UROCZYSKO PONIATOW

o 0,0 km - start
0 10,8 km - meta

T ODCINEK 1 km: T

éwiczenie tempa i szybkosci biegu

na odcinkach od 100 m do 1 kim
- wg potrzeb biegacza

& NORDIC WALKING:

0 0,0 km - start
O 6,0 km - meta

TRASA ROWEROWA:

0000000000000 00

0 0,0 km - start
012,7 km, 265 m przewyzszenia

- meta

LEGENDA:

las

pola uprawne

teren otwarty

teren otwarty o utrudnionej przebieznosci
sad

wyrazna granica kultur

teren prywatny; klomby, rabaty

teren podmokty; bagno

droga asfaltowa

droga utwardzona

droga lesna

$ciezka

mata Sciezka

zanikajaca $ciezka
przecinka

linia napowietrzna (stupy)
wysoki mur

ogrodzenie z drutu kolaczastego
wysokie ogrodzenie
ogrodzenie

zniszczone ogrodzenie
budynki

teren piaszczysty
teren bardzo nierowny
zbiorniki z woda

$ciana skalna nie do przej$cia
kamien; pasnik

mata wieza, stanowisko mysliwskie
kamien graniczny; wysoka wieza, komin
krzyz; jaskinia

inne obiekty sztuczne

warstwice

skarpa ziemna; wat ziemny
zaglgbienie; mate zaglgbienie
gorka; mata gorka

dot; lej; okop na czotg

inny obiekt naturalny np. mrowisko
suchy row

row z woda

wysychajacy row

dot z woda

charakterystyczne drzewo

inny obiekt roslinny np. wykrot

...... VA IR skala 1:10 000
...... I A XN R 8 R warstwice ciggle
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|/ ~7 OPISY PK do biegu

na orientacje:

START - rozwidlenie $ciezek
polanka

ptaska niecka

gorka

ptd. drzewo lisciaste
niecka

kamien graniczny

rog granicy kultur

pin. okop artyleryjski

9  okop artyleryjski

10 kopczyk

11 goéra/kulochwyt

12 zach. brzeg bagna

13 gorka

14 bagienko

15 charakterystyczna sosna
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Chotomow

WARIANT TRASY 3 . A ’ ig g?sszikzysta polana
DO BIEGU NA ORIENTACJE: g o N e 18 pasnik
} N = 19 bagienko/staw
START -19-20-21-22-23-16-13-14-6 - 20 mulda

" > / agien!
5-3-1-7-10-11-26-META©=8,75km . 21 bagienko

~ 22 rozwidlenie rowow

...... : 23 pld. glgboka niecka
23 kopczyk

25 pasnik

26 ambona mysliwska

Legionowo META - rozwidlenie drog

Jest to trasa dla zaawansowanych biegaczy.
Poczatkujacy zawodnicy powinni starac sie dotrze¢ do kilku punktow kontrolnych.
PK nie sg oznaczone w terenie!




