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Poradnik

Reporterzy ,, Dziennika Battyckiego” polecaja trasy do nordic walking. Czekamy na Panistwa propozycje!

Bierz kijeiruszajwdroge.
Do parku,dolasu,nad morze

GDANSK

* Park Nadmorskiim. R. Rea-
gana - tu amatorzy nordic
walking moga spacerowac okaz-
dej porze roku, bo Sciezki sa
odsniezane, oswietlone i bez-
pieczne (bez wystajacych ko-
rzeni). W przerwie marszu
mozna skorzysta¢ z sitowni
napowietrzu.

* Trojmiejski Park Krajobra-
zowy.Mozna tu znalezZ¢ trasy za-
rowno dla wyczynowcow, jak
icatychrodzin. Wejscie np.od ul.
Spacerowej lub Jeleniowej (oko-
lice ul. Czyzewskiego).

GDYNIA

*Trasa wzdtuz bulwaru Nad-
morskiego ucieszy amatorow
nordic walking, ktorzy lubia we-
dréwki po twardej nawierzchni.

* Na Kamiennej Gorze sa
Sciezkidlatych, ktdrzylubig oto-
czenie zieleniispacer po utwar-
dzonych, ale piaszczystych Sciez-
kach.

*NordicowcoéHw nie powinien
rozczarowac marsz po otaczajg-
cych Gdynie lasach. Mozna go
rozpocza¢ np. na ul. Wolnosci.
SOPOT

* Atrakcyjne dla amatorow
marszu z kijkami sg okolice mo-
rza - od Gdanska az po klif
ortowski mozna spacerowac za-
réwno po plazy, jak i utwardzo-
nymi alejkami.

* Dla tych, ktorzy uciekajg
od ttoku, dobrym miejscem mar-
szu beda $ciezki lesne. Rozpo-
cza¢ mozna np. wejsciem od ul.
Kochanowskiego.

MALBORK

* Terenami nadajacymi sie
dochodzeniazkijkamisa tubul-
war nadrzeka Nogat i Park Miej-
ski, okolice pokrzyzackiej wa-
rowniiosiedle Potudnie -ul. Rol-
niczaiDabrowki.

SEUPSK

* Najlepiej zorganizowane sa
trasy w okolicach Lasku Pétnoc-
nego, przy stadionie 650-lecia

(ul. Madaliriskiego). Przygotowat
je Eugeniusz Niemiec, dziatacz

Plastowska

<,

g2 90 Ul Obroncow Wybrzess &

-

S

e T e (oo L T
i o IEQ terooy sosion =

o "
. :

plaza '
= smbudowsnia .
l‘ shatepark

ZATOKA GnAﬂ§KA

. dang .,

i g

Wejscie (B
A

Jana Pawila |

Park Nadmorski im. Prezydenta R. Reagana

Sciezki parku Reagana do marszu z kijkami nadaja sie caty rok - sa oswietlone i bezpieczne

spoteczny.

- matapetla (pomarariczowa)
-950 metrow

-duzapetla (ciemnozielona)
2050 Metrow

- trasa cross (niebieska) - 5 km

- Sciezka zdrowia (jasnozie-
lona)-3km

- trasa do Grasina, przez
Jezierzyce (czerwona) - 10,5 km

-trasado Siemianic (z61ta)-10
km

- tacznik trasy zottej z czer-
wona (czarny) - 1km
WEJHEROWO

* W okolicy jest szeS¢ tras
0 zréznicowanym stopniu trud-
nosci. Sg profesjonalnie wyzna-
czoneioznakowane czytelnymi
tablicami.

-trasa nr 1- spacer po parku
miejskim

-trasanr 2 - przej$cie kalwarii

- trasa nr 3 - forsowna wy-
prawa do zroédet Cedronu

- trasy nr 4,516 wyznaczono
wpdinocnej czescimiasta - pra-
dolina Redy, lasy Puszczy
Darzlubskiej, okolice Piasnicy.
SZTUM

* Nordicowcy korzystaja tu
zduktowlesnych, szlakow tury-
styki rowerowej, pieszejikonne;j.

Ze Sztumu mozna i$¢ do Bia-
tej Gory, Piekta, Usnic, Parpar,
Sztumskiej Wsi oraz do gospo-
darstwa  agroturystycznego
Klimbergéwka. Z Dzierzgonia -
do miejscowos$ci Kuksy.
KWIDZYN

*Mieszkarcy chetnie space-
ruja po terenach nad Liwa (ul.
Baczynskiego), w okolicach Mi-
tosnej (Sciezkilesne przy Tere-

nach Rekreacyjno-Wypoczyn-
kowych Mitosna), koto miej-
skiego stadionu (np. nabiezni).
Czesto mozna ich zobaczy¢
poprostunachodnikach, jak np.
na tych wzdtuz ul. Polnej. Dla
dtugodystansowcoéw atrakeja
jest Sciezka pieszo-rowerowa
doKorzeniewa (4 km).
KARTUZY

*Trasanr 1(przez Bilowo) 8,4
km: parking przy Eawce Asesora
-droga asfaltowa Kartuzy - Kosy
- rozwidlenie drog w Kosach -
le$niczowka Bilowo - Kartuzy.

* Trasa nr 2 (w kierunku
Smetowa Chmieleniskiego) 8,8
km: droga gtéwna Kartuzy -
Ztota Gora - droga lesna w kie-
runku Smetowa
Chmieleniskiego - droga Kartuzy
-Smetowo Chmieleriskie - droga

Zapros i wygraj

® Pokaz swoja ulubiona
trase do nordic

walking i wygraj podréz
promem lub sprzet spor-
towy.

Jesli w twojej okolicy jest
miejsce jeszcze nieodkryte,
ktére moze spodobac sie
amatorom nordic walking,
pochwal sie nim. Opisz
poziom trudnosci tej trasy,
szacunkowy czas, w jakim
mozna jg pokonac, oraz
szczegoblne walory tego
miejsca. Autorzy najlep-
szych propozycji moga
liczy¢ na cenne nagrody -
profesjonalne kijki

do nordic walking firmy
Exel oraz rejs do Szwecji.
Swoje propozycje mozna
przesyta¢ na adres
e-mailowy anna.nowi-
cka@prasa.gda.pl

do 8 kwietnia.

Nasz konkurs wspétorgani-
zuje Miejski Osrodek Spor-
tu i Rekreacji w Gdansku.

asfaltowa Kartuzy - Ztota Gora -
Eawka Asesora.
OSTRZYCE

*Trasa nr 1 (przez Kolariska
Hute) - 8,5 km: pensjonat
U Stolema - Koszowatka - Raty -
le$niczéwka Kolariska Huta -
pensjonat U Stolema.

*Trasanr 2 (przez Goreczyno)
- 6,2 km:pensjonat U Stolema -
Goreczyno-Ostrzyce-al. Space-
rowa wzdtuz jeziora - kemping
U Stolema - pensjonat
U Stolema.

*Trasanr 3 (przez Ramleje) -
16 km: pensjonat U Stolema -
pensjonat Ostrzycki - Ramleje -
Goreczyno - Raty - le$niczowka
Kolaniska Huta - pensjonat
U Stolema.
SIERAKOWICE

*Trasanr1(Sierakowice - Da-

www.dziennikbaltycki.pl

browa) 8 km: Gminny Osrodek
Kultury w Sierakowicach - Da-
browa - Janowo - Gminny O$ro-
dek Kultury w Sierakowicach.
*Trasanr 2 - 4,2 km: Dworek
naBtotach wZatakowie - Kowale

- Dworek na Btotach
w Zatakowie.
POEWYSEPHELSKI

* Trasa z  Krokowej

do Swarzewa - amatorzy space-
réw chwalg ja m.in. za utwar-
dzona nawierzchnie i brak
ostrych wzniesien.

*  Trase z  Pucka
do Wtadystawowa nordicowcy
dziela z rowerzystami. Droga
ciagnie sie wzdluz brzegu Zatoki
Puckiej-wiekszajej czes$é prowa-
dzi po nawierzchni kostkowo-
asfaltowe;j.

* Trasa z Wtadystawowa
doHelu - na przewazajacym od-
cinkuwytozonakostka brukowa,
jedynie odcinek od Juraty
do Helu prowadzi po ubitej
Sciezce gruntowej.

*Na tym odcinku Karwia - Ja-
strzebia Gora amatorow nordic
walking mozna spotkac¢ nales-
nych $ciezkach na nadmorskim
Klifie. Tu statych tras nie ma, ale
jestgdzie pospacerowac.

*Trasa Darzlubie - Stawutowo
jest wymagajaca, alebardzoma-
lownicza, prowadzi przezlesne
tereny Puszczy Darzlubskiej.
Przechadzke mozemy wydtuzy¢
- ze Stawutowa kierujemy sie
do Stawutéwka, skad juz nieda-
leko do przelotowej drogi Reda-
Hel.

PRUSZCZ GDANSKI

*Trasa wzdtuz Sciezek rowe-
rowych, biegnacych od ul
Raciborskiego
do Wojciechowego Potoku
iodul. Grunwaldzkiejdo kortow
tenisowych przy ul. Grota
Roweckiego w Pruszczu Gdan-
skim. Zatozono tam tabliczki,
ktére umozliwig osobom masze-
rujacym zmierzenie szybkosci
swojego chodu.

(AT)

Gdansk

Anna Mizera-Nowicka

Cho¢ w Polsce nordic walking
popularne jest od zaledwie
kilku lat, Gdarisk ma juz swoja
historie zwigzana z marszem
z kijkami. Odbywajace sie
odkilkulat Grand Prix sajuz nie
tylko okazja dorodzinnych spa-
cer6w gdanszczan, ale rOwniez
miejscem rywalizacji zawo-
dowcow z wielu zakatkoéw Pol-
ski. W ubiegtym roku w Trdj-
miejskim Parku Krajobrazo-
wym zago$cit nawet Puchar
Swiata. Na zawodach tak wyso-
kiej rangi obok siebie maszero-
wali zawodowcy, osoby starsze
irodzice z dzieémi.

- W ciagu ostatnich kilku lat

szykuje sie do Grand PrixiPucharu Polski

Gdarnisk stat sie¢ waznym w Pol-
sce osrodkiem nordic walking -
przekonuje Marcin Wojcie-
chowski, zastepca dyrektora
Miejskiego Osrodka Sportu
iRekreacji w Gdansku. - Efek-
tem wspétpracy miedzy
nami, organizatorem cyklicz-
nych zawodéw Grand Prix
a Polska Federacja Nordic
Walking z siedziba w Gdanisku
jestbardzo duze zainteresowa-
nie ludzi ceniacych sobie ak-
tywne spedzanie czasu i co
za tym idzie, wysoka frekwen-
cja.

Organizatorzy podkreslaja,
ze w duzej mierze o sukcesie im-
prezy decyduje wyjatkowa sce-
neria, wjakiej si¢ ona odbywa.

-Park Nadmorskiim. R. Rea-
gana, w ktorym organizujemy
te zawody, jest idealnym miej-
scem do tego typu aktywnosci,
dlatego nie powinno dziwic,
ze $ciggaja tu sympatycy mar-
szO6w z kijkami nawet z woje-
wodztw o$ciennych - zau-
waza Grzegorz Pawelec, rzecz-
nik prasowy gdanskiego
MOSIR.

W Pucharze
Swiata swoich sit
probowali
zawodowcy, ale

i caterodziny

Tylko w tym sezonie zapla-
nowano trzy imprezy z cyklu
Grand Prix. Pierwsza edycja -
juz 14 kwietnia.

- Udziat jest catkowicie bez-
ptatny i kazdy ma szanse
na atrakcyjne nagrody - zapo-
wiada Marcin Wojciechowski. -
Wsrod wszystkich uczestnikow
zostanie wylosowany tablet
irejs do Szwecji.

Druga edycja Grand Prix oraz
Maraton Nordic Walking odbe-
dzie si¢ natomiast juz w bar-
dziej jesiennej aurze, od 28
do 30 wrze$nia. Impreza trwa
trzy dni tak, by kazdy z uczest-
nikow byt w stanie przejs¢ po-
nad 42-kilometrowy,
maratonowy dystans.

Termin ostatnich zawo-
doéwz cyklu tegorocznego Grand
Prixwyznaczonona 13 pazdzier-
nika. W Grand Prix wystartowac
moze kazdy - niezaleznie
od miejsca zamieszkaniaizaa-
wansowania w nordic walking.
Jak bowiem podkreslajg organi-
Zatorzy, imprezy tego typu to nie
tylko okazja do rywalizacji dla
wyczynowych  sportowcow.
Nakazdych z zawodéw mozna
wypozyczy¢ kijki oraz wystu-
chac krotkiego szkolenia profe-
sjonalnego instruktora.

Nie lada gratka dla mito$ni-
kow nordic walking beda tez
pazdziernikowe zawody z cyklu
Pucharu Polski. Gdarisk to ostat-
nie miejsce namapie tejimprezy,

dlatego emocjina pewno nie za-
braknie.

Dyrekcja gdariskiego MOSiR
zdradza réwniez, ze trwajg ro-
ZmMOwWy na temat organizacji
unas kolejnej juz imprezy w ra-
mach Pucharu Swiata. - Staramy
sie o prawo dojej organizacji, po-
niewaz napewno podniesie pre-
stiz MOSiR w Gdarisku jako pro-
motora nordic walking w Troj-
miesScie - nie ukrywa Marcin
Wojciechowski. - W wypromo-
waniu tego sportu niejednokrot-
nie podczas zawodow wspierali
nasjuz sportowcy takiejklasyjak
Leszek Blanik, Adam Korol czy
Iwona Guzowska. Przekonuja
mieszkacow, Ze to naprawde
jest sport dla kazdego.



