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a potem kupuj

Wybdr roweru to wbrew pozorom nie taka
tatwa sprawa. W salonach rowerowych

mamy rozne typy jednosladow
roznigcych sie wyglgdem, osprzetem
I ceng. O tym, jak i jaki rower wybrac,
rozmawiamy z Adamem Bedrowskim,
naszym rowerowym ekspertem

| wspotorganizatorem imprezy
sportow ekstremalnych Jam Heroes.

— Jakie mamy typy rowe-
réw?

— Podstawowy podziaf rowe-
row sprowadza sie do dwoch
typow: rekreacyjne i sportowe.

— Czym charakteryzujg sie
rowery rekreacyjne i jakie
sg ich typy?

— Przede wszystkim okresla
je przeznaczenie, czyli skie-
rowane sg do osob nieupra-
wiajgcych sportéw rowero-
wych. Jednoslady rekre-
acyjne dzielg sie na rowery
miejskie, ktdre nie majg prze-
rzutek lub sg one wbudowane

w piaste. Majg tez caly

osprzet, typu btotniki, bagaz-
nik. Mamy tez rowery trekin-
gowe, ktore majg zewnetrzne
przerzutki, ale caty osprzet,
jak miejskie. Sg one jednak
przystosowane do dituzszych
wycieczek. W obydwu przy-
padkach jednoslady maja
bardzo wygodng pozycje
i szerokie siodetko. Mamy
tez rowery crossowe, ktore
przypominajg rowery trekin-
gowe, ale sprzedawane sg juz
bez wyposazenia dodatko-
wego (btotnikow i bagaznika).
Mozna w nich ustawi¢ po-

zycje spor-

towg i rekrea-
cyjna. To rower bardzo uni-
wersalny, ktéorym mozna
jezdzi¢ po trudniejszym tere-
nie. No i mamy rekreacyjne
rowery gorskie, czyli popu-
larne w Polsce od 30 lat ,go-
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WarmiaBus zaprasza!

Punkty wypozyczania oraz zdawania rowerdw:

* BODY PERFECT, ul. Ketrzynskiego 5

* EURO 3, ul. Wilczynskiego 25E, Centrum H&B
* MIEJSKA INFORMACJA TURYSTYCZNA W OLSZTYNIE, ul. 1 Maja
e POL-IMPEX, ul. Armii Krajowej 2
+ WOJEWODZKIE CENTRUM INFORMACJ! TURYSTYCZNEJ, ul. Staromiejska 1
* HOTEL JABtONSKI, Dorotowo 74B
* PLAZA MARINA, ul. Jeziorna 6

WarmiaBus

www.warmiabus.pl
tel. 89 612 97 97
tel. 89 527 41 47
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rale”. Rowery gorskie
roznig sie pod wzgledem
wielkosci kot. Polacy powoli
przekonujg sie do kupowania
rowerow miejskich i trekingo-
wych, ktére sg o wiele wy-
godniejsze  od  ,gorali”
i bardziej nadajg sie do jazdy
po miescie. Producenci
i sklepy daja nam wybor.
Sportowe rowery sg drozsze
i skierowane juz do 0s6b, dla
kitorych jazda na jednosladzie
to wiecej niz rekreacja.

— Czy warto kierowa¢ sie
ceng przy wyborze roweru?
— Najwazniejsze jest to, zeby
rowery kupowac¢ w salonie ro-
werowym. W niewyspecijalizo-
wanym rowerowo sklepie pra-
cownik nie jest w stanie
przygotowac odpowiednio ro-
weru. Zdarza sig, ze pracow-
nicy sklepow, ktére nie sg ty-
powo rowerowe, Zle skrecajg
jednoslady i nie potrafig ich
doktadnie ustawi¢ pod kon-
kretng osobe. Czesto jest tak,
ze po takim zakupie trzeba od
razu odwiedzi¢ serwis. Mo-
zemy Kupi¢ rower za 600 zto-
tych, ale dobrze przygoto-
wany bedzie nam stuzyt
diuzej i lepiej.

— Czyli cena nie robi roz-
nicy i mozna zdecydowaé
sig na tanszy sprzet?

— W rower warto jednak za-
inwestowac. Trzeba tez mie-
rzy¢ sity na zamiary i mie¢
przygotowany pewien budzet
na to. Dobry sprzedawca
moze nam doradzi¢, ze jak
dotozymy kilkaset zfotych, to
kupimy jednoslad z lepszym i
trwalszym osprzetem. Droz-
szy rower to takze wigksza
przyjemno$¢ z jazdy i chce
sie jezdzi¢ wiecej. Jak kupimy
rower, w ktérym bedzie cos
trzeszcze¢ i przeskakiwac
albo zuzyjg sie nam po kilku-
set kilometrach zebatki, to tej
przyjemnosci nie bedziemy
mieli.

— Na co trzeba jeszcze
zwroci¢ uwage podczas wy-
boru jednosladu?
— Najwazniejsze jest to, zeby
dobra¢ rower idealnie pod
siebie, a zeby to zrobi¢, mu-
simy sie nim po prostu prze-
jecha¢. Mozna godzinami
rozmawia¢ o0 geometrii
ramy, ale sprawdzenie
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go w trakcie jazdy da nam
najwiecej. Warto przed za-
kupem sprawdzi¢ pod
wzgledem dopasowania
kilka rowerow i wybrac
najwygodniejszy. kraw

Typy rowerow:

Rowery miejskie —
idealne do poruszania sie
po miescie ze wzgledu na
swojg konstrukeje i szero-
kie, wygodne siodetko.
Rowery trekingowe —
stworzone do pokonywa-
nia zakorkowanych ulic i
dtuzszych wypraw za
miasto. Rbwnie wygodne
jak miejskie, ale posiada-
jace przerzutki zewnetrzne
utatwiajace pokonywanie
trudniejszych terenéw.
Rowery crossowe — skie-
rowane do oséb, ktore sta-
wiaja na turystyke, ale
réwniez wykorzystujg
rowery do codziennego
poruszania sie po miescie.
Mozna ustawic je pod ka-
tem sportowym lub rek-
reacyjnym. Dzieki temu
sami decydujemy, do
czego bedziemy wykorzy-
stywac nasz jednoslad.
Rowery gérskie — dla
0s6b lubigcych bardziej
ekstremalne podroéze po
bezdrozach. Najpopular-
niejsze sg oczywiscie rek-
reacyjne ,,gérale”, ale mo-
zemy kupi¢ réwniez duzo
drozsze sportowe rowery
gorskie

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Sledz naszego Facebooka:
https://www.facebook.com/FitnieFat

Edytor Sp. z o.0.
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn
Prezes: Jarostaw Tokarczyk

Kontakt:
redakcja: 89 539 75 76
reklama: 89 539 76 62

Joanna Kuklinska, Wojciech Kosiewicz,
Monika Nowakowska
Specjalista ds. reklamy: Anna Sikorska

WYPOZYCZAJAC ROWER, MOZNA ZDAC GO
W DOWOLNYM PUNKCIE WARMIA BUS
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z lawendg w koszykach

On jest nauczycielem historii, ona muzealnikiem.

Kilka lat temu potgczyty ich ...rowery.

W sobote w Urzedzie Stanu Cywilnego Olsztynie
powiedzieli sobie to jedyne i wyjgtkowe ,tak”, po czym
wsiedli na rowery i pojechali przed siebie. Ich podroz
poslubna odbedzie sie, a jakze, na rowerach.

Pawet Wielgan jest nauczy-
cielem historii w Szkole Pod-
stawowej nr 30 w Olsztynie.
Jego wybranka zycia, Re-
nata Olak, pracuje w Mu-
zeum Warmii i Mazur w
Olsztynie. On pasjg do rowe-
row zarazit sie od kolegi dzie-
sie¢ lat temu.
— Odkrytem, ze w ten spo-
s6b moge zwiedza¢ zamki
zarowno w Polsce, jak iw Eu-
ropie i lepiej poznawac inte-
resujgce mnie sredniowiecze
— opowiada Pawet Wielgan.
Jej z kolei rowery pomogta
odkry¢ czysta praktyka. —
Rowerem zaczetam jezdzi¢
ot tak, do pracy — opowiada.
— Autobusem byto zbyt bli-
sko, a pieszo za daleko.
Idealny okazat sie wiec jed-
noslad. W ten sposob prze-

konafam sie, ze rowerem
mozna dojecha¢ wszedzie.

Kiedy poznali sie trzy lata
temu, na swojg pierwszg ro-
werowg randke pojechali do
Pasymia. Pokonali wowczas
40 km w jedna strone.

— To, ze Renatka jezdzita na
rowerze, miato dla mnie duze
znaczenie — wspomina
Pawet.

To samo twierdzi jego wy-
branka. — Ja tez sie ucie-
szytam, ze trafitam na faceta,
ktory jest wysportowany i jez-
dzi rowerem — opowiada.
Renacie kondycji réwniez nie
brakuje, bo po godzinach
pracy w muzeum zajmuje sie
pole dance, czyli popularnym
w ostatnich latach tancem na
rurze. Jest jego instruktorkg

i nalezy do krajowej czotowki.
Pawet poprosit Renate o reke
w ubiegtym roku podczas
podrozy rowerowej do Rygi.
— Po przejecha-
niu kilkuset kilo-
metrow uzna-

tem, ze moze
zosta¢ mojg

zong —
usmiecha sie. Przez
Litwe i totwe przeje-
chali w sumie wtedy
1100 km.

Takie wyprawy to nie
lada wyzwanie. Dzigki nim
jednak lepiej sie poznajg

i zgrywaja.

Nic dziwnego, ze po tych
wszystkich doswiadczeniach
motywem przewodnim ich
sobotniego $lubu byty rowery

i, co ciekawe, lawenda. Ro-
wery byly na slubnych zapro-
szeniach, przed urzedem
stanu, a nawet na torcie!
Weczesniej jednak swoj wie-
czor kawalerski Pawet spe-
dzit na rowerze razem z kole-
gami. Po Kosowie i Mace-
donii w ciggu dwunastu dni
przejechat 1250 km.

Po ceremonii $lubnej w urze-
dzie Pawet wsiadt na rower
listonosza, ktéry zamiast lis-
tow mial w skrzyni wspom-

niang lawende. Dlaczego -

akurat te roslineg?

— Bo bardzo lubie jej fiole-
towy kolor — tfumaczy Re-
nata, ktora jechafa na pozy-
czonym tréjkotowcu.

— To ze wzgledu na suknig
$lubng — tlumaczy maz. —
Na klasycznym rowerze mog-
taby zaplgtac sie w tancuch.
Nowozencom w przejazdzce
towarzyszyli cztonkowie Klu-

nieFak

bu Turystyki Rowerowej 4R
z Olsztyna, ktérzy wczesniej
skrzykneli sie na swoim
portalu.

Nowozency w podroz po-
$lubng pojadg rowerami az
do Holandii. Zatozg przygo-
towane na te okazje koszulki
z napisem ,Rowerowa po-
dréz poslubna”, rowniez w je-
zyku angielskim. Oprocz tego
bedag mieli flage Polski oraz
druga z napisami ,Swiezo
poslubieni!” i, Just married!”.
Razem chcg pokonac¢ 1200
km i jeszcze wiecej, czego im
jako redakcja zyczymy!

WOj

Wiecej zdje¢ z rowerowego
Slubu znajdziecie na naszym
Facebooku: https://www.face-
book.com/FitnieFat
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® ROWEREM PRZEZ POWIAT OLSZTYNSKI

Do dyspozycji amatoréw wypraw rowerowych jest w powiecie olsztynskim
i na rubiezach Olsztyna ponad 1112 km malowniczych tras!

Jeziora, lasy, wzgérza morenowe i wysoczy-
zny czynig z powiatu olsztyriskiego wymarzone miejsce
dla mitosnikéw jazdy na rowerze, zaréwno tej rekre-
acyjnej, jak i bardziej wyczynowej. Dodatkowym
urozmaiceniem sa charakterystyczne dla Warmii
przydrozne kapliczki o duzych walorach historycznych.
Czgs¢ tras przebiega w poblizu zabytkowych budowli
i atrakcyjnych widokowo krajobrazéw, jak skansen
w  Olsztynku, rezerwat bobréw, pole bitwy
z 1 Wojny Swiatowej, Jezioro Luterskie o wyso-
kiej klasie czystosci, czy dobromiejska kolegiata
i Kalwaria Warminska w Gtotowie...

Warto tez wziaé udziat w zorganizowa-
nych wycieczkach rowerowych. Gmina Stawiguda
i tutejszy GOK realizujg przy wsparciu promocyjnym
Powiatu Olsztynskiego projekt RekreAKCJA. Miesz-
kaficy gminy oraz tury$ci moga przemierzy¢ ciekawe
okolice pod kierunkiem do§wiadczonych przewodnikow.
Szczegbdtowy program na: rekreacja.stawiguda.pl.

Nieznajomos¢ szlakéw nie przeszkadza jednak,
zeby rowerem odwiedzi¢ powiat. Skadkolwiek zacznie-
my rowerowa wyprawe, w ktérakolwiek pojedziemy
strong — przezyjemy ciekawa przygodg. Szerokiej drogi!

na terenie powiatu olsztyriskiego.
Mozesz tez wejsc na strong:

Zeskanuj kod QR i poznaj szlaki rowerowe

www.powiat-olsztynski.pl/turystyka-aktywna/szlaki-rowerowe

Volor e ARCIA

=

POWIAT OLSZTYNSKI

1['

3216150tbr-a-A



SRODA 29.07.2015

nie Fak

na kazdy dzien roku! .~

Olsztyn i okolice to wyma-  trawnemu rowerzyscie, zeby  pokonywac bardziej wyma-
rzone miejsce dla wszystkich  odwiedzi¢ kazdg warminskg gajace trasy. Zaréwno mitos-
fanow turystyki rowerowej. kapliczke i poznac¢ kazde cie-  nicy spokojnych wycieczek,
W obrebie Olsztyna jest 16 je-  kawe miejsce w okolicy. W ca-  jak i amatorzy ekstremalnych
zior, a 25 proc. obszaru stolicy  tfym powiecie olsztynskim  tras znajdg tu cos dla siebie —

"R 08 POOLESA. "y

naszego wojewodztwa stano-  zostato przygotowanych 47  wybor jest duzy i zréznico- Las Miejski N

wig tereny zielone. Okolice szlakéw rowerowych. Trasy wany. Zapraszamy do na- : ~ 8

Olsztyna to pigkne tereny po-  dostosowane sg do czasu, szego subiektywnego prze- g i

tozone posrod laséw, pagor-  jaki chcemy poswiecic na  wodnika po najciekawszych |

kow i jezior. Prawdopodobnie  jazde rowerem, i do tego, na  $ciezkach rowerowych w sto- P 4

nie starczytoby wakacji wy- ile czujemy sie na sitach, zeby  licy Warmii i jej okolicach. B B -
"Za==_L i

Szlaki rowerowe w Olsztynie

Wycieczka rowerowa trasami olsztynskich dworkoéw (niebieski)
Dwor w Tracku - dwor Gradek - willa Hermenau - patac Bergenthal
- park w Pozortach - dtugosc trasy: 12,5 km
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To trasa dla mitosnikéw zwiedzania historycz-  Sciuszki az do skrzyzowania z ulicg Pstrowskiego. \ 4 -
nych, Rowerowe zwiedzanie dworéw znajduja- Tam po prawej stronie stoi willa Hermenau.
cych sie w Olsztynie zaczynamy pod naszg re-  Eklektyczna budowla powstata w latach 1900-
dakcjq przy ulicy Trackiej 5. Stad ruszamy 1902 obok jednego z nalezacych do rodu tarta-
w strone dworku na Tracku, ktéry zostat wybu-  kéw nad tyng. Lokalizacja na skraju éwczesnego
dowany w 1798 . przez polska rodzine Grzyma-  Olsztyna, wirdd tak, nad samym brzegiem rzeki,
tow. W XIX w. kupit go znany w Olsztynie nie- przywodzi na mysl raczej wiejski dwor niz Srod-
miecki rod Belianéw. Stamtad kierujemy sie  miejska wille. Obecnie dziata tu Dom Dziennego
polng droga w strone ul. Lubelskiej, do dworu  Pobytu Dziecka ,,Arka”. Z tego miejsca ruszamy
Gradek (niem. Thalberg). Nalezat on do klucza  dalej ulicg Pstrowskiego w strone ulicy Metalo-
doébr trackich juz w XVII w. Po Belianach majatek  wej. Tam na naszej trasie stoi powstaty w 1903
przejat Warmiak Hartmann, ktéry byt jego wta-  roku patac Bergenthal, w ktérym obecnie miesci
Scicielem az do Il wojny Swiatowej. Centrum ze-  sie Muzeum Przyrody. Z Metalowej jedziemy
spotu dworsko-folwarcznego stanowi wznie- alejg Sikorskiego do skrzyzowania z ulicg Tu-
siony na wzgoérzu budynek z 1912 r. Obecnie wima, a nastepnie skrecamy w ulice Nowaka.
w majatku funkcjonuje gospodarstwo agrotu- Tam docieramy do kompleksu parkowego, ktory
rystyczne z zajazdem i stadning koni. Stamtad je- byt czeScig posiadtosci niemieckiej. Obecnie znaj-
dziemy w strone dworca, a nastepnie ulica Ko-  duje sie tam kilka pomnikéw przyrody.

Szlak rodzinny (zielony) — dtugos¢ trasy: 9 km

To idealna trasa dla rowerzystow w kaidym  wadzi w catosci Lasem Miejskim na zachéd od
wieku. Trase liczacego ponad 9 km szlaku wy-  alei Wojska Polskiego. Konczy sie w parku Ja-
tyczono, wykorzystujac najlepsze drogi leSne w  kubowo, biegnie za$ przez najpiekniejsze zaka-
Lesie Miejskim. W trakcie przejazdiki poznamy  marki lasu przecinanego korytem tyny. Nie jest
tereny ciekawe pod wzgledem historycznym  ona zbyt wymagajaca, dzieki czemu w trakcie
i przyrodniczym. Droga zaczyna sie w okolicy mozna skupi¢ sie na obserwowaniu przyrody
zabytkowych koszar nad Jeziorem Diugim. Pro-  Lasu Miejskiego.

Szlak extreme (czarny)

Jest to trasa oznaczona czarnym kolorem, co  nania potrzeba duzych umiejetnosci i dobrego
oznacza absolutny szczyt, jezeli chodzi o trud- roweru. Pod wzgledem konstrukcyjnym oba
nos¢ posréd wszystkich tras w Lesie Miejskim.  zjazdy, po 550 m kazdy, taczg w sobie ele-
Sktadaja sie na nig dwa warianty zjazdu typu menty tras pumptrack, dual slalom i down-
singletrack. To strome, waskie Sciezki do eks- hill. Techniczne urozmaicenia, jak muldy,
tremalnej jazdy. bandy, kamienie, uskoki, korzenie czy stoliki,
To Sciezka przeznaczona wytacznie dla do- podnosza adrenaling i zarazem atrakcyjnos¢
Swiadczonych kolarzy gorskich. Do jej poko-  przejazdu.

Y VISIt Poznaj olsztynskie szlaki rowerowe “pw__ _
O SZt n www.visit.olsztyn.eu G
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Z OQlsztyna nalezy
najpierw udac sie
do potozonego 16
km na wschéd od
stolicy Warmii Bar-
czewa. Mozna tam
xa  dojecha¢ DK 16 albo

a Wlelka Krono
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Popgwa

trasg prowadzgcg z Tracka
przez Nikielkowo i Barcze-w-
ko. Barczewo to miasteczko
pofozone nad rzekg Pisg
i warto je zwiedzi¢ przed
wyruszeniem w trase. Urodzit
sie tu stynny polski kom-

Barczewo - Tumiany - Bartotty Wielkie
- Jedzbark - Barczewo — dtugosc¢: 32 km

Trasa przejazdu prowadzi przez tereny pofatdowane, biegngce

Trasy w gminie Barczewo

pozytor Feliks Nowowiejski,
z ktérym zwigzana jest bar-
czewska kultura — znajdzie-
my tu np. Muzeum Feliksa
Nowowiejskiego, a co roku
odbywa sie tu miedzyna-
rodowy festiwal choralny

nieFak

: Sciezki rowerowe w okolicach Olsztyna

imienia kompozytora. God-
nymi uwagi zabytkami w Bar-
czewie sg tez kosciot sw.
Anny, kosciot $w. Andrzeja
i byta synagoga. Tutaj znaj-
duje sie rowniez powstate
w XIX wieku wiezienie.

Barczewo - Mokiny - tegajny
- Barczewko - Barczewo — dfugos¢: 25 km

Trasa pofatdowana z kilkoma wiekszymi wzniesieniami i pun-

gtéwnie drogami gruntowymi, leSnymi, asfaltowymi, o matym
natezeniu ruchu. W trakcie catej wycieczki towarzyszg nam
rozlegte widoki na jeziora: Kiermas, Kierzlifskie, Kieldynek,
Tumianskie, Bartott Wielki i Dtuzek.

e.‘Im-il el

ktami widokowymi. Poruszamy sie w wigkszosci drogami grun-
towymi i asfaltowymi o matym natezeniu ruchu. Odcinek miedzy
Mokinami i Bogdanami nalezy jako jedyny do bardziej wyma-
gajacych. Na catej trasie napotykamy liczne przydrozne krzyze
i urokliwe warminskie kapliczki.

Trasa w gminie Biskupiec

Biskupiec potozony jest dalej
na wschaod od Barczewa. Mo-
zemy tam dojechac rowerem
z Olsztyna lub przewiez¢ nasz
jednoslad do tej urokliwej
miejscowosci. W miescie

zachowat sie Sredniowieczny
ukfad architektoniczny cen-
trum. Biskupiec powstat pod
koniec XIV wieku niedaleko
straznicy biskupow warmin-
skich, ktdra stata na trasie

z Warszawy do Krolewca. Do
najwigkszych zabytkdw nalezg
kosciot Jana Chrzciciela i byly
kosciot ewangelicki, a obecnie
kosciot pod wezwaniem bf.
Karoliny Kozkowny.

e e Rowerem po ztote runo: Czerwonka - Ruktawki - Najdymowo
Makruty 90 Ny o o= . . .
\ &K.\ ] - Bukowa Gora - Weg6j - Debowo - Stryjewo - Biskupiec
w. o INki Gebiny , s
iy e \% dtugos¢: 32 km
e Noly Przykop Tylkaw
Lt Pofkzywy m”"ﬂis Mkﬁ Jest to petla prowadzaca  poczatki trasy to dworzec PKP Czerwonka lub zjazd w kierunku

Grytliny
Plugki

A po malowniczych war-
minskich terenach. Mozna
wiaczy¢ sie w nig w dowol-
nym miejscu. Proponowane

Biskupca z drogi nr 16 (Biskupiec - Mraggowo). W obu tych miejs-
cach sg umieszczone tablice informacyjne z mapka trasy i pod-
stawowymi wiadomosciami. Wystartowac proponujemy z tego
drugiego punktu. Zjezdzamy z obwodnicy do Biskupca.

Olsztyn - Gronity - Naterki - Szgbruk
- Unieszewo - tajsy - Gietrzwatd

- Woryty - Worliny - Wynki - Katno

- Stare Jabtonki — dfugos¢: 45 km

- gty Redykajny.
= 40 o Codies ...,’3-\_ i Trasa obejmuje teren potudniowo-zachodniej Warmii oraz
- T iady i \;/ wschodnig cze$¢ Prus Gérnych. Przebiega przez Pojezierze Olsztyh-
\ -} Pliniami DiIsztyn? skie i Pojezierze Itawskie. Na trasie mijamy kompleksy le$ne:
it - Renlyny Lasy Kudypskie w okolicach Olsztyna i Gronit oraz Lasy Taborskie
a w okolicach Wynek i Katna. Mozemy takze natrafi¢ na histo-
teg ’ rycznie ciekawe budowle, takie jak sanktuarium maryjne
ooy : 5 w Gietrzwatdzie.

Rag A—’/‘ -'- o _ _

.~ 7 L < Oczywiscie tras rowero- Mozemy zdecydowac sie na
—wladaminy

wych jest znacznie wiecej
na terenie Olsztyna i po-

wyruszenie w podréz po
pieknych okolicach Warmii i

3 g

Guzowy Piec Makruty

i | . . . i
Pamwoki Mahki Gebiny _ ‘ﬂ wiatu olsztynskiego. Nie Mazur bez zadnego planu,
- Wituty M L= musimy réwniez podré-  wyposazeni jedynie w mape
rowin: Gwka . . . . .
Mycyny / zowa¢ szlakami opracowa- i telefon komorkowy z GPS.
o et e ! Z nymi przez innych turystow.  Spontaniczna wycieczka mo-
Zawady S0
g Pluski

Platyny 0[ . k
S

@ﬁ;_,;v’: Trasy w okolicach Olsztyna

Olsztyn - Zazdro$¢ - Butryny - Nowa
Kaletka - Zgnitocha — dtugos¢: 24 km

Na catej dtugosci poruszamy sie droga asfaltowq. Trasa rowe-
rowa prowadzi przez tereny lesne (lasy tanskie i Ramuckie). Li-
czacy okoto 24 km dtugosci szlak zaczyna sie na potudniowym
skraju Olsztyna. Oznaczenia szlaku umieszczono na prowadzacej
w kierunku Butryn drodze asfaltowej, ale tuz za miastem bez
obaw mozna zjecha¢ na Sciezke lesng. Szlak prowadzi dalej
drogq asfaltowg, ale jesli komus da sie we znaki, moze prébo-
wat pedatowania pasami przeciwpozarowymi wzdtuz drogi
gtéwnej. Zabytki architektury znajdziemy w zatozonej w $red-
niowieczu wsi Butryny i samej Zgnitosze. Po podrézy warto spe-
dzi¢ chwile nad jeziorem Gim.

ze doprowadzi¢ nas do
nieznanych nam wczes$niej,
pieknych miejsc, ktore bedzie-
my odwiedza¢ czesciej. Dla-
tego nie zwlekajcie z wyru-
szeniem w droge. Mozecie
wybrac sie sami albo zaprosi¢

znajomych i wyjecha¢ na
warminskie sciezki catg rowe-
rowg paczka. Warto zabrac
ze sobg aparat fotograficzny,
ktéry uwieczni mijane po dro-
dze okoliczne cuda natury.
Do zobaczenia na trasie! kraw

Zobacz filmiki z tras rowerowych na naszym Facebooku
https://www.facebook.com/FitnieFat
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Kask rowerowy
To mocno spraso-
wany styropian i ele-
menty zewnetrzne
z tworzyw sztucz-
nych — niby nic
szczegolnego, ale
podczas wypadku
moze  uratowac
nam zycie. Produ-
cenci oferujg nam
szeroka game wzo-
row i koloréw kas-
kow, wiec kazdy
znajdzie cos dla
siebie — cho¢

przeciez nie o wyglad tu cho-
dzi, ale przede wszystkim
0 bezpieczenstwo. Sg nawet
kaski ze specjalnym czujni-
kiem, ktére w momencie
wypadku okreslajg nasze
potozenie za pomocg aplika-
cji telefonicznej i wzywajg
pOMOCy.

Licznik

kilometrow
W dobie aplikacji na telefony
komorkowe, ktére zliczajg na-
Sze sportowe osiggniecia,
licznik kilometréw to gadzet,
ktory nieco traci na popular-
nosci. Jednak nawet najlep-
szy telefon nie pozwoli
nam na biezgco
sprawdzac, jak
szybko jedziemy
i jaka trase dotad
pokonalismy — a
takga mozliwos¢
da nam spe-

- przesigdz sie

po GPS

cjalny licznik kilometréow
montowany przy kierownicy.

Nawigacja GPS

Bez nawigacji GPS wielu kie-
rowcow nie wyobraza sobie
zycia. Od niedawna mozna
réwniez korzysta¢ z niej w
trakcie rowerowych podrozy.
Jezeli nie lubicie wyciggac¢ z
plecaka starej i zuzytej w po-
drézach mapy, to taki gadzet
jest dla was idealnym roz-
wigzaniem.

Gtosniki

Na rynku mozemy znalez¢
zestawy gtosnikow przezna-
czonych do roweréw. Na
pewno jest to bezpieczniej-
Sze rozwigzanie niz nakfada-
nie stuchawek na gtowe
i catkowite odcinanie sie od
Swiata. Gtosniki rowerowe
moga przypominac¢ bidon
i mozemy je wlozy¢ witasnie

Jedziesz rowerem przez miasto i czujesz, ze trzeba dopompowac koto?

A moze musisz obnizy¢ siodetko? Od czerwca takie usterki

bez problemu usuniesz przy wejsciu do centrum handlowego Aura Centrum
— powstaty tam pierwsze w Olsztynie samoobstugowe stacje naprawy
rowerow. Sg bezptatne i utatwiajg zycie nie tylko rowerzystom.

Co znajdziemy w takiej rowe-
rowej stacji? Na przyktad
wkretak krzyzowy, wkretak
ptaski, klucz nastawny czy
zestaw imbusow. A takze
tyzke do opon i pompke
z adapterem. Nie zawsze ta-
kie narzedzia mamy w swo-
ich garazach czy piwnicach,
a nawet jesli je posiadamy,
to czesto sag potrzebne
wtedy, kiedy akurat nie mamy
ich pod reka. Nie zawsze
tez mamy blisko stacje ben-
zynowg, na ktérej mozna
np. napompowac kota. Od
czerwca Aura Centrum,
wychodzac naprzeciw po-
trzebom rowerzystow, udo-
stepnia te instrumentaria
w samym centrum Olsztyna
w dwoch stacjach serwiso-
wych. Jedna znajduje sie
przy wejsciu do centrum
handlowego Aura Centrum
od strony apteki, druga — od
strony salonu Empik.

,Doszlismy do wniosku, ze

oferowanie samych stojakow
rowerowych to juz za mato,
aby utatwi¢ zycie rowerzys-
tom, szczegdlnie w takim
miescie jak Olsztyn, gdzie
przyroda i uroda starowki
wprost zachecajg do diugich
wypraw na ekologicznych
jednosladach. Jestesmy zlo-
kalizowani w samym sercu
miasta, gdzie wielu rowe-
rzystéw nie tylko wybiera sie
na rekreacyjne wycieczki, ale
takze po prostu dojezdza
w taki sposob do pracy. Wy-
posazenie tych stacji przyda
sie zaréwno tym, dla ktérych
rower to hobby i sposéb na
spedzenie czasu z rodzing,
jak i tym, ktérzy traktujg go
jak zwykty srodek lokomoc;ji”
— mowi Agata Radlak-Pie-
chowicz, rzecznik Aury Cen-
trum. Stacje serwisowe przy-
dadza sie nie tylko rowerzy-
stom, ale tez rodzicom z woz-
kami dzieciecymi czy osobom
na wozkach inwalidzkich.

Samoobstugowe stacje na-
prawy rowerow sg doskonale
przystosowane do funkcjo-
nowania w przestrzeni miej-
skiej. Dzieki ocynkowane;
obudowie doskonale znosza
nawet najbardziej wymaga-
jace warunki atmosferyczne,
wysokie i niskie temperatury
i réznego rodzaju opady.
O tym, jak bardzo sg one
odporne na skrajnie nie-
przyjazne okolicznosci
przyrody moze Swiad-

czy¢to, ze zostaly one [/~ =

ostatnio zamontowane

w Himalajach nieda-
leko popularnej trasy
rowerowej i wspinacz-
kowej o nazwie Anna-
purna Circuit. Najwy-
zej potozona stacja
rowerowa $wiata znaj-
duje sie w miejscowo-
$ci Manang lezacej na
wysokosci 3519 m n.p.m.

W poréwnaniu do warun-
kow pogodowych, ktdre tam

ol

panujg, olsztynskie zimy z ca-
ta pewnoscig nie bedg im
straszne. Stacje na-
prawy rowe-

Niezaleznie, czy mamy wypasiony rower gorski,
czy tez oldskulowg damke rodem z Holandii, w kazdym salonie
rowerowym znajdziemy gadzety, ktdre sprawig,
ze nasz rower bedzie jeszcze bardziej funkcjonalny.

na jego miejsce do naszego
roweru.

Trzymak

na smartfona

Telefon komorkowy to nie
tylko urzgdzenie do wykony-
wania potgczen i odbierania
sms-ow. Dlatego warto mie¢
go zawsze pod rekg, zeby
korzysta¢ z aplikacji czy ko-
munikatorow. Zamontowany
na kierownicy moze by¢ na-
Szg nawigacjg i oknem na
Swiat. Pamietajcie jednak,
zeby podczas jazdy patrze¢
na droge, a nie na ekran te-
lefonu!

Zamkniecie
rowerowe

Rower to fakomy kagsek dla
ztodziei, dlatego musimy za-
dbac o bezpieczenstwo na-
szego jednosladu. W salo-
nach rowerowych mozemy

SRODA 29.07.2015

znalez¢ réznego rodzaju
zabezpieczenia, takie jak:

- linka stalowa zapinana na
kluczyk;

- U-lock — to stalowy pret
w ksztafcie litery U;

- fancuch;

- blokada na tylne koto — ele-
ment, ktory zaktadamy na
koto, a ktory uniemozliwia
jego obracanie sie — ziodziej
daleko naszym rowerem nie
zajedzie.

Parasol

rowerowy

Jezeli rower jest naszym co-
dziennym $rodkiem lokomo-
cji, to nie da sie unikng¢ po-
drézowania nim w réznych
warunkach pogodowych,
takze w deszczu.

W internecie mo-

zemy  znalez¢

kilka  typow

parasoli ro-

werowych,

ktére mo-

zemy  za-

montowac¢ do

naszego jedno-

Sladu. Moze on
przypominac zwykly

parasol, ale moze tez

mie¢ ksztaft ptachty
ostaniajgcej nas takze

z boku.

kraw

Zobacz film o gadzetach na Facebooku ,Fit Nie Fat”! https://www.facebook.com/FitnieFat
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Nieprawidtowe ustawienie siodetka roweru
moze spowodowa¢, ze jazda rowerem, za-
miast pomoc, moze zaszkodzic. Wigze sie to
z czestymi kontuzjami rzepki kolanowej,
problemami z kregostupem i stawami,
a takze z ogélnym szybszym zmeczeniem
organizmu. Dlatego tak istotne jest zadba-
nie o to, zeby poszczegblne ruchome czesci
naszego pojazdu ustawi¢ na odpowiedniej

. wysokosci.
i Zeby dobraé prawidtowa wysokos¢ sio-
. detka, wtoz buty, w ktérych zamie-
rzasz jezdzi¢, usigdz na rowerze i po-

\ »

nieFat

czyli rowerem po zdrowie

Jazda rowerem to nie tylko sposob na szybkie i sprawne

— przy miejskich korkach nawet bardziej sprawne

Rowerowa wycieczka do lasu
czy nad rzeke to sama przy-
jemnosc. A jesli do tej przy-
jemnosci w ,gratisie” dosta-
jemy lepszg kondycije,
smukig sylwetke i zdrowy kre-
gostup — to nic, tylko trzeba
wyciggng¢ rower z piwnicy
i zaczaC jezdzic!

Sposob
na zgrabng sylwetke
Po pierwsze, i dla niektérych
bardzo wazne, jezdzac rowe-
rem, chudniesz i ksztattujesz
sylwetke. Godzina jazdy na
dwaoch kotkach, nawet niezbyt
wytezonej, powoduije spalanie
okoto 500 kalorii. Organizm
podczas jazdy rowerem
zwieksza takze zapotrzebo-
wanie na energie — miesnie,
ktére napinajg sie przy peda-
towaniu, pobierajg jg z zapa-
sow tkanki ttuszczowej i jg
redukujg. — Jazda na rowe-
rze Kksztattuje przede
wszystkim miesnie nog,
a najbardziej miesien
czworogtowy uda i troj-
gtowy tydki. Ale nie tylko
— podczas jazdy napi-
najg sie tez miesnie
brzucha i posladkow.
Istotna informacja dla
pan — rower pomoze w
pozbyciu sie znienawi-
dzonej ,skorki poma-
ranczowej” z ud, czyli
cellulitu — moéwi Monika
Nowakowska, redaktor
magazynu dla aktywnych
,Fit Nie Fat”. - Zeby efekt
spalania kalorii byt widoczny,
na rowerowg wycieczke prze-
znacz wiecej niz pot godziny, a
najlepiej catg godzine.

Lepsza kondycja

Po drugie, jazda rowerem po-
prawia 0golng wydolnosc
organizmu. Regularne wy-
cieczki przyzwyczajajg serce,
ptuca i miesnie do wysitku fi-
zycznego. Jednostajny ruch
powoduje staly i regularny
doptyw tlenu do serca, dzieki
czemu zwigksza sie jego wy-
dolnos¢ i poprawia krgzenie
krwi, co w efekcie takze przy-
spiesza metabolizm. Zwigk-
sza sie tez pojemnosc¢ ptuc
i wytrzymato$¢ migsni. Dlatego
jesli godzina jazdy rowerem
dziennie to dla ciebie za duzo
i czujesz sie zbyt zmeczony,
nie ma powodu do obaw. Na
poczatek wystarczy nawet 20
minut dziennie, a jesli be-
dziesz jezdzi¢ regularnie, ten
czas mozesz stopniowo wy-
dtuza¢ — natyle, naile bedzie
pozwala¢ twoje ciato.

Sport dla kazdego

Po trzecie, kazdy moze jez-
dzi¢ rowerem! Niezaleznie
od wieku czy (oczywiscie
w ograniczonym stopniu)
stanu zdrowia. Rower nie ob-
cigza stawow, a wptywa na
ich ruchomos¢ i elastycz-
nosc¢. Regularne korzystanie
z tej formy aktywnosci fizycz-
nej uchroni cie przed proble-
mami ze sztywnieniem i bo-
lami stawéw w starszym
wieku. Jest ona jednak nie-
wskazana dla osob dotknie-
tych np. powaznym zwyrod-
nieniem stawow.

W pracy duzo siedzisz lub
stoisz? Rower to zdecydowa-
nie rozwigzanie dla ciebie.
Podczas jazdy w pozycji pio-

niz samochodem przemieszczanie sie z miejsca na miejsce.
' To takze forma aktywnosci fizycznej,
ktdra wptywa pozytywnie na cate ciato!

nowej z odpowiednio usta-
wionym siodetkiem i kierow-
nicg kregostup jest odcigzony
i odpoczywa. Poza tym praca
nog przy pedafowaniu popra-
wia takze przeptyw krwi w zy-
tach i zapobiega powstawa-
niu zylakéw, z ktérymi czesto
borykajg sie np. pracownicy
biurowi. — Sama mam sie-
dzacy tryb pracy i odkad jez-
dze rowerem, czuje znaczng
poprawe stanu zdrowia —
mowi Monika Nowakowska
z ,Fit Nie Fat” i zacheca do
rowerowych wycieczek. Zdje-
cia z takich wypraw mozecie
przysyta¢ na adres e-mail:
kontakt@fitniefat.pl — zamie-
gcimy je na naszym Face-
booku.

Rowerowa terapia

Co jeszcze daje naszemu or-
ganizmowi jazda rowerem?
Okazuje sie, ze regularne wy-
cieczki jednosladem moga
redukowac ,zty cholesterol”
i podwyzsza¢ poziom tego
dobrego. Taki efekt daje cykl
3-4 przejazdzek tygodniowo.
Chroni nas to m.in. przed
miazdzyca.

Poza tym nie zapominajmy o
bardzo waznej korzysci, jakg
daje niemal kazdy sportowy
wysitek — podczas jazdy ro-
werem wydzielajg sie endor-
finy, czyli tzw. hormony szcze-
Scia. Dzigki nim poprawia sie
nam humor, czujemy sie
szczesliwsi i mamy wiecej
energii. Podsumowujgc —
chcesz czu¢ sie i wygladac
lepiej? Wskakuj na rower
i w droge!

ik

t6z piete na pedale rowerowym, kiedy korba jest
W swoim najnizszym potozeniu. Jesli noga jest
maksymalnie wyprostowana (dobrze dosiegasz
do pedatu i nie musisz jej uginac), oznacza to, ze
siodetko jest na dobrej wysokosci. Uwaga — przy
takim teScie rower musi stac prosto, wiec wykonaj
go podczas jazdy lub popros kogos o przytrzyma-
nie roweru w pionie. Ustawienie wysokosci sio-
detka to nie wszystko — nieco bardziej skompli-
kowana sprawg jest ustawienie go w poziomie.
Zeby to zrobi¢, usigdz na siodetku, ktore ma juz
odpowiedniag wysokos¢, i ustaw korby tak, zeby
znajdowaty sie w poziomie. Potoz stopy na pe-

Jak dobrze ustawic¢ siodetko

datach, pod takim katem jak podczas jazdy. Linia
poprowadzona w pionie od czubka kolana (tego,
ktore jest blizej kierownicy) powinna przejs¢ przez
Srodek pedatu (najlepiej uzy¢ do tego sznurka,
z ciezarkiem przymocowanym na kofcu). Ostat-
nim etapem ustawienia siodetka jest dobor kata
jego nachylenia. Ten parametr zalezy od indywi-
dualnych preferencji i nalezy dostosowac go po
prostu do wtasnego poczucia komfortu. Jednak
dobrze jest nachyli¢ siodetko delikatnie do przodu,
zeby ciezar ciata opierat sie na posladkach. Wéw-
czas nawet dtuga rowerowa wycieczka nie be-
dzie wigzata sie z dyskomfortem.



palajcie kalorige,

dla mezzzyzp i kobiet, ktorzy
lubig aktywnosc¢ fizyczng
i chcg zdrowo zy¢. Juz pra-
cujemy nad przygotowaniem
kolejnego wydania, ktore uka-
ze sie w pazdzierniku. Ale
,Fit Nie Fat” to nie tylko pis-
mo. To roéwniez profil na fa-
cebooku (Facebook.com/Fit-
nieFat), do odwiedzania kto-
rego zachecamy tez tych,
ktorzy do tej pory ze zdrowym
odzywianiem nie mieli nic
wspolnego, by zmienili swo-
je nawyki zywieniowe, by po-
kochali aktywnos¢. Podpo-
wiadamy, jaki sport moga wy-
bra¢ dla siebie, gdzie treno-
wac oraz jaka dieta jest naj-
lepsza, by poczuli sie lepiej.
Znajdziecie tu rowniez goto-
we przepisy. Udowadniamy,
ze jedzenie fit jest pyszne
i kolorowe, a éwiczenia moz-
na idealnie dopasowac¢ do
naszej formy.

A fit" staje sie modne na
Warmii i Mazu-
rach.

Fot. Przemystaw Getka

nie Fak

byc¢ fit! Coraz wiecej oséh dba o to
Co je, | stara sie jak najaktywnig]

spedzac¢ czas. My to wiemy
| wtasnie dlatego powstat
magazyn ,Fit nie fat”.

Co oznacza dla mieszkancow
naszego regionu?

— To nie tylko dieta i ¢wi-
czenia. To takze filozofia zycia.
Chce czu¢ sie dobrze we
wiasnym ciele, budzi¢ sie
z mysla, by wykorzystac jak
najlepiej energie w ciggu dnia,
czy to biegajac, jezdzac na
rowerze czy ¢wiczac w domu,
i zasypia¢ z usmiechem, bo
dato sie rade — mowi 31-let-
nia Natalia.

— Cwicze na co dzien, prze-
strzegam diety. Postawifam
sobie cel, do ktérego nadal
daze. Fit to piekna sylwetka

i atrakcyjne cialo — dodaje
43-letnia Anna.

A narzedziem do tego, by
uzyska¢ upragniony efekt,
jest wiasnie... rower. Jazda na
nim wspomaga odchudza-
nie, pozwala popracowac nad
sylwetkg, wyrzezbi¢ piekng
figure, a takze poprawi¢ nasz
stan zdrowia. Systematyczna
jazda zadba o nasz uktad
krwionosny i oddechowy. Do
tego spalimy ttuszczyk na
udach, brzuchu i posladkach.
Z pewnoscig kazda pani be-
dzie zadowolona. My takze
zaprzyjaznilismy sie z dwoma
kotkami. Przypominamy, ze
godzina takiego treningu po-
zwala spali¢ nawet 500 kalo-
ri, a wycieczka moze
by¢ bardzo przy-
jemna. W naszej
okolicy znaj-
duje sie

{

wiele
cieka-
wych $cie-
zek rowerowych

0 roznym stopniu utrud-
nienia. Czy to przez las, pola,
cieszcie sie urokami zielo-
nych terenéw i modelujcie
sylwetke. Jazda rowerem do-
daje tez energii.

Macie problem z podjeciem
treningow, wytrwaniem w ak-
tywnosci i w diecie? Pomo-
zemy, bo w ,Fit Nie Fat” do-
radzajg eksperci. Jednym
z nich jest Tomasz Choinski,
trener tearmu BeBio Ewy Cho-
dakowskiej, z ktdrym rozma-
wialismy podczas jego wizy-
ty w Olsztynie. Co radzi?

- Po pierwsze postawcie so-
bie cele, ktdre cheecie osigg-

na¢. Pamietajcie, by nie byty
na wyrost, byscie sie

nie Fat

szyb-
ko nie
zniechecili.
Wybierzcie taki
trening, ktory wam od-
powiada. Na poczatku z pew-
noscig odczujecie zmeczenie,
ale niech to bedzie przyjemne,
byscie podieli kolejny krok.
Nie katujcie sie. Najlepiej za-
czg¢ matymi krokami. Na po-
czatek wystarczy 10-minutowy
trening, a potem ten czas wy-
dtuzajcie. Inaczej szybko sie
zniechecicie, a efekt waszych
¢wiczen bedzie krotkotrwaly.
Kazdy bez wzgledu na wiek
i pte¢ powinien ¢wiczy¢. Czy to
indywidualnie w domu, czy
tez w grupie w klubie fitness Iub
na sitowni. — Jesli nie wiecie,
jakie ¢wiczenia sg dla was
najlepsze, zwroccie sie o po-
moc do profesjonalistow. Tacy
trenerzy personalni jak ja przy-
gotujg indywidualny pro-
gram treningowy, po-
moga osiggnac rezul-
taty, wesprg was w wa-
szych treningach i w kon-
trolowaniu diety — za-
pewnia Tomasz Choin-
ski, trener personalny
gwiazd.

Jedno jest
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Fot. Przemystaw Getka

Jlatego “apelujemy! Nie
dz%— domu, pogoda
Sprzy ktywnemu odpo-
czynkowi na sSwiezym po-
wietrzu. A robi¢ mozcie wie-
le — biegac, jezdzi¢ na ro-
werze, ptywac czy maszero-
wac. Potgczcie mite z pozy-
tecznym i spalajcie kalorie!
Ruszajcie sie! Odpoczywac
naprawde mozna tez aktyw-
nie. | do tego zawsze be-
dziemy was namawiac. Dla-
tego tez $ciggniemy do
Olsztyna tych, ktérzy na tym
znaja sie najlepiej. Beda to
czotowe gwiazdy fitnessu
z pierwszych stron gazet.
Bedziemy tez organizowac
spotkania z dietetykami i tre-
ningi z instruktorami. Pierw-
sze ¢wiczenia z mieszkan-
cami juz za nami! Dlatego tez
zachecamy juz dzi$ — badz-
cie z nami! Ztapcie pozytyw-
ng energie, spalcie troche
kalorii, poznajcie nowych lu-
dzi. Trenujcie z ,Fit Nie Fat”!
Terminy znajdziecie na na-
szym profilu w Facebooku.
1 sierpnia odpalimy tez stro-
ne internetowa, na ktoérej
znajdziecie materiaty trenin-
gowe, porady dietetyczne,
ciekawostki i rozmowy z eks-
pertami. Zachecamy juz dzis,
przyslijcie zdjecia ze swoich
treningéw, aktywnego spe-
dzania czasu, swoj ulubiony
przepis fit. Z checig zoba-
czymy tez, jak zmienia sie
wasz wyglad. Czekamy na
fotografie waszych meta-
morfoz. One z pewnos$cig
zachecg innych do dziatania.
Razem mozemy wiecej.
Taka motywacja moze za-
checi¢ innych do dziatania!
Kontaktujcie sie z nami e-
mailowo: kontakt@fitniefat.pl
i przez Facebooka — Face-
book.com/FitnieFat.
Monika Nowakowska

pewne, z nami
nie bedziecie sie nudzic,
tylko zy¢ aktywnie!





