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Sekcja Kolarska .Szwadron”
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zaprasza na wycieczki rowerowe w czerwcu 2002 r.

Data } Start Cykl Nazwa wycieczki Trasa Dys;::: 2 Nnuzerzr:hnia Uwagi
\ tematyczny 7 s
30. 03, Doznania Na procesje do Qzckow- Pm{d?b‘ice' Bitumiczna. Pcm:ebr_le
2002 H0 niezwykie Spicymierza Porczyny- Ksigee 2 gruntowa 3.5 il
: . 2 Miyny(prom)- e i fotograf.
Spicymierz- Uniejow-
Gostkéw Ozorkaw
Zwiedzamy e
QOzorkdow- Modlna- Bitumiczna,
rezerwat . Grady” - . i 438 ; j-w.
b i M smnion | o A Svvedgw lus oo gruntowa 11
: naﬂMoszcmlm; S‘”’ﬂ"f'-" R gblifsy” Lo
i Ozorkow =
. Salaki Ozorkow- Gieczno-
éavsmych ?n]:as . Piatek- Orféw- Sobota- 90 Bitumiczna Jow.
Bielawy- Piatek-
Ambrozew- Ozorkdw
ek Przejazdzka
9.00 (}dz:e}:sczy rekreacyjna po Trasa ustalana przed jow.
i P okolicy Ozorkowa startem
Potrzebne
; Lo Ozorkow- Czerchow- s lornetki.
16.06. | goq | Legendy | Szlakiemlegendy | g aromice- | 40 | Do | Opis trasy
2002 Ziemi o Sw. Matgorzacie s el gruntowa 3.5
v Czernikdw- Bryski- Géra : wonr 1
Leayeaiy Sw. Matgorzaty- =
Ambrozew P i
s % 24 szlak”
23.06. Doznania Z sasiedzka Ozorkow- Parzeczew- o A Reehne
2002 .niezw:-'k}c wizyta do Borszyn- Solca Wielka- e i aparaly
Parzeczewa Ozorkow fot.
Do glebokiej ; i : ;
30.06. | g0 | Misisca dziuryw 4 O?"”G‘é,w' 5;;"“}“_“‘ iy | Biumicana. i"‘;f:i”f
2002 ' szezegdine Dabrdwce b gruntowa 3.8 | oY
T ; Glowa- Dabrowka lornetki
Strumiany km

Strumiany- Ozorkow

Uwagall! Ueczesinicy wyeiectek ubezpieczaja sie na czas ich trwania od nastepsiw nieszezestinach,

wypadkow we wlasnym zakresie w wybranyeh zakladach ubezpiccs

wycieczkach na wlasna odpowiedzialnosé.

Start spod biura PUTK PL Jana Pawla Il nr. 17, tel 718- 13- 14
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Szlak 16

Na procesje Bozego Ciata do Spicymierza

@ poczatek i koniec szlaku
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Ozorkéw. Biuro PTTK Plac Jana Pawla IT 17

Parzeczew. Z drogi wyprowadzajacej na Gostkéw odbijamy za wsia w lewo i przez Budzynek
jedziemy do Brudnowa.

Brudnéw. Ze wsi na przedluzonym kierunku jedziemy przez wie$ Tarnowa do Poddgbic
Poddgbice. Z rynku kierujemy si¢ przez doling Neru w strong przedmiescia Praga. Po
przejechaniu pod wiaduktem kolejowym udajemy si¢ z rozwidlenia drog w lewo do Porczyn w
kierunku Sieradza. y ;

Porczvny. Ze wsi kierujemy si¢ droga 473 w kierunku Uniejowa do wsi Ewelinow, skad
skrecamy w lewo do Niemyslowa.

Niemystéw. Ze skrzyzowania drog skrecamy w prawo i droga obok kosciola jedziemy do
Ksigzych Miynéw.

Ksieze Mlyny. Wies letniskowa na prawym brzegu Warty z duza plaza piaszezysta 1
kapicliskiem na rzece. Waloru miejscowosci dodaje polozenie na skraju sporego kompleksu
sosnowego lasu. Osrodek wypoczynku $wigtecznego i stalego gldwniw mieszkafcow Lodzi.

W péhocnej czgsci wsi prom drogowy. Po przeprawie promem drogg gruntowa kierujemy sie
przez Leg Piekarski do Mlynéw Piekarskich, skad szosa o asfaltowanej nawierzchni docieramy
do Spicymierza. :

Spicymierz. Wie§ na pd.- zachéd od Uniejowa. Dawny gréd kasztelafiski. Lezal na szlaku
drogowym strzegacym przeprawy przez Warte ( od Kalisza do Leczyey) 1 posiadat komore
celna. Pierwsze wzmianki w dokumencie mogilefiskim w 1065 r. a potem w Kronice Galla. Na
poczatku XII w. letnia rezydencja arcybiskupéw gnieznieniskich. W bulli gnieznienskiej z 1136
r. Turek i Uniejéw wymieniane sa jako wsie w kasztelanii spicymierskiej.

Pierwotnie grod z podgrodziem znajdowal si¢ miedzy gléwnym korytem Warty a jej odnoga
tzw. Stara Warta. Grod po spaleniu przez Krzyzakéw w 1331 r. zostal odbudowany w postaci
grodu stozkowego. Po zmianie koryta i zmianach w budownictwie obronnym stracit na
znaczeniu na rzecz Uniejowa.

Pozostalos¢ po grodzie wéréd lak na pn.- wschod od wsi w postaci zarysu grodziska
pierécieniowego o $rednicy 135 m otoczonego walem i fosa.
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Badania archeologiczne z 1936 r. Stwierdzily istnienie na terenie obecnej wsi cmentarzyska z
okresu kultury luzyckiej.
Wspélczesnie wie$ polozona na wysepce wysoczyznowej wiréd Iak nadwarcianskich odznacza
sie ciekawym ukladem przestrzennym o nietypowej zwartej zabudowie nieregularnym
wielodroznym rozmieszczeniem siedlisk. :
Miejscowy Kosciot p.w. Podwyzszenia Sw. Krzyza wzniesiony w 1945 r. na  miejscu
zbudowanego w 1783 r. a rozebranego przez Niemcow w 1943 r. Pierwszy kosciél istniat tu juz
w 1106 1. obecny zbudowany w latach 1986- 92. We wnetrzu dwa oftarze barokowe z XVII w.
przeniesione z kosciola w Skeczniewie. Naczynia liturgiczne z XVII w. z dawnego kosciola.
Spicymierz znany jest z dywanu kwiatowego uktadanego na trasie procesji Bozego Ciala, w
ktérej uczestnicza mieszkancy wsi ubrani w ludowe stroje sieradzkie. Zwyczaj ten w Polsce
kultywowany jest jedynie w Spicymierzu.

63.0- Uniejéw. Po przekroczeniu Warty po moscie wracamy przez Gostkéw (78 .0 )- Parzeczew
(92.0) do Ozorkowa ( 99.0 ). , i : :

. : c‘:wsczérdn gibkogci
NAJF'ER‘V GIMNASTYKA 2. W staniu wykonujecie kilkanascie sktonéw, do-

tykajgc: dionmi podiota z urrzymaniem nég wypro-
stowanych w kolanach.

ZALECENIA MISTRZA
BYSZARDA SZURKOWSKIEGO

Cwiczenia gimnastyczne, tak czesio przez Was nie i
lubiane, sq nie tylko zolecane w codziennym frenin- L
gu, ale co wiecej — sq niezbgdne w dobrym przy- !
gotowaniu kolarza do startow. Kazdy irening powi- !
nien sig rozpoczynaé éwiczeniami gimnastycznymi i
w wymiarze okoto 15—20 minui. Cwiczenia te moga i
byé przeprowodzane w grupie, bgdz pojedynczo, :
w pokoju (przy otwdrtym oknie), w sali gimnastyez- 2
nej, bgdz na powietrzu. Sposrod bardzo szerokiege |
wachlarza éwiczen wybralismy kilka, nie wymagajg- i
cych specjalnego sprzetu, ktére mozecie wykonywaé :
niemal w kazdych warunkach.

Cwiczenie wyrabigjace oddech

1. W staniu stopy zigcezone, rece opuszczone wzdiuz i 3. Pozycja w rozkroku. Dotykocie prawg dionig le-
tufowia. Uriosicie ramiona de goéry, robigc gigboki i wej stopy | odwrotnie, bez uginania nég w kelonach,
wdech i opuszczacie wraz z wydechem, To cwiczenig
nolezy powtorzyé kilkanascie razy.

*

c.d.str.6




Szlak 17
Zwiedzamy Rezerwat , 6rqdy nad Moszczenicq”
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Ozorkéw- ModIna ( 7.3 )- Warszyce skrz. ( 12.8 )- Kebliny ( 16.5

Anielin. Po minigciu waskiego pasa lasu przecinajacego szos¢ 708 skrgcamy w prawo, w
droge o nieutwardzonej nawierzehni. Droga ta wiodaea wéréd letniskowej zabudowy
Swedéwka przekraczamy tory kolejowe linii E6dz Kaliska- Fowicz, potem most na
Moszczenicy i dojezdzamy do wsi Swedow.

Swedéw. W Swedowie kierujemy sie na zachéd. Przekraczamy tory linii kolejowej i droga
biegnaca przez las Szczawin po przejechaniu 3.7 km docieramy do parkingu na skrzyzowaniu
duktéw.

Parking. W odleglosci 0.7 km w kierunku péinocnym znajduje sie Rezerwat ,, Grady nad
Moszczenica”. Utworzony zostal w 1994 r. zajmuje obszar 42.1 ha i znajduje si¢c pod
zarzadem Nadlesnictwa Grotniki. Gléwnym celem ochrony jest zachowanie naturalnej
roznorodnoscei zbhiorowisk les$nych, zwlaszeza gradowych,

Waime znaczenie ma tez ochrona wainych dla gospodarki i nauki takich drzew, jak klon,
jesion, dab szyputkowy i jodla pospolita ktérej stanowisko wyznacza tutaj péinocna granice
zasiggu w Polsce.

Moszezenica stanowigca pélnocna granice rezerwatu plynie w glebokiej dolinie tworzac
liczne zakola i przyjmujac tu szereg malych ciekow splywajacych glebokimi jarami.

W tej czgdei rezerwatu i w platach przy potudniowej jego granicy wystepuje las jesionowo-
olszowy. Pozostalq powierzchnie rezerwatu zajmuja grady. ( Grad —np. niskito typ biocenozy
lesnej z grabem, debem i S$wierkiem jako gatunkami panujacymi). W rezerwacie obok
panujacego debu szyputkowego i1 jodly dynamicznie rozwija si¢ jawor, klon zwyczajny i grab
zwyczajny budujac nizsza warstwe drzew. Wystepuje tu ponadto $wierk pospolity, brzoza
brodawkowata, lipa drobnolistna i inne.

Runo gradowe w aspekcie wczesnowiosennym przepieknie zabarwiaja wawrzynek
wilczelyko, zawilec gajowy, zawilec zolty, kokorycz pelna, zdrojowka ratewkowata, zloc
z6lta fiolek lesny i groszek wiosenny. P6zniej kwitnie konwalia majowa i inne. Po ulistnieniu
drzew gatunki te korficza wegetacje a ich miejsce zajmujg rodliny tworzace aspekt letni.
Poludniows i Srodkowa czes rezerwatu zajmuje bér, ktéry gléwnie tworzy stuletnia sosna,




+ szvpuKowy. sporadycznie jodia, brzoza i swierk. Naiczesciej spotykane krzewy to:
KrUSZYNa, WICIOKrzew suchodrzew, trzmieiina zwyczajna, ieszezyna.
W runie najczesciej wystepuje boréwka czarna, brusznica, orlica pospolita.
Ponadto rozwija sie tu widiak splaszczony, widlak goZdzisty, paprotka zwyczajna i macznica

lekarska.

Rezerwat jest cennym obiektem obserwacji nad rozwojem gatunkéw lasotwoérezych oraz
gatunkow rzadkich i zagrozonych na obszarze Polski Srodkowe;. Zrozmicowanie terenu
sprawia ze rezerwat posiada wybitne walory krajobrazowe.

28.4 Zwiedzanie rezerwatu. 7 parkingu kierujemy si¢ dalej droga lesna w kierunku zachodnim
do skrzyzowania z droga laczaca Szczawin z Keblinami, ktéra udajemy si¢ w prawo do fej

drugiej miejscowosci.

31.0 Kebliny- Warszyce skizy#.( 34.7 )- MdIna ( 40.2 )- Ozorkéw (47.5)

4, W staniu w rozkroku z rgkami na biodrach stara-
cie sie wykonaé jok najgigbsze skrety tutowia (ruch
rotacyjny) w prawo i w lewo. :

5. Lezenie na plecach, nogi zigczone, rece wyciqg-
niete ponad glowag. Wykonujecie skiony tutowia az do
dotknigcia palcami rgk czubkow palcow noég (kola-
na wyprostowane).

~ Rys. 11,

6. Lezenie nu‘piecoch,‘ rece opuszczone wz_di.ui tu=-
towia. Unoszenie wyprostowanych nog bgdz jedno-
czeénie, bgdZ na przemian raz lewej a roz prawej.

7. W lezeniu na plecach, rece wzdiuz tutowia, uno-
simy nogi (wyprostowane w kolanach) na wysokosé
ok. 20 cm i Ewiczymy ruchy nozyc picnowych i po-
ziomych.

8. W pozyciji lezenia przodem uginacie rece i opie-
racie dionie no podiozu no wysokosci barkoéw. Po-
przez wyprost rak wykon.ujecie skion futowia w tyt.
Nalezy fo powitrzyc kilkanascie razy.

—

Rys. 14.

9. Lezenie przodem, dionie oparte no podiozu na wy-
sokosci barkéw. W tej pozycji unoszenie na zmia-
ne to prawej, fo lewej nogi catkowicie wyprostowa-
nej.

Pys. 15

" 10. Stojac ze zigczonymi stopami i rekami wycigg-

nietymi w przéd wykonujecie kilkanascie przysiadow.
Po wykeneniu pierwszego éwiczenia zalecatbym
Wam kilkuminutowe éwiczenie ze skakankg, majgce
na celu rozgrzanie mieséni, @ dopiero poZiniej przy-
stepicnie do dalszych &wiczen gimnastycznych.
Dopiero po takim wstepie nicing przysiepowac do
éwiczen sitowych, pamigtajgc o ich umiejeinym do-
zowaniu, zawsze w granicach 60—8G6%s maksymal-
nej wydolnossi organizmu. Cwiczenia sifowe stoso-
waé bedziecie tylko w okresie zimy, przygetowujac sig
do pdzniejszych treningdw na rowerze i startow. Cze-
sto kolarze zapominajg, ze wiasnie w ftym okresie
nalezy zwrocié baczng uwoge na Ewiczenia sitowe
rak i klaiki piersiowej. Dictegso tez czgsto sylweika
kolarza nojarzy sie ze Swieinie rozwinigiymi miesnig~
mi nég, a sicbc rozwinigia klatkg piersiowg i rekami.

dokosiczenie na str.10
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Szlak 18
Szlakiem dawnych miast
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Ozorkéw- Modina (7.3 )

Gieczno. Pierwsza informacja zrédlowa o Giecznie z 1350 r. pierwsi udokumentowani
whsciciele S. B. Toporczycy. W XV w. majetnos¢ przeszla w rece Modlinskich herbu
Jastrzebiec a potem wspotwiascicielami zostali Lasoccy z Brzezin. Wowezas to od 1543 .
Gieczno w Zrédiach wystepuje jako miasto, chociaz nie zachowat sie zaden dokument
lokacyjny.

Nazwe ,miasto” uzywajq nastepni wiasciciele Gieczna, Maszkowscy herbu Abdank i
Pokrzywnicey herbu Grzymala. Wystepuje ono w Zrédiach az do poczatku XVIII w.

Blisko¢ Piatku i Zgierza nie sprzyjala rozwojowi funkcji miastotworczych. Gieczno
pozostalo miastem tylko na papierze. Rowniez i uklad przestrzenny typowy dla wsi
wielodroznej nie wskazuje, zeby kiedykolwiek mial on miejski charakter. Centrum
miejscowosci nie stanowi rynek ale rozwidlenie drég ze Zgierza na Piatek i Borowic, gdzie
usytuowany jest koscidl, cmentarz grzebalny i pozostalo$¢ folwarku, a po drugiej stronie
drogi na dawnych gruntach parafialnych szpitalik przykoscielny, obecnie sklepy, bar i
wytwornia wod mineralnych. '

7 Gieczna przez Borowiec- Boguszyce i Pokrzywnice udajemy si¢ do Pigtku.

Pigtek. Duza wie$ nad Moszczenica i Malina. Pierwsza wazmianka w Zrodiach o Piatku, jako
o osadzie targowej z 1136 1.

Prawa miejskie w 1339 . potwierdzone przez Kazimierza Wielkiego i wiadyslawa Jagiette,
ktéry nadal miastu przywilej zwalniajacy z oplat targowych i cet w calym Krélestwie
Polskim. ;

Najpierw miasto krolewskie, potem wlasnos¢ arcybiskupow gniezniefiskich. Do polowy XVII
w. prezmy rozwoj. Piatek liczyl wowezas 230 domow i stynat z produkeji piwa. Najazd
szwedzki zamienit miasto w ruiny i zgliszcza. Odbudowane miasto nawiedzit w 1681 r.
wielki pozar, po ktérym pozostalo tylko 40 doméw. Podczas zaboru pruskiego w 1796 .
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Piatek stat sie miastem rzadowym. Po pozarze w 1817 r. ocalaly tylko 3 murowane domy.

W 1860 r. Piatek miat 144 domy i 1972 mieszkancow. W 1870 r. wiadze carskie odebraly mu
prawa miejskie. !

Obecnie Piatek jest duzg osada o miejskim ukladzie przestrzennym, chociaz znacznie
zmienionym przez regulacje placow 1 ulic przeprowadzona W pierwszej polowie XIX w.
Wiecej informacji o Piatku w Informatorze nr 2, szlak 7.

Z Piatku wyjezdzamy droga w kierunku Lowicza. Po przejechaniu 1 km skrecamy we wsl
Leka w lewo i przez wsie Orenice Nowe 1 ¥ azin docieramy do Orlowa.

Orléw. Wies nad Bzura. O wezesnym osadnictwie $wiadezy stozkowe grodzisko na prawym
brzegu rzeki. Pierwsza wzmianka z 1384 1. Nie zachowat si¢ dokument o nadaniu praw
miejskich

Od 1387 r. pierwsze informacje o mieszczanach, burmistrzu i rajcach ortowskich.

Orlow stal sie siedziba powstalego w koficu XIV wieku powiatu orfowskiego.

Pod koniec XIV w. istnial tu koéci6t a przy nim szkola. :

Orléw byl miastem Srednim z niezle rozwinigtym rzemioslem i handlem. Rzemioslo
reprezentowali krawcy szewcy, kusnierze i sukiennicy; istniat takze folusz. Orléw miat
przywilej 3 jarmarkéw a w 1550 r. dodano czwarty a targi przemiesiono z czwartkéw na
wtorki. Na wojne pruska w 1459 r. wystawil 5 zbrojnych. Kleski dziejowe XVII i XVII w.
spowodowaly szybki upadek miasta.

Powiat orfowski istnial do 1867 r. chociaz siedzibe wiadz powiatowych wladze pruskie
znacznie wezesniej przeniosly do Kutna.

Obecnie Orléw jest niewielka osada, posiadajaca jedynie w ukladzie przestrzennym slady
dawnych funkcji miejskich i dawny budynek ratusza z XVII w. przebudowany w 1871 r. na
gorzelnig.

Z Orlowa kierujemy sie na wsch6d wzdhuz lewego brzegu Bzury i przez wies Wole Kalkowa
docieramy do Soboty.

Sobota. Duza wies nad Bzura u ujscia Mrogi. Pierwsza wzmianka z 1250 r. Pierwotnie
whasnoé koscielna potem szlachecka. Przed 1393 r. uzyskala prawa miejskie. Nalezala do
rodu Sobockich. i :
Mieszkaficy zajmowali si¢ rolnictwem i rzemiosfem. Na wojne pruska w 1459 1. Sobota
wystawila 2 zbrojnych. W 1576 r. bylo tu 18 rzemieélnikow i 12 szynkarzy. W poblizu
Soboty Stefan Czarnecki stoczyt w 1655 r. zwycieska potyczke ze Szwedami
zapoczatkowujaca walke z najazdem.

Wojny szwedzkie, pozary, pomory i nieurodzaje spowodowaly upadek miasta w II polowie
XVII w. Proby zorganizowania na pocz. XIX w. oérodka witkienniczego nie powiodly sie.
W 1870 r. nastapila utrata praw miejskich. Pozostalo$¢ urbanistyczna Soboty to obszerny
czworokatny plac, dawny rynek i rozchodzace si¢ z niego drogi. Przy rynku kosciot gotycko-
renesansowy z 1518 r. W czesci wschodniej miejscowosci w parku krajobrazowym
neogotycki zameczek z 11 polowy XIX w. Z Soboty przez most na Bzurze kierujemy si¢ na
potudnie i przez Walewice dojezdzamy do drogi 203 ( Lowicz- Leczyca ), ktorg skrecamy w
prawo i docieramy do Bielaw.

Bielawy. Duza wie$ nad Mroga. Wiasnos¢ rodu Bielawskich. Pierwsza wzmianka z 1381 r.
W 1403 r. Biclawy uzyskuja prawa miejskie. Miasto rozwijalo sic dzigki potozeniu na
skrzyzowaniu drog, rzemiostu i przywilejow odbywania targow. Stynelo z produkcji
doskonalego piwa. Posiadalo lazni¢ publiczna, szpital i szkole parafialng. Wysylajac na
wojne pruska 6 zbrojnych kwalifikowato si¢ jako miasto érednie. Upadek miasta nastapit po
wojnach szwedzkich. Utrata praw miejskich w 1870 r. Przy rynku kosciét pémogotycki,
prawdopodobnie z 1403 1.

Z Bielaw przez Piatek ( 66.2 )- Ambrozew ( 78.7 ) wracamy do Ozorkowa ( 89.0 )
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Szlak 19
Do gtebokiej dziury w Dabréwce Strumiany
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Ozorkow- Sokolniki Las ( 5.5 )- Kania Géra ( 7.8 )- Dzierzazna ( 10.8 )- Ciosny Sady (
11.8)- Glowa ( 13.6 )- Dabrowka skrzyiowanie ( 15.6 )

Dabréwka Strumiany. Jedna z wiosek o wspdlnej nazwie Dabrowka lezacych na pétoc od
Zgierza. Polozona na wysokim prawym stoku gleboko wvcietej dolinki rzeki Maliny. Dolinka
ta rozeina zachodnig strefe krawedziowa Wazniesien 1.6dzkich, ktora silnie tu rozczlonkowana
przedstawia urozmaicony i malowniczy krajobraz. :

W Dabrowee’ Strumiany znajduje sig jedno z najcickawszych odslonigé skat
trzeciorzedowych w poblizu Lodzi. Przy drodze wspinajace] si¢ na wzniesieniu o stromym
zboczu prowadzacej do cegielni po lewej stronie gleboka na przeszio 20 m odkrywka bedaca
wyeksploatowanym wyrobiskiem zwiru i gliny o okolo 200 m dlugosci i 50 m szerokosci.
Dno wyrobiska, z ktdrego wypietrza sie wegiel brunatny, wypehia woda.

Niestety , poroste drzewami i krzewami stoki uniemozliwiaja obserwacje tego niezwykle
glebokiego przekroju utwordw trzeciorzedowych przykrytych stosunkowo cienka pokrywa
materiatow czwartorzedowych.

Badania geologiczne prowadzone od wielu lat przez Uniwersytet Lodzki pozwolily okreslic
zardwno ulozenie warstw skalnych jak i obraz zaburzen stratygraficzmych oraz wiek calej
serii obliczanej na 28- 12 milionéw lat.

W przekroju geologicznym wystepuja charakterystyczne deformacje zalegajacych warstw
skalnych w postaci wielkopromiennych faldéw, wycisnieé i nasuniec.

W Dabréwce Strumiany strop trzeciorzedowych utworéw dochodzi do 171 m np.m. a ich
migzszosé wynosi 24 m. W ich sklad wechodza glownie piaski i Zwiry o réznej granulacji,
roznobarwne ity 1 muly a takze wegiel brunatny.

Obecnie mozliwos¢ obserwacji przekroju geologicznego z deformacjami ukdadu warstw




skalnych stwarza pdéhlocna sSciana wyrobiska aktualnie eksploatowanego za budynkiem
cegielni. Cegielnia powstala tu juz w 1918 r. Pelen rozruch nastapit w 1923 r. gdy zakupiono
nowy wydajny piec typu ,,Hoffman" i zbudowano 18 komorowy komin o wysokodei 52 m.

W okresie miedzywojennym zatrudniata od 60 do 99 robotnikéw i produkowala 3 min cegiet
rocznie. Cegielnia ,Dabrowka” od 1992 r. jest wiasnoscia Zbigniewa Zawadzkiego.

Wykorzystuje w dalszym ciagu zalegajace w

cegly zarowno pelnej jak i dziurawki, oraz mage:

poblizu zloza it trzeciorzgdowego do produkeji
Zki ceglowej do budowy kortéw tenisowych.

Po zwiedzeniu odkrywki ta sama trasa powrot do Ozorkowa.

18.4

Dabrowka s| 7.- Glowa ( 20.4 )- Ciosny Sad
( 26.2 )- Sokolniki ( 28.5 )- Ozorkéw (34.0 ).

22.2 )- Dzie a ( 23.2 )- Kania Géra

H. Klatkowa, Przejowy glacite

WIMT Wedrownik’, P

Szlaki opracowat i szkice wykonat: Stanistaw Fratczak na podstawie:
Stownik geografii turystycznej Polski W-wa 1957r.
ktoniki w Polsce Srodkowe;, t 6dz 1996r.

jékytm, %;qc_z?c&fz'ﬁ'o{:ir.‘ -
Na Ziemi Zgierskie]"
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feczy

Osobiscie gtéwny nacisk kiade wiasnie na céwiczenia
wyrabiajgee sitg miesni rgk, brzucha i grzbietu, gdyz
pé2niej, w okresie intensywnych startéw zwykle nie
ma na to czasu i pod koniec sezonu mozecie odczu-
waé dolegliwosci tych wiasnie migsni. Zalecatbym
Wam, zwlaszcza w pierwszym okresie, wykonywanie
éwiczen sitowych pod okiem instrukiora, czy nauczy-
ciela, kitéry pomoze Wam w doborze zarowno po-
trzebnych éwilzen, jok i obcigzen. Nie mozna stwo-
rzyé jednego schematu ¢wiczen sitowych dia wszyst-
kich i diatego konieczna jest konsultacja fachowcow,
albo starszych, doswiadczonych kolegdw.

Istoing sprawg w okresie zimowego treningu, ma-
jacego na celu ogélne przygotowanie organizmu do
pézniejszego freningu specjalistycznego, sq gry spor-
towe. Wskazana jest gra w pitke noing, koszykowke
i pitke rgczng z zachowaniem ostroznosci, by przy
ckazji nie nabawi¢ sie np. urazéw typowo pitkar-
skich. Gra w pitke nozng — fo rodzaj freningu inter-
watowego, gdzie organizm zmuszany jest do krotkie-
go, lecz duzego wysitku (kiedy np. inicjujemy uciecz-
ke po skrzydle, albo gonimy napastnika druzyny prze-
ciwnej), po kidrym nastepuje chwila odpoczynku (pit-
ka poza boiskiem, atak druzyny przeciwnika itp.).
Graé w pitke noing powinniscie czeslo nawet po
4—5 godzin tygodniowo. Snieg pokrywajacy w zimie
pitkarskie boiska nie jest przeszkodg, kolarze na ogot
grajg w pitke wiasnie na sniegu.

Nie wszyscy zapewne mojq w poblizu basen ply-
wacki. Tym jednak, ktérzy moga z niege korzystac,
zalecam kilka godzin ptywania w tygodniu, majacego
duzy i korzystny wplyw na cgolny rozwéj fizyczny.
Namawiam Was rowniez — i z tym mysle nie bgdzie
kiopotéw — na biegi narciarskie w pofatdowanym
terenie lub na jozde na fyzwach, w zaleznosci od wa-
runkéw atmosferycznych.
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Cwiczeniem wyrabiajgcym wytrzymatost, spraw-
nosé i site jest tzw. zobawad rower‘owg._Nu rowerze
jezdzimy wiedy nie po szosie — najwyze] W razie po-
trzeby dojazdu — lecz po wgskich d:'oz_kach, W 1{\:ld-
nym terenie, najlepiej obﬁiujc_{cyn} w wiele zt_:kre,tow,
wymagajgcym p'okcnywuniu rowow, przesz_kf:d w te-
renie, biegu pod gére z rowerem nd plecach l.tp. Taka
zabawa rowercwa powinna frwac okuio_gpdzmqy,‘ dwa
razy w tygodniu. Dobrze bytoby, gdybyscie mieli wy-
znaczony staiy odcinek trasy przeznaczony do zu}:c_-
WY FOWErowej, najlepiej petle, k-f{:rq p_cb‘(onnghbyscne
kilka, czy kilkanascie razy. Przyjemniej bedzie odby-
wac tego rodzaju frening W kilkuosobowe]j giupie,
iecz rywalizacja i chet zaimpenowania kolegom po-
winna ustgpi¢ miejsca rozsadnemu, @ przede wszyst-
kim efektywnemu treningowi.




RADY I PORADY
Techniki kolarskie

Technike kolarska mozna podzieli€ na technike pozycji i pedatlowania oraz technike jazdy.
Technika pozycji na rowerze polega na racjomalnym ulozeniu zawodnika na rowerze.
Technika pedalowania — stwarza przestanki optymalnego przylozenia sit do pedaléw, technika
jazdy — obejmuje réznorodne odmiany jazdy na rowerze, pokonywania podjazdéw, zjazdow,
zakretéw, hamowania itp.
POZYCJA. Jest to glowne polozenie robocze, w ktérym wykonuje sie¢ réime dzialania
techniczne podczas treningu lub zawodéw. Wielogodzinne przebywanie na siodetku wymaga
dobrania racjonalnej pozycji, odznaczajacej si¢ brakiem napigcia miesni nog i tulowia, tzn.
wygodna pozycje robocza, ktora bedzie sprzyjaé rozwigzywaniu zadan tremingowych. Od
pozycji tulowia w najwigkszym stopniu zalezy funkcjonowanie organdéw trawienia i
oddychania.
Zaleznie od pochylenia tulowia wyrdznia si¢ 3 rodzaje pozycjt
NISKA. Zawodnik trzyma si¢ za dolna cze$é kierownicy rekami ugietymi w stawach
lokciowych, co zapewnia niskie poloZenie tulowia, glowy, plecéw. Niska pozycja ulega
zmianie w czasie jazdy pod wiatr, przy dlugich przyspieszeniach, wigkszosci wyscigow na
torze, praktycrmie we wszystkich przypadkach jazdy z duza predkoscia. Celem stosowania
niskiej pozycji jest zmniejszenie oporu powietrza.
WYSOKA. Zawodnik trzyma gorna czes¢ kierownicy nieznacznie zgietymi w stawach
lokciowych rekami, zapewniajac w ten sposéb wysoka pozycje tulowia i glowy. Taka pozycja
stosowana jest podczas jazdy w spokojnym tempie we wszystkich konkurencjach kolarskich.
SREDNIA. Zawodnik trzyma zwykle za raczki hamulcowe pélzgietymi w stawach
fokciowych rekami, co zapewnia $redmie pochylenie tulowia i glowy. Celem stosowania
pozycji srednie] jest najlepsza pozycja robocza, zajmowana przez zawodnikow podcezas zajec
treningowych startéw na szosie.
: b

] c

Glowne pozycje kolarskie a- niska, b- wysoka, c- srednia

Pozycja zawodnika jest bardzo zindywidualizowana uwarunkowana przede wszystkim |
cechami antropometrycznymi. Pomijajac fakt, ze ogdlne wymagania co do wypracowania
pozycji dla wszystkich kolarzy sa jednakowe, proporcje w ulozeniu konczyn gérnych
dolnych, a takie tulowia zapewniaja duzg ich rozmorodnos¢. Sila oporu zalezy od
wspblczynnika oporu czolowego i znacznie zmienia sig przy roznych pozycjach zawodnika.

L 4
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Dazenie do wypracowania wygodnej pozycji na rowerze powinno zapewnia€ jej
aerodyanamicznosé. Niestety bardzo czesto taka pozycja jest niewygodma Zz powodu
indywidualnych cech anatomicznych.

Aby okresli¢ racjonalng pozycje z uwzglednieniem gléwnych parametrow roweru, nalezy
znaé dane o wzroscie zawodnika i dhugosei jego koriczyn dolnych. Glowne cechy pozycii
ustala sie, wykorzystujac informacje w schematach podanych nizej.

wysokosc ciala, cm
1%{} T?O 16? 17% 180 “’[&!

diugosé nog, cm
60 65 70 75 80 85 80

i m o e o e s o s e @ s

diugosé rury podsiodiowej, cm
BF 3"? 4_-? 4% 2? _ 46 9% 5_? b 54 26 S8
: Ei? ) T e R TP T (L e E?

wysokosc siodetka, cm

60 65 70 75 89
| 5 o - P! | r
t | R e O T T = B P 1 I 1 | N e BT I i P | !

diugosc wspornika kierownicy, mm

[ 60 | 65 [70 ]

/w

5

Meloda okreslania racfonainej pozycji na rowerze (objasnienia w tekscie}:
1 - wysokos¢ ciafe koiarza, cm; 2 - diugosc nog, cm; 3 - diugosé rury pionowej, cim;
4 -wvsokoscé siadetka, cm; 5 - dlugesc wspomika kierownicy, mm.
Wysokosé ciala okresla si¢ nastepujaco. W polozeniu stojac, z nieco rozstawionymi nogam,
zawodnik Sciska udami siodefko w taki sposob, aby jego gorna powierzchnia przylegala do
pachwiny. W tej pozycji mierzy si¢ dtugosé nog — odleglosé od podioza do kodci fonowej.
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Wysokost ciaka (od 140 do 190 cm) micrzy si¢ pionowa linia ze skala od gory (od 36 do 61) i
okresla sig dhugosc pionowej rury ramy.

Dlugos¢ nég (od 60 do 90 cm) mierzy sie pionowa linig ze skalg wysokosci pozyeji (od 60 do
80 em). Na przykiad dla zawodnika, majacego dhugosé konezyn dolnych 85 em, wysokosc
pozycji wynosi 76,5 cm. Przy poloZeniu pedalow punktach gomym i dolnym kat miedzy
podudziem, a udem powinien wynosi¢ 70 i 140 stopni. Analogicznie wyznacza si¢ dhigosé
wspornika kierownicy. Wzrost zawodnika obliczony skalg liniowg to dlugosé¢ wspornika
kierownicy. Dhugod¢ rury pionowej okresla jej ciezar, dlugosé korb i szerokosé Kierownicy

(tab.)
Pmpearc_fe parametmw rury pionowej, masy ramy, dlugosei korb
i szerokosci kierownicy
ﬁﬁjﬁ Masa ramy, kg | Dhugosé korb, mm klesr;’-f:‘;]‘zﬁm

5153 24 165 38
53-55 170

55-57 25 1725 40
57-58 175

58-59 26 7S 42
59-60 180 !

Marek Lewandowski







