Trasa 4

Réznica iesien / altitude di

Trasa 1

Réznica iesien / altitude di /H6 ied:35m 4'9 km Réznica iesien / altitude dif /H6 i 37m 1 1'6 km
Catkowita wysokos¢/ altitude total: / Hohensumme: 50 m Catkowita wysokos¢ / altitude total:/ Hohensumme: 170 m

Trasa 2 82k Trasa 5 ———
Réznica wzniesien / altitude dif /HB ied: 24 m £ m £ m

Catkowita wysokos$¢/ altitude total: / Hohensumme: 70 m

HB "
Catkowita wysokos¢/ altitude total:/ Hshensumme: 180 m

Trasa 3
Réznica iesieri / altitude di 1 H8l ied: 27 m

Catkowita wysokos¢ / altitude total: / Hshensumme: 85 m

Trasa 6

Réznica iesien / altitude dif /Ha! i
Catkowita wysokos¢/ altitude total: / Hshensumme: 15 m

NATURE.FITNESS.PARK® CHALIN to propozycja dla tych z Panstwa, ktérzy juz
trenuja, badZ wiasnie zdecydowali si¢ dofaczy¢ do grona mitosnikow coraz bardziej popu-
larnej w naszym kraju formy aktywnego spedzania czasu jaka jest Nordic Walking.
‘Wokét Chalina, w samym sercu Sierakowskiego Parku Krajobrazowego, gdzie znajduje
si¢ Osrodek Edukacji Przyrodniczej i siedziba SPK, zorganizowano dla Pafistwa szesc¢ tras
marszowo-spacerowych dostosowanych swoim przebiegiem i oznakowaniem do ogélno-
europejskich standardéw rekreacyjnych Nordic Walking.

Trasy wytyczono w taki sposob, aby tworzyty uzupetniajace si¢ petle, ktorych poczatek i
koniec znajduja si¢ w tym samym miejscu — w Chalinie.

Sumaryczna dtugo$¢ tras wynosi ponad 51 km. Najdtuzsza trasa to okoto16 km, najkrétsza
— rozgrzewkowa to zaledwie 1 km. Niektore odcinki Sciezek pokrywaja si¢ ze soba badz
krzyzuja, umozliwiajac dowolne wydtuzanie lub skracanie przejs¢, wzglednie zmiane kie-
runku z uwagi na preferowane walory przyrodnicze i krajobrazowe.

Wytyczone szlaki biegna drogami gruntowymi, duktami leSnymi i Sciezkami o sto-
pniach trudnosci dostosowanych do réznych pozioméw wiekowych i kondycyjnych
uzytkownikéw, nie przekraczajac jednak zaawansowania na poziomie fitness.

Zadbano, aby trasy marszowe nie pokrywaty sie¢ z drogami uzytkowanymi przez ruch zmo-
toryzowany, a nawierzchnia nie byta utwardzona. Taki wybdr zapewnia Entuzjastom Nor-
dic Walking bezpieczenstwo i komfort w poruszaniu si¢ indywidualnym i grupowym.
Wybierajac trasy, kierowano sie takze potrzeba realizacji zatozen statutowych Zespotu
Parkéw Krajobrazowych Wojewddztwa Wielkopolskiego. Lokalizacja w Chalinie wezta
Sciezek Nordic Walking jest jednym z elementéw kampanii, majacej na celu zwrécenia
Panstwa uwagi na niezwykla warto$¢ Srodowiska przyrodniczego SPK, na niektére ele-
menty jego zagrozen, oraz pilng potrzebe dziatan na rzecz ochrony.

Do Panstwa dyspozycji przygotowano mate karty indywidualnych opiséw tras, w ktorych
najwieksza uwage poswiecono wiasnie walorom przyrodniczym tego terenu.
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Sciezki na ktére zostaja Pafistwo zaproszeni to krajobraz i przyroda
SPK ,,w pigutce” ktéra powinna zacheci¢ do dalszych eksploracji na
terenie Parku, Pojezierza Miedzychodzko-Sierakowskiego i calego
Regionu.

W ramach infrastruktury przygotowano w formie duzych tablic
oznaczenia zawierajace ogélne informacje na temat zasad i techniki
uprawiania aktywnosci fizycznej jaka jest Nordic Walking, informujac
zarazem o jej walorach zdrowotnych. Przedstawiona tabela z tgtnem
(HR) pozwala, by w zaleznosci od wieku uzytkownika ustali¢ stosow-
ny poziom intensywnosci tetna dla uzyskania zamierzonego efektu
treningowego. Tablice te zawieraja takze istotne wskazowki na te-
mat wlaSciwego doboru sprzetu treningowego i zasad jego wiasciwej
eksploatacji. Jedna z tras bedzie wzbogacona o specjalnie zaprojekto-
wane programy treningowe, umozliwiajace osiagganie réznych celow
w zaleznosci od stopnia wytrenowania i poziomu sprawnosci fizyczne;.
Mniejsze tablice informacyjne przedstawiaja zestawy standar-
dowych c¢wiczen fizycznych stuzacych odpowiednio rozgrzew-
ce i mobilizacji uktadu motorycznego organizmu, wzmocnieniu
miesni, oraz éwiczen rozciggajacych. Cwiczenia uspokajajgce
zalecane po zejSciu z trasy zamieszczono na tablicach duzych.
Mate oznaczenia kierunkowe i dystansowe rozmieszono tak, aby
maksymalnie ufatwi¢ odnalezienie i poruszania si¢ w terenie.

Osrodek Edukacji Przyrodniczej w Chalinie oferuje Pafistwu zaple-
cze z bazg noclegowa na 50 miejsc w formie pokoi dwu- do czte-
roosobowych. Dla bardziej wymagajacych gosci i mniejszych rod-
zin mamy do dyspozycji dwa apartamenty z aneksem kuchennym.
Wieloosobowe grupy zorganizowane moga skorzystac
z positkow w osrodkowej stotéwce.

Pobyt grup zorganizowanych mozemy wzbogaci¢ o nasz program
edukacyjny obejmujacy zajecia przyrodnicze takie jak wyktady,
zwiedzanie ekspozycji przyrodniczej, tematyczne wyjscia terenowe,
oraz zajecia z rekodzieta — garncarstwo, kowalstwo, wikliniarstwo.
Mozecie u nas réwniez  skorzysta¢ z = wigwmu W
ktérym przygotujemy ognisko lub grilla.

Posiadajac stosowne zaplecze bardzo chetnie zorganizujemy dla
Paristwa konferencje, seminaria lub sesje wyjazdowe w czasie ktérych
Nordic Walking moze okazac si¢ trafiong forma sprzyjajaca integracji.
Czg$¢ czlonkow naszego personelu uzyskato kwalifikacje instruk-
torskie Nordic Walking Nature Fitness Park i chetnie pomoze
Panstwu ,,postawi¢ pierwsze kroki” — wynajmujemy tez wy-
sokiej klasy kijki. Zapewniamy wygodne miejsca parkingowe.

Serdecznie zapraszamy Tekst i fotografie Artur Golis SPK.
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