CHARAKTERYSTYKATRASNR1i2 “KOZIA”

Trasa NW "Kozia" posiada dlugg (nr 1) i krotkq wersje (nr 2).
Diuga petla ma odlegtos¢ 7,9 km, krétka petla -5,9km i stanowi alternatywe
dla Nordikowcéw posiadajgcych mniej czasu lub stabszg kondycje.

Po wspélnym przebiegu tras przez 2,5 km na polnej drodze
umieszczony jest drogowskaz informujacy o rozwidleniu trasy diugiej
i krotkiej. Krotka wiedzie prosto przez 495 metréw, gdzie na skraju lasu
ponownie spotyka si¢ z trasg diuga, ktéra wraca z dodatkowej lesnej petli.
Dalej trasy do korica wiodg wspdlnie.

Trasa NW "Kozia" nr 1i nr 2 jest bardzo ciekawa ze wzgledu na
urozmaicony krajobraz oraz ze wzgledu na spore pofatdowanie terenu po
ktérym przebiega. Nordikowcy do$wiadczg na trasie zaréwno spokoju
i cienia ptyngcych z lasu, zaru z nieba i wiatru we wiosach na polu, jak i wilgoci
oraz ataku insektéw na drodze w okolicy rozlewisk rzeki Warty. Trasa stwarza
réwniez mozliwos¢ bliskiego kontaktu z przyroda.

Trasa rozpoczyna sie¢ w Wolicy Koziej, na skrzyzowaniu drég,
przy ktérym znajduje si¢ niewielki teren poros$niety trawa, ktéry mozna
wykorzysta¢ do rozgrzewki lub éwiczen rozciggajgcych. Mozna tutaj rowniez
pozostawi¢ samochdd.

Z wyjatkiem krétkich odcinkéw biegnacych po utwardzonej
drodze wiodacej z Wolicy Koziej w kierunku Debna (okoto 730 m), trasa
prowadzi przez teren o migkkiej nawierzchni pozwalajacy w peini
wykorzysta¢ szpikulce kijow nordic walking. Cata trasa prowadzi drogami
pozwalajgcymi na swobodny marsz z kijkami dwéch oséb obok siebie.

Kilka podej$¢ pod gére na trasie stwarza mozliwosci treningu
sitowego, wytrzymatoSciowego oraz technicznego z nastawieniem na
poprawe pracy ramion. Natomiast osoby mniej wytrenowane powinny
uwzgledni¢ podczas podej$¢ wolniejsze tempo lub odpoczynek na trasie
w celu spowolnienia tetna.

Na trasie znajdujq sie dwa niebezpieczne miejsca wymagajgce
wzmozonej uwagi uzytkownikébw - sg to punkty, gdzie nastepuje
przekroczenie asfaltowej drogi, po ktérej odbywa sie ruch samochodowy.
Ostrozno$¢ nalezy zachowac takze idgc po utwardzonej drodze migdzy
Wolicg Kozig a Dgbnem.

CHARAKTERYSTYKATRASY NR 3 "RUMIANKOWA"

Trasa NW nr 3 "Rumiankowa" mimo poczatkowego i koricowego

etapu na terenie miejskim stanowi swoiste przejScie z obszaréw
zabudowanych do oszatamiajgcej swa bliskoscig natury. Po dotarciu do
terenow le$nych bujna roslinno$¢ wrecz napiera na idgcych z kijkami,
a $piewy roznorodnych gatunkéw ptakéw grajg w uszach niczym
najpigkniejsza muzyka uswiadamiajgc mieszczuchom jakim hatasem sg na
co dzien nekane ich glowy. Cieri drzew niesie ukojenie w upalne dni,
a zapach rumianku towarzyszacy w czerwcowe dni na drodze miedzy Kleka
a Wolicg Kozig powala zmysly i przywodzi do wspomnieri najpiekniejsze
chwile.

Trasa ma poczatek w Nowym Miescie na skwerku przy
skrzyzowaniu ulic Zielony Rynek i Poznanskiej. Wchodzac gtebiej na
skwerek mozna na niewielkim placu przy remizie strazackiej przeprowadzi¢
rozgrzewke przed wyjsciem z kijkami lub ¢wiczenia rozciggajace po
zakonczeniu marszu. Przy skwerku jest parking samochodowy. Trasa NW
nr 3 "Rumiankowa" ma start i mete w centrum miasta i aby doj$¢ do granicy
lasu (lub wréci¢ do centrum) trzeba pokona¢ odcinek o twardej nawierzchni
(ptyta chodnikowa, asfalt), ktéry ma dtugo$¢ 1,1km. Dlatego warto mie¢ ze
sobg gumowe naktadki na koricéwki kijow nordic walking. Po opuszczeniu
terenu miejskiego trasa wiedzie sciezkami leSnymi oraz na odcinku Kleka-
Wolica Kozia, utwardzong droga, ktéra miejscami moze ograniczac
swobodne wbijanie kijow w podtoze. Okoto 53% trasy prowadzi drogami
pozwalajgcymi na marsz dwoéch oséb z kijkami NW obok siebie, pozostata
cze$¢ trasy wiedzie Sciezkami, na ktérych zmieszczg sie¢ pojedynczy
Nordikowcy. Trasa " Rumiankowa" z uwagi na w miare réwny teren bez
trudnych podej$¢, jest doskonata na codzienny trening nordic walking
z nastawieniem na poprawe ogélnej kondycji oraz tempa marszu, a takze
spalania kalorii

Dla zaawansowanych Nordikowcéw istnieje mozliwosé
wydtuzenia trasy poprzez przejscie 775-metrowym odcinkiem wiodgcym po
drodze do Wolicy Koziej (odcinek nie oznakowany), gdzie swoéj poczatek ma
kolejna trasa nordic walking o dtugosci 7,9 kmi $rednim stopniu trudnosci.

CHARAKTERYSTYKATRASYNR4 "POD KRZYWA SOSNA™

Trasa NW "Pod Krzywa Sosng" najbardziej oddaje charakter
okolicznej przyrody tgczac spokdj lasu z pigknem ptyngcej przezen rzeki
Warty, ktére tworzg w tym miejscu nadzwyczaj malownicze obrazy.

Trasa ma poczatek w Nowym Miescie przy ulicy Poznarskiej,
do ktérej przylega fragment zieleni miejskiej. Dlatego mozna tu w cieniu
drzew swobodnie przeprowadzi¢ rozgrzewke przed wyjsciem z kijkami lub
¢wiczenia rozciggajgce po zakoriczeniu marszu. Wzdiuz drogi mozna
réwniez pozostawi¢ samoch6éd. Trasa NW "Pod Krzywg Sosng"
z wyjatkiem 320-metrowego asfaltowego odcinka na 1,2 kilometrze,
w catosci przebiega po migkkim podfozu pozwalajgcym wykorzystaé¢
szpikulce kijéw NW bez uzycia gumowych naktadek. Cata trasa jest na tyle
szeroka, ze pozwala na swobodny marsz z kijkami NW dwéch oséb obok
siebie. Na trasie sporo jest odcinkéw piaszczystych, ktére wymuszajg
mocniejszg prace ndg, a w okresie deszczéw zamieniajgcych sie w $liskie
btoto, ktére wymaga ostroznosci oraz marszu skrajem drogi.

Z uwagi na bezposrednig blisko$¢ rzeki Warty w okresie
wczesnowiosennym moze wystgpi¢ sytuacja podwyzszonych stanéw wéd
gruntowych, ktére uniemozliwia przejScie trasy na 3,3 kilometrze
w miejscu, gdzie trasa odbija od rzeki poprzez tgke w kierunku lasu.

Na trasie mozna zrealizowac¢ trening poprawiajgcy kondycje,
predkos¢ i technike marszu. Mozna réwniez wykorzysta¢ piaszczyste
podtoze do rozwoju migsni koriczyn dolnych, a takze doskonalenia pracy
stép podczas marszu.

Ponadto Trasa NW "Pod Krzywa Sosng" jest idealna dla
Nordikowcéw, ktérzy taczg przyjemne z pozytecznym i oprécz aktywnosci
ruchowej chcg sie zrelaksowac na tonie przyrody. Warto zatrzymac sie na
2,9km trasy, zeby z przepigknego piaszczystego brzegu podziwiac¢
niezwykly i uspokajajacy nurt rzeki Warty. Mozna tu réwniez zaplanowac¢
diuzszy odpoczynek wraz z piknikiem, opalaniem czy zamoczeniem nég
w orzezwiajgcej wodzie.

Baza Turystyczna:

Noclegi:
-"ParkHotel Rosana" Klgka 44, tel.(61)287-35-80.

Gospodarstwa agroturystyczne:
-Folwark Konny Hermanéw, Hermanéw 1,
tel.(62)287-30-15, tel. kom.607-426-664.
-Marian Janicki, Wolica Kozia 45a Wilczki,
tel.(61)287-47-29, kom.510-969-960.

Restauracje,Bary,Kawiarnie:
-"ParkHotel Rosana" Klgka 44, tel.(61)287-35-80.
-"Laskéwka" Nowe Miasto nad Wartg, ul.Poznanska 16
tel.(61)287-47-82.
- Folwark Konny Hermanéw Hermanéw 1,
tel.(62)287-30-15, kom.607-426-664.
-"Morena" Nowe Miasto nad Wartg, ul.Stoneczna
tel.(61)287-41-02.
-"Pod Sosng", Nowe Miastonad Warta, ul.Piaski2
tel.(61)287-04-64,

Prom:
-Debno Mariusz Matuszak  tel.661-617-586.
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+Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich:
Europa inwestujgca w obszary wiejskie”

Projekt wspdélfinansowany ze s$rodkéw Unii Europejskiej w ramach
Programu Osi 4 ,Leader”, dziatanie 413 ,Wdrazanie lokalnych strategii
rozwoju” w zakresie matych projektow, objetego

Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2007-2013

Instytucja Zarzadzajgca Programem Rozwoju Obszaréw Wiejskich

na lata 2007-2013: Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi

www.stolicanordicwalking.pl
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TRASANR 1i 2 “KOZIA”

TrasaNWnr1 ,Kozia”

TrasaNWnr2 ,Kozia”
Dlugosé trasy — 5,9km

rednia

TRASA 1
TRASA 2 Kalorie - 533 Kcal

TRASA NR 3 “RUMIANKOWA”

Trasa NW nr 3 ,,Rumiankowa”

TRASAKOZIANR 112 Czas przejscia — 1h 32 min
SC 7,7km
Stopien trudnosci trasy — ¢
( )

Kalorie - 613 Kcal

TRASANR 4 “POD KRZYWA SOSNA’

Trasa NW nr 4
«Pod Krzywa Sosng”

Czas przejscia — 1h 25 min
TU JESTES Dlugosé trasy — 7,1km
Stopien trudnosci trasy — ftatwa
)

A | ‘ Kalorie — 500 Kcal
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