TRASA NR 2 Ruda Maleniecka (czerwona)
czas przejscia ok. 2 h 11 ,7 km

3 TRASA NR 3 Ruda Maleniecka (czarna)

czas przejscia ok. 2'30 h

13 km

: Ciekawa, poprowadzona w formie 11,7-kilometrowej petli trasa,
przeznaczona zaréwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych mitosnikow
nordic walkingu. Poczatkowo przebieg szlaku pokrywa sie z trasg czarna.
Maszerujemy asfaltem w kierunku wsi Cis i po dotarciu do fuku drogi, gdzie stoi
przydrozny krzyz, za znakami szlaku skrecamy w prawo. Gruntowga droga,
mijajac wiekowy dab z kapliczkg, maszerujemy przez las, a nastepnie posrod
terendw rolniczych. Po przejsciu 1,5 km dochodzimy do wsi Lipa. Idgc wzdtuz
cmentarnego muru, docieramy do asfaltowej drogi, gdzie skrecamy w prawo.
Maszerujemy chodnikiem, po chwili przecinamy asfalt i gruntowa droga
podazamy w kierunku widocznego w oddali lasu. Na 6,9 km trasy, wedrujac
pomiedzy stawami, dochodzimy do ,,Starzyka”. To olbrzymi dab szyputkowy,
oznakowany tabliczka ,Pomnik Przyrody”. W jego sgsiedztwie czekajg na nas
tablice z ¢wiczeniami i pomiarem tetna. Nadal maszerujemy lesnymi duktami,
skrecajac za znakami szlaku raz w prawo, raz w lewo. Na 9. km tgczymy sie
z najkrétsza (zielong) z tras Nordic Walking Park ,LGD — U ZRODEL”. Jeszcze
chwila marszu w lesie i asfaltem, pomiedzy zabudowaniami Mtotkowic,
dochodzimy do stawu przy budynku OSP, gdzie koriczymy naszg wedréwke.

An interesting 11.7km loop aimed both at the beginners as well as at
the advanced Nordic Walking lovers. Initially the loop overlaps the black route.
We walk on tarmac surface towards the village of Cis and, having reach the
roadside cross on the bend of the road, we turn right following the route's
marks. We walk through the forest along the dirt road, passing a primeval oak
with a shrine and then across farmland. Having walked 1.5km we reach the
village of Lipa. Walking along the cemetery wall we reach the tarmac road,
where we turn right. We walk along the pavement, after a while cross the
tarmac road and along the dirt road we walk towards the forest visible in the
distance. After 6.9km from the beginning of the walk, wandering between the
ponds, we reach 'Starzyk'. It is a giant oak, marked with a sign saying 'Nature
Monument'. In the proximity we can find exercise boards and pulse
measurement boards. We still follow firebreaks, turning left and right,
following the route's marks. After 9km from the beginning of the walk we join
the shortest (green) route in 'Local Action Group — At the Springs' Nordic
Walking Park. After a short walk in the forest, between the buildings of
Mtotkowice, we reach the pond by the Depot, where we finish our walk.

Maleniec (fot. UG Ruda Maleniecka)

: Oznakowana kolorem czarnym, 13-kilometrowa petla, pokonanie ktérej
zajmie nam ok. 2,5 godz. Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja zamieszczona
jest na tablicy z opisem tras, ruszamy na szlak. Poczatkowo asfaltowg, a nastepnie
gruntowaq nawierzchnig, dochodzimy do charakterystycznej przydroznej kapliczki,
gdzie za znakami skrecamy w prawo. Mijamy ostatnie zabudowania i wchodzimy do
lasu. Doskonatej jakosci gruntowa droga maszerujemy przez las i po kilku
kilometrach docieramy do pierwszych zabudowan wsi Cieklirisko. Wchodzimy na
asfalti po chwili wchodzimy na groble rozdzielajgca stawy rybne. To teren nalezgcy
niegdy$ do Doswiadczalnej Stacji Rybackiej, powstatej w 1912 r. Po pokonaniu
niespetna 2 kilometréw, dochodzimy do punktu pomiaru tetna i tablicy ¢wiczen.
Po sprawdzeniu naszego tetna i przeprowadzeniu ¢wiczen (do wyboru 4 warianty)
docieramy do drogi nr 42. Skrecamy w lewo i maszerujemy chodnikiem, za chwile
ponownie skrecamy w lewo. Jeszcze kilkusetmetrowy fragment asfaltu w kierunku
miejscowosci Lipa, a nastepnie skrecamy przy kapliczce w lewo na droge gruntowa.
Jeste$my na drodze zwanej ,Wesota”, tgczacej Rude Maleniecka z Cieklinskiem.
Po dojsciu do Cieklinska, skrecamy w prawo i asfaltowa drogg maszerujemy do
Mtotkowic. Tam nasza trasa taczy sie z pozostatymi, my zas — skrecajgc w prawo —
dochodzimy do punktu, skad rozpoczynali$my marsz.

The walk along this 13km route marked with black signs will take us about
2.5km hours. Having done the warm-up we set off. Following the tarmac road and
than the dirt road we reach a characteristic roadside shrine, where we turn right
following the route's signs. We pass the last buildings and enter the forest. We follow
the excellent quality dirt road and after a few kilometres reach the first buildings of
the village of Cieklinsko. We enter the tarmac road and after a while we cross the
tarmac road and enter the barrage dividing the fish ponds. These are the grounds
formerly belonging to the Experimental Fishery, established in 1912. After almost
2km we reach the Pulse Measurement Point and the Exercise Board. Having
monitored our pulse and after doing the exercises (4 options to choose from) we
reach the 42 road. We turn left and walk along the pavement to turn left after a
while. After a short section of tarmac road towards the village of Lipa we turn left by
the shrine into a dirt road. We are on the road called 'Jolly', linking Ruda Maleniecka
with Cieklinsko. After reaching Cieklirisko we turn right and along the tarmac road
we walk to Mtotkowice. There our route is joined by the other routes and we turn
right reaching, the point where started our walk.
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Nordic Walking Park
LGD — U ZRODEL

Siec tras do uprawiania Nordic Walking
w Gminie Ruda Maleniecka

-

Rajd nordic walking (fot.,LGD — U ZRODE¢”)

www.rudamaleniecka.czasnamarsz.pl

pejski Fundusz Rolny
na Rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich

Europejski Fundusz Rolny na rzecz Rozwoju Obszaréw Wiejskich: Europa Inwestujaca w obszary wiejskie.
Zadanie wspétfinansowane ze Srodkéw Unii Europejskiej w ramach Osi 4 LEADER, dziatania
»Funkcjonowanie lokalnej grupy dziatania, nabywanie umiejetnosci i aktywizacja”
objetego PROW na lata 2007-2013



: Nordic Walking Park ,LGD — U ZRODEL” na terenie Gminy Ruda
Maleniecka to jeden z trzech tego typu parkéw wytyczonych na obszarze
dziatania Stowarzyszenia ,LGD — U ZRODEL”. W sktad 30 km znakomitych
i czytelnie oznakowanych szlakéw do uprawiania nordic walkingu wchodza
3 trasy: zielona — petla o dtugosci 5,3 km; czerwona — petla o dtugosci 11,7 km
i czarna — petla o dtugosci 13 km. Wejscie na trasy zlokalizowano nad stawem
przy budynku OSP w Mtotkowicach, niedaleko Piekielnego Szlaku. Trasy
poprowadzone sg chodnikami, asfaltowymi i gruntowymi drogami, lesnymi
duktami i dwukilometrowym odcinkiem grobli przy stawach rybnych.
Na trasach zamontowano tablice zawierajace propozycje ¢wiczen do
samodzielnego wykonania oraz punkty pomiaru tetna. Trasy posiadajg punkty
wspolne, pokrywajg sie lub krzyzujg. Umozliwia to dowolne wydtuzanie lub
skracanie przejs$¢ albo zmiane kierunku marszu. Oferta skierowana jest zaréwno
do entuzjastéw nordic walkingu, jak i do biegaczy czy narciarzy biegowych.
Dwa pozostate Nordic Walking Parki znajduja sie na terenie Gminy Blizyn i Gminy
Konskie. tacznie dtugosc tras trzech parkdw wynosi 94,1 km.

% 'Local Action Group - At the Springs' Nordic Walking Park, located in
the commune of Ruda Maleniecka, is one of the three parks of this kind marked
out in the area of the operation of the 'Local Action Group — At the Springs'
Association. The park consists of 30km of excellent, clearly marked Nordic
Walking routes and it includes three routes: green — a 5.3km loop;
red —a 11.7km loop and black —a 13km loop. The starting points are located by
the pond nearby the Depot in Miotkowice, near the Devil's Trail. The routes
are marked out along pavements, tarmac roads, dirt roads, firebreaks and along
a 2km section of the barrage by the fish ponds. The routes constitute a network
of intersecting or overlapping loops of different lengths. This enables unlimited
prolonging or shortening and changing the direction of the walks. The routes are
marked with information boards containing information about basic physical
exercises and with pulse measurement points which enable monitoring the
pulse. The proposition is aimed not only at Nordic Walking enthusiasts, but also
at other sports' lovers, such as runners or Nordic skiers. The other two Nordic
walking parks are located in the communes of Blizyn and Korskie. The total
length of the routesin all three parks equals 94,1km.

TRASA NR 1 Ruda Maleniecka (zielona)
czas przejscia ok. 1 h 5,3 km

: 5,3-kilometrowa petla poprowadzona w okolicach wsi Mtotkowice.
Po wykonaniu rozgrzewki wchodzimy na trase. Szlaki czerwony i czarny
odchodza w lewo, a my kierujemy sie w prawo. Pierwsze 100 m maszerujemy
chodnikiem i na skrzyzowaniu drég skrecamy w lewo. Po kilkuset metrach,
nawierzchnia z asfaltowej zmienia sie w gruntowa. Mijajac ostatnie
zabudowania, wchodzimy do lasu. Na 2,6 km trasy docieramy do lesnej
krzyzéwki, gdzie z lewej strony dotgcza sie trasa czerwona. Skrecamy w prawo
i po pokonaniu kilometra trasy wychodzimy z lasu. Poczatkowo gruntowa, a po
kilkuset metrach asfaltowa droga idziemy pomiedzy zabudowaniami
Mtotkowic. Po dojsciu do gtéwnej drogi, za znakami szlaku skrecamy w prawo.
Po pokonaniu 500 m docieramy do zwornika wszystkich 3 szlakéw. W tym
miejscu znajduje sie punkt pomiaru tetna oraz tablica ¢wiczen. Zamieszczone
tam instrukcje pomoga w sprawnym przeprowadzeniu pomiaru oraz
przeprowadzeniu ¢wiczen z kijami. Wracamy na trase i po przejsciu 5,3 km
kornczymy marsz, spinajaczielona petle.
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% A 5.3km loop marked out in the area of the village of Mtotkowice. Having
done the warm-up we enter the route. The red route and the black route turn left
and we turn right following the marks of the route. We walk the first 100m along
the pavement and at the crossroads turn left. After several hundred metres the
tarmac surface turns into dirt surface. Passing the last buildings we enter the
forest. After 2.6km from the beginning of the walk we reach the crossroads where
the red route joins our route on the left. We turn right and after 1km we leave the

forest. We walk along the buildings of Mtotkowice, first along the dirt road
and than along the tarmac road. After reaching the main road we turn right,
following the route's marks. After 500 metres we reach the junction of all
three routes. There we can find the Exercise Board and the Pulse
Measurement Point. The information found on the boards will help us do the
exercises and measure the pulse. We come back on the route and having
walked 5.3km we finish the walk, closing the loop.
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