrain

@fibrain Polska
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Polski producent technologii $wiattowodowych



