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Jesli zastanawiates
sie kiedys, ogladajac filmy
dokumentalne, jakim cudem ekipy
filmowe sa w stanie bezpiecznie nurko-
wac w poszukiwaniu zatopionych okretow,
przergbywac sie przez dziewicze dzungle
lub nagrywac przy ,,pracy" przemytnikow
AK-47, to wiedz, ze telewizja nie zawsze
ktamie, nie wszystko jest ustawione i takie
sytuacje rzeczywiscie sie zdarzaja. Jest to
mozliwe wiasnie dzieki takim facetom, jak
Aldo Kane, byty marines, ktéry dba o to,
by nikomu nie spadt witos z gtowy nawet
w najmniej goscinnych miejscach
na swiecie.
Byton m.n. kaskaderem na planie, Aven-
gersow'", podrozowat wspolnie z Tomem
Hardym i Henrym Caville'em podczas kre-
cenia serialu ,Driven to Extreme" i odkry-
wat tajemnice najbardziej niedostepnych
miejsc na Ziemi wespot ze Stevem Back-
shallem w , Expedition".
Teraz w filmie dokumentalnym BBC — ,,Ti-
gers: Hunting the Traffickers” — ujawnia
szokujace sekrety nielegalnego handlu ty-
grysamiw potudniowo-wschodniej Azji.
Dlatego nietrudno uwierzy¢ mu, gdy na
wspomnienie o krecone ze swoim udziatem
produkcje mowi:,,Bardzo lubie ekstremalne
wyzwania okraszone sporym wysitkiem.
Im bardziej wymagajaca jest sytuacja, tym
wiekszg satysfakcje osiggam po pokona-
niu trudnosci'. Nie jest to jednak typ faceta,
ktéry na site pcha sie na szkto. Czesto an-
gazuje sie w charytatywne inicjatywy:
jest m.in.ambasadorem akdiji ,,Veterans
for Wildlife".
W ramach tej funkcji Kane pomaga bytym
zotnierzom w przezwyciezaniu ich pro-
blemow ze zdrowiem psychicznym, za-
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pewniajac im jednoczesnie zajecie, dzieki
wykorzystaniuich umiejetnosci do szkole-
nia jednostek antyktusowniczych w Afryce
i Azji. To wiasnie w tym projekcie mogt zre-
alizowac wspolnie z BBC dokument o niele-
galnym handlu tygrysami.

\,Podczas filmowania wykorzystatem wie-
le z tego, czego nauczytem sie w wojsku’
— twierdzi byty marine. | dodaje: ,,Gtownie
chodzito o pozostanie w ukryciu i zrobienie
dobrego zwiadu". 1 tutaj po prostu musimy
zaznaczyc, ze to byt zwiad w warunkach
bojowych, a nie wyprawa do lasu. Rekone-
sans odbywat sie na farmach tygrysow

w Azji, gdzie duze koty s3 trzymaneiza-
bijane w celu pozyskania tradycyjnego
chinskiego napoju alkoholowego, ktéry ma
podobno medyczne wiasciwosci. Kosci
tygrysa sa gtownym
sktadnikiem procen-
towego medykamen-
tu.Domyslasz sie

zdawany powszechnie w trakcie pigtego
roku nauki w szkole sredniej) lub plano-
waniem wyjazdu na festiwal w Reading.
Tymczasem Kane zdecydowat sie na jedno
z najciezszych szkolen militarnych na swie-
cie.,, To byto bardzo trudne doswiadczenie,
ale mysle, ze przypadto na idealny moment
w moim zyciu. Nie miatem przeciez zadne-
go porownania. Nie pracowatem 10 lat jako
mechanik, nie mogtem wiec zestawic tru-
dow szkolenia z innymi doswiadczeniami
zawodowymi. Po prostu nie zdawatem so-
bie sprawy z tego, jak trudna jest to praca.
Bo to byta praca” — przywotuje wspomnie-
nia bohater naszej okfadki.
\Kiedy wstepujesz do takiej jednost-

ki, uczysz sie wielu

»Nie dolaczylem rowychrzeczyjox
do marines, by wal-

chocby strzelania
z karabinu, wspinaczki

zapewne, jak popyt na Czyc'_ ZaCiQ.ganem po linie, atakowania

ten specyfik wptywa
na populacje dzikich
kotow. Wszystko roz-
grywa sie na wspo-
mnianych farmach
tygrysow. Na jednej

z nich znaleziono kiedys szkielety az 800
tych pieknych zwierzat. Gdyby Kane zostat
zkapany podczas infiltrowania takiego sro-
dowiska, bez watpienia zostathy zastrzelo-
ny na miejscu. Tam swiadkowie z kamerami
nie sg mile widziani.

Miodociany rekrut

Zanim jednak Aldo Kane stat sie postra-
chem sku****éw/handlarzy, przebyt
catkiem ciekawy szlak zyciowych i zawodo-
wych doswiadczen. Startowat w okolicach
swojego rodzinnego Kilwinning, niedaleko
Glasgow w Szkocji, gdzie byt skautem

iw kazdy weekend wraz ze swoim bratem
blizniakiem, pod czujnym ojcowskim okiem,
zapoznawat sie ze sztuka przetrwania

i wspinaczki. To wiasnie te doswiadczenia
zainspirowaty mtodego Aldo do wstapienia
w szeregi marines, i to juz w wieku 16 lat.
Jego brat nadal jest instruktorem treningu
fizycznego marines. ,Nie szukalismy walki
ani przemocy. To byta szansa, by nauczyc
sie sztuki przetrwania w niesprzyjajgcych
warunkach. To byta szansa na przezycie
przygody'' — wspomina byty zotnierz.
Wiekszosc¢ brytyjskich szesnastolatkow
zajeta jest egzaminem GCSE (egzamin

z ukrycia. Najwaz-

SiQy bY pOdrolzowac’ niejsze jest jednak
i przezywac. Cho-
dzilo o przygode”.

cos innego. Przede
wszystkim uczysz sie
odwagi, determina-
cji, bezinteresowno-
sciiradosci w obliczu przeciwnoscilosu"

— dodaje Kane.

Wedtug Aldo taki trening jest uniwersalny.
. Zycie jest trudne, cokolwiek robisz. Kazdy
znas czasem przechodzi przez mroczne
momenty, w ktorych odpowiednie na-
Stawienie jest kluczem do przetrwania”

— twierdzi. | nie ma co bagatelizowac do-
swiadczen nas, zwyktych ludzi, parajacych
sie tradycyjnymi zawodami, ale mozna so-
bie wyobrazi¢, ze mroczne momenty zot-
nierza marines moga wykraczac poza skale
prawnika czy pracownika budowlanego.

Do jednych strzelajg paragrafami, do dru-
gich otowiem.

A propos strzelania — mimo rygorystycz-
nego treningu i Swietnego wyszkolenia, nic
nie jest w stanie przygotowac cztowieka
na sytuacje, w ktorej ktos w Ciebie celuje,
by strzeli¢izabi¢. , Jedyne, co mozna zro-
bic, to wykreowac scenerie, w ktorejludzie
uczg sie, jak radzic sobie ze strachem. Mu-
szgnauczyc sie z nim obcowac, ale w kon-
trolowanym srodowisku'" — mowi Kane.
Warto wziac sobie te stowa do serca, bo
pochodza od kogos, kto czesto sam bratna
muszke innych: w szeregach marines Aldo
Kane byt snajperem i raczej wie, co mowi.
Zacheca on wszystkich, by w weekend za-
rezerwowali sobie kurs przetrwania lub po
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prostu wzieli kumpla i wybrali sie na jakas
outdoorowa wyprawe.

Po co? Zeby porzuci¢ cho¢ na chwile miej-
ska strefe komfortu i sprobowac funkcjo-
nowac w zupetnie innym srodowisku. ,, To
bedzie miato bezposredni wptyw na Twoje
wyniki w pracy i w zyciu'" — twierdzi do-
swiadczony Szkot.

Po zdjeciu kamaszy

Po odejsciu z czynnej stuzby zycie Kane'a
wcale nie stato sie jednak bezpieczniejsze.
Trzeba mu jednak przyznac, ze sam sie

0 to postarat. Najblizej skrocenia wiasnego
zyciorysu byt w 2016 roku, kiedy to wraz

z ekipa szykowali sie do regat Talisker Whi-
sky Atlantic Challenge, ktore polegaja na
przeptynieciu z Portugalii do Wenezueli

w czteroosobowejtodzi wioslarskiej. Cata
paczka bytego snajpera liczyfa jednak row-
no pieciu czionkow i kiedy organizatorzy
nie zgodzili sie na udziatich wszystkich,
Aldo postanowit, ze przeptyna caty dystans
na wiasna reke. To byto brawurowe posu-
niecie i omal nie skonczyto sie drastycznym
skroceniem potencjalnej biografii.
,Uwybrzezy Republiki Zielonego Przylqd-
ka, w najciemniejszej czescinocy, uderzyta
w nas duza fala" — mowi. ,, To byto szalen-
stwo. W takich przypadkach, zeby przezyc,
musisz miec szczescie" — dodaje z powaga.
Jeslitodz przewroci sie i cos uderzy Cie

w bok gtowy, najprawdopodobniej uto-
niesz. Kolejnym elementem jest odpo-
wiednia reakcja. Musisz umiec zareagowac.
Kiedy dzieje sie cos ztego, czesto pierw-
szq reakcjq ludzi jest zaprzeczenie i apatia.
Wszystko z powodu szoku. Umiejetnosc
podejmowania trudnych decyzji jest klu-
czowa. Nawet jesli 8 na 10 dokonanych
przez Ciebie wyborow bedzie ztych, nadal
stawia Cie to w lepszej sytuacjiniz tych,
ktorzy nie podjeliich wcale” — reasumuje.
Nie bez znaczenia s3 tez ludzie, ktorymi sie
otaczamy. Cztowiek, na ktorym Kane po-
lega catkowicie, to jego najlepszy przyjaciel
Jason Fox — weteran z Afganistanu. W 2018
roku Kane wspotpracowat z Jasonem przy
produkcji serii dokumentalnej o duzo mo-
wigcym tytule ,Meet the Drug Lords".
Kane wcielit sie w role negocjatora.
wSpedzilismy trzy miesigce w Ameryce
Potudniowej, obcujgc bezposrednio z han-
dlarzami narkotykow — wspomina. — To
wszystko byto bardzo wyczerpujgce psy-
chicznie. Przez dtugi czas bylismy wysta-

Kane podbit juz
lady i morza,
aleciagle szuka
swojego szczytu
mozliwosci.
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Trening zlina

| pozwala
zbudowac

| funkcjonalna site.

wieni na bezposrednie niebezpieczerstwo
utraty zycia",

Innym czynnikiem, ktéry pomaga prze-
trwac w warunkach mato przyjaznych, jest
umiejetnos¢ nierozpamietywania krytycz-
nych sytuacji. Zadnego ,,co by byto, gdy-
by...".,,Pewnego razu mielismy wypadek
samochodowy, w ktorym nieomal uciefo
mi gtowe. Odwrocitem sie wtedy do Foxego
ipowiedziatem: »Kur** mac, to prawie
mnie zabito!«. Odpowiedziat jedynie:

»Ale cie nie zabito«. W takich sytuacjach
traci sie na chwile kontakt z otoczeniem
izaczynarozpatrywac wszystkie poten-
cjalne czarne scenariusze, ale trzeba miec¢
swiadomosc, ze one sie juz nie wydarzg'"

— przytomnie zauwaza weteran. Nie tocz
wiec fikcyjnych sporow z szefem czy part-
nerka — to nie ma sensu.

Potega umysiu

Podczas trwajacych dwa miesigce regat
przez Atlantyk Kane nigdy nie spat dtuzej
niz godzine i 15 minut naraz i wiecej niz

3 godziny tacznie. ,Nie istnieje zaden tre-
ning, ktory mogtby Cie przygotowac na
takie warunki' — uczciwie przyznaje bra-
wurowy zeglarz. ,Mam 42 lata i zrobitem

w zyciu kilka odwaznych rzeczy, ale tam, na
morzu, pierwszy raz w Zyciu skala wyzwa-
nia pchneta mnie w kierunku mindfulness”

— przyznaje. | cho¢ sam nie cierpi tego ter-
minu, taktyka koncentrowania sie na chwili
obecnej, na przetrwaniu najblizszych 5 mi-
nut, potem kolejnej godziny, doby i tygo-
dnia, moze byc¢ skuteczna, gdy organizm
odmawia postuszenstwa. ,,Przetrwatem
dzieki sile umystu, nie miesni. W zasadzie
nie miatem wtedy zad-
nych miesni, tylko wy-

»Kiedy sytuacja
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mat, poznawac, doswiadczac, odkrywac.
Nie popadac w rutynei odretwienie. Szukac
nowych bodzcow. ,,Ja stawiam na trening
sitowy ztozony z ruchéw wielostawowych,
¢wiczenia kalisteniczne i ciggtg pracg nad
kondycjg" — radzi Aldo. Jednak uwaza, ze
najwieksze benefity przynosi trening na
swiezym powietrzu. Jeslitylko mozesz, za-
planuj aktywnosc fizyczng na zewnatrz.
Patrzac na tego goscia, odnosi sie wraze-
nie, ze jest szczerym,
pokornyminormalnym

stajgce kosciiotarcia : cztowiekiem, ktory jest
od sol" — komentuje. Cl;e prz_era‘Sta" zdolny do niesamowitych
Wyraznie widac, ze S up Slq na tu rzeczy.Rzut okanajego
Aldo to facet o bardzo - = sylwetke uzmystawia, ze
wysokim poziomie 1 teraz’ prZEtrwa] nie musisz by¢ niewolni-
sprawnosci funkcjonal- nastqpne kiem treningu, wzrostu
nej, ale jego zdaniem to 5 -nu yy  miesniiliczenia makro,

sprawny sposob my-

slenia robi prawdziwg

roznice. ,, Twoje ciato czesto jest swietnie
przygotowane na wyzwania. To nieprzygo-
towany umystmoze zatamac sie pierwszy
lub podtrzymac Cie na duchu w najgor-
szych chwilach, gdy jest odpowiednio
nastrojony do walki. Trenujgc silng wole po-
przez wystawianie jejna rozne proby, spra-
wiasz, ze ze stabego punktu zmienia sie

w nagimocniejszy" — podkresla Aldo.

Kane zelazna wole walki zawdziecza armii,
ale wiekszosc z nas marines oglada

w TV. Co wiec mamy robic, by przygotowac
umystna chwile préby? Uciekac poza sche-

by osiggac wielkie sukce-
sy iprzezywac przygody
(idziemy o zaktad, ze tez tet6zkowe). Moze
zamiast maniakalnego szlifowania sylwetki
warto postawic¢ na ogolng sprawnosc, takze
te mentalna. Aldo udowadnia tez, ze wiek

to zadne ograniczenie i ze swoimi 42 latami
na karku wciaz planuje bra¢ udziat w odwaz-
nych przedsiewzieciach. Cos nam maowi,

ze bedzie o nim jeszcze gtosno.
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MH /excer
Opusc strefe komfortu

Poczytates o mentalnej sile i postanowites, ze zostaniesz mocarzem woli?
No to teraz przejdz od stow do czynow.

01 " 02

Same sprinty dziatajg, ale... w ten sposob nie sprawdzisz, /& Najlepszym sposobem na zbudowanie wytrwatosci psy-
gdzie lezy Twoja granica. W tym treningu chodzi o to, by chicznej jest wejscie w swoich treningach na najwyzsze

w pierwszych dwoch ¢wiczeniach zmeczy¢ dolne partie i strefy tetna. Dodatkowo to swietnie spala zbedne kalorie.
miesniowe, a na koniec zmusic Cie do siegniecia po gtebokie " Ustaw stoper na 30 minut. Wykonuj ponizsze ¢wiczenia
rezerwy: mentalne i fizyczne. Na koniec nagroda bedzie - 8 po kolei, 13czac je w obwod. Pracujesz na czas, wiec sie nie
powolny spacer z powrotem do strefy startu. Wykonuj "% S« - B obijaj, ale pamietaj, ze dopiero po pierwszej serii ostatniego
po kolei wszystkie serie ¢wiczen. k= -~ Cwiczenia mozesz liczyc na odpoczynek. Dasz rade?

, 01\ | O\
PODWOJNY SKOK | AIRBIKE

5 SERII, 50 POWT., | 7 SERII, 60 SEKUND,
BEZPRZERW | BEZPRZERW

tan prosto, trzymajac skakan- | Ustaw siodetko na wyso-
ke oburacz. Rzemyk skakanki | koscibioder i wsigdz na
powinien spoczywaczaToba. | airbike'a. Zacznij z pozycji
Podskocz ze ztaczonymino- | stojacej, by rozpedzic rower
gami, wychylajacjedoprzodu. | ciezarem wiasnego ciata. Po
W tym samym czasieruchem | chwiliusigdz i staraj sie pra-
nadgarstka wpraw rzemyk | cowac zaréwno ramionami,
w ruch. Powinienes celowa¢ | jak inogami. Pamietaj, ze
w dwukrotny obrétrzemyka | im mocniej trenujesz, tym
nakazdy Twojskok w gére. | wiekszy bedzie opor.

02\ | 02\
PRZYSIAD | WIOSLARZ

5 SERII, 50 POWT., | 7 SERII, 60 SEKUND,
BEZPRZERW | BEZPRZERW

Mozesz odrzuci¢ nabok | Zeskoczzroweruiszybko
skakanke. Stan prostoze | siadajnaergometr — masz
stopamirozstawionymina | byc gotowy do wiostowania,
szerokosc obreczy barkowej | gdy kota airbike'a nie zdaza
i palcami skierowanymideli- | sie jeszcze zatrzymac! Ztap
katnie do zewnatrz. Inicjujgc | zauchwytiprzyciggnij go do
ruch z bioder, wykonaj | siebie. W momencie gdy dtonie
przysiad do wysokoscikolan. | ming kolana, zacznij odpychac
Nastepnie, odbijajac sie z piet, | sie nogami. Dociagnij drazek
wrécnagore. | dokorpusuiodchylsie do tytu.

03\ | O3\
SPRINT | KROKODYLKI

5SERII,50M, | 7 SERII, 60 SEKUND,
60 SEKUND PRZERWY | 60 SEKUND PRZERWY eI -

Stan w pozycji:lewa stopa | Zmeczony? Piekto dopiero
w zakroku oparta na palcach, | siezacznie. Z pozyciji stojacej (A
lewa dfon palcami podpierasie | wyrzu¢nogiw tytiopusc¢
o podtoge, prawe kolano ugie- | klatke do podtogi. Nastepnie ¢
te, a prawa dton odchylonado | przeskocz nogamido przodu,
tytu. Wystartuj jak najszybciej | oderwijrece od podtogiidyna-
potrafiszi, pracujac rowniez | micznie wyskocz w gore, uno-
ramionami, wykonaj sprint | szacrece nad gtowe. Trzymaj
na dystansie 50 metrow. | tempoidobrze wykorzystaj
Wroc spacerkiem. | czas odpoczynku.

FOT. DAVID VENNI, STYLIZACJA: HAYLEY LAWRENCE, GROOMING: LAURA DEXTER, LOKALIZACJA: MCP MANOR, ZDJECIA CWICZEN: PHIL HAYNES, MODEL: LUIS YOUNG/W MODELS, STYLIZACJA: ABENA OFEI, GROOMING: NAT SCHMITT
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