Nordic Walking Park ANDRESPOL

sie¢ tras w Gminie Andrespol
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Nordic Walking Park ,,Andrespo
Nordic Walking Park , Andrespol” to jeden z czterech tego typu parkéw wytyczonych na obszarze
dziatania Stowarzyszenia LGD STER. W sktad Parku wchodzg 4 trasy: z6tta — petla o dtugosci 4,1 km;
zielona — petla o dtugosci 6,5 km; czerwona — petla o dtugosci 9,8 km i czarna — petla o dtugosci 9,5
km. Wejscie na trasy zlokalizowano w Andrespolu przy ul. Grodzkiej, nieopodal kosciota, na skraju
kompleksu lesnego. W przewazajgcej czesci trasy poprowadzone sg lesnymi duktami, gruntowymi i
piaszczystymi drogami, oraz krétkim fragmentem asfaltu. Na trasach zamontowano tablice
zawierajgce propozycje ¢wiczen do samodzielnego wykonania oraz punkty pomiaru tetna. Trasy
posiadajg punkty wspdlne, pokrywajg sie lub krzyzuja. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub
skracanie przejs¢ albo zmiane kierunku marszu. Oferta skierowana jest zarowno do entuzjastéw
nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystdw czy narciarzy biegowych. Trzy pozostate Nordic
Walking Parki znajdujg sie na terenie Gminy Rokiciny, Gminy Brdjce i Gminy Nowosolna. tacznie
dtugosc czterech parkéw wynosi 124,5 km.

TRASA NR 1 (z6tta)
dtugos¢ — 4,1 km; szacunkowy czas przejscia — ok. 0’50 h

4,1-kilometrowa petla poprowadzona w kompleksie leSnym, na pdtnocno-zachodnich rogatkach
Andrespola. Po wykonaniu rozgrzewki, ktorej propozycje zamieszczono na tablicy z opisami tras,
wchodzimy na trase. Poczatkowo wszystkie 4 trasy pokrywajg sie. Po 200 m, w prawo, skreca
czerwony szlak, a po 600 m z6tty i zielony. Czarna trasa biegnie dalej prosto, w kierunku na Bukowiec.
Za znakami szlaku maszerujemy le$nymi $ciezkami i po pokonaniu 1,5-km dochodzimy do punktu
pomiaru tetna. Po jego zmonitorowaniu ruszamy dalej i 500 m dalej dochodzimy do tablicy ¢wiczen.
Instrukcje na niej zawarte pomogg w sprawnym przeprowadzeniu ¢wiczen. Zielony szlak skreca tu w
lewo, a my maszerujemy prosto, do ul. Borowej, gdzie, tgczgc sie z zielonym szlakiem, skrecamy w
prawo i maszerujemy na pétnoc. Po pokonaniu ponad 4 kilometrow trasy, spinamy z6ttg petle,
konczac naszg wedrowke nieopodal kosciota, na skraju kompleksu leSnego w Andrespolu.
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dtugosc — 6,5 km; szacunkowy czas przejscia—1'20 h

Ciekawa, poprowadzona w formie 6,5-kilometrowej petli trasa, przeznaczona zaréwno dla
poczatkujgcych, jak i zaawansowanych mitosnikéw nordic walkingu. Po wykonaniu rozgrzewki
maszerujemy ul. Szyszkowg i po 600 m skrecamy w prawo. Na 2 kilometrze, trasy: zielona i zétta
rozdzielajg sie. My idziemy w lewo. Przed nami 1,1- km marszu szerokim lesnym duktem, na ktérym
wspdlnie biegng trzy trasy -zielona, czerwona i czarna, az do $rédlesnej polany — miejsca, w ktorym
stata niegdys gajowka. To znakomite miejsce na wykonanie ¢wiczen oraz pomiar tetna. Nastepnie
nasza zielona trasa skreca w prawo i po ok 300 m, tuz sprzed skrajem lasu skrecajgc w prawo w
malownicza lesng Sciezke, taczymy sie ponownie z czerwonym szlakiem. Jeszcze tylko 500m i na
szerokim dukcie skrecamy w lewo do ul. Borowej. Przed nami blisko 2,5-kilometrowa prosta, ktéra
dojdziemy do punktu z ktérego rozpoczynalisSmy marsz.

dtugos¢ — 9,8 km; szacunkowy czas przejscia—2 h
Najdtuzsza z tras, niespetna 10-kilometrowa petla, pokonanie ktdrej zajmie nam ok. 1,5 godz. Po
wykonaniu rozgrzewki, ktdrej propozycja zamieszczona jest na tablicy z opisem tras, ruszamy na
szlak. Po 200 m marszu ul. Szyszkowg skrecamy w prawo do lasu i maszerujac za znakami, fagczymy sie
po chwili z trasg czarng, a nastepnie z pozostatymi szlakami wchodzgcymi w sktad Nordic Walking
Park Andrespol. Przed nami 2,5-km odcinek trasy, biegnacy szerokim lesnym duktem w kierunku



potudniowym, az do polany po gajéwce. Dochodzimy tu do tablicy éwiczen i punktu pomiaru tetna.
Czarny szlak skreca w lewo, a my idziemy dalej prosto w kierunku na Wole Rakowga. Dochodzimy do
granicy lasu i skrecamy w prawo. Schodzac ze szlaku w prawo (po ok. 300m), mozemy dojs¢ do
miejsca, w ktérym dn. 11.05.1941r. hitlerowcy rozstrzelali kilkunastu mieszkancéw tutejszych okolic.
Dochodzimy do zachodniej granicy lasu i ponownie skrecamy w prawo. Przed nami blisko 5-
kilometrowy marsz w kierunku Andrespola, gdzie nieopodal kosciota, na skraju kompleksu lesnego,
zamykamy petle czerwonego szlaku.

TRASA NR 4 (czarna)
dtugosc¢ — 9,5 km; szacunkowy czas przejscia—2 h

Oznakowana kolorem czarnym, 9,5-kilometrowa trasa. Maszerujemy ul. Szyszkowg i pomiedzy
zbudowaniami Bukowca ulicami: Azaliowa, Przy Lesie, Ogrodowg, skrecamy w prawo w ul.
Diamentowg i dochodzimy do lasu. Za nami 3,8 km szlaku. Wchodzimy do lasu i $ciezkami, oraz
lesnymi duktami, przechodzac nieopodal uzytku ekologicznego, dochodzimy do miejsca po gajowce.
Skrecamy w prawo i tgczymy sie z czerwonym szlakiem. W tym miejscu zlokalizowano tablice z
¢wiczeniami i punkt pomiaru tetna. Nastepnie dtugim, prostym odcinkiem maszerujemy w kierunku
Andrespola. Pozostate szlaki fgczg sie fragmentami lub przecinajg czarng trase. Po ok. 2 godz. marszu
dochodzimy do tablicy z trasami, przy ktdrej rozpoczynaliSmy marsz. Jeszcze tylko seria ¢wiczen
rozciggajacych, ktérych propozycja znajduje sie na tablicy i koriczymy trening.



