Szlaki nordic walking
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Czas przejscia- 2h 1 min.

Diugosc trasy- 10,7 km

Stopien trudnosci trasy- tatwa (kolor zielony)
Mozliwosc¢ spalenia kalorii na trasie- okoto 807 Kcal


https://www.skwierzyna.pl/szlaki-nordic-walking

Trasa nr 2 ,R6?anka Krotka”

Czas przejscia- 1h 27 min.

Diugos¢ trasy- 7,7 km
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Opis trasy:

Trasa NW ,,R6zanka” posiada dtuga (nr 1) i krotkg wersje (nr 2). Diluga petla
liczy 10,7 km, krétka 7,7km i stanowi alternatywe dla ,,Nordikowcow”
posiadajagcych mniej czasu lub stabszg kondycje.
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Po wspdélnym przebiegu tras przez 3,8 km w gigb lasu przy drodze umieszczony
jest drogowskaz informujgcy o rozwidleniu trasy diugiej i krotkiej. Krotka trasa
skreca w lewo i wiedzie na wprost aby po okoto 745 metrach potgczyc sie z
trasg dtuga, skreci¢ w lewo i dalej juz do konica prowadzi¢ wspoélnie.

Trasy NW ,,R6zanka Dtuga” nr 1 oraz ,,R6zanka Krotka” nr 2 to trasy dla
chodzacych z kijkami, ktoérzy lubig wysitek i majg juz doswiadczenie w tej formie
aktywnosci ruchowej. Szczegodlnie ,,R6zanka Diuga” wymaga kondycji oraz
wycwiczonych miesni dlatego aby ja pokonac¢ warto najpierw kilkakrotnie
sprawdzi¢ swoje sity na ,,R6zance Krotkiej”, jesli nie jesteSmy pewni swoich
umiejetnosci. Wprawiony i doswiadczony ,,Nordikowiec” z pewnoscig odczuje
mnostwo satysfakcji z przebycia ,,R6zanki” w dituzszej wersiji.

Obydwie trasy pozwalajg na trening kondycyjny, rozwéj wytrzymatosci
szybkosciowej, a takze doskonalenie techniki. Trasa dtuzsza przez 5,5 km, a
krotsza przez 2,5 km, biegnie miekkimi $ciezkami leSnymi dajgcymi mozliwos¢
zdjecia naktadek z koncowek kijkow. Pozostate odcinki trasy bywaja rézne,
raczej o twardej nawierzchni czasem z mozliwoscig marszu poboczem po
miekkim podtozu. Teren, po ktérym wiodg trasy, nie jest zbytnio pofatdowany:
przed wejsciem do lasu lekko wznosi sie, natomiast po wyjsciu z niego lekko sie
obniza, poza tym powierzchnia jest raczej wyréwnana.

Trasy NW ,,R6zanka Dtuga” nr 1 oraz ,,R6zanka Krotka” nr 2 majg tez
niezrownane walory krajobrazowe. W poczatkowej ale krotkiej fazie, trasy
prowadzg miastem, pokonujg rzeke Warte i dalej prowadza drogg wzdtuz
lewego brzegu rzeki. Po okoto 2 km, trasy zblizajg sie do Warty pozwalajac
maszerujgcym kontemplowac spokdj rzeki oraz szum trzcin. Nastepnie po
przecieciu asfaltowej drogi trasy wioda przez piekny sosnowy las, gdzie mozna
wyciszy¢ umyst i zaznac bliskosci przyrody, a takze dotleni¢ organizm.

OPIS PRZEBIEGU ,,R6zanki Dtugiej’’:

Trasa NW ,,R0zanka Diuga” swoj przebieg rozpoczyna od Urzedu Miejskiego w
Skwierzynie przy Rynku oraz ulicy Niepodlegtosci. Po chodniku, lewg strong
ulicy Niepodlegtosci trasa prowadzi do ulicy Mostowej (znajduje sie tam tablica
informacyjna), gdzie przecina jg wraz z przejsciem dla pieszych i skreca w lewo.
Dalej poboczem dociera do mostu na rzekg Wartg, gdzie wiedzie wraz z
chodnikiem dla pieszych do betonowej drogi, gdzie skreca w prawo. Nastepnie



wzdtuz betonowej drogi trasa prowadzi caty czas prosto, docierajac do rozstaju
drég, gdzie skreca w prawo na brukowang droge. Tutaj trasa przybliza sie
znacznie do rzeki i wiedzie na wprost mijajgc Warte po prawej. Przy nastepnym
rozstaju drog, trasa wraz z brukowang droga odbija w lewo pod goére i dociera
do asfaltowej szosy, ktorg przecina i dalej na wprost wchodzi w las. Zaraz po
wejsciu w las trasa odbija w lewo, schodzgc z brukowanej drogi na miekki lesny
dukt. W lesie trasa biegnie caty czas na wprost przez 2,1 km, potem skreca w
lewo i po 750 metrach znowu skreca w lewo, a nastepnie znowu caty czas
prosto przez 2,2 km prowadzgc z powrotem. Trasa przecina ponownie asfaltowag
szose na wprost oraz prowadzi przez zalesiony teren w dot lekkim tukiem w
prawo, a zaraz potem w lewo i tym samym dociera do rozwidlenia drog, gdzie
skreca w prawo i betonowg drogg z powrotem biegnie w kierunku miasta. Po
zakonczeniu betonowej drogi i dotarciu do ulicy Mostowej , trasa skreca w lewo
na chodnik i wiedzie przez most, potem poboczem wzdtuz ulicy Mostowej i
dociera do przejscia dla pieszych, na ktorym skreca wprawo przecinajgc ulice
Mostowa. Nastepnie trasa prowadzi na wprost do Rynku i punktu wyjscia
zamykajac swoj przebieg.

OPIS PRZEBIEGU ,,R6zanki Krotkiej™:

Trasa NW ,,R6zanka Dluga” swoj przebieg rozpoczyna od Urzedu Miejskiego w
Skwierzynie przy Rynku oraz ulicy Niepodlegtosci. Po chodniku, lewg strong
ulicy Niepodlegtosci trasa prowadzi do ulicy Mostowej (znajduje sie tam tablica
informacyjna), gdzie przecina jg wraz z przejsciem dla pieszych i skreca w lewo.
Dalej poboczem dociera do mostu na rzekg Warta, gdzie wiedzie wraz z
chodnikiem dla pieszych do betonowej drogi, gdzie skreca w prawo. Nastepnie
wzdtuz betonowej drogi trasa prowadzi caty czas prosto, docierajgc do rozstaju
drdg, gdzie skreca w prawo na brukowang droge. Tutaj trasa przybliza sie
znacznie do rzeki i wiedzie na wprost mijajgc Warte po prawej. Przy nastepnym
rozstaju drog, trasa wraz z brukowang droga odbija w lewo pod goére i dociera
do asfaltowej szosy, ktdrg przecina i dalej na wprost wchodzi w las. Zaraz po
wejsciu w las trasa odbija w lewo, schodzgc z brukowanej drogi na miekki leSny
dukt. W lesie trasa biegnie caly czas na wprost przez 700m, potem skreca w
lewo i po 745 metrach znowu skreca w lewo, a nastepnie wiedzie prosto przez
670 m prowadzgc z powrotem. Trasa przecina ponownie asfaltowg szose na
wprost oraz prowadzi przez zalesiony teren w doét lekkim tukiem w prawo, a
zaraz potem w lewo i tym samym dociera do rozwidlenia drég, gdzie skreca w



prawo i betonowg droga z powrotem biegnie w kierunku miasta. Po
zakonczeniu betonowej drogi i dotarciu do ulicy Mostowej , trasa skreca w lewo
na chodnik i wiedzie przez most, potem poboczem wzdtuz ulicy Mostowej i
dociera do przejscia dla pieszych , na ktorym skreca wprawo przecinajac ulice
Mosta AT YT AidiesaetuEselsasasnku | punktu wyjscia

,,Rozanka’



https://www.skwierzyna.pl/sites/default/files/styles/photo_gallery_large/public/paragraph.gallery.field_gallery/obraz_2024-08-02_104308924.png.webp?itok=h6QncMXj

e Trasanr 3, Warcianka”

Czas przejscia- 1h 2 min.

Ditugos$¢ trasy- 5,5 km

Stopien trudnosci trasy- tatwa (kolor zielony)
Mozliwosc¢ spalenia kalorii na trasie- okoto 413 Kcal

e Opis trasy:

Trasa NW ,,Warcianka” to doskonata propozycja dla uprawiajgacych nordic
walking, ktorzy chca przeprowadzi¢ szybki i intensywny trening z uwagi na mate
zasoby czasu. Trasa predko wyprowadza z miasta i wchodzi na teren potozony
tuz przy Warcie wsroéd tak i pél, co natychmiastowo gwarantuje miekkie podtoze
podczas marszu i mozliwos¢ petnego wykorzystania kijéw. Po trasie mozna iS¢
naprawde szybko, czemu sprzyja bardzo wyrownany teren oraz znikomy ruch
pojazdow, ale rowniez mozna iS¢ w spokojnym tempie doceniajac i
kontemplujgc niewatpliwe walory krajobrazowe, znajdujgce sie tuz przy trasie.
Trasa NW ,,Warcianka” biegnie wzdtuz rzeki Warty, dzieki czemu daje
mozliwos¢ podziwiania piekna tej rzeki i jej bliskiego otoczenia wraz z
bazantami i bocianami, a takze skowronkami. Piekny krajobraz i bliskos¢ natury
niosg wytchnienie réwniez dla psychiki, dzieki czemu po treningu mozna sie
poczuc bardziej zregenerowanym.

Na Trasie NW ,,Warcianka” mozna zrealizowac trening doskonalgcy technike
oraz tempo marszu, z uwagi na dystans trasa stwarza réwniez mozliwos¢
przygotowan do wyscigow nordic walking (bazowy dystans rowny 5 km).

Trasa polecana jest osobom, ktére bezpieczniej czujg sie blizej
zagospodarowanych i zamieszkanych terenéw.Na trasie nie bedg potrzebne
gumowe naktadki poniewaz trasa w 94,73% przebiega po miekkiej nawierzchni
( w drodze powrotnej mozna i$¢ po miekkim srodkowym odcinku drogi szerokim
na ok. 1 m). Wiekszo$¢ trasy pokryta jest trawg, ktéra po opadach
atmosferycznych oraz w zwigzku z rosg moze by¢ mokra, dlatego nalezy



zadbac¢ o obuwie zapewniajgce suchosc¢ stop.

Poczatek i koniec trasy znajduje sie przy tablicy informacyjnej na niewielkim
pasie zieleni miejskiej przy ul. Niepodlegtosci, gdzie mozna przeprowadzi¢ kilka
¢wiczen, jednakze na swobodniejszg rozgrzewke warto udac sie na nadbrzeze.

OPIS PRZEBIEGU:

Trasa NW ,,Warcianka” swaj przebieg rozpoczyna przy skwerku zieleni
potozonym na skrzyzowaniu ulic Niepodlegtosci i Mostowej. Trasa prowadzi
wprost na przejscie dla pieszych przeprowadzajgce przez ulice Mostowa i dalej
prawym poboczem ulicy Mostowej przez okoto 86 m doprowadza do zejScia w
prawo ku brzegowi rzeki Warty. Po zejSciu na nadbrzeze trasa skreca w prawo,
zostawiajgc w tyle most oraz miasto, i biegnie trawiastg droga wzdtuz watu
przeciwpowodziowego umiejscowionego z lewej strony. Trasa przez okoto 2,6
km wiedzie prosto i dalej lekkim tukiem w prawo oddalajgc sie nieco od Warty,
az dociera do skrzyzowania, gdzie ostro skreca w prawo obierajgc kierunek ku
miastu. Tutaj trasa prowadzi wzdtuz ulicy Garncarskiej, wytozonej z dwoéch stron
ptytami betonowymi pomiedzy ktérymi znajduje sie metrowy pas trawy. Ulicg
Garncarska trasa wiedzie na wprost, a po okoto 2,2 km skreca w prawo i z
powrotem dociera do drogi przy wale przeciwpowodziowym, gdzie skreca w
lewo, nadbrzezem prowadzi do mostu a przed mostem odbija pod gore w lewo
aby e $ : boczem oraz przejsciem
konczy swoj przebieg.
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e Trasanr 4 ,Skwierzynianka”

Czas przejscia- 51 min.

Diugos¢ trasy- 4,5 km

Stopien trudnosci trasy- tatwa/ trasa miejska (kolor z6ity)
Mozliwosc¢ spalenia kalorii na trasie- okoto 340 Kcal



Opis trasy:

Trasa NW ,,Skwierzynianka” to trasa miejska, co oznacza, ze w catosci
przebiega przez teren miasta Skwierzyna. Jednakze miejski charakter trasy
mozna odczuc tylko w jej poczagtkowym odcinku o dtugosci okoto 1,5km - jest tu
twarda nawierzchnia w postaci chodnikéw wiodacych wzdtuz ulic Skwierzyny i
nie obedzie sie tu bez gumowych naktadek na koncowki kijkow. Mimo tego,
trasa biegnie w bezposredniej bliskosci zielonych zakatkéw miasta takich, jak :
~Kasztanowka”, Park Konstytucji 3 Maja, Park Kréla Przemysta Il, co umila
marsz.

Prawdziwg niespodzianka i nagrodg za trudy towarzyszace przejsciu przez
miasto jest wejscie z ulicy Garnizonowej na teren lesny. Oddalenie od szumu
drdg i ulic niesie kojaca cisze i spokdj. Wspaniate otoczenie zieleni wraz z
zapachem lasu, a takze miekkie podtoze Sciezek dajg mozliwos¢ by w petni
wykorzystac kijki nordic walking i czerpac korzysci z tej aktywnosci ruchowej.

Dalej, juz niemal do samego konca, trasa prowadzi po miekkiej nawierzchni
zakagtkami Skwierzyny potozonymi wsrod zieleni, zaskakujacymi swym urokiem i
jednoczesnie bliskosScig miasta.

Z powodu swojego miejskiego przebiegu trasa NW ,,Skwierzynianka” wymaga
szczegolnej ostroznosci podczas przekraczania ulic, a w szczegodlnosci podczas
dwukrotnego przekraczania drogi krajowej E65 (Miedzyrzeckiej), ktéra bywa
ruchliwa. Zdecydowanie zaleca sie tu zatrzymanie i uwazne
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sprawdzenie czy mozna przejsc¢ przez droge!

Na trasie trudno bedzie zrealizowac¢ konkretne cele zwigzane z treningiem
nordic walking. Trasa najbardziej bedzie odpowiadata Nordikowcom nie
majacym zbyt duzo czasu na trening ale ktorym zalezy na regularnosci w
aktywnosci ruchowej — dtugosc trasy i czas przejscia wystarczg aby uruchomit
sie proces spalania komorek tluszczowych. Trasa polecana réwniez osobom,
ktére bezpieczniej czujg sie blizej zagospodarowanych i zamieszkanych
terenow.

Poczatek i koniec trasy znajduje sie na trawiastym skwerku przy placu zabaw,
gdzie mozna wykonac rozgrzewka, a takze ¢wiczenia rozciggajace, po
zakonczeniu marszu.

OPIS PRZEBIEGU:

Trasa NW ,,Skwierzynianka” swoj przebieg rozpoczyna od ulicy Szpitalnej
(naprzeciw szpitala) przy skwerku zieleni nalezgcej do miejskiego placu zabaw.
Rusza w lewo od tablicy informacyjnej wzdtuz ulicy szpitalnej, mijajac po lewej
stronie miejski szpital. Dalej, trasa przecina ulice Jana Ill Sobieskiego,
pozostawiajac po prawej ,,Kasztanéwke” i prowadzi chodnikiem prawa strong
ulicy Mickiewicza az do Parku Konstytucji 3 Maja. Przy parku trasa skreca w
prawo i krétko biegnie wzdtuz ulicy Dworcowej, nastepnie na przejsciu dla
pieszych przecina ulice Dworcowa i fragmentem parku doprowadza do toréw
kolejowych, przy ktérych skreca w lewo, przecinajgc te tory i tym samum
wkraczajgc na chodnik wzdtuz ulicy Garnizonowej. Nastepnie trasa wiedzie caty
czas prosto lewa strong ulicy Garnizonowej, po prawej mijajgc Park Kréla
Przemysta Il. Dopiero po okoto 514m, po minieciu zabudowan trasa dociera do
terenu zieleni, gdzie skreca w lewo, wprost na lesng $ciezke. Dalej po Sciezkach
le$nych trasa doprowadza do przedtuzenia ulicy Zeromskiego, ktére przecina i
znowu biegnie Sciezkg wsrdéd drzew docierajgc do nasypu kolejowego. Tutaj
trasa skreca w lewo, przekracza ponownie tory kolejowe i razem z biegiem
wewnetrznej przyparkowej drogi dociera do ul. Miedzyrzeckiej. Droga zostaje
przecieta przez trase na wprost i zaraz potem skreca w lewo znowu wchodzac
na lesng Sciezke, na ktérej skreca po 186 m w prawo, a hastepnie po okoto 248
m - ostro w lewo niemal zawracajac. Dalej trasa po chwili znowu skreca w lewo
wchodzgc na piaszczystg ulice Okrezng, ktéra skrajem leSnego odcinka
prowadzi na tyty Cmentarza Miejskiego. Przy cmentarzu trasa skreca w lewo i



jeszcze raz w lewo mijajgc po prawej ogrodki dziatkowe i dochodzgc ponownie
do ulicy Miedzyrzeckiej, przy ktorej skreca w lewo, aby przejSciem dla pieszych

dotrze¢ do ulicy Szpitalnej gdzie po 90 m trasa zamyka petle i konczy swoj
przebieg.

Trasa nr 5, 0Obrzanka”

Czas przejscia- 1h 31 min.

Diugos¢ trasy- 8,0 km

Stopien trudnosci- Srednia (kolor czerwony)
Mozliwosc¢ spalenia kalorii na trasie- okoto 607 Kcal

Opis trasy:




Trasa NW ,,Obrzanka” nalezy do tras o Srednim stopniu trudnosci z uwagi na
swoja dtugosc¢, nawierzchnie oraz bezposrednie otoczenie i uksztattowanie
terenu, po jakim przebiega. Trasa rozpoczyna sie przy tablicy informacyjnej
umieszczonej na kawaitku zieleni na skrzyzowaniu ulicy Sportowej i Parkowej.
Mozna tu przeprowadzi¢ rozgrzewke lub ¢wiczenia rozciggajace.

Poczatkowy odcinek krotko prowadzi przez teren parkowy, nastepnie przecina
ruchliwg ulice Gorzowska i chodnikiem wzdtuz tej ulicy wyprowadza
uprawiajacych nordic walking z miasta. Niestety aby doj$¢ do lasu trzeba
pokonac ten okoto 935 - metrowy odcinek, na ktorym jest dos¢ hatasliwie i
wystepuje na nim twarda nawierzchnia.

Wraz z wejsciem na teren lesny, trud maszerujgcych zostaje wynagrodzony w
postaci narastajgcego spokoju i wyciszenia zgietku, a trasa coraz bardziej
przybliza do przyrody i zagtebia sie w las. Po wyjsciu z lasu trasa mija urokliwe
rozlewiska, pastwiska i tgki, na ktérych towarzysza: tabedzie z mtodymi, konie,
krowy i byki, a takze bociany. Trasa dwukrotnie przecina urokliwg rzeke Obre,
niosgaca chtodny powiew w upalne dni, a takze cichy szum wody, w ktorej
mozna zobaczy¢ bobry.

Odcinek powrotny trasy wiodacy wzdtuz szutrowej drogi pomiedzy Rakowem a
Skwierzyna, wbrew pozorom, moze okazac sie trudny. Jest to diuga i
nastoneczniona prosta o raczej twardej nawierzchni, gdzie w bezchmurne dni
przyda sie ostona gtowy i cos$ do picia. Dodatkowo trzeba tu uwazac na
samochody.

Na ,,Obrzance” mozna zrealizowac trening nordic walking ukierunkowany na
budowanie kondycji, trening sitowy biorac pod uwage pofatdowany teren w
poczatkowej fazie trasy, a takze trening poprawiajgcy technike marszu. Z
pewnoscig przydadzg sie gumowe naktadki na koncéwki kijkéw oraz
nieprzemakalne obuwie sportowe w okresie opadow atmosferycznych.

OPIS PRZEBIEGU:

Trasa NW ,,Obrzanka” ma poczatek na skrzyzowaniu ulic Parkowej i Sportowe;j.
Za tablica, trasa biegnie na wprost sciezkg pod gore wprowadzajgc na nasyp,
skreca w lewo i grzbietem nasypu wiedzie przez teren parkowy przez okoto 200
metrow, nastepnie skreca w lewo w dét i wychodzi na brukowang ulice Parkowa,



gdzie skreca w prawo w kierunku gtéwnej ulicy Gorzowskiej. Przy ulicy
Gorzowskiej trasa skreca w prawo i zaraz dociera do przejscia dla pieszych,
ktérym przecina ulice Gorzowska, dalej skreca w lewo i prowadzi chodnikiem
wzdtuz ulicy Gorzowskiej . Po okoto 730 metrach trasa dociera do mostu nad
rzeka Obrg, ktéorym pokonuje rzeke i prowadzi obok Goscinca ,,Skwierzyna”
mijajac go z prawej. Zaraz za parkingiem zajazdu, trasa wchodzi na waska
Sciezke lesng, nastepnie skreca w prawo pod goére i wzdtuz skraju lasu dociera
do skrzyzowania, gdzie skreca w lewo. Potem trasa skreca w prawg odnoge i
lekko w dét prowadzi do nastepnej drogi lesnej, gdzie skreca w prawo. LeSng
piaszczystg drogg, troche pofatldowang trasa wiedzie przez las, po czym lekkim
tukiem w lewo i w dot wyprowadza z lasu i dalej wiedzie drogg wzdtuz skraju
lasu mijajac go po lewej, a z prawej mijajgc pola, tgki i rozlewiska. Po okoto 930
metrach trasa wraz z droga dociera do skrzyzowania, na ktérym skreca w
prawo i wsrdd pastwisk doprowadza do toréw kolejowych, ktére przecina na
wprost i dalej wsrdd pdl | wzdluz nasypu ziemi po prawej wiedzie do
utwardzonej drogi tgczgcej Skwierzyne z Rakowem. Tutaj trasa ostro skreca w
prawo i razem z drogg wraca w kierunku Skwierzyny przez okoto 2,5 km. Zaraz
za drugim mostem nad Obrag, trasa odbija w prawo wchodzac na waska
asfaltowg droge, ktéra przecina ponownie tory kolejowe, mija budynki
mieszkalne i skreca w lewo wracajgc do gtdwnej ulicy Gorzowskiej. Nastepnie
trasa skreca w lewo tym samym przejsciem dla pieszych , co wczesniej przecina
gtdwna droge, skreca w prawo i zaraz potem w lewo na ulice Parkowa. Z ulicy
Park f : @ parkowy by ponownie
tablicy informacyjnej.
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