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Gdy zaczynala chodzi¢ z kijkami z trudem pokonywala dystans niespelna kilometra. Dzis
uczy, jak prawidlowo maszerowac, dorzuca do kolekcji kolejne medale i przygotowuje sie do
udzialu w mistrzostwach swiata w nordic walking. - Do chodzenia z kijkami, bo trudno bylo
to na poczatku nazwa¢ marszem, sklonily mnie problemy ze zdrowiem. Teraz nie
wyobrazam sobie dnia bez tej aktywnosci - mowi Halina Banaszek-Poplawska.

Halina Banaszek-Poptawska niespeina dwa tygodnie temu zdobyta pierwsze miejsce podczas
Mistrzostw Polski w technice nordic walking. Nie jest to pierwsze tak duze wyrdznienie dla
mszczonowianki. Pytana o dotychczasowy najwiekszy sukces wspomina uzyskanie tzw. zielonej karty
podczas tegorocznego Pucharu Polski. Podczas startu na dystansie 10 km, wedtug opinii sedziéw,
zastuzyla na specjalne wyrdznienie za wybitna technike marszu.

Swoja przygode z nordic walking zaczeta cztery lata temu. Wybrata wtasnie te aktywnosc¢, by
poprawi¢ wydolnos¢ organizmu.



- Miatam nadcis$nienie, czestoskurcz komorowy. Ciezko mi byto oddycha¢, do tego miatam duze
problemy z uktadem sercowo-naczyniowym. Byto naprawde Zle - przyznaje. - Gdy zaczynatam, nie
mogtam przejs¢ kilometra i ciggle sie batam, ze jak dostane ataku to moze by¢ nieciekawie.

Gdy zauwazyla, ze ze zdrowiem jest nieco lepiej, zaczeta ¢wiczy¢ intensywniej, najpierw dwa, pozniej
trzy razy w tygodniu. Dzi$§ maszeruje z kijkami nawet pie¢ razy w tygodniu, potrafi przejS¢ nawet
prawie 30 km.

- Gdy konczy mi sie woda w plecaku wracam do domu - méwi z uSmiechem. - To fajna forma
odprezenia. Szukam przy okazji nowych tras dla grupy.

Na poczatku techniki marszu z kijkami uczyla sie sama, juz nie chodzac po chodnikach, a w lesie, po
miekkim gruncie. Nie byta jednak do konca zadowolona z efektow. W ubiegtym roku zapisata sie
wiec na kurs instruktorski. Sktonita ja do tego propozycja z Mszczonowskiego Osrodka Kultury, by
poprowadzita zajecia grupy nordic walking. Poczatkowe , aktywne soboty” niedawno zamienily sie na
»aktywne wtorki”.

- Szkolenie instruktorskie dato mi wiele, ktos ocenit moja technike, okazato sie, ze jest dobra.
Niewiele musialam poprawic - podkresla.

Do grupy w MOK-u wciaz dotaczaja nowi amatorzy marszow z kijkami. Sa tez i stali bywalcy, ktorzy
nie odpuszczaja bez wzgledu na pogode czy samopoczucie.

- Szczegolnie okres jesienno-zimowy bardzo weryfikuje frekwencje - zauwaza Halina Banaszek-
Poptawska. - Zachecamy do przyjscia na dwugodzinne zajecia. Mamy wtedy zapas energii na caty
tydzien. Do grupy mozna dotaczy¢ w kazdej chwili.

Wydawac by sie mogto, ze w maszerowaniu z kijkami nie ma nic trudnego. Tymczasem nie jest to
takie proste, jak mozna bytoby przypuszczac. Instruktorka jednym tchem wymienia najczestsze btedy
poczatkujacych.

- Najczesciej maszerujacy maja niewtasciwa postawe, za bardzo pochylona - wylicza. - Czesty jest
tez brak rotacji reki za biodrem, praca z tokcia, a nie z barku, kurczowe trzymanie kijkow, chodzenie
w sposoOb nie naprzemienny, czyli prawa reka - prawa noga, zamiast prawa reka - lewa noga.

Instruktorka podkresla: ktos, kto chce rozpoczac¢ marsze z kijkami przede wszystkim powinien
uzbroi¢ sie w cierpliwosc.

- Osoby oczekuja, ze po miesigcu wydarzy sie nie wiadomo co, tymczasem tu potrzeba systematyki,
samodyscypliny - méwi. - Jeden spacer z kijkami w tygodniu to za matlo. Potrzeba przynajmniej trzy
razy w tygodniu po godzinie, intensywnego, z naciskiem na ,intensywnego” marszu, zeby byt
jakikolwiek efekt. Dobrze tez by¢ pod okiem instruktora, bo samemu trudno jest wypracowac
odpowiednia technike.

Obecnie, nie tylko pani Halina, ale tez grupa trenujaca nordic walking w MOK-u przygotowuje sie do
udzialu w mistrzostwach swiata, ktore w sierpniu odbeda sie w Betchatowie. Na wydarzenie zapisato
sie juz ponad 700 oséb. Instruktorka wystartuje na dystansie 10 km.

- Spotykamy sie na dodatkowych zajeciach w czwartki, zeby podkreci¢ technike, tempo, przygotowac
sie kondycyjnie - méwi. - Na takich zawodach liczy sie technika i czas. Mozna tez wzia¢ udziat w
marszu rekreacyjnym. Wtedy nie ma takiego stresu, ktéry towarzyszy na zawodach, gdy maszeruje
sie na czas.
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