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Informacje o Nordic Walking

Nordic Walking to forma aktywnosci fizycznej, ktéra wywodzi sie ze Skandynawii. W latach
trzydziestych ubiegtego stulecia biathloniéci i narciarze biegowi w ramach letnich treningéw
uprawiali marsz z kijami. W latach 80-tych rozpowszechnita sig jako efektywna forma ruchu,
dzieki ktérej bardzo szybko mozna poprawi¢ ogélng kondycje fizyczng organizmu, bez
specjalistycznego sprzetu, w bardzo prosty i przyjemny sposéb. Lata 90-te mozna uznac za
kariere dla tego sportu, ktéry dynamicznie rozwija sie do dzis.

Information on Nordic Pole Walking

Nordic Pole Walking is a form of physical activity originating from Scandinavia. In the 1930s
biathlonists and cross-country skiers practiced walking with poles as a part of their summer
trainings. In the 1980s it spread as an effective form of physical activity thanks to which the
general condition can be easily improved without any special gear. It's simple and pleasant. The
sport flourished in the 1990s and has been attracting more and more fans ever since.

Gminny Kompleks Tras Nordic Walking to sieC tras do uprawiania Nordic Walking o r6zne;
dtugosci i stopniu trudnosci:

— trasa tatwa (zielona) skierowana jest w szczegolno$ci do dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
oraz do 0s0Ob starszych (jej dlugo$c¢ to okoto 5 km, czas przejscia okoto 1 godziny),

— trasa Srednia (czerwona) przeznaczona jest zarowno dla oséb poczatkujgcych jak i
zaawansowanych (jej dtugosc¢ to okoto 10 km, czas przejscia okoto 2 godziny),

— trasa czarna (trudna) polecana jest przede wszystkim osobom zaawansowanym (jej dtugosé
to okoto 15 km, czas przejscia okoto 2 godziny).

Gminn Kompleks Tras Nordic Walking na terenie Doliny Karpia powstat we wspotpracy
Stowarzyszenia Dolina Karpia i LGR ,Zabi Kraj” celem rozwoju i promocji obszaréw zaleznych
od rybactwa.

The Municipal Complex of Nordic Pole Walking Trails is a network of trails of different length
and various difficulty levels.

— the easy trail (green) aimed for school age children and elderly people (it's 5km long and
takes about 1 hour to complete),

— the medium trail (red) aimed for both beginners and more advanced walkers (it's about 10km
long and takes about 2 hours to complete),

— the black trail (difficult) recommended mostly to advanced walkers (it's 15 km long and takes 2
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hours to complete).

The Municipal Complexe of Nordic Pole Walking Trails in the Carp Valley was created by the
Carp Valley Association in cooperation with the Local Fishery Association ,Zabi Kraj” to develop
and promote the areas depending on the fishing industry.

Trasa/trail nr 1

Trasa tatwa (5,15 km), niewymagajgca duzego wysitku, prowadzi drogg asfaltowg. Czas
przejscia okoto 1 godziny. Rozpoczyna sie i konczy w Rynku. Prowadzi przez centrum
Brzeznicy w kierunku Kanatu Matopolskiego, a nastepnie przysioétka Pasieka z zespotem
stawow rybnych o powierzchni 40 ha oraz w okolice stojgcego na prywatnej posesji samolotu
Jak-40. Na trasie stoi tablica informacyjna.

The easy trail (5,15 km), not requiring much effort, runs along an asphalt road. It takes about 1
hour to complete it. It starts and finishes in the Market Square. It runs through the centre of
Brzeznica and then towards the Matopolski Canal and the hamlet of Pasieka, where there are
several fish ponds of the overall area of 40 hectares. Then the trail leads near a privately owned
area on which there is a Jak-40 plane. There is an information board on the trail.

Trasa/trail nr2

Trasa trudniejsza (10,51 km). Czas przejscia okoto 2,5 godziny. Bez stromych podejs¢. Biegnie
gtéwnie drogg asfaltowa, tylko na krétkim odcinku lesng $ciezka. Rozpoczyna sie i konczy w
Rynku. Prowadzi obok Dworu Czartoryskich z konca XVIII wieku, do drewnianego kosciota w
Marcyporebie z 1670 roku, dalej przez Kopytéwke z zabytkowym dworem. Po drodze mijamy
takze kaplice w Brzezince oraz kosciot w Brzeznicy. Na trasie stoi tablica informacyjna.

The more demanding trail is 10,51 kilometres long and takes about 2,5 hours to complete.
There are no steep ascends. It runs mostly along an asphalt road, only a short distance is
marked along a forest path. It starts and finishes in the Market Square. The trails runs nearby
the Czartoryski Family’s Manor from the end of the XVIII century and then to the wooden
Church in Marcyporeba from 1670, and close to the historic Manor in Kopytéwka. On the way
we also pass by the Chapel in Brzezinka and the Church in Brzeznica. There is an information
board on the trail.
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Trasa/trail nr 3

Trasa najtrudniejsza (15,71 km). Czas przejscia okoto 3,5 godziny. Trasa jest najbardziej
urozmaicona i interesujaca widokowo. Prowadzi asfaltem, polnymi $ciezkami i lasem.
Rozpoczyna sie i konczy w Rynku. Czesciowo pokrywa sig z trasg czerwong. Prowadzi obok
Dworu Czartoryskich z konca XVIII wieku, do drewnianego kosciota w Marcyporebie z 1670
roku, przed ktérym skreca na ktadke w kierunku Bachorowic, do Domu polsko-stowackiego.
Nastepnie przez punkt widokowy na Trawnej Gorze prowadzi do Kopytowki z zabytkowym
dworem z 1870 roku i przez Gradowi¢, koto cmentarza w BrzeZnicy wraca do punktu wyjscia.

The most difficult trail is 15,71 kilometres long and takes about 3,5 hours to complete. It is the
most varied and scenic one. It is marked along asphalt roads, dirt roads and forest paths. It
starts and finishes in the Market Square. This trail partially runs along the red trail. It passes by
the Czartoryski Family’s Manor from the end of the XVIII century and then to the wooden
Church in Marcyporeba from 1670, before which it turns onto a little bridge towards
Bachorowice to the Polish-Slovak House. Then the trail runs through the viewpoint in Mount
Trawna, to the historic Manor from 1870 in Kopytowka and Gradowié, it passes by the cemetery
in Brzeznica to take us back to the starting point.

Broszura informacyjna Gminnego Kompleksu Tras Nordic Walking

Trasy w Gminie Brzeznica — mapa

Tablica ogdélna Gminnego Kompleksu Tras Nordic Walking

Tablica informacyjna trasy nr 1

Tablica informacyjna trasy nr 2
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http://gruparybacka.dolinakarpia.org/media/filemanager/nw/ulotka_brzeznica_small.pdf
http://gruparybacka.dolinakarpia.org/media/filemanager/nw/brzeznica_mapa.jpg
http://gruparybacka.dolinakarpia.org/media/filemanager/nw/brzeznica250x125_wersja_ost_listopad_2013.jpg
http://gruparybacka.dolinakarpia.org/media/filemanager/nw/brzexnica_trasa_nr_1_wersja_ostateczna_listopad_2013.jpg
http://gruparybacka.dolinakarpia.org/media/filemanager/nw/brzexnica_trasa_nr_2_wersja_ostateczna_listopad_2013.jpg
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Tablica informacyjna trasy nr 3
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http://gruparybacka.dolinakarpia.org/media/filemanager/nw/brzexnica_trasa_nr_3_wersja_ostateczna_listopad_2013.jpg
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