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Aktywni seniorzy

Dla pani Oli nie ma granic wieku

Aleksandra Durlik ma 92 lata, jest najstarsza uczestniczka marsz6w nordic walking
w Lodzi, a pewnie i w catej Polsce. Jest ulubienicg uczestnikéw zajgc z tego sportu
w MIE]SKIITI Osrodku Sportu i Rekreacji w todzi. Deszcz nie deszcz, zima, wiatr - ona
zawsze jest gotowa. Chwyta kijki i idzie.

Mana leci dalej

Pani Oli zawsze wszedzie bylo pelno. - Tak jakby
miata ADHD. Nie usiedzi spokojnie na miejscu!
Nawet na spacerze na lawce chwilg posiedzi i juz
sig zrywa, Zeby lecieé dalej - Smieje sie jej corka,
Graiyna Palatyriska.

Pani Oli zostalo to do dzis. Jej cérce nie za-
wsze chee sig wychodzié, éwiczyé, A pani Ola za-
wsze jest gotowa. Dwie godziny przed zajeciami
juz by na nie szka. - Stoi przy drzwiach i pyta,
kiedy wyjdziemy. No to musze sie zbierad! -
$mieje sie pani Graiyna.

Jej mamie Zadna pogoda niestraszna, chodzi
z uczestnikami zajeé nawet zimg. - Zadna plu-
cha, jaka by nie byla, mnie nie odciggnie - pod-
kreéla Aleksandra Durlik. - A jesli pada, to $pie-
wam takg piosenke:

Nie lej, deszczu, nie lef
Bo cig tu nie trzeba
Omiri Stawy Jana

I wracaj do nieba.

- Sama wymy$litam! Stawy Jana to miejsce,
w ktorym chodzi moja grupa - thumaczy pani
Ola. - A chodzimy nackolo — wyjasnia corka. —
Pochwal sig, ze robisz okrgienie calego stawu,
to ponad kilometr! - zachgca. — No bo robie. Kij-
ki dodajq mi sily, energii. Weale sie nie mecze —
deklaruje pani Ola. — A do niedawna jeszcze dwa
robitas! - przypomina pani Grazyna.

Zaczelo sig catkiem niewinnie. Ponad trzy
lata temu pani Grazyna znalazia w internecie
ogtoszenie o nordic walkingu w MOSiR-ze, nie-
daleko miejsca, w ktérym mieszkajg. Sama tro-
che chodzita z kijkami, tyle e bez trenera. Za-
wsze lubila si¢ ruszaé, chodzita na kursy tarica,
tariczyta nawet na Piotrkowskiej z kolezanka-
mi z grupy. Pani Ola teZ zawsze jakos trzymala
forme, chot nie uprawiata sportu. Ale kilka lat
temu cirka zaczela sig o nig martwié,

-~ Mama miala coraz mniej ruchu. Czasem
nawet nie cheialo jej sig tozka poscielic. Batam
sig, ze bedzie coraz gorzej, dlatego cheiatam jg
troche zaktywizowaé — opowiada. Poszly raz na
zajecia z nordic walkingu do MOSIR-u i potkngly
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bakcyla. Wiedy grupa byka mata, tylko 10 oséb
(dzi$ jest ok. 50, dwa razy w tygodniu). — Ech!
Ja to sig tu super miewam po takim spacerze!
A dziewczyny, ktére majg po 40-50 lat, biorg ze
mnie przykiad. I lubig mnie, ja to czujg. Dobrze
sig rozumiemy - §mieje sig pani Ola.

Trenerem grupy jest Maciej Tracz. Pani Ola to
jego ulubienica. Gdy musi obejé¢ staw sama, bo

 trochg wolniej jej to idzie, pan Maciek idzie 2 nig.
" - On sig kagdym zajmuje, uczy chodzié. Super-

chiopak! - méwi pani Ola. Trener nierzadko do
niej dzwoni i pyta, jak sie czuje, taki opiekuriczy.
~ Pani Ola jest ogromng motywacjg dla innych.
Gotowa do zajec na kilka godzin wezeéniej! Po-
kazala, ze granice wieku nie istniejg. Ze skoro
ona, 92-latka, moze, to i jej 80-letnia sgsiadka
nie ma zadnej wymdwki - rewanzuje sig trener.

Przed kamerg

Pani Ola wyrosla jut na medialng gwiazde.
Udziela wywiadéw w lokalnej gazecie, pokazali
ja nawet w , Teleexpresie”. — Ale ja weale za tym

nie przepadam — méwi. — No jak to nie przepa-
dasz? - pyta corka. — Pytajg sig ciebie, opowia-
dasz, usmiechasz sig. Sprawia ci to radosé, nie?
— No, sprawia - prmnam pani Ola. - No to lu-

bisz by¢ medialng g! - ke juje pani
Grazyna.

Ot, chotby ostatnio, gdy obie panie byly
w Sopocie, jakas telewizja zaczepita panig Olg,
proszgc o wywiad. A zaczepili, bo miata koszul-
ke z kilometrami, na ktérej widnial napis .280
kilometréw pleszo®. - A to z pielgrzymki koszul-
ka. Bo ja tam i z powrotem do Czegstochowy na
piechote chodzitam. To bylo jakie$ 6-7 lat temu
- méwi pani Ola.

~ Pamigtam to... Okropnie przezywalam te

‘jej pielgrzymki. Przez te paredni cata w nerwach

siedziatam, jak na szpilkach, bo batam sig, Ze
mama cof sobie nadwerezy. Miata juZ po osiem-
deziesigtce - wspomina Grazyna Palatyriska.
Trzy dni w jedng stroneg, nocleg w Czestocho-
wie, trzy dni w druga. - Wracalam zmeczona, ale
bardzo zadowolona - podkresla pani Ola. I tyle.

Nie narzekata, ze jg boli. Byka zadowolona, Ze
mode i8¢,

Bo choé¢ 92-latka nigdy sportowcem nie byla,
to miaka trochg sportowg nature. Ambitng. Przez
lata prowadzita z mezem kiosk Ruchu. Cala oko-
lica u niej gazety kupowala, bo tylko u niej byly
naj$wiezsze. — Mama z ojcem_diwigali weze-
snym rankiem gazety, zanim jeszcze kurierzy
zdayli je do kioskéw rozwieté, 1 dlatego tylko
ona miata wszystko, kiedy robotnicy szli rano do
pracy. Zawsze do przodu, dyplomy dostawata -
$mieje sig pani Grazyna.

Teraz réwniez, nawet poza zajgciami nordicu,
jest do przodu. Kiedy jedzie z cérka do sanato-
rium, np. do Ciechocinka, zawsze jest pierwsza
na parkiecie. Panowie do tarica proszg. Zawsze
ma Zyczliwg publike.

Zimowe urodziny

Kiedy przyszia na pierwsze zajecia z nordic wal-
kingu, pochwalita sie, #e wlaénie ma 89. urodzi-
ny. Ludzie, zaskoczeni (bo przeciez nie wyglada
na tyle), odépiewali jej sto lat. A nastepnego
roku juz solidniej sie do tych urodzin przygoto-
wali. Teraz co roku jest tort, prezenty, Zyczenia,
szampan, nawet delegacja z urzedu miasta, obo-

UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start! | 5
[esmosiraimts p minias - o

wigzkowo. No bo taka pani Ola jest jedna w calej
Polsce.

Sq te prezenty skladkowe od kolegéw i kole-
fanek z grupy. A to telefon komérkowy dla senio-
réw, a ta superstrdj do chodzenia: przeciwdesz-
czowa, odporna na widtr kurtka i spodnie.
Rézowa. - Jak popatrzy sig na panig Olg w tym
stroju - no, Inie odmiod
Maciej Tracz.

Dodaje, te takie momenty pokazujq, jak zgra-
na i przyjazna jest grupa nordic walkingu senio-
réw. — Niesamowite! Miedzy ludémi, ktérzy sig
nie znali, zaczyna coé iskrzy¢, tworzy sie przy-
jaZnie. Bardzo lubig z nimi przebywac - sq za-
wsze zadowoleni, uimiechnigei. Doceniajg, ie
ktod coé robi specjainie dla nich — opisuje Maciej
Tracz.

Mozna chodzic Zle
Trener uczy nordic walkingu w MOSiR-ze od 4
lat. Szezerze mowige, to dla tej pracy zrezjagno-
wal z innej. Prowadzl zajecia lu 11 razy w ty-
godniu z seni prog spe-
cjalnie dla nich. Ta pmca jak méwi, to ogromna
frajda. Wreszcie robi co$, co lubi. - Byly dyrek-
tor MOSIR-u, ktory mnie tu $ciggnat, wyczut we
mnie pasjonata, ktéry potrafi ta pasjg zarazaé.
Dla mnie nie ma odbgbniania zajeé — podkres]
Zaczynal skromnie. — Wiesza}em p]akaty,
oglaszalem na Facebooku. Przychodzito 1-5
osob, a gdy przyszlo siedem, bylem bardzo
szczeéliwy - wspomina. Teraz grupy licza po kil-
kadziesigt oséb, to regularni uczestnicy zajec.
Kaidy z nich, kiedy pojawia sig pierwszy

" raz, przechodzi przeszkolenie u trenera. Uczy

sig chodzié. — Bo chodzi¢ mozna Zle! I to le na
dziesigtki réznych sposobow — podkresla Maciej

Tracz. Kiedy bierze sig kijki do qul zmienia sig
motoryka. - Ucze ich podstaw: ramig do przodu,
kijek do tyhu. Szkolenie trwa jakies 15 minut. Nie
jest skomplikowane - ocenia.

Potem uczestnik dolgcza do grupy. Wszyscy
juz sie przyzwyczaili, ze gdy przychodzi ktof
nowy, muszg te 15 minut odezekad. Ale docenia-
ja to - sami kiedy$ byli nowi. ~ Kazdy jest mile
widziany — mdwi trener — nawet jesli nie ma
kijkéw. Mozna je wypoiyczy¢ za 2 zi przed za-
jeciami — dodaje. Odradza jednak pochopne ku-
powanie w marketach kijkéw, nawet tych z napi-
sem ,nordic walking”. Nie zawsze shuig do tego
sportu. Lepiej przyjé¢ na zajecia, zapytaé, na co
zwrocié uwage przy kupowaniu. — Kijki nie mu-
szq byé drogie. Wakne, 2eby byly odpowiednie —
przekonuje Maciej Tracz.

Wie, jakie tempo podyktowa¢ seniorom - nie
wiecej niz 5-6 kilometréw na godzing (miodsi
maszerujg w tempie 10 kilometrow na godzing).
Nie forsuje ich sil, szanuje to, e kaidy ma swo-
g wytr . — Czasem p je éwiczenia
interwalowe, zmieniam tempo. Jesli kto§ musi
poprawi¢ np. dlugoéé wymachu ramienia, th-
macze mu to, ale zawsze delikatnie. Staram sig
by¢ wyrozumialy, bo bardzo latwo kogos urazié
— thumaczy Maciej Tracz.

Stara sig, by jego seniorzy rozwijali sng -
chowo, komplel . Najpierw prop im
pol godziny éwiczen ogdl jowych (gim-
nastyki), potem jest 45 minut chodzenia z kij-
kami, a na koricu - 10-15 minut rozciggania.
— Te zajgcia dajg nam wszystkim duZo radoci.
Pokazuja, Ze nie trzeba by¢ perfekeyjnym, pigk-
nym, mlodym, zeby uprawiad sport. Trzeba tylko
cheieé - kwituje trener.

www.seniorzynastart.info
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