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79 procent dzieci i nastolatkdw przynajmniej raz w zyciu
doswiadczylo przemocy. Krzywdzenia doswiadczaja
najczesciej ze strony swoich rowiesnikdw (66 procent)

i bliskiej osoby dorostej (32 procent)*.

* Zrédlo: Raport FDDS: Prawie 80 procent dzieci i nastolatkéw przynajmniej raz
w swoim zyciu do$wiadczylo przemocy lub zaniedbania, Glos Nauczycielski,
25.10.2023, [online]https://glos.pl/raport-fdds-prawie-80-procent-dzieci-i-nastolatkow
przynajmniej-raz-w-swoim-zyciu-doswiadczylo-przemocy-lub-zaniedbania
(28.07.2025).



Dedykacja

Wszystkim ofiarom przemocy i znecania sie
psychicznego, ktére dzielnie toczq wielkie
bitwy z systemem i swoimi oprawcami.
A takze tym cichym bohaterom, ktérzy
pomagajq poszkodowanym nawet
wtedy, gdy nie jest to wygodne.
Podobno nie kazdy bohater nosi peleryne.
To prawda. Wy przeciez nie macie
peleryn, a jedynie zlote serca, i nadal
mozna Was okreslac tym mianem.
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W tej historii pojawia si¢ watek przemocy psychicznej i straty
bliskiej osoby. Dla 0séb, ktore sg wrazliwe, zamiescitam ponizej

spis telefonéw zaufania. Nie bdjcie sie prosi¢ o pomoc.

116 111 — Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mlodziezy

800 120 226 — Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdzia-
fania Przemocy w Rodzinie

800 12 12 12 — Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800 120 148 — Anonimowa policyjna linia specjalna ,,Za-
trzymac przemoc”

801 120 002 — Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie , Niebieska Linia”



LYZWIARSTWO FIGUROWE — SOLISTKI
PRZEWODNIK DLA CZYTELNIKOW

Jazda indywidualna solistek i solistow — to konkurencje odpo-
wiednio kobiet i mezczyzn, w ramach ktorych zawodnicy wy-
konuja indywidualnie (solo) programy zawierajace wymagane
elementy jazdy figurowej na lodzie.

Kipidiaendg. indypoilualoe

¢ Sktada sie z siedmiu obowiazkowych elementow
z krokami faczacymi i/lub ruchami tyzwiarskimi. Ich
kolejnos¢ jest dowolna.

¢ Czas trwania programu kroétkiego solistek i solistow
wynosi 2 minuty i 40 sekund (+ 10 sekund).

* Muzyka jest wybierana przez zawodnikéw, wokal
jest dozwolony.
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e Sklada si¢ z dobrze wywazonych elementéw
jazdy dowolnej i elementéw taczacych, wykonanych
z minimalnym wykorzystaniem jazdy na obu nogach
w rytm muzyki wybranej przez zawodnikow.

e Czas trwania programu solistek i solistOw wynosi
4 minuty (+ 10 sekund).

e Zawodnicy maja pelng dowolnos¢ w wyborze
elementow, ktore utworza caty program.

W obu przejazdach licza si¢ elementy techniczne (warto$¢
bazowa i jako$¢, tzw. GOE) oraz wrazenie artystyczne / kom-
ponenty programu.

%%Wfd/{e @(WM@ r/ﬂaw%uafw
e Skoki:

Axel —najtatwiejszy do rozpoznania, bo jako jedyny jest skaka-
ny do przodu. Zawodniczka skacze z zewnetrznej krawedzi le-
wej tyzwy, zamachuje si¢ prawa noga, a nastepnie laduje tak jak
we wszystkich skokach, jadac tytem na zewnetrznej krawedzi
prawej tyzwy. Pojedynczy axel to poltora obrotu w powietrzu.

Lutz — skok , kopany”. Najazd tylem na zewnetrznej krawedzi
lewej tyzwy; zabki prawej tyzwy whbijaja sie w 16d przy wybiciu.
Ladowanie tytem na zewnetrznej krawedzi prawej tyzwy.

Flip - skok , kopany”. Najazd tylem z wewnetrznej krawedzi
lewej tyzwy; zabki prawej tyzwy whbijaja sie w 16d i pomagaja
w odbiciu. Ladowanie tylem na zewnetrznej krawedzi prawej
tyzwy. Pojedynczy flip to jeden obrot.
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Salchow — skok krawedziowy. Najazd tytem z wewnetrznej
krawedzi lewej tyzwy, zamach najczesciej prawa noga, ladowa-
nie tytem na zewnetrznej krawedzi prawej tyzwy.

Loop — skok krawedziowy. Wybicie z tylnej zewnetrznej kra-
wedzi prawej tyzwy i ladowanie na tej samej nodze, takze tytem
na zewnetrznej krawedzi.

Toeloop - skok , kopany”. Zawodniczka wybija sie z tylnej
zewnetrznej krawedzi prawej tyzwy, a zabki drugiej tyzwy po-
magaja w odbiciu. Ladowanie jak zwykle tylem, na zewnetrznej
krawedzi prawej tyzwy. Pojedynczy toeloop to jeden obrot w po-
wietrzu.

Euler — krotki facznik miedzy skokami (pojedynczy poétobro-
towy), ulatwia przejscie np. do salchowa.

e Piruety:

Piruet stojacy — wykonywany na jednej nodze w pozycji wy-
prostowanej. Sylwetka jest pionowa, noga podporowa moze by¢
lekko ugieta, a rece i glowa pracuja dla utrzymania rownowagi
i tempa obrotu.

Piruet siadany — wykonywany w niskiej pozycji z mocno ugie-
tym kolanem nogi podporowej tak, by udo bylo prawie réwnole-
gle do powierzchni lodu. Noga wolna moze by¢ wysunieta przed
siebie lub ustawiona w bok, a catos¢ wyglada jak ,siedzenie” na
niewidzialnym krzesle.

Piruet w arabesce — tuléw pochylony do przodu, a noga wol-
na uniesiona w poziomie za plecami tak, by tworzyta dtuga linie
z tulowiem. O$ obrotu biegnie przez biodra i barki; kluczowe jest
utrzymanie poziomu nogi wolnej i rownych tukow.

Layback — charakterystyczny dla solistek piruet z wyraznym od-
chyleniem do tytu. Glowa i klatka piersiowa otwieraja si¢ ku gorze.

Biellmann — bardzo wymagajaca odmiana, w ktorej tyzwiarka
chwyta dfonia za ptoze nogi wolnej i unosi stope ponad glowe,
tworzac wyrazne wygiecie w plecach i ,koto” z nogi i tulowia.
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Piruety z wjazdem skokiem — krétki podskok tuz przed wej-
Sciem w pozycje piruetu (np. wejscie do wersji stojacej lub arabeski
.z powietrza”). Na oko wyglada to jak szybkie oderwanie obu tyzew
od lodu i natychmiastowe rozpoczecie obrotu.

Kombinacje i zmiana nogi — w jednym piruecie taczone sa
dwie lub trzy pozycje, czasem z przejsciem z jednej nogi na druga.

e Sekwencje i ruchy choreograficzne:

Sekwencja krokow — dtuzszy odcinek jazdy z wieloma zwro-
tami i zmianami krawedzi. Zawodniczka taczy tréjki oraz przej-
$cia mohawk i choctaw, moze tez doda¢ drobne podskoki. Sekwen-
¢ja bywa prowadzona po prostej albo po kole.

Sekwencja choreograficzna — fragment ,,na wyraz artystycz-
ny”. Moze zawierac spirale, arabeski, krétkie skoki do dwdch
obrotéw lub tez elementy obrotowe. Sedziowie nie rozbijajq jej
na czesci — zaliczaja catos¢, liczy sie pomyst, ptynnosc i zgodnos¢
z muzyka. W programie dowolnym solistek jest to staly element.

Twizzle — szybkie, wieloobrotowe obroty na jednej nodze wyko-
nywane bez zatrzymania. Najczesciej kojarzone z taricem na lodzie,
ale u solistek pojawiaja si¢ tez wplecione w sekwencje krokow.

e Drobiazgi, ktore latwo wylapac:

Centrum ciezkosci — im stabilniejsze, tym czysSciej wygladaja
tuki i lgdowania.

Wejscie/wyjscie z elementu — trudne wejscie (np. skok po kro-
kach) lub kreatywne wyijscie podbija oceng jakosci (GOE).

Tempo i akcenty muzyczne — u najlepszych tyzwiarzy ele-
ment ,wpada” w rytm, fatwo dopasowuje si¢ do melodii.*

* Informacje bazuja na artykule https:/www.wintersports.pl/figure_skating/solist-
ki-i-solisci/#elementy-programow-solistow (27.07.2025) oraz https://pl.wikipedia.
org/wiki/%C5%81y%C5%BCwiarstwo_figurowe (28.07.2025).
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Ogromny billboard wiszacy wysoko nad moja glowa przedsta-
wiat twarz najpiekniejszej kobiety, jaka kiedykolwiek widziatam.

— Wyglada jak aniot wykuty w lodzie — szepnetam oczarowana,
nie odrywajac wzroku od pary jasnoniebieskich oczu, przypo-
minajacych zastygly w bezruchu ocean. Mleczna, niemal prze-
zroczysta skora kobiety kontrastowata z hebanowymi wlosami
i malinowymi, pelnymi ustami, ktore ksztaltem przywodzity na
mys$l tuk Kupidyna.

— Faktycznie, trafne poréwnanie, Crystal. Zréb zdjecie, poka-
zesz je wszystkim, gdy wrocimy do domu.

Siegnetam po aparat, lecz zastygtam palcem na metalowym
guziczku, jakby jakims$ cudem podczas tej krotkiej chwili spa-
ralizowato mi wszystkie migsnie. Moje serce natomiast przy-
spieszyto, gdy umyst, kompletnie o to nieproszony, podsunat
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mi znienacka obraz $piacej ostatnimi czasy az do pdznego po-
tudnia chudej i bladej twarzy mamy. Ostroznie wlozytam apa-
rat z powrotem do torby, tracac zapat do robienia jakichkolwiek
zdje¢. Zamrugatam parokrotnie i zacisnetam rece tak mocno, az
paznokcie wyztobity mi na skérze osiem bladoczerwonych pot-
ksiezycow.

Przetknetam z trudem $ling i spuscitam wzrok.

—Tato? A czy anioty tez s czasem smutne tak jak mama?

- Kiedy sa samotne, to owszem, nawet anioly bywaja smut-
ne — odparl bez wahania. Niewazne, jak bardzo zaskakiwatam go
swoja dociekliwoscig, on zawsze doskonale wiedzial, co powie-
dzie¢. Byt jak skarbnica pelna trafnych odpowiedzi.

— Troche tego nie rozumiem. Przeciez ta tyzwiarka jest zawsze
otoczona ttumem ludzi. Kiedy niby miataby by¢ samotna?

Tata spojrzal na mnie twardymi, I$nigcymi oczami. Oczami,
ktore naogladaty sie w zyciu tyle aktoéw samotnosci i cierpienia,
ze z czasem same zaczely nimi rezonowacd. Poczutam, jak kladzie
dfort na moim ramieniu, a potem bierze gleboki oddech.

— Otoz jedno wecale nie wyklucza drugiego, céreczko, bo sa-
motnosc¢ czasem najlatwiej ukry¢ wtasnie wsrdd ludzi. I owa sa-
motnos¢ w ttumie to przekleta zaraza naszych czasow.

Nie rozumiatam, co ma na mysli ani dlaczego brzmi to tak
smutno. W dziecinstwie uwazatam tate za swoista wyrocznie
prawdy. Lubitam sposob, w jaki patrzy na swiat. Jak gabka chio-
netam kazda jego mysl, ktora sie ze mna dzielit. Ale akurat to, co
mowit o samotnosci w ttumie, brzmialo zbyt absurdalnie, bym
mogta mu uwierzy¢.

Zamiast analizowac jego stowa, w ciszy wyczekiwatam swoje-
go aniola. Wyobrazatam sobie, Ze kiedy ptacze, z jej oczu ptyna
1zy przypominajace sopelki lodu.

Moze dlatego, ze ona cata przypomina 16d.

Wreszcie wszystkie swiatla zgasly, a wtedy z cienia wytoni-
fa si¢ legenda. Publicznos¢ jak jeden maz wstrzymata oddechy,
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podziwiajac smukla sylwetke kobiety, odzianej w srebrny szy-
kowny kostium, ktory migotat przy kazdym, nawet najdrobniej-
szym ruchu.

Oto i ona. Kobieta z bilbordu.

Moéj aniot wykuty z lodu. Ztodziejka spojrzen. Srebrna wojowniczka.

Ostre plozy jej tyzew przeciely gesta cisze i w tym samym mo-
mencie z gfosnikow poplynela piekna sonata wtoskiego kompo-
zytora, sciskajaca nas wszystkich za serca. Lyzwiarka mknela
gladko po lodzie niczym aniot lecacy do gwiazd, jakby odczu-
wala catym cialem kazda kolejna nute, jakby sama byta owa me-
lodia. Dopasowywata kroki do spokojnych rytmoéw fortepianu,
przenosita ciezar z jednej nogi na druga, a kiedy z glto$nikow
rozbrzmiaty petne pasji i dzikosci skrzypce, przeszta do dyna-
micznych piruetow, ktore wykonywata z zabdjcza predkoscia
i precyzja.

Byta bardzo nieustraszona, eteryczna i magnetyzuja-
ca. Im dluzej si¢ w nig wpatrywatam, tym bardziej mnie soba
oczarowywala.

Jej imie i nazwisko brzeczaty mi w glowie jak obijajace sig
o siebie ostre krysztatki gérskie. Anna Nowlan. Zywa legenda
tyzwiarstwa figurowego, ktdrej jazda wzbudza w publicznosci
calg palete emocji. Wpuszczata nas na krétkie chwile do swojego
matego swiata, utkanego ze 1snigcych strojow i ostrych tyzew,
udowadniajac, Ze istnieja sposoby, by rozgrza¢ nawet i najzim-
niejsza tafle lodu do czerwonosci.

Pod koniec wystepu bytam gleboko poruszona sztuka na lo-
dzie, ktorg nie sposob sie bylo nasyci¢, zapragnetam wiec prze-
zy¢ cos$ podobnego, lecz od drugiej strony bandy.

Chciatam, tak jak Anna Nowlan, zamigota¢ tysigcem Swiatel,
czarowac ruchem, sterowac ludzkimi sercami, Isni¢. Upodobnié
si¢ do aniota wykutego w lodzie, by¢ podziwiang przez setki
par oczu.

Pragnetam, cho¢ na moment, poczuc sie silna.
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Tylko ze gdzies w drodze do realizagji tego celu zapomniatam
o stowach, ktore tamtego pamietnego dnia wypowiedziat mdj
ojciec. O tym, ze samotnos¢ najtatwiej ukry¢ wilasnie w thumie.

Przez cate Zycie celowatam wysoko, nie patrzac w dot, a pod
moimi stopami po cichu rozrastata si¢ coraz to wieksza przepas¢.

Lod powoli pekat pode mna i pod ciezarem otaczajacych mnie
0s0b, ktdre gasily wszystko, czego tylko sie dotknely, a ja, jak ta
marionetka w szponach wtasnych marzen, prébowatam sita woli
utrzymac sie na grzaskiej, zapadajacej sie powierzchni.

I nikt nie wyciggnat do mnie pomocnej dfoni.

Wreszcie sterujace mng sznurki opadly, a wraz z nimi rungtam
ija sama.

Wtedy tez po raz pierwszy ogarnety mnie ciemnosci oraz samotnos¢
tak dotkliwe, Ze zamarzto mi cale serce.

Marzenia o ztamanych skrzydtach i poszarpanych konturach wyfru-
nety z mojego wnetrza, a dusza pekta mi na pét, oszotomiona gtuchg,
zimng ciszqg...

A potem nastata pusta, mrozna i bezkresna zima.

I nie czutam juz niczego.



