Zabudowania
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= o= trasazielona-5km
=ee= trasa czerwona-7 km

Mapa tras Nordic Walking w Ochabach
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=e= trasa niebieska - 8 km
=e= {ciezka treningowa - 2,5 km

Sciezka treningowa Nordic Walking wytyczona
zostata wzdtuz rzeki, watami Wisty, od mostu
przy ul. Strazackiej do ktadki i z powrotem.

Na trasie ustawione s tablice instruktazowe.
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Opis tras:

« trasa pomaranczowa - treningowa z tablicami
instruktazowymi. Trasa wytyczona jest watami rzeki Wisty
od mostu na ul. Strazackiej do ktadki i z powrotem.

Na trasie jest 7 tablic instruktazowych uczacych prawidto-
wego chodu Nordick Walking. Trasa ma 2,5 km.

« trasa zielona-rozpoczynassieikorczy na ul. Strazackiej
w Ochabach, pod wiat3. Trasa jest tatwa, urozmaicona,
poprowadzona jest drogami, tylko czesciowo asfatlowy-
mi. Podczas trasy mijamy zabytkowy kosciét Sw. Marcina,
kapliczke Sw. Anny, siedlisko Slepowrona i $luze na
Mtyndwce.

- trasa czerwona - rozpoczyna sie i koczy pod krzyzem
na skrzyzowaniu (Swiatta) ulic Debowieckiej i Gtéwne;j.
(parking przy Zajezdzie Na Kamienicu). Trasa jest $rednio
trudna, podczas marszu trzeba pokonac podejscie pod
Kopiec Wislicki ul. Stroma. Po drodze, na podejsciu mijamy
zabytkowq straznice i pozostatosci Dworku na Kepie,
(obecnie budynki prywatne). W koricowej czesci trasy
mijamy miyn i spichlerz.

« trasa niebieska - w wigkszosci asfaltowa, tatwa. Trasa
prowadzi na kraniec Ochab, do mtyna i grobu nieznanego
zomierza. Rozpoczyna sie i koczy na parkingu obok
Dream Parku. Po drodze mozemy obejrze¢ Dworek na
Spalenisku (wstep na teren obiektu jest ograniczyny, tylko
za ewentualng zgoda wiascicieli). W powrotnej drodze
mijamy Skansen Ochaby.

Jak dobra¢ kije?
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Po pierwsze zastanow sie, czy potrzebujesz kijkow o statej
zy zmiennej dtugosci (teleskopowych).

Kije do Nordic Walking o stafej dtugosci maja od 100 cm do
130 cm i s produkowane w dfugosciach co

5 centymetréw. Przyjmuje sie, Ze dla 0s6b uprawiajacych
Nordic Walking rekreacyjnie mnozymy wzrost razy 0.66,
natomiast dla oséb wysportowanych wzrost mnozymy
przez 0.68. Wowczas otrzymujemy dtugos¢ kijka odpo-
wiednig dla naszego wzrostu. Jednak najlepszym sposo-
bem na dobranie kijkow jest przymiarka. Zaciskamy dfon
na rekojesci kijka. tokie¢ powinien by zgiety pod katem
90 stopni. Zaleca sie tez, aby podczas kilku pierwszych
marszy z kijkami wyprébowac rézne dtugosci kijkow i
dopiero po takich probach zdecydowac sie na zakup
wiasnych  kijkow. Instruktorzy zazwyczaj dysponuja
kilkoma parami kijkow.

Trasy Nordic Walking
w Ochabach
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