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Widok ogdlny Parku

Nordic Walking Park , Biatowieza”

Nordic Walking Park ,Biatowieza” to ponad 30 km znakomitych i czytelnie oznakowanych
tras do uprawiania nordic walkingu. W sktad Parku wchodzg 4 trasy: zétta o dtugosci 3,6 km,
zielona 8,8 km, biegngaca przez Biatowieze Towarowa i rez. Wysokie Bagno czerwona 8,9 km trasa
i oznakowana kolorem czarnym 10,6 km petla. Wejscie na trasy zlokalizowano na wschodnich
kraricach Biatowiezy — parkingu lesnym przy ul. Gen. Aleksandra Waszkiewicza. Trasy prowadza
lesnymi duktami i drogami Puszczy Biatowieskiej i granicg Biatowieskiego Parku Narodowego
(BPN). Rezerwat przyrody Wysokie Bagno, urokliwie wijgca sie rzeka Narewka czy pieczotowicie
odrestaurowana zabytkowa Stacja Kolejowa ,,Biatowieza Towarowa” to tylko niektére z atrakji,
czekajacych nas na biatowieskich trasach. Niewielki fragment szlakéw prowadzi asfaltem,
chodnikiem oraz polnymidrogami. Na trasach zainstalowano tablice zawierajgce propozycje ¢wiczen
do samodzielnego wykonania. Punkty pomiaru tetna pomoga okresli¢ puls, z jakim pokonujemy
trase. Nordic Walking Park , Biatowieza” to sie¢, gdzie trasy posiadajg punkty wspélne, pokrywaja
sie lub krzyzujg. Umozliwia to dowolne wydtuzanie, skracanie przej$¢ lub zmiane kierunku marszu.
Oferta skierowana jest nie tylko do entuzjastow nordic walkingu, ale réwniez do mitosnikdw innych
dyscyplin, takich jak biegacze czy narciarze biegowi.

Legenda

M trasa latwa k= Migjsce Pamieci
M trasa $rednia 4 chata Dziedzinka
M trasa trudna Nadl. Bialowieza
"I trasa edukacyjna 79 Urzgd Gminy
ZTpunkt éwiczen
¥ punkt pomiaru tetna

. O tablica ogdlna

K [ tablica tras




Trasy

3,6 km

czas przej$cia ok. 0'30 h

TRASA NR 1 (26ita) ,,Wysokie Bagno”

dtugosé — 3,6 km; szacunkowy czas przejscia— 0’30 h

tatwa i przyjemna trasa poprowadzona Sciezkami lesnymi i krétkim fragmentem asfaltu.
Po wykonaniu rozgrzewki, w czym pomocne mogg byé ¢wiczenia przedstawione na tablicy, ruszamy
na trase. Na poczatek jedynym fragmentem asfaltowej drogi, ktory ,wezmiemy marszem”. Przekraczamy
mostek, z uroczym widokiem na rz. Narewke i po 600 m schodzimy z asfaltu. W prawo odchodzi czerwony
szlak. 100 m dalej dochodzimy do granicy lasu. Tu zlokalizowany jest pierwszy z punktéw pomiaru tetna.
Tu réwniez ponownie tagczymy sie z czerwonym szlakiem, ktdry po zatoczeniu ponad 5-kilometrowej petli,
przychodzi od potudnia. Maszerujgc nasypem, za znakami szlaku, mijamy las fegowy i bagna. Dochodzimy
do punktu wypoczynkowego (wiata), gdzie zlokalizowano tablice ¢éwiczen. Po ich wykonaniu ruszamy
dalej, na 1,8 km wchodzimy na teren rez. Wysokie Bagno. Po kolejnych 200 m przekraczamy drewniany
mostek na rz. Narewce. Jakze piekne okolicznosci przyrody. Po opuszczeniu rezerwatu, waska Sciezka,
dochodzimy do zwornika wszystkich 4 szlakéw Nordic Walking Park ,Biatowieza”. Tu czeka tablica tetna —
kolejna mozliwosc¢ jego pomiaru. Jeszcze 700 m marszu, gorszej jakosci drogg gruntowg, i po pokonaniu
3,6 km trasy koriczymy naszg wedrowke.




Wysokie Bagno 3,6 km
czas przej$cia ok. 0'30 h

Legenda
M trasa fatwa & Miejsce Pamieci
M trasa srednia 4 chata Dziedzinka
M trasa trudna £ Nadl. Biatowieza
"l trasa edukacyjna (19 Urzad Gminy
ATpunkt éwiczen

¥ punkt pomiaru tetna
O tablica ogdina
O tablica tras



[ Dziedzinka 8,8 km

czas przej$cia ok. 120 h

TRASA NR 2 (zielona) ,,Dziedzinka”

dtugosé — 8,8 km; szacunkowy czas przejscia— 1’20 h

Niespetna 9-kilometrowa trasa, przebiegajgca znakomicie utrzymanymi lesSnymi duktami
i niewielkim fragmentem asfaltu. Po wykonaniu rozgrzewki wchodzimy do puszczy. Gorszej jakosci,
gruntowg drogg dochodzimy do zwornika szlakéw — punktu pomiaru tetna. Z prawej strony przychodza
trasy z6tta i czerwona. My podgzamy za znakami szlakdow: zielonym i czarnym, ktére na tym odcinku
majg wspdlny przebieg. Pokonujemy kilometrowy odcinek i po dojsciu do wyraznej lesnej drogi,
skrecamy w prawo. Kolejny kilometr trasy poprowadzi nas piekna piaszczystg drogg. Dochodzimy
do wiaty wypoczynkowej. Na maszeréw czeka tam tablica z ¢wiczeniami. Dzieki opisowo-zdjeciowej
formie sg tatwe do wykonania. Szlaki rozdzielajg sie. Kolejny 2-kilometrowy fragment trasy biegnie
tryba w kierunku pétnocnym, az do granicy Biatowieskiego Parku Narodowego. Warto zwréci¢ uwage na
pomnikowe okazy swierka, ktéry miniemy, maszerujgc tym fragmentem trasy. Po dojsciu do granicy BPN
naszym oczom ukazuje sie samotna lesniczéwka. To zaciszne, zanurzone w puszczanskim krajobrazie,
miejsce, przez ponad 30 lat byto domem prof. Simony Kossak (1943-2007). Z prawej strony, po zatoczeniu
blisko 4-kilometrowej petli, dotgcza ponownie czarny szlak. Maszerujemy granica Biatowieskiego
Parku Narodowego, o czy informujg nas licznie ustawione tu tablice. Po 2 kilometrach dochodzimy do
miejsca pamieci narodowej — zbiorowej mogity miejscowych ofiar hitlerowskiego bestialstwa. Z prawej
strony zostawiamy BPN i wychodzimy z puszczy. Jeszcze chwila i dojdziemy do skrzyzowania drég.
Na rozstaju dwa drewniane krzyze, na wprost aleja z mieszanego starodrzewia (klon, osika). My skrecamy
w lewo, w kierunku widocznych w oddali pierwszych zabudowan Biatowiezy. Wchodzimy na asfalt.
Na ul. Wojciechdwka, mijamy siedzibe Nadlesnictwa Biatowieza i za znakami, wracamy do miejsca, gdzie
rozpoczynalismy wedrowke.




[ Dziedzinka 8,8 km

czas przej$cia ok. 120 h

Legenda
M trasa fatwa & Miejsce Pamieci
M trasa srednia 4 chata Dziedzinka
M trasa trudna £ Nadl. Biatowieza
"l trasa edukacyjna (19 Urzad Gminy
ATpunkt éwiczen

¥ punkt pomiaru tetna
O tablica ogdina
O tablica tras



3 Biatowieski rekonesans 8,9 km
czas przej$cia ok. 130 h

TRASA NR 3 (czerwona) ,Biatowieski rekonesans”
dtugos¢ — 8,9 km; szacunkowy czas przejscia— 1’30 h

Oznakowana kolorem czerwonym, 8,9 km trasa. Czesciowo jej przebieg pokrywa sie z 26ttym
szlakiem. Poczatkowy 3-kilometrowy odcinek prowadzony zostat asfaltem. Po przejsciu przez most
na rz. Narewce skrecamy w prawo. Naszym oczom ukazujg sie zabudowania stacji kolejowe;j.
To,,Biatowieza Towarowa”. Zabytkowe, pieczotowicie odrestaurowane budynki, s3 doskonatg lekcja historii
Biatowiezy. Ruszamy dalej i przekraczajgc tory kolejowe (znaki ostrzegajg — Uwaga Drezyny!), dochodzimy
do zabudowan Podolan — przysidtka Biatowiezy. Chodnikiem, pomiedzy budynkami, dochodzimy do
krzyzowki. Skrecamy w lewo i po 900 m koriczy sie asfalt. ,Jagielonkg” — bardzo dobrej jakosci droga,
powedrujemy jeszcze blisko kilometr. Dochodzimy do punktu pomiaru tetna. ldac prosto, po ok. 200 m
dojdziemy do Osrodka Edukacji Lesnej ,Jagielonskie”. My skrecamy w lewo i maszerujemy nasypem —
pozostatoscia po kolejce lesnej. To dosé trudny fragment trasy. Na 6 kilometrze szlaku wychodzimy z lasu.
Po lewej widoczne w oddali budynki ,Biatowiezy Towarowej”. My skrecamy w prawo i wraz z z6ttym
szlakiem, ktérego znaki towarzyszy¢ nam bedg juz do korica, maszerujemy dalej. Dochodzimy do tablicy
¢wiczen, ustawionej przy wiacie wypoczynkowej. Po ich wykonaniu wchodzimy do rez. Wysokie Bagno,
gdzie przekraczamy drewniany mostek na rz. Narewce i za moment dochodzimy do zwornika wszystkich
szlakdw. Jeszcze tylko 700 m i po przejsciu 8,9 km spinamy petle.
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3 Bialowieski rekonesans 8,9 km
czas przejscia ok. 1'30 h

Legenda
M trasa fatwa & Miejsce Pamieci
M trasa srednia 4 chata Dziedzinka
M trasa trudna £ Nadl. Biatowieza
"l trasa edukacyjna (19 Urzad Gminy
A7punkt éwiczen

¥ punkt pomiaru tetna
O tablica ogdina
O tablica tras



Biatlowieska wyprawa 10,6 km
czas przej$cia ok. 140 h

TRASA NR 4 (czarna) ,,Biatowieska wyprawa”

dtugos¢ — 10,6 km; szacunkowy czas przejscia— 1’40 h

Najdtuzsza z tras wchodzgcych w sktad Nordic Walking Park ,,Biatowieza”. Ponad 10- kilometrowa
petla oznakowana kolorem czarnym. Poczatkowe 3 kilometry pokrywaijg sie z trasg zielong. Przy tablicy
¢wiczen szlaki rozchodzg sie, aby ponownie potgczyc sie za 4 kilometry. Na 5,5 km dochodzimy do granicy
Biatowieskiego Parku Narodowego. Dzieki temu flore i faune BPN bedziemy mogli obserwowaé przez
ponad 2 kilometry marszu. Na tym fragmencie trasy miniemy lesniczowke ,,Dziedzinka” — przez ponad
3 dekady miejsce zycia i pracy prof. Simony Kossak. Dojdziemy rowniez do miejsca pamieci narodowej.
Obelisk, pojedyncze mogity i krzyze sg swiadectwem cierpienia, jakiego doznata miejscowa ludnosc
z ragk nazistow. Po prawej zostawiamy BPN i wychodzimy z puszczy. Skrecamy w kierunku zabudowan
Biatowiezy. Krotkim fragmentem asfaltowej drogi, wyposazonej w oswietlenie uliczne, dochodzimy do
Nadlesnictwa Biatowieza. Czytelne, estetyczne i merytoryczne tablice edukacyjne, zainstalowane przy
imponujgcej bramie, pozwolg nam uzupetni¢ swojg wiedze dotyczgcg Puszczy Biatowieskiej. Kilka minut
marszu i po pokonaniu 10,6 km zamykamy petle na parkingu lesnym. Jeszcze tylko ostatni akord, ¢wiczenia
rozciggajgce i konczymy wedrdéwke.

10



Biatowieska wyprawa 10,6 km
czas przej$cia ok. 1'40 h

Legenda
M trasa fatwa & Miejsce Pamieci
M trasa srednia 4 chata Dziedzinka
M trasa trudna £ Nadl. Biatowieza
"l trasa edukacyjna (19 Urzad Gminy
A7punkt éwiczen

¥ punkt pomiaru tetna
O tablica ogdina
O tablica tras
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System oznakowan
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Wizualizacja
rozmieszczenia tablic

18



Legenda

M trasa tatwa - Miejsce Pamigci
M trasa $rednia A chata Dziedzinka
M trasa trudna Nadl. Biatowieza
"l trasa edukacyjna (79 Urzad Gminy
ATpunkt ¢wiczen

¥ punkt pomiaru tetna
O tablica ogdlna
O tablica tras
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Znaki kierunkowe
(szablony)
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Wizualizacja
konstrukgji tablic
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2800 mm >

2500 mm

2000 x 1250 mm

Grafika

2200 mm

800 mm

&

2200 mm

Grafika
600 x 400 mm
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NORDIC WALKING

NORDIC WALKING to potgczenie marszu z technikg odpychania sie od podfoza za pomocg
specjalnie zaprojektowanych kijkow, ktérych umiejetne uzywanie angazuje do pracy miesnie
gornej potowy naszego ciata. Cato$¢ przypomina narciarstwo biegowe w potaczeniu z chodem
sportowym. Podczas marszu z kijkami, przy prawidtowej technice, uruchomionych jest okoto
90% miesni naszego ciata. Nordic Walking to sport nad wyraz tagodny, nie stawia zbyt wielkich
wymagan, nie trzeba uczyc¢ sie zadnych skomplikowanych éwiczen. Jest stosunkowo prosty do
opanowania - obwigzuje zasada, ze prawy kij ma uzyskaé kontakt z podtozem w momencie, gdy
stawiamy na nim lewg piete i odwrotnie. To niewatpliwie sport dla wszystkich.

TECHNIKA NORDIC WALKING

( N N\ ( N\ (C N\ ( N\ ( )

-
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ELEMENTY SKtADAJACE SIE NA DOBRY WYBOR KIJKOW

Trzon kijka powinien by¢ lekki i elastyczny. Materiat, z ktérego jest
wykonany powinien wytrzymac dziatanie nawierzchni o réznym podtozu
oraz nacisk oséb o réinym ciezarze ciata, co stanowi réwniez czynnik
bezpieczeristwa.

Grot ostro zakoriczony w dolnej czesci kijka, wbija sie w grunt pod
wiasciwym katem i nie slizga sie. Uzywany jest do chodzenia po miekkim
terenie lub nasliskich i osniezonych drogach w zimie. Trenujgc na twardych
nawierzchniach, naktadamy na grot ,asfaltowe buciki”, ktére absorbuja
uderzenie o podtoze i umozliwiajg skuteczne odpychanie sie.

System paskéw mocujgcych reke w rekojesci. Paski muszg by¢ mocne,
solidnie wykonane i dobrze dopasowane do reki, aby mozina byto
swobodnie chwytac rekojesc kijka. Odpychajac sie kijkiem za linig tutowia,
zewnetrzna czes¢ dtoni opiera sie na pasku rekojesci, a palce rozluzniaja
uchwyt. Wygodny pasek musi byé zatem takze miekki i nie posiadac
szwow, ktére mogtyby obcieraé reke i zaktdcaé krazenie krwi. Pasek
powinien takze posiada¢ mozliwosc¢ regulacji stosownie do wielkosci reki,
co umozliwia pewny chwyt.

Rekojesé. Profilowana lub prosta. Najczesciej wykonana z tworzyw
sztucznych, specjalnej ggbki lub korka.

45

(
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DOBOR ODPOWIEDNIEJ DLUGOSCI KIJKA

Wiasciwa dtugos¢ kijka do Nordic Walking zwigzana jest ze wzrostem ¢wiczgcego. Kijkiem
o odpowiedniej dtugos$ci mozna odpychac sie za linig tutowia, a zatem miesnie koriczyn gérnych,
barkéw oraz gérnej czesci plecow mogg byé zaangazowane w tym odepchnieciu. Wiasciwa diugosé
kijka moze by¢ mierzona przy pomocy przywiedzionej do ciata oraz zgietej pod katem 90 stopni
konczyny gornej, kiedy uchwyt rekojesci kijka jest rozluzniony, a kijek bez , bucika asfaltowego”

oparty jest o podtoze pod katem prostym.

65"

63"

61"

511"

59"

57"

55"

53"

51"
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ZDROWOTNE ASPEKTY NORDIC WALKING

Ten ,magiczny” spacer po zdrowie sladem Findw, pionierow Nordic Walking na Swiecie, tgczy
w sobie to wszystko co najwazniejsze w promowaniu zdrowia i szeroko rozumianej profilaktyki.
e wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy

e redukuje nadcisnienie, a takze poziom cukru i cholesterolu we krwi

e obniza cisnienie spoczynkowe krwi

® angazuje duze grupy miesni catego ciata, uaktywnia 90% miesni catego ciata

e uruchamia goérny odcinek kregostupa i rozluznia napiecia okolic szyjno-barkowych

e zwieksza pobodr tlenu przecietnie o 20-58% w zaleznosci od intensywnosci wbijania kijkéw

e odcigza aparat ruchowy do 30%, przede wszystkich stawy kolanowe i dolny odcinek
kregostupa

30



TRZY POZIOMY NA JAKICH MOZNA TRENOWAC NORDIC WALKING

1. Poziom rekreacyjny

Odpowiedni dla osdb starszych, z przeciwwskazaniami lekarskimi do nadmiernego wysitki, otytych
lub powracajacych, po dtuzszej przerwie,

do aktywnosci fizycznej. Na tym poziomie mozemy popracowac nad swojg kondycjg i zdrowiem
na niskim poziomie intensywnosci (tetno 50%-60% HRmax).

2. Poziom fitness

Dedykowany osobom sprawnym, zdrowym, z dobrg kondycja. Zajecia na tym poziomie pozwolg,
poprzez wiasciwy dobodr éwiczen, zrealizowaé dowolnie zdefiniowane cele z zakresu sity, gibkosci,
czy wytrzymatosci. Na tym poziomie pracujemy w zakresach tetna 60% - 75% HRmax.

3. Poziom sportowy

Przeznaczony dla oséb dobrze wytrenowanych, ktore pragng wyzwan w aktywnosci sportowej. Na
tym poziomie ¢wiczy sie do granic fizycznych mozliwosci, poprzez dobrze zaprojektowany program
treningowy. Wazne, aby przed podjeciem treningu na poziomie sportowym, dobrze opanowac
technike klasyczng, oraz miec¢ doswiadczenie w wykonywaniu éwiczen z wykorzystaniem kijkéw.
Trening sportowy to praca

w maksymalnych zakresach tetna (75% - 100%).
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