Nordic Walking Park ROKICINY

sie€ tras w Gminie Rokiciny

Nordic Walking Park ,,Rokiciny”
Nordic Walking Park ,Rokiciny” to jeden z czterech tego typu parkéw wytyczonych na obszarze

dziatania Stowarzyszenia LGD STER. W sktad Parku wchodzg 3 trasy: zielona — petla o dtugosci 4,3 km;
czerwona — petla o dtugosci 11,3 km i czarna — petla o dtugosci 14,9 km. Wejscie na trasy
zlokalizowano w parku przy ul. Sienkiewicza, nieopodal sceny letniej w Rokicinach-Kolonii. Trasy
poprowadzone sg chodnikami, drogami asfaltowymi i gruntowymi oraz lesnymi duktami. Na trasach
zamontowano tablice zawierajgce propozycje ¢wiczen do samodzielnego wykonania oraz punkty
pomiaru tetna. Trasy posiadajg punkty wspdlne i pokrywaja sie na pewnym odcinku. Umozliwia to
dowolne wydtuzanie lub skracanie przej$¢ albo zmiane kierunku marszu. Oferta skierowana jest
zarowno do entuzjastéw nordic walkingu, jak i do biegaczy, rowerzystow czy narciarzy biegowych.
Trzy pozostate Nordic Walking Parki znajdujg sie na terenie Gminy Andrespol, Gminy Bréjce i Gminy
Nowosolna. tacznie dtugosc czterech parkéw wynosi 124,5 km.

dtugosc — 4,3 km; szacunkowy czas przejscia — ok. 0’50 h
4,3-kilometrowa petla poprowadzona w najblizszej okolicy Rokicin - Kolonii. Po wykonaniu
rozgrzewki, ktérej propozycje zamieszczono na tablicy z opisami tras, wchodzimy na trase: ulicg Polng
maszerujemy wzdtuz linii kolejowej w kierunku pétnocnym (do lasu). Podtoze zmienia sie z
asfaltowego na gruntowe. Za chwile wchodzimy do lasu i kilkaset metréw dalej za znakami szlaku
skrecamy w prawo. Przed nami kilometr marszu lesnym duktem. Dochodzac do granicy lasu, mijamy



szlaban, skrecamy w prawo i zachowujgc ostroznos$¢ wchodzimy na asfalt. Przechodzac obok
lesniczowki, ulica Reymonta wracamy w kierunku parku. Na 3,3 km trasy dochodzimy do punktu
pomiaru tetna. Instrukcja zamieszczona na tablicy pomoze w sprawnym jego monitorowaniu. Po
wykonaniu pomiaru ruszamy dalej i dochodzgc do ul. Sienkiewicza skrecamy w prawo. Mijamy szkote
podstawowg i po pokonaniu ponad 4 kilometréw trasy, wchodzimy do parku, gdzie zamykamy

zielong petle.
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dtugosc — 11,3 km; szacunkowy czas przejscia—2 h
Ciekawa, poprowadzona w formie 11,3-kilometrowe] petli trasa, przeznaczona zaréwno dla
poczatkujgcych, jak i zaawansowanych mitosnikéw nordic walkingu. Po wykonaniu rozgrzewki
maszerujemy w kierunku drogi wojewddzkiej nr 713, skrecajac w prawo przekraczamy tory kolejowe i
za znakami szlaku skrecamy w ul. Lesna. Po chwili wchodzimy na obiekty Orlika gdzie znajduje sie
punkt pomiaru tetna oraz tablica (¢wiczen. Zamieszczone tam instrukcje pomogg
W sprawnym pomiarze tetna oraz przeprowadzeniu ¢wiczen z kijami. Po wykonaniu ¢wiczen
wychodzimy z Orlika ul. Parkowg, skrecamy w prawo w ul. Brzezifiskg, a nastepnie w lewo, w ul.
Zawadzkiego. Za ostatnimi budynkami, skrecajac w prawo wychodzimy z Rokicin. Droga gruntowa o
dtugosci 500 m prowadzi nas w kierunku lasu. Przed nami 2 kilometry przyjemnego marszu
wygodnym lesnym duktem. Docieramy do granicy lasu. Po kilku minutach wchodzimy na asfalt we
wsi Stare Chrusty i skrecamy w prawo. Poczgtkowo pomiedzy zabudowaniami a nastepnie przez las,



doskonatej jakosci asfaltowg drogg dochodzimy do wsi Nowe Chrusty i na skrzyzowaniu skrecamy w
prawo. Ostatnie zabudowania mijamy 700 m dalej i ponownie wchodzimy do lasu. Po pokonaniu
niespetna 1,5 km dochodzimy do Rokicin-Kolonii. Za znakami szlaku przechodzimy ponownie przez
Orlika i w Parku Gminnym koriczymy naszg wedrowke.

TRASA NR 3 (czarna)

dtugosc — 14,9 km; szacunkowy czas przejscia—3 h
Oznakowana kolorem czarnym, 14,9-kilometrowa petla, pokonanie ktérej zajmie nam ok. 3 godz. Po
wykonaniu rozgrzewki, ktérej propozycja zamieszczona jest na tablicy z opisem tras, ruszamy na
szlak. Przecinamy droge woj. nr 713 i ul. Kolejowa dochodzimy do widocznego w oddali kompleksu
lesnego, gdzie skrecamy w lewo. Maszerujgc lesnym duktem zataczamy 2-kilometrowy ftuk i
ponownie dochodzimy do drogi bedacej przedtuzeniem ul. Kolejowej. Znajduje sie tu tablica z
punktem pomiaru tetna. Po jego zmierzeniu, skrecajg w lewo idziemy asfaltowg drogg do wsi Kolonia
taznéw i na krzyzédwce, za przydroznym krzyzem, kierujemy sie w prawo. Zachowujgc szczegdlng
ostrozno$¢, przechodzimy przez tory. Asfaltowg nawierzchnig pokonujemy kolejne kilometry,
skrecamy w lewo na Cisdw i dalej dochodzimy do Michatowa. Nastepnie skrecamy w prawo i
kierujemy sie na taznowska Wole. Maszerujac ul. Potudniowg, skrecamy w prawo ponownie kierujgc
sie na Cisdw. Nastepnie skrecamy w lewo w kierunku taznowskiej Woli i dochodzimy do drogi nr 713,
gdzie skrecamy w prawo i maszerujemy chodnikiem. Chodnik w kierunku Centrum Rokicin faczy sie z
trasg czerwong. Przecinamy tory kolejowe w Rokicinach, skrecamy w lewo i dochodzimy ulicg
Sienkiewicza do Parku Gminnego. Alternatywnie trasa polecana jest jako krétka wycieczka dla
rowerzystow.



