RADLIN — W mieécie powstaje pierwsza na Slasku profesjonalna $ciezka do nordic

walkingu

Idealna do marszu
1 plotkowania

Nawet 30 km beda doce-
lowo liczyly trasy w lesie na
Obszarach przeznaczone do
nordic walkingu. Na razie
Radlin w porozumieniu z
Nadlesnictwem Rybnik, go-
spodarzem terenu, szykuje
pierwsza profesjonalna petle
do maszerowania z kijkami.
Otwarcie nastapi 29 maja
podczas finalu ogélnopol-
skiej akcji Aktywna Gmina.
Radlin jako zwyciezca ostat-
niej, czwartej edycji, tym ra-
zem bedzie gospodarzem

Robocza wizyta

W zwiazku z przygoto-
wywaniem trasy, 12 maja
z wizyta robocza goscila w
Radlinie Anna Majerkie-
wicz-Lenart. To prezes Fun-
dacji Aktywni, organizujacej
Aktywng Gming, zarazem
propagatorka rekreacji na
Swiezym powietrzu, w tym
nordic walkingu. Razem z
Witoldem Lupiriskim, dyrek-
torem Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreacji zobaczy-
la sciezke. - Powiem ze jest
wzorcowa. Teren jest pigk-

nie urozmaicony - dzielita
sie wrazeniami.

Tablice z rysunkami
Profesjonalna sciezka do
nordic walkingu wyréznia
sie tablicami ustawionymi
na trasie. Tablice bedg za-
wiera¢ rysunki i opisy ¢wi-
czeni og6lnorozwojowych,
ktére nalezy wykonywaé
w przerwach migdzy ma-
szerowaniem. Znajda sie¢ tu
réwniez informacje o par-
tiach migsni angazowanych
do poszczegblnych éwi-
czen oraz o spodziewanych
efektach podejmowanych
wysitkéw. — Podczas masze-
rowania z kijkami urucha-
mia si¢ 90 procent migsni.
Dla poréwnania podczas
biegu pracuja tylko nogi, po-
$ladki, ewentualnie barki.
To daje wymierne efekty w
spalaniu kalorii. Na godzine
spalamy do 460 kalorii. Przy
biegu jest to maksymalnie
300 kalorii. Przy bieganiu
nie mozna zbytnio rozma-
wiaé, bo jestesmy zdyszani.
Tymczasem nordic walking
ma przydomek nordic plot-

king lub z angielska nordic
talking. Jesli dolozymy do
tego wspomniane c¢wicze-

« nia og6lnorozwojowe z uzy-

ciem gum oporowych, taki
trening spala 600 kalorii na
godzine. Jest to nowoczesna
forma rekreacji, bezpiecz-
na i dla kazdego. Tu nie ma
zadnych zalozen, ze jestem
gruby, chudy, wysoki, stary,
miody - zachwala zalety
nordic walkingu Anna Ma-
jerkiewicz-Lenart.

Znikome koszty

Oprécz tablic na trasie
znajda si¢ strzalki wska-
zujace kierunek . marszu.
Koszt zamknie sie kwotg 2,5
tys. zl. Sporg czesc tej sumy
pochtania wykup licencji.
Na $ciezce mozna bedzie
maszerowaé za darmo. -
Ogromna przewaga rekre-
acji na $wiezym powietrzu
polega na tym, Ze nie wyma-
ga kosztownych inwestycji,
kupowania drogiego sprzetu
- dodaje prezes fundaciji.

Otwarcie sciezki nastapi
29 maja o godz. 15.00 Wszy-
scy zainteresowani powin-

ni pojawi€ si¢ na zbiérce w
parku lesnym kilka minut
weczesniej. Witold Lupiriski
zapowiada, ze zorganizowa-
ne bedq od razu dwugodzin-
ne warsztaty z instruktorem
nordic walkingu. - Wazne,
aby maszerowanie z kijkami
rozpocza¢ z instruktorem,
woéweczas bedziemy umieli to
robi¢ poprawnie technicznie
- mé6wi dyrektor MOSIR.

Miejsce dla wyczynu
Pézniej réwniez bedzie
mozna skorzysta¢ z pomo-
cy fachoweca. Juz od dwéch
lat instruktorka MOSIR pro-
wadzi zajecia z nordic wal-
king w lesie na Obszarach.
Teraz bedzie jeszcze miata
do dysgozycji profesjonalny
teren. Sciezki bedzie mozna
rozwijaé, dokladac kolejne
elementy. Sg nawet warunki
do wytyczenia tras wyczyno-
wych.
Tomasz Raudner

Anna Majerkiewicz-Lenart i Witold tupinski spotkali sig, by
omoéwic szczegoly zwigzane ze $ciezka, w tym rozmieszczenie
tablic

'Now1 prezesi
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