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W zdrowym ciele
zdrowy duch,
czyli sport

jako wazny
element w zyciu
Japonczykow

Dawni japonscy wojownicy hotdowali idei bunburyodo,
czyli w wolnym ttumaczeniu ,droga piéra i droga miecza”.
Oznaczato to przywigzywanie ogromnej wagi zaréwno
do wyksztatcenia w dziedzinie literatury, jak i sprawnosci
fizycznej i biegtosci w sztuce wojennej. Zanim sporty za-
chodnie dotarty do Japonii, na archipelagu rozwijaty sie
sporty wywodzace sie z tradycji samurajskiej, takie jak
kendod (szermierka), judo czy kyddd (tucznictwo). Naj-
popularniejsze dzi$ w Japonii dyscypliny, czyli baseball
i pitka nozna, pojawity sie w drugiej potowie 19. wieku,
kiedy ustanowiony zostat system powszechnej edukacji,
do ktérego wiaczono wychowanie fizyczne. Do bardzo
popularnych nalezg réowniez sporty zimowe, golf i tenis.
Japonczycy w kazdym wieku chetnie uprawiajg sport, jak
réwniez licznie kibicujg podczas zawoddéw. Uprawianie
sportu to nie tylko zdrowe spedzanie wolnego czasu, ale
takze sposob na rozwijanie dyscypliny, budowanie cha-
rakteru i postawy fair play.

Sport jest bardzo wazng czescig edukacji szkolne;.
W szkotach podstawowych organizowane sg zawody,
a na przygotowanie do nich uczniowie poswiecajg swoj
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Mecz baseballu

Zawodniczka kyddo

czas wolny od zaje¢. W gimnazjach i liceach dziatajg
liczne kota zainteresowan: humanistyczne i sportowe.
W roku 2007 z 90,8% uczniow dziatajgcych w kofach
73,6% nalezato wtasnie do két sportowych. Przynalez-
nos$¢ do nich wigze sie z duzym zaangazowaniem i zo-
bowigzaniami. Treningi odbywajg sie czesto i wymagajg
wiele czasu i poswiecenia, szczegdlnie w przypadku ba-
seballu. Podjety wysitek jednak procentuje. Odbywajace
sie co roku zawody szkot srednich w baseballu, kitére
organizowane sg wiosng i latem, majg zasieg ogolno-
krajowy i cieszg sie nie mniejszym zainteresowaniem niz
rozgrywki zawodowcow. Letni turniej ma miejsce nieda-
leko Kobe, na stynnym stadionie Koshien, najstarszym
w Japonii, zbudowanym w 1924 roku.

Takze dorosli Japonczycy chetnie uprawiajg sport.
Wsréd pracownikéw biurowych zdecydowanie najpopu-
larniejszy jest golf, ktory stat sie waznym elementem in-
tegrujagcym w firmach.

Wiosng i jesienig 1946 roku zorganizowane zosta-
ty Narodowe Zawody Sportowe, ktore staly sie pdzniej
dorocznym wydarzeniem sportowym o ogolnokrajowym
zasiegu. Od nastepnego roku zaczeto réwniez organizo-
wac zawody zimowe. Rozgrywki odbywaty sie trzykrot-
nie kazdego roku we wszystkich prefekturach (od 2006
roku zawody letnie i jesienne odbywajq sie jako jedno
wydarzenie). Zimowe obejmujg takie konkurencje jak
tyzwiarstwo, hokej i narciarstwo, a letnio-jesienne ptywa-
nie, lekkoatletyke i sporty zespotowe. Z okazji zawodow
para cesarska funduje puchary: Puchar Cesarza przy-
znawany jest prefekturze, ktérej zawodnicy uzyskajg naj-
wyzsze wyniki, zas Puchar Cesarzowej dla prefektury,
ktorej zawodniczki osiggng najlepsze rezultaty.




Sztuki walkKi

Sumo

Sumo jest narodowym sportem japonskim
i jest $cisle powigzane z obrzedami religijnymi
shinté. Jego historia siega czaséw starozyt-
nych, ale sportem zawodowym stato sie we
wczesnym okresie Edo (1603-1868). Wspdt-
czesnie zawodowe sumo uprawiane jest wy-
tacznie przez mezczyzn, ale sumo amatorskie
dozwolone jest rowniez dla kobiet.

Zawodnicy, nazywani rikishi, walcza w cha-
rakterystycznych opaskach na biodrach, na-
zywanych mawashi, i nosza wiosy zwigzane

w kok przypominajacy ksztattem liS¢ mitorzebu. R

Walka

Zawodnicy sumo walczg na dohyd, czyli glinianym
ringu o srednicy okoto 4,5 metra. Celem walki jest albo
wypchniecie przeciwnika poza dohyd lub spowodowa-
nie, by dotknat jego powierzchni inng czes$cig ciata niz
stopami. Sama walka nie trwa dtugo, z reguty mniej niz
minute, ale poprzedzona jest swoistym ceremoniatem.
Zawodnicy rzucajg przed siebie gars¢ soli, by oczyscic
dohyd, a nastepnie wykonujg shiko. Jest to przeno-
szenie ciezaru ciata z nogi na noge, podnoszenie ich
w gore i opuszczanie z mocnym uderzeniem w podioze.

W sumo istnieje okoto 100 technik pokonania przeciw-
nika. Moze to by¢é miedzy innymi wypchniecie poza ring,

reny - o przewrdcenie na podioze

‘@ ﬁﬁ‘ &“’ chwytem za mawashi czy

. A y podciecie.

g’ ﬁ W profesjonalnym sumo
E %‘ % ﬂ nie ma podziatu na katego-
& % rie wagowe, w zwigzku z
tym niejednokrotnie mozna
zobaczy¢é walke poteznego
zapasnika z duzo mniejszym
przeciwnikiem.

Wszyscy zawodnicy bio-
rg udziat w turniejach roz-
grywanych 6 razy do roku,
W nieparzyste miesigce.
Trzy z nich majg miejsce
w Tokio (styczen, maj, wrze-
sien), a pozostate w: Osa-
ce (marzec), Nagoi (lipiec)
i Fukuoce (listopad).
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Zawodnicy

W sumo zawodowym jest kilkanascie rang w ka-
tegorii maegashira, czyli zawodniczej, oraz 4 stopnie
w kategorii sanyaku, czyli mistrzowskiej (od najwyz-
szej) yokozuna (wielki mistrz), 6zeki (mistrz), sekiwake
(mtodszy mistrz | stopnia) i komusubi (mtodszy mistrz
Il stopnia). Tylko yokozuna nie moze straci¢ swojej ran-
gi. Jezeli jego wyniki stajg sie niezadowalajace, kohczy
kariere.

Wspodtczesnie do grona zawodnikéw zawodowych
dotaczyli przedstawiciele spoza Japonii, co przez wie-
ki nie byto mozliwe, a do tego odnoszg duze sukcesy.
Jedyny obecny yokozuna, Hakuho, pochodzi z Mon-
golii, a wsrod szesciu ozeki jest tylko dwdch Japon-
czykéw.

Zawodnicy czesto rekrutowani sg w wieku gimna-
zjalnym, a kariere koncza zazwyczaj we wczesnych
latach 30. Zycie mtodych zawodnikéw jest wymagaja-
ce, ich dzien zaczyna sie bardzo wczesnie, okoto 4-5
rano. Do potudnia majg obowigzkowe treningi. Okoto
potudnia jedzg wysokokaloryczny positek, nazywany
chankonabe, ktoremu zwykle towarzyszy piwo, a kilka
popotudniowych godzin mogg poswieci¢ na drzemke,
utatwiajgca przybranie na wadze. Wieczorem przy-
chodzi czas na kolejny obfity positek. Pomimo duzej
niekiedy wagi (niektérzy osiggajg nawet 150-200 kg),
zawodnicy sumo sg bardzo zwinni i sprawni.

Sumo amatorskie stato sie popularne na catym swie-
cie, a zawodnicy z Polski i Europy Wschodniej zaliczani
sg do miedzynarodowej czotowki.




Judo

Judo jest sztukg walki wrecz bez uzycia broni i wywodzi
sie z jajutsu. Jajutsu ma bardzo diugg tradycje siegajaca
pierwszej potowy 16. wieku, cho¢ wzmianki o technikach
walki w nim stosowanych pojawiajg sie w zrodtach dato-
wanych na 8. wiek. Jajutsu dopuszcza uzycie niewielkiego
oreza, zawiera techniki zaréwno obrony, jak i ataku. W cig-
gu kilku wiekdw rozwoju tej sztuki powstaty liczne szkoly.
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Ojcem wspotczesnego judo jest Jigord Kano (1860-
1938), ktéry zaczerpnat techniki walki z dwoch szkot
jajutsu: Tenshin Shinyd i Kitd. Opracowat on program tre-
ningu wigczajac do tradycji japonskiej zasady nowocze-
snego sportu i eliminujgc chwyty mogace zagrozi¢ zyciu
lub zdrowiu. W judo dozwolone sg rozmaite techniki rzu-
téw i walki wrecz, natomiast zabronione sg kopanie i ude-
rzanie. Zawodnicy walczg w charakterystycznych biatych
strojach, nazywanych judogi.

Judo stato sie jednym z najbardziej popularnych spor-
téw japonskich na swiecie, a w 1964 roku zostato wiaczo-
ne do dyscyplin olimpijskich.

Aikido
Aikido ma swoje zrodta w jednej ze szkét
jajutsu, Daito, zatozonej przez Yoshimitsu Mi-
namoto w 11. wieku. Wspétczesne aikido za-
wdziecza swojg forme Moriheiowi Ueshibie

(1883-1970).
Aikido wydaje sie podobne do judo, ale
w przeciwienstwie do tego ostatniego, zawodni-
cy nie chwytajg kotnierzy i rekawdw przeciwnika
oraz zdecydowanie mniej napierajg na siebie.
Aikido ktadzie nacisk przede wszystkim na wy-
korzystanie stabych punktéw przeciwnika, takich

jak nadgarstki czy stawy ramion. Ze wzgledu na przewage
technik defensywnych nad ofensywnymi, aikido stato sie
w Japonii bardzo popularne zwtaszcza wsréd kobiet.

Karate

Karate powstato ponad tysigc lat temu w Chinach,
a nastepnie dotarto na wyspy Okinawa (woéwczas nie-
zalezne ksiestwo RyikyQ) jako sztuka samoobrony bez
uzycia broni. W samej Japonii pojawito sie stosunkowo
pdzno, bo dopiero w latach dwudziestych poprzedniego
stulecia, za sprawg Gichina Funakoshiego.

W karate rownie wazne sg techniki ofensywne, jak
uderzenia piesciami czy kopniecia, co defensywne, po-
legajace na blokowaniu uderzen i kopnie¢ przeciwnika.
Powstato jako sztuka walki, ale wspdétczednie traktowa-
ne jest jako sport z elementami samoobrony, jak réwniez
jako sposob psychofizycznego samoksztatcenia. Obecnie
istnieje wiele stylow karate, z ktérych najstarszym jest
shotokan, opracowany przez Funakoshiego, a jednym
z najbardziej popularnych jest kyokushin.

Podobnie jak w innych sztukach walki, takze w kara-
te obowigzujg stopnie okreslajgce osiggniety poziom mi-
strzowski, czyli dan (od najnizszego 1. do najwyzszego
10.) oraz stopnie uczniowskie, czyli kyd (od 10. do 1.).

Zaawansowani zawodnicy demonstrujg niekiedy swoje
umiejetnosci tamigc gotymi rekami deski oraz inne twarde
przedmioty.

W Polsce karate jest bardzo popularne, liczba os6b
praktykujacych ustepuje jedynie liczbie trenujgcych pit-
ke nozng i siatkdwke. Prezes Polskiego Zwigzku Karate
Tradycyjnego, Wiodzimierz Kwiecinski, w czerwcu 2012 .
zostat odznaczony Orderem Wschodzacego Stonca, Zio-
te Promienie z Rozetg za zastugi dla promociji karate i kul-
tury japonskiej w Polsce.
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Z pola bitwy do sportu

Przez wiele setek lat klasa wojownikéw — samurajo-
wie — byla najwazniejsza grupa spoteczng w Japo-
nii. Cho¢ ich panowanie skonczyto sie wraz z po-
czatkiem okresu Meiji w 1868 roku, pielegnowane
i doskonalone przez nich tradycje walki bronig bialq
przetrwaly do dzi$s pod postacia réznych dyscyplin
sportowych. Najpopularniejsze z nich to bez watpie-
nia kendo, czyli sztuka walki bambusowym mieczem
oraz kyuado, czyli tradycyjne japonskie tucznictwo.

Kendo

Dla japonskiego wojownika miecz byt niezwykle waz-
nym elementem wyposazenia, traktowanym z czcig i na-
maszczeniem. Duzg wage przyktadano do czestych ¢Ewi-
czen doskonalgcych technike walki. Na poczatku okresu
Meiji kenjutsu (sztuka miecza) zostata uznana za niepo-
trzebny relikt przesziosci i stracita na znaczeniu, lecz juz
20 lat pézniej zwrécono uwage na role nauki fechtunku
w wychowaniu miodziezy. Po Il wojnie swiatowej ¢wi-
czenia z uzyciem miecza zostaty zakazane, jednak w 1952
roku powstata Japonska Federacja Kendo, ktorej zasadg
byto praktykowanie kendé jako sportu edukacyjnego, a nie
sztuki walki. W tej postaci kendé popularne jest do dzis.
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Podstawowym wyposazeniem jest bambusowy miecz
zwany shinai, a takze pancerz ostaniajacy klatke piersio-
wa i brzuch (dd), maska szermiercza (men) oraz szerokie
spodnie (hakama). Zawodnicy walczg jeden na jednego,
punktowane sg jedynie ciosy trafiajace w gtowe, szyje,
nadgarstki oraz tutow.

W kendo, podobnie jak w innych japonskich sportach
walki, obowigzuje system stopni uczniowskich kyd (od

najnizszego 6. do 1.) oraz mistrzowskich dan (od 1. do
8.). Do ich osiggniecia wymagane sg nie tylko umiejet-
nosci potwierdzone egzaminami, lecz takze odpowiedni
staz treningu.

Wedtug danych Japonskiej Federacji Kendd, w 2008
roku liczbe oséb uprawiajgcych ten sport w Japonii szaco-
wano na 1 660 000 osob. W Polsce poczatki kendb siegaja
1973 roku. Obecnie dyscypline te praktykuje kilkaset osob.

Kyudo
Oprécz mie-
cza bronig sa-
muraja byt takze
tuk. Do dzisiaj
tradycyjne tucz-
nictwo pozostaje
w Japonii bardzo
popularne, upra-
wia je ponad 100

tysiecy ludzi.
Sposdb  prak-
tykowania jest

rézny w zalez-
nosci od szkoty
— jedne kiadg
wiekszy nacisk
na celno$¢, inne
za$ na estetyke.
Bywa, ze przygotowanie i oddanie strzatu zmienia sie
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w prawdziwy rytuat.

tuk japonski (yumi) wykonany jest tradycyjnie z bam-
busu, drewna i skéry w sposob niezmieniony od stuleci,
cho¢ zdarzajg sie tez tuki z dodatkiem nowszych mate-
riatdw, takich jak widkno szklane lub weglowe. Ma po-
nad dwa metry dtugosci i charakterystyczng, widoczng
na zdjeciu asymetryczng sylwetke. Na dton trzymajaca
strzate tucznik zaktada specjalng ochronng rekawice
z trzema lub czterema palcami, zwang yugake. W od-
réznieniu od tucznictwa zachodniego, gdzie cieciwe na-
cigga sie na ogot tylko do okolic policzka, tucznik japon-
ski przecigga reke az za ucho. Powoduje to pétobrat tuku
w dtoni po wypuszczeniu strzaty.

Strzaty sg na ogét bambusowe, z lotkami wykonanymi
z ptasich pior. Strzela sie przewaznie do celu wykonane-
go ze stomy ryzowe;.




Historia udziatu Japonii w igrzyskach olimpijskich sie-
ga poczatkow 20. wieku. W 1911 roku, dzieki staraniom
wybitnego judoki Jigord Kano, powstat Japorski Komitet
Olimpijski. Rok pozniej w igrzyskach w Sztokholmie wzie-
to udziat dwdch sportowcdw z Japonii — sprinter Yahiko
Mishima i maratoiiczyk Shiso Kanaguri. Z tym drugim
zwigzany jest ciekawy epizod. W dniu biegu panowaty re-
kordowe upatly dochodzace do 40 stopni. Wielu zawodni-
kow nie byto w stanie sprostac¢ tym warunkom i schodzito
z trasy. Kanaguri podczas biegu stracit przytomnos$é w wy-
niku udaru stonecznego i odzyskat ja dopiero nastepnego
dnia w domu miejscowych rolnikéw, ktérzy sie nim za-
opiekowali. Nastepnie wrécit do Japonii bez informowania
organizatorow, ktérzy uznali go za zaginionego. W 1966
roku skontaktowata sie z nim szwedzka telewizja oferu-
jac mozliwos¢ dokonhczenia biegu. Kanaguri zgodzit sie
i zanotowat czas 54 lata, 8 miesie-
¢y, 6 dni, 8 godzin, 32 minuty i 20
sekund.

Na pierwsze olimpijskie suk-
cesy Japonia czekata osiem lat
— podczas igrzysk w Antwerpii
w 1920 roku wywalczyta dwa
srebrne medale w tenisie.

W 1936 MKOI podjat decy-
zje o przyznaniu Tokio i Sappo-
ro prawa do organizacji letnich
i zimowych igrzysk w 1940 roku,
zostaty one jednak odwotane
z powodu wybuchu Il wojny
Swiatowej. Po wojnie Japonia
zostata wykluczona z udziatu
w igrzyskach w 1948 roku, lecz
juz w 1951 roku przyjeto jg z po-
wrotem do MKOI.
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Igrzyska w Tokio

W koncu jednak los usmiechnat sie do Japonii i udato
jej sie wywalczy¢ prawo do organizacji igrzysk olimpijskich
w Tokio w 1964 roku. Byto to z wielu powodoéw niezwykle
znaczace historycznie wydarzenie: po raz pierwszy igrzy-
ska odbyly sie w Azji, stanowity takze symboliczny koniec
okresu odbudowy ze zniszczen wojennych i byly wyrazem
uznania dla szybkiego rozwoju gospodarczego Japonii.
Kilka lat przygotowan gruntownie zmienito oblicze Tokio
— ulice zostaly poszerzone, w dzielnicy Yoyogi wyrosta
imponujgca wioska olimpijska, telewizja NHK zbudowata
nowe centrum transmisyjne w poblizu obiektéw sporto-
wych, by méc sprawniej relacjonowaé zawody. 9 dni przed
rozpoczeciem igrzysk uruchomiona zostata pierwsza na
Swiecie linia szybkiej kolei (shinkansen), taczaca Tokio
i Osake. Transmisja z ceremonii otwarcia osiggneta ogla-
dalnos¢ na poziomie 87,4%.

W zawodach wzieto udziat
ponad 5500 sportowcow z 94
panstw. Jako organizator Ja-
ponia wystawita najwiekszg
w swojej historii reprezentacje
— 296 mezczyzn i 61 kobiet.
Byty to takze najbardziej udane
igrzyska japonskich sportow-
céw, ktorzy wywalczyli 16 zto-
tych, 5 srebrnych i 8 brazowych
medali, co dato im trzecie miej-
sce w tacznej klasyfikacji, za
USA i ZSRR. Roéwniez Polska
zanotowata dobry wynik — Ire-
na Szewinska zdobyta 1 ztoty i
2 srebrne medale. W Tokio jako
sport olimpijski zadebiutowato
judo — rodzima japonska sztuka




walki. Judocy z Japonii zdobyli ztote
medale we wszystkich kategoriach
wagowych z wyjatkiem jednej.

Osiagniecia Japonczykow
podczas letnich igrzysk

Podczas rozegranych do tej pory
letnich igrzysk olimpijskich sportow-
cy z Japonii zdobyli 123 ztote, 111
srebrnych i 126 brazowych medali,
co stawia ich na 12. miejscu w kla-
syfikacji wszech czasow (Polska
zajmuje 19. miejsce). Mocng strong
Japonczykéw tradycyjnie jest judo
— zdobywali ztoty medal na kaz-
dych igrzyskach, na ktérych byta ta
dyscyplina (oprécz zbojkotowanych
igrzysk w Moskwie). W 2004 roku w
Atenach Tadahiro Nomura wywal-
czyt swoje trzecie z rzedu ztoto w kategorii 60kg. Do-
brze radza sobie takze kobiety — Ryoko Tani w kategorii
do 48kg zdobyta medale na pieciu igrzyskach, w tym
dwa ztote. Doskonale spisujg sie tez gimnastycy, ktérzy
niemal z kazdych igrzysk przywozg medal druzynowy
(ostatnio ztoto w Atenach i srebro w Pekinie), a w latach
1960 — 1976 pie¢ razy stawali na najwyzszym stopniu
podium. Japonczykom powodzito sie rowniez w innych
sportach druzynowych. Siatkarze zdobyli ztoto w 1972
roku, a siatkarki w 1964 i 1976 roku. Druzynie pitkarskiej
udato sie wywalczy¢ brgz w 1968 roku w Meksyku.

Wiele medali z igrzysk przywiezli ptywacy. Obecnie
najbardziej utytutowanym z nich jest Kosuke Kitajima,
ktory w Atenach i Pekinie zdobyt tacznie 4 ztote medale
w ptywaniu na 100 i 200 metréw Zabka.

Zimowe igrzyska olimpijskie

Reprezentacja Japonii po raz pierwszy wzieta udziat
w zimowych igrzyskach olimpijskich w 1928 roku w St.
Moritz. Na medale przyszio jednak czekaé znacznie
dtuzej niz w przypadku letnich zawodéw, bo az do 1956
roku, kiedy Chiharu Igaya wywalczyt srebrny medal w
slalomie w Cortina d’Ampezzo.

Gospodarzem igrzysk olimpijskich w lutym 1972 roku
byto japonskie miasto Sapporo na wyspie Hokkaido.
Podobnie jak w Tokio w 1964 roku, byly to pierwsze
zimowe igrzyska zorganizowane w Azji. W zawodach
wzieto udziat 1128 sportowcéw z 35 krajow. Wihasne
terytorium okazato sie dla Japonczykéw szczeSliwe —
skoczek narciarski Yukio Kasaya zdobyt pierwszy dla
swojego kraju ztoty medal. Polacy zapamietali igrzyska
w Sapporo przede wszystkim za sprawg ztotego skoku
Wojciecha Fortuny.

W 1998 roku Japonia ponownie
goscita igrzyska olimpijskie, tym ra-
zem w Nagano. Ich organizacji przy-
Swiecata idea ,koegzystencji z piek-
nem natury i jej zasobami”, dlatego
tez starano sie w miare mozliwosci
unika¢ zagospodarowywania nowych
terenéw, duzo uwagi poswiecono
takze kwestiom utylizacji i recyklingu
odpaddéw. W igrzyskach w Nagano
wzieto udziat 2302 sportowcow z 72
panstw. Zadebiutowato takze kilka
nowych dyscyplin sportowych, m.in.
hokej kobiet i curling.

Osiagniecia Japonczykow
podczas igrzysk zimowych

Dorobek medalowy Japonii
z igrzysk zimowych jest skromniejszy
niz z letnich — 9 ztotych medali, 13 srebrnych i 15 brgzo-
wych, co daje mocne 16. miejsce w tacznej klasyfikaciji
(Polska jest na 25. miejscu).

Gtéwnym zrédiem  sukceséw jest tyzwiarstwo
szybkie na dystansie 500 metréw, w ktérym Japonczy-
cy zdobyli 9 medali, w tym ztoto w Nagano dla Hiroy-
asu Shimizu. Podczas ostatnich igrzysk w Vancouver
w 2010 roku Keiichiro Nagashima i Joji Katdo zdobyli
ztoty i srebrny medal. Kolejng mocng strong jest tyz-
wiarstwo figurowe, o czym $wiadczy srebro Midori
[to w Albertville w 1992 roku, ztoto Shizuki Arakawy
w Turynie w 2006 roku oraz srebro Mao Asady w Van-
couver w 2010 roku. W latach 90. ubiegtego wieku Ja-
ponczycy dominowali takze w skokach narciarskich.
W Nagano Kazuyoshi Funaki zdobyt indywidualnie
ztoty i srebrny medal, a druzyna japonska staneta na
najwyzszym stopniu podium. Silna byta takze repre-
zentacja w kombinacji norweskiej — Japonczycy zdo-
byli ztoto na dwdch igrzyskach z rzedu — w Albertville
w 1992 roku i w Lillehammer w 1994 roku.

Londyn 2012 — wyzwania i nadzieje

W lipcu 2012 roku rozpoczynajq sie letnie igrzy-
ska olimpijskie w Londynie. Réwno sto lat po swoim
pierwszym starcie japonscy sportowcy ponownie sta-
ng do walki o medale. Mocnymi kandydatami sg m.in.
ptywak Kosuke Kitajima, mtociarz Koji Murofushi oraz
tradycyjnie juz judocy i gimnastycy. W gimnastyce
bedziemy mieli do czynienia z ciekawg i rzadko spo-
tykang sytuacjg — udziat w igrzyskach wezmie troje
rodzenstwa Tanaka: bracia Kazuhito i Yusuke oraz
ich siostra Rie. Liczymy na kolejny udany wystep re-
prezentantéw Japonii.




Co stychac w Japonii?

SUPERCOOLBIZ

Od kilku lat Japonczycy obmyslajg rézne sposoby na zapewnienie sobie wygody
i komfortu w biurze, nawet przy ustawieniu temperatury w pomieszczeniu na 28°C.
Gtownym celem jest redukcja emisji CO,. Od maja do pazdziernika w Japonii trwa
moda na ,COOLBIZ", a od tego roku wprowadzona zostata udoskonalona wersja tego
trendu, zwana ,SUPERCOOLBIZ”. Wszystko po to, aby spedzi¢ upalne i parne japon-

skie lato w mozliwie przyjazny dla Srodowiska sposob.

SUPER

COOL WORK

COOL FASHION

Poprawienie wydajnosci pracy
* Wczesniejsze godziny pracy

* Unikanie nadgodzin

* Dtugie urlopy letnie

Lekki ubiér przynosi mity chiéd
* Lekkie i przewiewne ubrania nawet
W miejscu pracy
* Wachlarze i parasolki pomagajg znie$¢ upaty

COOL HOUSE COOL IDEA

Sprzety zapewniajace komfort

e Zaluzje lub zastony termoizolacyjne

e _Sciana zieleni” z bluszczu

* Monitoring temperatury w pomieszczeniu
— przeciwdziatanie udarom cieplnym

Rézne pomysty na ochtodzenie sie

* Zimny prysznic rano i wieczorem

* Jedzenie, ktére chtodzi od srodka

* (Gadzety chiodzace, np. kompresy zelowe lub
woreczki z lodem.

Gromadzmy sie w chtodnych miejscach

[1 Rodzina spedza czas wspdlnie w jednym pokoju

[1 Przebywanie w chtodnych miejscach w otoczeniu przyrody
[1 Korzystanie z obiektéw publicznych

U Korzystanie z kawiarni, restaurac;ji itp.

W tym roku wprowadzona zostata nowa inicjatywa, zwana COOL SHARE, ktérej ideg jest przyjemne spedzanie
czasu wraz z rodzing czy okolicznymi mieszkancami, przy jednoczesnym oszczedzaniu pradu. W upalny letni dzien
ponad potowa energii elektrycznej w gospodarstwie domowym zuzywana jest na klimatyzacje. W mysl COOL SHA-
RE odchodzi sie od sytuacji, gdzie na jedng osobe przypada jeden klimatyzator na rzecz dzielenia klimatyzowanej
przestrzeni przez wiele osob. Drugi element COOL SHARE to czestsze korzystanie z obiektdw uzytecznosci publicz-
nej, takich jak parki czy biblioteki, wycieczki w miejsca z duzg iloScig zieleni oraz rezygnacja z siedzenia w domu
i wspdlny udziat w réznego rodzaju wydarzeniach i dziataniach.
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