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Projekt Zwiekszenie atrakcyjnosci tras rowerowych
na pograniczu polsko - czeskim poprzez utworzenie
"Przygranicznej Sciezki zdrowia”

Projekt dotyczyt uatrakcyjnienia istniejgcych tras
rowerowych na pograniczu Polsko - Czeskim poprzez
utworzenie ok 20 km $ciezki zdrowia nawigzujgcej swoim
potozeniem do szlakdédw rowerowych wraz z piecioma
"Fit-pointami” - tj. miejscami, w ktorych mozna ¢éwiczyc¢
tezyzne fizyczng wyposazonymiw tzw. urzgdzeni sitowni
zewnetrznych i street workout.

Projekt Zatraktivnéni cyklotras v polsko-ceském
pohrani€i vybudovanim "Pfihrani€ni stezky zdravi".

Projekt byl zaméfen na zatraktivnhéni dosavadnich
cyklotras v polsko-Ceském pohrani€i zbudovanim 20 km
stezky zdravi, ktera bude navazovat na cyklostezky jiz
existujici. Vzniklo pét ,fit-pointl“, tj. venkovnich
posiloven, vybavenych posilovacimi stroji, a street
workout.
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I - trasa przygranicznej $ciezki zdrowia

@ - miejsca do ¢éwiczen Fit point

. - miejsca spoczynkowe




Fit Point Kornowac

Motyl

Funkcja Ogélna: Cwiczenia na ,Motylu” pozwalaja wzmocni¢ site
mie$niowa zaréwno obreczy barkowej jak i czesci wolnej koficzyny gornej.
Wykonujac prace na tym urzadzeniu pracujq miesnie catego ciata
stabilizujgc nasze korczyny dolne, miednice oraz tutdw. Urzadzenie to
doskonale aktywizuje miesnie brzusznej strony klatki piersiowe;.

Motyl

Cviceni na motylu posiluje svalovou vykonnost ramenniho pletence a
volnych ¢asti svalli hornich koncetin. Pfi posilovani na tomto zafizeni
pracuji svaly celého téla a stabilizuji se dolni koncetiny, panev a trup.
Zafizeni velmiintenzivné aktivizuje svaly hrudniku.

Névod: Vychozi pozice: s rukama na tyci se posad zady k zafizeni. Po
stabilizaci trupu a dolnich koncetin pfitahni zvolna ty¢ k sobé a vydrz v této
poloze nékolik vtefin. Zvolna se dostar zpét do vychozi pozice.

Twister

Twister ma za zadanie przede wszystkim poprawi¢ ruchliwo$¢ stawéow
biodrowych oraz pobudzi¢ kregostup ledzwiowy. Dodatkowo urzadzenie to
poprawia réwnowage i posrednio trenuje migsnie brzucha. Pozytywnie
wptywa réwniez na gietko$¢ odcinka krzyzowego i zmniejsza napigcie w
pasie, co pozytywnie wptywa na stan plecow.

Sposob ¢wiczenia: aby skorzysta¢ z korzysci, ktére oferuje opisywane tu
urzadzenie do sitowni zewnetrznych, nalezy pofozy¢ nogi na obrotowym
dysku, a rekoma ztapa¢ za uchwytiwykonywac

Twister

Ukolem twisteru je zejména zlepSeni pohyblivosti bedernich kloubl a
aktivace bederni oblasti patefe. Twister navic podporuje rovnovahu a
nepfimo posiluje bfisni svaly. Velmi kladné ovliviiuje ohebnost patefe v
oblastikfize a snizuje napéti v pase.

Navod: aby se pIné vyuZilo moZnosti, které toto zafizeni nabizi, je tfeba
postavit se na oto¢ny talif, rukama se chytit drzatka a otacet bedry do obou
smérU. Podstatné je necukat télem, ale provadét plynuly

ajemny pohyb.

Prasanozna

Funkcja ogolna: ,Prasa nozna” gwarantuje indywidualny wysitek mie$ni
prostownikow w obrebie konczyny dolnej. Indywidualizacja polega na
doborze obcigzenia poprzez mase naszego ciata. Jest to optymalny opér
dla stawow oraz migsni.

Instrukcja urzadzenia: pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stopy na
pedatach. Powoli odpychaj sie od pedatéw, az do prawie petnego wyprostu
w stawach kolanowych (-5 stopni zgiecia). Wr6¢ do pozycji wyjsciowej.
Noznilis

,Nozni lis” zarucuje individualni praci natahovacu svalu dolnich kongetin.
Individualizace je mozna diky zatahu nasim télem. Pro nase klouby a svaly

je toto optimélni zatéz.
h Navod

Vlychozi pozice: posad se na zidli, nohy na Slapadlech. Velmi jemné nohy
vytlacuj téméF k tplnému narovnani kolennich kloubd (v dhlu -5 stupfid).
Zpatky do vychozi pozice.

Proponowane kierunek $ciezki - Doporucéené sméry na stezce

m 2,82 km. czas/Gas: & 7min, R 25 min.
2,11 km. czas/Cas: e 5min, R 20 min.
ETYD> 336 km.czasias: & 8min, R 30 min.




Fit Point Kobyla

Wioslarz daje mozliwos¢ uzycia miesni catego ciata dia oséb
sprawnych. Cwiczac na ,Wio$larzu” rozwijamy m.in. migsnie: posladkowy,
dwugtowy uda, skosne brzucha, czworogtowy uda, miesnie tydek, zespot
migénia biodrowo-ledzwiowego, miesnie ramion Oraz wiele innych
wplywajace na budowe ciata.

Instrukcja urzadzenia: Pozycja wyjsciowa: usigdz na krzesetku. Zginajac
tutow w stawach kolanowych, skokowych, biodrowych i ramiennych
przybliz sie do drazkow, nastepnie prostujac cate ciato przyciagnij drazki do
siebie i wypchnij podesty nogami.

Veslovacitrenazér

Diky veslovacimu trenazéru aktivujeme svaly celého téla. Cvicenim naném
posilujeme mj. svaly: hyzdovy, dvouhlavy stehenni, Sikmé bfisni, lytkové
svaly, bederni svaly, ramenni svaly a fadu dal$ich.

Navod

Vlychozi pozice: posad se na sedadlo. Ohybanim kolennich, hlezennich,
bedernich a ramennich kloubUl se pribliz tahlim a nasledné narovnanim
téla pritahni tahla k sobé a nohama odtla¢ podesty.

Steper

Cwiczenia na ,Steperze” angazuja przede wszystkim migsnie stawu
biodrowego i tutowia, ponadto uzywaja miesni majacych przyczep na
koficzynie gornej dla stabilizacji tutowia i wspomagania ruchu. Migéniami
tymi sa: miesien grzbietu i piersiowy.

Instrukcja urzadzenia: Pozycja wyj$ciowa: w staniu na pedafach. Naciskaj
nazmiang razjeden raz na drugi pedat.

Stepper

Cviceni na stepperu aktivuje zejména svaly bederni ¢asti zad, navic pfi
h stabilizaci trupu a podpore pohybu pracuji svaly hornich kongetin. Patfi k

nim svaly hibetni a hrudnikovy.

Névod

\lychozi pozice: ve stoje stfidaveé tla¢ na jedno a na druhé Slapadlo.

Drazek
Drazek - w zaleznosci od wykonywanego ¢wiczenia mozemy rozwija¢
rozne grupy miesniowe. W podstawowej wersji podciagnie¢ na drazku
rozwijamy miesnie: grzbietu, rak, brzuchaigrzbietu.
. Instrukcja urzadzenia: Pozycja wyjsciowa: zwis na drazku, stawy
fokciowe wyprostowane. Wykonaj podciagniecie tutowia (poprzez skurcz
S koncentryczny migéni koficzyny gornej), tak aby broda znajdowata sie nad
rekoma. Nastepnie wykonaj powolne rozluznienie migsni koniczyny gérnej
(wykorzystujac skurcz ekscentryczny) poprzez powrdt do pozycji
wyjsciowej.
Tyé
V/ zavislosti na druhu cviCeni je mozny rozvoj riiznych skupin svald.
V/ z&kladni verzi pfitaht na ty¢i pracujeme se svalstvem trupu, rukou a
| ——
Navod:
Vlychozi pozice: svis na ty¢i, loketni klouby narovnany. Proved pfitah trupu
(prostrednictvim kontrakei svald hornich konceti

Proponowane kierunek $ciezki - Doporucéené sméry na stezce

m 2,82 km. czas/Gas: & 7min, R 25 min.
3,98 km. czas/¢as: & 10min, R. 34 min.
m 6,30 km. czas/cas: & 15min, R\ 54 min.




Fit Point Lance

Wyciag gorny

Wyciag gorny trenuje miesnie, znajdujace sie w gornej partii ciata. Podczas
éwiczen intensywnie pracujg miesnie klatki piersiowej, obreczy barkowej i
koriczyn gornych. Przyrzad pomaga wzmocni¢ ramiona i plecy, a
dodatkowo poprawia wydolno$¢ krazeniowo-oddechowa organizmu.
Sposob ¢wiczenia: nalezy usig$¢ na siedzisku i ztapa¢ obiema rekoma
drazki, a nastepnie przycigga¢ je do siebie. Juz jedno powtorzenie
wystarczy, by poczué, ze éwiczenia na tym urzadzeniu nie nalezg do
najtatwiejszych, jednak efekty sa tego warte.

Zdvihak

Zdvihak cvici svaly horni ¢asti téla. V pribéhu cviceni velmi intenzivné
pracuji svaly hrudniku, ramenniho pletence a celé horni koncetiny.
Zafizeni posiluje ramena a zada, navic zlepSuje kardiopulmonalni
vykonnost.

Navod: Pro spravné pouziti je nutné si sednout na sedadlo, obéma rukama
se chytit tyce a pritdhnoutji k sobé. Staci pouze jedno opakovani, abychom
si vimli, ze cviCeni na tomto zafizeni je velmi obtizné, ale vysledky stoji za
to.

Jezdziec

Cwiczac na ,Jezdzcu” rozwijamy miesnie: posladkowy, brzucha, kompleks
miesnia biodrowo-lgdzwiowego, migsien grzbietu, piersiowy, miesnie
ramion i rak, migsnie ndg

Instrukcja urzadzenia: Pozycja wyjsciowa: siad na krzesetku, rece na
uchwytach i stopy oprzyj na pedatach (drazkach). Zginajac tutéw w stawach
kolanowych, skokowych, biodrowych i barkowych przybliz sie do drazkow,
nastepnie prostujac cate ciato przyciagnij drazki do siebie i wypchnij drazki
nogami.

Jezdec
Cviceni na jezdci posiluje svaly: hyzdovy, bfisni, bederni, svaly hibetu a
hrudniku, svaly ramenni a svaly na nohou.
Navod
Posad se na sedadlo, ruce na drzatkach, nohy se opiraji o Slapadla.
Ohnutim v kolennich, hlezennich, bedernich a ramennich kloubech se
pribliz k tyci, kterou k sobé narovnanim celého téla pritahni

anasledné ji odtla¢ nohama.

Ltawka

Instrukcja urzadzenia: usigdz na ,t-awce” z nogami zahaczonymi o drazek
pod stopami. Zachowujac wyprostowane stawy biodrowe podnie$ klatke
piersiowg wraz z glowa jednoczesnie wciskajac pepek w kregostup
ledzwiowy, powodujac wykonywanie brzuszkow (tytopochylenie miednicy).
W tej pozyciji utrzymaj skurcz przez 3 sekundy. Rozluznij. Czas skurczu -3
sekundy, czas odpoczynku — 10 sekund. Pamietaj o wydechu podczas
skurczu. Wraz z poziomem zaawansowania mozesz wydtuza¢ czas

Lavka

Navod: vychozi pozice: posad se na ,lavce‘, nohy zastr¢ za ty¢. S

narovnanymi bedernimi klouby zvedni hrudnik i hlavu a zéroven ,vtlacuj
h pupek do patefe“. Provedes tzv. sklapovacky. V této pozici vydrz 3 viefiny.

Uvolni se. Doba stahu - 33 vtefin, doba odpocinku — 10 vtefin. Pfi stahu

pamatuj na dech. Dle Urovné pokrocilosti je mozné dobu stahu svald

prodluzovat.

Proponowane kierunek $ciezki - Doporucéené sméry na stezce

m 6,30 km. czas/Gas: &% 15min, R 54 min.
I 336 km.czasiéas: & 8min, R 30 min.
m 2,90 km. czas/cas: & 7min, R 25 min.




Fit Point Rzuchow

zrealizowanej w oparciu o istniejace trasy rowerowe na pograniczu Polsko - Czeskim w
ramach projektu pn. ,Zwigkszenie atrakcyjnosci tras rowerowych na pograniczu poisko -

—_— Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego oraz z budzetu panstwa RP
"Przekraczamy Granice”. Sitownie plenerowe, zwane w projekcie "Fit-pointami", znajdujace
sie na Sciezce zdrowia sg miejscami, w ktérych mozna ¢wiczy¢ z wykorzystaniem urzadzen
dotego przeznaczonych.

Posilovna na Cerstvém vzduchu je soucasti ,Prihranicni stezky zdravi, jez vznikla v
navaznosti na dosavadni cyklostezky v polsko-Ceském pohrani€i v ramci projektu

h ,Zatraktivnéni cyklotras v polsko-Ceském pohranici vybudovanim Pfihranicni stezky zdravi.
Projekt byl spolufinancovan Evropskym fondem pro regionaini rozvoj a ze stéatniho rozpoctu
PR ,Presahujeme hranice". Posilovny nachazejici se na stezce zdravi - tzv. fit-pointy — jsou
misty, kde je mozné cvicit na sportovnim zafizeni k tomuto uréeném.

. Odwodziciel h Posilovaé rukou . Prasa nozna h Nozni lis

; =
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»
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Proponowane kierunek $ciezki - Doporuéené sméry na stezce

Y>> 20km.czasféas: & 7min, R 25min.
7,83 km. czas/Gas: &% 20min, R. 67 min.




Fit Point Pogrzebien

s Cwiczenia street workout

= podcigganie na drazku - éwiczenie to wystepuje w réznych wariantach, zaréwno podstawowym,
jak i np. z unoszeniem prostych nég i dotykaniem stopami drazka (dzigki temu dodatkowo
angazowane sa miesnie brzucha);

=  pompki na poreczach (dipy) - do tego éwiczenia potrzebne sg dwa stabilne, rownolegte drazki, na
ktorych mozna sie oprze¢ i wykonywaé wznosy tutowia, najtatwiej znalez¢ je na specjalnych
placach do street workoutu;

=  pompki na podwyzszeniu - w przestrzeni miejskiej mozna pozwoli¢ sobie na pompki w réznych
wariantach, np. pompki z oparciem dfoni na parkowej fawce powoduja, Ze mocniej pracuja
ramiona. Z kolei pompki ze stopami opartymi o fawke (gtowa w dot) skuteczniej wzmacniaja klatke
piersiowa;

> tuck planche - to éwiczenie z pogranicza kulturystyki i akrobatyki, poniewaz bardzo wazne jest w
nim utrzymanie réwnowagi. Polega na oparciu rak na poreczach (jak do dipéw) i przyciagnieciu
kolan do klatki piersiowej. W ten sposob ciezar catego ciata spoczywa na ramionach. Nalezy
wytrzymac w takiej pozycji jak najdtuzej.

> frog stand - ¢wiczenie podobne do tuck planche, tyle ze opieramy sie nie na poreczach, a
bezposrednio na podtozu. Wymaga roztozenia kolan na bokii oparcia ich o lekko zgiete tokcie;

> human flag - "ludzka flaga" tak naprawde wyglada bardziej jak figura akrobatyczna niz ¢wiczenie
sitowe. Polega na ztapaniu pionowego stupka, uniesieniu ciata bokiem i utrzymaniu sylwetki
(wyprostowanej od dfoni do stop) w pozycji prostopadiej do podfoza. Human flag wymaga
ogromnej sity raki korpusu;

= przysiady - nie mozna zapominac o ¢wiczeniach ndg, a do tego celu najlepiej nadaja sie przysiady.
Aby zwiekszy¢ ich efektywnos¢, warto robi¢ przysiady na jednej nodze (tzw. pistolety).

R
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B  Street workoutové cviky:

>  pfitahy k ty¢i — cviCeni m& mnoho variaci, jak zakladni, tak napf. se zvedanim narovnanych nohou
tak, aby se chodidla dotknula tyce (zde navic pracuji brisni svaly);

>  kliky nabradlech (dipy) —k tomuto cvi¢eni jsou nezbytna dvé stabilni, rovnobézna bradla, o ktera je
mozné se opfita provést k nim pfitahy trupu, zafizeni najdete na street workoutovych hfistich;

>  zvySené kliky — v méstském prostoru je mozné si dovolit rizné varianty klikt, napf. kliky s
opfenyma rukama o lavicku v parku, pfi nichz pracuji intenzivnéji ramena. U varianty s nohama
oprenyma o lavicku (hlavou dolti) posilujeme hrudik;

> tuck planche — cviCeni na pomezi kulturistiky a akrobatiky, u néhoz je podstatou zachovani

rovnovahy. Ruce je tfeba zapfit o bradla (jako u dipt) a pritdhnout kolena k hrudniku. Tak spociva

vaha celého téla naramenou. V této poloze je nutné vydrZet co nejdéle.

frog stand — cvi¢eni podobné tuck planche, rukama se ale opfeme pfimo o zem. Kolena jsou

vytoéena do stran a opiraji se o mirné ohnuté lokty;

human flag — , lidska vlajka” vypada spiSe jako akrobaticka poloha, nikoli silové cviceni. Rukama

chytneme sloupek a vySvihneme télo do boku; méli bychom byt v kolmé poloze ke sloupku a

narovnani od Spicek az k hlavé. Pozice human flag vyzaduje neuvéritelné zapojeni svalt celého

téla a koordinaci rukou a trupu;

=  dfepy —nesmime vynechat cvieni nohou, k éemuz jsou nejlepsi diepy. Ke zvySeni efektivnosti se

doporucuji dfepy na jedné noze (tzv. pistole).

Proponowane kierunek $ciezki - Doporucéené sméry na stezce
3,98 km. czas/Gas: &% 10min, R 34min.

2,11 km. czas/Gas: & 5min, R 20 min.

7,83 km. czas/Gas: &% 20min, R. 67 min.




Kornowac - Vresina

26 km. czas/éas: % 65 min, X 223 min.




Przygraniczna Sciezka Zdrowia

Prihranicni Stezka Zdravi

Opracowanie i sktad: Urzgd Gminy Kornowac



