INFORMAGJE 0 NORDIC WALKING
INFORMATION ON NORDIC POLE WALKING

Nordic Walking to forma aktywnosci fizycznej, ktéra wywodzi sie
ze Skandynawii. W latach trzydziestych ubiegtego stulecia biath-
lonisci i narciarze biegowi w ramach letnich treningéw uprawiali
marsz z kijami. W latach 80-tych Nordic Walking rozpowszechnito sie
jako efektywna forma ruchu, dzieki ktorej bardzo szybko mozna po-
prawi¢ 0ogolng kondycje fizyczna organizmu, bez specjalistycznego
sprzetu, w bardzo prosty i przyjemny sposdb. Lata 90-te mozna uznac
za kariere dla tego sportu, ktory dynamicznie rozwija sie do dzis.

Nordic Pole Walking is a form of physical activity originating from Scan-
dinavia. 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 at-
tracting more and more fans ever since.

GWIGZENIA PODGZAS | PO TRENINGU
ENERCISES DURING AND AFTER TRAINING

Cwiczenia po treningu zapewniaja wyciszenie psychiczne i fizyczne.
Obnizaja tetno treningowe do spoczynkowego. Etap ten skiada sie
ze spokojnego marszu, ¢wiczen oddechowych i rozciggania.

These post-training exercises help you to calm down, both mentally and
physically. They bring the training heart rate back to the resting level. This
stage comprises a calm walk, as well as breathing exercises and stretching.

1. Zgiecie grzbietowe i podeszwowe stép./
Scrunch your toes in and flex them up. 2. Oba
uda stykaja sie, przyciagniecie stopy do poslad-
kéw./Keep your tights together, raise one heel
up toward your buttocks and touch your but-
tocks. 3. Opad tutowia w przéd./Bend forward.
4. Kij trzymany wzdtuz kregostupa./Hold the walk-
ing pole along your spine. 5. Krazenia ramionami
z kijkami wyciagnietymi przed siebie./Circle your
arms while holding the walking poles in front of you.

ZAKRESY TETNA DLA 3 POZIOMOW TRENINGOWYCH

HORDIG m
wnl“l“ﬁ 200 100-200 120-150 150-200

195 98-117 117-146 146-195

THE HEART RATE 190 95-114 114-143 143-190
185 93-111 111-139 139-185

0“ THREE I-E"El-s 180 90-108 108-135 135-180
nr "onnlc PolE 175 88-105 105-131 131-175

170 85-102 102-128 128-170

WALKING 165 83-99 99-124 124-165
60 160 80-96 96-120 120-160

220-WIEK/age = 155 78-93 93-116 116-155
100% HRmax 150 75-90 90-112 112-150
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Stowarzyszenie
Lokaina Grupa Rybacka

,,2ABI “RAJ ” ‘»Lolk‘alna Grupa Rybacka

Stowarzyszenie Lokalna Grupa Rybacka ,Zabi Kraj” funkcjonuje
na obszarze siedmiu gmin: Chybie, Debowiec, Strumien, Skoczéw,
Zebrzydowice (powiat cieszynski), Goczatkowice-Zdréj, Pawlowice
(powiat pszczynski).

Zabi Kraj to kraina potozona w niepozornym, ale bogatym przyrodni-
czo zakatku Slaska, w okolicy Doliny Gérnej Wisty. Wista i jej doptywy
pozwolity tu utworzy¢ wiele stawéw hodowlanych. Duza ich liczba,
a takze istniejacy od 1955 roku sztuczny zbiornik - Jezioro Goczatko-
wickie s3 dobrym srodowiskiem zyciowym m.in. dla wielu ptazéw, pta-
koéw, dlatego wiekszos¢ obszaru obejmuje NATURA 2000.

Fisheries Local Action Group ,Frogland” operates on the area of seven
communes: Chybie, Debowiec, Strumien, Skoczoéw, Zebrzydowice (Cie-
szyn County), Goczatkowice-Zdroj, Pawtowice (Pszczyna County).

~Frog Land” is located on inconspicuous area of Silesia, in the region of
the Upper Vistula Valley, which is, however, of great natural interest. The
Vistula River along with its tributaries allowed to form many fish ponds
here. Their large number, as well as a constructed reservoir - Goczatko-
wice Lake - which has existed since 1955, form good environment for
numerous amphibians and birds, and for this reason, most of this area
is covered by NATURA 2000.

STOWARZYSZENIE
LOKALNA GRUPA RYBACKA ,,ZABI KRAJ”

ul. Mickiewicza 9, 43-430 Skoczow
tel./fax: 33 487 49 55
e-mail: biuro@zabikraj.pl

www.zabikraj.pl
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Gmina Pawtowice lezy w potudniowej czeici Goérnego Slaska. Pierw-
sza wzmianka o Pawlowicach pochodzi z XIll wieku. Swiadectwem
ponad 700-letniej historii tych ziem sa zabytki, z ktorych najcen-
niejsze to m.in.: pochodzacy z XVI wieku kosciét sw. Jana Chrzciciela
w Pawtowicach, drewniany kosciét sw. Katarzyny w Pielgrzymowi-
cach z 1746 r. (z organami, na ktérych grywat Karol Miarka), stupy gra-
niczne z XVIII wieku ustawione na bytej granicy prusko-austriackiej.
Przez gmine biegnie Szlak Ewakuacji Wiezniéw Oswiecimskich. Szcze-
goélnego uroku dodaja krajobrazowi liczne kapliczki i krzyze przy-
drozne. Poprzecinane licznymi stawami lasy, taki i pola uprawne
tworza malownicze pejzaze, stanowigce o turystycznej atrakcyjnosci re-
gionu. Gmina Pawlowice stynie réwniez z hodowli ryb, zwtaszcza karpia
i suma afrykanskiego.

Commune of Pawtowice lies in the southern part of the Upper Silesia. Paw-
towice was first mentioned in the 13th century. What testifies to over seven
hundred years of history of this land are the monuments, from which the
most precious ones include, among others: St. John the Baptist Church in
Pawtowice from the 16th century, wooden St. Catherine Church in Pielgrzy-
mowice from 1746 (with the organ played by Karol Miarka), border posts
dating back to the 18th century, put up on the former Prussian and Austrian
border. The Route of Evacuation of the Prisoners of Oswiecim runs through
the commune. What lends special charm to the landscape are numerous ro-
adside shrines and crosses. Forests, meadows and arable fields with plenty
of ponds form picturesque landscapes, making the region attractive for to-
urists. The commune of Pawtowice is also famous for fish farming, and in
particular, farming of carp and African sheatfish.




START | KONIEG TRAS/srart 1 koniec TRAS

Osiedlowy Dom Kultury od strony ul. Kruczej
Local community cultural centre from the side of Krucza street

Diugos$c/Lengnt: 5,1 km
Czas/Time:1h

[IRASAIZIELONALZFATWA
GREEN TRAIL — EASY

NR1

Trasa przebiega czesciowo przez centrum Pawtowic oraz obrzeza KWK
Pniéwek. Prowadzi chodnikami i deptakami obok miejscowych szkét,
lodowiska sezonowego, Gminnego Osrodka Sportu i basenu ,Wodny
Raj". Jest to trasa najtatwiejsza, najmniej wymagajaca, przeznaczona
dla poczatkujacych.

The trail partly runs through the centre of Pawtowice and the edge
of the coal mine KWK Pniéwek. It leads via the sidewalks and prom-
enades next to the local schools, seasonal ice rink, Communal Sports
Centre and the swimming pool ,Wodny Raj’. It is the easiest trail, re-
quires little effort and it is aimed for beginners.

Diugos$é/Lenght: 11,4 km
Czas/Time: 2,5 h

[IRASAICZERWONARTRUDNIEISZA

RED TRAIL — MEDIUM

Trasa w wiekszosci biegnie przyjemnymi i zréznicowanymi widokowo
drogami spacerowymi. Prowadzi przez pola, las pomiedzy stawami
hodowlanymi Kotlina i Mtynski, na ich wysokosci trasa pokrywa sie
ze Sciezkami rowerowymi, dalej prowadzi wzdtuz spokojnych uliczek
z domkami jednorodzinnymi i gospodarstwami rolniczymi.

The trail mostly runs via pleasant walking paths offering diversified
views. It leads through the fields, the forest between the fish ponds Kot-
lina and Miyniski, and in this point the trail coincides with bike paths;
further, it runs along quiet streets with single family houses and farms.

[IRASAICZARNAEITRUDNA

BLACK TRAIL — HARD

Diugosé/Lenght: 14,3 Km
Czas/Time: 3 h

Trasa czesciowo przebiega dookota centrum Pawlowic, koto zabytko-
wego XVI-wiecznego kosciota sw. Jana Chrzciciela i pieknego parku
im. ks. prof. Stanistawa Pisarka. Na kolejnych odcinkach prowadzi
wzdtuz ruchliwej drogi, az do pobliskich Warszowic, gdzie znajduje sie
najbardziej atrakcyjny odcinek trasy. Prowadzi przez pola uprawne,
na ktérych czesto mozna spotkac stada saren.

The trail runs around the centre of Pawtowice in its part, passing the his-
toric St. John the Baptism Church from the 16th century and the beauti-
ful park of the Reverend Prof. Stanistaw Pisarek. On the next fragments
it runs along the busy road to the nearby Warszowice, where the most
attractive fragment of the trail is located. It runs through arable fields,
where roe deer herds can be frequently encountered.
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Polskie\|Stowarzyszenie
Nordic Walking

,Operacja wspdHfinansowana przez Unie Europejska ze srodkéw Europejskiego ~ UNIAEUROPEISKA
Funduszu Rybackiego zapewniajaca inwestycje w zrownowazone rybotéwstwo” RYBACKI
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Gminny Kompleks Tras Nordic Walking powstat przy wspéipracy Stowarzyszenia LGR, Zabi Kraj” i Stowarzyszenia,Dolina Karpi
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