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Podrecznik do projektowania tras biegowych
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Podrecznik do projektowania tras biegowych

1. Wytyczne do standardéw technicznych

Trasy biegowe powinny by¢é wyznaczane na podstawie sugestii lokalnych spotecznosci biegaczy
i lokalnych stowarzyszen sportowych. Tylko lokalne spotecznosci w sposob niewymagajacy duzych
naktadéw sit i srodkow sg w stanie zaproponowa¢ optymalne i realne rozwigzania dotyczace
wyznaczenia trasy $ciezek biegowych. Czesto trzeba tylko opisac istniejace trasy, odpowiednio

je oznaczy¢ i przygotowac konieczna infrastrukture.
Proponowane w koncepciji lokalizacje tras powinny zosta¢ wyznaczone wg ponizszych wskazowek.
Standardem powinno by¢ jednakowe oznaczenie i wytyczenie trasy:

1. Start/Meta — powinna by¢ zlokalizowana w miejscu widocznym, niezbyt daleko od parkingu. Miejsce
startu mety powinno sie charakteryzowaé tatwym dostepem i by¢ miejscem charakterystycznym

i powszechnie znanym. Tablica z trasg i koniecznymi informacjami dotyczacym $ciezki powinna byc¢

statym elementem ujednolicajgcym identyfikacje trasy.

i ._. s - - - L
TR, T ey I

Rysunek 1: Usytuowania tablicy informacyjnej przy Rysunek 2: Przyktad tablicy informacyjnej.
trasie.

2. Pomiar i oznakowanie trasy - trasa powinna by¢ oznakowana znakami poziomymi i pionowymi.
Czestos¢ i wyglad znakéw powinien by¢ zunifikowany dla wszystkich sciezek. W zaleznosci od
uksztattowania trasy — oznaczenia powinny by¢ tak usytuowane, by nie byto watpliwosci co do przebiegu

trasy. Kluczowe jest oznakowanie w miejscach skrzyzowan i zmiany kierunku trasy.
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WELCOME TO :
THE RESERVOIR RUNNING TR ACK
PLEASE RUN, JOG OR WALK IN A

Rysunek 3: Przyktad oznakowania kierunku trasy biegowej.

Oznakowanie tras biegowych musi by¢ dobrze widoczne w kazdych warunkach pogodowych zaréwno
w ciggu dnia, jak i w nocy. Na wypadek warunkéw zmniejszonej przejrzystosci powietrza znaki muszg
by¢ odblaskowe, zaréwno pionowe, jak i poziome, jednoznacznie wskazujgce trase i oczywiste dla

wszystkich.

4 I
Rysunek 4: Przyktadowe oznakowanie miejsc start/mety

i odlegtosci na trasie biegowe.

Na kazdej $ciezce powinna by¢ dostepna mata infrastruktura, utatwiajgca korzystanie ze Sciezek:

« toaleta,
* miejsce na bezpieczne zostawienie roweréw,

» dostep do wody pitne;j.

z

Sciezki sportowe

Wytyczone, utwardzone petle o diugosci od 400 m. Pozostate petle (maks. 3 km) moga zostaé

wytyczone w istniejgcym terenie.
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Podrecznik do projektowania tras biegowych

Stadion (petla 400 m) nalezy oswietli¢, wymierzy¢. Istniejgce alejki dostosowaé do typowych treningéw
biegowych (fagodne zakrety, nieznacznie pofalowany teren). Petla 400 m powinna by¢ dostepna
wytgcznie dla biegaczy i mie¢ oznaczony kierunek ruchu. Szerokos¢ Sciezki ok. 2-3 m, nawierzchnia
ziemna lub naturalna. Miejsce startu oznaczone tablicami ze schematem petli. Zakrety i tuki
dostosowane do bezpiecznego pokonywania trasy. Brak zagrozen w postaci korzeni, duzych kamieni,
gatezi. Trasa wymierzona i oznaczona co 100 m. Alternatywne mniejsze i wieksze petle o réznych

dtugosciach dajgce na stosunkowo krotkiej trasie mozliwosé réznych kombinacji treningowych.

3000 m

1000 m

400 m

3000 m

Rysunek 5: Typowe (przyktadowe) rozwigzanie organizacji petli na $ciezkach sportowych.
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Podrecznik do projektowania tras biegowych

2. Trasy biegowe

2.1. Sportowe trasy biegowe

Ponizej zostaty przedstawione 3 trasy sportowe zlokalizowane w najwiekszych osrodkach miejskich
wojewodztwa matopolskiego. Powinny one stuzy¢ treningom i by¢ dostepne dla wszystkich chetnych
przez cafg dobe. Planowane os$wietlenie tras powinno by¢ wtgczone co najmniej do godz. 22:00 lub tez

by¢ sterowane przez uzytkownikow.
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Podrecznik do projektowania tras biegowych

2.1.1. Krakéw, AWF - Park Lotnikéw
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Rysunek 7: Przebieg trasy sportowej w Krakowie

Petla 400 m to trawiasta bieznia na terenie obiektoéw sportowych AWF Krakéw.
Petla 1000 m czesciowo zawiera petle trawiastg (400 m), wyznaczona w pobliskim Parku Lotnikow
Polskich, sciezka lekko pofalowana.
Petla 3000 m czesciowo zawiera petle 400 m i 1000 m, wyznaczona w pobliskim Parku Lotnikéw
Polskich. Trasa lekko pofalowana.
Trasa przebiega po terenie AWF oraz Parku Lotnikéw Polskich (gmina Krakéw).
Planowane inwestycje:
- wytyczenie i wykonanie utwardzonej nawierzchni trasy,
« wykonanie oswietlenia,
- oznakowanie trasy (pionowe i poziome), w tym oznakowanie co 100 m dtugosci,
« wyposazenie w stacje do ¢wiczen ogdlnorozwojowych,

» udostepnienie wody zdatnej do picia (studzienki),

+ montaz (w miejscu startu) skrzynek depozytowych zamykanych na zamek (do przechowywania
rzeczy)

« montaz toalet przenosnych.

Atrakcje turystyczne:

« Park Lotnikdw Polskich,

e Muzeum Lotnictwa Polskiego,

- stadion AWF,

« Hala Sportowo-widowiskowa na Czyzynach
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21.2. Tarnoéw, Park Eugeniusza Kwiatkowskiego

Rysunek 8: Przebieg trasy sportowej w Tarnowie

Trasa w Parku po alejkach asfaltowych. Wyznaczone petle 400 m oraz 1000 m. Charakter trasy: tatwa.
Brak mozliwosci wydzielenia $ciezki (zamkniecia dla oséb postronnych) jednak realizacja w parku
pozwoli na tatwy dostep dla biegaczy, a organizowanie treningbw w godzinach porannych lub
wieczornych nie powinno kolidowaé z ruchem pieszym. Teren, na ktérym zlokalizowana jest trasa, jest

wiasnoscig Gminy Miasta Tarnowa.

Planowane inwestycje:
« wykonanie o$wietlenia,
« oznakowanie trasy (pionowe i poziome), w tym oznakowanie co 100 m dtugosci,
» wyposazenie w stacje do éwiczen ogdlnorozwojowych oraz udostepnienie wody zdatnej do picia
(studzienki),
« montaz (w miejscu startu) skrzynek depozytowych zamykanych na zamek (do przechowywania

rzeczy) oraz toalet przenosnych.

Atrakcje turystyczne:
« Park im. E. Kwiatkowskiego.
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2.1.3. Nowy Sacz, Park Strzelecki
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Rysunek 9: Przebieg trasy sportowej w Nowy Sgczu.

it

Trasa w trzech wariantach (400 m, 1000 m i 3000 m) dla swobodnego wykonywania treningdéw. Teren
utwardzony (piesze alejki). Realizacja $ciezki na istniejgcych alejkach pozwoli na tatwy dostep dla
biegaczy, a organizowanie treningdw w godzinach porannych lub wieczornych nie powinno kolidowaé

z ruchem pieszym. Teren, na ktérym zlokalizowana jest trasa, jest wlkasnoscig gminy Nowy Sgcz.

Planowane inwestycje:

- wykonanie oswietlenia,
oznakowanie trasy (pionowe i poziome), w tym oznakowanie co 100 m diugosci,
wyposazenie w stacje do ¢wiczen ogélnorozwojowych,

- udostepnienie wody zdatnej do picia (studzienki),
montaz (w miejscu startu) skrzynek depozytowych zamykanych na zamek (do przechowywania

rzeczy),
- montaz toalet przenosnych.

Atrakcije turystyczne:

- trasa zlokalizowana w poblizu rzeki Dunajec.
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2.2. Rekreacyjne trasy biegowe

Ponizej zostaty przedstawione propozycje lokalizacji rekreacyjnych tras biegowych. Czes¢ tras to trasy
zlokalizowane poza terenem zabudowanym i one zwykle bedg stuzy¢ indywidualnym treningom lub
rekreacji. Trasy zlokalizowane na terenie miast i miejscowosci powinny skupia¢ lokalne $rodowiska
biegaczy, a utrzymanie tych tras powinno dotyczy¢ nie tylko infrastruktury. Proponuje sie, aby trasy te

posiadaty regularng obstuge trenerskg tzn. wyznaczone byty state pory treningéw w obecnosci trenera.
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2.2.1. Bochnia, Baczkow

Baczkéw, gm. Bochnia

Poczatek/koniec trasy droga wjazdowa do Puszczy przy DW965
Dystans 7 600 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 20 m

Nawierzchnia asfalt, szuter

Trasa prowadzona istniejacymi drogami szutrowymi oraz asfaltowymi szerokosci 1,5 — 4 m. Trasa
w duzej czesci prowadzi po terenie Puszczy Niepotomickiej (droga szutrowa), czes¢ stanowi droga

asfaltowa (bez ruchu samochodowego). Trasa ptaska (tatwa), malownicza, wéréd drzew.

Start i meta zlokalizowane sg przy szlabanie wjazdowym do Puszczy Niepotomickiej. Waska droga
asfaltowa prowadzi w gigb lasu. Po 3 km znajduje sie skrzyzowanie, tam za wiatg trasa prowadzi
w prawo drogg asfaltowg. Po prawej stronie Czarny Staw, za ktérym skret w prawo w droge szutrowg. Po
1 km skrzyzowanie z drogg asfaltowa. Przez kolejne 2 km trasa prowadzi drogg szutrowg, az do DW965
w miejscowosci Gorki. Dalej trasa prowadzi w lewo i po 500 m ponownie skreca w lewo w ukos$ng droge
asfaltowa. Biegnie ona rownolegle do drogi gtéwnej. Ostatnie 600 metréw trasa prowadzi prosto az do

miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowana, a na odcinku drogi wojewddzkiej wskazana jest budowa chodnika.

W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

e Puszcza Niepotomicka, Czarny Staw.

Rysunek 10: Przebieg trasy w miejscowosci Baczkéw, gm. Bochnia.
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2.2.2. Brzesko

Poczatek/koniec trasy Brzeski Osrodek Sportu i Rekreacji
Dystans 8600 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 20 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa pofatdowana o szerokosci 1,5 — 4 m prowadzona gtdwnie asfaltowymi drogami.

Start i meta znajduja sie przy Brzeskim Osrodku Sportu i Rekreacji na ul. Wiejskiej (boisko Orlik). Trasa
prowadzi w kierunku ul. Czarnowiejskiej przez skrzyzowanie z ulicami gen. Leopolda Okulickiego
i Krolowej Jadwigi. Dalej ul. Czarnowiejska i po ok. 300 m w lewo w ul. Brzezowieckg, nastepnie w lewo
w ulice Legiondéw Pitsudskiego. Dalej wzdtuz ulicy Starowiejskiej. Po ok. 2 700 m skreca w lewo
w ul. Szkolng. Po ok. 500 m trasa prowadzi w zalesiony teren i przejsSciem przez tory kolejowe do
ul. Pielgrzyméw. Dalej w lewo wzdtuz tej ulicy ponownie w strone toréw kolejowych. Przejsciem przez
tory kolejowe i prosto po ok. 500 m przez skrzyzowanie z ul. Bujaka w ul. Szczepanowska. Po lewej
stronie Komenda Powiatowa Policji. Dalej prosto do ul. Solskiego, przez skrzyzowanie w ul. Okulickiego.

Ulicg do konca, w prawo w ul. Czarnowiejskg w strone boiska Orlik 2012 do miejsca startu.

Trasa podlega wytyczeniu znakami poziomymi i pionowymi. Prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:
»  Brzeski Osrodek Sportu i Rekreaciji, boisko Orlik 2012.

Rysunek 11: Przebieg trasy w Bochni.

Strona 14/61



Podrecznik do projektowania tras biegowych

2.2.3. Zarabie, gm. Myslenice

Zarabie, g. Myslenice

Poczatek/koniec trasy prawy brzeg Raby przy moscie wiszacym (okolice ul. Parkowej)
Dystans 3600 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 20 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa prowadzona gitéwnie asfaltowymi drogami o szerokosci 1,5 — 4 m, ptaska prowadzona po obu

stronach Raby (petla). Mozliwo$¢é modyfikacji i biegu po piasku (plazy).

Start i meta znajdujg sie na skrzyzowaniu ulic Stowackiego i Powstancow. Trasa biegnie utwardzonym
poboczem ul. Stowackiego. Na wysokosci komisu samochodowego w prawo w ul. K. Wielkiego, na
koncu trasa skreca w prawo w teren zalesiony, w kierunku rzeki Raby. Dalej wzdtuz rzeki prosto

i nastepnie w prawo. Trasa korczy sie w miejscu startu.

Do powstania catego ciggu pozostata budowa brakujacego odcinka na lewym brzegu Raby wraz
z ktadka. Trasa bedzie stuzyé takze zimg jako trasa narciarska rekreacyjna. Wymaga to zachowania
przejezdnosci przez mosty. Na pozostatych odcinkach prowadzona jest istniejagcymi drogami. Trasa
podlega wytyczeniu poprzez oznakowanie znakami poziomymi i pionowymi. W catosci prowadzona jest

terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:
- Zarabie, dolina Raby.
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Rysunek 12: Przebieg trasy Zarabie, gm. Mys$lenice.
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2.2.4. Gorlice
. G
Poczatek/koniec trasy Park Miejski pod Hotelem ,Margot”

Dystans 4100 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych

Roéznica wzniesien 60 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa zlokalizowana jest w parku miejskim. Istnieje mozliwosé przedtuzenia petli po zboczach Goéry
Parkowej lub w potnocnej czesci drogg gruntowg do drugiego mostu wiszacego na rzece Ropie.

W poblizu parku znajdujg sie parking i ptywalnia kryta.

Start i meta znajdujg sie pod Hotelem ,Margot” przy parku miejskim. Trasa biegnie prawym brzegiem
Ropy. Dalej alejkg parkowa, wzdtuz rzeki (1700 m). Na jej koncu nastepuje nawrét i powrét tg samg
alejka wzdtuz rzeki ok. 700 m. Tam w lewo. Po kolejnych 200 m skret w $ciezke w prawo i przez park. Po

700 m skret w lewo, w prawo i jeszcze raz w prawo, po 500 m nastepuje powrét pod hotel.

Nie jest wymagana modernizacja nawierzchni. Trasa podlega wytyczeniu poprzez oznakowanie znakami

poziomymi i pionowymi. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« Gora Parkowa,
 Rzeka Ropa,
»  Gorlicki Park Miejski.

-
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Rysunek 13: Przebieg trasy w Gorlicach.
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2.2.5. Sekowa
. oseowa
Poczatek/koniec trasy kompleks sportowy Orlik
Dystans 12800 m
Stopien trudnosci $rednio wymagajaca
Réznica wzniesien 45 m
Nawierzchnia asfalt, szuter

Start i meta znajdujg sie przy kompleksie sportowym Orlik w miejscowosci Sekowa. Trasa prowadzi
w kierunku miejscowosci Gorlice drogg gtéwna. Na wysokosci kosciota pw. Sw. Jézefa Oblubierica NMP
prosto, po okoto 500 m w lewo, w kierunku rzeki. Przez most, w lewo w ul. Kochanowskiego, po czym
w kierunku drogi gtdwnej. Na ul. Wegierskiej, w prawo, w kierunku Gorlic. Po ok 1500 m w lewo
w ul. Wiadystawa tokietka, az do jej konca, w kierunku miejscowosci Siary. Skret w lewo. Po okoto
250 m dwie alternatywne trasy. Mozna skreci¢ w prawo i biec tzw. starym traktem wegierskim lub caty
czas prosto trzymajac sie drogi gtéwnej. Na ul. Wegierskiej w prawo w kierunku miejscowosci Sekowa.
Po okoto 300 m w prawo przed rzeka, tam prosto, az do Orlika. Dalej w prawo i poboczem, caty czas
drogg gtéwng. Po przebiegnieciu mostu, skret w lewo. Po dobiegnieciu do drogi gtdwnej w prawo

i poboczem do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:
« Boisko Orlik, Rzeka Sekdéwka.
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Rysunek 14: Przebieg trasy w migjscowosci Sekowa.
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2.2.6. Sekowa, Wapienne

Wapienne, gm. Sekowa

Poczatek/koniec trasy Wapienne, gtéwne skrzyzowanie przy altanie parkowej
Dystans 4800 m

Stopien trudnosci trudna

Réznica wzniesien 120 m

Nawierzchnia asfalt, szuter, droga lesna

Start i meta znajdujg sie przy altanie parkowej niedaleko domkoéw letniskowych. Trasa prowadzi
w kierunku miejscowosci Mecina Wielka, po okoto 150 m skret w lewo, w kierunku widocznej zabudowy,
az do sciany lasu. Po 500 m nalezy zawrdcié, kierujac sie do widocznej zabudowy. Przy drodze gtéwnej
nalezy kierowac sie w lesng droge lub skreci¢ w lewo, nastepnie 350 m po promenadzie i zawrdcic.
Kontynuowaé bieg przez las, trzymaé sie lewej strony. Po 500 m skret w lewo do drogi gtdwnej
w kierunku domkoéw letniskowych — miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

»  Magurski Park Narodowy,
«  Domki letniskowe.

ah

seime Wielks

Rysunek 15: Przebieg trasy w miejscowosci Wapienne, gm. Sekowa.
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2.2.7. UScie Gorlickie, Wysowa—-Zdréj

Wysowa Zdréj, gm. Uscie Gorlickie

Poczatek/koniec trasy Przy Parku Zdrojowym w Wysowej-Zdrdj

Dystans 15700 m

Stopien trudnosci $rednio trudna, zréznicowana pod wzgledem wysokosci
Réznica wzniesien 190 m

Nawierzchnia asfalt, szuter

Start i meta znajdujg sie przy Parku Zdrojowym. Trasa prowadzi wzdtuz potoku Szuwniak, lekko pod
gore, asfaltem lub chodnikiem z kostki, nastepnie droga bitg przez ok. 2,5 km. Nastepnie tagodnie zbiega
do Hanczowej (zabytkowy drewniany kosciotek) ok. 3,5 km. Dalej prowadzi czerwonym szlakiem lekko
pod goére do Ropek, ok. 3,5 km. Z Ropek niebieskim szlakiem biegnie na przet. Hutnianskg (645 m
n. p. m.) i zbiega do Wysowej (ok. 550 m n. p. m.), ok. 5 km droga bita, sciezkg i asfaltem.

Trasa wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

»  Park Zdrojowy, pijalnia wod, kryty basen
»  Cerkiew pw. Opieki Matki Bozej,

«  Czerwony szlak turystyczny,

«  Osada turystyczna ,Debowy Jar”,

- Stadnina koni,

- Stary Dom Zdrojowy.
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Rysunek 16: Przebieg trasy wokoét miejscowosci Wysowa-Zdréj, gm. UScie Gorlickie.
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2.2.8. Zabierzéw, Rudawa

Rudawa, gm. Zabierzéw

Poczatek/koniec trasy Miejscowosc¢ Brzezinka przy kapliczce na ul. Akacjowe;j
Dystans 12000 m

Stopien trudnosci . $rednio trudna

Réznica wzniesien 100 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa czesciowo pokrywajaca sie z trasg pétmaratonu w Rudawie. Piekna okolica, utwardzone podtoze,
mozliwos¢ wydtuzenia trasy dla oséb szukajacych mocniejszych wyzwan. Ze wzgledu na dtugosé
Srednio trudna.

Start i meta znajdujg sie w miejscowosci Brzezinka, przy kapliczce na ul. Akacjowej. Trasa prowadzi
chodnikiem przez miejscowo$ci Wieckowice, Zielona Mata, Bolechowice, Karniowice, Kobylany, Doline
Bedkowska i powrdt do Brzezinki. W Wieckowicach trasa biegnie ul. Akacjowa, w Bolechowicach
ul. Zielong, a nastepnie w lewo ul. Turystyczng. Po 800 m, na rozwidleniu prawg strong, zbaczajac
z ul. Turystycznej i po kolejnych 200 m skret w prawo i dalej prosto w strone ul. Jurajskiej w miejscowosci
Bolechowice, gdzie skret w lewo. Z Bolechowic gtéwng drogg na Karniowice. Z Karniowic do
miejscowos$ci Kobylany. Przy ul. Sw. Floriana z powrotem w kierunku Brzezinki do miejsca startu. Trasa

wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:
« Dolina Bedkowska, Brama Bedkowska, Potok Bedkowski,

»  Park Krajobrazowy Dolinki Krakowskie,

- Jaskinia Szaniec, Jaskinia Nietoperzowa.
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Rysunek 17: Przebieg trasy Rudawa, gm. Zabierzéw.
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2.2.9. Limanowa, trasa 1 do Lososiny Gornej

Trasa 1 do Lososiny Gérnej, gm. Limanowa

Poczatek/koniec trasy parking przy ul. Jonca w Limanowej
Dystans 2x4600m

Stopien trudnosci $rednio trudna

Réznica wzniesien 40 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa utwardzona, na catej dtugosci poprowadzona szerokimi chodnikami, oswietlona. Trasa powrotng tg
samg drogg pozwala wydluzyé dystans do ponad 9 km. Trasa w jednym miejscu posiada stromy

podbieg. W 80% trasa biegnie wzdtuz potoku Sowlinianka.

Start znajduje sie w Limanowej z parkingu przy ul. Jonca, wzdtuz potoku Sowlinianka — ul. Kusocinskiego
(droga spacerowa bez ruchu samochodowego) i kolejnych stopni wodnych. Na koncu drogi ul. Lipowa,
az do ul. Krakowskiej. Skret w lewo i chodnikiem az do mostu. Za stacjq paliw na most, za ktérym skret
w prawo w ul. Kamienng. Dalej wzdtuz potoku do ul. Zarebki i w prawo. Dalej ul. Zarebki do Ko$ciota
pw. Wszystkich Swietych. Tutaj mozna zakonczyé bieg lub kontynuowaé¢ w druga strone tg sama trasg

na miejsce, z ktérego nastgpit start.

Trasa wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.
Atrakcje turystyczne:

« Potok Sowlinianka.

=y

Rysunek 18: Przebieg trasy do tososiny Gornej, gm. Limanowa.
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2.2.10. Limanowa, trasa 2 do Mordarki

Trasa 2 do Mordarki, gm. Limanowa

Poczatek/koniec trasy parking przy ul. Jonca w Limanowej
Dystans 2x4000m

Stopien trudnosci . $rednio trudna

Réznica wzniesien 100 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa utwardzona (chodniki), oswietlona. Trasa powrotng tg samg drogg pozwala wydtuzy¢ dystans do

ponad 9 km. Trasa w jednym kierunku caty czas pod gore,.

Start nastepuje w Limanowej z parkingu przy ul. Jonca (mozna taczy¢ z trasg nr 1). W goére ul. Jonca, az
do ul. Pitsudskiego. Po lewej stronie przy stacji PKP skret w prawo i caty czas prosto. Na pierwszym
skrzyzowaniu prosto ul. Kopernika, w strone dworca PKS. Po lewej Nadlesnictwo Limanowa, przy
przystanku dla buséw skret w prawo w ul. Targowa. Przez most (po prawej Biblioteka Publiczna) i na
nastepnym rozwidleniu w lewo w ul. Matki Boskiej Bolesnej. Chodnikiem podbieg, caty czas ul. Matki
Boskiej Bolesnej (droga kreta) do Mordarki. Bieg mozna zakonczy¢ przy Parafii Mitosierdzia Bozego lub

wréci¢ do Limanowej tg sama trasa.
Trasa wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« Niezelektryfikowana linia kolejowa z Chabowki do Nowego Sacza,
+ Potok Mordarka.

(L

Rysunek 19: Przebieg trasy do Mordarki, gm. Limanowa.
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2.2.11. Limanowa, trasa 3 do Siekierczyny

Trasa 3 do Siekierczyny, gm. Limanowa

Poczatek/koniec trasy Zespot Cmentarzy Wojennych na ul. Jonca
Dystans 8 600 m

Stopien trudnosci $rednio trudna, jeden diuzszy zbieg i jeden podbieg
Réznica wzniesien 120 m

Nawierzchnia asfalt

Start i meta znajdujg sie przy Zespole Cmentarzy Wojennych z | wojny swiatowej na wzgoérzu Jabtoniec,
przy ul. Jabtonieckiej. Po 500 m na rozwidleniu drég w prawag strone. Dalej prosto, po 950 m na
skrzyzowaniu skret w prawo w kierunku lasu i po kolejnych 500 m trasa prowadzi lewg strong drogi
utwardzonej. Droga przez nastepne 2,5 km az do znaku ,Stop” gdzie skret ostro w lewo na droge
gldwna. Od tego miejsca zaczyna sie podbieg, ktéry prowadzi do drogi gtéwnej nr 28. Trasa prowadzi
réwnoleglg do niej droga asfaltowa, pnac sie w goére. Droga ta przez kolejne 3,5 km doprowadza

w miejsce startu z powrotem do cmentarza.

Trasa wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:
« Potok Mordarka,

« Cmentarz z | wojny Swiatowej na wzgorzu Jabtoniec (Zespot Cmentarzy Wojennych).

i

Rysunek 20: Przebieg trasy do Siekierczyny, gm. Limanowa.
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2.2.12. Krakéw, AWF-Salwator-AWF

Krakow, AWF — Salwator -AWF

Poczatek/koniec trasy przy fontannie w Parku Lotnikow Polskich
Dystans 17 800 m

Stopien trudnosci tatwa dla $rednio zaawansowanych
Réznica wzniesien 20 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa ptaska, zalecana na dtugie wybiegania. Czesciowo przebiega wzdtuz ulic, ale w przewazajgcej
czesci wzdtuz bulwaréw wislanych. W potaczeniu z trasg sportowa (rozdziat 2.1.1) tworzy kompleks

treningowy.

Start i meta Sciezki biegowej znajduje sie przy fontannie w Parku Lotnikow Polskich /PLP/. Alejkami
parkowymi PLP nalezy kierowac sie na potudnie w strone Ogrodkow Dziatkowych i Al. Pokoju. Dalej
Al. Pokoju w prawo, na wysokosci CH Plaza przejsciem dla pieszych nalezy przej$¢ na drugg strone
ulicy, kierujac sie po drugiej stronie w prawo. Za mostem, a przed osiedlem blokéw mieszkalnych nalezy
skreci¢ w lewo. Kretg alejkg parkowag w strone bulwaréw wislanych. Od tego momentu trasa biegu
przebiega wzdtuz Wisty Bulwarem Kurlandzkim, nastepnie przez stopien wodny ,Dabie”, pod Mostem
Kotlarskim, mijajac po prawej stronie Galerie Kazimierz. Nastepnie trasa prowadzi w kierunku Mostu
Powstancéow Slaskich Ktadki Ojca Bernatka. Po prawej stronie rozcigga sie widok na Dzielnice
Kazimierz, po lewej na Dzielnice Podgorze. Dalej, wzdiuz Wisty trasa prowadzi Bulwarem Kurlandzkim
(dotem). Po 1 km od Ktadki Bernatka, po prawej stronie znajduje sie zabytkowy Kosciét na Skatce. Dalej
pod Mostem Grunwaldzkim, za ktérym widoczne jest Wzgoérze Wawelskie. Na zakolu Wisty nalezy wbiec
na Bulwar Czerwienski, a za mostem Debnickim na Bulwar Rodta. U ujscia rzeki Rudawy do Wisty

nalezy zawrdcic, pokonujgc trase z powrotem do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania. Poza terenem AWF prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

- Hala Widowiskowo-Sportowa w Czyzynach,
- stopien wodny Dabie,

« Galeria Kazimierz,

» dawna dzielnica przemystowa Zabtocie,

» ktadka pieszo-rowerowa przez Wiste Ojca Bernatka,
« ujscie rzeki Wilgi do Wisty,

« Hotel Forum,

« plaza miejska,

e Muzeum Schindlera,

» Kazimierz - dzielnica zydowska,

« Kosciét na Skatce,

+  Muzeum Sztuki Wspotczesnej Manggha,
Wawel,

- Smocza Jama,

«  Smok Wawelski,

«  DH Jubilat,

« klasztor na Salwatorze.

Strona 24/61



Podrecznik do projektowania tras biegowych

Strona 25/61



Podrecznik do projektowania tras biegowych

2.2.13. Krakoéw, Bagry

Krakoéw, Bagry

Poczatek/koniec trasy Krakéw ul. Lipska stacja BP
Dystans 5100 m

Stopien trudnosci .Iatwa, dla poczatkujacych
Réznica wzniesien 10m

Nawierzchnia 30% asfalt, 70% szuter

Start i meta znajduja sie przy stacji benzynowej BP przy ul. Lipskiej (dostepna komunikacja miejska:
tramwaj, autobus). Od stacji BP po ok. 100 m trasa prowadzi w lewo w ul. S. Goszczynskiego. Po
kolejnych 100 m na pierwszym skrzyzowaniu skret w prawo w ul. Zomnierskg mijajgc ul. Zrédlang
i ul. Zencow. Na kolejnym skrzyzowaniu prosto w ul. Kaczg. Po 200 m w prawo w ul. tanowa, do Zalewu
Bagry. Bieg wokét zalewu. Przy pierwszej plazy w lewo w ul. Kozig do kohca, a nastepnie w prawo
w ul. Bagrowa. Dalej drogg ziemng w prawo w strone zalewu. Po prawej stronie Os$rodek Zeglarski
.Horn”. Dalej $ciezkg wzdiluz zalewu. Po lewej stronie znajdujg sie tory kolejowe. Po okrgzeniu zalewu

trasa ponownie dociera do ul. Ltanowej, stad powré6t do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania, a miejscami utwardzenia terenu wokét zalewu (teren gminy Krakow).

W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

«  Zalew Bagry, Plaza, UKZ Horn,
« Tor gokartowy.
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Rysunek 22: Przebieg trasy wokot zbiornika Bagry, miasto Krakow.
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2.2.14. Krakoéw, Btonia — Lasek Wolski — Btonia

Krakoéw, Btonia — Lasek Wolski - Btonia

Poczatek/koniec trasy Krakéw, Btonia przy ul. Piastowskiej
Dystans 17 000 m

Stopien trudnosci trudna, dla zaawansowanych
Réznica wzniesien 150 m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Trasa czesciowo poprowadzona wzdiuz szlakéw turystycznych, atrakcyjna widokowo, zapewniajgca
bliski kontakt z naturg z duzymi mozliwosciami modyfikacji pod wzgledem trudnosci i dtugosci. Jest to
typowy cross przetajowy. Warunki idealne na trening sitowy. Dostepna komunikacja miejska: tramwaj,

autobus, rower miejski. Mozliwo$¢ pozostawienia samochodu na parkingu wokét Btorh lub roweru.

Start i meta znajduja sie na Btoniach Krakowskich przy ul. Piastowskiej. Poczatek trasy prowadzi wzdtuz
Rudawy, a nastepnie skreca w ulice Nad Zalewem. Dalej przechodzi na drugg strone ul. Krélowej
Jadwigi i prowadzi ulicami Sarnie Uroczysko, Grabowa, Zielony Dét (lekko pod gére). Po 4 km nastepuje
zmiana profilu trasy na bardziej wymagajacy (tereny Lasku Wolskiego). Trasa biegnie wzdtuz Sowinca

i Srebrnej Goéry. Nastepnie Sikornik, Kopiec Kosciuszki i Al. Waszyngtona w kierunku miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

- Waly rzeki Rudawy, Btonia krakowskie, Kamien Papieski,
- Stadion Wisty Krakow, Stadion Cracovii,

» Kopiec Kosciuszki, Kopiec Pitsudskiego,

« Z0O, Wawoz Panienskie Skaty,

« Klasztor Kamedutéw Bosych.

Rysunek 23: Przebieg trasy Bfonia - Lasek Wolski, miasto Krakéw.
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2.2.15. Krakéw, Nowa Huta zalew

Krakéw, Nowa Huta

Poczatek/koniec trasy Krakéw ul. Bulwarowa przy zalewie Nowohuckim
Dystans 5400 m

Stopien trudnosci .Iatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 10m

Nawierzchnia asfalt

Start i meta znajdujg sie przy zalewie nowohuckim przy ul. Bulwarowej. Trasa prowadzi w kierunku
Al. Solidarnosci w prawo, a nastepnie w prawo w ul. Struga przy Kosciele Matki Boskiej
Czestochowskiej. Za rozwidleniem skreca w lewo w ul. Zeromskiego. Na nastepnym rozwidleniu
w ul. Obroncéw Krzyza. Nastepnie skreca w ul. Moscickiego (Muzeum Czynu Zbrojnego, zabytkowy
czolg), dalej do Al. Roz i skret w lewo. Dlaej ul. Bulwarowa w lewo az do skrzyzowania ulic Biehczyckiej
i Kocmyrzowskiej. Dalej skret w prawo w ul. Kocmyrzowska i za mostem w prawo w ul. Wankowicza.
Dalej prosto az do rozwidlenia, ostry skret w prawo, w strone widocznego Dworku Jana Matejki trasa
dociera do zalewu i dalej prowadzi wokot niego do miejsca startu.

Dostepna jest komunikacja miejska (tramwaj, autobus). Istnieje mozliwos¢ pozostawienia roweru

i samochodu.
Trasa wymaga oznakowania w terenie. W cato$ci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« Dom Wedkarza, Zalew Nowohucki, Dom Matejki,
+ Aleja R6z, Muzeum Czynu Zbrojnego,
«  Kopiec Wandy.
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Rysunek 24: Przebieg trasy Zalew - Nowa Huta, miasto Krakéw.
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2.2.16. Krakéw, Dworek Biatopradnicki — Zielonki

Krakéw, Dworek Biatopradnicki

Poczatek/koniec trasy Krakéw, ul. Biatopradnicka przy parku
Dystans 11400 m

Stopien trudnosci $rednio trudna

Réznica wzniesien 65m

Nawierzchnia asfalt, szuter

Trasa niedaleko centrum Krakowa, poprowadzona czesciowo wzdtuz uzytkdw ekologicznych nad rzekg
Biatucha, nastepnie terenami rolnymi, niska zabudowg. Podtoze miekkie, drogi lesne, polne czesciowo
utwardzone. Profil pofatdowany, sredni stopien trudnosci. Trasa atrakcyjna widokowo, zapewniajgca

bliski kontakt z naturg z duzymi mozliwosciami modyfikacji pod wzgledem trudnosci i dtugosci.

Start i meta zlokalizowane sg w parku przy ul. Biatopradnickiej i dalej ul. .. Gérnickiego. Nalezy trzymaé
sie lewej strony. Dalej posrdod pdl, az do pierwszego mozliwego skretu w prawo, ktéry dochodzi do
ul. Gtogowej. Dalej skret w lewo, do ul. Zielone Wzgérza i z asfaltu skret w pierwsza mozliwg szutrowg
Sciezke. Przez nastepny kilometr prosto, a nastepnie w prawo w waska, polng droge w kierunku
widocznych zabudowan az do ul. Zielone Jary. Dalej drogg utwardzong i nastepnie w prawo w asfaltowg
ul. Atrakcyjna. Tam w lewo w ul. Szeregowa a przy placu zabaw w prawo w ul. Gidwng. Po przecieciu
ul. Marszowieckiej trasa prowadzi w ul. Marzycieli i dalej w kierunku rzeki. Za mostkiem w ul. Zielona,
ostry skret w prawo w ul. Brzozowa. Dalej prosto, na koricu w prawo, ponownie w prawo i w lewo
w ul. Okulistéw. Z niej skret w ul. Witkowicka, ktora prowadzi do Witkowic. Dalej wzdtuz rzeki, kierujac sie
na potudnie $ciezkami polnymi, a nastepnie ul. Wadét. Na jej koncu skret w lewo w ul. Siewng. Za

rondem prosto w ul. J. Mackiewicza i dalej do parku na miejsce startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub drogami

polnymi.

Atrakcje turystyczne:

»  Dworek Biatopradnicki,
« Dolina Pradnika,
« Rzeka Biatucha.
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Rysunek 25: Przebieg trasy Dworek Biatopradnicki - Zielonki, miasto Krakow i gm. Zielonki.
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2.2.17. Nowy Sacz, Park Strzelecki

Nowy Sacz — Park Strzelecki

Poczatek/koniec trasy zamek przy Parku Strzeleckim w Nowym Saczu przy ul. Ogrodowe;j
Dystans 2x4300m

Stopien trudnosci tatwa

Réznica wzniesien 15m

Nawierzchnia asfalt, szuter

Start zlokalizowany jest obok zamku w Nowym Saczu (obok mozliwosé parkowania). Trasa prowadzi

sciezkg gruntowg watem na prawym brzegu Dunajca w kierunku potudniowym, po 4 km mozliwy nawrot.

Po drodze Parafia Przemienienia Panskiego, po prawej stronie most kolejowy, boisko do pitki noznej,
a dalej trasa prowadzi w Parku Strzeleckim (potaczenie z trasg sportowg). Trasa przecina dwa potoki, za

drugim potokiem po ok. 550 m nawrét. Trasa w dwie strony ma 8 600 m.

Trasa wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub drogami polnymi.

W potaczeniu z trasg sportowg (rozdziat 2.1.3) tworzy kompleks treningowy.
Trasa wymaga oznakowania w terenie. W cato$ci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcije turystyczne:

+ Rzeka Dunajec,

« Park Strzelecki,

« Parafia Przemienienia Panskiego,

« Zamek z czasow Kazimierza Wielkiego,
»  Galeria Marii Ritter,

«  Dom Gotycki, Galeria Dawna Synagoga.
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Rysunek 26: Przebieg trasy w Parku Strzeleckim, miasto Nowy Sacz.
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2.2.18. Tarnow, trasa 1 Lotnisko

Tarnow - Lotnisko

Poczatek/koniec trasy Skrzyzowanie ulic Lotniczej, Picassa i Mitosza
Dystans 1000 m

Stopien trudnosci .Iatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 10m

Nawierzchnia asfalt

Sciezka asfaltowa, z wymierzonym odcinkiem 1 km, ptaska z oznakowanym pomiarem co 100 m na ulicy

Lotniczej (obok lotniska trawiastego).

Start ma miejsce na ul. Lotniczej przy jej skrzyzowaniu z ul P. Picassa i C. Mitosza, dalej w lewo

w ul. Sanguszkow.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub drogami

polnymi.

Atrakcje turystyczne:

« Lotnisko.

¥

Rysunek 27: Przebieg trasy przy lotnisku, miasto Tarnéw.
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2.2.19. Tarnow, trasa 2 - PTTK

Tarnow - trasa 2 PTTK

Poczatek/koniec trasy PTTK w Tarnowie przy Al. Tarnowskich
Dystans 1900 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 70 m

Nawierzchnia asfalt, Sciezka lesna

Krétka trasa lesna z miekkim podtozem dla poczatkujgcych biegaczy. Dookota Parku na Gorze

Sw. Marcina.

Start i meta znajdujq sie na Al. Tarnowskich, spod PTTK. Prowadzi Sciezkg lesng i po 600 m dochodzi do
drogi utwardzonej. Skret w prawo, a po 100 m w lewo. Po 600 m skret w prawo a na rozwidleniu

ponownie w prawo. Dalej prosto przez 900 m. Na skrzyzowaniu alejek w prawo do punktu startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:
«  Gora Sw. Marcina,
« PTTK.
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Rysunek 28: Przebieg trasy "PTTK", miasto Tarnéw.
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2.2.20. Tarnéw, trasa 3 - Géra Sw. Marcina

Tarnéw — Géra Sw. Marcina

Poczatek/koniec trasy Tarnéw skrzyzowanie ulic Tuchowskiej i Leliwitéw
Dystans 2x3200m

Stopien trudnosci . $rednio trudna

Réznica wzniesien 160 m

Nawierzchnia asfalt, szuter

Widokowa trasa asfaltowa oraz w czesci szutrowa z podbiegiem pod Gére Sw. Marcina.

Start i meta znajduja sie na skrzyzowaniu ulic Tuchowskiej i Leliwitdw, przy wiadukcie drogowym. Trasa
prowadzi pod wiaduktem ul. Tuchowska, gdzie zaczyna sie podbieg. Na rozwidleniu w lewo w droge
szutrowg (istniejgca, oznakowana trasa rowerowa). Podbiegiem prosto, po lewej stronie ruiny Zamku
Tarnowskich. Prosto ul. Wypoczynkowa i drogg asfaltowa wokot cmentarza Droga powrotna prowadzi tg

sama trasg, tym razem w dot. Trasa w dwie strony ok. 6,4 km.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

«  Gora Sw. Marcina,
« Osada wczesnosredniowieczna,
« PTTK.

Rysunek 29: Przebieg trasy wokét Géry Sw. Marcina, miasto Tarnéw.
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2.2.21. Miechéw

Poczatek/koniec trasy Rynek w Miechowie przy ul. Warszawskiej
Dystans 4000 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 50 m

Nawierzchnia asfalt

Start i meta znajdujg sie na Rynku w Miechowie przy ul. Warszawskiej. Na pétnoc w kierunku Bazyliki
Grobu Bozego. Mijajac Bazylike po lewej stronie, skret w lewo w ul. Podzamcze, a po ok. 400 m jeszcze
raz w lewo w ul. Janéw Dolny. Prosto ul. H. Sienkiewicza, skret w lewo w strone Rynku. Prosto
w kierunku ul. Jagielloriskiej trzymajac sie prawej strony. Skret w ul. Wesotg i do ul. Powstancéw 1863 r.
Skret w prawo i w lewo w ul. J. Pitsudskiego. Za Cmentarzem skret w lewo w ul. Peckowskiego.
Ul. Szpitalng do ul. Ractawickiej, z ktérej trasa prowadzi do Parku Miejskiego. Biegna¢ alejkami zgodnie
z kierunkiem wskazéwek zegara, z powrotem na ul. Ractawicka. Z ul. Ractawickiej w lewo w ul. Szpitalng

i dalej skret w ul. Jagiellonska do Rynku. Prawg strong wokot Rynku trasa prowadzi do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

- Bazylika Grobu Bozego,
+ Pomnik z Ortem,
« Muzeum Regionalne Ziemi Miechowskiej.
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Rysunek 30: Przebieg trasy na terenie Miechowa.

Strona 35/61



Podrecznik do projektowania tras biegowych

2.2.22. Krynica-Zdroj

Krynica-Zdroj

Poczatek/koniec trasy Krynica-Zdrdj przy stacji kolejki na gére Parkowa,
Dystans 3800 m

Stopien trudnosci tatwa

Réznica wzniesien 150 m

Nawierzchnia asfalt, szuter, droga lesna

Start i meta znajdujg sie przy kolejce na szczyt goéry. Trasa prowadzi prostro przez ok. 150 m, na
rozwidleniu skreca w prawo w droge utwardzona. Dalej biegnie w doét do ul. Kazimierza Putaskiego
iskreca w lewo. Nastepnie prowadzi drogg asfaltowa przez ok. 1,5km. Na skrzyzowaniu
z ul. Pitsudskiego skreca w lewo i dalej prowadzi Gtéwnym Szlakiem Beskidzkim za skwerem na schody
prowadzace w gtab parku. Dalej w kierunku Kosciota Zdrojowego pw. Przemienienia Panskiego, skad
prowadzi leSng drogg w gore. Na pierwszym rozwidleniu skreca w lewo, a nastepnie ostro w lewo
w czwartg alejke. Na pierwszym skrzyzowaniu prowadzi prosto, a na drugim rozwidleniu prawg strong po
tuku. Na kolejnym skrzyzowaniu $ciezek w lewo, a na nastepnym w prawo i dalej w kierunku kolejki caty

czas lewg strong do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

Kolejka turystyczna,
Park Zdrojowy,

Gtéwny Szlak Beskidzki,
Kosciot Zdrojowy.

Rysunek 31: Przebieg trasy wokét Gory Parkowej, gm. Krynica-Zdrdj.

Strona 36/61



Podrecznik do projektowania tras biegowych

2.2.23. Muszyna, Dubne

Dubne, gm. Muszyna

Poczatek/koniec trasy Muszyna-Folwark le$niczéwka lesnictwa Majdan
Dystans 7500 m

Stopien trudnosci trudna, dla zaawansowanych

Réznica wzniesien 410 m

Nawierzchnia drogi lesne

Trasa widokowa, wymagajaca, biegnaca w catej swej dtugosci przez lasy Nadlesnictwa Piwniczna.

Start nastepuje w poblizu le$niczowki lesnictwa Majdan w Muszynie — Folwarku. Dalej trasa prowadzi
drogami leSnymi w kierunku rezerwatu Hajnik, az do miejscowosci Dubne. Trasa ze wzgledu na profil
zaliczana jest do typu sciezek biegowych wymagajacych. 3/4 trasy stanowi podbieg, koncéwka trasy do

miejscowosci Dubne jest na zbiegu.

Trasa wyznaczona jest w jedng strone i ma dtugos¢ 7 500 m. Na koncu trasy, dla oséb chcacych zrobi¢

diuzszy i wymagajacy trening zalecamy powrot tg sama trasa.
Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami leSnymi.

Atrakcje turystyczne:

» Rezerwat Hajnik.

Rysunek 32: Przebieg trasy Dubne, gm. Muszyna.
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2.2.24. Szczawnik - Wierchomla

Szczawnik — Wierchomla, gm. Muszyna

Poczatek/koniec trasy Szczawnik droga lesna do Bacéwki nad Wierchomlg,
Dystans 10 500 m

Stopien trudnosci trudna

Réznica wzniesien 350 m

Nawierzchnia drogi lesne

Trasa prowadzi przez tereny Nadlesnictwa Piwniczna, drogami nieutwardzonymi — $ciezki oraz szlaki

lesne. Pierwsza czes$¢ trasu pod gore, druga na zbiegu.

Start ma miejsce w miejscowosci Szczawnik. Trasa prowadzi drogg lesng do Bacoéwki nad Wierchomia,
a dalej do miejscowosci Wierchomla Mata. Na koncu mozna zawrdécic, wydtuzajgc dystans (trasa na

dtugie wybieganie) do 21 km.
Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami lesnymi.
Atrakcje turystyczne:

» Bacdéwka nad Wierchomia,
« Liczne piesze szlaki turystyczne.
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Rysunek 33: Przebieg trasy Szczawnik-Wierchomla.
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2.2.25. Muszyna, Ztockie

Ztockie, g. Muszyna

Poczatek/koniec trasy ul. Ztocka przy Hotelu SPA
Dystans 6 000 m

Stopien trudnosci $rednio trudna

Réznica wzniesien 80 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa sredniej trudnosci, atrakcyjna widokowo, prowadzona przez tereny zielone.

Start i meta znajdujg sie przy rozwidleniu drég przy Hotelu SPA (koniec ul. Ztockie). Trasa prowadzi
prosto na potnoc drogg asfaltowg. Po minieciu Sanatorium Uzdrowiskowego i Centrum Zdrowia prowadzi
prawg strong. Po ok. 3 km podbiegu trasa zawracana na droge asfaltowg i prowadzi w dét do punktu
startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub drogami

polnymi.

Atrakcje turystyczne:

«  Widok na Jaworzyne Krynicka,
«  Potok Szczawnik,

«  Zitocki Potok,

«  Cerkiew Sw. Dymitra,

- Drewniany spichlerzyk.

Rysunek 34: Przebieg trasy na Ztockiem, gm. Muszyna.
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2.2.26. Muszyna, Aleja Zdrojowa

Muszyna — Aleja Zdrojowa

Poczatek/koniec trasy Muszyna przy parkingu na Al. Zdrojowej
Dystans 4500 m

Stopien trudnosci tatwa

Réznica wzniesien 20 m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Trasa tatwa, widokowa przez Park Zdrojowy, wzdtuz Popradu, miejscami przez sciezki lesne.

Start i meta znajdujg sie przy Al. Zdrojowej. Trasa prowadzi wzdtuz Popradu do konca Alei. Nastepnie
prowadzi na poéinoc $ciezkg lesng (Poprad po prawej) i mijajagc Ogrody Sensoryczne, wraca do miejsca

startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

+ Rzeka Poprad,
» Ogrody Sensoryczne,
» Liczne Sciezki spacerowe i turystyczne.

Rysunek 35: Przebieg trasy przy Alei Zdrojowej, gm. Muszyna.
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2.2.27. Rytro

Poczatek/koniec trasy Rytro przy stacji paliw droga nr 87
Dystans 6900 m

Stopien trudnosci fatwa

Réznica wzniesien 40 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa przebiega doling Popradu. Prowadzi drogami asfaltowymi po dwdéch stronach rzeki. Zapewnia

bliski kontakt z naturg. Atrakcyjna widokowo i przyrodniczo.

Start i meta zlokalizowane sg w Rytrze na drodze nr 87 (szlak czerwony - gtowny szlak beskidzki) przy
stacji paliw. Ok. 500 m prosto i przez most, za ktérym prosto drogg nr 87. Wzdiuz rzeki Poprad przez
miejscowosci Obtazy Ryterskie i Mtodow. Przebiec Poprad przez pierwszy napotkany most w kierunku
miejscowosci Gtebokie. Za kosciotem skret w lewo i dalej wzdtuz rzeki Poprad do ul. Sucha Struga, za

most, gdzie trasa konczy sie w miejscu startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

» Rzeka Poprad,
» Liczne szlaki turystyczne.

Rysunek 36: Przebieg trasy w miejscowosci Rytro.
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2.2.28. Nowy Targ, trasa 1 — Bor

Nowy Targ - Bor

Poczatek/koniec trasy Nowy Targ, stacja paliw przy ul. Sktadowej

Dystans 5000 m

Stopien trudnosci

tatwa, dla poczatkujacych
Roéznica wzniesien 20m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Trasa niewymagajaca i pozwalajgca na bliski kontakt z naturg, prowadzaca czesciowo przez teren

nadlesnictwa, a czesciowo po terenie bylych zakladéw obuwniczych NZPS. W lesie trasa ubita, szeroka
droga lesna.

Start i meta znajdujg sie przy stacji paliw przy ul. Sktadowej. Nastepnie przez 300 m trasa prowadzi
prosto szeroka drogg lesng, po czym skreca w prawo i przez 1,5 km wiedzie wzdtuz toréw. Nastepnie
wzdtuz strumyka, dalej skret w prawo, i w lewo, w strone parku. Prosto przez las ubitg $ciezkg przez

1 km. Z lasu w Osiedle Bor i skret w asfaltowg ulice w prawo. Przez 700 m prosto i skret w lewo w las.
Po tuku do ul. Sktadowej w miejsce startu. Tu tez zaczyna sie stara trasa rowerowa.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub lesnymi.
Atrakcje turystyczne:

» Liczne szlaki turystyczne,
« Trasarowerowa.
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Rysunek 37: Przebieg trasy "Bor", miasto Nowy Targ.
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2.2.29. Nowy Targ, wzdtuz Biatego Dunajca

Nowy Targ, trasa wzdtuz Biatlego Dunajca

Poczatek/koniec trasy Nowy Targ deptak
Dystans 8 500 m

Stopien trudnosci fatwa, dla poczatkujacych
Réznica wzniesien 45 m

Nawierzchnia 10% asfalt, 90% szuter

Start i meta znajdujg sie na parkingu przy gtdbwnym deptaku dla mieszkancow udajacych sie nad Bialy
Dunajec. Po przekroczeniu ktadki trasa wiedzie w prawo w strone Szaflar, drogg gruntowg utwardzona,
wzdtuz Dunajca i terendw Aeroklubu Nowy Targ. Nastepnie prosto przez 4 km do konca lasu. Po

ok. 2,5 km nawrét i po przekroczeniu mostu trasg pieszo—rowerowg powrét do punktu startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub lesnymi.

Atrakcje turystyczne:

« Rzeka Biaty Dunajec,
»  Aeroklub Nowy Targ,
» Rezerwat Bér na Czerwonem.
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Rysunek 38: Przebieq trasy wzdtuz Biatego Dunajca, miasto Nowy Targ.
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2.2.30. Nowy Targ, ,,wokét miasta”

Nowy Targ ,,wokét miasta”

Poczatek/koniec trasy Nowy Targ deptak
Dystans 11 000 m
Stopien trudnosci . $rednio trudna
Réznica wzniesien 45 m
Nawierzchnia asfalt, szuter

Start i meta znajdujg sie na parkingu przy gtéwnym deptaku (Al. Tysigclecia) prowadzacym nad Biaty
Dunajec. Nastepnie trasa wiedzie wzdtuz trasy rowerowej ul. gen. Sikorskiego. Na skrzyzowaniu
z ul. Podtatrzanska trasa skreca w prawo i po 1 km prowadzi na drugq strone ul. Krakowskiej. Nastepnie
skreca w lewo, do toréw kolejowych, a po ok 100 m do parku, gdzie dalej wiedzie prosto do konca drogi,
a nastepnie w prawo w kierunku ul. Ludzmierskiej. Wzdtuz Czarnego Dunajca trasa prowadzi $ciezka do
granic LudZzmierza. Przed ztagczeniem Czarnego Dunajca z Biatym przez trasa wiedzie przez most

i skreca w prawo w ul. Kowaniec, wzdtuz Dunajca do miejsca startu.
Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

» Trasa rowerowa,

« Park Miejski im. Adama Mickiewicza,
*  Muzeum Podhalanskie,

« PTTK.
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2.2.31. Szczawnica

Poczatek/koniec trasy przystan flisacka nad Dunajcem
Dystans 3 000 do 23 000 m

Stopien trudnosci $rednio truda

Réznica wzniesien 120 m

Nawierzchnia asfalt, wariant wydtuzony po szutrze

Dtuga i malownicza trasa wzdtuz koryta Dunajca. Ze wzgledu na dystans proponowana raczej na dtugie

wybiegania i dla srednio zaawansowanych biegaczy.

Trasa moze mieC kilka wariantéw. Start i meta znajdujg sie w poblizu przystani flisackiej na Dunajcu
(parking). Nastepnie trasa prowadzi prawym brzegiem (orograficznie) potoku Grajcarek az do mostku
pod wyciagiem krzesetkowym na Palenice, przekracza go i powr6t lewym brzegiem do uj$cia do
Dunajca. Nawierzchnia z kostki betonowej o dlugo$¢ ok. 3 km.

Trase ta mozna przedtuzy¢ dowolnie w goére Dunajca w kierunku granicy panstwa lub dalej az do
Czerwonego Klasztoru (Stowacja). Trasa od potoku na wysokosci cmentarza wiedzie na zachéd wzdtuz
potoku ulicami: Nad Grajcarkiem i Flisacka, do ujscia potoku do Dunajca. Skret w lewo w ul. Pieninskg
i przez most wzdiuz Dunajca ul. Zyblikiewicza. Sciezkg wzdiuz granicy polsko—stowackiej, a po stronie
stowackiej tzw. Drogg Pieninskg do Czerwonego Klasztoru oraz granic Pieninskiego Parku Narodowego.
Powro6t tg samg drogg. Razem ok. 20 km drogi szutrowej troche asfaltu w pieknej scenerii sptywajgcych

fodzi flisackich.

Trasa wymaga czesciowo oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi. Na terenie
Stowacji i Parku Narodowego nie jest konieczne oznakowanie ze wzgledu na istniejacy szlak pieszy

i rowerowy.

Atrakcije turystyczne:

- Przystan flisacka nad Dunajcem,
»  Wyciag krzesetkowy na Palenice,
« Potok Grajcarek,

« Czerwony Klasztor,

- Pieninski Park Narodowy.
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2.2.32. Olkusz
ok
Poczatek/koniec trasy garaze przy u Witosa

Dystans 4000 m

Stopien trudnosci fatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 10m

Nawierzchnia asfalt, drogi lesne

Trasa lesna, tatwa z mozliwoscig wydtuzenia dla oséb biegowo bardziej zaawansowanych.

Start i meta znajdujg sie przy garazach przy ul. Witosa. Na rozwidleniu drég trasa skreca w prawo
w ul. Zagaje, nastepnie utwardzona drogg lesng przez 500 m do pierwszego skretu w lewo i w giab lasu.
Po 400 m trasa skreca w prawo w ul. Nowowiejska, do ul. Jasnej, nastepnie prowadzi w prawo do jej
konca (ok. 600 m) i powrdt ul. Nowowiejska. Po 400 m ul. Nowowiejska trasa skreca w lewo w ul. Zagaje

(droga czesciowo szutrowa, a czesciowo utwardzona betonowymi ptytami) i wiedzie do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

- Szlak rowerowy czerwony.

VA
Rysunek 41: Przebieg trasy w Olkuszu.
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2.2.33. Oswiecim

Poczatek/koniec trasy parking przy Moscie Piastowskim
Dystans 4 500m

Stopien trudnosci .Iatwa, dla poczatkujacych
Réznica wzniesien 10m

Nawierzchnia asfalt, szuter

Trasa potozona nad rzeka Sotg, ptaska, czesciowo utwardzona, czesciowo gruntowa, zadrzewiona.
Obok na skarpie stoi Zamek — Muzeum. Prowadzi bulwarami w kierunku potudniowym pod mostem

Jagiellonskim, przez teren zadrzewiony, potem ul. Kamieniec i zatacza sie petle z powrotem.

Start i meta znajdujg sie przy moscie Piastowskim (parking). Dalej trasa prowadzi bulwarami w kierunku
potudniowym, mijajac po lewej stronie Kosciot NMP Wspomozenia Wiernych. Nastepnie prosto do
ul. Parkowej i pod mostem Jagiellonskim. Po minieciu plazy na rzece Sole tras dalej prowadzi wzdtuz
rzeki przez park az do ul. Kamieniec. Dalej ul. Gtogowa, nastepnie ul. tegowg i do Sciezki parkowej

(pierwsza mozliwa w prawo). Nastepnie prosto do mostu Jagielloriskiego i z powrotem do punktu startu.
Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« Rzeka Sota, bulwary,
« Zamek — Muzeum.

#

Rysunek 42: Przebieg trasy wzdtuz Soty, miasto O$wiecim.
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2.2.34. Oswiecim, MOSIiR

Oswiecim, MOSIR

Poczatek/koniec trasy

parking przy Lodowisku MOSIR od strony Alei Tysigclecia

Dystans

Stopien trudnosci

3800 m
tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien

20m

Nawierzchnia

asfalt, szuter

Start i meta znajdujg sie na parkingu przy Lodowisku MOSIR od strony Alei Tysigclecia. Trasa prowadzi
Aleja Tysigclecia az do skrzyzowania z Alejg Stowackiego. Nastepnie w prawo przecina
ul. Dgbrowskiego i dochodzi do ul. Krasinskiego. Dalej w prawo, a na skrzyzowaniu z ul. Szpitalng
w lewo. Na skrzyzowaniu z ul. Spokojng trasa prowadzi wokét stawu i nastepnie wraca tg sama drogg do

miejsca startu. Lokalizacja trasy przy MOSIR umozliwia potaczenie z treningiem na biezni.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« MOSIR,
+ Lodowisko.
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2.2.35. Zator

Poczatek/koniec trasy ul. Parkowa, parking Dinozatorland
Dystans 2000 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 10m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Trasa widokowa w poblizu Dinozatorlandu i Zbiornika Piastowski, w duzej mierze szutrowa, lesna wsrod

urozmaiconego drzewostanu. Sciezka krétka, malownicza.

Start i meta znajduja sie na ul. Parkowej niedaleko parkingu Dinozatorlandu. Trasa biegnie wzdtuz
ul. Parkowej, do boiska Zatorzanki, a dalej ul. Parkowg i nastepnie wokét stadionu. Po ok. 300 m skreca
w lewo w lesng droge w kierunku Zbiornika Piastowski. Nastepnie tras skreca w prawo w le$ng droge.

Po osiggnieciu polany trasa prowadzi prosto drogg polng do punktu startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« Dinozatorland,
+ Miasteczko Mikotajow.
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Rysunek 44: Przebieg trasy w migjscowosci Zator.
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2.2.36. Proszowice

Proszowice

Poczatek/koniec trasy

ul. Le$na przy Powiatowej Strazy Pozarne;j

Dystans

Stopien trudnosci

5000 m

tatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien

30

m

Nawierzchnia

Trasa przebiega w okolicach Proszowic. Petla niespetna 5 km, dla poczatkujacych biegaczy.

Start i meta znajdujg sie przy Powiatowej Strazy Pozarnej.

asfalt, szuter

Trasa biegnie ulicg Lesng w strone lasu

Proszowickiego. W lasku znajduje sie lekkie wzniesienie. Za lasem skreca w prawo do ul. Biaty Krzyz,

nastepnie na skrzyzowaniu prowadzi w ul. M. Kopernika, na ktérej kohcu skreca w prawo w ul. 3 Maja.

Po 400 m trasa konczy sie przy Strazy Pozarne;.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« Las Proszowicki.
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Rysunek 45: Przebieg trasy w Proszowicach.
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2.2.37. Sucha Beskidzka

Sucha Beskidzka

Poczatek/koniec trasy Sucha Beskidzka Rynek
Dystans 3400 m

Stopien trudnosci tatwa, dla poczatkujacych
Réznica wzniesien 15m

Nawierzchnia asfalt

Trasa prowadzi wzdtuz ulicy po obu stronach rzeki drogami asfaltowymi, czesciowo wiedzie przez

centrum.

Start i meta znajdujg sie na Rynku. Trasa prowadzi w strone rzeki Stryszawki, przez pierwsze tory
kolejowe oraz przez most na drugg strone rzeki. Nastepnie skreca w lewo w ul. Tarnowskiego. Dalej
prowadzi wzdtuz rzeki oraz ul. Batalionéw Chiopskich. Na koncu ulicy wiedzie przez mostek i skreca
wlewo w ul. Starzehnskiego. Dalej prowadzi lewa strong do mostu przy ul. Przemystowej i do
ul. Mickiewicza w lewo. Nastepnie prowadzi prosto w strone miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

» Rzeka Stryszawka,
« MKS ,Babia Géra”,
« Ladowisko dla Smigtowcéw LPR.

m&rﬂﬂm
: Sucha
Beskidzka

Rysunek 46: Przebieg trasy w Suchej Beskidzkiej.
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2.2.38. Zawoja

Poczatek/koniec trasy Zawoja, tablica ,Nadlesnictwo Sucha”
Dystans 4400 m

Stopien trudnosci $rednio trudna

Réznica wzniesien 170 m

Nawierzchnia szuter, drogi le$ne

Trasa przebiega przez przysidtki wokét Zawoi, wzdtuz mato uczeszczanej drogi.

Start i meta znajdujg sie pod tablicg ,Nadlesnictwo Sucha” w Zawoi. Trasa prowadzi w strone
miejscowosci Mosorne (ok. 1,5 km) utwardzong, lesng drogg prosto do pierwszego rozwidlenia drég.
Dalej biegnie w lewo w giab lasu wytyczong $ciezkg przez nastepne ok. 2,5 km. Nastepnie prowadzi
lasami przez Hrabkowa, Polanki i Obtazng wracajac do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub ogdlnie

dostepnymi (szlakami turystyczne piesze).

Atrakcje turystyczne:

« Liczne szlaki turystyczne,
- Stoki narciarskie,
«  Szlak rowerowy czerwony.

Rysunek 47: Przebieg trasy w Zawoi.
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2.2.39. Koscielisko, Dolina Koscieliska

Koscielisko, Dolina Koscieliska

Poczatek/koniec trasy Parking w Kirach/Schronisko ORNAK
Dystans 2x6100m

Stopien trudnosci $rednio trudna

Réznica wzniesien 190 m

Nawierzchnia szuter, drogi lesne

Trasa przebiega Doling Koscieliskg do schroniska Ornak i wraca tg samg drogg (droga wzdiuz

Koscieliskiego Potoku). Cata trasa przebiega zielonym szlakiem turystycznym.

Start znajduje sie przy parkingu w Kirach, a koniec przy schronisku ,Ornak”. Trasa prowadzi wzdtuz
szlaku pieszego prosto przez ok. 1,3 km do wiaty TPN, nastepnie do polany Stare Koscieliska i zrodta
Lodowego. Po 4 km od startu podbiega na Polane Pisang. Do tego punktu droga o dobrej i rownej
nawierzchni. Dalej trasa prowadzi ziemno—kamienng szerokg $ciezkg. Przez Polane Smytnig do

schroniska ,Ornak”.

Trasa nie wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami Tatrzanskiego Parku Narodowego.

Atrakcje turystyczne:

« Dolina Koscieliska, Schronisko Ornak,

«  Zrédio Lodowe,

- Jaskinia Mrozna Pétnocna, Jaskinia Mylna Pd., Smocza Jama,
« Brama Kraszewskiego,

» Kapliczka ,zbdjnicka”,

» Wyznia Pisana Polana, Stara Polana, Polana Smytnia.

[t Kope el

-
=

Rysunek 48: Przebieg trasy w Dolinie KoScieliskiej, gm. KoScielisko.
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2.2.40. Zakopane, Dolina Strazyska

Zakopane, Dolina Strazyska

Poczatek/koniec trasy Zakopane, koniec ul. Nowotarskiej i poczatek ul. Koscieliskiej
Dystans 4400 m

Stopien trudnosci trudna, dla zaawansowanych

Réznica wzniesien 530 m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Trasa przebiega Doling Strazyska i trasg pod Reglami. Droga o charakterze goérskim zapewniajaca

tatrzanskie widoki. Biegnie szlakiem czerwonym i czarnym.

Start i meta usytuowane sg na koncu ul. Nowotarskiej i poczatku ul. KosScieliskiej. Dalej trasa prowadzi
kolejno ulicami Kasprusie i Strgzyska. Od wejscia do Tatrzanskiego Parku Narodowego trasa biegnie
dalej szlakiem czerwonym, kamienistg le$ng sciezka wzdtuz potoku. Po 2 km skreca w prawo na Droge
pod Reglami (wysokos¢ 900-940 m n. p. m, wolna od optat). Przy granicy lasu trasa skreca w prawo
i biegnie waska sciezkg wzdtuz Sciany lasu. Po lewej stronie mozna podziwia¢ panorame Zakopanego
z widokiem na Krzeptéwki. Po ok. 2,5 km trasa wraca do wejscia do Parku i prowadzi w lewo tymi

samymi ulicami az do startu.

Trasa wymaga oznakowania. W catosci prowadzona jest terenami Tatrzanskiego Parku Narodowego lub
drogami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

« Tatrzanski Park Narodowy, Dolina Strazyska, Potok Strgzyski, Droga pod Reglami.
- Krokiew, Sarnia Skata, Lysanka.

Rysunek 49: Przebieg trasy w Dolinie Strazyskiej, gm. Zakopane.
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2.2.41. Brzeznica

Brzeznica

Poczatek/koniec trasy Zespot Szkolno-Przedszkolny Brzeznica
Dystans 4500 m

Stopien trudnosci .Iatwa, dla poczatkujacych

Réznica wzniesien 20 m

Nawierzchnia asfalt

Trasa tatwa, ptaska, atrakcyjna widokowo ze wzgledu na okoliczne stawy.

Start i meta znajdujg sie przy Zespole Szkolno-Przedszkolnym Brzeznica. Trasa biegnie prosto do drogi
gtéwnej, skreca w prawo, a nastepnie w lewo w ul. Spacerowg do jej konca. Dalej mija Staw Ksigzski
i skreca w ul. Wislng w prawo — po lewej znajdujg sie Staw Kielnik i Staw Ojcowski, przy ktérym trasa

odbija w prawo do ul. Spacerowej. Tam skreca w lewo i wraca do drogi gtéwnej do punktu startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W cato$ci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

»  Staw Ksigzski,
« Staw Kielnik,
«  Staw Ojcowski.

Rysunek 50: Przebieg trasy w miejscowosci BrzezZnica.
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2.2.42. Wadowice - Gorzen Gorny

Wadowice, Gorzen Gorny

Poczatek/koniec trasy Park Miejski przy Alei Wolnosci
Dystans 11 600 m

Stopien trudnosci $rednio trudna

Réznica wzniesien 65m

Nawierzchnia asfalt

Trasa $rednio wymagajaca, asfaltowa, widokowa. Poczatek trasy znajduje sie w centrum Wadowic.

Pozostata czes¢ biegnie obrzezami, po $ladzie organizowanego pétmaratonu (,Bieg powsinogi”).

Start i meta usytuowane sg przy Parku Miejskim na Alei Wolnos$ci. Trasa prowadzi alejg do ronda, a dalej
ul. Niwy w strone miejscowosci Zawadka. Prowadzi giéwng droga prosto przez 1200 m do skrzyzowania,
gdzie skreca w lewo do miejscowosci Gorzen Gérny. Dalej trasa prowadzi prosto do drogi krajowej nr 28,
gdzie skreca w lewo, a po 200 m ostro w prawo w ul. Jaroszowice. Na skrzyzowaniu, po prawej stronie
znajdujg sie Domki nad Skawa. Dalej trasa biegnie prosto do ul. Wenecja, a nastepnie do ul. Konstytuc;ji
3-go Maja. Nastepnie skreca w lewo przez most i na rondzie prowadzi prosto w ul. Lwowska. Po ok.
200 m trasa skreca w lewo w ul. J. Putka, a nastepnie w prawo w Al. Matki Bozej Fatimskiej. Dalej skreca
w ul. Spadzista, nastepnie w lewo w ul. Jagiellonskg i prowadzi w lewo w ul. Karmelicka, a po okoto 1 km

w Al. Wolnosci i prowadzi do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

e Muzeum Jana Pawia I,
« Bazylika Mniejsza Ofiarowania NMP z XVIII w.
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Rysunek 51: Przebieg trasy przez Gorzeni Gorny, gm. Wadowice.
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2.2.43. Wadowice

Poczatek/koniec trasy ul. Bielska punkt apteczny
Dystans 7500 m

Stopien trudnosci $rednio trudna

Réznica wzniesien 40 m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Trasa pofatdowana, wzdtuz mato uczeszczanej ulicy — trasa atrakcyjna widokowo, o $rednim poziomie

trudnosci.

Start i meta znajdujg sie przy punkcie aptecznym przy ul. Bielskiej. Trasa prowadzi pierwszg asfaltowg
ulicg w prawo — ul. Gtéwng. Dalej biegnie do terenéw lesnych i do rozwidlenia drég — trasa prowadzi
prawg strona, lekkim podbiegiem przez miejscowosci Buldonéwka i Pankowka, kierujgc sie na Kaczyne.
Trasa wiedzie w otoczeniu wzgorz, az do konca drogi asfaltowej, ktéra konczy sie w lesie. Powrét

nastepuje tg sama trasg do miejsca startu.
Trasa wymaga oznakowania w terenie. W cato$ci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcije turystyczne:

«  Muzeum Jana Pawta ll,
« Bazylika Mniejsza Ofiarowania NMP z XVIII w.

7 Warkowice I-I
=) . Wadowiice

Rysunek 52: Przebieg trasy przez Zawadke, gm. Wadowice.
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2.2.44. Wadowice, Chocznia

Chocznia, gm. Wadowice

Poczatek/koniec trasy skrzyzowanie ulic Stowackiego, Karmelickiej i Alei Wolnosci
Dystans 8300 m

Stopien trudnosci trudna

Réznica wzniesien 50 m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Trasa wymagajgca na podtozu utwardzonym, w duzej mierze na obszarze zalesionym. Trasa

pofatdowana.

Start i meta znajdujg sie na skrzyzowaniu ul. Stowackiego, Karmelickiej i Al. Wolnosci przy Centrum
Rekolekcyjno—Pielgrzymkowym na Goérce. Trasa prowadzi lekkim podbiegiem ul. Karmelickg do
Centrum, gdzie zaczyna sie zbieg. Dalej biegnie do miejscowosci Chocznia, podbiegiem wzdtuz
ul. Goralskiej do rozwidlenia drog. Nastepnie prowadzi droga asfaltowa po tuku do sklepu spozywczego,
gdzie na rozwidleniu drog skreca w lewo, gtéwng drogg pod gore. Nastepnie trasa zbiega do Wadowic,

ul. Niwy do ronda i skreca w lewo w Al. Wolnosci, do miejsca startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi.

Atrakcje turystyczne:

»  Koscidt pw. Sw. Jana Chrzciciela,
« Beskid Maty,
«  Potoki Choczenka i Konowka.

atf

Rysunek 53: Przebieg trasy w miejscowosci Chocznia, gm. Wadowice.
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2.2.45. Niepotomice

Poczatek/koniec trasy droga krajowa nr 75, parking
Dystans 6400 m

Stopien trudnosci fatwa, dla poczatkujacych
Réznica wzniesien 15m

Nawierzchnia asfalt, szuter, drogi lesne

Petla biegowa w Puszczy Niepotomickiej. Trasa niemal w catosci ptaska, posiadajgca miekkie podtoze.

Teren atrakcyjny przyrodniczo i krajobrazowo. Trasa fatwa zalecana dla poczatkujacych biegaczy.

Start i meta usytuowane sg na parkingu przy drodze krajowej nr 75, przy tablicy informacyjnej
Nadlesnictwa Niepotomice i szlabanie wjazdowym do Puszczy. Trasa prowadzi miekka drogg lesna, po
950 m skreca w pierwszg sciezke w lewo, a po kolejnych 900 m biegnie przez strumien, wzdtuz toréw.

Dalej biegnie w lewo Sciezkg lesng rownolegtg do DK75, a po 2 km trasa konczy sie w miejscu startu.

Trasa wymaga oznakowania w terenie. W catosci prowadzona jest terenami publicznymi lub lesnymi.

Atrakcje turystyczne:

» Puszcza Niepotomicka,
»  Zamek Krolewski w Niepotomicach.

Rysunek 54: Przebieg trasy przez Puszcze Niepotomickg, gm. Niepofomice.
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