HAIJNOWKA

W ramach inicjatywy Nasze Centrum Sportu odbywajacej sie w
Hajnowce (przy ul. Celnej) od 19 kwietnia do konca maja br. zostato
przeprowadzonych 8 zaje¢ Nordic Walking. Byly to regularne spotkania
odbywajace sie we wtorki o godz. 17.00.

Uczestnicy

W Hajndwce uczestnikami zaje¢ sg gtownie kobiety w réznym wieku,
byto sporo mito$nikdw nordic walking, jak réwniez oséb chetnych do
podjecia nowej aktywnosci ruchowej. Treningi zapewniaty szkolenie na
poziomie zdrowotnym oraz na poziomie fitness. Ciekawostkg jest
pojawienie sie i aktywne uczestnictwo mamy z poétrocznym dzieckiem w
chuscie, a takze przysztej mamy w 7 miesigcu cigzy.

Zajecia

Zajecia rozpoczynajq sie zawsze obowigzkowa rozgrzewka,
nastepnie przypomnieniem/ zademonstrowaniem zasad chodzenia z
kijami, ¢wiczeniami koordynacyjnymi, po czym nastepowat marsz na
réznej diugosci odcinkach, a po marszu rozcigganie. Odcinki marszu byty
poczatkowo krétkie - 3 km, w miare kolejnych spotkan byly one
wydfuzane i na ostatnich zajeciach grupa pokonata 8,58 km w czasie
1:16h, co wywotato usmiechy ("wow mozna tak szybko chodzi¢ i to
odpychanie dziata"), mite zaskoczenie i poczucie satysfakcji. Generalnie
nastaty obecnie takie czasy, ze uczestnicy nie chcg ¢wiczen (rozgrzewka
jako zto konieczne) tylko chcg chodzi¢, chodzi¢, chodzi¢ i uprawiaé nordic
ploting ©

Potrzeby/oczekiwania

Majgc na uwadze potrzeby wszystkich uczestnikéw, Instruktorka -
pani Urszula Janiel zorganizowata specjalne zajecia:
- dnia 16 maja dla Uniwersytetu III Wieku (panie przyszty z kijkami
trekingowymi i nie chciaty zostawi¢ swoich ale zadziatat poprzez efekt
ekonomiczny - za wypozyczone kijki w czasie zaje¢ sie nie ptaci, wiec
zgodzity sie zostawic¢ trekkingi i panie ruszyty z nordicami ;)
- dnia 24 maja z okazji Europejskiego Dnia Parkéw Narodowych dyrekcja
Biatowieskiego Parku Narodowego wyrazita zgode na bezptatne wejscie z
kijkami do Rezerwatu Scistego (najcenniejszej czeéci parku narodowego)
wraz z przewodnikiem. Skwapliwie skorzystaliSmy z przepieknego spaceru
z kijami!



Sprawy organizacyjne

Z uwagi na zwiekszajacg sie frekwencje, zwiaszcza o0séb nowych -
nieznajacych jeszcze techniki chodzenia nordic walking, niezbedne byto
zaangazowanie dodatkowego instruktora. Obecnos$¢ dwoch instruktoréw pozwala
na przeprowadzenie zaje¢ w sposob profesjonalny - jeden prowadzi uczestnikéw
dang trasq, natomiast drugi instruktor zamyka grupe, nie pozostawiajac nikogo
na trasie i dbajac o bezpieczenstwo. Takie rozwigzanie pozwala na profesjonalne
i sprawne przeprowadzenie spotkania. Dzieki temu cata grupa moze w sposéb
maksymalny skorzystaé z zaje¢, podwyzszajac swojg wiedze i umiejetnosci.

Dzieki uprzejmosci Starostwa Powiatowego w Hajndwce na kazde zajecia
wypozyczane sg bezptfatnie kijki nordic walking o statej dtugosci firmy excel (105,
110, 115, 120).

Podsumowanie i plany na lato

Metodgq poczty pantoflowej liczba osdb zwieksza sie ze spotkania na
spotkanie. Efektem dodanym jest urozmaicanie spotkan poprzez ¢&wiczenia
koordynacyjne i grupowe, nordic ploting, a takze przejscie atrakcyjnych
turystyczne tras. Z uwagi na zblizajace sie wakacje i okres urlopowy Instruktorka
- pani Urszula planuje organizacje diugich tras nordic walking kazdorazowo z
jakas$ atrakcjg typu - piknik na trasie, zwiedzanie Dziedzinki - ukochanego
miejsca Simony Kossak czy innych urozmaicen. Wszystkim uczestnikom razem i
kazdemu z osobna nalezy sie zioty medal za wyjscie z domu i podjecie
aktywnosci!!!



