Trening pod chmurka

Trening pod chmurka

Dzis$ nie trzeba juz nikogo przekonywaé, jak wazny jest ruch, rekreacja i ¢wiczenia. Jednoczesnie
coraz czesciej méwi sie potrzebie czestszego kontaktu z natura. A gdyby tak potaczy¢ jedno z
drugim? Rozwiazanie nasuwa sie samo: trening w plenerze!

Wokét Poznania nie brak terenéw zielonych, ktére doskonale nadaja sie dla mitosnikéw ruchu na Swiezym
powietrzu. Dotychczas na potrzeby biegaczy oraz fanéw nordic walking i ¢wiczeh na $ciezkach zdrowia
wytyczono kilkanascie tras, ktére doskonale nadajg sie zaréwno na jednorazowy wypad, jak i do regularnych
¢wiczen.

Wedrujac z kijkami

Aktywna tréjka, czyli 55 km znakowanych tras na terenie Wielkopolskiego Parku Narodowego, to propozycja dla
fanéw wedréwek z kijkami, biegania i... biegéwek. A co po drodze? Przede wszystkim piekne krajobrazy:
wzgdrza, lasy i jeziora, srédlesne polany i wiekowe aleje drzew, no i legendarna Studnia Napoleona z wodg o
smaku szampana! Po drugiej stronie Poznania, w malowniczej scenerii Parku Krajobrazowego Promno
wytyczono Pobiedziskie Szlaki Nordic Walking. Trzy petle o tgcznej dtugosci ponad 20 km prowadza wsrdd pél i
dorodnych laséw lisciastych z kilkoma s$réodlesnymi jeziorami i licznymi oczkami wodnymi. Najpiekniej jest
wczesng wiosng, kiedy dno lasu pokrywajg rozlegte kwietne dywany.

Lasy Puszczy Noteckiej i dolina Wetny na terenie gminy Oborniki to idealne miejsca na spacery z kijami. Wiedza
to doskonale cztonkowie Stowarzyszenia Wtdczykije. Organizacja zainicjowata powstanie systemu tras nordic
walking, ktére pozwalajg dotrze¢ m.in. do punktu widokowego nad Wetna, miejsca pamieci narodowej - Grobéw
Roznowickich i Muzeum Mtynarstwa w Jaraczu. Cztery obornickie trasy licza tgcznie 36 km, a niemal identyczng
dtugos¢ ma najnowszy system nordic walking, stworzony w Zielgtkowie na terenie gminy Suchy Las. ,Z kijami
na zielatkowskie lasy” mozna ruszy¢, korzystajac z pieciu oznakowanych tras.

Wspodlne treningi

Mitosnicy treningdw w plenerze zapewne doskonale znajg trase Biegu o Korone Ksieznej Dabréwki - 10-
kilometrowaq, oznakowang petle wsréd laséw paledzko-zakrzewskich. W kazdy sobotni poranek wykorzystuja ja
réwniez uczestnicy parkrun Dabréwka -pieciokilometrowego biegu z pomiarem czasu. Do rodziny parkrun
nalezy tez bieg w Swarzedzu. Trasa parkrun Jezioro Swarzedzkie prowadzi po $ciezce spacerowo-rowerowej
wzdtuz wschodniego brzegu, ale biegacze czesto okrazaja cate jezioro. Po drodze mozna sobie zaserwowad
dodatkowy zestaw ¢wiczen korzystajgc z urzadzen sciezki zdrowia. W Murowanej Goslinie na treningi czesto
wybierana jest liczaca 5 km petla, fragment trasy Murowanej Dychy, a w Puszczy Zielonce - podobnej dtugosci
trasa imprezy Dziewicza Géra Biega! W Buku w kazdy poniedziatek mozna potrenowac z Bukowskim Klubem
Biegacza w ramach cyklu Biegam bo lubie.

Mitosnicy nordic walking z Puszczykowa wedruja z kijkami w kazdy poniedziatek i srode, startujgc z ulicy
Koécielnej. W Sremie regularne spacery z instruktorem organizuja cztonkowie grupy #$remchodzi. Mozna ich
spotka¢ m.in. na ,Tajemniczym bagienku” i ,,Niezapomnianej przebiezce”, czyli $ciezkach biegowych w Parku
im. Wtodzimierza Puchalskiego w centrum miasta.

W zdrowym ciele zdrowy duch

Kto chciatby potaczy¢ spacer z kompleksowym treningiem catego ciata, moze wybra¢ sie na Sciezke zdrowia
Koérnickiego Centrum Rekreacji i Sportu ,,Oaza-Btonie”, wyposazong w odpowiednie urzadzenia i tablice
instruktazowe. Trasa o dtugosci 3,8 km przebiega w obrebie Zwierzyfica - lasu doswiadczalnego na zachodnim
brzegu Jeziora Kérnickiego. W pobliskim Boréwcu na rowerzystéw i spacerowiczéw czeka oznakowana i
niedawno odnowiona petla Boréwieckiego Ringu Rekreacyjnego o dtugosci 11,5 km. Mini-Sciezka zdrowia



Znalazta sie takze na trasie biegowej na potudniowym pograniczu poligonu Biedrusko. Parking i miejsce na
piknik na starcie, znakowana trasa w formie petli, dwa warianty dtugosci, a przede wszystkim - malownicze
otoczenie z sedziwymi debami i sladami bobréw: Sciezka biegowa tysy Mtyn ma wszystko to, o czym marza fani
treningu w pieknych okolicznosciach przyrody.
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