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Test czotowek zapasowych i
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Jakub Nowak

Drugi test czotéwek zapasowych
ma takie same zatozenia jak poprzednio
(JASKINIE 72): czotéwka musi by¢ mata,
lekka i niezawodna — w razie koniecznosci
ma ona nam pozwoli¢ dojs¢ do otworu i

Nomad (MacTronic)

Tikka + (Petzl)

wezwaé pomoc. Musi ona odpowiednio
dtugo dziatac przy jednoczesnym, wystar-
czajagco mocnym strumieniu $wiatta, bo
przyda sie tez podczas odwrotu, na biwa-
ku i w Zyciu codziennym.
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Zdjecia plam $wiatta poszczegdlnych mode-
li nie obrazujg réznic mocy miedzy nimi,
a jedynie ksztatt plamy i rozktad mocy na jej
powierzchni.
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Tikkina (Petzl) to najtansza czotéwka w ponizszym zesta-
wieniu, ale oferuje przyzwoite $wiatto o maksymalnym
strumieniu 60 lumendw. Jest prosta w obstudze i odporna
mechanicznie. Brak wskaznika baterii, trybu migajacego
i czerwonej diody wynika zapewne z niskiej ceny. Jako zapas
i awaryjne $wiatto do odwrotu, przy samochodzie czy
w domu, jest to bardzo dobry, ekonomiczny wybdr.
ZALETY

* solidna obudowa

* niska cena

» szeroka wiazka

WADY

*  brak trybu migajacego

* brak wskaznika zuzycia baterii

* brak czerwonej diody

Gizmo (Black Diamond) to najlzejsza i najmniejsza czo-
towka w zestawieniu. Strumien $wiatta nie jest imponujacy
(24 Im), ale jest regulowany ptynnie, co pozwala na wybor
optymalnej mocy i wptywanie na czas dziatania. Przed
skutkami przypadkowego wiaczenia chroni automatycz-
ny wytacznik czasowy (po 2 godzinach). Obudowa jest
dobrze spasowana i solidna. Zawias regulacji nachylenia
zostat poprawiony wzgledem wczesniejszej wersji tej czo-
towki — jest mocniejszy i pewniej trzyma pozycje, a dzigki
szerokiej wigzce cztery pozycje sa wystarczajace. Przy
swoich rozmiarach i wadze wydaje sie by¢ dedykowana
jako czotéwka zapasowa w jaskini do noszenia na szyi.
W zyciu codziennym tez nas nie zawiedzie.

ZALETY

¢ lekka i niewielka (2 AAA)

* solidna obudowa

* ptynna regulacja mocy swiatta

* wylacznik czasowy

WADY

* niewielka moc $wiatta

* brak wskaznika baterii

* brak czerwonej diody

Nomad (MacTronic) to najmocniejsza czotéwka
w stawce. Wyglada jak bardziej dopracowana wersja
opisywanej wczesniej Luny (JASKINIE 72), bo jest
wyposazona w te sama diode. Strumien 180 Im jest
imponujacy w tej klasie czotowek, ale na nizszych
trybach obecny jest efekt stroboskopowy (patrz test
w JASKINIACH 71). Dzieki filtrom rozpraszajacym
mamy wybdr miedzy wigzka skupiong a rozproszona.

Byte (Priceton Tec) to lekka czotéwka o oryginalnym wygladzie. Wykonana
jest z bardzo solidnego plastiku, z pewna pokrywa baterii i blokada wtacznika.
Dzieki jednoramiennemu zawiasowi regulacji nachylenia mozemy zaczepi¢ czo-
towke za kieszen kurtki albo pasek plecaka. Niestety ten sam zawias powoduje
zwiekszenie rozmiaréw, ktore zmniejszono dzieki zasilaniu tylko dwoma bate-
riami AAA. Wiazka $wiatfa jest dosyc¢ waska, ale wystarczajaca do swobodnego
przemieszczania si¢. Krétki czas dziatania w trybie maksymalnym powoduje, ze
lepiej go uzywac tylko do chwilowego doswietlania dalszego planu, lub powin-
nismy zawsze miec¢ przy sobie zapasowe baterie. Dzigki lekkosci i solidnosci
$wietnie sprawdzi sie tez na biwaku i w sytuacjach dnia powszedniego.
ZALETY

+ lekka (2 AAA)

* blokada wiacznika

* 5 lat gwarancji

WADY

* krotki czas dziatania w trybie maksymalnym
* brak trybu migajacego

* brak wskaznika baterii

konstrukcja zawiasu regulacji nachylenia zwigkszajaca rozmiary

Tikka + (Petzl) to trzecia, jeszcze bardziej dopracowana wersja tego mode-
lu. Oferuje mocna diode z czterema poziomami i nietypowa wigzka $wiatta
zmochniejsza skladowa w gornej czesci. Zapobiega to przeswietlaniu pierwszego
planu i utatwia przemieszczanie w terenie. Duza, czerwona dioda daje szeroka
i jednorodna plame, rzeczywiscie umozliwiajac poruszanie sie w tym trybie.
Dzieki jednej diodzie wybor poziomodw jest prosty, ale przy tej mocy brakuje
jeszcze wigzki skupionej. Czesciowo zastepuje ja tryb "boost" pozwalajacy na
10 sekund zwiekszy¢ strumien $wiatta do 140 lumendw. Dzigki stabilizacji pra-
du LED moc $wiatfa jest niezmienna przez okreslony czas. Czotéwka posiada
nietypowa opaske, ktdra jest zamontowana do ramki na state, co utrudnia jej
wymiang i wyczyszczenie. Przypadkowe wiaczenie czotéwki jest mocno ograni-
czone dzieki konstrukeji wiacznika i koniecznosci jego przytrzymania.
ZALETY

mocna dioda

stabilizacja pradu LED

solidna obudowa

liczne tryby

prosty wybodr trybow

konstrukcja wtacznika

WADY

* brak opqji wigzki skupionej

* brak wskaznika baterii

* brak mozliwosci prostej wymiany i wyczyszczenia opaski

Niestety zmiana pozyciji filtra jest niemozliwa w rekawi-
cy i nalezy ja wczesdniej zdjac. W ten sposdb unikniemy
tez zabrudzenia ukfadu optycznego. Mimo duzej mocy
czotowka oferuje tez diugie czasy dziatania na poszcze-
golnych trybach. Przy cenie powyzej 100 zt mozna by
jednak oczekiwa¢ stabilizacji pradu LED. Bogactwo
opcji w czotéwce powoduije tez, ze jest ona najciezsza
sposrod testowanych, ale za to z powodzeniem moze
ona stanowi¢ podstawowe zrodfo $wiatta w mniejszych
jaskiniach np. w Beskidach czy na Jurze.

ZALETY

* bardzo mocna dioda

* wybor wigzki szeroka / skupiona

* solidna obudowa

* duzy wybor trybéw

WADY

* efekt stroboskopowy

* niewygodna zmiana pozycji filtra

* brak stabilizacji pradu

* ciezka

* brak trybu biatego migajacego

Spot (Black Diamond) to najbardziej zaawansowana czotéwka w zestawieniu,
z jedng mocna diodg, dwoma diodami tradycyjnymi i dwoma czerwonymi. We
wszystkich opcjach moc $wiatta jest regulowana ptynnie, co pozwala na wybor
optymalnego strumienia $wiatfa i wptywanie na czas dziatania. Mocna dioda daje
$rednio szeroka wigzke z mocnym punktem centralnym, a zwykte diody — wiazke
szeroka. Obudowa jest dobrze spasowana i solidna. Nowoscia jest funkcja PowerTap
- dotykowy czujnik z boku obudowy pozwalajacy na szybkie przetaczanie miedzy
maksymalnym a nizszym poziomem $wiatfa. Poczatkowo, przez wielos¢ funkcji,
wada moze by¢ trudnos¢ w przetaczaniu miedzy nimi. Czotéwka ma tréjstopniowy
wskaznik baterii. Przy cenie ponad 100 zt mozna by juz oczekiwac stabilizacji pradu.

ZALETY

mocna dioda

wybér wiazki szeroka / skupiona
solidna obudowa

ptynna regulacja mocy $wiatta
duzy wybor trybow

blokada wigcznika

czujnik PowerTap

WADY

brak stabilizacji pradu
niejednorodny system przetaczania trybow
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model Tikkina Byte Gizmo Nomad Tikka + Spot
producent Petzl Princeton Tec Black Diamond MacTronic Petzl Black Diamond
L 110 Im
strumien $wietlny 60Im 50Im 241m 180 Im (140Im-10's) 130 Im
rodzaj wigzki szeroki $rednio szeroki szeroki szeroki / skupiony szeroki szeroki / skupiony
zasieg wg producenta 30m 30m 15m 150 m 50m(60m-105s) 75m
. 4 tryby biate, 2 tryby z ptynng
tryby swiecenia 2 tryby 2 tryby biate 2 tryl?y z p’r)"nng Aeryby + 2 tryby migajacy, boost + 2 regulacja + migajacy,
+ tryb czerwony regulacja + migajacy czerwone tryby czerwone czerwony
czas dziafania tryb max.
[godz.] 60 2 20 40 2 + 40 rezerwy 60
czas dziatania tryb min.
[sodz] 120 96 100 280 100 + 40 rezerwy 200
odpornos¢ IPX4 IPX4 IPX4 IPX4 IPX4 IPX4
zasilanie 3 x AAA 2 x AAA 2 x AAA 3 x AAA 3 xAAA 3xAAA
waga z bateriami 85¢g 64¢g 58¢g 106 g 85¢g 90¢g
wymiary [mm] 58 x38x36 62x36x31 57x30x32 60 x40 x 38 60x38x36 58 x42x37
gwarancja 3 lata 5 lat 3 lata 2 lata 3 lata 3 lata
tacznik czaso wskaznik baterii, 4 sensor PowerTap,
dodatkowe blokada wiacznika Wy WY L stabilizacja pradu blokada wiacznika,
2h) filery rozpraszajace wskaznik baterii,
cena* od 54 z od 78z od79 z od 129 zt od 135 zt od 140 z
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*Ceny wg popularnego serwisu aukcyjnego.
Podsumowanie

Testowane czotéwki mozna podzie-
li¢ na dwie grupy: tansze z mocg kilku-
dziesieciu lumendw i drozsze, powyzej
100 zt. o mocy ponad 100 lumenodw. Te
pierwsze s3 takze mniejsze i lzejsze, co
umozliwia noszenie ich w jaskini na szyi.
Te drugie sa wieksze, ale moga stanowic
podstawowe $wiatto w mniejszych jaski-
niach. To ledwie kilka modeli, lecz juz po

nich widac¢ jak duzy wybor opcji mamy
na rynku. Tylko od naszych potrzeb
zalezy, ktory model wybierzemy i ktore
cechy sa dla nas kluczowe: moc $wiat-
ta, waga, wielkos¢, stabilizacja pradu,
cena, uniwersalnos¢ itd. Dlatego waga
poszczegolnych zalet i wad dla kazdego
moze by¢ rézna i dlatego kazdy poten-
cjalny nabywca czotéwki musi to ,waze-
nie” przeprowadzic¢ sam. Brak stabilizacji
napiecia w wiekszosci modeli powoduije,

Ze natezenie $Swiatfa spada réwnomier-
nie. Pewnym obej$ciem tego problemu
moze by¢ uzywanie akumulatorow,
ktorych charakterystyka roztadowa-
nia poprawia ten parametr, ale nalezy
sprawdzi¢ w instrukgji, czy producent
dopuszcza ich stosowanie.

Dzigkujemy firmom PHU AMC, Crag
Sport, MacTronic i SPC za udostepnienie
czotéwek do testow. O

Grototazie, zadbaj o siebie!

5 minut dla zdrowia. Cz. |

Magdalena Tomczak

Drogi Czytelniku, witaj ponownie
w dziale poswieconym Twojemu zdrowiu.
Z poprzedniego artykutu wiesz juz, co to
jest réwnowaga migsniowa i dlaczego
jej utrzymanie jest tak istotne. Potrafisz
réwniez rozluznic obrecz barkowa i migs-
nie karku.

Tym razem skupimy sie na ¢wicze-
niach rozluzniajacych czes¢ ledzwiowa
kregostupa, wyjasnimy przy tym pojecia
czesto styszane przez osoby cierpiace
na dolegliwosci tego rejonu ze strony
dolnego odcinka kregostupa. Sa to takie
pojecia jak: hiperlordoza i dyslordoza
ledzwiowa.

»Mam pogtebiona/sptycona lordoze”.
Z taka diagnoza przychodzi do nasze-
go Centrum Terapii Manualnej spora
liczba pacjentéw. Pojecie to wymaga

wyjasnienia. Definicja mowi, iz lordo-
za ledzwiowa to wygiecie kregostupa
w odcinku ledzwiowym w kierunku
brzusznym. Podobne wygiecie nasz
kregostup wytwarza w odcinku szyj-
nym, a w piersiowym i krzyzowym
W przeciwng strone, co nazywamy kifoza,
odpowiednio: piersiowg i krzyzowa. Sa
to naturalne krzywizny kregostupa wyni-
kajace z pionowej postawy naszego ciata.
Utatwiaja procesy amortyzacji przeno-
szonych obcigzen podczas poruszania sie.
To, czy krzywizna kregostupa jest pogte-
biona czy sptycona, mozemy dowiedzie¢
sie jedynie patrzac na zdjecie rentegnew-
skie lub obraz tomografii komputerowej,
poniewaz tylko tam oceni¢ mozemy typ
miednicy i do tego odnies¢ wielkos¢
opisywanego wczedniej wygiecia. Hiper-
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lordoza, czyli pogtebienie wygiecia kre-
gostupa w odcinku ledzwiowym, czy tez
dyslordoza, czyli sptycenie wygiecia, to
pojecie oznaczajace rzeczywista zmiang
ustawienia kregostupa w stosunku do
innych struktur naszego szkieletu. Tego
rodzaju zmiana sprawia, ze zaczynaja
dziata¢ sity w kierunku przodopochylaja-
cym miednice - przy zespole hiperlordo-
zy, czy tez w kierunku tytopochylajacym
miednice — w przypadku zespotu dyslor-
dozy. W konsekwencji dziatania tych sit
na nasza pionowa postawe ciata, przejscie
kregostupa ledzwiowego w krzyzowy
narazone jest na dziatanie sit przecigzajg-
cych omawiany rejon. Czesto ten obszar
naszego ciafa staje sie ,,stabym ogniwem”
narzadu ruchu i w konsekwencji prowo-
kujacym cate spektrum dolegliwosci.





