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kijki o nordic walking

* konto za jedyne 3 21

* hezpiatne ubezpieczenie
+Medical Assistance”

* rabaty u partnerow

po KONTO AKTYWNI 50+
| KIJKI po norpic waLKing

Zapraszamy do 5 Oddziatu Banku Zachodniego WBK
we Wroclawiu, Plac Kosciuszki 7/8
tel. 71 370 65 18, 71 370 65 32, 71 370 65 36, 71 370 64 00

OS] [2) wssxx | Bank Zachodni WBK

Promocja . Aktywni 50+ z Nordic Walking” trwa do wyczerpania zapasdw, jednak nie diuzej niz do 30.09.2010 r. Regulamin promocii, szczegély oferty, informacie o oplatach

i prowizjach oraz warunki ubezpieczenia  Medical Assistance” w Europ Assistance Ho ding SA. oferowan ego na podstawie grupowej umowy ubezpieczenia, okreslajace
m.in. ograniczenia i wylgczenia odpowiedzialnosci ubezpieczyciela dostepne w placéwkach BZ WBK i na stronie www bzwbk pl. Szczegdly dotyczace rabatdw 2najduja sie na
wow bzwbk pl/aktywniSOplus. 71 370 65 18, 71 370 65 32, 71 370 65 36. 71 370 64 00 - oplata 2godna 2 taryfg danego operatora. Stan na 4.05.20101.
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AUDIOCARE

Aparaty stuchowe
~__ BEZPLATNE BADANIA SLUCHU

« WIZYTY DOMOWE (ZA DARMO)
« REFUNDACJA NPZ, '

e JAKUP APARATU SLUCHOWEGO NA RATY

C

\

« KONSULTACJE LARYNGOLOGICZNE
« RABAT 300 Zt NA ZAKUP APARATU StU(HOWEGO

Audiocare Aparaty Stuchowe
ul. Kamiennogorska 10

54-034 Wroctaw

tel. 717279 410

tel. kom. 668 10 40 75

biuro@audiocare.pl
www.audiocare.pl

PUNKTY KONSULTACYJNE:
@ Wroctaw, ul.Boguszowska 61a - NZOZ "Villa Medica”
@ Wroctaw, ul.Jerzmanowska 133 - NZOZ lek. rodz. W. Paludkiewicz
@ Wroctaw, ul.Miriska 5 - NZOZ "Remedis"
@ Milicz, ul.Kopernika 3 - NZOZ "Zdrowa Kobieta"
@ Swidnica, ul. Zamenhofa 47
Zachecamy do korzystania z oferty placéwki
* - znizka dotyczy wybranych modeli
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Stowarzyszenie Promocji Sportu FAN od
poczatku funkcjonowania (2005 roku)
podejmuje dziatania majgce na celu
aktywizacje ruchowg spoteczenstwa.
Zrzeszamy osoby zwigzane z szeroko
rozumianym sportem (amatorskim i wyzszym
niz amatorski) oraz promocjg poprzez sport.
W ramach naszej organizacji dziatajg ludzie,
dla ktérych sport nie jest obcy, ktérzy chcg
realizowac swoje pomysty i plany.

W licznych przedsiewzieciach promujemy
zdrowy styl zycia. Zalezy nam na budowaniu i
umacnianiu w spofeczenstwie stusznego
przekonania o pozytywnym wptywie
aktywnosci fizycznej na sfere psychoruchowg
zycia cztowieka. Ruch jest bowiem jednym z
tych elementdéw zycia, ktére przyczyniajg sie
do utrzymania ogdlnego zachowania zdrowia
fizycznego oraz dobrego samopoczucia.

Stowarzyszenie Promocji Sportu FAN jako
jedno z pierwszych na Dolnym Slasku
zainicjowato akcje popularyzacji dyscypliny
nordic walking, czyli marszéw z kijkami. Na
poczatku spotykaliSmy sie dwa razy w
miesigcu we wroctawskich parkach, by
zgtebiac tajniki tej formy rekreacji. Jako motto
podejmowanych dziatan w popularyzacji
nordic walking przyjelismy stowa mistrza
olimpijskiego Roberta Korzeniowskiego,
ktéry powiedziat: ,Nordic Walking zostat
wymyslony nie tylko po to, zeby byto
$mieszniej, ale zeby byto zdrowiej i lepiej”. Z
czasem coraz wieksza liczba uczestnikow
deklarowata che¢ kontynuowania i rozwijania
przygody z nordic walking.

W ten sposéb zawigzat sie przy naszym
Stowarzyszeniu - Nordic Walking FAN Team.
Cztonkowie tej grupy wspdlnie doskonalili
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technike marszu, poznawali ¢éwiczenia
usprawniajgce podczas regularnych spotkan
oraz wyjazdéw do atrakcyjnych turystycznie
miejsc Dolnego Slaska. Z czasem zaistniata
potrzeba wyodrebnienia podgrup
uwzgledniajgcych stopiert zaawansowania
uczestnikow, predyspozycji fizycznych czy
wiek.

Nasze przedsiewzigcia, takie jak Nordic
Walking FAN Wroctaw czy Nordic Walking
FAN Tour, spotykaja sie z niestabngcym
zainteresowaniem ze strony uczestnikéw. W
2008 roku byto to ok. 300 oséb, w 2009 roku
juz blisko 500. Obecnie Stowarzyszenie
prowadzi w ramach nowatorskich
przedsiewzieé zajecia dla poczatkujgcych i
zaawansowanych, a takze dla senioréw i
niepetnosprawnych. Zajecia prowadzone s3
przez wykwalifikowanych instruktoréw,
posiadajgcych odpowiednie certyfikaty.
Rosngace zainteresowanie marszami z kijkami
stwarza okazje do skutecznej aktywizacji
ruchowej Dolno$lgzakéw, ale takie do
promocji nordic walking w mediach. Moda na
nordic walking rozpowszechnia sie coraz
szerzej. JesteSmy dumni, Ze mamy w tym swaj
udziat.




Dlaczego w ogéle nordic walking?

Uprawianie nordic walking z jednej strony
zapewnia niezbedng dla kazdego cztowieka
porcje prostych ¢wiczen fizycznych, a z
drugiej - jest doskonatg formg aktywnego
odpoczynku psychoruchowego.

Nie wymaga przy tym posiadania drogiego i
zaawansowanego technicznie sprzetu
sportowego. Jednak najwazniejszg zaletg
dyscypliny nordic walking jest to, ze moze by¢
uprawiana niezaleznie od wieku, pfci, czy
kondycji fizycznej, poczawszy od
wyczynowych sportowcéw po osoby
niepetnosprawne i chore poddawane
specjalistycznej rehabilitacji.

Intensywnos$¢ ¢wiczen mozna swobodnie
dopasowywa¢ do preferencji i mozliwosci

¢wiczacego. Poprzez swoj uniwersalny,
dobroczynny wptyw nordic walking jest w
stanie przyczyni¢ sie do poprawy kondycji
oraz samopoczucia uczestnikow spaceréw.
Faktem jest, ze podczas marszu niezaleznie
od tempa ¢wiczone sg wszystkie miesnie négi
znaczna cze$¢ miesni w gornych partiach
ciata. Marsze i ¢wiczenia pomagaja w
podniesieniu sprawno$ci systemu
krgzeniowego, rozluZniaja napiecia miesni
barkéw, szyi i grzbietu. Poprawiajg takie
koordynacje ruchowg. Nordic walking jest nie
tylko dyscypling wszechstronng - to réwniez
sposéb na mite spedzenie czasu, rekreacje w
kontakcie z przyroda.

Osoby zaawansowane w poznaniu sztuki
marszu z kijkami czesto traktuja nordic
walking jako sport wyczynowy. Biorg one
udziat w specjalnie organizowanych
zawodach sportowych. Marsze z kijkami
moga by¢ prowadzone o kazdej porze roku i
faczone z cwiczeniami usprawniajgcymi,
grami, zabawami integracyjnymi oraz ze
zwiedzaniem atrakcji turystycznych.

Niniejszy Przewodnik ma na celu pokazanie
prawidtowych technik marszu. Na kolejnych
jego stronach znajdziesz takze Drogi
Czytelniku propozycje wycieczek do miejsc,
ktére warto odwiedzi¢ maszerujgc z kijkami.
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Kiedy podczas dtugiej wedréwki po gérach
czy lesie zaczynamy odczuwaé zmeczenie,
czesto siegamy po kij lezacy gdzie$ na ziemi,
aby sie na nim wesprze¢. Wtedy tatwiej nam
pokonywac dalszg droge. Caty czas jednak
zdziwienie wiekszosci mieszkaricéw matych i
duzych miejscowosci wzbudzajg nordic
walkerzy. Co cieszy, sport ten staje sie coraz
bardziej popularny réwniez w Polsce.

Dyscyplina znana dzisiaj jako nordic walking
powstata w latach dwudziestych XX w. w
Finlandii w gronie narciarzy biegowych i
biathlonistéw jako “suchy” trening w wolnym
od $niegu okresie letnim. Szybko zauwazono,
ze wykorzystuje te same partie miesni, ktére
pracujg podczas biegéw narciarskich, a warto
zauwazyé, ze jest to ponad 90% miesni
naszego organizmul!

Nordic walking nie od razu stat sie
popularny. W latach 80. prébowano
promowac¢ go przez zabawe w szkotach,
jednak nie przynosito to oczekiwanych
efektow. Dopiero lata dziewiedziesigtych
staty sie kluczowe dla rozwoju tej dyscypliny.
W USA powstat power walk - amerykariska
wersja nordic walking. Szybko polubiono tam
te forme wypoczynku, odkrywajac jej wiele
zalet. Nie potrzeba wielkich naktadéw
finansowych ani kondycji, aby uprawiac
spacery z kijkami. Jest to sport przyjazny dla
ludzi w kazdym wieku, kazdej postury, na
jakimkolwiek podtozu, przy dowolnej
pogodzie.

Pierwotnie w nordic walking uzywano
kijkéw do biegdw narciarskich, jednak nie
nadajg sie one do chodzenia po miescie i na
dtuisza mete postugiwanie sie nimi moze
okaza¢ sie bolesne. Przy ich kontakcie z
podtozem powstajg wibracje nadwyrezajgce
stawy. W 1997 roku firniska firma Exel
zaprojektowata specjalne kijki do nordic
walking. W tym samym roku w Finlandii
zatwierdzono i opisano te nowg dyscypling
sportu. Od tamtej pory zainteresowanie
spacerowaniem z kijkami stale roénie.



Elementem naszego pierwszego marszu
Nordic Walking powinno by¢ wprowadzenie
teoretyczne (osoba prowadzqca zajecia
powinna opowiedzie¢ o witasciwosciach
spaceru, historii, wpfywie na nasz organizm
itp.).

W przypadku indywidualnych wycieczek
kazdy powinien we wtasnym zakresie
odpowiednio wczesniej przygotowac sie
teoretycznie i logistycznie (szczegdlnie
podczas wypraw w tereny nieznane).

Kolejne etapy naszego marszu to
rozgrzewka, marsz z kijkami i éwiczenia
koriczace spacer. W trakcie zaje¢ mozemy
rowniez stosowaé przerywniki zabaw
integracyjnych lub ¢wiczer sitowych.

Nordic Walking traktowany jest bardzo
czesto jako tatwy i prosty ruch, z ktérym kazdy
sobie poradzi. Nic bardziej mylnego, ruch z
pozoru wydaje sie prosty. Bardzo wazne jest
ustawienie ragk i nég, a takize sposéb
ustawienia kijkow wzgledem podtoza i nie
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etapie naszej przygody z Nordic Walking z
pomocy wykwalifikowanego instruktora.
Mozna skorzystac zaréwno z zajec¢ grupowych
lub indywidualnych. Zachecamy do kontaktu
z naszymi instruktorami lub instruktorami z
Paristwa miejscowosci. Ich lista wraz z
kontaktami dostepna jest na stronie

Spacery z kijkami czesto uprawiamy w
grupach. Wbrew pozorom swobodne
rozmowy pomiedzy uczestnikami marszu nie
zakiécajq intensywnosci treningu. Wrecz
przeciwnie pozwalajg na integracje grupy.

Wspotpraca uczestnikéw jest szczegdlnie
przydatna podczas ¢wiczen fizycznych, ktére
powinny sie znalezé w programie kazdego
spaceru. Do ¢wiczenn mozna wykorzystywac
kijki oraz inne, dodatkowe przyrzady (np.
tasmy, pitki, itp.), ktére pozwalajg pracowac
nad poprawg sity, gibkosci oraz koordynacji
ruchowej. Wykonanie serii ¢éwiczen
aktywizujgcych uktad ruchowy zalecane jest
na samym poczatku treningu, w jego trakcie
oraz na zakoriczenie. Kazde z ¢wiczen ma
niecoinnycel i przebieg.




WROCEAWSKI
PARK WODPNY S.A.

WWW . PARKWODPNY.WROC.PL

HYDROCYCLING

To nowoczesna odmiana zaje¢ aerobowych,
wykonywanych na specjalnie skonstruowanych
rowerach, umieszczonych w wodzie.

Hydrocycling to swietna forma treningu, ktéra zwieksza
sprawnosc fizyczng, usprawnia cyrkulacje krwi, zwieksza
pojemnos¢ tlenowq w ptucach, u 0séb po kontuzjach

- pozwala na odbudowanie zanikéw migsniowych

i wzmocnienie sity miesni.

KARNETY

Dla tych co czesto odwiedzajq Wroctawski Park Wodny [ SWODRYSA.
przygotowano karnety. Sq one sposobem na tarisze
spedzenie wolnego czasu.

Sq podzielone na rézne strefy (rekreacyjnq, sauny itp.),
kazdy wybierze co$ dla siebie.

Karnety nie sq imienne i mozna je wykorzysta¢ za jednym
wejsciem, tzn. ze moze wejs¢ jednoczesnie do 10 os6b na 2h.

Wiecej szczegétéw na stronie Wroctawskiego Parku Wodnego.

Informacja: tel. (071) 77 11 511 Strona: www.parkwodny.wroc.pl

Baseny rekreacyjne Basen sportowy

pon. - nied. 9.00 - 22.40 pon. - nied. 05.40 - 23.20
Sauny, Wellness Fitness

pon. - nied. 10.00 - 22.40 pon. - pig. 06.00 - 23.00

sob. - niedz. 08.00 - 20.00



Osoby poczatkujgce powinny rozpoczgé
nauke prawidtowego marszu od chodzenia
bez whbijania kijkéw. Nauczenie sie kroku
naprzemiennego bedzie procentowac w
przysztosci. Z pozoru tfatwe czynnosci w
rzeczywistosci ukazujg braki w koordynacji
ruchéw. Czesto potrzeba czasu, zeby ,,ztapac”
prawidtowy rytm krokéw. W miare uptywu
czasu ktadzie sie nacisk na doskonalenie
techniki marszu, $wiadomego wbijania
kijkow.

Wazng umiejetnoscig, ktdérg powinni
wyksztatcic u siebie uczestnicy zajec, sg proby
marszu z weciggnietym brzuchem. W ten
sposéb ciato nabiera prawidtowej pozycji,
biodra mogg swobodnie pracowaé i cata
goérna czes¢ ciata wchodzi w lekka rotacje.

W kolejnym etapie uczestnicy trenuj3
wprowadzanie ramion oraz bioder w rytm
rotacyjny, starajac sie, aby kijki byty
prowadzone blisko ciata. Nastepnie nacisk
ktadzie sie na ksztattowanie i utrzymywanie
odpowiedniej harmonii ruchéw tak, by ruchy
byty ptynne, ciato rozluznione, a krok
dynamiczny.




Aby Nordic Walking odnosit korzysci, nalezy
dobrze opanowac krok podstawowy.

Do najwazniejszych cech kroku naleza:

.. wyciggniete ramiona, prawie w petni
wyprostowane

.: skierowane ukosnie do tytu kijki

.: zamknieta dton, gdy znajduje sie z
przodu

.: otwarta dton, gdy znajduje sie z tytu

.: skierowany przed siebie wzrok

.: stawiana ptasko stopa, zaczynajac od
piety, koriczac na palcach

.: stopy ustawione w kierunku marszu

.: kolana s3 lekko ugiete, nigdy nie s3
wyprostowane

.: kijki prowadzone s3 blisko ciata

.: konnicéwka kija stawiana jest doktadnie w
wyobrazone;j linii, ktéra przecina odlegtos$¢
pomiedzy koricowkami palcow u nég i
potowie odlegtosci stawianego kroku

Dla zaawansowanych istnieje wiecej
mozliwosci niz krok podstawowy. Nalezg do
Aby prawidtowo nauczy¢ sie kroku nich miedzyinnymi:

podstawowego polecane s3 nastepujace  .: odpychanie sie dwoma kijkami -

etapy nauki: wzmacnia miesnie tutowia i ramion.
.: przechodzimy swobodnie kilka krokéw Jednoczesnie ¢wiczony jest daleki wymach
trzymajac kije réwnolegle do podtoza do tytu
trzymajac je w potowie ich dtugosci. Po .: skoki - skok przy uzyciu kijkow
kilku krokach zauwazamy naprzemienny .: bieg z podskokami - opierajac sie na
ruch dtoni i nég kijkach robi sie wyrzut gorng czescig ciata
.: rozpoczynamy krok z zatozonymi kijami, do przodu
nastepnie ciggniemy kije za sobg, a dtonie

pozostajg otwarte

.. W pewnym momencie chwytamy kije i
staramy sie wbijac je w podtoze
pamietajgc o naprzemiennym ruchu rgk
oraz nog
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Nordic Walking jest to jedna z
najaktywniejszych form rekreacji, cho¢ nie
powoduje takiego zmeczenia jak zwykty
marsz, poniewaz ciezar ciata rozktadany jest
zarébwno na nogi, jak i rece. Regularne
uprawianie Nordic Walkingu poprawia w
widoczny sposdb nie tylko sprawnosé
fizyczng, ale i ogélne samopoczucie, ruszajac
sie stymulujemy wydzielanie hormonéw
szczescia - endorfin. Przebywajac na storicu
zwiekszamy przemiane prowitaminy D w jej
aktywng forme, ktéra jest konieczna do
budowy kosci. Promienie stoneczne
stymulujg takze wytwarzanie melatoniny -
hormonu snu, ktéry pomaga regenerowac

W momencie powstawania tego
przewodnika w Wojskowym Szpitalu
Klinicznym we Wroctawiu testowany byt
pierwszy w Polsce pilotazowy program
rehabilitacji kardiologicznej oparty miedzy
innymi o uprawianie Nordic Walkingu. Celem
programu jest zwiekszenie wydolnosci
fizycznej oraz zmniejszenie objawéw
niewydolnosci serca, co ma zwiekszyc
sprawno$¢ w codziennym funkcjonowaniu
0sob po zawale.

Przeciwwskazaniem do spaceréw jest ostre

zakrzepowe zapalenie zyt koriczyn dolnych.
Spacery z kijkami szczegdlnie zalecane s3
osobom otytym, gdyz w ciggu godziny
zwyktego spaceru spalamy ok 200 kcal, a
Nordic Walking spala nawet do 400, nie
obcigzajgc przy tym nadmiernie stawdw.

dla senioréw, kobiet w cigzy i dla dzieci.
Nordic Walking jest dobrym rozwigzaniem
dla oséb, ktére duzo siedzg i nie przepadajg za
wysitkiem. Osoby te czesto majg napiete
mieénie obreczy barkowej, skarzg sie na béle
plecéw. Duzym plusem tej formy ruchu jest
mozliwo$¢ stosowania jej przez caty rok, na
kazdej nawierzchni, niezaleznie od pogody.
Wystarczy mie¢ dobre checi, wygodny strgj,
obuwie sportowe oraz odpowiednio dobrane
kije. Nie nalezy zapominaé, iz jedynie
prawidtowa technika chodzenia daje
wspomniane wyzej efekty, wiec najlepiej
skorzysta¢ na poczatku z pomocy
wykwalifikowanego instruktora. Osoby
cierpigce na rézne choroby powinny
skonsultowac sie z lekarzem.



Podczas naszych spaceréw Nordic Walking,
oczywiscie jesli wykonujemy je prawidtowo

nasza:
rownowaga serce
poprawia sie jej utrzymywanie, jak kazdy miesieri, ulega wzmocnieniu,
dzieki czemu pompuje wiecej krwi,
koordynacja ptuca

dzieki naprzemiennej pracy koriczyn zwiekszaja swa objetos$¢, spacerujac

gérnych i dolnych (prawa noga, lewa reka i dostarczamy duzo tlenu organizmowi,

lewa noga, prawa reka), odbywa sie pracujg réwniez miesnie wspomagajace

stymulacja obydwu pétkul mézgowych, oddychanie: miedzyzebrowe, piersiowe
wieksze,

prostuje sie, az czasem staje sie smuklejsza, sq w ruchu, choé nie nadmiernie obcigzone,
zostaje odzywiona chrzgstka stawowa, gdyz
stymulowane jest wytwarzanie odzywiajacej
jgmaziéwki,

jelita miesnie karku i barkéw

sg masowanie przez miesnie brzucha, a po spacerze s rozluznione, gdyz podczas

ruch poprawia przemiane materii, spaceru pracuja,
kondycja gorset migsniowy

poprawia sie, poniewaz ok. 90 procent tworzy go grupa migsni utrzymujgcych
miesni zostaje zmuszonych do pracy, wyprostowangpostawe,ulegawzmocnieniu.
odzyskuja wiec one sprezystosé, sg lepiej
ukrwione i zaopatrzone w tlen, co juz po kilku
spacerach, jest wyraZnie zauwazalna w
codziennym zyciu
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Trening Nordic Walking nalezy zawsze  Tu réwniez zalecamy korzystanie z kijkow,
rozpocza¢ od ¢éwiczen aktywizujgcych uktad dzieki ktérym éwiczenia mogg by¢ bardziej
ruchu i rozgrzewajgcych miesnie, ktére efektywne.
tagodnie przygotuja nasz organizm do =
nastepujacego wysitku oraz pozwol3
zminimalizowac ryzyko wystgpienia kontuzji.

Poniewaz intensywnos¢ treningu pozwala
na swobodne rozmowy w jego trakcie, Nordic
Walking jest wprost stworzony do uprawiania

W trakcie rozgrzewki warto korzystaé z wgrupach.
kijkow, ktére umozliwiajg nam wykonanie
dodatkowych éwiczen.

(3 B TR s

Sam marsz poprawia naszg wytrzymatosc,
jednak kijki mozna wykorzysta¢ réwniez w
Bardzo wainym elementem treningu sg inny sposéb. Grupowe ¢wiczenia z ich
takze ¢wiczenia uspokajajgce i rozciggajgce, wykorzystaniem pozwalajg poprawic site,
wykonywane po zakoriczeniu spaceru. W gibko$¢ oraz koordynacje ruchowa.
trakcie tych ¢wiczen, krazaca szybciej krew
pomaga usung¢ ze zmeczonych miesni  Sg réwniez znakomitym urozmaiceniem
nadmiar kwasu mlekowego, ktéry jest spaceru, atakze formg naintegracje grupy. W
przyczyng charakterystycznego bdlu, tymcelustosujemygryizabawy.
pojawiajacego sie w ciggu 24 godzin od
zwiekszonego wysitku.
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Wszystkie ¢wiczenia nalezy powtdrzy¢ od 5
do 10razy.

CWICZENIE 1

Stan w lekkim rozkroku (nogi rozstawione
na szerokos$¢ bioder, stopy réwnolegle).
Chwy¢ kijek oburacz z rekami rozstawionymi
na szeroko$¢ ramion.

Wyciggnij na wyprostowanych rekach przed
siebie na wysokosci piersi. Wykonuj ruchy jak
przy wiostowaniu. Stopniowo zwiekszaj
predkos¢ ,wiostowania” a nastepnie zwalniaj
az do zatrzymania. Dla urozmaicenia mozna
,wiostowac” do tytu.

CWICZENIE 2
Stan w lekkim rozkroku (zdjecia ponizej)

N [

Unies kijek poziomo nad gtowe opusc go na
ramiona za glowe, podnies w gére az do
wyprostu ramion, opus¢ z przodu na klatke
piersiowg, wypchnij poziomo przed siebie,
przyciggnij do piersiiunies w gore.

CWICZENIE 3
Stan w lekkim rozkroku. Uchwy¢ kijek
szeroko. Oprzyj go na ramionach za gtowa.

Wykonuj naprzemienne skrety tutowia w
prawo i w lewo, starajac sie utrzymac biodra
w jednej pozycji.




CWICZENIE4

Stan w pozycji wyprostowanej. Oprzyj kijki
przed sobg. Wykorzystujac kijki do podparcia
podciggnij kolano do klatki piersiowej a
nastepnie energicznie wyrzu¢ noge w tyt
ruchem przypominajacym wierzgnigcie
konia. Cwiczenie wykonaj najpierw dla jednej
nogianastepniedladrugiej.

CWICZENIES

Stan w pozycji wyprostowanej. Oprzy;j kijki
przed sobg. Wykorzystujgc kijki do podparcia
unie$ ugieta w kolanie noge z boku ciata.
Wykonuj krazenia podudzia do przodu a
nastepnie do tytu. Cwiczenie powtérz z druga
noga. Mozesz dotgczy¢ jednoczesne krgzenia

stopy.

Ff,ﬁ :@%‘?ﬁ"
. TC%Q
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53-330 Wrociaw, ul, Energetyczna 14

tel, 071 791 13 62/63

nasz klient ma

debra
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www.wroeclawianin.pl

wroclawianin@wroclawinin,pl




Cwiczenie nalezy wykonywaé przez 5-10

sekund i powtorzyc je 5-10 razy.

CWICZENIE1

Dwie osoby stajg naprzeciw siebie w

niewielkiej odlegtosci. Jedna osoba chwyta
kijek ustawiony pionowo u géry a druga u
dotu. Z

\2 3 AR SO

Osoba trzymajaca rece w gorze stara sie
$ciggnac kijek pionowo w dét napierajac na
niego przez 5-10 sekund. Partner trzyma
mocno i nie pozwala przesungcékijka.

CWICZENIE 2
Dwie osoby stajg obok siebie, patrzagc w tym
samym kierunku.
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Chwytajg oburacz kijek, tak aby znalazt sie
przed nimi w pozycji poziomej. Utrzymujac
lekko ugiete rece opuszczone w dét obie
osoby pchajg kijek, tak jakby chciaty
przesung¢ go w strone partnera, napierajac
na niego przez 5-10 sekund. Cwiczenie nalezy
powtdrzy¢ od 5 do 10 razy.

CWICZENIE 3
Postaw kijek pionowo na palcu. Balansuj
ciatem starajgc sie utrzymac go w pozycji
pionowej. Mozesz sprébowac wykonac obroét
ciata dookota wtasnej osi.

56 ST R T

UWAGA! Przy tym <¢wiczeniu zadbaj o
odpowiednig ilos¢ wolnego miejsca wokot
siebie, aby spadajgcy kijek nie zrobit nikomu
krzywdy.




CWICZENIE 4

Wszyscy ustawiajg sie na okregu w
odlegtosci 1-1,5 m od siebie. Kazdy trzyma
przed sobg kijek. Na podany znak wszyscy
puszczajg swoje kijki i przesuwajg sie o jedno
miejsce starajac sie chwyci¢ kijek sgsiada
zanim upadnie na ziemie. Znak daje osoba
stojagca w danym momencie przy
wyznaczonym stanowisku, wymawiajac
swoje imie. Gdy wszyscy dotrg juz do swoich
kijkéw, ochotnik moze sprébowac podac
imiona wszystkich oséb stojgcych w kregu.

IAG ENCYUATREXLAMOWA]
Y BATEEK

W OFERCIE KOMPLEKSOWE UStUGI W ZAKRESIE:
™ DRUKU

"\ GADZETOW i UPOMINKOW
" PROJEKTOWANIA STRON (www)
"\ PREZENTACJI (MULTIMEDIALNYCH)
> ODZIEZY
ATRAKCYJNE RABATY DLA SEKTORA NGO

™ tel.: +48 501 158 201

) www.reklama.spatek.pl

) e-mail: reklama@spatek.pl

CWICZENIES

Wszyscy ustawiajg sie jeden za drugim.
Kazdy chwyta korice kijkéw osoby stojacej
przed nim.

& 2] 35
o g \
§ » vy

W ten sposdb powstaje ,waz”. Ostatnia
osoba daje sygnat do startu i wszyscy ruszajg
w jednym rytmie pamietajgc o odpowiedniej

Cwiczenie mozna wykonywaé réwniez w
parach. Jednak im wiecej oséb, tym wieksza
zabawa.
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Wszystkie pozycje w ¢wiczeniach utrzymuj
ok. 10-20 sekund.

CWICZENIE1

Stan w lekkim rozkroku. Unie$ szeroko
chwycony kijek nad gtowe z wyprostowanymi
rekami. Wychylaj kijek za gtowe utrzymujac
wyprostowane rece az do uczucia lekkiego
bélu.

CWICZENIE 2

Starn w lekkim rozkroku. Pochyl sie do
przodu opierajgc wyciggniete daleko przed
siebie rece na kijkach.

Powinnismy pogtebiaj skton az do uczucia
lekkiego bdlu, ciggngcego sie od nég po rece.

CWICZENIE3

Stan w lekkim rozkroku. Oprzyj kijki przed
sobg. Podpierajac sie na kijkach zréb lekki
przysiad wypychajac biodra maksymalnie do
tytu. Pozostajagc w przysiadzie wypchnij
biodra do przodu. Powoli wyprostuj nogi
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utrzymujac biodra z przodu.

CWICZENIE4

Stan w pozycji wyprostowanej. Opierajac
sie na kijkach wystaw jedng noge daleko do
przodu zginajac jg lekko w kolanie.

Stopy staraj sie utrzymac réwnolegle (palce
skierowane do przodu). Nie odrywajac piety,
ktdéra pozostata z tytu, przenos ciezar ciata do
przodu az do uczucia lekkiego bdélu. Wykonaj
¢wiczenie dlaobu ndg.

CWICZENIE5

Wysun wyprostowang noge lekko do
przodu. Oprzyj stope o kijek mocno oparty o
ziemie w taki sposéb aby palce znalazty sie jak
najwyzej, a pieta oparta o ziemie jak najblizej
kijka. s




Na zakoriczenie warto przytoczy¢ przyktady
btedéw popetnianych w technice Nordic
Walking. Byty one obserwowane przez
instruktoréw na przetomie lat.

Do najwazniejszych mozna zaliczy¢:

.:chodzenie - na misia

Czyli wysuwanie do przodu jednocze$nie
prawej nogi i prawej reki oraz lewej nogi i
lewej reki. Tracimy wtedy réwnowage, a
nasze mieénie nie pracujy prawidtowo.
Niestety wiele oséb ma ktopoty z koordynacijg
ruchdw i potrzebuje czasu oraz opieki
wykwalifikowanego instruktora, zeby ztapaé
prawidtowy rytm oraz nie straci¢ motywacji
do dalszej nauki.

.: zaciskanie dioni na uchwytach podczas
odpychania

Specjalne uchwyty zabezpieczajg przed
przypadkowym zgubieniem go po drodze.
Umozliwia to puszczanie kijka podczas
odpychania. W marszu z kijkami bardzo
wazna jest faza otwarcia dtoni, ktéra pozwala
odblokowac¢ doptyw krwi do rgk. Dzieki temu
nasza krew krazy szybciej, podnosi sie tetno,
nastepuje wspaniate dotlenienie catego
organizmu, a nasze dtonie nie mecza sie.

.:zta praca bioderibarkow

Zta praca bioder oraz barkéw nie daje
zagdanych efektow. Biodra powinny
swobodnie pracowac¢. Dzieki temu
angazujemy az 90% naszych miesni, a efekty
naszej aktywnosci s3 widoczne juz po kilku
tygodniach.

.:chodzenie - na pajgka

Polega to na whbijaniu kija przed sobg -
miedzy wyprostowang i wyciggnieta do
przodu rekg a wbitym kijkiem utworzony jest
kat prosty. Prawidiowg technika marszu
Nordic Walking jest wbijanie kijka pod katem
60 stopni.

.:2ztapostawa

W Nordic Walking bardzo waina jest
wiasciwa postawa. Podczas chodu wazine
jest, aby iS¢ wyprostowanym, ze wzrokiem
skierowanym przed siebie. Garbienie sie oraz
patrzenie pod nogi powoduje, iz traci sie
zalety chodu Nordic Walking.
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.: kije do trekkingu

Kolejnym btedem jest uzywanie kijéw do
trekkingu przy spacerach Nordic Walking. Kije
te s3 ciezsze, majg inny uchwyt, co powoduje,
ze nie uzywamy prawidtowej techniki Nordic
Walking.

.: brak rozgrzewki oraz rozciggania

Jak w kazdym sporcie, takze w Nordic
Walking najwazniejsza na poczatku treningu
jest rozgrzewka, Podstawowe cd¢wiczenia
rozciggajace pozwolg nam odpowiednio
przygotowac nasze ciato do marszu, ktéry
takze jest przeciez wysitkiem fizycznym.
Podobnie jest z rozcigganiem, ktére jest
niezbedne po odbytym treningu.

Aby zapobiega¢ ztym nawykom, nalezy
nauke rozpoczynaé¢ zawsze pod okiem
instruktora. W celu ksztattowania techniki i
poprawy wystepujacych btedéw polecamy
¢wiczenia opisane w rozdziale 6, ktére mozna
stosowac w przerwie miedzy spacerem.
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W trakcie réznych wedréwek w parku, lesie
czy gérach mozemy co raz czesciej spotykaé
osoby korzystajace z kijkow. Jedni korzystajg z
kijkéw dostepnych na tonie natury, inni majg
kijki trekingowe czy narciarskie, a jeszcze inny
do Nordic Walking. Bez kijkéw marsz staje sie
zupetnie inny, to one stanowig najwazniejszy
ekwipunek nordic walkera. Czesto mylimy
poszczegdlne rodzaje kijkéw, dlatego
postaramy sie przyblizy¢ réznice pomiedzy
nimi.

AT &3
Jakie kijki kupic?
Przede wszystkim musimy odpowiedzie¢
sobie na pytanie: gdzie bede chodzit? W
zaleznosci od tego musimy kupi¢ odpowiedni
rodzaj kijkow.

W przypadku gérskich wedréwek czesto
stosuje sie tzw. kijki trekingowe. Jezeli
podrézujemy po terenach pagérkowatych i
ptaskich to powinnismy posiadac¢ kijki do
Nordic Walking.

Jakieréznice?
.: KUKITREKINGOWE

S3 to kijki masywniejsze, ale wykonywane z
gorszego materiatu. Uzywa sie ich w gérach z
uwagi na mozliwos¢ ztozenia ich na trzy czesci
[po ztozeniu majg ok. 60 cm].

.. KUKINORDIC WALKING

Rozrézniamy dwa rodzaje sktadane i o statej
dtugosci. Poleca sie kijki statej dtugosci. Sg
one trwalsze, mniej szkodliwie oddziatywajg
na nasze stawy. Kijki statej dtugosci
produkowane s3 przede wszystkim z
domieszkg witdkna weglowego im jest go
wiecej tym kijek lepszy. Wadg kijkéw statej
dtugosci jest fakt, iz majg okreslong dtugosc i
mogg by¢ stosowane przez osoby o
okreslonym wzroscie.

Przed wyborem kijkéw warto skonsultowaé
to z instruktorem. Nie zawsze sprzedawca w
sklepie musi posiada¢ wiedze na temat
Nordic Walking i czesto sprzedaje nam
niewtasciwe kijki, a po czym okazuje sig, ze
zakupiony sprzet nadaje sig na gorskie trasy.

UWAGA ZASADY!!!

.: Pamietajcie, zakup kijkow do Nordic
Walking konsultujcie zinstruktorem!

.: Nie dajcie sig oszuka¢!
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Jednym z najwazniejszych elementéw
spaceru Nordic Walking jest dobér
odpowiednich kijéw.

Dtugos¢ kijkow

Powinna ona wynosi¢ od 66 do 70 procent
wysokosci ciata. W trakcie stania prosto i
trzymania kija w pozycji pionowej, wyisze
ramie i przedramie powinny tworzy¢ kat
wiekszy niz 90°.

W trakcie uzywania kija NW okaze sie, ze
jego dtugo$¢ ma bardzo indywidualng
warto$¢ zalezng takze od diugosci ndg,
gornych czesci ramion oraz korpusu. Dlatego
dla poczatkujgcych zaleca sie kije z
regulowang dtugoscia.

Doswiadczenie pokazuje, ze dtugosé kija
moze sie¢ waha¢ o 8 centymetrow w
zaleznosci od harmonii ruchéw dla kazdego
indywidualnie.
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Z czego sktadajq sie dobre kijki?

Uchwyt

.: smukty ksztatt - dtonie moga by¢ otwarte
i zamkniete bez wypinane

.: brak wybrzuszen na palce

.: wystarczajaco dtugi dla duzych palcow

.: rozwijajace dodatki w trakcie
rozluzniania reki pasek jest zamocowany
4-5 cm ponizej korica uchwytu. Ta cze$¢
uchwytu jest nieznacznie zakrzywiona w
strone umozliwiajgca dtoni na tagodne
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rozwiniecie

.: przyjemny, lekki materiat trzymajacy
dobrg przyczepnos$¢ w kazdych
warunkach pogodowych albo nawet przy
spoconych dtoniach

Pasek

.: fatwe wpinanie i wypinanie

.: dobra, uniwersalna forma

.: brak szczypania przy rozluZnianiu dtoni

.: fatwos¢ dziatania

.: optymalny transfer mocy

.: trzyma kijek zawsze w dobre pozycji
uchwyt wisi pomiedzy kciukiem a palcem
wskazujgcym, gdy dton jest otwarta

.: dobry stosunek elastycznosci i twardosci,
dajacy optymalny transfer mocy oraz
perfekcyjny komfort

.: rézne rozmiary

Rurka

.: dobry stosunek elastycznosci do
twardosci

.: dtuga zywotnos¢ - maksymalne
zabezpieczenie

.: dtugosci state i regulowane

Koricowka

.: dobra przyczepnos$¢ na twardych i
miekkich gruntach

.: wymieniane koszyczki

.: dtuga zywotnos¢

.: dowolna mozliwosc¢ obrotu koszyczka -
bardzo wazna witasciwos¢ kijow z
regulowang dtugoscia, dlatego, ze staty
koszyczek moze prowadzi¢ do
rozluznienia systemu trzymania dtugosci
kijka w gtebokim gruncie



Bardzo waine wbrew pozorom jest to
bysmy sami potrafili powiedzie¢ co$ o
materiatach z jakich wykonywane s3
elementy kijka. Wiedza techniczna jest
bardzo wazna by ktos nas nie oszukat!

—— 2 Y
-9 :

Uchwyt

Uzyte materiaty wymienione wedtug ich
pozytywnych cech.

.. komponent Foam Nordic Trigger Grip

Materiat absorbujgcy, dobra izolacja
termiczna, perfekcyjna przyczepnosé,
ekstremalnie mata waga

.: komponent CorTec Nordic Trigger Grip

Kompozycja z naturalnego korka i mieszanki
termo - plastikéw, dla ekstremalnie diugiej
zywotnosci, perfekcyjnej i przyczepnosci oraz
izolacji termicznej

.. komponent Soft Nordic Trigger Grip
Gumowa warstwa absorbujaca wibracje i
zapobiegajgca poslizgowi

Rurka

..HM Carbon

Wysoko modulowano wegiel, bardzo drogie
i wysokiej jakosci wtékna, wplecione w rurke
przy pomocy specjalnejtechnologii

.:Carbon

Witékna weglowe wymieszane z wiéknem
szklanym bardziej lub mniej w zaleznosci od
oczekiwanej sztywnosci

.- Aluminium

Aluminium stop 7075, specjalnie
utwardzany za pomocg regulowanego
przeptywu powietrza

Koncowka

.: Carbide Flex Tip

Elastyczna do zgiecia o 30 °, z koricem
prawie tak twardym jak diament, o
wysmienitej przyczepno$ci oraz
zagwarantowanej dtugiej zywotnosci.

.: Gumowe koncowki
Wulkanizowana guma zapewniajaca
najlepsza przyczepnos¢ oraz dtuga zywotnosé
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Latarka wysokiej klasy zasilana diodg REBEL
LUXEON LED o mocy sSwiatta 120 lumendw.
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Aby spacer z kijami od poczatku do korica
byt przyjemnoscia warto pamieta¢ o kilku
waznych rzeczach przy doborze sprzetu. %

by

BUTY t/

Do uprawiania Nordic Walkingu najlepsze
bedg wygodne, sportowe buty. Do wycieczek
dtuzszych oraz w trudniejszym terenie warto
sie zaopatrzy¢ w buty trekkingowe - niskie lub
za kostke, takie jakie uzywane sg w czasie
gorskich wedréwek. Zapewnig one dobrg
stabilizacje stopy, a grubsza podeszwa bedzie
Swietnie amortyzowa¢ powstate w czasie
chodzenia wstrzasy (co ma korzystny wptyw
nastawyikolana).

BIELIZNA

Najlepiej sprawdza sie tzw. bielizna
termiczna. Wykonana z dobrych widkien
zapewni odpowiedni komfort termiczny oraz
odprowadzanie wilgoci powstatej na skutek
wysitku. Powinna byé wykonana z takich
materiatéw, ktérych widkna nie absorbujg
wilgoci a wypychajg ja na zewnatrz. Do
naturalnych wtékien hydrofobowych naleza
min. wetna merynoséw, a do sztucznych,
poliamid, poliester, elastan. Dzieki bieliznie
termicznej unikniemy takich nieprzyjemnych
zjawisk jak: przegrzanie, wyziebienie, efekt
mokrych plecéw, utrata ciepta.

KURTKA

Brzydka pogoda nie musi oznaczaé
siedzenia w domu przed telewizorem. Dobra
kurtka pozwoli spacerowac praktycznie w
kazdych warunkach. Najwazniejsze by w
czasie spaceru nie przemakata, a mimo to
transportowata pot powstaty w czasie wysitku

na zewnatrz, dzieki zastosowaniu specjalnych
membran, w wyniku czego, nawet po
intensywnym wysitku udaje sie zachowac
komfort termiczny.

SKARPETY
W czasie stosowania nieodpowiednich
skarpet nawet najlepsze buty moga
przysporzy¢ ktopotéw. Polecane s3 tzw.
gorskie. Wykonane z dobrych materiatéw,
wytrzymate na Scieranie, zapewnig komfort
na dtugie kilometry marszu.

OSWIETLENIE
W zimowe i jesienne wieczory lub w czasie
dtugich wedréwek warto uzywac latarek

czotowych. )
Y
S~ /5
ZEGAREK NS

Bardzo waznym i cennym urzadzeniem sg
profesjonalne zegarki. W zestawie mozemy je
spotkac z pulsometrem, a takze GPS-em do
mierzenia pokonywanego dystansu.

OGOLNE ZASADY UBIORU

Odpowiedni do warunkéw dobér odziezy to
podstawa udanego spaceru. ldac
produkujemy duze ilo$¢ ciepta i nie nalezy o
tym zapominaé. Zbyt ciepty ubiér moze
doprowadzi¢ spacerowicza do przykrego
efektu sauny!

Najlepiej ubierac sie na tzw. cebulke, polar
czy kurtke nosi¢ w plecaku a nie na sobie.
Zdecydowanie odradza sie noszenie
wszelkiego rodzaju toreb, tylko plecak
zapewni réwnomierne roztozenie cigzaru
naszego ekwipunku.
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Dolny Slask (ang. Lower Silesia) jest czescia
krainy historycznej Slaska, ktéry lezy na
terenie trzech wojewddztw - opolskiego,
dolnoslgskiego i lubuskiego. Nazwa pochodzi
najprawdopodobniej od nazwy plemienia
Slezan, zamieszkujacych tereny nad rzeka
Sleza.

Na Dolny Slgsk przybywa co roku tysiace
turystéw. Przycigga ich tutejsza kultura,
zabytki, niezwykte widoki i osobliwa
przyroda. Rozwinieta baza noclegowa,
gastronomiczna, fadnie urzgdzone sklepy,
nowe stacje benzynowe, wysoki poziom
ustug, przy nizszych w stosunku do Europu
Zachodniej cenach, jest regionem chetnie
odwiedzanym przez turystow.

Kiedy przyjechac?

Najkorzystniejszym czasem na wedréwki po
Dolnym Slasku jest péZna wiosna i wczesna
jesien. Zazwyczaj s3 to ciepte miesigce, choc
pogoda w regionie, a zwiaszcza w gorach
potrafi by¢ zmienna.

W kurortach takich jak Karpacz, czy
Szklarska Porgba nie jest tak ttoczno jak w
okresie wakacyjnym lub w sezonie
narciarskim. Latem wieksze miasta nieco
pustoszejg, a sudeckie stoki i miejscowosci sg
petne odpoczywajacych. Gosci przybywa
rowniez w uzdrowiskach. W gérach sezon
narciarski trwa od korica listopada do
poczatku marca.

Tak wiec turysto odwiedzaj Dolny Slask!
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DOLNY
SLASK

URZAD MARSZAEKOWSKI WOJEWODZTWA DOLNOSLASKIEGO
ul. Wybrzeze Stowackiego 12-14, 50-411 Wroctaw
www.umwd.dolnyslask.pl




roctawskie

Nie tylko w centrum mozemy odetchngc¢ od
szumu i kurzu — we Wroclawiu kazde osiedle ma
swoj park. Parkéw i ogrodéw jest we Wroclawiu
ponad 14. Nasze miasto to najcieplejsza metropolia
w Polsce - wiosna zaczyna si¢ o 3 tygodnie
wczesniej, a lato konczy sig 3 tygodnie pozniej niz
w poéinocno-wschodniej Polsce, dlatego zieleniq
mozemy cieszy¢ sig bardzo dlugo.

[Wroctaw| miasto spotkan |




Park Szczytnicki

powierzchnia: okoto 100 ha.
lokalizacja: pétnocno-wschodnia czesé
Wroctawia, pomiedzy rzekg Odrg a ulicami
Wréblewskiego, Kopernika, Mickiewicza,
Paderewskiego i Rozyckiego.

Jest to jeden z najbardziej znanych
wroctawskich parkéw. W jego obrebie
znajduje sie kilka obiektéw bedacych
atrakcjami turystycznymi miasta: Ogréd
Japoniski, Hala Stulecia, Iglica, Wytwornia
Filméw Fabularnych, Pergola, zabytkowy
budynek instytutu astronomii. W $rodku
parku znajduje sie takze drewniany kosciétek
pw. Sw. Jana Nepomucena oraz wiele okazéw
drzew stanowigcych pomniki przyrody, w tym
500-letni dgb szyputkowy o nazwie , Dziadek”.
Przez park przeptywa wiele strumykoéw, przez
ktére prowadza drewniane mostki. Znajdujg
sie tu stawy i liczne polany. W rejonie ulicy
Kopernika i Mickiewicza mozna podziwiaé
piekne ogrody kwiatowe, natomiast w
poblizu ulicy Chopina znajduje sie plac zabaw
dla dzieci.
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Park Zachodni (Kozanowski)

powierzchnia: okoto 75 ha.

lokalizacja: zachodnia cze$¢ Wroctawia,
miedzy ulicami: Milenijng, Kozanowska,
Popowickg, Pilczyckai Lotnicza.

Drugi co do wielkosci wroctawski park. Do
czaséw |l Wojny Swiatowej obszar ten byt
cmentarzem polskim i zydowskim, stad w
parku mozna znalezé wiele historycznych
akcentéw w postaci fragmentéw zeliwnych
krzyzy i kamiennych nagrobkéw. Na terenie
parku znajduje sie duze boisko sportowe
(rejon ulicy Slezanskiej i Patuckiej), plac
zabaw dla dzieci, polana widokowa w
starorzeczu Odry oraz lubiana i czesto
uczeszczana przez rowerzystéw i pieszych -
grobla kozanowska. W rejonie parku znajduje
sie Most Milenijny nad rzeka Odra, taczacy
osiedla Osobowice i Popowice oraz hala
sportowo-widowiskowa Orbita.




Park Grabiszynski

powierzchnia: okoto 48 ha.

lokalizacja: potudniowo-zachodnia czes¢
Wroctawia, pomiedzy ulica Grabiszyriskg i
Aleja Generata J. Hallera oraz rzeka Slezg i
Grabiszynka.

Jest to ciekawe miejsce pod wzgledem
historycznym. Znajduje sie na terenie
dawnego cmentarza zwanego przed wojng -
Cmentarz Grabiszynski Ill. Jego S$lady
widoczne s3 na terenie parku w postaci
zachowanych fragmentéw réinych ptyt
nagrobkowych i pomnikéw Cmentarza
Zotnierzy Wtoskich oraz kwatery grobéw
dzieci polskich i niemieckich z lat 30i 40.

Punktem charakterystycznym parku jest
zlokalizowana w potudniowej czesci parku
goérka zotnierza, na ktdrej znajduje sie
Cmentarz Zotnierzy Polskich. W jej poblizu
znajduje sie pole golfowe.

W tej czesci parku, wzdtuz S$ciezek
spacerowych ciggnie sie tzw. Sciezka zdrowia
w postaci réznego rodzaju konstrukcji - tzw.
sitownia na $wiezym powietrzu. Wystepujg tu
liczne polany wypoczynkowe.

Cze$¢ poétnocna parku zagospodarowana
jest wieloma tawkami, znajduje sie tutaj plac
zabaw dla dzieci, a takze goérki o tagodnym
wzniesieniu nadajace sie w zimie do jazdy na
sankach.

Przez park przebiega, popularna wsréd
rowerzystow, $ciezka rowerowa prowadzaca
do gorki przy ul. Ractawickiej oraz trasa
biegowa.

Zimg, gdy spadnie $nieg czesto mozna
spotkac tu wielu mito$nikéw biegéwek.

32

Park Wschodni

powierzchnia: okoto 30 ha.
lokalizacja: wschodnia cze$¢ Wroctawia z
wejsciem od ulicy Krakowskiej.

Jest to najmtodszy z wroctawskich parkow.
Nalezy do tak zwanych naturalnych, dlatego
przypomina las. Potozony jest w widtach rzeki
Gornej i Dolnej Otawy, ktérej oba koryta w
czesci pétnocno-zachodniej parku potgczone
s3 (obecnie porosnietym przez trzcing)
kanatem.

Dawniej umozliwiat on ptywanie matymi
todziami lub kajakami wokot parku. W samym
$rodku parku znajduje sie oczko wodne oraz
plac zabaw dla dzieci. W kilku miejscach, przy
alejkach parkowych, znajdujg sie schody,
ktérymi mozna zej$¢ w dét nad wode (kiedys
byty tam przystanie dlatédek). Park jest rajem
dla pieszych, rowerzystéw oraz wedkarzy
(mozna ztowic leszcze, sandaczeiliny).
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Park Potudniowy

powierzchnia: okoto 25 ha.

lokalizacja: potudniowa czes¢ Wroctawia,
pomiedzy ulicami Powstaricéw Slaskich,
Kutnowska, Sudeckg i Waligérskiego oraz
torami kolejowymi.

W centralnej czesci parku znajduje sig staw
z tarasem widokowym i pomnik Fryderyka
Chopina. Dawniej, w nieistniejgcej juz muszli
koncertowej potozonej blisko stawu, co
niedziele odbywaty sie wystepy, ktdére to
przyciggaty wielu Wroctawian.
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Obecnie park zyskuje na atrakcyjnosci
poprzez liczne Sciezki spacerowe, polany oraz
plac zabaw dla dzieci. W czesci potudniowo-
zachodniej parku, od strony ul. Powstaricow
Slaskich i Waligérskiego, znajduje sie ogréd
bylinowy z pawilonem widokowym
"Grzybek". W parku tym znajdziemy tez wiele
ciekawych okazow drzew.

Oprécz wczesniej opisanych parkéw, we
Wroctawiu znajduje sie ich jeszcze wiele
wiecej. Nie s3 one moze tak duze, ale na
pewno s3 godne uwagi. Mozna tam z
powodzeniem uprawia¢ nordic walking,
bieganie czy po prostu spacerowac.

S to miedzy innymi parki:

.: Stanistawa Totpy - przy ul. B. Prusa i
Nowowiejskiej

.: Strachowicki - pomiedzy ul. Graniczng,
Strachowickg i Zarembowicza

.: Polana Popowicka - przy ul. Popowickiej

.: Ztotnicki - pomiedzy ul. Ztotnicka a
Zwirowa

.: Lesnicki - nad rzekg Bystrzycy, pomiedzy
ul. Sredzka i Marszowicka
.: Brochowski - przy ul. Centralnej

.- Nadodrzanski - przy placu Staszica i
Dworcu Nadodrze

.: Bierikowski - na Brochowie, rozdzielony
przez ul. Koreariskg

.: Skowroni - rozcigga sie od al. Armii
Krajowej i po obu stronach ul. Spiskie;j i
Dziatkowej

.: Staromiejski - przy Teatrze Lalek

.: Wiadystawa Andersa - pomiedzy ul.
Kamienng i Wieczysta

.: Promenada Staromiejska - wokot
Starego Miasta

.: Bulwar Xawerego Dunikowskiego -
pomiedzy Halg Targowq a Mostem
Piaskowym
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Ciekawym miejscem na spacery po
Wroctawiu jest Lasek Osobowicki. Dlaczego?
Poniewaz nie trzeba jecha¢ daleko, aby méc
nacieszy¢ oczy zielenig, a uszy cisza.
Wystarczy wsig$¢ w autobus nr 118 albo we
wtasny samochdd, aby w krétkim czasie
dosta¢ sie w poétnocno-zachodnig czgsé
Wroctawia, w ktérej znajduje sie wspomniany
las. Jego obszar zajmuje powierzchnie 140 ha
i graniczy od zachodu z rzeka Odrg, a od
potnocy z rzekg Trzcianka. Jest to miejsce
ciekawe pod wzgledem przyrodniczym i
historycznym.

Mozna tu znalezé miedzy innymi $lady
osadnictwa sprzed okoto 2,5 tys. lat w postaci
dwéch grodzisk - pierwsze z nich znajduje sie
na tzw. Kaplicznym Wzgérzu we wschodniej
czesci lasu, drugie natomiast w czesci
pétnocno-zachodniej, w rejonie wzgdrza
zwanego Szwedzkim Szaricem. Oprdcz
obiektéw historycznych mozna tutaj zobaczy¢
tzw. pomniki przyrody. Najstarszym z nich jest
dab szyputkowy sprzed 270 lat, majacy
obwod 413 cm i wysokos¢ 25 m. Oprocz tego,
schronienie tutaj znajdujg rézne gatunki
zwierzatiroslin.

Jest to doskonate miejsce na odpoczynek na
tonie natury. Znajduje sie tu boisko do pitki
noznej, Sciezka zdrowia, tor saneczkowy, plac
zabaw, a dla mitosnikéw ogniska i grilla
wyznaczone s3 miejsca do biwakowania.

Pitkarskie boisko mozna wykorzysta¢ do
porzadnej rozgrzewki, nastgpnie mozemy
ruszy¢ oznaczong lesng droga przed siebie.
Prowadzg nas wymalowane na drzewach
biate strzatki, dzieki ktérym mozemy
swobodnie pokonywac¢ z kijkami kolejne
etapy trasy. Po drodze mijamy wspomniane
we wstepie osobliwosci natury i ciekawostki
historyczne.

Trasa prowadzaca wokét catego lasu
zajmuje nam okoto 1,5 godziny. Gdy mam
jeszcze troszke czasu, na zakoriczenie mozna
pospacerowa¢ wzdtuz ptyngcej w poblizu
rzeki Odry.

W ten witasnie sposéb mozemy spedzic cate
popotudnie praktykujagc chéd nordycki w
miejscu, ktére niby potozone w wielkim
miescie a sprawia, ze cho¢ na chwile mozemy
zapomnie¢ o miejskim zgietku i nacieszyc sie
zielenigispokojem.
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Bardzo ciekawg i wartg zainteresowania jest
trasa do Wojnowic. Znajdziemy tam potozony
w parku gotycko-renesansowy nawodny
zamek. Otoczony fosg petnit kiedy$ funkcje
obronne, obecnie wraz z otaczajgcym go
parkiem jest atrakcjg turystyczna.

Zatozenie architektoniczne budowli to
powstaty na bazie matego zamku obronnego
czworobok z wewnetrznym dziedziricem. Na
jego Srodku znajduje sie renesansowa
studnia z czworoboczng monolityczng
cembrowing piaskowcowa. Skrzydto
poétnocne jest tréjkondygnacyjne, pozostate -
dwukondygnacyjne. Elementem unikatowym
jest posadowienie zatozenia na wodzie, na
konstrukcji z pali debowych, wypetnionej
gtazami i gling. Dojscie nad fosa wodng
umozliwiat most z czescia zwodzong. Do
dzisiaj z waloréw obronnych zamku
przetrwata tylko fosa przyzamkowa oraz
pétnocny fragment drugiej fosy.

(ade. Pt

Dosta¢ sie do Wojnowic mozna na kilka
sposobdw, dla oséb nie przepadajacych za
dtuzszymi wedréwkami polecamy dojazd do
zamku wiasnym samochodem [ok. 25 km z
centrum Wroctawial. Nastepnie mozna
pospacerowaé¢ z kijkami po parku wokét
zamku oraz jego poblizu.

Dla bardziej ambitnych pozostajg dwie trasy
jedna bezposrednio z Lesnicy [osiedle
Wroctawia] druga z Lasku Mokrzanskiego.

Trasa z Leénicy wiedzie zielonym szlakiem
poczatkowo przez Las Mokrzarski obok m.in.
wiezy ci$nie, po przejsciu ok. 7 km
przecinamy droge do Brzezinki [przy petli
autobusowej - Las Mokrzanski]. Tam istnieje
mozliwo$¢ rozpoczecia nieco krétszej trasy po
dojechaniu podmiejskim autobusem lub
samochodem na parking przy wejsciu do
lasku.

Trasa jest fatwa i przyjemna, wsrdd lasow,
fak i pél mozemy podziwiac pigkno przyrody z
dala od zgietku pedzacych samochoddw.
Mato gdzie jest tak cudowne miejsce tak
blisko duzego miasta.

Z petli autobusowej do Wojnowic idzie sie w
zaleznosci od tempa od 45 do 75 minut.
Dlatego z trasg mogg poradzié¢ sobie zaréwno
seniorzy jak i osoby w $rednim wieku, czy
majace problemy z nadwags.

Dla tych ktérzy lubig dtuisze wyprawy
proponujemy wydtuzenie trasy do Miekkini w
jedng strone to ok. 17 km [od Lesnicy].
Powrét mozna zorganizowac z6ttym szlakiem
przez pobliskie lasy Mrozowskie w kierunku
Wojnowic i dalej tak samo jak przyszliSmy
czyli zielonym szlakiem. To kolejna nasza
propozycja na spedzenie bardzo aktywnego i
przyjemnego dnia.
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Sredniowieczny plac targowy we
Wroctawiu, obecnie centralna czes$¢ strefy
pieszej. Stanowi prostokgt o wymiarach 205
na 175 m. Jestto jeden z najwiekszych rynkéw
staromiejskich Europy. Zabudowe otaczajacy
Rynek stanowig budynki pochodzace z
réznych epok historycznych. Centralng czesé
Rynku zajmuje blok $rédrynkowy, sktadajgcy
sie z Ratusza, Nowego Ratusza oraz licznych
kamienic. Rynek tworzy uktad urbanistyczny
wraz z przekatniowo przylegtymi placem
Solnym oraz placem wokét kosciota sSw.
Elzbiety. Do Rynku prowadzi 11 ulic - po dwie
w kazdym narozniku (Swidnicka, Otawska, E.
Gepperta (Zamkowa), Ruska, $w. Mikotaja,
Odrzanska, Kuznicza, Wita Stwosza), ponadto
przebity w XIV lub XV w. Kurzy Targ po stronie
wschodniej oraz waskie ul. Wiezienna i
Przejscie $w. Doroty.

W XIX w. przez Rynek poprowadzono linie
tramwaju, najpierw konnego, a pézniej takze
elektrycznego. Tramwaje kursowaty przez
Rynek do potowy lat 70. zesztego stulecia, gdy
przeniesiono je na Trase W-Z. W latach 1996-
2000 wyremontowano nawierzchnie Rynku,
ostatecznie zamykajgc ruch samochodowy
po jego wschodniej stronie, jak réwniez

odnowiono wiekszosc elewacji.
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Przy Rynku znajduje sie obecnie 60
numerowanych posesji, przy czym niektore
budynki posiadajg kilka numerdéw. Podziaty
dziatek przebiegajg najczesciej inaczej niz
dawne podziaty lokacyjne, na skutek
wtérnych podziatéw i scalen. Kazda dziatka
posiada réwniez swojg historyczng nazwe,
zwykle zwigzang z atrybutem umieszczonym
niegdy$ na elewacji kamienicy lub losami
miejsca, np. Pod Gryfami, Pod Btekitnym
Storicem, Stary Ratusz.

Uniwersytet Wroctawski

Potozony nad Odrg barokowy budynek to
jeden z najbardziej charakterystycznych
akcentéw krajobrazu Wroctawia. We wnetrzu
znajduje sie Aula Leopoldina jest ona
najpiekniejszym i najchetniej zwiedzanym
wnetrzem budowli zabytkowej. Szczegdlnie
piekng dekoracje wnetrza posiada takze
przylegly do Uniwersytetu kosciét imienia
Jezus. Elewacje posiadajg dos¢ oszczednag
dekoracje, ktéra nieco tylko urozmaica
kolumnowy portyk gtownego wejscia
ozdobiony figurami Sprawiedliwosci,
Mestwa, Madrosci i Umiarkowania. Wysoko
ponad nim znajduje sie Wieza
Matematyczna, na ktérej czterech narozach
umieszczono posagi personifikujgce cztery
fakultety: Teologie, Filozofie, Medycyne i
Prawo.



Ostréw Tumski

Dzi$ jest to najstarsza, zabytkowa dzielnica
Wroctawia. Caty Ostréw Tumski to jeden z
najpiekniejszych zabytkéw Wroctawia.
Znajduje sie tu min. najwieksza ikona
Wroctawia Katedra Sw. Jana Chrzciciela, ktéra
jest widziana prawie z kazdego zakatka
miasta. Ta gotycka bazylika o wysoko$ci 91 mi
dtugosci 68 m jest dotychczas najwyiszg
budowlg Wroctawia. Przepiekna budowla
kryje w swoich wnetrzach wiele znakomitych
zabytkéw, Sladéw historii. Oprécz niej na
Ostrowie znajdziemy min. Kosciét Sw. Idziego
jest to najstarsza Swigtynia we Wroctawiu.
Kosciét Sw. Krzyza i Sw. Barttomieja to
Swiatynia zbudowana w stylu gotyckim w
1288 roku. Charakteryzuje sie dwoma
poziomami. Przed kosciotem na Placu
Koscielnym znajduje sie pomnik Sw.
Nepomucena. Na Ostréw od strony Rynku
prowadzi Most Tumski, ktéry powstat w 1889
roku.

Bedac na Ostrowie nie mozna nie zobaczy¢
pobliskiej Panoramy Ractawickiej, to jedno z
niewielu miejsc na swiecie, gdzie podziwiac¢
mozna relikt dziewietnastowiecznej kultury
masowej. Wielkie malowidto (15x114m),
dzieki zespoleniu szczegélnych zabiegéw
malarskich (specjalna perspektywa) i
technicznych (oswietlenie, sztuczny teren,
zaciemnione, krete podejscie), "przenosi"
widza winng rzeczywistos$¢iinny czas.

Kolejnym wartym odwiedzenia miejscem
przy okazji spaceru jest obszar w rejonie
Parku Szczytnickiego. Najwazniejszym jego
elementem jest Hala Stulecia.

Zbudowana w rekordowym czasie
niespetna 20 miesiecy Hala goscita w 1913
roku Wystawe Stulecia. W 2006 roku Hala
Stulecia zostata wpisana na Liste Swiatowego
Dziedzictwa UNESCO jako pionierskie
osiggniecie inzynierii i architektury XX
stulecia

Sktada sie na nie ulubione miejsce
rekreacyjne Wroctawian wybudowane w
1913r. Kolumnada o dtugosci 640 m, sktada
sie z dwéch rzedéw (razem 750) kolumn ze
zwirowag Sciezkg miedzy nimi, od goéry zamyka
je kratownica z bujnymi winoroslami.
Sztuczna niecka wodna posrodku Pergoli
zasilana jest wodg z Odry.

Ogrod Japoriski powstat w 1913 r. przy
udziale mistrza sztuki ogrodniczej Arai
Mankichi. W 1996 ogréd zostat gruntownie
odbudowany przy wspotpracy ambasady
japoriskiej i ogrodnikéw z miasta Nagoya.

Wroctawskie ZOO otwarto 10 lipca 1865r.
Dzi$ zajmuje ono 30 ha powierzchni i posiada
najwiekszg w Polsce kolekcje 4000 zwierzat,
reprezentujgcych az 575 gatunkow.

Iglica to 96 - metrowa, wazaca 44 tony
stalowa konstrukcja projektu prof. Stanistawa
Hempla, pamigtka po odbywajacej sie w Hali
Ludowej wystawie oraz kongresie w 1948r.
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Barycz liczy sobie 133 km dtugosci. Zaczyna
swéj bieg na bagnach koto Ostrowa
Wielkopolskiego, a koriczy go wpadajac do
Odry w okolicach Wyszanowa pod
Szlichtyngowa. Miejsca te jak nawias
zamykajg jeden z najbardziej urokliwych
zakatkow Polski, na ktéry sktada sie mozaika
stawow, mokradet, laséw politak.

To wtasnie Dolina Baryczy - prawdziwy raj
dla mitosnikdw przyrody i historii. Ci pierwsi
nad Barycza znajdg chociazby najwiekszy w
Polsce rezerwat przyrody, czyli zaliczane do
najcenniejszych ekosysteméw na $wiecie
Stawy Milickie. Na tych drugich czekajg tu
wspaniate patace, otoczone starymi parkami,
ciekawe koscioty, kamieniczki z muru
pruskiego i wiejskie chaty wzniesione z rudy
darniowej. Co ciekawe jednii drudzy bedg sie
czesto mija¢ w wedréwkach sladami swoich
fascynacji, bo Dolina Baryczy to jedno z
niewielu miejsc, w ktérych unikalny i cenny
przyrodniczo ekosystem powstat w duzym

stopniu na skutek dziatalnosci cztowieka.
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Obecnie spora czesc obszaru Doliny Baryczy
objeta jest siecig Natura 2000, spora tez czes¢
lezy w granicach najwiekszego w Polsce Parku
Krajobrazowego Dolina Baryczy. Na tym
terenie ekosystem chronig takze liczne
rezerwaty i uzytki ekologiczne.
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Spacer w Dolinie Baryczy

Kazdy mitos$nik obcowania z przyroda w jej
bezposredniej bliskosci bedzie zadowolony z
wizyty w Dolinie Baryczy, takze amatorzy
Nordic Walkingu znajda tu wiele dogodnych |
ciekawych na tras. W regionie istnieje wiele
szlakbw w tym pieszych, a takze S$ciezek
przyrodniczych, ktérymi z powodzeniem
mozna porusza¢ sie z kijkami. My
proponujemy Panstwu jedng z wielu
mozliwych tras.

TURYSTO PAMIETAJ!

Poruszajgc sie po stawach lub lasach,
ptyngc rzekq, przebywajgc na fonie
przyrody, Ze jestes tu gosciem, uszanuj
przyrode i jej prawa. Dbaj o czystos¢. Zostaw
odwiedzane miejsca w takim stanie jakbys

chciat je zastac¢. Nie smie¢ i nie strasz
zwierzgt. Swoje Smieci zabierz ze sobq.
Pamietaj takze o odpowiednim ekwipunku,
wygodnych butach i stroju, prowiancie.




Na Ostoje

Nasz spacer rozpoczynamy spod Patacu
Maltzanéw stojgcego w milickim parku.
Bedac tu nie sposéb nie zwréci¢ uwagi na
otaczajgce nas atrakcje: park, patac i ruiny
zamku. Zamek powstat na przetomie XIlI/XIV
w. Byt on siedzibg biskupéw wroctawskich, a
pozniej kolejnych wiadcédw wolnego paristwa
stanowego, kiedy to ostatni z nich rodzina von
Maltzan przeniesli sie w 1797 r. do nowo
wybudowanego w stylu klasycystycznym
patacu.
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Park go otaczajacy byl pierwszym w stylu
angielskim na terenie Slagska. My wyruszamy
spod gtéwnej bramy z Ilwem kierujgc sie
gtéwna alejg. Patac mamy po prawej stronie.
Podazamy wzdtuz Mtyndéwki Milickiej, az do
przecinajgcego nam droge asfaltu.
Przecinamy jg i przechodzimy na lewg strone,
tam mamy kilkudziesieciometrowy odcinek
zniszczonego asfaltu, po czym skrecamy
ponownie w lewo i ruszamy pieszym szlakiem
26ftym. Idziemy nim wzdtuz stawéw, az do
spotkania ze szlakiem niebieskim, wtedy to
skrecamy w prawo alejg debowg nad
stawami. Gdy po lekkim wazniesieniu
wejdziemy na gtéwna droge idziemy nig do
korica prosto, az docieramy do - Ostoi.

Znajdujg sie tu prywatne stawy hodowlane,
ujscie Mtynéwki do Baryczy, wiata
turystyczna z miejscem na ognisko, ale przede
wszystkim mozemy spotkac tu koniki polskie,
najblizej spokrewnione konie z wymartymi
tarpanami. Zyjg one tu we wpétdzikim stanie.

Na Ostoi mozemy zrobi¢ sobie przerwe,
chcac rozpali¢ ognisko powinnismy sie
skontaktowac z wtascicielem (numer telefonu
i regulamin korzystania z obiektu znajduje sie
na wejsciu gtownym).

Po odpoczynku i ¢wiczeniach tg sama trasa
wracamy do Milicza. Gdzie na koniec mozemy
zjes¢ specjalnosé regionu - karpia w jednej z
okolicznych restauraciji.
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Trasa z kajakiem
Rzadni dodatkowych wrazer mogg wybraé
jeszcze jedna opcje spacer. Z parku w Miliczu

mozna poptyng¢ kajakiem do Sutowa (ok. 9
km), a do Milicza powrdci¢ pieszo korzystajac
z niebieskiego szlaku turystycznego. Barycz
na tym odcinku nie jest obwatowana i
swobodnie meandruje. Zobaczymy liczne
starorzecza i przepiekne pejzazie.
Niewykluczone iz uda nam sie zobaczy¢ liczne
Slady bytowania bobréw, a takize
zaobserwowac liczne ptaki, w tym np.
Zimorodka. Rzeka nie jest trudna | nie
powinna sprawi¢ probleméw nawet
poczatkujgcym. Nurt jest leniwy, a rzeka poza
okresami wezbran na ogét dos¢ ptytka. Na
odcinku tym nie ma takze nie lubianych przez
wszystkich przenosek - chyba, ze pojawig sie
przeszkody w postaci np. zwalonego drzewa.
Szlak jest oznakowany, a na brzegach sa
przystanie kajakowe. Wracajgc szlakiem
pieszym przejdziemy przez Grodzisko
Kaszowo, jedno z pierwszych miejsc
osadnictwa w tym rejonie. Na grodzisku
znajduje sie wiata turystyczna z miejscem na
ognisko.

ORGANIZACJA SPLYWOW KAJAKOWYCH
PO DOLINIE BARYCZY
WYNAJEM KAJAKOW
MOZLIWOSC ZAPEWNIENIA: RATOWNIKA | INSTRUKTORA
Romuald i Hanna Jankowscy
GSM: +48 697437397
TEL.: 713845894
E-MAIL: kajaki-barycz@wp.pl
www.kajaki-barycz.pl
\ Tk

.\ 1

Dodatkowe informacje mozna uzyskac:

Informacja Turystyczna w Miliczu
Pl. ks. Waresiaka, tel. 71383 00 35
strona www: www.barycz.pl

Jak dojechaé do Milicza?

Przyjezdzajac wtasnym samochodem
mozemy go zaparkowaé¢ w bezposredniej
bliskosci parku, w ktéorym nasz spacer
rozpoczynamy i koriczymy. Jeden parking
znajduje sie w sgsiedztwie Restauracji
Parkowa i restauracji Patacowa przy
skrzyzowaniu (ze sSwiatfami przy stacji
benzynowej) gtéwnej drogi nr 15 z droga
wojewddzka w kierunku Zmigrodu. Drugi,
mniejszy parking znajduje sie przy ruinach
zamku w Miliczu, aby do niego dojechac z
drogi krajowej nr 15 skrecamy w kierunku
parku, gdzie drogowskaz kieruje nas do
Zespotu Szkét Lesnych.

Do Milicza mozemy dotrzec¢ takze
autobusem PKS lub pociggiem PKP.



Krosnice to miejscowos¢ potozona na
Dolnym Slasku, w powiecie milickim, na
terenie Parku Krajobrazowego ,Dolina
Baryczy”. Rejon ten znany jest z malowniczo
potozonych stawéw wchodzgcych w
kompleks tzw. stawéw milickich. Prowadzi sie
w nich gtéwnie hodowle karpi, lindw i
szczupakow.

Trasa spaceru wiedzie groblami otoczonymi
z jednej strony przez lasy mieszane i olchowe
oraz tegi olszowo-jesionowe, a z drugiej przez
okoliczne stawy m.in. Chetm, Wrzosowy oraz
Czarny Las.

SZCZEGOLY TRASY:

[\ ER o Eol-I ATV 21 IR oo o BT 0Vd 0 Ml Trasa jest przystepna dla kazdego. Drogi,
X DU ETAT I R TS A eF A [ BRY o LY g oAWI-T-LoMMAl  przez ktére prowadzi Sciezka przyrodnicza
Krosnicach, kierujac sie w strone stacji s3 nieutwardzone, Zwirowe i gruntowe.
(G NI 0o PA LI (oVd o o [  E I CI ol (P4 &Ml £3czny czas przej$cia trasy zajmuje okoto 2,5
przyrodniczo-edukacyjna o tacznej dtugosci [:(eleFils|'A
okoto 9 km.
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Twoje Centrum Nawigacji

Nawigacje:
- samochodowe
- motocyklowe
- treningowe
- turystyczne
- morskie




Szlak czerwony (13 km)
Krosnice PKP - Dziewietlin - Swiebodéw -
Lasowice PKS - Wzgdrze Joanny

Malownicza trasa pozwalajgca zapoznac sie
z réznymi krajobrazami i ros$linnoscia
morenowych Wzgdrz Krosnickich. Z samych
Kro$nic wyprowadza przez wzgérze z
kapliczkami Kalwarii, nastepnie schodzi do
doliny rzeczki Strugi, na ktérej zatozone s3
liczne $rédlesne stawki. W Dziewietlinie szlak
prowadzi nieopodal parku podworskiego z
rozlegtym stawem. Widok na okoliczne
wzg0rza rozcigga sie ze wzniesienia tuz obok
Swiebodowa. Za wsig szlak wkracza w lasy
bukowe porastajgce wierzchowinowe partie
Wzgbrz Krosnickich. Od Lasowic doprowadza
do rezerwatu lesno-krajobrazowego
"Wzgérze Joanny”.

Szlak niebieski (7 km)
Krosnice PKP - Wierzchowice - Wiatraczne
Wzgdrze - Grqdy kofo Watkowej

Z Krosnic szlak wychodzi obok Urzedu
Gminy, przechodzi przez park patacowy,
nastepnie prowadzi alejg debowa. Park w
Wierzchowicach jest interesujacy z uwagi na
duzg ilos¢ wiekowych drzew, chronionych
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jako pomniki przyrody.

W samej miejscowosci szlak mija barokowy
kosciét i podaza dalej skrajem saddéw
wierzchowickich, zatozonych w miejscu
dawnych winnic, na potudniowych stokach
wzgbrz. Z najwyiszego z nich zwanego
Wiatracznym Wzgdrzem (stat tu niegdys
wiatrak) rozcigga sie ciekawy widok - na
potudniu zobaczymy zalesiong Geslice, w
kierunku potudniowo-wschodnim widoczny
jest Grzbiet Twardogdrski, po stronie
wschodniej, w oddali wida¢ Wzgdrza
Ostrzeszowskie, zas w kierunku pétnocno-
wschodnim widoczna jest dobrze panorama
zachodniej czesci Kotliny Odolanowskiej
(Obnizenia Grabownickiego).

Wsrdéd porastajacych jg laséw wypatrzyc
mozna tafle wody stawdéw rybnych. Za nimi,
ku pétnocy widnieje Wysoczyzna Kaliska, a
przy dobrej widocznosci dostrzezemy nawet
Wysockie Wzgdrza niedaleko Ostrowa
Wielkopolskiego. Z Wiatracznego Wzgérza
szlakiem schodzimy do zachodniego krarica
wsi Wabnice, a nastepnie docieramy do
zbiorowiska gradow koto Watkowej - s tutaj
dorodne drzewostany nasienne. Szlak
niebieski faczy sie ze szlakiem zielonym. Stad
mozna powedrowac¢ dalej na wschéd do
rezerwatu "Stawy Milickie", badz na zachdd
do Milicza.



Kocie Géry - ten region Dolnego Slaska,
zwany jest ,,zielonymi ptucami” ze wzgledu na
usytuowanie osrodkéw sanatoryjnych,
specjalizujgcych sie w leczeniu np. choréb
ptuc. Z tatwoscia mozna wytyczy¢ trasy w
poblizu obiektéw zabytkowych, czy
sanatoryjnych jak Willowa, ktére doskonale
nadajg sie do uprawiania nordic walking.

Punktem wyjsciowym dla wycieczek mogg
by¢ Oborniki Slaskie, miasto potozone na
trasie kolejowej Wroctaw-Poznan. Do
miejscowosci w dogodny sposéb mozna
dojechaé réwniez samochodem, np. drogg nr
342 od strony Wroctawia, czy nr 340 od strony
Scinawy i Wotowowa.

Rozgrzewke rozpoczynamy na polanie przy
Dworcu PKP w Obornikach, skad wyruszamy
w kierunku Wilczyna Le$nego.
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Dalej trasa wiedzie posréd Wzgdrz
Trzebnickich do malowniczo potozonej wsi
letniskowej Nowosielce.

Mozemy podziwia¢ réznorodnos¢ tego co
nas otacza: bogaty drzewostan lisciasty i
iglasty na terenach lesnych, czy bliskie
sgsiedztwo terendéw legowych ptactwa na
terenach podmoktych pogtebiajg wrazenie
obcowania z przyrodg. Jednakze wymagaja
one od spacerowiczéw stosownego
zachowania i nie zbaczania z wytyczonych
szlakow.

Po drodze mijamy dwa zbiorniki wodne,
petnigce funkcje hodowlane i rekreacyjne. W
ich sgsiedztwie mozna zorganizowac krétkie
postoje na odpoczynek, np. w poblizu toru
motocrossowego ,Wilczy Jar” Obornickiego
Klubu Motorowego.

DOLNY
SLASK

kazdy znajdzie forme optymalng dla siebie

gsm: +48 501158301
www: www.fan.org.pl
e-mail: nordicwalking@fan.org.pl




Najbardziej znang postacia, ktéra mieszkata
i byta zwigzana z Obornikami Slaskimi byt
urodzony w 1798 roku we Wroctawiu Karol
von Holtei, poeta romantyczny, pisarz i aktor.
Jego imieniem nazwano tutejsze Liceum
Ogodlnoksztatcace. Na niewielkim wzgérzu, do
ktorego prowadzi trasa z Wilczyna znajduje
sie kamier--pomnik jemu poswiecony.

Wzgbérze o wysokosci 217 m n.p.m. jest
doskonatym punktem widokowym
(potudniowe i zachodnie zbocza stanowig
taki) na Oborniki Slaskie i okoliczne wzgérza
(m. in. Trzy Rzedy, Sowie Wzgdrza) oraz
Wroctaw, Masyw Slezy, a w pogodne dni na
Karkonosze i inne pasma Sudetéow. Na
wierzchotku wzgérza dawniej wznosita sie
altana widokowa Belweder. Obecnie
umieszczono tu (21.11.1999) krzyz milenijny
wg projektu Krzysztofa Czerkasa na miejscu
zniszczonego drewnianego, s tu tez tawki i
stoty - miejsce odpoczynku.

Punkt ten doskonale nadaje sie do
przeprowadzenia kolejnej przerwy w marszu,
mozna przeprowadzi¢ np. ¢wiczenia sitowe
lub forme zabawowg. Mozemy wykorzystaé
zamieszczone w czesci teoretycznej przyktady
lub wykazac sie swojg inwencja.
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Nastepne kroki kierujemy w strone terenu
potozonego nieopodal najwyiszego
wzniesienia w okolicy, noszagcego nazwe -
Grzybek (202 m. n.p.m.).

W parku znajduje sie - Polana siedmiu
debdéw. Najwiekszy okaz ma obwéd blisko
5m. Z tego miejsca udajemy sie¢ w kierunku
Dworca PKP, mijajgc po drodze Dom Seniora,
neogotycki kosciot parafialny pw.
Najswietszego Serca Pana Jezusa, tereny
Osrodka Sportu i Rekreacji, campingi Tramp i
Pod Topolg oraz basen kgpielowy.

Nasza wedréwke koriczymy ¢wiczeniami
rozciggajagcymi na polanie w poblizu Dworca
PKP.

SZCZEGOLY TRASY:
Dtugosc trasy: ok. 15km

Trasa po terenach raczej ptaskich z
niewielkimi réznicami poziomoéw. Kazdy
nawet poczatkujgcy nordic walker sobie z
nig poradzi.

Okoliczne tereny sprzyjajg aktywnemu
wypoczynkowi o kazdej porze roku.




Gory Stotowe s3 pieknym terenem, petnym
fantastycznych formacji skalnych.
Proponowana przez nas trasa jest pewnego
rodzaju odskocznig dla Nordic Walkeréw
przez co odbiega znaczgca od tych
proponowanych przez przewodniki.
Staraliémy sie wybra¢ dla Panstwa trase o
matym natezeniu ruchu turystycznego,
atrakcyjng widokowo a zarazem odpowiednig
do marszu z kijami co w skalistych warunkach
gbr Stotowych nie jest takie proste. Dlatego
nasza trasa omija gtéwne propozycje np.
Szczelniec Wielki. Naszg propozycje dla
Paristwa jest spokdj na tonie natury zamiast
gwaru wycieczek i ttumu turystéw.

Trase rozpoczynamy w Kartowie od
przejécia zottym szlakiem (ok. 10 min) do
skrzyzowania szlakdw i poczatku podejscia
pod Szczeliniec Wielki. Wiekszo$¢ grup
turystycznych rozpoczyna tutaj podejscie
26ttym szlakiem na Szczeliniec, my jednak
kierujemy sie w lewg strone na szlak
niebieski, ktérym w czasie ok 20 min.
obchodzimy Szczeliniec Maty.

Po odejéciu od zgietku wycieczek mozna
spokojnie przeprowadzi¢ rozgrzewke.
Nastepnie dochodzimy do parkingu lesnego,
ktéry przecina sie z 26ttym szlakiem, ktérym
to zejdziemy do miejscowosci Pasterka. Dalej

przechodzimy asfaltowg drogg (natezenie
ruchu jest tam bardzo mafe) i wychodzimy na
szlak niebieski. Idac nim przekraczamy
granice Polski i przechodzimy do Czech,
dochodzimy do punktu Machovky Kriz.

Nastepnie przechodzimy na szlak czerwony
ktérym dojdziemy do punktu Panuv Kriz
(czeskie ptaszki). Od Pasterki do Panuv Kriza
dzieli nas ok. 60-90 minut marszu. Tuz przed
Panuv Krizem po prawej stronie widzimy
wejscie na szlak zotty.

i S

Tworzy on petle widokowg w tej czesci
Boumovskich Stenov (Brumowskich Skaf).
W czasie przejscia petli spotkamy
oznaczone odejécia na punkty widokowe,
sama petla poprzez fantastyczne
formacje skalne prowadzi na Bozanovsky

Spicak (773 m.n.p.m).
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Po okoto 1h zawracamy to skrzyzowania
z zielonym szlakiem, ktory sprowadza nas
po 10 min z powrotem do Panuv Kriza.

UWAGA! Przez Panov Kriz z6tty szlak
odbija réwniez w kierunku Machova.

Nalezy zwrdci¢ uwage, aby pojs¢ w
odpowiednim kierunku! Idgc do Panuv
Kriza skrecamy na z6tty szlak w prawo!

Bedac z powrotem w Panuv Kriz warto
zrobi¢ krotki odpoczynek w wiacie
turystycznej potaczony z kilkoma
¢wiczeniami. Nastepnie wracamy
czerwonym szlakiem do Machowskiego
Kriza, a potem niebieskim do Pasterki.
Bedgc w Pasterce warto wstgpi¢ do
schroniska PTTK o tej samej nazwie.
Mozna tam zjes$¢ ciepty domowy positek,
a jezeli Gory Stotowe nas zauroczy,
zatrzymacd sie tam na dituzej, poniewaz
jest to Swietne miejsce wypadowe, z dala
od zgietku turystycznego Btednych Skat
czy Szczelinca. Sama Pasterka dzieki
staraniom gospodarzy i pracownikéw to
miejsce z prawdziwie gérskim klimatem.
Po odpoczynku ruszamy w dalszg droge,
schodzimy asfaltowg szosg do przestanku
PKS w Pasterce, skad odbijamy w prawo
na zielony szlak, ktéry w ok. 40 do 60
minut doprowadzi nas z powrotem do
Kartowa.

Tuz przed samym Kartowem, na polanie
z pieknym widokiem na Szczeliniec
wykonujemy oczywiscie ¢wiczenia
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rozciggajgce koriczace naszg wedréwke z
kijami przez Géry Stotowe.

SZCZEGOLY TRASY:

Dystans: ok. 20 km

Stopien trudnosci: trasa $rednio trudna
Poczatek trasy: Kartow

Koniec trasy: Kartéw

Czas przejscia: ok. 7h

Warto zabra¢: prowiant, wode (jednak po
drodze istnieje mozliwos¢ zaopatrzenia sie w
schronisku PTTK - Pasterka), kurtke
przeciwdeszczowy, wygodne buty - najlepiej
za kostke, awaryjnie latarke.

Dojazd: Do Kartowa najlepiej dojechac
samochodem i zostawi¢ go na jednym z
ptatnych parkingéw.

Schronisko Pasterka
Pasterka 18
57-350 Kudowa Zdréj

TEL.: 74 8712219
GSM: +48 602100624
E-MAIL: schronisko@schroniskopasterka.pl

www.schroniskopasterka.pl




Wambierzyckie Sanktuarium Maryjne
(bazylika), Kalwaria z 74 kaplicami oraz
ruchoma szopka stanowig prawdziwg perte
wséréd zabytkéw Ziemi Ktodzkiej. Kosciét
Nawiedzenia NMP zbudowany zostat na wzér
jerozolimskiej Swigtyni Salomona. We
wnetrzu bazyliki, w okazatym barokowym
ottarzu, znajduje sie cudowna figurka Matki
Boskiej Wambierzyckiej - Krélowej Rodzin,
ktéra 17.08.1980 r. zostata obdarzona przez

Jana Pawta Il koronami papieskimi.
= |
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Wysokiej klasy atrakcjg jest grupa
ruchomych szopek, ktéra powstata w czasie
kilkudziesieciu lat pracy miejscowego
zegarmistrza - Ludwika Wittiga. Zawiera ona
800 figurek ludzi i zwierzat, z czego 300 jest
ruchomych.

Btedne Skaty (niem. Wilden Locher) - zesp6t
blokéw skalnych tworzgcy malowniczy
labirynt typu miasto skalne, potozony w
Gorach Stotowych i obejmujgcy szczyt
Skalniaka (915 mn.p.m.).

Obszar majacy powierzchnie ok. 21 ha jest
rezerwatem przyrody. Skaty powstaty jako
wypietrzone dno dawnego morza. Na dnie
powstaty piaskowce, ktére na skutek
nieréwnej odpornosci skat na wietrzenie
utworzyty gtebokie do 10 m korytarze.
Obecnie pomiedzy réznorodnymi formami
skalnymi takimi, jak skalne maczugi, grzyby,
czy stupy przebiega kilkusetmetrowa trasa
turystyczna. Niektére ze skat posiadajg
wiasne nazwy takie jak Stotowy Gtaz, Tunel,
Kuchnia czy Kurza Stopka. W najwezszych
miejscach tury$ci muszg przeciskac sie
pomiedzy skalnymi szczelinami waskimi na
kilkadziesigt centymetréw. Sam rezerwat
potozony jest na wysokosci 852 m n.p.m.
Dawniej Btedne Skaty nazywane byty Dzikimi
Dotami (kalka od przedwojennej nazwy
niemieckiej Wilden Locher).

Rezerwat potozony jest miedzy Kudowg-
Zdréj a Kartowem, w poblizu granicy z
Czechami. Najblizsza miejscowos$¢ to
Bukowina Ktodzka.

Sanktuarium w Wambierzycach
tel.+48 748719170
www.wambierzyce.pl

Btedne Skaty
czynne: codziennie 9.00- 18.00
wstep: normalny 5 zt, ulgowy 2,5 zt




Trasa Strzelin-Ziebice to dos¢ spory dystans,
dlatego zalecana jest dla oséb o dobrej
kondyciji, jednak teren jest bardzo dobry do
uprawiania Nordic Walkingu, z niewielka
iloscig stromych podejs¢, wiekszos¢ trasy to
tagodne wzgdrza. Po drodze nie mija sie
zadnych sklepdéw, zapasy ptynow i zywnosci
mozna uzupetni¢ jedynie w Strzelinie badz
Ziebicach wiec przed wyruszeniem nalezy
zaopatrzy¢ sie w odpowiednig ilos¢
prowiantu. Sugerowana ilos¢ wody to min.
1,5-2| oraz przynajmniej 2 positki (np.
kanapki, batony, czekolada)

Trase zaczynamy na dworcu PKP w
Strzelinie, ulicami Bolka i Swidnickiego oraz
Tadeusz Kosciuszki przechodzimy na rynek,
gdzie mozemy obejrzeé szczatki Ratusza oraz
patac Ksigzat Brzeskich. Nastgpnie ulicami
Wodng oraz Mikotaja Kopernika
przechodzimy na ulice Staromiejska. Przy
skrzyzowaniu z ulicg Sosnowg wchodzimy na
czerwony szlak PTTK i rozpoczynamy
podejscie. Po ok 20 min. jesteSmy na szczycie
wzniesienia, z ktérego mozna obserwowacé
panorame Strzelina, to bardzo dobre miejsce
narozgrzewke.

5!

Po porzadnej rozgrzewce kierujemy sie
dalej na potudnie w kierunku wsi Goscigcice
gdzie dochodzimy do nieczynnego
kamieniotomu, ktéry jest atrakcja widokowa,
nastepnie przechodzimy w okolice
le$niczowki ktdéra bedzie poczatkiem
wtasciwego podejscia na Gromnik, najwyzszy
szczyt Wzgdrz Strzeliriskich (393 m.n.p.m.)
Lesniczdwka na mapie oznaczona jest jako
Koziniec. Stad na Gromnik czeka nas ok. 1,5h
marszu, szerokg, dos¢ tagodng droga.
Poruszamy sie nadal czerwonym szlakiem
PTTK (az do samych Ziebic). Po drodze
miniemy wiate turystyczng, ktéra jest
dobrym miejscem na krétki odpoczynek. Na
sam Gromnik prowadzi nas strome podejscie,
jednak stosunkowo krétkie. Na szczycie
oprocz zjedzenia drugiego $niadania warto
wykonaé pare c¢wiczenn, pomoga ona
zachowac nasze miesnie w dobrym stanie.

fremg 52 Mdfrzem

. rzygotowulqce dojst wizawodach:

wm@ﬁ
SZCZEGOLY;;

www [kezmailinordicwalking @fan'org!p/l/igsm+48/50181581301




Dalej schodzimy na skraj Romanowa,
nastepnie polami do Pogrody i szosg do
Dobroszowa, gdzie z powrotem wchodzimy w
teren niezabudowany.

UWAGA!

Wyjscie czerwonego szlaku w Dobroszowie
nie jest zbyt dobrze oznaczone i nalezy
uwazac, zeby go nie przegapic¢ (prowadzi
miedzy domami).

Kolejny etap to okoto 3-4 godziny wedréwki
do Ziebic. Czerwony szlak na tym odcinku jest
niezbyt doktadnie oznakowany i nieraz tatwo
z niego zboczyé, jednak poprowadzono
tamtedy wiele drég lesnych, ktére sg nawet
wygodniejsze dla os6b wedrujacych z kijami.
Generalnie najwazniejsze jest zeby utrzymac
potudniowy kierunek marszu (przydatny
moze sie okaza¢ kompas), poniewaz
wiekszos¢ drég lesnych o tej orientacji bedzie
prowadzita do Ziebic i nie zaburzy to naszego
marszu, przy Sredniej orientacji w terenie
oraz posiadajagc mape istnieje bardzo mate
ryzyko nie dotarcia do celu.

W czasie marszu istnieje mozliwosé
wczesniejszego zakoriczenia wycieczki w
Biatym Kosciele, bgdZ Henrykowie o czym

informujg odpowiednie oznaczenia na szlaku.

Tuz przed samymi Ziebicami warto zrobic
przystanek przy zrédle Cyryla, z ktérego bije
czysta, zimnainadajgce sie do spozycia woda.
Po raz kolejny warto wykona¢ kilka ¢wiczen
rozciggajacych.

Od Zrédta Cyryla do Ziebic dzieli nas juz od
40 do 60 minut drogi, szlak w pewnym
momencie zbacza z gtéwnej $ciezki i
wyprowadza nas na droge asfaltowg, ktérg
docieramy do stacji PKP, skad do$¢ czesto
jezdzg pociggi do Wroctawia. Nie
zapominamy oczywiscie o ¢wiczeniach
rozciggajacych na koniec trasy!

SZCZEGOLY TRASY: |
Dystans: ok. 30 km 3
Stopien trudnosci: trasa trudna ze wzgledu

na odlegtosé.

Poczatek trasy: Dworzec PKP w Strzelinie
(dogodny dojazd pociggiem z Wroctawia).

Koniec trasy: Dworzec PKP w Ziebicach
(powrét pociggiem do Wroctawia).

Czas przejscia: ok. 6-7 h

Warto zabrac: prowiant — min 1.5 | wody na

osobe, kanapki, czekolada badZz batony,
kurtka przeciwdeszczowa, wygodne buty,
kompas.
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Masyw Slezy jest najwyzszym wzniesieniem
Pogérza Sudeckiego. Najwyiszym szczytem
jest Sleza, otaczana przez Réwnine
Wroctawska, Swidnicka i Kotline
Dzierzoniowska.

— R0

W 1988 roku utworzono tu Slezariski Park
Krajobrazowy dla ochrony waloréow
przyrodniczych i krajobrazowych Masywu. W
okolicy jest wiele ciekawych tras. W tej edycji
przewodnika proponujemy trase wokét
masywu.

Rozpoczniemy jg od parkingu przed
Przetecza pod Wiezycg. Tam w schronisku
mozna zrobi¢ jeszcze drobne zakupy przed
wejsciem na szlak. Trakt Bolka, bo tak
nazywany jest czarny szlak to spokojny,
bardzo cichy szlak, prowadzacy caty czas w
lesie, nadajacy sie do spacerow dla
wszystkich.

W czasie okrgzania Masywu mamy kilka
mozliwoéci dojécia do szczytu - Slezy. My
proponujemy dojscie szlakiem z6ttym od
Przeteczy Tompadta. Jest to wygodna forma,
gdyz w przypadku stabszej kondycji lub ztych
warunkéw mozemy wracajgc ze szczytu
skoriczyé wycieczke przy przeteczy.

Wejscie z6ttym szlakiem jest réwniez
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bardziej tagodne i kazdy sobie z nim poradzi.
Po dojsciu na sam szczyt mozemy odpoczaé w
schronisku PTTK - Dom Turysty, wej$¢ na
wieze widokowg i podziwiaé¢ pieknag
panorame Wroctawia i okolicy. Z budowli
znajdujacych sie na szczycie Slezy nalezy
wymieni¢ kosciét filialny pod wezwaniem
Nawiedzenia NMP z 1852 roku, budynek
telewizyjnej stacji nadawczej Osrodka
Wroctawskiego TVP z masztem anteny
nadawczej, krzyz milenijny z granitu,
zelbetonowg wieze widokowg oraz
wspomniane schronisko.

szlakiem w kierunku Tompadty nastepnie
dalej wraca¢ czarnym okrgzajagc Masyw.
Alternatywa moze by¢ jednak opcja
potaczenia szlaku niebieskiego z zielonym i
czarnym, lub niebieskiego z czarnym. Trasy te
mozemy sobie wybra¢ w zaleznosci od
panujgcych warunkéw atmosferycznych,
posiadanego czasu czy samopoczucia.

SZCZEGOLY TRASY:
Stopienn trudnosci: trasa tatwa, bez
znaczacych wzniesien z mozliwosSciami

przerw i ewentualnego przerwania.
Czas przejscia: ok. 6-7 h




Sulitrowice

Mata wioska u stép Masywu Slezy nad
potokiem Sulistrowickim. W XIV wieku jej
wtascicielem byt réd von Betschow, ktérzy
posiadali tu swéj dwor. Przetom wsi nastgpit
w 1785 roku. To wtasnie wtedy wie$ posiadata
szkote, 3 mtyny wodne, bielnik. Duzy rozwdj
wsi nastgpit w latach 70 -tych XX wieku a
przyczynito sie do tego wybudowanie zalewu
na Sulistrowickim Potoku. Odtad Sulistrowice
staty sie centrum turystyczno - rekreacyjnym.
Obecnie pojawia sie tutaj coraz wiecej
domkow letniskowych.

We wsi warto zobaczyé Kosciét parafialny
Najswietszego Serca Pana Jezusa zbudowany
w 1932 roku. Byt on ostatnio remontowany.
Jest to budynek asymetryczny z dostawiong
wiezg zwienczong iglicowym hetmem. We
wnetrzu znajduje sie ottarz z obrazem z 1932
roku. Pozostate jego elementy pochodzg z
XVIII wieku. Obok kosciota znajduje sie
plebania.

Na pewno warto sie wybra¢ tutaj nad zalew.
Jest to Oérodek Wypoczynku Swigtecznego z
kapieliskiem, domkami kempingowymi,
polem namiotowym, restauracjag oraz z
wypozyczalng sprzetu wodnego. Z samej zas
wsi prowadzi czerwonym szlak na Sleze.

Mietkow

Zalew Mietkowski to najwieksze w
wojewddztwie dolnoslgskim jezioro
zaporowe utworzone przez wybudowanie
zapory na rzece Bystrzycy w Mietkowie,
okoto 25 km na potudniowy zachdéd od granic
Wroctawia. Jezioro ma powierzchnig zalewu
9,29 km? i pojemno$¢ 65 min m? oraz
maksymalng gtebokos¢ 11 metréw.

Jezioro jest atrakcyjnym akwenem do
uprawiania réznego rodzaju sportow
wodnych, gtéwnie ze wzgledu na wielko$¢
zbiornika (dtugos¢ 4 km, szerokos$¢ 2,5 km)
oraz panujgce przez caty sezon doskonate
warunki wietrzne. Na poczatku 2009 roku
zakorniczyty sie prace nad projektem
koncepcyjnym osrodka sportéw wodnych w
Borzygniewie. Jest to réwniez najwiekszy
obszar wedkarski na Dolnym Slasku, ceniony
miedzy innymi za wystepujgce w duzych
ilosciach sandacze, a takze leszcze i okonie.
Trafiajg sie tu takze szczupaki, karpie, liny,
krapie, rzadziej - sumy. W jeziorze zyj3 takze
bobry.
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To jeden ze szczytow Gor Sowich bedacych
czescig Sudetéw Srodkowych. Ciagna sie na
przestrzeni 26 kilometréw od Doliny
Bystrzycy po Przetecz Srebrng. Centrum
komunikacyjne w tym regionie tworzg
Dzierzoniéw, Nowa Ruda, Swidnica i
Watbrzych.

3 G . . e
W rejonie Wielkiej Sowy proponujemy trase
rozpoczg¢ na Przeteczy Walimskiej. Tam
znajduje sie duzy parking gdzie mozna
zostawié samochdd lub moze stangé autokar.
Na szczyt wiodg dwa szlaki krétszy niebieski
oraz nieco dfuzsze potaczenie fioletowego
[Srednia Droga] z z6ttym.

Wielka Sowa wznosi sie na wysokos¢ 1015
m., jednak trasa jakg nalezy pokonaé¢ w
szczegllnosci szlakiem niebieskim jest
spokojna i kazdy z nig sobie poradzi. Wersja
druga jest nieco dtuzsza i wymagajaca.

e e, T e

Na szczycie czekajg na nas niezapomniane
widoki zaréwno z samego szczytu, jak i z wiezy

Droge powrotng w zaleznosci od tego czy
jesteSsmy wtasnym transportem czy
wspomnianym autokarem mozemy
poprowadzi¢ na dwa sposoby. Jedna
mozliwos¢ to bezposredni marsz do Lasocina
[szlak niebieski i zielony]. Druga to powrét na
przetecz [szlak niebieski] i przejechanie
samochodem do Lasocina.

W Lasocinie mozna zje$¢ specjalnie
przygotowywanego pstraga , dla dzieci czeka
réwniez zagroda ze zwierzetami i plac zabaw.
Gospodarstwo Agroturystyczne rozrasta sig i
mozna tam réwniez wynajgé¢ pokoje
noclegowe.

o ity LT ot s iy

Wieza widokowa na Wielkiej Sowie

czynna:
w okresie letnim [maj-pazdziernik]
od godziny 9.30do0 19.00

cena biletu:
normalny
ulgowy

4zt
21zt



Arboretum w Wojstawicach

4 i)

Ogréd jest jednym z niewielu dawnych
parkéw podworskich na Dolnym Slasku, ktére
udato sie ocali¢ z powojennej zawieruchy i
zachowac do naszych czaséw. Zawdzieczamy
to niewatpliwie wielu pasjonatom, nie bez
znaczenia byta takze rola powojennych wtadz
Dolnego Slaska, ktére zauwazyly i docenity
walory oraz range tego parku. Dzisiaj Park-
Arboretum jest placéwka naukowo-
badawczg i dydaktyczng Ogrodu
Botanicznego Uniwersytetu Wroctawskiego.

Sztolnie w Walimiu,

0d 1943 roku w rejonie Gor Sowich Niemcy
prowadzili zakrojone na szeroky skale i z
ogromnym rozmachem prace budowlane
pod wspdélnym kryptonimem "Riese"
("Olbrzym"). Budowa nie zostata nigdy
ukoriczona, a jej pozostatoscig jest szereg
podziemnych komplekséw i budowli
naziemnych do dzi$ owianych mgtg tajemnicy
co do ich przeznaczenia. Niezwyktos¢ tych
obiektéw od lat przycigga w rejon Dolnego
Slaska rzesze badaczy i poszukiwaczy
przygod.

Proponujemy odpoczaé i skorzystaé z
atrakcyjnej kuchni w osrodku "Cicha Woda",
obcujgc z przyroda, w jednym z
najtadniejszych zakatkéw Gor Sowich.
Osrodek Agroturystyczny, potozony w
malowniczym i ekologicznym zakatku na
Dolnym Slasku - Lasocinie. W oérodku znajda
Panstwo m.in: chate wiejska z salg
kominkowg do spozywania ztowionych
pstragdéw, taras, letni domek, dwa stawy z
pstragami, ogrédek jordanowski dla dzieci,
zwierzyniec, paddok do jazdy konnej oraz
zabudowania gospodarcze - cato$¢ na
ogrodzonym terenie o powierzchni4,5 ha.

DANE KONTAKTOWE:

Wojstawice - ogréd

tel. 713225957

powierzchnia: tgcznie ok. 10 ha parku
okres otwarcia: 1. 05.-30.09

wstep: bilet normalny (7 zt) i ulgowy (5 zt)

Sztolnie Walim
muzeum jest czynne codziennie
wstep: bilet normalny (12 zt), ulgowy (9 zt),

nocny (15zt)
czas zwiedzania ok. 45 min
www.sztolnie.pl

Cicha Woda - Lasocin
tel. 7483697 84

email: info@cichawoda.pl
www.cichawoda.pl
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To ponad 16 000 miasto powiatowe w
zachodniej czesci Dolnego Slaska. Lezy na
pograniczu dwdch typdéw krajobrazu. Jeden,
odznaczajgcy sie wyraznie monotonig falistej
réwniny, wigze sie z Wysoczyzng Chojnowskg
wchodzacg w sktad Niziny Slaskiej. Drugi -
peten malowniczych zakgtkow pagdérkowaty
teren Pogérza Kaczawskiego, bedacy
pétnocng rubiezg Sudetéw Zachodnich. W
prostej linii miasto oddalone jest od
Warszawy o ok. 370 km, Berlina 225 km, Pragi
160 km i Wiednia 324 km.

Ztotoryja ma duze walory wypoczynkowo-
turystyczne (atrakcje krajoznawcze, hala
widowiskowo-sportowa, kapielisko, stadion).
Jest takze preznym osrodkiem sportu i
rekreacji (m.in. tenis ziemny, akrobatyka
sportowa, taniec artystyczny, strzelectwo
sportowe, pitka nozna, reczna i siatkowa).
Ukazuje sie tu tygodnik o tematyce lokalnej
"Gazeta Ztotoryjska", biezace informacje
miejskie dostepne sg w serwisie
internetowym - www.zlotoryja.pl.

JiL: A N SR e

W Ztotoryi do dnia dzisiejszego
kultywowane sg gornicze tradycje miasta.
Kazdego roku, w ostatni tydzien maja w
miescie organizowane s3 Miedzynarodowe
Mistrzostwa Polski w Ptukaniu Ztota. W roku
2000 miasto byto gospodarzem Mistrzostw
Swiata w Ptukaniu Zfota. "Ztote"" tradycje
kultywuje w Ztotoryi Polskie Bractwo Kopaczy
Ztota.

Turystyka jest jednym z kierunkéw rozwoju
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gminy. Najlepsze warunki do rozwoju
turystyki posiada potudniowa cze$¢ gminy
lezgca czesciowo w otulinie Parku
Krajobrazowego "Chetmy". W miejscowosci
Leszczyna znajdujg sie dwa pomniki przyrody
nieozywionej "Ciche Szczesdcie" i "Wapien
Niecki Leszczyny”

Pierwszy z nich to obiekt o unikalnym
znaczeniu naukowym, dydaktycznym i
dokumentalnym. Jest to odstoniecie
osadowych skat miedzionosnych cechsztynu
(gérny perm) w nieczynnej kopalni
odkrywkowo - gtebinowej.

Drugi to interesujace odstoniecie wapieni i
dolomitéw o dtugosci 120 m i wysokosci do 8
m w sgsiedztwie zabytkowych blizniaczych
piecéw wapienniczych. Od 2000 r. odbywa sie
tutaj plenerowa impreza "Dymarki
Kaczawskie" poswiecona kultywowaniu
tradycji gérniczo-hutniczych tego regionu.

Urzad Miejski w Ztotoryi

TEL.: 768779100
www: www.zlotoryja.pl
E-MAIL: um@zlotoryja.pl

Urzad Gminy Ztotoryja

TEL.: 76 87834 17
www: www.zlotoryja.com.pl
E-MAIL: gminazlotoryja@zlotoryja.com.pl
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Polskie Stowarzyszenie Nordic Walking Mitosnicy Nordic Walking majg tu do
zainicjowato wspodlnie ze Szkétkg Sportu i pokonaniatrzytrasy:
Rekreacji projekt pod nazwga: “Nordic
Walking - z historia w tle”. Projekt byt .:Ustépwulkanu
dofinansowany z Budzetu Miasta Ztotoryja.
Zostaty przygotowane tablice informacyjne
wraz z elementami konstrukcyjnymi, na
ktérych znajdujg sie oprécz mapki z trasg
informacje na temat historii danego rejonu
Ztotoryi i okolic.

Ztotoryja powoli réwniez staje sie stolicg
polskiego Nordic Walking, od 2010 roku
organizowane s3 tu Miedzynarodowe
Mistrzostwa Polski. Druga edycja imprezy juz
we wrze$niu 2011 roku. Patronat
Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Kazda p trzech tras ma dtugosé ok. 5 kmii jest
oznaczona specjalnymi znacznikami oraz
kolorami, w zaleznosci od trudnosci.

Szkétka Sportu i Rekreacji
mgr Paulina Ruta - Kaczmarska

ul. Boh. Monte Cassino 13
59-500 Ztotoryja, woj. dolnoslgskie

Prowadzi_mv: _ ) _ ) GSM: +48 668 005 085
.:szkolenia nainstruktoréw Nordic Walking TEL.: 76 878 33 04

.:szkolenia na sedziéw Nordic Walking
.: prowadzimy zajecia indywidualne i
grupowe w Ztotoryi

E-MAIL: nordwal@gmail.com

www.ssir.pl = www.psnw.pl = www.mmpnw.pl



Nordic Walking u stép wulkanu

Wilcza Gdéra - to bazaltowy szczyt o
wysokosci 367 m n.p.m. na Pogodrzu
Kaczawskim, pozostatos¢ wulkanu. W czasie
eksploatacji kamieniotomu odstonieto
piaskowce wystepujagce w obrebie ztoza
bazaltu.

Na poczatku XX w. rozpoczeta sie
eksploatacja bazaltu na zboczach Wilczej
Gory. Obecnie wyrobiska otaczajg
wierzchotek z trzech stron. Na wschodnim
zboczu funkcjonuje Kopalnia Bazaltu Wilcza

Gora. Bazalt wydobyty w tej kopalni postuzyt

m.in. do budowy Trasy W-Z, Trasy
tazienkowskiej, Patacu Kultury i Nauki oraz
warszawskiego metra. W wyniku dziatalnosci
tej kopalni zniszczona zostata znaczna cze$¢
goéry (ok. 30-40%) wraz ze szczytowym
fragmentem, przez co wysoko$¢ Wilkotaka
obnizytasiez373do 367 m....n.p.m.

Cze$¢ Wilczej Gory stanowi rezerwat
przyrody (utworzony w 1959 roku) o
powierzchni 1,69 ha, z bazaltowg réz3 skalng
(spekane, tukowato wygiete bazalty w
ksztatcie pieciobocznych stupdw) oraz
unikalng roslinnoscia.

CIEKAWOSTKI

.: W XIX w. na szczycie Wilczej Gory powstato
schronisko z wyzywieniem i noclegami.

: u podndza gory, w gornokredowych
piaskowcach znajduja sie pseudokrasowe
jaskinie:

- Wilcza Jama [7m dtugosci]
- NiedZwiedzia Jama [2m dtugosci]

Stopnie trudnosci tras:

Polskiex Stowarzyszenie
» Nordic Walking

LEGENDA
1 - Strefy
Rozwidianie przy hydroforni

2%=
3 - Krzy2éwka pod Wilczakiem
4 - Réza bazaltowa
5 - Polana pod vilczakiem

B - Oznaczenie trasy

- - Kicrunek trasy

-—~- - Trasa Nordic Walking




Gora Ztotoryjskich Mieszczan

Wzgdrze nad basenem ztotoryjskim zwane
byto Géra Szubieniczng (do 1816 r.),
nastepnie Gérg Mieszczanska. Po Il wojnie
Swiatowej Parkowg lub Parkiem Piastow. W
1838r. na szczycie powstata fontanna (zostata
jedynie obudowa) i restauracja.

Nieopodal znajduje sie wspaniaty dab
szyputkowy (obwdd 460 cm) liczacy ok. 250
lat zwany nieoficjalnie "Klakierem". Jest to
najstarsze ztotoryjskie drzewo, ktére uznane
zostato za pomnik przyrody.

Lz
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Przy alejach parkowych rosng buki, deby
czerwone, daglezje, cisy, klony sSwierki,
kasztanowce, topole wioskie. Na wzgérzu,
miedzy zaroslami znajduje sie obelisk (bez
orta i tablicy), wzniesiony ku czci
mieszkaricbw miasta polegltych podczas |

wojny Swiatowe;j.

o

Godra Mieszczanska, jak i potozone nad nig
Wysokie Pola majg takze gérniczg przesztoscé.
Byty one terenem intensywnej eksploatacji
ztota. Podczas prac w latach 20 XX wieku
natrafiono na liczne slady dawnych sztolni,
szybéw jak i drewnianych urzadzen
ptuczkarskich.

TRASA - ODLEGLOSCI
Sirzelnica - fontanna 430 m
Fontanna - wyjécie z parku 185 m
Wyjscie z parku - wepscie do parku 2.600 m
Wejbcie do parku - dab Kakier” 175 m
Dab dakier - obelisk 315 m
Obalisk - strzednica 390 m

. X' -
Stopnie trudnosci tras: Polskie Stowarzyszenie
» Nordic Walking

tavy:  Doto kaka | Traso Prkoczy

3 - Oznaczenie trasy
= - Kisrunex trasy
werm - Trasa Nordic Walking

1 - Strzeinica
- Fontanna

2 . Wejécie/wyjécie z parku
- Dab klakier™
- Obelisk




Ztota taka i trasa ptukaczy

Zalew Ztotoryjski wybudowano w latach
sze$cdziesigtych, pieknie potozony wsréd
zalesionych wzgérz. Teren zalewu wynosi 5
ha, w tym sztuczny zbiornik wodny 1,5 ha. Na
terenie Zalewu Ztotoryjskiego organizowane
sg liczne imprezy sportowo - rekreacyjne. W
1992 roku zatozone zostato Polskie Bractwo
Kopaczy Ztota, nawigzujgce do tradycji
dawnych goérnikéw ze Ztotoryi, ktoére
corocznie organizuje w miescie Mistrzostwa
Polski w Ptukaniu Ztota. Powiat ztotoryjski
stynie na catym $wiecie ze starych tradycji
gornictwa ztota.

Najpowazniejsze wydawnictwa traktujace o
wydobyciu zdéttego kruszcu na Ziemi
wymieniajg rejon Ztotoryi tuz po starozytnym
Egipcie, Cesarstwie Rzymskim, kopalniach
Wysokich Tauréw w Alpach i Siedmiogrodu w
Karpatach.

¥

Najwieksze goraczki ztota w okolicach
Ztotoryi przypadaty na okres sredniowiecza.
Do dzi$ zachowato sie wiele sladéw z tamtych
czasow, chocéby gérnicze sztolnie (Kopalnia
Ztota Aurelia w Ztotoryi, sztolnie pod
Wielistawkg) oraz stare hatdy w Ztotym Lesie,
przy drodze Ztotoryja-Swierzawa i Ztotoryja-
Lwowek.

Magia kruszcu nadal przycigga turystow. Z
mysla o nich organizowane s3 zawody w
ptukaniu ztota. W 2000 r. na mistrzostwa
Swiata w tej nietypowej dyscyplinie
przyjechato blisko 700 zawodnikéw z 24
panstw Europy, Azji, Ameryki, Afryki i
Australii.

Rekreacyjnie ztota mozna poszukiwac na
terenie gmin Ztotoryja, Swierzawa i
Pielgrzymka.

Palacyk - Krucze Skaty
Krucze Skaly - Cleplownia
Clophownia - Krzyzowha przy bhuzie (118 metrow)

(2221 metrow)

(1167 mwtrow)

Krzytowka przy $luzie - Palacyk (1030 metrow)

Polskie Stowarzyszenie
» Nordic Walking

Stopnie trudnosci tras:

- Kierunek trasy
- Trasa Nordic Walking
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.. spacery we Wroctawiu
.. wyjazdy jedno i dwudniowe
.. pokazy
.. prezentacje
.. prelekcje
.. zajecia indywidualne
.. wypozyczalnia sprzetu

zajecia dla réznych grup

.. poczqtkujgcych

.. zaawansowanych

.. aktywnych

.. seniorow

.. niepetnosprawnych

.. treningi dla zawodnikéw

Bqgd:z aktywny |
cafy rok! Hv
www.spaceryzkijkami.pl

zajecia wspoffinansowane ze srodkéw Gminy Wroctaw




cena 8,00 zt
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