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gckokoto Pakoscitoliczaca

niewiele ponad 200 miesz-

karicow wies potozona tuz
przy lesieijeziorze.

I wtasnie w tak malowniczej
okolicy acczanie wspolnie bawili
siepodczasDnikacka.

W lesie zorganizowano I Bieg
Szlakiem Trzech Debéw. W zawo-
dach mogli uczestniczyc¢ wszyscy
chetnibez wzgleduna wiek.
Bieg po 30 latach
Trasanie bylazbyt wymagajaca.
Pokonacnalezato zaledwie 2 km,
dlaniektorych byl tojednak spory

wyczyn. - Nie biegatemjuz chyba
z30lat, alekiedy$ bardzo to lubi-

fem -ma6wi 53-letni Krzysztof No-
wak, mieszkaniec Eacka. -
Do udziatu wtych zawodach na-
méwitmniemojziec, za cobardzo
mu dziekuje. Jestem dumny z sie-
bie, ze udato mi sie przebiec.
‘W ogole musze powiedzied, zeto
jestbardzo udana impreza, obie-
marekamipodpisuje si¢ pod tym,
aby takie sportowe zawody odby-
waly sienie coroku, ale comiesige
wiacku -dodaje.

Plotalski

i Wesotowska
Najszybszy w pierwszym Biegu
Szlakiem Trzech Debowwkatego-
rii mezczyzn okazal sie Pawet
Plotalski z Janikowa, ktory poko-
nat trase wczasie 6 minuti36 se-
kund.
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Przygotowano wiele atrakcji dia najmtodszych

L ¢

ctwie, potem Bieg
a na koniec festyn,
zabawa taneczna

Wsrod kobiet pierwsza name-
cie byla inowroctawianka Jolanta
Wesotowska.

W zawodach nordic walking
50-+pierwsze miejsce zajela miesz-
kanka Eacka, Ewa Dolaciriska.

Strzelectwo
mysliwskie

Dnikackauczclinietylkomitos- 58

nicy sportu, ale tez okolicznimy-
sliwi, keérychjest wielu.

Naterenie strzelnicy odbyly sie
mistrzostwa w strzelectwie my-
Sliwskim o puchar starosty powia-
tuIlnowroctawskiego.

Na festyn zas zaproszono uta-
lentowanego sygnaliste Zbignie-
gumysliwskim i przyblizyt zebra-

~ nymhistori¢ tegoinstrumentu.

-Sam uczytem sie gry narogu.
W glowie mam 40 sygnalow, mar-
szow mysliwskich, bo kazdy gatu-
nek zwierzyny posiada oddzielna
muzyke, my ta muzyka Zegnamy
tegozwierza, gdy odchodziwkra-
inewiecznychlowow. Zadne zbio-
rowe polowanie nie moze odby¢
sie bez tego instrumentu - mowi
Zbigniew Kowalski. - Rog mysliw-
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skinie posiada zadnych klapek,
wentyli zmieniajacych dzwigk, ja
mowietak-wszystkozalezy od od-
powiedniego wydechu powietrza
zpluc, uloZenia ustipracyjezyka,
atoostatnie zawdzieczam diugie-
mupozyciumatzenskiemu—Smie-
je sie Kowalski.

Mieszkaricy £acka wspdlnie
swietowali takze nad jeziorem,
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gdzie zorganiz
zdmuchanicamii
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Jola zajeta pierwsze miejsce
w biegu w tacku

Fes
(O -__xiednaZz W€
<aoanie jest ST g
m%m.mwoiu.nf pasi! J°
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Lzejsza o 24 kg Jola Wesotowska jest wzorem
nasladowania dla wielu inowroctawianek

Motywuije innych
do pracy nad sob

Wz.._m blisko .S_ﬁ_.m:mh.
Plebiscycie Fitn
Motywatory

$wietnie, miatam okazje posta-
wi¢noge w centrum Warszawy
w Victorii. Rozmawiatam z Na-

talig Gacka, mistrzynia polski
w fitnessie, ze znanymi

0s0b, ktore za mojg niewielka
pomoca, bo gléwnie za sprawa
swojej determinacji, zmienili
swoje zycie.

Co jest wazniejsze - wicze-

waze okoto54—55kg. Zreszty
waga niejest miarodajna, bo
miesnie s3 ciezsze od tkanki
thuszczowej, dlatego zachecam
ludzi, Zeby nie sugerowali sie

chybaz szes¢ g
izajmowacsiet
Takze bez obaw
jestwspanialy, 1
kia sylwetke. M

crossfiterami, chocby ze zwy- nia czy dieta? waga, ja sama robitam tak, ze nasz budulec, c
Co stychaé¢ w Twoim sporto- Fitness ciezca plebiscytuwtejkategorii  Oczywiscie dietaicwiczenia pstrykatam sobie comiesigcfot-  muje wpionie.
wym Zyciu? Motywatory, jako jednaz pie- Rafalem Gilem. Byto naprawde musza ze soba wspotdziatad, kiw bieliznie, z przodu, z tytu, Jakie sg Twoje
Generalnie to wciaz przygoto- , ciunajbardziej motywuja- wspaniale. wtedyjest dopieroefekt. Niema  pobokachizamiesigcznowu towe cele?
wuje sie dojakis zawodow, tego  cych osobw Polsce w katego- Swoja wielka przemianamo-  innego wyjscia. Porownuje to iwtedy dopiero cztowiek widzi ~ Bardzo chciatal
jest duzo, teraz rusza nowy se- rii metamorfoza kobiet. tywujesz pewnie terazinnych  zawsze dosamochodu, jeslibe-  cosie dziejezjego ciatem. Mie-  stangénapodiu
zon.20sierpnia startujewByd-  Znasz juz wyniki? Jak posz- do pracy nad soba i swoim dziemylac zie paliwo, nie uje- rzytam sobie tez obwody w crossfitowycl
goszczy na zawodach fo? ciatem? dziemyzadaleko.Jatozlepali-  izmiesigcanamiesigcwidzia- Tojest niezwyk
crossfitowych, bo zdecydowa- Niestety, nie udato mi sie wy- Zmotywowalam naprawde wie-  wolatam wsiebie niestetydtugi  am zmiany, bardzomnietomo- konkurentkam:
}am si¢ obra¢ wiasnie droge grac plebiscytu, pierwszemiej-  leoséb, niejestem wstaniepoli-  czas. Wzasadziepo ukoriczeniu  tywowato. W tej pierwszejfazie  o1olatmlodsze
crossfitu, poniewazjesttosport, —scezajeta paniz Tréjmiasta czycileich bylo, tymbardziej,ze  szkoly,bowczasachlicealnych  tonawetztygodnia natydzien trenuja od wielt
ktory pomaga w uzyskaniu od- (Izabella Bieszke - mama czwOr-  terazprowadze treningi, bo biegatamjeszcze wreprezenta-  efekty sa widoczne. dzo wysokim pq
powiedniej sprawnosci, anieje-  kidzieci, ktéraschudtazeia7kg wmiedzyczasiezdobytam cji szkoly, ale potem zupeinie Nie obawiasz sie, Ze tak duzo  juz corazblizej:
stem juzdwudziestolatka,zeby =~ na7i—przyp.red.),alewiem,ze  uprawnieniatrenerskie. Caty przestatam sie ruszac. Zycie ¢wiczac, podnoszaccigzary,  Scieramsieznil
nastawia¢sienajakaskonkret-  walkataknaprawdetoczylasie  czasswoja wiedze staram sie przecietnego cziowieka, wiado-  bedziesz wygladac atletycz-  kusekundowe,
nadyscypline.Imozeniejestem  miedzynigamna.Jestemzado-  poglebiac. Widze, zetocoudato  mo, przytioczytomnienatyle, nie? 53 teraz moimp
najszybszym biegaczem, czysu-  wolona, Ze w ogole ktos mnie misieosiggnaé, dziatanaludzi.  ZenaglepoiluStamlatachzoba- Zebywygladadjak napakowana  Chciatabym doj
per sitaczem, alena pewnoje- zauwazyl, zemogltam uczestni-  Mam bardzo duzo pytan czylam wlustrze grubg, oblesng  kobietamusialabym naprawde  go, Zebyzyézte
stem silniejsza od przecietnej czy¢ w tym plebiscycie. naswoim fanpage’u, one doty- babe, kitoraniejestwstaniepo-  trenowac duzo, duzo wiecej. bi¢, czyli trenov
kobiety, zwinniejsza, mamlep-  Zwieficzeniem tego plebiscy-  czaicwiczeriidiety, staram sie lozy¢noginanoge. Wiem, Ze kobiety boja si¢ tego nych, dzieli¢ sie
szgkondycjeipototaknapraw- tubyfauroczystagalawWar- pomagadjakmoge, odpowiada¢  [lle wazytas przed podjeciem  podnoszenia ciezarownazaje- mi, bo przeciez
detorobig,aprzy okazjiksztal-  szawie.Bylas? nawszystkie zapytania, alejest decyzji o odchudzaniuiile ciach crossfitu, bojasie,Zebeda  niejszegoodteg
tuje swoja sylwetke. Tak, oczywiscie, bytam. Tobylo  tegonaprawdesporo.Oczywis-  zrzucitas? wiasnie tak atletycznie wygla- stata sie pracg. €
Zostatas nominowana 2 lipca - wielka gala zudziatem cie nie wszyscy zmotywowani W ogéle moim szczytembylo78  daly, alezeby tak wygladac trze- redalicja
w ogdblnopolskim plebiscycie  znanych sportowcow. Byto wytrwali, ale jest spora grupa kg przy wzroscie 161 cm, teraz ba bytoby naprawde cwiczy¢ EWELINA



