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Panie z malej wioski 0 nazwie Wisniowa w powiecie staszowskim
uprawiajac Nordic Waking odnosza wielkie sukcesy sportowe
rozslawiajac Polske daleko poza jej granican.
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Sa w réznym wieku, nap
miodse z nich uczy sig
w szkole podstawowe,
najstarse 83 juz na eme-
nyturze, ale laczy 1ch jed-
no - PASJA CHODZENIA Z
KikaML I czynig to rak
doskonale, ze odnoszy
sukcesy nie tylke na mi-
strzostwach Polski, ale i

swaata,
P u Nordic Walking 1 dzuala
u % Ugnowshim Ludo-
wym Klubie Spomosym w Wiinic-
wei w gmume Stazéw. Prezeam
klubu je2t Marzena Szayphowska,
kidra jert jednoczeini gldwnym
instrukearsm  Dougim inseeukie-

ane, bo o mch mowa »
wolnych chwilach uprawia-

cem jest Magdalens Dulinska Na
romiast Wikrora Majerski-Kondek
i Zotu Dulinska pelniy ronkse
preewodnikiw.

N ordic Walking o spont. kiory
poleza pa marsu 2a pomesy
kb zaadapeowanych z nanciar
srwa biegowege. - lest dickawa 3
preriemung ke my odpocrynke, de-
seepng dla kazdego  poziomu
spramnofct, pla ) wicku. Moina
go wprawnd zardwno nad me-
zem. w lene, w paku oy * 30
rach 110 pzez caly cok - tlumaczy
Zobu Dubnzka lest ons akze na
uzyciclem rzbgn w Sxkole Todira
wowei ¥ Wiinnwe) otz w Gimba-
zwm Nr 2 w Samowke, gkie z
zgodnie z haslem: w zdrewym
ciele zdrowy duch”™ rozpropigowa
la cen sport zardwno  wirdd
uzmdw, jak i pawayceh

Dotoncene naslr &
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Marsze z kitkami maiz wiele
zalet. Przede wszvsikim jest to
spore, keory moina wprawiac z
caly rodzina. Badania wykazaly,
ze dobry trening rechniki Nordic
Walking pozwala osiagnac rakze i
korzysct zdrowotne: usprawnia
ukiad oddechowy i sercowo-pa-
czvoowy, Rozwila ez wszvstkie
miesnie konczyn delnveh i gor-
nvech, wzmacnia miesnie wlowia,
ramien i barkow, zwieksza mobil-
nosé gornego odeinka kregoslupa
i lagodzi napiecia miesmowe
okolicy barkow,

Niewielkie obcigzenie stawéw u
osib ¢wiczacch Nodic Walking
sprawia, ze iest zalecany osobom
otvlm. Nie pogarsza rakze stanu
obolalych stawow, zwtagza kol
nowvch. Tonadwo w poréwnaniu ze
zwvkivm chodem, osoba uprawiaia-
ca Nordic Walking spala przeciewmnie
od 20 do 40 procent wigcei kalorii,
Kiiki pomagan réwniez w utzyma-
niu lepszel postasmy, rownowagh i
stabilnosct podezas chodu w trud-
nym taenie.

Grupa  miloénikéw  Nor
dicWalking powstata w lipcu
2009 roku w Wisniowej. Obec-
nie liczy 20 czlonkdw, ale na
treningi przvchodzy rakze oso-
by z poza klubu m.in. ze Sta-
szowa i Mostek. Regularne spo-
tkama, cwiczenia i marsze lesny-
mi drogami, kworvch w okolic
cach gminy Staszdw nie brakuje
zaowocowaly wysmienig kondy-

<ia fizvezna, a co za wvm idzie
udzialem w zawodach 1 zdobv-
ciem miejsc na podium,

Na swoim koncie majg
juz udzial w
Pierwszych
Ogdlnopolskich
Mistrzostwach Nordic
Walking, ktére odbyly
sie w 2009 roku w
Zielone) Gorze. Tam
na 12 mozliwych
do zdobycia medali
zdobyly 5.

Pokonuige dystans 4 km zlory
medal w kawgoni 1020 ke zdobyla
Karolina Dulinska Srebra wywalczy-

Iy w kategoni do 15 lar Aleksandra
Dziedzic i w kategerii 16-30 lat Re
nata Tokuska Brgowe medale
przvpadly w udziale Marenie Cha-
chon w karegorii do 15 lar 1 Magda-
lenie Dulinskiei w karegorii 16-30
lar. Przv okazii wano zaznaczyc, iz
w karezori 1o-30 lat zawodmiczki z
gminy Staszéw obstawily cale po-
dmm przez co zerdcily na s
uwage OIEANRACMOW § Welu przyby-
frch tam gosi

Nasrfpny sukces prvszedt pod-
czas Miedevnaodowvch M-
suzasow Fobski w Nordie Walking,
ktdre w dowach 28-29 uerpnia br. od-
byly sie w Zlowom, !mgezie e patie-
nowal Folski Komiter Ohmpira oraz
Ministerstwo Sportu 1 Toryswwka, Na
dvsransie 5 km Judvea Secyphowska
w karegon pmor wywalczyla brazowy
medal. Wojewddzwo $menkrzyshe
reprezemowale wéwezas 1} pan 1
wszystkie pochodrily ze Susewa

byd: 2 Wisniower - Zaneresowanie
tymi zawodami byto uk ogromne, ze
na deien przed msuzostwami na b
stach srarowych zabrakdo mz moegse -
wspomina Zofia Dulinska, kebea jako
jedvna z grupy reprezentuigce woie
woderwo émierokezyshe starwwata w
dwéch dvsransach pa 3 1 10 km wy-
skupge znakomiee wymki
Nie rak dawne, bo 11 wizesnn
br. zawodniczki z gminy Sraszdw
wzielv udzial w Miuzostwach
Swiata Nordic Walking w Bleibus-
v w Austrit. Ieh wyiazd mozlivy
gyl dzieki wicestaroscie staszow-
skiemu Andezejow Kruzlowi, Po-
yechaly tam Rarolina Dulinska
Marzena Szczvpkowska, Zofia Du-
linska, Renara Tokarska i Maria
Franus. W sumie wszystkich Pola-
késv bylo 26. Obok nich na lini
startu staneli reprezemtanci z ta-
kich kraiéw jak: Austna, Niemcy,
Wiechy, Hiszpania, Wezry, Stowe-
nia, Czechy 1 Namibia. Okazaio
sig, z¢ marsz poszedl im wyimieni-

cie. Karolina Dulinska siegnela po
ztoto, a Renara Tokarska wvwal-
czvla stebro,

- Do pokonania byl dystans
212 km oyl polmaracon. Trasa
przebiesala w przepickne) sceneni
Alp, przy temperawrze do 27 C.
Misuzostwa byly rozgrywane w
dwoch karegoniach: PRO - zrupa
protasjonalsiéw (nsuukiorosw Nor
dic Walking) oraz FUN - milosni
kéw Nordic Walking. Do mety ko
pierwszy przybyl Michael Epp z
Niemiec, a wirdd kobiet nailepsza
vkazala sie Polka Elzbieta Wojie
chowska W sumie reprezentacia
Polski zdobyla 18 medali: § zlotvch,
o srebrnvch i 4 brazowe - mowi Ma-
rzema Szazy phowska,

Wszyscy uczestnicy marszu 22
ukonczense dystansu owrzymali pa-
migtkowe medale. Toza wm 1ak na
mistrzostwa $wiata przystato odgry-
wano takze hymny narodowe w rvm

Mazurek Dabrowskiego™,

P przviezdzie do Polsha panie nie
O spoczely na lurach. Chadzq na-
dal, aby werzvmad torme. - Zoganen-
jeny wniez marsze 2 driecmi W ra-
nuch dodadewych zae w szhole. Za
1ok zoown wezmienw uceat w o mi-
suzosewach Polsky, moze cakze w mu-
suzostwach éwiaa a po drodre moze
nkies zawody w naiblizsym regone -
méwi Zofia Dulinska

Pozostaie wiec zyczyd jak
naiwiecei tak wspaniatych sukee-
sow, niezapomnianych preive
spontowych oraz niezlomnezo
hartu ducha.

Acara Bazax




