Zaczynalismy od kilku oséb i jednego treningu
w tygodniu. Dzi$ Sekcja Nordic Walking Baszty By-
tow to regularne zajecia, dziesiatki tras, starty w za-
wodach najwyzszej rangiispolecznos¢, ktora dzia-
la niezaleznie od pogody i pory roku. Ta historia
nie wydarzyla sie nagle - wypracowali$my ja krok
pokroku.

Sekcja Nordic Walking Baszty Bytow powstata we wrze$niu
2023 roku jako naturalna potrzeba wspolnego ruchu i system-
atycznego treningu. Od poczatku postawiliémy na regularnos¢,
dobrg technike i otwarto$¢ naludzi w réznym wieku i o réznym
poziomie sprawnoéci. Nordic Walking byt dla nas narzedziem,

ale celem stalo si¢ co§ wiecej niz sama aktywnos¢ fizyczna.
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Treningi szybko przestaty by¢ jedynie zaplanowanym mar-

szem z kijkami. Staly sie miejscem rozmdw, motywacji i wzaje-
mnego wsparcia. Z tygodnia na tydzien rosta liczba uczestni-
kow, pojawialy sie kolejne pomysty, nowe trasy i potrzeba
sprawdzania si¢ w rywalizacji sportowe;.

Naturalnym krokiem byly starty w zawodach i pierwsze kon-
frontacje z innymi druzynami. Wyniki przyszty z czasem, jako
efekt konsekwentnej pracy, a nie jednorazowego zrywu. Row-
nolegle rozwijaly si¢ dziatania organizacyjne, wolontariackie i
promujace aktywnos¢ fizyczna w regionie.

Dzi$ Nordic Walking Baszta Bytow to stabilna sekcja sporto-
wa, ktora taczy trening, rywalizacje i odpowiedzialne korzysta-
nie z przestrzeni naturalnej. To projekt oparty na ludziach, re-
lacjach i dlugofalowym mysleniu. I co wazne - to wciaz proces,
aniezamkniety rozdzial.

NORDIC WALKING POLAND - SOLIDNE FUNDAMENTY

Od poczatku zalezalo nam na jako$ci i spojnosci
treningéw. Dlatego postawiliémy na szkolenie
zgodne z ogolnopolskimi standardami oraz wspot-
prace z uznanymi autorytetami w $§wiecie Nordic
Walking. To fundament, na ktérym budujemy cala
sekcje.

Sekcja Nordic Walking Baszty Bytow dziala przy mery-
torycznym wsparciu Nordic Walking Poland. Wspotpracujemy

z Marcinem i Heleng Szulcami, jednymi z najbardziej

doswiadczonych instruktoréw i propagatordw tej dyscypliny

w Polsce. Ich wiedza i doswiadczenie stanowig dla nas punkt
odniesienia w planowaniu treningdw i rozwoju sekcji.

Zajecia prowadzone s3 zgodnie z wytycznymi Nordic Wal-
king Poland i obejmuja nauke oraz doskonalenie techniki mar-
szu, prace nad wytrzymaloscia, sila oraz elementy urozma-
icajace, takie jak interwaly czy ¢wiczenia funkcjonalne. Tre-
ningi s3 planowane tak, aby byly bezpieczne, przewidywalne
idostosowane do mozliwosci grupy.

To podejscie przekiada sie nie tylko na wyniki sportowe, ale
takze na komfort i zaufanie uczestnikow. Nordic Walking
w Baszcie Bytow nie opiera si¢ na improwizacji, lecz na spraw-
dzonych metodach i dtugofalowym my$leniu o rozwoju.



TRENING, KTORY WYRASTA Z NATURY

Zanim pojawily sie starty, klasyfikacje i wyniki, by-
ly trasy. Lasy, Iaki i naturalne $ciezki powiatu byto-
wskiego staly si¢ dla nas codziennym s$rodowis-
kiem treningowym. To wlasnie tam Nordic Wal-
king nabiera sensu, bo laczy ruch, przestrzen
ispokoj.

Od poczatku dziatalno$ci sekcji Nordic Walking Baszty

Bytéw $wiadomie wybraliémy trening w terenie. Naturalne
podloze, zmienne warunki i brak sztucznej infrastruktury ucza

kontroli ruchu, pracy calego ciala i dostosowania tempa do

TEMPO USTALA NATURA

Rezerwaty przyrody to miejsca, ktére wymuszaja
inny sposob trenowania. Cisza, ograniczona inge-
rencja czlowieka i naturalny krajobraz sprawiaja,
ze ruch staje si¢ bardziej Swiadomy, a tempo scho-

dzina dalszy plan.

Jednym z takich miejsc sa Skotawskie Laki - otwarta przes-
trzen, gdzie praca z kijkami odbywa si¢ w rytmie natury i zmie-
niajacego si¢ $wiatta. Inny charakter ma Lisia Kepa, gdzie was-
kie §ciezki, uksztaltowanie terenu i le$ny mikroklimat wyma-
gaja wiekszej kontroli techniki i koncentracji.

Treningi w rezerwatach czesto odbywaja sie wczednie rano
w okresach mniejszego ruchu. To §wiadomy wybdr - pozwala za-
chowac spokdj miejsca i w pelni wykorzystaé jego walory. Uczes-
tnicy ucza si¢ poruszania w ciszy, bez zakldcania naturalnego
rytmu otoczenia.

Rezerwaty nie sa dla nas ,tadnym dodatkiem” Sa miejscem
pracy treningowej, ale takze lekcja odpowiedzialnosci.

otoczenia. Kazdy trening wyglada inaczej, nawet jesli odbywa
sie na tej samej trasie.

Praca w naturze wymaga konsekwencji i uwazno$ci. Pogo-
da, pora dnia i pora roku staja si¢ elementami planu treningo-
wego, a nie przeszkodg. Dzigki temu uczestnicy uczg si¢ syste-
matycznosci i odpornosci, ktore pdzniej procentujg zarébwno w
sporcie, jakiw codziennym funkcjonowaniu.

Dla nas las nie jest dekoracja ani tlem do zdje¢. Jest przes-
trzenig pracy - wymagajaca, zmienng i uczaca pokory. To wtas-
nie w takich warunkach buduje si¢ solidne podstawy formy ca-

tej druzyny.

ROZNORODNOSC BUDUJE FORME

Roéznorodnos¢ tras to jeden z fundamentow pla-
nowania treningow w sekcji Nordic Walking Basz-
ty Bytow. Przez dwa sezony powstala baza ponad
dwudziestu pi¢ciu odcinkow o zréznicowanej dlu-

gosci, nawierzchniiprofilu.

Niektore trasy stuza pracy nad technika i rytmem marszu,
inne budowaniu wytrzymalosci lub sily. Sa petle kroétsze, ide-
alne do ¢wiczen zadaniowych, oraz dluzsze wyjscia terenowe,
ktére wymagaja planowania i kontroli tempa na calym dys-
tansie.

Takie podejscie pozwala unika¢ przypadkowosci. Trasy nie
sg wybierane ,na oko’, lecz wpisane w plan treningowy. To spra-
wia, ze uczestnicy rozwijaja si¢ rownomiernie i maja poczucie
sensu wykonywanej pracy.

Réznorodnos¢ tras to takze odpowiedz na potrzeby grupy.
Niezaleznie od poziomu zaawansowania, wieku czy aktualnej
dyspozycji, zawsze mozna dobra¢ odpowiedni wariant.



NORDIC WALKING POD JUPITERAMI

Na co dzien trenujemy w lasach i na naturalnych
trasach, ale s3 momenty, gdy potrzebna jest precy-
zja. Stadion w Bytowie stal si¢ dla sekcji Nordic
Walking Baszty Bytow miejscem, w ktorym mozna
dokladnie sprawdzi¢ technike, tempo i realny pos-
tep treningowy.

Treningi stadionowe daja co$, czego nie oferuje teren:
powtarzalno$¢ warunkéw. Réwna nawierzchnia, wyznaczone
dystanse i mozliwos¢ pracy pod oswietleniem pozwalaja skupi¢
sie na szczegotach. Kazdy krok, ustawienie kijow czy rytm

marszu mozna tu obserwowac i korygowac.

TESTY, KTORE W 12 MINUT
POKAZUJA PRAWDE

Jednym z waznych elementéw pracy sekcji sg testy
sprawdzajace aktualna forme¢ zawodnikéw. Sta-
dion w Bytowie pozwala naich przeprowadzanie w
kontrolowanych warunkach, co daje wiarygodne
iporéwnywalne wyniki.

Wsrod nich znalazt sie m.in. oficjalny Test Coopera w
formule Nordic Walking, ktory dla wielu uczestnikéw byt
nowym do$wiadczeniem. Testy nie stuza rywalizacji wewnatrz
grupy, lecz pokazaniu postepu i wyznaczeniu dalszych celéw
treningowych.

Regularne pomiary pozwalajg realnie oceni¢ efekty pracy.
Uczestnicy widzg, jak systematyczno$¢ przeklada si¢ na

MARSZ, KTORY MA STRUKTURE

Praca nad technikg jest jednym z kluczowych elementéw
treningéw Nordic Walking w Baszcie Bytow. Stadion daje ideal-
ne warunki do nauki i korekty szczegotow, ktore w terenie czes-
to umykaja uwadze.

Podczas zajec technicznych skupiamy sie na dtugosci kroku,
pracy ramion, ustawieniu kijow i synchronizacji ruchu. Powta-
rzalno$¢ odcinkéw pozwala szybko wychwyci¢ btedy i obser-
wowac efekty korekt. To trening wymagajacy koncentracji, ale
dajacy szybkie rezultaty.

W pracy treningowej wykorzystujemy takze zréznicowane
formy: interwaty, zmiany tempa, ¢wiczenia zadaniowe i ele-
menty wzmacniajace. Stadion umozliwia ich precyzyjne
zaplanowanie i bezpieczne wykonanie, niezaleznie od warun-
kéw pogodowych.

Dzieki temu uczestnicy lepiej rozumieja, jak technika wpty-
wa na tempo, zmeczenie i efektywnos$¢ marszu. To wiedza, kto-
ra procentuje pdzniej zardwno w terenie, jak i na zawodach.

Stadion nie zastepuje natury, ale ja uzupetnia. To miejsce, w
ktérym porzadkujemy to, co wypracowaliémy w terenie. Dzigki
temu uczestnicy lepiej rozumiejg wlasne tempo, ucza sie
kontroli wysitku i $wiadomego treningu.

Zajecia na stadionie czesto odbywaja sie po zmroku, przy
sztucznym os$wietleniu. To tworzy specyficzng atmosfere
skupienia i pozwala trenowa¢ niezaleznie od pory roku. Dla
wielu 0s6Db jest to pierwszy kontakt z tak uporzadkowang forma
treningu Nordic Walking.

Stadion w Bytowie stal si¢ wiec nie tylko miejscem
treningdw, ale takze przestrzenia do nauki, analizy i planowania
dalszego rozwoju. To tu teoria spotyka sie z praktyka.

poprawe wynikéw, a trenerzy moga lepiej planowa¢ kolejne
etapy treningu.

Takie podejscie buduje $wiadomos¢ i motywacje. Nordic
Walking przestaje by¢ jedynie ,,chodzeniem z kijkami’, a staje

sie mierzalnym, zaplanowanym procesem rozwoju.




T0, CZEGO NIE WIDAC
NA ZDJECIACH

Z zewnatrz wida¢ trening, trase i zdjecia z zawo-
déw. Od srodka wida¢ co$ zupelnie innego: plano-
wanie, rozmowy, decyzje i odpowiedzialnos¢. Sek-
cja Nordic Walking Baszty Bytéw to nie tylko spor-
towa aktywnos$¢, ale takze codzienna praca orga-
nizacyjna, ktorej czesto nie wida¢ na pierwszym
planie.

Kazdy trening poprzedzony jest przygotowaniem trasy,
sprawdzeniem warunkdéw, dopasowaniem planu do pogody
i aktualnej formy grupy. Do tego dochodzi komunikacja —
informacje przekazywane uczestnikom, zmiany godzin,
przypomnienia i biezace ustalenia. To drobiazgi, ale wtasnie
one decyduja o ptynnoéci dziatania.

Réwnolegle prowadzona jest dokumentacja treningéw
istartow. Notowane sg obecnosci, dystanse, charakter zajec¢ i ob-
serwacje dotyczace postepow. Dzigki temu trening nie jest
przypadkowym spotkaniem, lecz cz¢scig dtuzszego procesu.

Od érodka sekcja dziala spokojnie i bez po$piechu. Nie ma tu
nerwowych decyzji ani presji natychmiastowych efektow. Jest
konsekwencja, rozmowa i stopniowe budowanie jakosci. To po-
dejscie pozwala utrzymac stabilnos$¢ i zaufanie w grupie.

To wlasnie ta niewidoczna praca sprawia, ze treningi
odbywaja sie regularnie, a sekcja moze si¢ rozwija¢ bez chaosu.

Bez niej nie byloby ani ciaglosci, ani wynikow.

RELACJE BUDOWANE W RUCHU

Sekcja Nordic Walking Baszty Bytow to przede
wszystkim ludzie. Osoby o réoznym doswiadcze-
niu, wieku i motywacjach, ktdére spotykaja sie
regularnie w jednym celu - Zeby sie ruszac i rozwi-
ja¢. To wlasnie relacje sa jednym z najwiekszych
kapitalow tej grupy.

Na treningach nie ma podziatu na ,lepszych” i ,,gorszych”

Bardziej do$wiadczeni naturalnie pomagaja tym, ktérzy do-
piero zaczynaja. Wsparcie, rozmowa i wymiana do$wiadczen
sa rownie wazne jak plan treningowy.

Z czasem rodzi sie zaufanie. Uczestnicy wiedza, Ze mogg li-
czy¢ na spokojne podejscie, zrozumienie i elastyczno$¢. Dzigki
temu trening przestaje by¢ obowigzkiem, a staje sie stalym
elementem tygodnia.

Relacje budowane podczas treningdw przekladajg sie takze
na wspdlne wyjazdy, starty w zawodach i dzialania poza spor-
tem. To spdjnos¢, ktdrej nie da sie zaplanowac na papierze.

AKTYWNOSC Z MYSLA 0 SPOLECZNOSCI

Dzialalnos$¢ sekcji Nordic Walking Baszty Bytow
wykracza poza regularne treningi i starty w zawo-
dach. Waznym elementem s3 dzialania o charakte-
rze spolecznym i prozdrowotnym, realizowane

wduzej mierze w oparciu o wolontariat.

Czlonkowie sekcji angazujg sie w zajecia dla senioréw, osob
z niepelnosprawnos$ciami oraz w wydarzenia promujace
aktywnoé¢ fizyczna. Sg to treningi pokazowe, wspolne marsze i
inicjatywy realizowane we wspoélpracy z lokalnymi instytu-
Cjami.

Wolontariat nie jest dodatkiem do sportu, lecz jego natu-
ralnym przediuzeniem. Pokazuje, Ze doswiadczenie zdobyte na
treningach mozna wykorzysta¢ takze w dziataniach na rzecz
innych.

Dzieki temu sekcja funkcjonuje jako otwarta i odpowie-
dzialna spoleczno$¢, ktéra widzi sens w dzieleniu si¢ ruchem,
wiedzgienergia.



NIE PRZYPADEK, TYLKO PROCES

Wyniki sportowe nie pojawily sie przypadkiem. Sa
konsekwencja regularnych trening6éw, planowania
i cierpliwosci. Sekcja Nordic Walking Baszty By-
tow od poczatku traktowala starty w zawodach ja-

ko element rozwoju, a nie cel sam wsobie.

Pierwsze wyjazdy byly sprawdzianem - dla formy, organiza-
¢ji i mentalnego przygotowania. Z czasem pojawilo sie dos-
wiadczenie, lepsze rozumienie dystansu i tempa oraz $§wiado-
mo$é¢ wlasnych mozliwosci. To pozwolilo stopniowo przesuwa¢

graniceirealnie mysle¢ o rywalizacji na wyzszym poziomie.

Efektem tej pracy byly wysokie miejsca w klasyfikacjach
druzynowych zawodéw ogolnopolskich i miedzynarodowych.
Szczegdlnie istotne bylo 5. miejsce w klasyfikacji druzynowej
Pucharu Swiata Nordic Walking oraz 2. miejsce w Pucharze
Polski. To potwierdzenie, ze obrany kierunek miat sens.

Dla sekcji sukces nie oznacza jednak jednego podium czy
jednego sezonu. Liczy sie powtarzalno$¢ wynikow i stabilno$¢
formy. Rywalizacja jest tu naturalnym etapem drogi, a nie jej
konicem.

PUCHAR SWIATA: SPRAWDZIAN NA NAJWYZSZYM PUZIUMIE

Starty w zawodach rangi miedzynarodowej sg zawsze
sprawdzianem. Puchar Swiata Nordic Walking to rywa-
lizacja z najlepszymi druzynami, réznymi stylami i duza
presja sportowa. Dla Baszty Bytow byt to wazny krok w
rozwoju sekcji.

Zajecie 5. miejsca w klasyfikacji druzynowej wsrod

ponad stu klubow pokazato, ze obrany model treningo-
wy dziata takze poza lokalnym podwaérkiem. To wynik,
ktory daje satysfakcje, ale jednoczesnie mobilizuje do
dalszej pracy.

Rywalizacja miedzynarodowa uczy pokory i precyzji.
Kazdy btad techniczny, kazde zte tempo szybko wycho-
dz3 na jaw. To doswiadczenie, ktére procentuje w ko-
lejnych startachitreningach.

TAM, GDZIE UWIERZYLISMY W SIEBIE

Zawody w Miastku byl dla sekcji Nordic Walking
Baszty Bytow momentem szczegolnym. To wlas-
nie tam druzyna wywalczyla 2. miejsce w klasyfi-
kacji druzynowej zawodow Pucharu Polski, osia-
gajacjak dotad najwiekszy sukces sportowy w swo-
jej historii.

Zawody w Miastku byly wymagajace zaréwno pod wzgledem
sportowym, jak i organizacyjnym. Rywalizacja odbywata sie na
trasie, ktéra nie wybaczala btedéw technicznych ani zle
dobranego tempa. Tym bardziej satysfakcjonujacy byl fakt, ze
druzyna Baszty potrafita wykorzystaé swoje przygotowanie
ikonsekwencje treningowsa.

Drugie miejsce w Miastku stalo si¢ waznym punktem odnie-
sienia dla calej sekeji. Pokazalo, ze obrany kierunek pracy ma
sens, a regularnos¢ i cierpliwo$¢ moga przynies¢ wymierne
efekty nawet w rywalizacji z do§wiadczonymi zespotami.




0D STARTOW DO WSPOLORGANIZAC)I ZAWODOW

Kazdy, kto startuje w zawodach, z czasem zaczyna
widzie¢ wiecej niz tylko trase i linie mety. Poja-
wiaja sie pytania o logistyke, bezpieczenstwo,
oznakowanie i atmosfer¢ wydarzenia. Dla sekcji
Nordic Walking Baszty Bytow ten moment przy-
szed! naturalnie - wraz z doswiadczeniem zdoby-

wanym nakolejnych startach.

Z MYSLA 0 LUDZIACH I MIEJSCU

Organizacja zawodow Nordic Walking to nie tylko
sportowa rywalizacja. To takze odpowiedzialnos¢
za bezpieczenstwo uczestnikdéw, poszanowanie
srodowiska naturalnego i porzadek po zakoncze-
niu wydarzenia. Te elementy sa dla organizatoréw
rownie wazne jak sam przebieg rywalizacji.

Trasy zawodow planowane sg w oparciu o istniejacg infra-
strukture, bez ingerencji w teren. Oznakowanie ma charakter
tymczasowy, a po zawodach przestrzen wraca do swojego pier-
wotnego stanu. To zasada, ktorej sekcja Baszta Bytow konsek-
wentnie sie trzyma.

Duza role odgrywa takze wolontariat i wspétpraca z lokal-
nymi instytucjami. To dzieki nim mozliwe jest sprawne prze-
prowadzenie wydarzenia i zachowanie wysokiego standardu or-
ganizacyjnego.

Puchar Polski 2026 ma by¢ wydarzeniem dopracowanym,
spokojnym i przyjaznym - zaréwno dla zawodnikéw, jak i dla
otoczenia. Tak rozumiemy odpowiedzialng organizacje sportu.

¥ L - -

Udzial w zawodach ogdlnopolskich i miedzynarodowych
pozwolil spojrze¢ na Nordic Walking takze od strony organi-
zacyjnej. Z perspektywy zawodnika najlepiej wida¢, co dziala,
a co wymaga dopracowania. To do$wiadczenie stalo sie
punktem wyjscia do kolejnego kroku. W 2026 roku Baszta
Bytéw we wspdlpracy z Nordic Walking Poland oraz
samorzadem lokalnym podejmuje si¢ organizacji zawodow
Pucharu Polski w Nordic Walking. To duze wyzwanie, ale takze
naturalna kontynuacja dotychczasowej drogi. Zawody odbeda
sie w przestrzeni, ktéra dobrze znamy - w oparciu o sprawdzone
trasy i realne mozliwos$ci terenu. Wejscie w role organizatora to
odpowiedzialnos$¢ za uczestnikéw, srodowisko i jakos¢ wy-
darzenia. To takze okazja do pokazania regionu, jego waloréw
przyrodniczych i potencjalu organizacyjnego. Dla sekeji to
nowy rozdzial, ktéry wymaga jeszcze wigkszej precyzji
i wspolpracy. Puchar Polski 2026 nie jest celem samym w sobie.
Jest efektem drogi, ktérag sekcja przeszta od regularnych
treningéw do pelnego zaangazowania w rozwdéj tej dyscypliny.

WYDARZENIE, KTORE OTWIERA SEZON

Zawody Pucharu Polski w Nordic Walking to wy-
darzenie o duzej skali organizacyjnej. Na starcie
pojawiaja sie zawodnicy z calego kraju, a liczba
uczestnikow idzie w setki. Kazdy z nich przyjezdza
nie tylko po wynik, ale takze po dobrze przygoto-
wane zawody.
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Edycja planowana na 2026 rok bedzie miala szczegdlny
charakter. Zawody w Bytowie otworza $wiatowy sezon Nordic
Walking, co nadaje wydarzeniu dodatkows range i przyciaga
jeszcze wieksze zainteresowanie Srodowiska sportowego.

Skala imprezy oznacza koniecznos¢ precyzyjnego planowa-
nia: trasy, zabezpieczenia, wolontariatu, zaplecza technicznego
i komunikacji. To elementy, ktére decyduja o jako$ci wydarze-
niaikomforcie uczestnikow.

Dla regionu to takze okazja promocyjna. Zawody tej rangi
przyciagaja zawodnikéw, kibicdw i osoby towarzyszace, poka-
zujac Bytow i jego okolice jako miejsce przyjazne aktywno$ci fi-
zycznejisportowym inicjatywom.



ZAPROSZENIE DO WSPOLPRACY PARTNERSKIE)

Sekcja Nordic Walking Miedzyzakladowego Lu-
dowego Klubu Sportowego Baszta Bytow zaprasza
do wspdlpracy partnerskiej przy realizacji swoich
dzialan sportowych i organizacyjnych w sezonie
2026.

Nasza dzialalno$¢ opiera sie na regularnym treningu,
odpowiedzialnym korzystaniu z przestrzeni naturalnej oraz
aktywnym udziale w rywalizacji sportowe;j.

W ostatnich sezonach sekcja przeszta droge od lokalnych
treningdw do startow w zawodach ogélnopolskich i miedzyna-
rodowych. Naturalnym etapem rozwoju jest dzi$ organizacja za-
wodéw Pucharu Polski w Nordic Walking 2026, ktére odbeda
sie na terenie gminy Bytow i beda imprezg otwierajaca $wiato-
wy sezon Nordic Walking.

Wspélprace rozumiemy jako partnerstwo oparte na zaufa-
niu, transparentnosci i dlugofalowym mysleniu. Zalezy nam na
relacjach, ktére wykraczaja poza jednorazowe wsparcie finan-
soweipozwalaja wspdlnie budowac¢ wydarzenia sportowe o wy-
sokim poziomie organizacyjnym.

DOLAGZ DO NAS

Osoba do kontaktu w sprawach wspétpracy part-
nerskiej jest: Bogdan Adamczyk (Wiceprezes ds.
Nordic Walking MLKS Baszta Bytow): tel. 601 411
636, e-mail: b.adamczyk@powiatbytowski.pl.

W przypadku wsparcia finansowego srodki nalezy
kierowaé na konto: Miedzyzaktadowy Ludowy Klub
Sportowy , Baszta” Bytow.

Nr konta: 6193210001 00000332 20000020
zdopiskiem: ,,wsparcie sekcji Nordic Walking”.
Kazda forma wspoétpracy jest potwierdzana w
sposéb przejrzysty i zgodny z obowigzujgcymi
przepisami.

Pozyskane $rodki finansowe oraz wsparcie rzeczowe prze-
znaczone zostana w szczegdlnosci na:
o organizacje zawodéw Pucharu Polski w Nordic Walking
(logistyka, zabezpieczenie trasy, infrastruktura),
« udzial zawodnikéw sekcji w zawodach sportowych,
« zakup i utrzymanie sprzetu treningowego,
« dziatania statutowe sekcji Nordic Walking Baszty Bytow.
Jestesmy otwarci na rézne formy wspétpracy, dopasowane do

mozliwo$ciioczekiwan Partnera.
—_——— O WA NN W

OBECNOSC, KTORA MA SENS

Partnerstwo z sekcja Nordic Walking Baszty By-
tow to realna obecnos¢ przy wydarzeniach
sportowych i dziataniach promujacych aktyw-
nos¢ fizyczna. Oferujemy widocznos¢ oparta
na jakosci, a nie masowosci.

Formy wspdlpracy moga obejmowaé m.in.:
o ekspozycje logotypu Partnera na materiatach promocyj-
nychiinformacyjnych,
« obecnos¢ w komunikacji medialnej i publikacjach w me-
diach spotecznosciowych,
» mozliwo$¢ prezentacji Partnera podczas wydarzen spor-
towych,
« inne formy wspoétpracy ustalone indywidualnie.

Zalezy nam na rozwiazaniach dopasowanych do cha-
rakteru Partnera oraz spdjnych z warto$ciami, ktore repre-
zentujemy.

—i




W RUCHU, ALE BEZ POSPIECHU

Nordic Walking Baszty Bytow to projekt, ktory ca-
ly czas pozostaje w ruchu. Nie ma jednego punktu
docelowego ani zamknietej listy celow. Jest droga,
ktorg konsekwentnie idziemy - krok po kroku,

S€zZon po sezonie.

Za nami pierwsze sukcesy sportowe, setki treningowych ki-
lometréwidoswiadczenia, ktore zmienity sposob myslenia o tej
dyscyplinie. Przed nami kolejne wyzwania: rozwoéj sekcji, or-

—tORLD

PARTNERSTWO ZAGZYNA SIE
0D SZCZERE) ROZMOWY

Sekcja Nordic Walking pozostaje otwarta na ludzi,
instytucje i firmy, ktére podzielajg podobne wartosci.
Ruch, zdrowie, odpowiedzialnos¢ i dtugofalowe mys-
lenie to elementy, ktore t3cz3 sport z codziennoscia.
Nie zawsze chodzi o pienigdze. Czasem wazniejsza
jest obecnos$¢, rozmowa, wsparcie organizacyjne czy
zwykte zaufanie. Wtasnie na takich relacjach chcemy
budowac przysztos¢ sekcji i wydarzen, ktére reali-
zujemy.

Jesli po lekturze tego biuletynu pojawi sie mysl, ze
warto by¢ czescig tej drogi - to najlepszy moment, by
porozmawiac.

POWIATK

ganizacja zawodow Pucharu Polski, dalsza praca z ludzmi
iwprzestrzeni, ktora wymaga odpowiedzialnosci.

Najwazniejsze pozostaje jednak to, co bylo od poczatku - re-
gularnos¢, spokoj i sens. Nordic Walking nie jest dla nas chwilo-
wym projektem ani sportowg moda. To sposéb pracy, budo-
wania formy i relacji, ktéry sprawdza si¢ w dlugim dystansie.

Ten numer gazetki nie zamyka historii sekeji. Jest jedynie
zapisem etapu, na ktérym dzi$ jestesmy. Kolejne strony dopisze
czas, ludzie i wspolne dziatania.

GLOWA TEZ POTRZEBUJE FORMY

Nordic Walking bardzo cz¢sto zaczyna si¢ od zdro-
wia. Ktos chce zadbac o kregostup, ktos inny o ser-
ce, jeszcze kto$ szuka aktywnosci, ktora nie prze-
ciazy stawow. To naturalne motywacje. Z czasem
jednak okazuje sie, ze to, co dzieje si¢ podczas tre-
ningow, siega dalej, niz poczatkowo zakladalismy.

Oczywiscie pracuje uktad mig$niowy, kostny i krwionosny.
Regularny marsz poprawia wydolnos¢, stabilizacje i koordyna-
cje. Réwnolegle zachodza jednak procesy w uktadzie nerwo-
wym. Rytm, praca rak i nég, zmiana tempa oraz kontakt z oto-
czeniem wplywaja na koncentracje, regulacje napiecia i zdol-
nos¢ regeneracji. Dla wielu osob Nordic Walking staje sie forma
codziennej prewencji zdrowotnej. Nie w sensie medycznym,
lecz zyciowym. To moment zatrzymania, uporzadkowania mys-
liiwyciszenia bodzcow, ktore na co dzien nas przeciazajq.

W jednej grupie spotykaja sie rézne motywacje. Jedni chca
poprawi¢ zdrowie, inni zadbac¢ o sylwetke, jeszcze inni szukajg
sportowych wyzwan i rywalizacji. Sa osoby mlodsze i starsze,
poczatkujacy i doswiadczeni. Kazdy przychodzi z wlasnym ce-
lem, ale wszyscy znajdujg wspolna przestrzen.

Ta réznorodnos¢ jest sita. Buduje relacje i taczy pokolenia.
Daje poczucie sensu, ktérego nie zawsze da sie zmierzy¢
tempem czy dystansem. I by¢ moze dlatego Nordic Walking
zostaje z ludZzmi na dluzej. Bo porzadkuje nie tylko cialo, ale i
glowe. A tarownowaga w dzisiejszym $wiecie bywa réwnie cen-

najak dobra forma.
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WYNIKI SEKC)I NORDIC WALKING BASZTY BYTOW
Ponizej zestawiono komplet wynikéw zawodni-

kow sekcji Nordic Walking Baszty Bytow, obejmu-  MIKOSZEWO - 2.09.2023 r.

jacy starty od poczatku dzialalnosci sekcji. Uw- 5 KM-MEZCZYZNI: 18. Bogdan Adamczyk 37:47 (5 w kat.
M50).

zgledniono wylacznie zawody rangi mistrzows-
kiej, pucharowej oraz certyfikowane starty regio- POLSKA LIGA NW
BARLINEK - 9.09.2023 r.

. L . ., 5 KM - MEZCZYZNI: 16. Bogdan Adamczyk 35:00 (5 w kat.
gulaminami iz udzialem sedziow. MS50)

PUCHAR POLSKI

WASILKOW - 16.09.2023 r.

MISTRZOSTWA POLSKI 5 KM - MEZCZYZNI: 22. Bogdan Adamczyk 37:43 (4 w kat.
POTEGOWO 13.05.2023 r. M50)

5 KM - MEZCZYZNI: 43. Bogdan Adamczyk 39:34 (2 w kat. PUCHAR POLSKI
M50).

KOLBUSZOWA -7.10.2023r.

5 KM - MEZCZYZNI: 36. Bogdan Adamczyk 37:01 (4 w kat.
GRYFICE 13.05.2023 r. M50)

5 KM - MEZCZYZNI: 4. Bogdan Adamczyk 38:27 (1 wkat. K| ASYFIKACJA GENERALNA PP: 3. Bogdan Adamczyk.

10 MISTRZOSTWA POLSKI
GORSKIE MISTRZOSTWA POLSKI

nalne, rozgrywane zgodnie z obowigzujacymi re-

5 CZERWONAK 27.04.2024r.
POLANICA ZDROJ 2.07.2023 r. 5 KM - KOBIETY: 86. Anna Kaszewska 39:09 (24 kat. K50),
5 KM - MEZCZYZNI: 60. Bogdan Adamczyk 43:25 (8wkat. 95, paulina Bazner 39:23 (16 kat. K18), 179. Grazyna Szyca
M50). 42:56 (49 kat. K50), 194. Anna Burlinska 43:55 (20 kat.
K18), 195. Iwona Adamczyk 43:58 (54 kat. K40).
WARSZAWA 8.07.2023r. MEZCZYZNI: 105. Piotr Burlinski 37:58 (16 kat. M40), 108.

5 KM - KOBIETY: 186. Iwona Adamczyk 45:11 (56 kat. ~ Bogdan Adamczyk 38:03 (24 kat. M50), 141. Marek

K40). MEZCZYZNI: 72. Bogdan Adamczyk 36:31 (9 kat.  Piekarski41:25 (32 kat. M50).
M50). 10 KM - KOBIETY: 36. Katarzyna Lemanczyk 01:17:43 (16

kat. K45), 69. Barbara Badowska-Stefanska 01:24:56 (6
kat. K65+), 74. Aniela Kozykowska 01:25:38 (8 kat. K65+).
MEZCZYZNI: 51. Oleksii Kushylnyi 01:18:08 (11 kat. M16).

MISTRZOSTWA POLSKI

BYDGOSZCZ 22.06.2024 .

10 KM - KOBIETY: 13. Katarzyna Lemanczyk 01:16:41 (5
kat. K50), 26. Barbara Badowska-Stefanska 01:25:20 (5
kat. K60), 27. Aniela Kozykowska 01:25:21 (6 kat. K60), 33.
Anna Burlinska 01:30:05 (4 kat. K30). MEZCZYZNI: 26.
Oleksii Kuzhylnyi 01:16:24 (4 kat. M30)

5 KM - KOBIETY: 33. Paulina Bazner 40:15 (5 kat. K30), 37.
Danuta Romanak 40:29 (7 kat. K45), 52. Grazyna Szyca
43:40 (4 kat. K50), 67. Mariia Kuzhylna 47:57 (6 kat. K30).
MEZCZYZNI: 61. Bogdan Adamczyk 38:54 (5 kat. M50).
KLASYFIKACJA DRUZYNOWA OGOLEM: 5. Baszta

Bytow.
MISTRZOSTWA SWIATA

PUCHAR POLSKI
WAGROWIEC 16.07.2023 r. =
5 KM - KOBIETY: 75. Iwona Adamczyk 48:30 (10 kat. k40). BELCHATOW 24.08.2024 .

MEZCZYZNI: 46. Bogdan Adamczyk 39:12 (5 kat. M50). 10 KM - KOBIETY: 56. Barbara Badowska Stefanska
PUCHAR BALTYKU 01:24:05 (5 kat. K60). MEZCZYZNI: 42. Oleksii Kuzhylnyi

01:16:04 (8 kat. M16), 58. Bogdan Adamczyk 01:19:21 (12
kat. M50), 71. Maciej Frymus 01:30:11 (10 kat. M16).

5 KM - KOBIETY: 75. Danuta Romanak 00:40:34 (22 kat.
F40), 121. Andzelina toza 00:43:35 (31 kat. F40).

KOSZALIN 30.07.2023r.
5 KM - KOBIETY: 9. lwona Adamczyk 46:37 (2 kat. K40).
MEZCZYZNI: 4. Bogdan Adamczyk 37:38 (1 w kat. M50).



MEZCZYZNI: 91. Bogdan toza 00:39:13 (21 kat. M50),
128. Marek Piekarski 00:43:35 (27 kat. M50).
KLASYFIKACJA DRUZYNOWA OGOLEM: 14. Baszta

Bytow.
PUCHAR POLSKI

POTEGOWO 28.09.2024r.
10 KM - KOBIETY: 7. Alicja Krawczyk 01:15:32 (4 kat. K40),
15. Barbara Badowska-Stefanska 01:22:06 (2 kat. K60), 17.
Aniela Kozykowska 01:23:49 (3 kat. K60). MEZCZYZNI: 18.
Bogdan Adamczyk 01:18:10 (4 kat. M50), 22. Maciej
Frymus 01:24:47 (3 kat. M30). KLASYFIKACJA
DRUZYNOWA: 3. Baszta Bytow.

5 KM - KOBIETY: 18. Danuta Romanak 39:13 (4 kat. K45),
25. Anna Sudot 40:04 (2 kat. K65), 27. Paulina Bazner
40:24 (2 kat. K30), 37. Grazyna Szyca 42:06 (2 kat. K50), 39.
Anna Burlinska 42:13 (4 kat. K30), 40. Barbara
Chmielewska 42:16 (4 kat. K40), 44. Andzelina toza 42:27
(8 kat. K45), 45. Danuta Mielewczyk 42:29 (9 kat. K45), 50.
Katarzyna Zmuda Trzebiatowska 43:24 (5 kat. K55), 56.
Marlena Lewandowska 43:52 (5 kat. K40). MEZCZYZNI:
39. Bogdan toza 37:33 (4 kat. M50), 40. Piotr Burlinski
37:40 (2 kat. M40), 54. Bogdan Adamczyk 41:50 (6 kat.
M50), 55. Marek Piekarski 41:51 (7 kat. M50).
KLASYFIKACJA DRUZYNOWA: 2. Baszta Bytow

MISTRZOSTWA POLSKI

GORZOW WLKP. 7.06.2025r.

20 KM - KOBIETY: 10. Alicja Krawczyk 02:41:24 (5 kat.

K45). MEZCZYZNI: 11. Oleksii Kuzhylnyi 02:40:06 (4 kat.

M18).

10 KM - KOBIETY: 27. Katarzyna Lemanczyk 01:20:26 (12

kat. K45), 52. Barbara Badowska-Stefanska 01:27:45 (4

kat. 65+), 55. Aniela Kozykowska 01:28:06 (5 kat. K65+),

68. Bozena Manska 01:31:43 (15 kat. K55).

5 KM - KOBIETY: 161. Katarzyna Zmuda-Trzebiatowska

46:27 (18 kat. K50). MEZCZYZ'NI: 88. Bogdan Adamczyk

40:46 (9 kat. M50), 109. Marek Piekarski 43:59 (13 kat.
M50).

PUCHAR CZESKOMORAWSKI

KUTNA HORA (CZECHY) 26.07.2025 r.

5 KM - MEZCZYZNI: 23. Bogdan Adamczyk 38:40 (6
kat.45-54).

PUCHAR SWIATA

BELCHATOW 23.08.2025 r.

20 KM - KOBIETY: 39. Laura Zusin-Kaczmarek 02:57:42 (6
kat. K55+). MEZCZYZNI: 34. Kazimierz Cuppa 02:40:19 (6
kat. M45).

PUCHAR POLSKI

10 KM - KOBIETY: 71. Aniela Kozykowska 01:22:27 (6 kat.
K65+), 72. Barbara Badowska-Stefanska 01:22:44 (7 kat.
K65+), 94. Katarzyna Zmuda-Trzebiatowska 01:30:09 (11
kat. K55). MEZCZYZNI: 22. Oleksii Kuzhylnyi 01:11:56 (4
kat. M16).

5 KM - KOBIETY: 30. Katarzyna Lemanczyk 37:04 (10 kat.
K50), 98. Anna Bejnerowicz 42:21 (23 kat. K40), 154.
Iwona Adamczyk 46:42 (35 kat. K40). MEZCZY2NI: 82.
Bogdan Adamczyk 38:46 (13 kat. M50), 104. Marek
Piekarski41:47 (16 kat. M50),

KLASYFIKACJA DRUZYNOWA OGOLEM: 5. Baszta
Bytow — 34507 pkt. (sklasyfikowano 101 druzyn)
SZTAFETA MIESZANA (na biezni) 4x2000 m: 6. Baszta
Bytow — 1:01:41 (w tym 5x20 sek. za yellow cards): a)
Katarzyna Lemanczyk 16:04 (w tym 01:20 za yellow cards),
b) Bogdan Adamczyk 15:16 (w tym 00:20 za yellow cards),
c) Barbara Badowska-Stefanska 15:54, d) Oleksii
Kushylnyi 13:45.
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MIASTKO 30.08.2025r.

20 KM - KOBIETY: 4. Alicja Krawczyk 02:37:16 (1 kat. K45),
12. Laura Zusin Kaczmarek 02:58:27 (4 kat. K55+).
MEZCZYZNI: 7. Oleksii Kuzhylnyi 02:28:29 (1 kat. M18),
10. Kazimierz Cuppa 02:36:00 (1 kat. M45), 14. Bogdan
Adamczyk 02:48:15 (2 kat. M45)

10 KM - KOBIETY: 10. Katarzyna Lemanczyk 01:15:17 (3
kat. K45), 12. Izabela Metel 01:16:08 (4 kat. K45), 20.
Bozena Manska 01:21:37 (6 kat. K55), 21. Barbara
Badowska-Stefanska 01:21:37 (4 kat. K65+).

5 KM - KOBIETY: 20. Anna Sudot 37:34 (2 kat. K65), 29.
Danuta Romanak 38:56 (6 kat. K40), 45. Romana Delevaux
41:38 (6 kat. K18), 51. Paulina Manska 42:37 (7 kat. K18),
52. Marlena Lewandowska 42:47 (11 K40), 54. Kinga
Cichosz 42:50 (8 kat. K18), 58. Katarzyna Zmuda-
Trzebiatowska 43:07 (14 kat. K50), 62. Anna Bejnerowicz
43:32 (14 kat. K40), 72. Anna Brzezinska-Michatejko 44:07
(19 kat. K40), 83. lwona Adamczyk 47:52 (24 kat. K40).
MEZCZYZNI: 32. Bogdan toza 37:10 (8 kat. M50), 36. Piotr
Burlinski 37:17 (8 kat. M40).

KLASYFIKACJA DRUZYNOWA OGOLEM: 2. Baszta

Bytow.
PUCHAR POLSKI

PLESZEW 8.11.2025 .
20 KM - KOBIETY: 14. Laura Zusin Kaczmarek 02:50:40 (3
kat. K55+).



