Popis projektu ,,Sport pro activ"

Projekt ,Sport pro activ” je spole¢né realizovan obcemi Skoczéw a Hradek. Jeho hlav-
ni myslenkou je zlep$ovani vzajemného poznavani ob&anl pfihraniénich oblasti a také
rozvijeni spoluprace mezi obcemi podporou aktivniho a zdravého zivotniho stylu. Pro-
jekt je charakterizovan jako pro sprotovni a pro turisticky. Spole¢ny pfeshrani¢ni zava-
zek je charakterizovan sportem a skrze jeho realizaci maji obCané pfilezitost poznat
sprotovné-turistické prednosti partnerské obce.

Projekt zahrnuje dvé hlavni sportovné-rekreacni akce: Béh Hradkem a Pfeshrani¢ni
rodinnd spartakidda v starostenstvi Ochaby (obec Skoczéw). Akce se stanou stalou
soucasti kalendar( akci obou partnerd a budou pfilezitostmi k dalsim setkanim a k roz-
Sifovani spoluprace. Dal$i planované ¢innosti: vyty¢eni vdeobecné dostupnych stezek
nordic walking (3 ve Skoczové a 2 v Hradku), které vedou nejmalebnéjSimi zakoutimi
obou partnerskych obci. Stezky jsou znacené. Ve Skoczové jedna z vyty¢enych tras je
cvitna aje umisténa na bfehovych naspech feky Wisly. Dalsi trasa vede, mimo jiné, pres
navrsi Kaplicowka, kde je umisténa maketa, prezentujici panaoramaticky pohled na Bes-
kydy. Maketa je umisténa presné ve sméru Hradku, aje to dalSi turisticka atrakce, ktera se
nachazi v misté odpocinku s krasnym vyhledem. Stejné tak v Hradku jsou trasy vytyceny
v krasném prostfedi obce. Projekt pocitd rovnéz se slavnostnim otevfenim tras nordic
walking, spojenym s instruktaznim pochodem ve Skoczové.

V8echna setk&ni a akce, organizované v ramci projektu jsou oteviené s moznosti
Gcasti véem zajemctim. Vydané publikace jsou dostupné v knihovnach av informacnich
centrech. Letaky a mapky jsou v elektronické podobé implementovany také na interne-
tovych strankach obou obci.

V ramci projektu bylo zakoupeno vybaveni, které umozni organizaci sportovné-re-
kreacnich akci nezavisle na pocasi. Toto vybaveni bude vyuzivano béhem téchto akci
i v nasledujicich letech.

Zpracovany projekt umoznujici rozvoj pohybovych aktivit je uréen sportovné a re-
kreatné zaloZzenym cilovym skupinam. Propagujeme zdravy a aktivni zplsob Zivota
a pfitom motivujeme k poznavani obecnich zajimavosti. Tyto Cinnosti pFispéji k syste-
matizaci vzajemné spoluprace v oblasti sportu a turistiky a dopomohou k rozvoji vztaht
predstavitelt samosprav. Cinnosti, které zahrnuje projekt, pfisp&ji k prohlubovani vza-
jemnych kontakt( mezi obyvateli obou obci.

Odbor Evropskych Fondd, Propagace a Informace
mésta Skoczéw

Opis projektu ,,Sport pro activ"

Projekt ,Sport pro activ' realizowany jest wspoélnie przez gminy Skoczéw i Grodek,
a gtéwng ideg przySwiecajacg temu przedsiewzieciu jest przede wszystkim lepsze, wza-
jemne poznanie sie mieszkancéw przygranicznych terenéw oraz wzmocnienie i po-
gtebianie wspotpracy pomiedzy gminami, zwlaszcza poprzez promowanie aktywnego
i zdrowego stylu zycia. Wspo6lne transgraniczne przedsiewzigcie ma pro sportowy oraz
pro turystyczny charakter, a poprzez jego realizacje mieszkancy majg okazje do pozna-
nia sportowo-turystycznych waloréw partnera.

W projekcie zaplanowano 2 gtéwne imprezy sportowo-rekreacyjne: Bieg w Grodku
i Transgraniczng Spartakiade Rodzinng w sotectwie Ochaby (gm. Skoczéw). Wejda one
na state do kalendarzy partneréw stanowigc okazje do kolejnych spotkan i poszerzania
oferty.

Inne zaplanowane dziatania to: wytyczenie ogoélnodostepnych szlakéw nordic wal-
king (3 w Skoczowie, 2w Grodku), ktére prowadzg przez najbardziej malownicze zakat-
ki obu partnerskich gmin. Szlaki te sg oznakowane. W Skoczowie jedna z wytyczonych
tras ma szkoleniowo-¢éwiczebny charakter i wytyczona zostata na watach rzeki Wisty.
Kolejna trasa prowadzi m.in. przez wzgoérze Kaplicowka, gdzie powstata makieta pre-
zentujaca widoczng z tego miejsca panorame Beskidow, skierowang akurat na pasmo
gorskie w kierunku Grodka. Jest to dodatkowa atrakcja turystyczna, zlokalizowana przy
punkcie odpoczynkowym z pieknym widokiem. Podobnie w gminie Grodek, szlaki wy-
tyczone sg w urokliwych miejscach wsi. W projekcie zaplanowano réwniez organizacje
uroczystego otwarcia szlakow nordic walking oraz instruktazowego marszu w Sko-
czowie.

Wszystkie spotkania i imprezy organizowane w ramach projektu majg charakter
otwarty, a wydane publikacje dostepne sg w bibliotekach oraz punktach IT. Folder
i mapy sa dostepne takze na stronach internetowych gmin.

W ramach projektu zostanie zakupiono sprzet umozliwiajacy organizacje plenero-
wych imprez sportowo-rekreacyjnych bez wzgledu na aure, ktéry wykorzystywany be-
dzie podczas takich przedsiewzie¢ w kolejnych latach.

Opracowywany projekt skierowany jest do wszystkich zainteresowanych sportem,
rekreacjg i szeroko rozumiang aktywnoscig ruchowa. Promujemy zdrowy i aktywny
tryb zycia, zachecajac przy tym do poznania gminnych ciekawostek, co pomaga takze
na usystematyzowanie wzajemnej wspotpracy w dziedzinie sportu i turystyki oraz kon-
taktow przedstawicieli samorzadu. Dziatania w ramach projektu przyczyniajg sie do in-
tensyfikacji i zacie$niania kontaktow pomiedzy mieszkaricami obu partnerskich gmin.
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Hradek v zimé/ Grédek zima

Co je nordic walking?

Nordic walking - (doslovné pfeloZeno ,severska chlize") je bézna chlize se specialné
navrzenymi hidlkami. Tato disciplina byla zaloZena ve dvacatych letech minulého stoleti
bézkari ve Finsku, jako ,suchd" pfiprava v |été. Bylo zjiténo, Zze b&hem této chlize se
vyuzivaji stejné svaly, jak pfi normalnim bézeckém tréninku (vice nez 90 % svalll v nasem
organizmu).

Nordic walking nebyl hned popularni. BEhem 80. let byla tato aktivita propagovana
mezi sportovci a na Skolach, aviak zamysleny vysledek nebyl dosazen. Byly pouzivany
obycejné hilky pro bézecké lyZzovani, které byly pro chiizi ve mésté prilis dlouhé a ne-
praktické. Kvlli kontaktu hole s tvrdym podlozim mély také $patny vliv na klouby.

V roce 1997 finska spolecnost Exel navrhla prvni speciéalni hole pro nordic walking.
V témze roce byla ve Finsku schvélend a popsana tato nova disciplina. Od té doby

.severska chiize" vzbuzovala stale vétsi zajem a po roce 2000 se dockala rozsifeni do

dalsich evropskych statd.

Pro tento druh sportu neni zapotrebi velké finan¢éni investice nebo kondice. Je to
sport, kterému se mdzZete vénovat celoro¢né, v jakémkoli terénu, je pro lidi véech véko-
vych kategorii za kazdého pocasi. Diky pravidelnému cviceni se télo dostane do kondice,
snizite krevni tlak, cukr v téle i cholesterol. HGlky ndm pomahaji udrZet télo v rovnovaze.
Nordic walking je idealni pom(ckou proti stresu, ztuhlym krénim svaldm - perfektni
pro lidi, ktefi travi spoustu hodin u pocitace.

Nordic walking byva povazovan za snadny sport, ktery zvladne kazdy ¢lovék. Je vSak
tfeba znat spravnou techniku. Pravidelné del$i kroky a pohyb vychazejici z paty zaruci
spravnost chiize nordic walking. Nekoordinované pohyby nepfinesou kyzeny vysledek.
Proto nez zacnete s timto spotrem, je dobra konzultace s instruktorem.

 Mame spusténa ramena, lokty se pohybuji volné kolem trupu.
« Hulky sméfuji Sikmo vzad pod Uhlem 60°.

« Hulky drzime dlanémi, které jsou protazené smyckou.

* Nohy a ruce pracuji stfidavé: levad noha, prava ruka a naopak.
e Pohyb paZivychazi z ramenniho kloubu.

* Pfi pohybu hole vpred je pevné drzime, pfi pohybu vzad, dlari uvolnime.
« Divame se pred sebe, dbadme na rovna zada, vzpfimeny trup.
 Mame lehce pokréena kolena, hole vedeme blizko trupu.

* Hrot hole zabodavame do zemé presné v poloviné kroku.

« Hulky aktivné vyuzivame a ¢ast vahy prenasime pfimo na né.
* Tempo si upravime podle sebe.

Vyhody nordic walking

« K tomuto sportu staci pouze 2 hlky.

e Prochazkami zapomindme na starosti a délame néco uzite¢ného pro svoje zdravi.

« Nenamahame kolena, kycle ani zada. Zmirfilujeme zatéz dolnich kon¢etin pomoci
pohybu rukou.

« Zapojujeme 90% nasich sval(.

« Cim rychlejsi chiize, tim v&tsi aginek. Za hodinu spalime aZz 400 kcal.

Vybér holi pro nordic walking
Hole jsou skladaci (teleskopické), pevné z riznych materiald: sklolaminat, karbonu nebo
hlinik. Karbonové jsou nejlehéi. Je dilezité pofizovat hilky podle vy3ky osoby, ktera je
bude uZivat. Pii vypo&tu délky hole pro rekreaéni chlizi, nasobime vy3ku osoby krat 0,66.
Uhel v ohnutém lokti by mél 90°.

Originalni hole pro nordic walking maji specialni poutka jak pro pravou tak pro levou
ruku, ktera zajistuji spravnou polohu hole i pfi rozeviené dlani. HUl je zakonena hrotem

Opis ¢wiczen

Trening nordic walking nalezy zawsze rozpoczg¢ od ¢wiczen, ktGre przygotujg nasz or-
ganizm do wysitku oraz zminimalizujg ryzyko wystapienia kontuzji. Cwiczenia sg zr6zni-
cowane, proste i z wykorzystaniem kijkdw. Rozgrzewka powinna by¢ wykonana przed,
jak i po treningu. Przed marszem wykonuje si¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce, po marszu
rozciggajace. Wszystkie ¢wiczenia nalezy powtorzy¢ od 8 - 10 razy. Oto kilka przykfa-
dowych éwiczen:

ROZGRZEWKA

Cwiczenie 1: Stoimy w waskim rozkroku. Opieramy sie na kijkach ustawionych przed
sobg. Odrywamy piety od podtoza wspinajgc sie na palce, wykonujemy tzw. ,marsz
w miejscu”. Powtarzamy po 10 razy na kazda noge.

Cwiczenie 2: Stoimy w pozycji wyprostowanej. Opieramy sie na kijkach ustawionych
przed soba. Podciggamy kolano do klatki piersiowej a nastepnie energicznie wyrzuca-
my noge w tyt. Cwiczenie wykonujemy najpierw dla jednej, a nastepnie dla drugiej nogi.

Cwiczenie 3: Stoimy w lekkim rozkroku. Kijek chwytamy rekami, wyprostowane wy-
ciggamy przed siebie do wysokosci piersi. Wykonujemy ruchy, jak przy wiostowaniu
do przodu 10 razy, a nastepnie 10 razy do tytu.

Cwiczenie 4: Stoimy w lekkim rozkroku. Unosimy kijek poziomo nad gtowe, opusz-
czamy go na ramiona za gtowe, podnosimy w goére, az do wyprostu ramion, nastepnie
opuszczamy z przodu na klatke piersiowa, wypychamy poziomo przed siebie, przycia-
gamy do piersi i unosimy w gore.

Cwiczenie 5: Stoimy w lekkim rozkroku. Chwytamy kijek szeroko. Opieramy go na ra-
mionach za gtowa. Wykonujemy naprzemienne skrety tutowia w prawo i w lewo, stara-
my sie utrzymaé biodra w jednej pozyciji.

rozcigganie

Cwiczenie 1: Stoimy w lekkim rozkroku. Unosimy szeroko chwycony kijek nad gtowa
z wyprostowanymi rekami. Wychylamy kijek za gtowe utrzymujgc wyprostowane rece.

Cwiczenie 2: Stojagc w lekkim rozkroku wykonujemy opad tulowia i opieramy sie
na kijkach. Plecy i ramiona wyprostowane, nogi lekko zgiete. Wytrzymujemy w tej pozy-
cji kilka chwil, po czym kocim grzbietem wracamy do pozycji stojacej.

Cwiczenie 3: Wykonujemy duzy wykrok do przodu, tak aby przednie kolano znalazto
sie nad pietg, a tylna stopa byla oparta na palcach. Nastepnie opuszczamy biodro i wy-
trzymujemy kilka chwil. Nalezy powt6rzyé 2-4 razy na kazda noge.

Cwiczenie 4: Opieramy wyciaggniete przed siebie rece na kijkach, jedng noge lekko
uginamy, drugg wyciggamy w bok opierajgc na piecie. Pogtebiamy przysiad powoli
i stopniowo uginajgc noge.

Cwiczenie 5: Opieramy wyciagniete przez siebie rece na kijkach, uginamy jedng noge,
druga zginamy w kolanie i kladziemy kostke na kolanie pierwszej. Delikatnie uginamy
noge stojaca na ziemi, kolano drugiej kierujemy ku dotowi. Powtarzamy po 2-3 razy
na kazda noge.

z kalené oceli pro pouziti na mékkém povrchu (trava, pisek, snih). Pro tvrdy povrch (as-
falt, beton) pouzijeme gumové zakonceni (byva soucésti hole).

Boty
Komfortni, sportovni, lehké, nejlépe trekové. Chrani pfed uklouznutim na mokrém po-
vrchu.

Rukavice
Béhem dlouhé trasy, zvlast' v zimé, doporucujeme specialni sportovni rukavice, které
chrani pfed chladem.

Oblecgeni

Sportovni, pohodIné, odpovidajici poc€asi. V |ét€ prodySné, v zimé nejlépe tfi vrstvy

(prodysné spodni pradlo, bavinéné tricko nebo rolak, prodysna bunda, ktera chrani proti

vétru a desti). V podzimnim a zimnim obdobi doporu€ujeme vzit s sebou €epici, reflex-
ni pasky a baterku (Celovku).

U nordic walking rozliSujeme tfi Grovné

Zdravotni - pro viechny, ktefi cht&ji alespoii trochu zménit svijj zivotni styl a maji
chut’ vyzkousSet novou, efektivni a zdravotné orientovanou pohybovou aktivitu. Idedlni
pro osoby s nadvéahou, ktefi chtéji shodit nadbyte€né kilogramy. Trénink neni prili§ in-
tenzivni. Hlavnim ukolem je uvolnit kréni svaly.

Fitness - pro jedince, ktefi jiz alespon dvakrat tydné provozuji pohybovou aktivitu
a maji s ,nordic walking" zkuSenosti. Cilem je Uprava télesnych proporci a zlepSeni ¢in-
nosti srdce a ostatnich organu téla. DUlezZity je trénink 3 krat tydné po dobu 30 az 60
minut. Tep by se mél pohybovat na hranici 60 - 70 % maximalni tepové frekvence.

Sportovni - pro sportovce. Je mozné pridal dalsi cviky, které posili svaly, zvlast horni
partie téla. Technika zahrnuje béhani, skakani, chlize nahoru a dold po strmych svazich.

Trénink

» Kazdy trénink zahajime rozcvitkou, tj. sérii jednoduchych cvikd, které pripravi télo jak
fyzicky tak psychicky.

« Hlavni ¢ast by méla byt pfizplsobena pro kazdého individualng.

« Dbejte na spravnost drzeni téla béhem chiize - zada pfirozené rovné, napjaté bfisni
svaly a hyzdé&, paze pracuji pfirozeng, chlze z paty pfes prsty.

« Jakmile zvladnete zékladni techniku, pfejdéte na klasickou. PFidejte pro vas jiz zné-
mou techniku: kdyZ se hlll dostane do pozice ,za boky", pofadné se odrazte od zemé.
V momentu, kdy se odrazite, oteviete dlan a pustte rukojet hdlky, potahnéte hil do-
predu, kde znova uchopte rukojet pevné do dlané.

« Trénink konéime protazenim - provadi se za Ugelem zvySeni pruznosti svalll a Slach,
sniZuje riziko zranéni.

Nejcastéjsi chyby béhem chlize

« P¥ili§ dlouhy krok - chceme jit rychleji a pfitom prodluzujeme délku kroku, coZ zpd-
sobuje bolest holenni kosti.

« Nepfirozena prace rukou - jsou pfrili§ blizko u téla a nepohybuiji se kyvadlové, nebo
se nepohybuji viibec. Zabrafuji tak pohybu vpred.

* Odraz nevychézi z palce.

« Spatna koordinace pohybu. Prava noha jde zaroven s pravou rukou a naopak.

e Zabodavani hole pred sebou.

« Predklonéné drzeni trupu - hlava v predklonu, v pfedsunu mezi rameny. Nebo nao-
pak - drzeni trupu ve prehnané pfimém postaveni.

Co to jest nordic walking?

Nordic walking - marsz z wykorzystaniem specjalnie do tego celu zaprojektowanych
kijkobw, w oparciu o wypracowang technike. W dostownym tlumaczeniu oznacza we-
dréwki nordyckie. Jest to naturalna i dostepna dla wszystkich form aktywnosci fizycznej.

Dyscyplina ta powstata w latach dwudziestych XX wieku w Finlandii, w gronie narcia-
rzy biegowych jako ,suchy" trening w okresie letnim. Szybko zauwazono, ze wykorzy-
stuje te same partie miesni, ktére pracujg podczas biegéw narciarskich, ajest to ponad
90% mieséni naszego organizmu.

Nordic walking nie od razu stat sie¢ popularny. W latach 80-tych podjeto préby pro-
mowania go w kregach sportowych iw szkotach, jednak nie przyniosto to oczekiwanych
efektéw. Pierwotnie w nordic walking uzywano kijow do biegéw narciarskich, jednak
okazaly sie zbyt dlugie i niezbyt wygodne, nie sprawdzity sie do chodzenia po mie-
Scie, a uzywanie ich przez dtuzszy czas powodowato nadwyrezenie stawow ze wzgledu
na wibracje powstajgce przy kontakcie z podtozem.

W 1997 roku finska firma Exel zaprojektowata i wyprodukowata pierwsze specjali-
styczne kijki do nordic walking i w tym samym roku w Finlandii zatwierdzono i opisano
te nowa dyscypling. Od tamtej pory spacery z kijami wzbudzajg stale rosnace zaintere-
sowanie. Popularnos¢ tej formy ruchu do Europy trafita w 2000 r, a do Polski dotarta
w 2003-2004 r.

Nie potrzeba wielkich naktadéw finansowych ani kondycji, aby uprawia¢ marsze (spa-
cery) z kijkami. Jest to sport mozliwy do uprawiania przez caly rok, przyjazny dla ludzi
w kazdym wieku, kazdej postury, w dowolnym terenie, przy kazdej pogodzie. Dzieki
regularnym treningom osiagamy sprawno$¢ sercowo-naczyniowa, redukujemy nadci-
$nienie, poziom cukru i cholesterolu we krwi, a kijki dajg nam jeszcze poczucie bezpie-
czenstwa podczas marszu i poprawiajg rownowage. To takze rewelacyjny sposob, by
ztagodzi¢ i usung¢ sztywnos$¢ wokoét szyi i barkéw u ludzi siedzacych godzinami przy
komputerze oraz zestresowanych codziennymi problemami.

Nordic walking poprawia w znacznym stopniu nie tylko sprawnos$¢ fizyczna, ale
i ogblne samopoczucie. Spacery z kijkami warto uprawia¢ w grupach. Wbrew pozo-
rom swobodne rozmowy pomiedzy uczestnikami marszu nie zaktdcajg intensywnosci
treningu. Wrecz przeciwnie pozwalaja na integracje grupy.

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. Wbrew pozorom
nie wystarczy wzig¢ kije do rak i co jaki§ czas sig nimi podpieraé. Bardzo wazne jest

ustawienie rak i nég, a takze sposéb ustawienia kijkéw wzgledem podtoza i nie tylko.
Prawidtowy marsz to dtugie kroki i ruch zapoczatkowany od piety. W nordic walking
wazna jest odpowiednia technika. Nieskoordynowane ruchy nie przyniosg pozadanych
efektéw, dlatego w pierwszym etapie naszej przygody z nordic walking warto dowie-
dzie¢ sie od wykwalifikowanego instruktora, jak poruszac¢ sie z kijkami. Aby nordic wal-
king przynosit korzysci, nalezy dobrze opanowa¢ krok podstawowy. Najwazniejsze jego
elementy:

* wyciagniete ramiona, tokcie luzne prawie proste;

« skierowane ukos$nie do tytu kijki, pod katem ok. 60 stopni;

« dlon zamknieta na rekojesci kijka, gdy jest z przodu;

« dlon otwarta, puszcza rekojes¢ kijka, gdy jest z tyhu;

« wzrok skierowany przed siebie, plecy wyprostowane;

* kolana lekko ugiete, kijki prowadzone blisko ciata;

« koncowka kija styka sie z podtozem doktadnie w potowie stawianego kroku;

Korzysci z treningdéw metoda nordic walking

« Do uprawiana nordic walking wystarczg tylko 2 kijki.

e Spacerujac na $wiezym powietrzu zapominamy o zmartwieniach, robimy co$ tylko
dla siebie.

* Nie obcigzamy stawow kolanowych, biodrowych, kregostupa. Odcigzamy konhczyny
dolne i angazujemy konczyny gérne do wysitku.

« Wykorzystujemy do pracy ok. 90 % naszych miesni.

* Podczas marszu mozemy omowic z kolezanka/kolega wszystkie zalegtosci i umowic
sie na kolejny trening.

« Im szybszy jest marsz tym lepsze jego efekty. W ciagu godziny marszu nordic walking
mozna spali¢ Srednio 400 kcal.

Technika marszu

e Z kijkdéw korzystamy aktywnie i czes$¢ ciezaru ciata kierujemy wiasnie na nie.

* Ruch ramion wychodzi ze stawu barkowego.

e Tutdéw musi by¢ koniecznie wyprostowany.

« Kijki trzymamy w dtoniach, na nadgarstki zaktadamy specjalne paski, zakoriczone rze-
pem, tak by kijki byly stabilne.

* Nogi i rece pracuja naprzemiennie: lewa noga, prawa reka i odwrotnie. Kroki sg dtuz-
sze niz w normalnym marszu.

 Tempo dostosowujemy do kondycji.

Dobieramy kijki

Dostepne sg kijki skltadane tzw. teleskopowe i o statej dtugosci wykonane z widkna
szklanego, weglowego (karbonu) lub aluminium. Kije karbonowe sg najlzejsze. Kijki mu-
szg by¢ dobrane indywidualnie do wzrostu osoby, ktora bedzie je uzywata. Dla oséb
uprawiajgcych nordic walking rekreacyjnie mnozymy wzrost razy 0,66 i otrzymujemy
dtugosé kijka odpowiedniego dla naszego wzrostu. W praktyce najczesciej dobiera sie
dtugosé kijka ustawiajac go pionowo do podtoza, zaciskajgc dton najego rekojesci ato-
kie¢ powinien by¢ zgiety pod katem 90 stopni.

Oryginalne kijki nordic walking zaopatrzone sg w specjalne paski tzw. rekawiczki, kt6-
re sg oznaczone, aby odrézni¢ prawy kij od lewego, sa mocowane w taki sposob, by
przy wyprostowanym ramieniu kij byt zawsze przy dioni, w przeciwienstwie do kijka
narciarskiego lub trekkingowego, ktory wypuszczony z dtoni swobodnie zwisa na nad-
garstku. Kazdy kij zakoniczony jest ostrzem/grotem z hartowanej stali, ktory wykorzy-
stujemy na miekkiej nawierzchni (trawa, piasek, $nieg). Natomiast na podtozu twardym:
(asfalt, beton, zwir) stosujemy naktadki gumowe.

Buty
Wygodne, sportowe, lekkie, o grubej elastycznej podeszwie, najlepiej traktorowej.
Zabezpieczajg przed poslizgiem zwtaszcza na mokrej nawierzchni.

Rekawiczki
Podczas dtugiej trasy, zwtaszcza zimg zaleca sie specjalne sportowe rekawice, ktore
chronig przed zimnem.

Odziez
Sportowa, wygodna, odpowiednia do warunkéw pogodowych. Latem luzna i prze-
wiewna. Zima ubieramy sie na ,cebulke" tzn. trzy warstwy: bielizna oddychajaca, bawet-
niana koszulka lub lekki polar, kurtka oddychajgca, chronigca przed wiatrem i deszczem.
W okresie jesiennym i zimowym zabra¢ koniecznie czapke lub opaske, elementy od-
blaskowe i latarke tzw. czotowke.

W Nordic Walking wyrézniamy trzy poziomy aktywnosci: zdrowotny (rekreacyjny),
fitness i sportowy.

Zdrowotny - charakteryzuje sie spokojnym marszem. Jest dla os6b z nadwagg, ktore
chcg zrzuci¢ zbedne kilogramy i tych, ktérzy chcg poprawi¢ kondycje i dotleni¢ orga-
nizm. Treningi nie sg zbyt intensywne, wazne jest rozluznienie w trakcie marszu miesni,
zwiaszcza w partiach szyjno-barkowych, ktére na co dzien sa spiete.

Fitness - przeznaczony dla oséb szukajacych w treningach urozmaicenia. Polecany
osobom, ktére chca kontynuowaé technike nordic walking w stopniu bardziej zaawan-
sowanym. Celem jest poprawa sprawnosci fizycznej, pojemnosci tlenowej oraz utrata
wagi. Bardzo wazne jest zeby chodzi¢ z kijkami systematycznie, przynajmniej 3-razy
w tygodniu po 1,5 godziny.

Sportowy —przeznaczony dla sportowcoéw. Dotgczyé mozna wiele ¢wiczen wzmac-
niajgcych migsnie, zwtaszcza gornych partii tutowia. Na tym etapie trening jest bardzo
intensywny, technika ta obejmuje bieganie, skakanie, wchodzenie i schodzenie ze stro-
mych zboczy.

Kazdy trening powinien by¢ poprzedzony rozgrzewka tj. serig prostych ¢wiczen przy-
gotowujgcych organizm pod wzgledem fizycznym i psychicznym do gtdéwnej czesci
zajec.

Gtéwna czeé¢ treningu winna by¢ dostosowana do poziomu wytrenowania. Zwra-
camy szczeg6lng uwage na prawidlowg postawe podczas marszu - plecy naturalnie
wyprostowane, napiete miesnie brzucha i posladkéw, ramiona pracujg naturalnie, marsz
z piety przez palce, odepchniecie z palucha.

Po opanowaniu techniki podstawowej przechodzimy do klasycznej. Uzupetniamy
znanajuz nam technike o podciggniecie reki za linie bioder, odepchniecie z kija za linig
bioder, nacisk na pasek i otwarcie dtoni podczas odepchniecia.

Koncowa faza treningu to rozcigganie - wykonywane w celu zwiekszenia elastyczno-
Sci miesni i Sciegien - zmniejsza ryzyko urazéw.

Najczesciej popetniane btedy podczas marszu

e Zbyt dtugi krok - gdy chcemy i$¢ szybciej odruchowo wydtuzamy krok, co powoduje
ze piszczele /przednie/ meczg sie, a ich b6l powoduje, ze wcale nie posuwamy sie
szybciej.

» Niewfasciwa praca rak - sa zbyt blisko tutowia i nie poruszajg sie ruchem wahadto-
wym, lub sa catkiem sztywne i spowalniajg posuwanie si¢ do przodu.

e Stopy uderzajg o podioze ptasko, brak odbicia z palucha.

e Wysuwanie do przodu jednoczes$nie prawej reki i prawej nogi oraz lewej reki i lewej
nogi.

« Whijanie kijka do podtoza przed soba.

e Garbienie sie oraz patrzenie pod nogi.

Opracowanie: Maria Brodniewicz, Instruktor nordic walking
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Trasy nordic walking



Trasa ke zvonicce sv. lzidora

Barva znaceni: Cervena
Délka trasy: 6,8 km

Trasa ke Zvonicce sv. lzidora je typicky podhorskou vychéazkou s prevySenim 320 m
s mnoha vyhledy do blizké i vzdalené beskydské pfirody. Zacatek stezky je u vlakové
zastavky na vychodni strané za bariérami rychlostniho koridoru, protinajiciho Hradek
na dvé poloviny. Nejprve zamifite smérem kJablunkovu ajiz po dvaceti metrech odbo-
¢ite doleva. Klidnou, mirné se svazujici cestou stoupéate vychodnim smérem mezi domy
v rozptylené zastavbé a pastvinami. Pozvolna vstoupite na lesni stezku stacejici se vlevo
Uvozem do byvalého lomu. S lomy, kterych bylo v obci celkem 6, je Uzce spjata historie
Hradku. Pobyvalo zde nékolik italskych kamenikd se svymi rodinami, ktefi zde koncem
19. stoleti organizovali téZbu piskovce. Dodnes v okoli Ziji jejich potomci. Po prichodu
lomem, ve kterém je umisténa telekomunikac¢ni véZ se vydate nahoru k budové pfipo-
minajici zamek nebo kostel. Budova je sidlem Sboru Cirkve bratrské, kterd zde kromé
jiného provozuje Domov socialniho bydleni. Nad budovou se ty¢i pomnik, odhaleny
na pocest Wincenta Witose, trojna-

Zvonicka sv. Izidora

Kapliczka $w. Izydora

sobného polského premiéra, ktery se
zde skrYval Pfed rezimem Pitsudského.
Stezka Vas za stdlého stoupani
pfivede na rozcesti, kde se nachazi
pfirodni hfisté i s posezenim, kde je
mozné si odpocinout a piknikovat.
Od hristé se vydate asfaltovanou
silnici smérem k chaté Hradek. Sil-
nice zahy vede bukovym a pozdéji
smrkovym lesem ve zvIinéném teré-
. nu. Po opusténi lesniho stinu budete
iﬁn |/\ m grnﬂHB M k prudgeji stoupat a mijet nékolik dom-
k(i u cesty. Silnice pfestava stoupat
a po nékolika desitkach metrl narazite na turistickou chatu Hradek. Chata je celoro¢né
oteviena, disponuje tenisovymi kurty i venkovnim bazénem aje soucdsti lyZarského are-
&lu Na Gruni. Od chaty je ke zvoni¢ce Svatého Izidora coby kamenem dohodil. Jen je
tfeba zvladnout posledni stoupani. Zvonicka je velmi zajimavym a turisty hojné navsté-
vovanym mistem. Pomérné nedavno ji nechali postavit provozovatele chaty. Slouzi véem
kolemjdoucim turistlim, ktefi si mohou zazvonit na malém zvonku a pfi tom vymyslet
tajné, ale spinitelné prani. Vétsi zvon ve zvoni¢ce odbiji kazdou hodinu. Na tomto misté
je prospésné, aby se cloveék zastavil, zklidnil a mozna i rozjimal. Dojem z tohoto mista
umochuje nadherny vyhled do vSech svétovych stran. Za dobré viditelnosti jsou vidét
i vrcholky Tater. VétSina turistd pokraCuje na svych tarach dal, po zelené znagenych
turistickych stezkach az k vrcholu Filipky, kde se mohou ob¢erstvit na dalsi chaté. Trasa
Nordic Walking vSak pokracuje zpatky k nadrazi. Nejprve zabocuje doprava stezkou
mezi sjezdovkami a pak po asfaltové silnici az dold do centra obce. Silnice prochazi
stfidavé lesnimi a nelesnimi terény, povétSinou mimo hlavni turistické trasy. Cil trasy je
na misté jejiho zacatku.

Trasa do kapliczki $w. lzydora

Kolor znaczenia: czerwony
Ditugos¢ trasy: 6,8 km

Droga wiodgca do kapliczki jest typowo goérskim spacerem o przewyzszeniu 320 m.,,
z wieloma przepieknymi widokami na Beskidy. Trasa zaczyna przy stacji kolejowej po
wschodniej stronie bariery przecinajacej Grodek na dwie czes$ci. Pierwotnie biegnie w
kierunku Jabtonkowa. Po 20 m. skrecamy w lewo. Dalej wspinamy sie tagodnym wzg6-
rzem miedzy domami i licznymi polami. Pézniej szlak prowadzi lesng $ciezka, prowa-
dzacg do bytego kamieniotomu. W przesztosci Grodek liczyt 6 takich tomow iz nimi
wigze sie cata historia wioski. Na tutejszym terenie mieszkato kilka wioskich kamieniarzy
ze swoimi rodzinami, ktérzy w 19. stuleciu wydobywali piaskowiec. Do dzi§ w okoli-
cach zyje ich potomstvo. Po przejsciu kamieniotomem, na ktérego terenie znajduje sie
wieza telekomunikacyjna, kierujemy sie w strone budynku, przypominajacego zamek
czy tez klasztor. Budynek ten jest siedzibg Kosciota braterskiego, ktéry miedzy innymi
zapewnia mieszkania socjalne dla 0s6b potrzebujgcych. Na placu budynku znajduje sig
pomnik ku czci Wincentego Witosa, trzykrotnego premiera Polski, ktory ukrywat sie
tutaj przed rezimem Pitsudskiego.

Sciezka dalej prowadzi do skrzyzowania, gdzie znajduje sie lesne boisko itawecz-
ki stuzgce do odpoczynku. Od boiska maszerujemy drogga asfaltowg w kierunku chaty
Grodek. Droga prowadzi bukowym, a pézniej swierkowym lasem. Po opuszczeniu lasu
droga wspina sie na wzgdrze, nastepnie prowadzi kilka metréw réwnym terenem, az
napotykamy na chate turystyczna, ktéra jest otwarta w ciggu catego roku. Sg tutaj do
dyspozycji korty tenisowe, basen, aw zimg mozna skorzysta¢ z wyciggu narciarskiego
i pojezdi¢ na nartach. Przed nami ostatnie podejécie pod goérke, na ktoérej znajduje sie
kapliczka. Niedawno zostata ona wybudowane przez wiascicieli osrodka turystyczne-
go. Stuzy gtéwnie turystom, ktérzy tedy przechodza. Mozna tam zadzwoni¢ na dzwo-
neczku, ktory spetnia marzenia. Wiekszy dzwon wydbija kazdg godzine. Z tego miejsca
mozna cieszy¢ sie widokiem na wierzchotki Tatr i innych pieknych miejsc.Wiekszos¢
turystow podaza dalej w strone wzgorza Filipka, gdzie rowniez mozna co$ dobrego
zje$¢ iwypic. Nasza trasa nordic walking prowadzi jednak z powrotem w kierunku stacji
kolejowej. Koniec trasy jest w miejscu jej poczatku.

Vycvikova trasa - nasyp u reky Visly

Barva znaceni: oranzova
Délka trasy: 1,5 km

1 Chyt'te hllky v poloving jejich délky a drzte je rovnobézné se zemi, pak se par krokd
volné projdéte. Kroky by mély byt delsi nez obvykle, narovnejte zada a hlavu zdvihnéte

tak, aby o&i smé&fovaly pfimo pred sebe. K chlizi zapojte i ruce. Pohyby stfidejte, leva

noha, prava ruka. Krok za¢néte nasSlapnutim na paty.

2. Uchopte hilky a ruce provleéte smyckou, nechte je volné svésené doll. Zacnéte se

volné prochéazet v pravidelném rytmu, prava ruka, levd noha a hilky tahnéte za sebou
po zemi.

3. Vezméte do rukou rukojet’ a snaZte se hroty hilek zlehka zabodnout do zemé.

Pokuste se odrazet pomoci hllek a pohybujte se mirné smérem nahoru. Neprohybejte
se v loktech. Odrazejte se na prstech u nohou.

4. Pohybujte volng rukama smérem nahoru do vysky pupiku. Hilky zabodavejte
do zemé pod Uhlem 600mezi patou nohy sméfujici dopfedu a prsty zadni nohy.

5. Postupné zapojte pohyb ramen. Ruce kmitaji rytmicky podél bokl dopfedu a do-
zadu. Mezi hrudnikem a pohybujici se rukou by mél byt jasné viditelny tvar trojahelniku.

Spravna prace rukou zapoji i ostatni svaly, které formuji VaSe télo a pomahaji v tempu
chlze.

6. KdyZ se ruka s hllkou dostane do pozice ,za boky", pofadné se odrazte od zemé.
V momenté, kdy se odrazite, oteviete dlaf a pustte rukojet hilky, pfetahnéte hil do-

ptedu, kde znova uchopte rukojet’ pevné do dlané. Drzte stabilni tempo chdze.
Trasa kolem nejstarsi lipy naJablunkovsku

Barva znaceni: zelena
Délka trasy: 5,7 km

Velmi nenéaro¢né trasa je uréena véem turistdm a milovnikim Nordic walking, ktefi da-
vaji prednost rovinatym teréndim. Trasa prochazi rlznymi typy krajiny. Zadatek trasy je
stanoven v obecnim parciku, ktery se nachazi v samém centru obce naproti budovy
obecniho Gfadu. Vydate se zapadnim smérem kolem budovy PZKO a pomniku civilnim
obétem II. svétové valky. Nejprve projdete mostem pres feku Olzu. Z mostu je paradni
pohled na karionovité Gdoli feky, ktera je chrdnénym Gzemim, zafazenym do systému
natura 2000. Pfedmétem ochrany je vydra Ficni a mihule poto¢ni. Za mostem zahnete
doprava a po 200 metrech narazite na informacni tabuli, poutajici ke kratké odbocce
z trasy k navstévé nejkrasnéjsiho mista Hradku, lokality Belko. Jedna se o misto s jedi-
necnou skalou hfibovitého tvaru, zvané Belko. Nad skélou kdysi ve stfedovéku stavala
opevnéna tvrz, kde podle legendy Zil loupezivy rytif. V misté je i pfijemné posezeni
s restauraci nad pefejemi Feky.

Trasa déle pokracuje po mistni komunikaci smérem k Bystfici a po dalSich 200 met-
rech odbocuje do prudkého kopce mezi domy. Na kopci je nenapadna odbocka z trasy
mezi ploty k ohromné, majestatni lipé, ktera pamatuje zrozeni Hradku. Jeji vék je totiz
odhadovan na vic jak 600 let. Lipa malolista je chranéna statem aje prokazatelné nej-
starsim stromem v regionu. Od lipy se vydate zdpadnim smérem polni cestou mezi lany
poli naproti hofe Ostry, ktera se svym homolovitym vrcholem tyci az do vySe 1044 m n.m.

Polni cesta se vnofi do lesa Roviia, kde po cca 300 m stezka odboci doleva. Néasleduje
13 km dlouhy, absolutné pfimy usek smrkovym lesem jiznim smérem, na jehoZ konci se
date doleva a pokracujete obloukem zpatky okrajem lesa. Cestou mijite dvé usedlos-
ti. Nasleduje kone¢na etapa severnim smérem po asfaltové silnici mezi domy, posléze
z kopce dolll k onomu krasnému modrému mostu pres Selestivé tekouci feku Olzu.

Trasa cwiczeniowa —walty rzeki Wisfy

Kolor oznaczenia: pomaranczowy
Diugosc¢ trasy: 1,5 km

Tablica 1: Chwytamy kije w dtonie w potowie ich diugosci, trzymamy réwnolegle
do podioza i przechodzimy swobodnie kilka krokéw. Kroki powinny by¢ diuzsze niz
zazwyczaj, plecy wyprostowane, gtowa uniesiona, wzrok skierowany przed siebie. ldac

ty, przez $rodstopie, odpychajac sie palcami.

Tablica 2: Zaktadamy kije (wktadamy rece w uchwyty tzw. rekawiczki) i nie zaciskajac
dtoni (kije lekko zwisajg) rozpoczynamy marsz pamietajgc, aby rece i nogi pracowaty
naprzemiennie. Zachowujac rytm prawa reka, lewa noga réwnoczesnie, kije ciagniemy

po ziemi nie unoszac ich.

Tablica 3: Idagc nadal chwytamy rekojes¢ kijka i staramy sie go wbija¢ delikatnie

w podtoze. Probujemy odpychac sie kijkami, unoszac ciato ku gérze. Nie uginamy fokci.

Odbijamy sie palcami stop.

Tablica 4: Rekami poruszamy swobodnie unoszac je w gore do wysokosci pepka.
Kij wbijamy w podtoze pod katem ok. 600 w potowie miedzy pietg nogi wysunietej
do przodu, a palcami drugiej nogi.

Tablica 5: Wybijamy sie z kijka i doktadamy rotacje barkéw. Rece pracujg wzdtuz bio-

dra rytmicznie do przodu ido tytu az za linie bioder. Pomiedzy tutowiem a wyciggnieta

reka wyraznie zaznacza sie zarys tréjkata. Prawidtowa praca rak pozwala uruchomié¢ ko-
lejng grupe miesni, wymuszajgc prostg postawe ciata, (ktéra zostaje nam tez po trenin-

) gu) oraz nadaje tempo marszu.
_Jablunkovsku/ Naj

Tablica 6: Kiedy reka z kijem jest za biodrem, nalezy sie wyraznie odepchngé. W mo-
mencie odepchniecia otwieramy dton i puszczamy rekojesc kija, przeciggamy kij do przo-

Trasa kofo najstarszej lipy
na terenie ,Jablunkovska"

du, gdzie ponownie na rekojesci zaciskamy dion. Utrzymujemy réwne tempo marszu.

Kolor znaczenia: zielony
Dhugos¢ trasy: 5,7 km

Trasa jest bardzo tatwa, prowadzi przez ptaski teren ijest przeznaczona dla wszyst-
kich turystow i mitosnikow nordic walking. Teren jest bardzo zréznicowany. Trasa zaczy-
na sie¢ w parku przed urzedem gminy w Grédku, ktéry znajduje sie w samym centrum
wioski. Nastepnie kierujemy sie na zachdd koto budynku PZKO i pomniku ,,Cywilnych
ofiar Il. wojny $wiatowej". Przechodzimy przez most na rzece Olzie. Mozemy sie tutaj
chwileczke zatrzymac izerkng¢ w dot na meandrujaca rzeke, ktorej teren jest obszarem
objetym ochrong i zostat zapisany w systemie ,Natura 2000". Na obszarze tym objeta
jest ochrong wydra oraz minég strumieniowy. Po przejSciu przez most skrecamy w pra-
wo i po 200 m. dochodzimy do tablicy informacyjnej. W miejscu tym mozemy zboczy¢ Sanbus. Firma
z trasy i podziwia¢ widok najpiekniejszego miejsca w Grodku - Betko. Chodzi o miejsce -p;ﬁf;vs?yzg;vnoa
z nietypowym ksztattem skaly w postaci grzybka o imieniu Betko. Nad skatg kiedy$ w
Sredniowieczu stata twierdza, gdzie zyt okrutny rycerz Betko. Mozna tam urzadzi¢ przy-
jemny odpoczynek.

Dalej trasa biegnie miejscowg droga w kierunku wioski Bystrzyca, a nastepnie po 200
m. skrecamy miedzy domami w strone stromego wzgdrza. Na wzg6rzu mozna zboczy¢
z trasy i przejs¢ Sciezka prowadzaca miedzy ogrédkami do ogromnej, majestatycznej
lipy, ktéra pamieta zatozenie wioski Grédek. Liczy ona ponad 600 lat. Lipa drobnolistna
jest objeta ochrong panstwowg ijest prawdopodobnie najstarszym drzewem w regio-
nie. Nastepnie od lipy kierujemy sie droga wiodacg miedzy polami, w strone zachodu. Z
tego miejsca roztacza sie piekny widok na panorame Beskidow.

Polna $ciezka przechodzi do lasku zwanego Rovina, gdzie po ok. 300 m. skrecamy
w lewo. Pokonujemy odcinek dtugosci ok. 1,3 km wiodacy laskiem sosnowym, kierujac
sie na potudnie. Na konicu skrecamy ponownie w lewo i kontynuujemy marsz skrajem
lasu. Dalej podgzamy w kierunku potnocnym wzdtuz drogi asfaltowej miedzy domami,
a nastepnie w dotw kierunku mostu przez rzeke Olzie.

dotgczamy naprzemienny ruch rekami. Lewa noga, prawa reka. Krok zaczynamy od pie-

Cviky

Trénink nordic walking bychom méli vzdy za&it od cvik(, které pfipravi a rozehfeji nase
télo. Cviky jsou rliznorodé, jednoduché ale i s pomoci hdlek nordic walking. Rozcvitka
by se méla provadét pred i po tréninku. Pfed chdzi vykonavame rozcvicku, kterd nas
rozehfeje, na konci by mélo byt protazeni. VSechny cviky se opakuji 8 - 10 krat. Nize
uvadime nékteré cviky:

rozcvitka

cvieni 1 Stojime v mirném rozkroku, opteni o hllky, které drzime pred sebou. Zve-
dame paty ze zemé, pfi tom nezvedame prsty tzn. ,.chilize na mist&". Opakujeme 10 krat
na kazdou nohu.

cviteni 2: Stojime vzpfimeng, opfeni o hllky, které drzime pfed sebou. Koleno zve-
dame k hrudniku a vracime do protazeni. Cviky provadime nejprve na jednu nohu, pak
na druhou.

cvigeni 3: Stojime v mirném rozkroku. Hilky drzime v rukou pfed sebou ve vysce
hrudniku. Pohybujeme rukama jak pfi veslovani. 10 krat dopredu, 10 krat dozadu.

cviéeni 4: Stojime v mirném rozkroku. HUlky zvedame horizontéalné nad hlavu, spous-
time k ramenou za hlavu, nasledné vracime do plvodni pozice nad hlavu, na hrudnik
a vytlaCujeme smérem pred sebe a zpét.

cvieni 5: Stojime v mirném rozkroku. HClku drzime zeSiroka a opirdme ji za hlavou
o0 ramena. Rotujeme télem doprava a doleva.

protazeni

cviéeni 1. Stojime v mirném rozkroku. Zvedame hilku protazenymi rukama nad hlavu.
Hdllkou pohybujeme smérem dopiedu, dozadu. Ruce méjte stale protazené.

cviéeni 2: Stojime v mirném rozkroku opfteni o hllky. Uklanime se smérem do piedu,
zada a ramena drzime rovné, nohy mirné ohnuté. Takto zCGstaneme pll minuty. Vracime
se zpét do vzpfimené polohy pomoci koci¢iho hibetu.

cvi¢eni 3: Provadime vypady tak aby koleno se zemi sviralo Ghel 90° a zadni noha
byla opfena o prsty. V této pozici chvilku vydrzte. Opakujte 2-4 krat na kazdou nohu.

cviteni 4: Vypady do strany. Opirame protazené ruce o hdlky. Jednu nohu lehce pro-
hneme v koleni a druhou protahujeme do strany, opfenou o patu. Jdeme mirné do po-
dfepu a zpét.

cviteni 5. Opirame protazené ruce o hllky, mirné prohneme jednu nohu v koleni
a druhou opfeme nartem o koleno prvni nohy. Lehce se zhoupneme. Opakujeme 2-3
krat na kazdou nohu.

Trasa Skoczéw —Ochaby —Kiczyce

Barva znaceni: zelena
Délka trasy: 11,8 km
Orientacni ¢as: 3- 3,5 hod.

Trasa je opravdu jednoducha. Vede kolem bazénu ,Delfin" ve sméru néasypu na bfehu
feky Visly. Odboc¢ime vpravo smérem k mostu. Projdeme podchodem smérem k Ocha-
bam (cca 6 km). W Ochabach mijime po pravé strané Klub Caravaningo a hristé LKS.
Kdyz dojdeme k ul.Strazackiej, hned u mostu zahneme vpravo. Po zhruba 200 m, hned
za hasi¢skou zbrojnici odboc¢ime opét vpravo a pokracujeme ul. Ochabska smér Sko-
czéw (stoji za zminku upozornit, Ze v Ochabach mUzZete vyuZit mistni znatené trasy
pro nordic walking). Nyni se nachazime v obci Kiczyce. Pokratujeme stale po hlavni
cesté —ul. Prosta. Po zhruba 500 m narazime na kfiZovatku, ze které se dostaneme na ul.
Kiczycka a ktera je jiz soucéasti obce Skoczow. Dostavdme se na ul. Bielska, projdeme
pres prechod, mijime obchod, déle pres ul. Gérecka, na které zahneme lehce doleva
a sméfujeme k bazénu ,Delfin".

Opis trasy Skoczow —Ochaby —Kiczyce

Kolor oznaczenia: zielony
Diugos¢ trasy: 11,8 km
Orientacyjny czas przejscia: 3 - 3,5 godz.

Trasa jest bardzo tatwa, prowadzi przez plaski teren. Petla rozpoczyna sie przy ptywalni
sDelfin", prowadzac na wat rzeki Wisty. Skrecamy w prawo kierujemy sie watem wzdtuz
rzeki, przechodzac pod mostem kierujemy sie w strone Ochab (ok. 6 km). W Ocha-
bach mijamy po prawej stronie Klub Caravaningowy oraz boisko LKS. Po dojsciu do ul.
Strazackiej, tuz przy moscie, skrecamy w prawo. Po przejsciu ok. 200 m, tuz za straznica
OSP skrecamy ponownie w prawo i maszerujemy ul. Ochabskg, kierujac sie w strone
Skoczowa. (Warto wspomnie¢, ze w Ochabach mozna skorzysta¢ tez z lokalnie ozna-
kowanych tras nordic walking). Dochodzimy do miejscowosci Kiczyce, stale podazajac
droga gtdbwng —ul. Prosta. Po przejsciu ok. 500 m natrafiamy na rozwidlenie. Podgzamy
dalej ul. Kiczycka, bedac juz ponownie w Skoczowie. Docieramy do ul. Bielskiej, prze-
chodzimy przez pasy, mijamy markret, przechodzimy przez ul. GOrecka, skrecamy lekko
w lewo, kierujemy sie w strone ptywalni ,Delfin".
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Trasa Skoczow —Wilamowice

Barva znaceni: ¢erna
Délka trasy: 8,8 km
Orientacni ¢as: 2,5 hod.

Trasa vede kolem parkovisté u bazénu ,Delfin" ve sméru nasypu na bfehu Feky Visly.
Po prichodu kolem zahrad, odbogime vpravo smérem k mostu. Piejdeme pfes most
a dal podchodem. Pokracujeme ul. Bielskg ve sméru kostela Sv. Petra a Pavla, ktery bu-
deme mijet az k ul. Objazdowa. Pfejdeme prechod, odboc¢ime doleva a po par metrech
zahneme vpravo do Sarkandrovského parku. Protindme ul. Z. Kossak-Szatkowskiej a na-
sledné stoupame k vrcholku Kaplicowka. Nyni se nachazime pod kfizem a kapli¢kou
Sv. Jana Sarkandra. Pak se vydame smérem kolem kaplicky polni cestou, na kterou na-
vazuje Stérkova cesta v tésné blizkosti lyzarského vleku ,Pod Debem" k ul. Plaskowiec.
Déle vede uz asfaltova cesta. Zahneme vpravo a po par metrech doleva. Pokra¢ujeme
ul. Spotdzielczg, ktera vede Caste€né lesem. Touto cestou dojdeme az do Wilamowic.
Cestou mijime louky, pole a budovy. Ze zagatku trasa vede doll, jednou vlevo, jednou
vpravo. Nasleduje mirné stoupani. Dojdeme na ul. Iskrzyczynsa, poté zahneme vlevo
a po par metrech opét vlevo k ul. Rekreacyjna. Na pravé strané mdzeme pozorovat
krasna panoramata Beskyd. Nasleduje pravotociva zatacka k ul. Pod Lasem. Ceka nas
dalsi zatacka vpravo k ul. Spokojna, kterd vede smérem dold k ul. Cieszyriska. Pfejdeme
pres pfechod na druhou stranu. Nyni se nachazime v obci Skoczéw. Nasledné projdeme
kolem hrbitova, odboc¢ime vpravo k ul. tegowa. Po par metrech zahneme lehce doleva
na konec ul. Podkepie. Projdeme ul. Mickiewicza k ul. Polna, ze které se dostaneme
na ul. Miennicza. Poté co budeme mit za zady pohostinstvi ,Karet", zménime smér leh-
ce vlevo k mostu na ul. Ustroniska. Pokracujeme touto ulici mirné vlevo k ul. Wislanska.
Projdeme pod mostem a nasledné pres park u feky Visly. Nasleduje most pres feku
ve sméru ul. Sportowej. Za mostem odbocime vlevo, kde kon¢i tato trasa. Nyni se opét
nachazime u bazénu ,Delfin"

Opis trasy Skoczow - Wilamowice

Kolor oznaczenia: czarny
Diugos¢ trasy: 8,8 km
Orientacyjny czas przejscia: 2,5 godz.

Petla prowadzi z parkingu obok ptywalni ,Delfin" w kierunku watéw nad Wistg. Po wyj-
$ciu za ogrodzenie, skrecamy w prawo watem w kierunku mostu. Przechodzimy most,
schodzimy do przejscia podziemnego. Dalej ul. Bielskg w strone koSciota pw. sw. Ap.
Piotra i Pawla, ktory mijamy lekkim tukiem, podazajgc do ul. Objazdowej. Przechodzi-
my przez pasy, kierujemy sie w lewo i po kilkudziesieciu metrach skrecamy w prawo
do Parku Sarkandrowskiego. Przecinamy ul. Z. Kossak-Szatkowskiej, wspinajac sie dalej
w strone wzgorza Kaplicéwka. Dochodzimy pod krzyz i kaplice $w. Jana Sarkandra. Na-
stepnie kierujemy sie za kaplice, nadal po niewielkim wzniesieniu, poczatkowo polng
Sciezka, potem drogg szutrowg przechodzac obok wyciggu narciarskiego ,Pod Debem"
do ul. Plaskowiec. Dalej prowadzi juz droga asfaltowa, skrecamy w prawo, schodzimy
kilkadziesigt metrow w dot i kierujemy sie w lewo. Kontynuujemy marsz ul. Spétdziel-
cza, ktéra prowadzi poczatkowo przez las potem otwartg przestrzeniag. W ten sposéb
docieramy do Wilamowic. Wzdtuz drogi mijamy faki, pola oraz zabudowania. Trasa
poczatkowo biegnie w dot, wijgc sie raz w lewo, raz w prawo, nastepnie czeka nas po-
dejscie w gore. Dochodzimy do ul. Iskrzyczynskiej, ktorg kierujemy sie w lewo i po kilku-
nastu metrach skrecamy ponownie w lewo wchodzac w ul. Rekreacyjna. Teren poczat-
kowo ptaski, potem lekko sie wznosi. Z prawej strony drogi roztacza sie piekny widok
na panorame Beskidéw. Maszerujac dalej skrecamy w prawo iwedrujemy ul. Pod Lasem.
Czeka nas kolejny zakret w prawo iteraz przemieszczamy sie ul. Spokojng, schodzimy
w dot do ul. Cieszyniskiej. Nastepnie przechodzimy przez pasy na drugg strone jezdni.
JesteSmy w Skoczowie, kierujemy sie w lewo chodnikiem wzdtuz ogrodzenia cmen-
tarza. Skrecamy w prawo schodzac w ul. tegowg, odbijamy lekko w lewa strone i po-
dazamy do konca ul. Podkepie. Przechodzimy przez ul. Mickiewicza i kontynuujemy
marsz ul. Polng, z ktérej skrecamy w prawo wchodzac w ul. Mennicza. Bedac na tytach
goscinca ,Karet", kierujemy sie lekko w lewo i skosem przemierzajac zieleniec docho-
dzimy do mostu przy ul. Ustronskiej. Kontynuujemy nasz marsz wzdtuz ulicy, kierujac sie
w prawo i zataczajgc niewielki tuk w lewo docieramy do ul. Wislanskiej. Przechodzimy
pod wiaduktem i dalej kierujemy sie przez Park nad Wista. Pokonujemy kiadke na rzece
Wisle idgc w strone ul. Sportowej. Za ktadka skrecamy w lewo na wat i kohczymy naszg
przygode ponownie obok Plywalni ,Delfin".



