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w Gminach: Jedlinsk, Przysucha,
Przytyk, Wieniawa, Wolanéw, Zakrzew

Europejski Fundusz Roiny
na Rzece Rorwoju Obsrartw Wiejskich

Zadanie wspoéffinansowane ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach osi 4. LEADER, dziatanie ,Wdrazanie lokalnych strategii rozwoju”
dla matych projektéw, objetego Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2007-2013.
Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wielskich: Europa inwestujaca w obszary wiejskie.




Siec tras do uprawiania

R GRVAURIING

w Gminach: Jedlinsk, Przysucha, Przytyk, Wieniawa, Wolanéw, Zakrzew

Nordic Walking Park na obszarze dziatania Stowarzyszenia LGD Razem
dla Radomki to sze$¢ parkéw wytyczonych na terenach Gmin: Jedlinsk,
Przytyk, Przysucha, Wieniawa, Wolanéw i Zakrzew. W sktad kazdego Parku
wchodzg 3 trasy: oznakowana kolorem zielonym - najkrétsza ok. 5 km pe-
tla; czerwona - petla o szacunkowej dtugosci 10 km i czarna - najdtuzsza
petla o dtugosci ok. 15 km. Wejscia na trasy zlokalizowane sa obiektach
rekreacyjno-sportowych: Orlikach, stadionach sportowych i ogéInodostep-
nych terenach zielonych. Trasy poprowadzone sa chodnikami, drogami
asfaltowymi i gruntowymi oraz lesnymi duktami. Na trasach zamontowa-
no tablice zawierajace propozycje ¢wiczer do samodzielnego wykonania,
oraz punkty pomiaru tetna. Trasy posiadajg punkty wspélne i na pewnych
odcinkach pokrywaja sie. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub skracanie
przejs¢ albo zmiane kierunku marszu. Oferta skierowana jest zaréwno do
entuzjastow nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystéw czy narciarzy
biegowych. tacznie dtugos¢ szesciu Nordic Walking

Parkéw wynosi ok. 180 km. Szczegdtowy opis ]
poszczegodlnych Parkéw znajdziecie Parnstwo ~
na kolejnych stronach przewodnika. J
Nordic Walking — marsz po zdrowie!
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LGD Razem dla Radomki

Stowarzyszenie ,Razem dla Radomki”
ul. Wernera 9/11, 26-600 Radom

tel. (0-48) 38 58 996

e-mail: zarzad@razemdlaradomki.pl
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Projekt i opracowanie tras
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STACTA ZDROWIE
NORTEC RIS

Prezentacja tras
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NORDIC WALKING

to pofaczenie marszu z technikg odpychania sie od podtoza za pomoca specjalnie zaprojektowanych kijkow,
ktorych umiejetne uzywanie angazuje do pracy miesnie gérnej potowy naszego ciata. Cato$¢ przypomina narciar-
stwo biegowe w potaczeniu z chodem sportowym. Podczas marszu z kijkami, przy prawidtowej technice, urucho-
mionych jest okoto 90% miesni naszego ciata. Nordic Walking to sport nad wyraz tagodny, nie stawia zbyt wiel-
kich wymagan, nie trzeba uczy¢ sie zadnych skomplikowanych ¢wiczen. Jest stosunkowo prosty do opanowania
- obwiazuje zasada, ze prawy kij ma uzyska¢ kontakt z podtozem w momencie, gdy stawiamy na nim lewa piete
i odwrotnie. To niewatpliwie sport dla wszystkich.




ZDROWOTN E ASPEKTY NORch WALK' NG Nie mozemy oczywiscie zapomniec¢ o ¢wiczeniach uspokajajacych i rozcigga- ROZCI A GAN I E

Ten ,magiczny” spacer po zdrowie sladem Finéw, pionieréw Nordic Walking na $wiecie, faczy w sobie to wszystko jacych na koniec treningu, ktére sa elementem utatwiajagcym naszemu orga-

co na.jwaZni.ejsze w promowaniu zdrowia i szeroko rozumianej profilaktyki. nizmowi powrét do wypoczynku. Odpowiednio wykonane powoduja, ze proces odnowy odbywa sie szybciej
Nordic Walking: i efektywniej, co oznacza sprawniejsze usuwanie zbednych produktéw przemiany materii. Takze do tych ¢wi-
» wzmachnia ukfad sercowo-naczyniowy czen wykorzystywane sa kijki, ktére poprawiaja ruchomos¢ w stawach i usuwaja napiecie miesniowe. Kazde
- redukuje nadcisnienie, a takze poziom cukru i cholesterolu we krwi ¢wiczenie rozciggajace nalezy wytrzymac przez 8-12 sekund, po czym rozluzni¢ miesnie.

- obniza cisnienie spoczynkowe krwi [ r [ 4

- angazuje duze grupy miesni catego ciata, uaktywnia 90% miesni catego ciata . ' ¢ 1 ‘ e- I I/
- uruchamia gérny odcinek kregostupa i rozluznia napiecia okolic szyjno-barkowych J' -:"l 4 |
- zwieksza pobor tlenu przecietnie o 20-58% w zaleznosci od intensywnosci wbijania kijkéw A‘[ t : q\ ! '-A

- odciaza aparat ruchowy do 30%, przede wszystkich stawy kolanowe i dolny odcinek kregostupa . : ‘

ROZG RZ EW KA Celem kazdej rozgrzewki jest przygotowanie organizmu do wykonania pracy
treningowej oraz zapobieganie ewentualnym kontuzjom. Podczas rozgrzew-
ki zwieksza sie elastycznos¢ miesni, ciegien i stawdw. To ogranicza ryzyko ewentualnych urazéw i kontuzji,

sprzyja poprawie ruchomosci w stawach oraz wzmacnia uktad nerwowy, poprawia sprawnosc¢ psychorucho-
wa. Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sa z wykorzystaniem kijkow.
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otylych lub powracajacych, po dtuzszej przerwie, do aktywnosci fizycznej. Na tym poziomie mozemy popracowac
nad swojg kondycja i zdrowiem na niskim poziomie intensywnosci (tetno 50%-60% HRmax).

Poziom fitness. Dedykowany osobom sprawnym, zdrowym, z dobra kondycja. Zajecia na tym poziomie pozwola,
e poprzez wiasciwy dobdr ¢wiczen, zrealizowaé dowolnie zdefiniowane cele z zakresu sity, gibkosci, czy wytrzyma-
tosci. Na tym poziomie pracujemy w zakresach tetna 60% - 75% HRmax.

¥

Poziom sportowy. Przeznaczony dla oséb dobrze wytrenowanych, ktére pragng wyzwan w aktywnosci spor-
towej. Na tym poziomie ¢wiczy sie do granic fizycznych mozliwosci, poprzez dobrze zaprojektowany program
treningowy. Wazne, aby przed podjeciem treningu na poziomie sportowym, dobrze opanowac technike klasyczna
oraz mie¢ doswiadczenie w wykonywaniu ¢wiczen z wykorzystaniem kijkéw. Trening sportowy to praca w maksy-
malnych zakresach tetna (75% - 100%).

’ POZIOMY TRENINGU
Poziom rekreacyjny. Odpowiedni dla oséb starszych, z przeciwwskazaniami lekarskimi do nadmiernego wysitku,
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Zakresy tetna dla 3 pozioméw treningu DEUGOSC KIJOW
wiek | HRmax | _2drowotny fitness sport Wiasciwa dtugos¢ kijka do Nordic
(50-60% HRmax) | (60-75% HRmax) -100% HRmax) Walking zwiazana jest ze wzro-

20 200 100-120 120-150 150-200 stem ¢wiczacego. Kijkiem o od-
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25 195 98-117 117-146 146 - 195 powiedniej dtugosci mozna odpy-
190 95-114 114-143 143-190 chac sie za linig tutowia, a zatem

A A 30
DOBRY WYBOR KU KOW 35 185 93-111 111-139 e miesnie konczyn gérnych, barkow

oraz gérnej czesci plecéw moga
by¢ zaangazowane w tym ode-
pchnieciu. Wtasciwa dtugos¢ kijka
Grot ostro zakoriczony w dolnej czesci kijka, wbija sie w grunt pod wtasciwym katem i nie slizga sie. Uzywany 50 170 85-102 102-128 128-170 moze by¢ mierzona przy pomocy
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Trzon kijka powinien by¢ lekki i elastyczny. Materiat, z ktérego jest wykonany powinien wytrzymac dziatanie pod- 40 180 90- 108 108-135 135-180
toza o réznej nawierzchni oraz nacisk oséb o ré6znym ciezarze ciata, co stanowi réwniez czynnik bezpieczenstwa. 45 175 88-105 105- 131 131-175

jest do chodzenia po miekkim terenie lub na $liskich i osniezonych drogach w zimie. Trenujac na twardych na- 55 165 83-99 99-124 124-165 przywiedzionej do ciata oraz zgie-
ierzchniach, nakt LJasfal iki", kto j i foze i zliwiaja sk j i kon
wierzchniach, na adamy na grot ,asfaltowe buciki’, ktére absorbuja uderzenie o podtoze i umozliwiajg skuteczne 60 160 80-96 96-120 120-160 te! po<.i quem 90 stopni konc%yr\)f
odpychanie sie. gornej, kiedy uchwyt rekojesci
65 155 78-93 93-116 116-155

System paskéw mocujacych reke w rekojesci. Paski musza by¢ mocne, solidnie wykonane i dobrze dopasowane kijka jest rozluzniony, a kijek bez
do reki, aby mozna byto swobodnie chwytac rekojesc¢ kijka. Odpychajac sie kijkiem za linig tutowia, zewnetrzna e 120 7o ot Sl Jz 2 .bucika asfaltowego” oparty jest
cze$¢ dtoni opiera sie na pasku rekojesci, a palce rozluzniajg uchwyt. Wygodny pasek musi by¢ zatem takze miekki o podtoze pod katem prostym.

i nie posiadac szwow, ktére mogtyby obcierac reke i zaktécac krazenie krwi. Pasek powinien takze posiada¢ mozli-
wosc regulacji stosownie do wielkosci reki, by umozliwi¢ pewny chwyt.

Wz6r na obliczenie naszego tetna maksymalnego

220 - wiek = HRmax

np. 220 - 40 lat = 180 HRmax
Rekojesc. Profilowana lub prosta. Najczesciej wykonana z tworzyw sztucznych, specjalnej gabki lub korka.



CWICZENIA Cwiczenia wykonujemy w kolejnosci zaprezentowanej na tablicy (I) - (II) - (lll) - (IV). Schemat ten obowigzuje
; rowniez w przypadku pominiecia ktérejs z grup np. (Il) - (IV).

Cwiczenia pogrupowane zostaty w 4 zestawy tematyczne: koordynacja (I), skocznos¢ (ll), sita (lll) i ¢wiczenia od-
dechowe (IV). Kazda grupa zaprezentowana zostata w oddzielnym panelu wraz z instrukcjg dotyczacg sposobu
wykonywania ¢wiczen.

KOORDYNACJA SKOCZNOSC SILA ODDECHOWE

Wybér grup i konkretnych ¢wiczen, liczba powtdérzen i serii, czas przerwy odpoczynkowej, uzaleznione sg od kon-
dydji, stanu zdrowia oraz celéw, jakie ¢wiczacy stawia przed treningiem Nordic Walking.
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Jak najdtuzej utrzymaj kij Jak najdtuzej utrzymaij kij Przeskoki obuno6z przez kijek Zginanie przedramion z oporem partnera Unoszenie RR w tyt z oporem partnera Pozycja wyjsciowa, uniesienie RR
na otwartej dtoni na stopie nad gtowe (wdech), powrét (wydech)
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Naprzemianstronna praca  Naprzemianstronna praca Ze stania wyskoki z jednoczesnym Kije na barkach, wyprost RR RR nad gtowa, zginanie RR w dét Pozycja wyjsciowa, odprowadzenie RR
RRi NN -zmiana przez RRi NN -zmiana przez odwiedzeniem RRi NN w gére z oporem partnera na barki z oporem partnera w tyt (wdech), powr6t (wydech)
wspiecie na palce wyskok w gore ' 1 %. F ;
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Naprzemianstronna praca Skrety tutowia z Ze stania w wykroku wyskoki z naprzemian- Naprzemianstronne zginanie i prostowanie Prostowanie RR z oporem partnera Pozycja wyjsciowa, odprowadzenie RR
RRi NN - zmiana, dtor dotyka jednoczesnym uniesieniem stronng pracg RRi NN RR z oporem partnera w tyt (wdech) powrc’)t (wydech)
przeqwnego kolana przeciwnego kolana
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Zmiana reki trzymajacej kij przez obrét dookota osi ciata Przeskoki obunoz przez kijek trzymany przez Zginanie RR z oporem partnera W przysiadzie kije na barkach, Pozycja wyjsciowa, uniesienie RR
partnera wyprost NN z oporem partnera nad gtowe (wdech), powrét (wydech)
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Wyrzut kija do partnera Ze stania wyskoki z naprzemianstronng praca Kije na barkach, wspiecia na palce Pozycja wyjsciowa, naprzemianstronne
RRi NN i wysokim uniesieniem kolana z oporem partnera odprowadzenie R w tyt (wdech),
newirat ansdach)
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Pawet Wlazto - Przytyk
Magdalena Studziriska - Wieniawa
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& R Alina Cielniak - Jedlinsk Danuta Zuchowska — Wolanéw

Rownoczesne, naprzemianstronne wyrzuty kija do partnera Adam Ptéciennik - Przysucha Anna Kulinska — Zakrzew

Marcin Prasek - Przytyk Anna Mtynarczyk — Zakrzew
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Nordic Walking Park ,Jedlifisk” to jeden z szesciu tego typu parkéw wytyczonych na obszarze dziatania
Stowarzyszenia LGD Razem dla Radomki. W sktad Parku wchodza 3 trasy: zielona - petla o dtugosci 4,7 km;
czerwona - petla o dtugosci 10,9 km i czarna - petla o dtugosci 15 km. Wejscie na trasy zlokalizowano na
obiektach Osrodka Sportu i Rekreacji w Jedlinsku. Trasy poprowadzone sa chodnikami, drogami asfaltowy-
mi i gruntowymi oraz lesnymi duktami. Na trasach zamontowano tablice zawierajgce propozycje ¢wiczen
do samodzielnego wykonania, oraz punkty pomiaru tetna. Trasy posiadajg punkty wspdlne i pokrywajg sie
na pewnym odcinku. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub skracanie przejs¢ albo zmiane kierunku mar-
szu. Oferta skierowana jest zaréwno do entuzjastéow nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystéw czy
narciarzy biegowych. Pie¢ pozostatych Nordic Walking Parkéw znajduje sie

na terenie Gmin: Przysucha, Przytyk, Wieniawa, Wolanéw i Zakrzew. tacznie

dtugosc szesciu Nordic Walking Parkéw wynosi ok. 180 km.

Trasa nr 1 Jedlinsk (zielona)
czas przejscia ok. 0’50 h, dtugosc trasy 4,7 km

-,;1,7-ki|ometrowa petla poprowadzona w okolicach Jedlinska. Wej-
Scie na trase zlokalizowano na obiektach Gminnego Osrodka Kul-
tury i Kultury Fizycznej - miejscu spotkan mitosnikéw aktywnego
wypoczynku na swiezym powietrzu. Po wykonaniu rozgrzewki,
ktérej propozycje zamieszczono na tablicy z opisem tras, ruszamy
na szlak. Po chwili przekraczamy most na rz. Tymiance i chodnikiem
dochodzimy do ul. Ogrodowej. W dalszym ciaggu maszerujemy chodnikiem i na 1,3-kilometrze trasy
skrecamy w lewo. Pomiedzy zabudowaniami maszerujemy w kierunku péthocnym i po dojsciu do asfaltowej Sciezki
skrecamy w lewo. Po 600 metrach dochodzimy do ul. Energetykéw, gdzie czeka na nas punkt pomiaru tetna. Po
jego zmonitorowaniu, skrecamy ponownie w lewo i za znakami szlaku maszerujemy w kierunku centrum Jedliriska.
Po dojsciu do ul. Ogrodowej skrecamy w prawo i mijajac rondo, ponownie przekraczamy rz. Tymianke. Skrecamy
w ul. Sw. Wojciecha i dochodzimy do zabytkowego XVIII w. koéciota pw. éw. Piotra i Andrzeja. Ul. Stawna docieramy
do chodnika, gdzie skrecamy w prawo. Jeszcze chwila i po pokonaniu niespetna 5-kilometréw docieramy do Orlika,
gdzie konczymy nasza wedrowke.

Trasa nr 2 Jedlinsk (czerwona)
czas przejscia ok. 2 h, dtugos¢ trasy 10,8 km

Ciekawa, poprowadzona w formie 10,9-kilometrowej petli trasa, przeznaczona
zaréwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych piechuréw. Poczatkowo prze-
bieg szlaku pokrywa sie z trasami zielong i czarna. Ul. Ogrodowa, pomiedzy zabu-
dowaniami, maszerujemy przez wie$ Piaseczno do Lisowa. Przed kosciotem pw.
Nawiedzenia NMP, za znakami szlaku skrecamy w lewo. Po kilkuset metrach wy-
chodzimy z Lisowa i droga pomiedzy polami maszerujemy w kierunku widoczne-
go w oddali kompleksu lesnego. Na jego skraju, przy przydroznej kapliczce skre-
camy w lewo i leSnym duktem pokonujemy 1,2-kilometrowy odcinek. Docieramy
do miejsca, gdzie taczymy sie z czarng trasa i ponownie skrecamy w lewo. Kilometr
dalej wychodzimy z lasu i po chwili dochodzimy do punktu pomiaru tetna, gdzie
skrecamy w prawo. Do pokonania mamy ostatni odcinek gruntowej nawierzchni. Po dojsciu do ul. Energetykoéw,
skrecajac w lewo, wchodzimy na asfalt. Za znakami czerwonego szlaku maszerujemy w kierunku widocznego
w oddali centrum Jedliriska. Przechodzimy przez Jedlinsk i na obiektach sportowych Gminnego Osrodka Kultury
i Kultury Fizycznej spinamy 10,9-kilometrowa petle.

Trasa nr 3 Jedlinsk (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 15 km

JNajd’fuzsza z tras wchodzacych w skfad Nordic Walking Park Jedlinsk,
15-kilometrowa petla, pokonanie ktérej zajmie nam ok. 3 godz. Po
wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja znajduje sie na tablicy
z opisami tras, ruszamy na szlak. Poczatkowo przebieg szlaku pokry-
wa sie z pozostatymi trasami Nordic Walking Park Jedlinsk. Masze-
rujemy przez Piaseczno, Liséw, gdzie skrecamy w kierunku na Bier-
wiecka Wole. Na skraju kompleksu lesnego czerwony szlak odchodzi w lewo, a my maszerujemy dalej prosto przez
las. Dojscie do Swietlicy wiejskiej w Bierwieckiej Woli, oznacza pokonanie potowy dystansu czarnej trasy. Na ciekawie
zaaranzowanym terenie rekreacyjno-sportowym, czekajag na nas tablice z zestawami ¢wiczen i punkt pomiaru tetna.
Propozycje zestawdw ¢wiczen, zamieszczone na tablicy, pomoga w sprawnym ich przeprowadzeniu, a tabliczka
pomiaru tetna pozwoli na okreslenie, w jakim zakresie tetna maszerujemy. Po wykonaniu ¢wiczen, ruszamy dalej i po
wyjsciu ze wsi, na fuku drogi schodzimy z asfaltu, maszerujac prosto do lasu. 700 metréw dalej, czarny szlak ponow-
nie faczy sie z czerwonym. Takie poprowadzenie szlakéw, umozliwia wejscie na trase w Bierwieckiej Woli i alterna-
tywne przejscie czarno-czerwonej petli o dtugosci ok. 6-kilometréw. My maszerujemy na potudnie i przez centrum
Jedlinska dochodzimy do Orlika, gdzie koriczymy marsz. Trasa dedykowana osobom o dobrej kondycji fizycznej.




Trasa nr 1 Jedlinsk (zielona)
czas przejscia ok. 0’50 h, dtugos¢ trasy 4,7 km

Trasa nr 2 Jedlinsk (czerwona)
czas przejscia ok. 2 h, dlugos¢ trasy 10,8 km

Trasa nr 3 Jedlinsk (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 15 km

Legenda
trasa tatwa

trasa $rednia
trasa trudna
tablica ogolna r
tablica tras

punkt ¢wiczen
punkt pomiaru tetna
X GOSiR Jedlinsk

[T9 Urzad Gminy

ET Swietlica Wiejska

<eNYOOmEN

. Pobierz wiecej informaciji
www.jedlinsk.czasnamarsz.pl
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Nordic Walking Park,,Przysucha”, to jeden z szesciu tego typu parkéw wytyczonych na obszarze dziatania
Stowarzyszenia LGD Razem dla Radomki. W sktad Parku wchodza 3 trasy: zielona - petla o dtugosci 6 km;
czerwona - petla o dtugosci 10,8 km i czarna - petla o dtugosci 14,7 km. Wejscie na trasy zlokalizowano na
kompleksie sportowym Orlik 2012 w Przysusze. Trasy poprowadzone sg chodnikami, drogami asfaltowymi
i gruntowymi oraz lesnymi duktami. Na trasach zamontowano tablice zawierajace propozycje ¢wiczen do
samodzielnego wykonania, oraz punkty pomiaru tetna. Trasy posiadajg punkty wspodlne i pokrywaja sie na
pewnym odcinku. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub skracanie przejs¢ albo zmiane kierunku marszu.
Oferta skierowana jest zaréwno do entuzjastéw nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystéw czy nar-
ciarzy biegowych. Pie¢ pozostatych Nordic Walking Parkéw znajduje sie na te-
renie Gmin: Jedlinsk, Przytyk, Wieniawa, Wolanéw i Zakrzew. tacznie dtugos¢
szesciu Nordic Walking Parkéw wynosi ok. 180 km.

Trasa nr 1 Przysucha (zielona)

czas przejscia ok. 1 h, dtugos¢ trasy 6 km

—
6-kilometrowa petla poprowadzona w imponujacym komplek-

sie leSnym Nadlesnictwa Przysucha, zlokalizowanym na potu-
dnie od Przysuchy. Wejscie na trase znajduje sie na obiektach
sportowych Orlik 2012 w Przysusze. Po wykonaniu rozgrzewki,
ktérej propozycje zamieszczono na tablicy z opisem tras, rusza-
my na szlak. Maszerujemy ul. Targowa i mijajac siedzibe Nadle-
Snictwa, asfaltowa droga wchodzimy do lasu. Po kilkuset me-
trach skrecamy w lewo i gruntowa $ciezka dochodzimy do,skatek” 15-metrowej wysokosci $ciany

zbudowanej z piaskowca. Od tego miejsca zielony szlak Nordic Walking Park Przysucha biegnie leSnymi Sciezkami,
pokrywajac sie z przyrodnicza Sciezka dydaktyczna,,Rawicz” utworzong przez Nadlesnictwo Przysucha. Tablice infor-
macyjne usytuowane przy sciezce przedstawia bogactwo tutejszej przyrody i historii. Po pokonaniu kilku kilometréw
wychodzimy z lasu i ul. Targowa wracamy na Orlika, gdzie kor\czymy nasza wedréwke.

e —

Trasa nr 2 Przysucha (czerwona)
czas przejscia ok. 2 h, dtugos¢ trasy 10,8 km

Ciekawa, poprowadzona w formie 10,8-kilometrowej petli trasa, przeznaczo-
na zaréwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych piechuréw. Z Orlika
w Przysusze, asfaltowa droga maszerujemy w kierunku widocznego w oddali
kompleksu lesnego. Mijamy siedzibe Nadlesnictwa Przysucha, parking lesny
i asfaltowym dywanikiem, przecinajacym las maszerujemy w kierunku potu-
dniowym. Dochodzac do najwyzszego punktu na trasie, mijamy lesna wieze
obserwacyjng i 400 metréw dalej dochodzimy do tablicy ¢wiczen i punktu
pomiaru tetna. Po zmonitorowaniu tetna i przeprowadzeniu ¢wiczen, kté-
rych propozycje znajduja sie na tablicy, skrecamy w lewo. Do tego momentu
trasy czerwona i czarna pokrywaty sie. Maszerujemy gruntowa drogg i po
kilkunastu minutach marszu ponownie taczymy sie z czarnym szlakiem.
Skrecamy w lewo i rozpoczynamy powrét do Przysuchy. Na tym odcinku tra-
sa pokrywa sie z czerwong Sciezkg dydaktyczng Nadlesnictwa. Mijamy pamiagtkowy obelisk, gajdwke, Srodlesne
bagienko, krzyz pamigtkowy po nieistniejacej wsi i ponizej parkingu leSnego wychodzimy na asfalt. Jeszcze chwila
marszu i dochodzimy do Orlika, gdzie zamykamy petle czerwonego szlaku.

Trasa nr 3 Przysucha (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 14,7 km

S

Najdtuzsza z tras wchodzacych w sktad Nordic Walking Park
Przysucha, 14,7-kilometrowa petla, pokonanie ktérej zajmie
nam ok. 3 godz. Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja
znajduje sie na tablicy z opisami tras, ruszamy na szlak. Po-
czatkowo przebieg szlaku pokrywa sie z zielong i czerwonag
trasg Nordic Walking Park Przysucha. Maszerujac w kierunku
potudniowym, asfaltowa droga przecinajaca kompleks lesny,
po pokonaniu 6,4 kilometra trasy, za znakami szlaku skrecamy
w lewo. Mijamy miejsce po nieczynnej kopalni gliny ,Zapniéw" i skrecamy w lewo. Maszerujac gruntowa droga, po
kilkuset metrach faczymy sie z czerwona trasa. Po chwili wchodzimy na sciezke dydaktyczng Nadlesnictwa Przysucha
(oznakowana kolorem czerwonym) i podazamy w kierunku pétnocnym. Mijamy,,Grédek Lesny” - sanktuarium solar-
ne sprzed wiekéw, o ktérym informacje znajduja sie na tablicy informacyjnej - i dochodzimy do zwornika wszystkich
3 szlakéw. Po 400 metrach skrecamy w lewo i idziemy w kierunku,, skatek” Dochodzimy do asfaltu, skrecamy w prawo
i maszerujemy do Przysuchy. Trasa dedykowana osobom o dobrej kondycji fizyczne;j.




Trasa nr 1 Przysucha (zielona)
czas przejscia ok. 1 h, dtugos¢ trasy 6 km

Trasa nr 2 Przysucha (czerwona)
czas przejscia ok. 2 h, dtugos¢ trasy 10,8 km

Trasa nr 3 Przysucha (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 14,7 km

Pobierz wiecej informaciji
www.przysucha.czasnamarsz.pl

Legenda
trasa tatwa

trasa érednia
trasa trudna
tablica ogéina
tablica tras
punkt ¢wiczer
punkt pomiaru tetna
XX orlik
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Przytylc _
RAJD NORDIC WALKING!

stacja-zdrowie.pl

Nordic Walking Park ,Przytyk”, to jeden z szesciu tego typu parkdw wytyczonych na obszarze dziatania
Stowarzyszenia LGD Razem dla Radomki. W sktad Parku wchodza 3 trasy: zielona - petla o dtugosci 6,9 km;
czerwona - petla o dtugosci 8,5 km i czarna - petla o dtugosci 16,4 km. Wejscie na trasy zlokalizowano na
kompleksie sportowym KS,Sokot Przytyk” w Przytyku. Trasy poprowadzone sg chodnikami, drogami asfal-
towymi i gruntowymi oraz leSnymi duktami. Na trasach zamontowano tablice zawierajace propozycje ¢wi-
czen do samodzielnego wykonania, oraz punkty pomiaru tetna. Trasy posiadajg punkty wspélne i pokrywa-
ja sie na pewnym odcinku. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub skracanie przejs¢ albo zmiane kierunku
marszu. Oferta skierowana jest zaréwno do entuzjastéw nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystéw
czy narciarzy biegowych. Pie¢ pozostatych Nordic Walking Parkéw znajduje sie ——
na terenie Gmin: Jedlinsk, Przysucha, Wieniawa, Wolanow i Zakrzew. |
tacznie dtugos¢ szesciu Nordic Walking Parkéw wynosi ok. 180 km.

Trasa nr 1 Przytyk (zielona)
czas przejscia ok. 1'10 h, dlugos¢ trasy 6,9 km

-

) S

6,9-kilometrowa petla poprowadzona w okolicach Przytyka. Wejscie
na trase zlokalizowano na stadionie KS Sokét Przytyk w Przytyku. Po
wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycje zamieszczono na tablicy
z opisem tras, ruszamy na szlak. Maszerujemy wzdtuz kanatu rz.
Radomki, przechodzimy przez pieszg ktadke na rz. Radomce i z ul.
Rzecznej skrecamy w ul. Polna. Idziemy asfaltowa Sciezka i dochodzac do granicy lasu, docieramy do punktu pomiaru
tetna i tablicy z zestawami ¢wiczen. Propozycje zestawdw ¢wiczen, zamieszczone na tablicy, pomoga w sprawnym
ich przeprowadzeniu, a tabliczka pomiaru tetna pozwoli na okreslenie, w jakim zakresie tetna maszerujemy. Po wy-
konaniu ¢wiczen wchodzimy do lasu i gruntowa Sciezka dochodzimy do asfaltowej drogi, gdzie skrecamy w lewo. Po
krétkim marszu po asfaltowym podtozu i za znakami zielonego szlaku ponownie skrecamy w lewo, gruntowa droga
przez las wchodzimy na groble rozdzielajaca stawy hodowlane. Na 2,1 kilometrze trasy przechodzimy przez jaz na rz.
Radomce i gruntowg droga dochodzimy do wsi Zameczek, miejsca, ktére w XIV w. dato poczatek dzisiejszemu Przy-
tykowi. Skrecamy w lewo i ul. Cicha, mijajac Urzad Gminy dochodzimy do ronda w Przytyku. Jeszcze krétki odcinek
marszu pomiedzy zabudowaniami Przytyka i po pokonaniu niespetna 7 kilometréw koriczymy nasza wedréwke.

Trasa nr 2 Przytyk (czerwona)

czas przejscia ok. 1’30 h, dtugosc trasy 8,5 km

—

Ciekawa, poprowadzona w formie 8,5-kilometrowej petli trasa, przeznaczona za-
réwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych piechuréw. Ze stadionu w Przy-
tyku, gruntowa droga wzdtuz kanatu rz. Radomki, ruszamy na trase. Przekracza-
my piesza ktadke nad kanatem i dochodzimy do ul. Koscielnej, gdzie skrecamy
w lewo. Maszerujemy chodnikiem i zachowujac szczegélng ostroznos¢, przecho-
dzimy przez droge wojewddzka nr 740. Skrecamy w ul. Domaniowska i za zna-
kami szlaku maszerujemy pomiedzy zabudowaniami wsi Stowikéw. Mijajac plac
rekreacyjny, utworzony staraniem mieszkarncéw wioski, naszym oczom ukazuje
sie miejsce, gdzie rz. Wigzownica wpada do rz. Radomki. Po chwili dochodzimy
do asfaltowej szosy, biegnacej z Przytyka do Domaniowa, gdzie skrecamy w lewo.
Kilkaset metréw dalej, przy tablicy z ¢wiczeniami i punkcie pomiaru tetna skreca-
my w prawo na gruntowg droge. Idac w kierunku widocznego w oddali lasu, po lewej stronie mijamy zbiornik
rekreacyjny na rz. Wiagzownicy. Le$nymi $ciezkami, za znakami szlaku przechodzimy przez wie$ Zerdz i na stadionie
w Przytyku spinamy petle czerwonego szlaku.

Trasa nr 3 Przytyk (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 16,4 km )

-
Najdtuzsza z tras wchodzacych w sktad Nordic Walking Park Przy-

tyk, 16,4-kilometrowa petla, pokonanie ktérej zajmie nam ok. 3
godz. Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja znajduje sie
na tablicy z opisami tras, ruszamy na szlak. Poczatkowo przebieg
szlaku pokrywa sie z zielong trasg Nordic Walking Park Przytyk.
Po pokonaniu pieszej ktadki na rz. Radomce trasy rozdzielaja sie.
Zielony szlak skreca w ul. Polng, a my idziemy prosto i przekra-
czajac droge wojewddzka nr 740, wchodzimy na ul. Targowa.
Za ostatnimi zabudowaniami skrecamy w prawo na gruntowa
droge i maszerujemy w kierunku widocznego w oddali lasu. Przekraczamy kamienny mostek na rz. Dobrzycy (tzw.
Zimny Brodek) i lesnymi $ciezkami dochodzimy do mostu na rz. Radomce we wsi Stary Mtyn. Na 8,7 kilometrze trasy
przy starym mtynie wodnym, przekraczamy kolejng rzeke (Wiazownice) i dochodzimy do wsi Wrzos. Asfaltowym
dywanikiem, przez wsie: Jabtonne i Podgajek Zachodni dochodzimy do stadionu w Przytyku. Trasa dedykowana
osobom o dobrej kondycji fizycznej.




Trasa nr 1 Przytyk (zielona) / 7 T
czas przejscia ok. 1'10 h, dtugos¢ trasy 6,9 km / : L\’/J_,__

Trasa nr 2 Przytyk (czerwona)

czas przejscia ok. 1’30 h, dtugos¢ trasy 8,5 km r"@
3

{

zienice

Trasa nr 3 Przytyk (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 16,4 km

Legenda
trasa tatwa

trasa $rednia [
trasa trudna

tablica ogdlna

tablica tras

punkt ¢wiczen

Pobierz wiecej informaciji
www.przytyk.czasnamarsz.pl
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Nordic Walking Park ,Wieniawa”; to jeden z sze$ciu tego typu parkéw wytyczonych na obszarze dziatania
Stowarzyszenia LGD Razem dla Radomki. W sktad Parku wchodza 3 trasy: zielona - petla o dtugosci 2,4 km;
czerwona - petla o dtugosci 8,5 km i czarna - petla o dlugosci 17 km. Wejscie na trasy zlokalizowano na
obiektach Zespotu Szkét Ogolnoksztatcacych w Wieniawie. Trasy poprowadzone sg asfaltowymi i grunto-
wymi drogami, oraz lesnymi duktami. Na trasach zamontowano tablice zawierajace propozycje ¢wiczen
do samodzielnego wykonania, oraz punkty pomiaru tetna. Trasy posiadaja punkty wspdlne i pokrywaja
sie na pewnym odcinku. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub skracanie przejs¢ albo zmiane kierunku
marszu. Oferta skierowana jest zaréwno do entuzjastéw nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystéw
czy narciarzy biegowych. Pie¢ pozostatych Nordic Walking Parkéw znajduje
sie na terenie Gmin: Jedlinsk, Przysucha, Przytyk, Wolandw i Zakrzew. tacznie
dtugosc szesciu Nordic Walking Parkéw wynosi ok. 180 km.

Trasa nr 1 Wieniawa (zielona)
czas przejscia ok. 0’30 h, dtugosc trasy 2,4 km

—
2,4-kilometrowa petla poprowadzona na terenie Wieniawy. Wejscie

na trase zlokalizowano na obiektach Zespotu Szkét Ogélnoksztat-
cacych w Wieniawie. Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycje
zamieszczono na tablicy z opisem tras, ruszamy na szlak. Przecina-
my ul. Sportowa i asfaltowym dywanikiem maszerujemy pomiedzy
zabudowaniami ul. Chojniak, skrecamy w prawo w ul. Stoneczna. Po
kilkuset metrach, za znakami szlaku skrecamy w prawo, na gruntowg droge. Maszerujemy na zachdd w kierunku
widocznego w oddali centum Wieniawy. Mijamy ul. Sportowa i ulica Warzywna, dochodzimy do asfaltu, gdzie skre-
camy ponownie w prawo w ul. Parkowa. Jeszcze chwila i wchodzimy do ciekawie zagospodarowanego Gminnego
Parku. Alejkami spacerowymi przechodzimy obok muszli koncertowej, sitowni na Swiezym powietrzu i po pokonaniu
2,4-kilometréw spinamy petle zielonego szlaku. Trasa rekomendowana jako regularna jednostka zaje¢ wychowania
fizycznego dla ucznidw.

Trasa nr 2 Wieniawa (czerwona)
czas przejscia ok. 1’30 h, dtugos¢ trasy 8,5 km

—
Ciekawa, poprowadzona w formie 8,5-kilometrowej petli trasa, przeznaczona za-

réowno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych piechuréw. Z obiektéw Zespo-
tu Szkét Ogolnoksztatcacych ruszamy na szlak. Z ul. Szkolnej skrecamy w prawo
w ul. Parkowg i zachowujac ostroznos¢, przekraczamy tory kolejowe. Za chwile, za
znakami szlaku skrecamy w lewo w gruntowa droge i maszerujemy w kierunku
zachodnim. Przecinamy ul. Przytycka i maszerujemy kilkaset metréw asfaltowym
dywanikiem. Na krzyzéwce drég skrecamy w prawo, w gruntowg droge, a czar-
ny szlak, ktéry towarzyszyt nam do tego punktu, idzie dalej prosto do Kochanowa
Wieniawskiego. Polnymi drogami dochodzimy do asfaltowej drogi powiatowej
taczacej Wieniawe z Przytykiem i skrecamy w lewo. Jeszcze chwila i ponownie ta-
czymy sie z czarnym szlakiem, ktdry przychodzi z pétnocy. W miejscu potaczenia sie obu tras skrecamy w prawo
i asfaltowg droga przez wies Ktudno wracamy na obiekty Zespotu Szkét Ogolnoksztatcgcych w Wieniawie. ,Wpisa-
nie” przebiegu czerwonej trasy w czarng trase Nordic Walking Park Wieniawa daje mozliwos¢ wydtuzenia przejscia
— wariant przez Sokoliki Suche lub dookofa Ktudna.

Trasa nr 3 Wieniawa (czarna)

czas przejscia ok. 3 h, dtugosc trasy 17 km

JNajd’fuisza z tras wchodzacych w sktad Nordic Walking Park Wienia-

wa, 17-kilometrowa petla, pokonanie ktérej zajmie nam ok. 3 godz.
Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja znajduje sie tablicy
z opisami tras, ruszamy na szlak. Poczatkowo przebieg szlaku po-
krywa sie z czerwong trasa Nordic Walking Park Wieniawa. Przed
wsig Kochanéw, czerwony szlak skreca w prawo, a my maszerujemy
dalej. Dochodzimy do pierwszych zabudowar i skrecamy w lewo. Maszerujemy przez Kochanéw i dochodzimy do
obiektéw sportowych Orlika. Zlokalizowano tu tablice z ¢wiczeniami i punkt pomiaru tetna. Instrukcje zawarte na
tablicach pomoga w sprawnym przeprowadzeniu ¢wiczen i okresleniu, w jakim przedziale tetna maszerujemy. Po
wykonaniu ¢wiczen ruszamy dalej. Mijamy kopalnie piasku i dochodzac do wsi Sokolniki Suche, skrecamy w prawo
i wchodzimy na gruntowa droge. Po kilkuset metrach dochodzimy do szerokiej, piaszczystej drogi stuzacej do trans-
portu materiatu z kolejnej kopalni piasku, zlokalizowanej na tym obszarze. Skrecamy tu w prawo i za znakami szlaku,
przez Wolski Las, dochodzimy do drogi powiatowej faczgcej Wieniawe z Przytykiem. Skrecamy w prawo i w miejscu
potaczenia sie z czerwonym szlakiem w lewo. Dochodzimy do Ktudna i przy obelisku upamietniajgcym zatozycieli
placéwki AK na tym terenie skrecamy w prawo. Mijamy swietlice wiejska, stawy nad rz. Radomka, wracamy do Ktud-
na, skrecamy w lewo na droge asfaltowa, przekraczamy tory kolejowe i dochodzimy do Zespotu Szkét Ogolnoksztat-
cacych w Wieniawie, gdzie konnczymy wedrowke. Trasa dedykowana osobom o dobrej kondydji fizycznej.




Trasa nr 1 Wieniawa (zielona)
czas przejscia ok. 0'30 h, dtugos¢ trasy 2,4 km

Trasa nr 2 Wieniawa (czerwona)
czas przejscia ok. 1’30 h, dtugos¢ trasy 8,5 km

Trasa nr 3 Wieniawa (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugosc trasy 17 km

Wysokos¢ n.p.m., m

T ——
————

Pobierz wiecej informacgiji
www.wieniawa.czasnamarsz.pl

Legenda
trasa tatwa
trasa $rednia
trasa trudna
tablica ogélna
tablica tras F
A7 punkt ¢wiczen

¥ punkt pomiaru tetna
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Nordic Walking Park ,Wolanéw”

Wolanow

Nordic Walking Park ,Wolanéw”, to jeden z szesciu tego typu parkéw wytyczonych na obszarze dziatania
Stowarzyszenia LGD Razem dla Radomki. W sktad Parku wchodza 3 trasy: zielona - petla o dtugosci 4,2 km;
czerwona - petla o dtugosci 8,7 km i czarna - petla o dtugosci 15,3 km. Wejscie na trasy zlokalizowano na
placu rekreacyjnym, przylegajacym do Zespotu Szkét Ogélnoksztatcacych w Wolanowie. Trasy poprowa-
dzone sg chodnikami, drogami asfaltowymi i gruntowymi oraz leSnymi duktami. Na trasach zamontowano
tablice zawierajace propozycje ¢wiczerh do samodzielnego wykonania, oraz punkty pomiaru tetna. Trasy
posiadaja punkty wspdlne i pokrywaja sie na pewnym odcinku. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub
skracanie przejs¢ albo zmiane kierunku marszu. Oferta skierowana jest zaréwno do entuzjastéw nordic wal-
kingu, jak i do biegaczy, rowerzystéw czy narciarzy biegowych. Pie¢ pozosta-

tych Nordic Walking Parkéw znajduje sie na terenie Gmin: Jedlinsk, Przysucha,

Przytyk, Wieniawa i Zakrzew. tacznie dtugos¢ szesciu Nordic Walking Parkéw

— — —_wynosi ok. 180 km.

" |

Trasa nr 1 Wolanow (zielona) .

czas przejscia ok. 0’40 h, dtugosc trasy 4,2 km /

-
4,2-kilometrowa petla poprowadzona na terenie Wolanowa.
Wejscie na trase zlokalizowano przy obiektach rekreacyjnych
obok Zespotu Szkét Ogdlnoksztatcacych w Wolanowie. Po wy-
konaniu rozgrzewki, ktérej propozycje zamieszczono na tablicy
z opisem tras, ruszamy na szlak. Chodnikiem przy ul. Kolejowej
maszerujemy w kierunku wsi Garno. Po 400-metrach skrecamy
w prawo w ul. Miynarska. Swoja nazwe ulica zawdziecza stare-
mu, drewnianemu mtynowi, widocznemu po prawej stronie ulicy. Maszerujemy prosto, przecinamy ul. Polna i ul.
Spacerowg wychodzimy z Wolanowa. Dochodzimy do wsi Strzatkéw i przed pierwszym zabudowaniem skrecamy
w lewo na gruntowg droge. Dochodzimy do wsi Garno i skrecamy w lewo w ul. Lipowa, a po 100 metrach w ul. Le$na.
Mijamy ostatnie zabudowania i gruntowg droga dochodzimy do asfaltowego dywanika. Skrecamy w lewo i za zna-
kami trasy, spinajac petle zielonego szlaku, wracamy do Wolanowa. Trasa rekomendowana jako regularna jednostka
zaje¢ wychowania fizycznego dla uczniéw.

Trasa nr 2 Wolanéw (czerwona)
czas przejscia ok. 1’30 h, dlugos¢ trasy 8,7 km

Ciekawa, poprowadzona w formie 8,7-kilometrowej petli trasa, przeznaczona za-
réwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych piechuréw. Z obiektéw rekre-
acyjnych przy Zespole Szkét Ogolnoksztatcacych ruszamy na szlak. Ul. Kolejowa
dochodzimy do Centrum Wolanowa. Maszerujgc chodnikiem, mijamy kosciét pw.
$w. Doroty, Urzad Gminy i przechodzac przez droge krajowa nr 12, po chwili skre-
camy w droge wojewddzka nr 733, taczacg Wolandw z Zakrzewem. We wsi Kowala
Duszocina skrecamy w prawo i zataczajac niespetna 3-kilometrowy tuk, przecina-
my droge nr 733. Maszerujemy do wsi Kolonia Wolanéw. Za znakami szlaku wcho-
dzimy pomiedzy pierwsze zabudowania i dochodzimy do tablicy z ¢wiczeniami

i punktem pomiaru tetna. Instrukcje zawarte na tablicach pomogg w sprawnym
przeprowadzeniu ¢wiczen i okre$leniu, w jakim przedziale tetna maszerujemy. Po wykonaniu ¢wiczen ruszamy
dalej. Po pokonaniu 2 kilometréw dochodzimy do drogi krajowej nr 12. Chodnikiem wzdtuz drogi maszerujemy
w kierunku Centrum Wolanowa. Skrecamy w ul. Polng, a nastepnie w ul. Kolejowg i chodnikiem dochodzimy do
miejsca, gdzie rozpoczynalismy nasza wedréwke.

Trasa nr 3 Wolanow (czarna) -.

czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 15,3 km j
Najdtuzsza z tras wchodzacych w sktad Nordic Walking Park Wola-
néw, 15,3-kilometrowa petla, pokonanie ktérej zajmie nam ok. 3
godz. Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja znajduje sie na
tablicy z opisami tras, ruszamy na szlak. Poczatkowo przebieg szla-
ku pokrywa sie z czerwonga trasa Nordic Walking Park Wolanéw. Po
300 metrach skrecamy w lewo i po dojsciu do ul. Polnej ponownie
w lewo. Na rogatkach Wolanowa kierujemy sie w prawo i ul. Spacerowg idziemy do wsi Strzatkéw. Po dojséciu do
drogi krajowej nr 12 skrecamy w lewo i mijajac boisko sportowe i plac zabaw, przy ktérym zlokalizowano tablice
¢wiczen i punkt pomiaru tetna, chodnikiem maszerujemy w kierunku Przysuchy. Po 600 metrach skrecamy w prawo
na Zabtocie. 1,5 kilometra dalej, na tuku drogi schodzimy z asfaltu i gruntowa droga dochodzimy do pierwszych
zabudowan wsi Kolonia Wawrzyszéw, gdzie skrecamy w lewo. Poczatkowo gruntowa, a nastepnie asfaltowa droga
dochodzimy do DK nr 12, ktéra przecinamy, aby po 900 metrach skreci¢ w lewo. Polnymi drogami dochodzimy do
wsi Garno. Z ul. Kasztanowej, skrecamy w lewo i ul. Klonowg maszerujemy w kierunku Wolanowa. Jeszcze chwila i po
pokonaniu ponad 1,5 kilometra dochodzimy do Zespotu Szkét Ogélnoksztatcacych w Wolanowie. Trasa dedykowa-
na osobom o dobrej kondycji fizycznej.




Trasa nr 1 Wolandw (zielona)
czas przejscia ok. 0’40 h, dtugos¢ trasy 4,2 km

Trasa nr 2 Wolanoéw (czerwona)
czas przejscia ok. 1’30 h, dtugos¢ trasy 8,7 km

Trasa nr 3 Wolanoéw (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 15,3 km
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Pobierz wiecej informaciji
www.wolanow.czasnamarsz.pl

Legenda
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Nordic Walking Park ,Zakrzew’, to jeden z szesciu tego typu parkéw wytyczonych na obszarze dziata-
nia Stowarzyszenia LGD Razem dla Radomki. W sktad Parku wchodzg 3 trasy: zielona — petla o dtugosci
6,0 km; czerwona - petla o dtugosci 11,5 km i czarna — petla o dtugosci 14,3 km. Wejscie na trasy zlokalizo-
wano w dwéch miejscach: na kompleksie sportowym Orlik 2012 w Zakrzewie i Parku Historycznym,Rycerze
Bogurodzicy” w Taczowie. Trasy poprowadzone sg chodnikami, drogami asfaltowymi i gruntowymi oraz
lesnymi duktami. Na trasach zamontowano tablice zawierajace propozycje ¢wiczen do samodzielnego wy-
konania, oraz punkty pomiaru tetna. Trasy posiadaja punkty wspoélne i pokrywaja sie na pewnym odcinku.
Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub skracanie przejs¢ albo zmiane kierunku marszu. Oferta skierowana
jest zaréwno do entuzjastéw nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystow
czy narciarzy biegowych. Pie¢ pozostatych Nordic Walking Parkéw znajdu-
je sie na terenie Gmin: Jedlinsk, Przysucha, Przytyk, Wieniawa i Wolanéw.
tacznie dtugosc szesciu Nordic Walking Parkéw wynosi ok. 180 km.
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Trasa nr 1 Zakrzew (zielona)
czas przejscia ok. 1 h, dtugos¢ trasy 6 km

) /

6-kilometrowa trasa w uktadzie tam i powrdt, poprowadzona
asfaltowa droga z Taczowa do Dabréwki Podteznej. Wejscie na
trase zlokalizowano na terenie Parku Historycznego ,Rycerze
Bogurodzicy” w Taczowie. Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej pro-
pozycje zamieszczono na tablicy z opisem tras, ruszamy na szlak.
Asfaltowa droga wychodzimy z Taczowa i maszerujemy w kie-
runku pétnocnym. Po pokonaniu niespetna 3-kilometrowego
odcinka szlaku, dochodzimy do zabudowan wsi Dabréwka Podtezna i na skrzyzowaniu drég skrecamy w lewo. Jesz-
cze chwila i dochodzimy do punktu pomiaru tetna, ktéry zlokalizowany jest na terenie Muzeum Pozarnictwa. Po
przeprowadzeniu pomiaru tetna, ktéry pozwoli nam okresli¢, w jakim jego zakresie maszerujemy, zawracamy i ta
sama droga maszerujemy do Taczowa. Po okoto godzinnym marszu kornczymy nasza wedréwke przy tablicy z opisa-
mi tras na terenie Parku Historycznego,Rycerze Bogurodzicy”.

Ciekawa, poprowadzona w formie 11,5-kilometrowej petli trasa, przezna-
czona zaréwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych piechuréw.
Wejscie na trase zlokalizowane jest na obiektach sportowych Orlik 2012
w Zakrzewie. Poczatkowo maszerujemy Aleja 600-lecia, wzdtuz drogi wo-
jewodzkiej nr 740 i po 900 metrach skrecamy w prawo. Podchodzimy as-
faltowa droga i skrecamy w lewo, na gruntowa droge biegnaca pomiedzy
zabudowaniami. Maszerujemy krétkim fragmentem lesnej drogi i szero-
kim, piaszczystym duktem dochodzimy do zabudowan wsi Gulinek, gdzie
skrecamy w lewo. Maszerujac asfaltowa droga, przekraczamy po chwili rz.
Bosak i dochodzimy do rozstajéw drég we wsi Kozia Wola. Na prawo od-
chodzi czarny szlak, a my idziemy prosto, gruntowa droga w kierunku wi-
docznego w oddali lasu. Przed nami kilka kilometréw gruntowych drég
i le$nych duktow, az do pierwszych zabudowan wsi Zakrzewska Wola. Po
kilkuset metrach dochodzimy do Domu Ludowego w Zakrzewskiej Woli, gdzie zlokalizowano tablice z ¢wiczeniami
i punkt pomiaru tetna. Zachowujac ostroznos¢, przekraczamy droge i za znakami szlaku, przez wie$ Marianowice,
maszerujemy w kierunku potudniowym. Na tuku drogi idziemy prosto i przechodzac przez kompleks lesny, docie-
ramy do Orlika w Zakrzewie, spinajac petle czerwonego szlaku.

Trasa nr 2 Zakrzew (czerwona)
czas przejscia ok. 2 h, dtugos¢ trasy 11,5 km

Trasa nr 3 Zakrzew (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 14,3 km

Jﬁajd{uzsza z tras wchodzacych w sktad Nordic Walking Park
Zakrzew, 14,3-kilometrowa petla, pokonanie ktérej zajmie nam
ok. 3 godz. Wejscie na trase zlokalizowano w dwéch miejscach:
kompleksie sportowym Orlik 2012 w Zakrzewie i Parku Histo-
rycznym ,Rycerze Bogurodzicy” w Taczowie. Po wykonaniu
rozgrzewki, ktérej propozycja znajduje sie na tablicy z opisami
tras, ruszamy na szlak. Za znakami trasy pomaszerujemy przez
Zakrzew, Taczéw, Kozig Wole i Gulin. Przy remizie OSP w Gulinie
zlokalizowano tablice z ¢wiczeniami i punkt pomiaru tetna. Zestawy ¢wiczen zaproponowane na tablicy ¢wiczer po-
moga w sprawnym ich przeprowadzeniu, a zakres tetna, w jakim maszerujemy, okreslimy dzieki instrukcji zamiesz-
czonej na tablicy tetna. Trasa biegnie po urozmaiconym podtozu: asfaltem, chodnikiem, leSnym duktem i piaszczysta
droga. Trasa dedykowana osobom o dobrej kondycji fizycznej.




Trasa nr 1 Zakrzew (zielona)
czas przejscia ok. 1 h, dtugos¢ trasy 6 km

Trasa nr 2 Zakrzew (czerwona)
czas przejscia ok. 2 h, dtugos¢ trasy 11,5 km

Trasa nr 3 Zakrzew (czarna)
czas przejscia ok. 3 h, dtugos¢ trasy 14,3 km
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Urzad Gminy Jedlinsk

ul. Warecka 19, 26-660 Jedlinsk
tel. 48 321-30-21
www.jedlinsk.pl

Urzad Gminy i Miasta Przysucha
ul. Plac Kolberga 11, 26-400 Przysucha
tel. 48 675-22-19
www.gminaprzysucha.pl

Urzad Gminy Przytyk
ul. Zacheta 57, 26-650 Przytyk
tel. 48 618-00-87
www.przytyk.pl

Urzad Gminy Wieniawa
ul. Kochanowskiego 88, 26-432 Wieniawa
tel. 48 673-00-01
www.wieniawa.gmina.pl

Urzad Gminy Wolanéw
ul. Radomska 20, 26-625 Wolanéw
tel. 48 618-60-51
www.wolanow.pl

Urzad Gminy Zakrzew
Zakrzew 51, 26-652 Zakrzew
tel 48 610-51-22
www.zakrzew.pl
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