TRASA NR 2 Sielpia (czerwona)

czas przej$cia ok. 2 h

13,5 km

3 TRASA NR 3 Sielpia (czarna)

czas przejscia ok. 3 h

17,3 km

: Ciekawa, poprowadzona w formie 13,5-kilometrowej petli trasa,
przeznaczona zaréwno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych piechuréw.
Ruszamy spod OSiR-u w Sielpi. Po wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja
znajduje sie na tablicy, chodnikiem obchodzimy zbiornik wodny w Sielpi od
zachodu. Przechodzimy przez ktadke o interesujgcej konstrukcji nad rz. Czarng
i za chwile wchodzimy do lasu. Przechodzimy przez kolejng ktadke nad rz.
Czarng Taraskg, drugi obok rz. Czarnej doptyw zasilajgcy zbiornik i wchodzimy
do lasu. Pieknymi lesnymi duktami maszerujemy w kierunku wschodnim.
Po kilku kilometrach, za znakami skrecamy w lewo i dochodzimy do brzegu rz.
Czarnej. Maszerujgc wzdtuz meandrujgcej uroczo rzeki, dochodzimy do mostu.
Przekraczamy go i dochodzimy do gruntowej drogi. Towarzyszaca nam do tego
miejsca czarna trasa skreca w prawo, a my udajemy sie w przeciwnym kierunku.
Po kilkunastu minutach marszu docieramy do punktu pomiaru tetna, gdzie
faczymy sie z zielonym szlakiem. Kolejne kilkanascie minut marszu i po wyjsciu
z lasu dochodzimy do tablicy z éwiczeniami. Opisy i zdjecia, przedstawiajace
sposdb wykonania poszczegdlnych ¢wiczen,, pomoga w prawidtowym ich
przeprowadzeniu. Po kilkuset metrach dochodzimy do promenady i skrecamy
w prawo. Maszerujgc chodnikiem nad zbiornikiem wodnym w Sielpi,
dochodzimy do OSiR-u i zamykamy czerwona petle.

An interesting 13.5km loop aimed both at the beginners as well as at
the advanced walkers. We set off from the leisure centre in Sielpia. Having
done the warm-up suggested on the board we circle the reservoir in Sielpia
from the west. We cross an interesting footbridge on the river Czarna and after
a while enter the forest. We cross another footbridge on the river Czarna
Taraska, the other tributary of the reservoir, and enter the forest. Following
beautiful firebreaks we walk east. After a few kilometres, following the signs,
we turn left and reach the bank of the river Czarna. Walking along the
charmingly winding river we reach the bridge. We cross it and reach a dirt
road. The black route turns right and we walk in the opposite direction. After
a several minutes walk we reach the pulse measurement point where we join
the green route. After another several minutes we leave the forest and reach
the exercise board. The descriptions and pictures will help us do the exercises.
After several hundred metres we reach the promenade and turn right.
Marching along the pavement alongside the reservoir in Sielpia we reach the
leisure centre and close the red loop.

: Oznakowana kolorem czarnym, ponad 17,3-kilometrowa petla,
pokonanie ktérej zajmie nam ok. 3 godz. Po wykonaniu rozgrzewki, ktorej
propozycja znajduje sie na tablicy, chodnikiem obchodzimy zbiornik wodny w Sielpi
od zachodu. Przechodzimy przez ktadke o interesujgcej konstrukcji nad rz. Czarna
iza chwile wchodzimy do lasu. Kolejna ktadka pokonujemy rz. Czarna Taraske, drugi
obok rz. Czarnej doptyw zasilajacy zbiornik i wchodzimy do lasu. Pieknymi lesnymi
duktami maszerujemy w kierunku wschodnim. Po kilku kilometrach, za znakami
skrecamy w lewo i dochodzimy do brzegu rz. Czarnej. Maszerujac wzdtuz
meandrujacej uroczo rzeki, dochodzimy do mostu. Przekraczamy go i dochodzimy
do gruntowej drogi. W lewo odchodzi czerwona trasa, a my skrecamy w prawo
i pomiedzy letniskami docieramy do tablicy z napisem Piekto. Przecinajac droge,
idziemy prosto, do Nieba. 400 m dalej skrecamy ponownie w lewo i za chwile
wychodzimy na obszerng polane. Zlokalizowane tu miejsce odpoczynkowe (wiaty,
stoty, tawy) zwigzane jest ze Skatkami Piekto-Gatniki. Imponujgce wychodnie
skalne o fantazyjnych ksztattach robig spore wrazenie. Po zwiedzeniu skatek
wracamy na trase i obchodzgc wies Piekto, docieramy do drogi Piekto— Sielpia.
Przy drodze zlokalizowany zostat punkt pomiaru tetna. Po jego zmonitorowaniu
ruszamy przez las, do Sielpi. Po blisko 4 kilometrach marszu docieramy do tablicy
¢wiczen. Z lewej strony dochodzi zielony szlak, ktory towarzyszy nam do obiektow
OSiR-u w Sielpi, gdzie koriczymy wedréwke.

The walk along this 17.3km route marked with black signs will take us
about 3 hours. Having done the warm-up suggested on the board we circle the
reservoir in Sielpia from the west. We cross an interesting footbridge on the river
Czarna and after a while enter the forest. We cross another footbridge on the river
Czarna Taraska, the other tributary of the reservoir, and enter the forest. Following
beautiful firebreaks we walk east. After a few kilometres, following the signs, we
turn left and reach the bank of the river Czarna. Walking along the charmingly
winding river we reach the bridge. We cross it and reach a dirt road with the red
route followingit. We turn right here and between the cabins reach the sign saying
Piekto. The red route turns towards the village and we walk straight, to Niebo.
400m further we turn left again and in a moment we enter a wide clearing.
The resting point located here (shelters, tables, benches) is connected with Piekto-
Gnatniki Rocks. Spectacular rocky outcrops of fancy shapes are really impressive.
Having explored the rocks we come back on the route and walking round the village
of Piekto we reach the road from Piekto to Sielpia. At the crossroads with the red
route a pulse measurement point is located. Having measured the puls we walk on
through the forest to Sielpia. After almost 4km we reach the junction of the routes
and following all three routes we finish our walk on the premises of the leisure
centrein Sielpia.
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Nordic Walking Park
LGD — U ZRODEL

Siec tras do uprawiania Nordic Walking
w Gminie Konskie

Rajd nordic walking (fot. Marzena Kqdziela)

www.sielpia.czasnamarsz.pl
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: Nordic Walking Park ,LGD — U ZRODEL”, na terenie Gminy Konskie, to
jeden z trzech tego typu parkéw wytyczonych na obszarze dziatania
Stowarzyszenia ,LGD — U ZRODEL”. W sktad ponad 35 km znakomitych i czytelnie
oznakowanych tras do uprawiania nordic walkingu wchodza 3 trasy: zielona — petla
o dtugosci 4,5 km; czerwona — petla o dtugosci 13,5 km i czarna — petla o dtugosci
17,3 km. Wejscie na trasy zlokalizowano na terenie kompleksu rekreacyjnego OSiR
w Sielpi, nad zbiornikiem wodnym przy Piekielnym Szlaku. Trasy poprowadzone s3g
chodnikami, asfaltowymi i gruntowymi drogami oraz lesnymi sciezkami. Na trasach
zamontowano tablice zawierajgce propozycje ¢wiczern do samodzielnego
wykonania oraz punkty pomiaru tetna pozwalajgce zmonitorowac zakres tetna,
w jakim pokonujemy trase. Trasy posiadaja punkty wspdine, pokrywaja 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 Ruda Maleniecka. tacznie dtugosé tras
trzech parkdéw wynosi 94,1 km.

% 'Local Action Group - At the Springs' Nordic Walking Park, located in the
commune of Konskie, 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 more than 35 km of excellent, clearly marked Nordic Walking routes
and itincludes three routes: green —a 4.5km loop; red —a 13,5 km loop and black —
a17.3km loop. The starting points are located on the grounds of the leisure centre
in Sielpia, near the Devil's Trail. The routes are marked out along pavements,
tarmac roads, dirt roads and forest paths. 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 Ruda Maleniecka. The total length of
the routes in all three parks equals 94,1km.
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TRASA NR 1 Sielpia (zielona)

czas przejscia ok. 0'50 h

4,5 km

: 4,5-kilometrowa petla poprowadzona promenada nad zbiornikiem
wodnym w Sielpi, brzegiem rzeki Czarnej i drogg taczacg wsie Sielpia i Piekto.
Po wykonaniu rozgrzewki wchodzimy na trase. Maszerujemy promenadq i po
pokonaniu 600 m skrecamy w lewo i po kolejnych 500 m dochodzimy do brzegu
rz. Czarnej. Tam znajduje sie tablica z propozycjami ¢wiczert do samodzielnego
wykonania. Gruntowg drogg dochodzimy do punktu pomiaru tetna, po
zmonitorowaniu ktérego skrecamy w lewo w lesny dukt. Po 100 m czerwony szlak
odchodzi w prawo, a my maszerujac za znakami zielonej trasy, dochodzimy do
tablicy ¢wiczen, przy drodze Sielpia-Piekto. Skrecamy w lewo i po przejsciu
kilometra trasy dochodzimy do asfaltowej drogi w Sielpi. Przecinamy ja
i chodnikiem, pomiedzy osrodkami wypoczynkowymi, dochodzimy do
promenady, gdzie skrecamy w prawo. Jeszcze tylko kilkaset metréw marszu i po
pokonaniu 4,5 km trasy zamykamy zielong petle i koriczymy nasza wedréwke.

A 4.5km loop marked out along the promenade by the reservoir in
Sielpia, the river Czarna and the road connecting the villages of Sielpia and
Piekto. Having done the warm-up we set off. Initially the route overlaps the red
route. We walk along the promenade and after 600m turn left. After another
500m we reach the bank of the river Czarna, where we can find a board with
suggested exercises. Along the dirt road we reach the pulse measurement
point. Having measured the pulse we turn left into a firebreak. After 100m the
red route turns right and we walk on following the green marks and reach the
junction of all three routes, next to the road from Sielpia to Piekto. We cross the
road and along the pavement, between the resorts, reach the promenade,
where we turn right. Several hundred metres further, after 4.5km from the
beginning of the walk, we close the loop and finish the walk.
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