as a tourist
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Zapraszamy Panstwa
doSuprasia

jedynego na Podlasiu Uzdrowiska Nizinnego
Klimatycznego Borowinowego, potoZzonego na lesnej
polanie Puszczy Knyszynskiej.

Najwiekszego lesnego parku krajobrazowego w Polsce. To malowniczo usytuowane
miasteczko, otoczone borami sosnowymi Puszczy Knyszynskiej jest nie tylko brama do
lesnych ostepéw puszczy, ale réwniez ,podlaskimi wrotami po zdrowie”.

Supra$| to miejsce spokoju posadowione w atmosferze, leczniczego klimatu wzbogaconego
w fito aerozole i lecznicze borowiny. Czyste powietrze i przyjazna Srodowisku infrastruktura
zachecajg do przebywania w naturalnym Srodowisku wzbogaconym obiektami historycz-
nymi pamietajacymi czasy gotyku, renesansu i baroku. Na morenowym wzniesieniu skarpy
nadrzecznej géruja w sylwecie miasta wieze XVI wiecznego zespotu klasztornego. Supras| to
miejsce przepetnione historig i otoczone przyroda.

Bezkolizyjne i tatwe potaczenie komunikacyjne ze stolicg Podlasia - Biatymstokiem, ktéremu
towarzyszy Sciezka rowerowa wzbogacajaca oferte turystyczng miasteczka. Oprécz przepiek-
nego krajobrazu, Swiezego powietrza, mozliwosci wielosezonowego wypoczynku w lasach
Puszczy Knyszyniskiej, mozna tu tez skorzystaé z doskonatej bazy rekreacyjnej i sportowej
uzupetnionej gastronomicznymi lokalami, w kt6rych serwowane sg regionalne przysmaki.

Bogaty kalendarz wydarzer kulturalnych i sportowych pozwoli wyjgtkowo przezyé czas
spedzony w Supraslu. Niewatpliwie jest to doskonate miejsce na uprawianie sportu, rekreagji
i przezy¢ duchowych.

Suprasl to ,modne miejsce na Podlasiu”. Tylko tu spedzimy czas ,prozdrowotnie” o kazdej
porze roku, bez trosk i obcigzen dla naszego serca i nerwow.

’,¢J®@WG Lf

Dr. Radostaw Dobrowolski
Burmistrz Suprasla
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Welcome to Suprasl

the only climaticand peloid therapy health resortin
the Podlasie region, situated in the Knyszyn Forest—the
largest landscape parkin Poland.

This picturesque location, surrounded by pine forests, is not only the gateway to the
ancient parts of the Knyszyn Forest, but is also “the Podlasie gateway to a healthy life”.

Suprasl is a place imbued with tranquillity, where history and nature meet. Its natural
resources— peloids, and fresh air saturated with phyto-aerosols—combined with an
environmentally-friendly infrastructure and objects of historical interest dating back to
the Gothic, Baroque and Renaissance periods—make Suprasl a popular tourist destination.
Visitors to Supras| can see the towers of the 16th-century monastery on the moraine
upland which forms the river'sembankment.

Suprasl is easily reached from Biatystok—the capital of the Podlasie region—by car or
bicycle: there is a cycling path along the road, further enhancing the town’s attractiveness
as a tourist destination. Apart from the beautiful landscape, fresh air and year-round
access to the riches provided by the surrounding Knyszyn Forest, Suprasl boasts great
sports and recreation facilities, as well as restaurants which serve regional culinary
delights. The variety of cultural and sports events will make your stay in Suprasl even more
memorable.

Suprasdl is a “fashionable place in the Podlasie region”, where you can spend your time in a
“health-promoting” way all year round, without the worries and tensions that burden the
heart and nervous system.

Dr. Radostaw Dobrowolski
Mayor of Supras|




Turystyka

Prawdziwa warto$¢ terendw Puszczy Knyszyiiskiej tkwi w niepowtarzalnej, bogatej przyro-
dzie, czystym Srodowisku oraz ciekawym kolorycie kulturowym.

Wszystko to sprzyja rozwojowi ruchu turystycznego. Jego uczestnicy moga odpoczac od
zgietku cywilizagji, aktywnie spedzic¢ wolny czas, zapoznac sie z bogatg historig wielonarodo-
wosciowa oraz wielowyznaniowa kulturg tych stron.

Oznakowane szlaki turystyczne piesze zachecaja do wedréwek puszczanskich. Dla tych ktérzy
preferujg turystyke rowerowa wytyczone sg trasy rowerowe. Inng formg aktywnego spedzania
wolnego czasu sg sptywy kajakowe czy podréze w siodle konnym szlakiem pogranicza. Atrak-
cje zimowa stanowig kuligi po puszczanskich ostepach oraz zawody narciarskie na wyznaczo-

nych trasach. Turysci interesujacy sie historig bedg réwniez usatysfakcjonowani zwiedzajac np.

zabytki Suprasla, przemierzajac szlak tatarski lub szlak Powstafncéw Styczniowych 21863 roku.
Bardzo ciekawa jest wycieczka szlakiem rekodzieta ludowego, na ktérym mozna spotkac sie z
ludZmi ktérzy uprawiajg zanikajace juz zawody: kowal, garncarz, tyzkarz, tkaczka.

Tourism

The true value of the Knyszyn Forest is its unique and bountiful nature, clean environment
and this area’s interesting cultural background.

All this is conducive to the development of tourism. Tourists can relax away from the hustle
and bustle of modern civilization, spend their time actively, and become acquainted with
the rich history of this multi—national and multi—religious part of Poland. The signed
walking and cycling trails entice people to discover the beauty of the forest. There are also
kayak trails and equestrian “Borderland treks”. Winter attractions include sleigh —rides
through the forest and cross-country skiing competitions along specially demarcated
routes. Tourists interested in history can visit Suprasl’s historical sites, follow the Tartar

trail or the trail of the Insurgents of the 1863 January Uprising. Another interesting trip,
leading along the folk crafts trail, allows visitors to meet people who practise disappearing
professions: the smith, potter, spoon-maker and weaver.

Fot. Anna Worowska

von Gebieten des Knyszyriska- Urwaldes liegt in einer einzigartigen, reichen Natur, einer
sauberen Umwelt und einem interessanten Kulturcharakter.

All das beglinstigt die Entwicklung des Tourismus. Die Touristen kénnen sich hiervon der
Hektik der Zivilisation erholen, die Freizeit aktiv verbringen, die Geschichte und Kultur einer
Region kennenlernen, wo die Vertreter von verschiedenen Nationalitaten und Religionen
nebeneinander leben.

Markierte Wanderwege laden zum Wandern im Urwald ein. Fir diejenigen, die gerne
radfahren, stehen markierte Radwege bereit. Eine andere Form der aktiven Freizeitgestaltung
sind Kanutouren oder das Reiten im Sattel auf dem Reitweg in der Ndhe der Crenze. Zu
den Winterattraktionen gehoren Schlittenfahrten durch den Wald und Skiwettbewerbe

auf markierten Routen. Touristen, die sich flir Geschichte interessieren, werden bestimmt
mit Freude z.B. die Sehenswiirdigkeiten von Suprasl besichtigen, auf der Tatarenroute

oder aufder Route des Januaraufstandes von 1863 wandern. Sehr interessant ist die Route
des Volkskunsthandwerkes, wo man sich mit Menschen treffen kann, die noch fast schon
ausgestorbene Berufe austiben, wie Schmied, Topfer, Loffelmacher oder Weberin.



Szlaki piesze

HIKING TRAILS /

Fot. Marta Zynel

THESWI ETA WODA TRAIL

is approximately 27 km long and is marked with
blue signage. The most beautiful cemetery in

the Podlasie region can be found in Wasikéw;

it contains sculptures and fountains that are
illuminated at night. Nearby is a place of worship
known as éwieta Woda [holy water] where there
is a characteristic mountain with crosses. The trail
ends in the old part of Suprasl.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:
BIAtYSTOK—NOWODWORCE—WASILKOW—SWIETA
WODA —DABROWKI—STUDZIANKI—SUPRASL

Szlak
Sw. Wody

o dtugosci okoto ok. 27 km oznaczo-
ne kolorem niebieskim.

Na szlaku znajduje sie najpiekniejszy
na Podlasiu cmentarz w Wasilkowie

z charakterystycznymi rzezbami
podéwietlanyminocg i fontannami.
Opodal znajduje sie miejsce kultu
zwane Swieta Woda z charakterystycz-
na Gora Krzyzy. Szlak konczy bieg w
zabytkowym Supraslu.

PRZEBIEG SZLAKU:
BIAtYSTOK— NOWODWORCE — WASILKOW
—SWIETA WODA — DABROWKI — STUDZIANKI —
SUPRASL

Auf dieser Route befindet sich ist der schonste
Friedhofin der Region Podlachien in Wasilkéw
mit charakteristischen, in der Nacht beleuchteten
Skulpturen und Springbrunnen. In der Nahe gibt
eseinen Ortder Anbetung, als ,Heiliges Wasser*
bezeichnet, mit einem originellen Berg der Kreuze.
Der Wanderweg endetim historischen Stadchen
Suprasl.

DER ROUTENVERLAUF:
BIALYSTOK-NOWODWORCE - WASVLKO\)\/*S)\/\/IETA

WODA - DABROWKI -STUDZIANKI—SUPRASL

A
c -
» Fot. Anna Woroy_ysga‘

¥

Szlak Supraski

dtugos$é17km, znaki zétte

Szlak bardzo atrakeyjny niemal o kazdej porze
roku, wiedzie przez piekne tereny lene. Zimg
panujg tu idealne warunki do uprawiania
narciarstwa biegowego.

PRZEBIEG SZLAKU:
SUPRASL—PODSUPRASL—REZERWAT JAHOWKA
OZYNNIK—ZtOTA WIES—CZARNY BLOK—CZARNA
BIAtOSTOCKA

re
THE SUPRASL HIKING TRAIL
1S17 KM LONG AND IS MARKED WITH YELLOW
SIGNAGE

The trail is very attractive almost all the year
round and leads through beautiful wooded areas.
In the winter, it provides ideal conditions for cross-
country skiing.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:
SUPRASL—PODSUPRASL—THE JAtOWKA NATURE
RESERVE—OZYNNIK—Z+OTA WIES—CZARNY BLOK—
CZARNA BIAtOSTOCKA

17KM, GELB MARKIERT

Der Wanderweg ist fastin jeder Jahreszeit sehr
attraktiv, er fiihrt durch ein schones Waldgebiet
Im Winter gibtes hier ideale Bedingungen fiir den
Skilanglauf.

DER ROUTENVERLAUF:

SUPRASL - PODSUPRASL—NATURSCHUTZGEBIET
JAtOWKA - OZYNNIK—ZtOTA WIES—CZARNY BLOK —
CZARNA BIAtOSTOCKA




Szlak
Skrajem Puszczy Knyszynskiej

znaki z6tte, dtugosc okoto 56 km

Szlak biegnie potudniowym skrajem puszczy. Podczas marszu otaczaja nas dorodne drzewosta-
ny puszczanskie, co pewien czas mijamy drewniane mate wioseczki. Najwieksza miejscowoscia
na trasiejest historyczny Grodek, siedziba znanego w Rzeczypospolitej rodu Chodkiewiczow.
Podczas wedréwki warto na chwile zatrzymac sie np. w Mostowlanach aby wzrok nacieszy¢
malownicza doling granicznej Swistoczy.

PRZEBIEG SZLAKU:

WIEROBIE—SWIStOCZANY—~MOSTOWLANY—ZUBRY —BIELEWICZE KOLONIA—GRODEK —DZIERNIAKOWO —SOKOLE —
StOMIANKA—ZAJEZIERCE—KAMIONKA —HENRYKOWO—-SOBOLEWO

THEKNYSZYN FOREST
BORDER TRAIL IS APPROXIMATELY 56 KM LONG
AND IS MARKED WITH YELLOW SIGNAGE

The trails leads along the southern edge of

the Knyszyn Forest. The hike takes us through
splendid ancient forest stands, and the occasional
hamlet with wooden houses. The largest village
along the trail is the historic Grédek, home to the
Chodkiewicz family, one of the most influential in
the Polish-Lithuanian Commonwealth. During the
trek, itis worth stopping for a while at Mostowlany
to enjoy the picturesque view over the Swistocz
valley, which forms the border with Belarus.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:
WIEROBIE—SWIStOCZANY—MOSTOWLANY—ZUBRY

— BIELEWICZE KOLONIA—GRODEK—DZIERNIAKOWO
—SOKOLE—StOMIANKA—ZAJEZIERCE—KAMIONKA—

HENRYKOWO—SOBOLEWO

CA.56 KM, GELB MARKIERT

Der Weg fithrt den stdlichen Waldrand entlang.
Wahrend der Wanderung ist man von riesigen
Urwaldbaumen umgeben, von Zeit zu Zeit geht man
an kleinen Dorfern mit Holzhdusern vorbei. Das
grofite Dorfauf der Route ist das historische Grodek,
der Sitz derin der Adelsrepublik Polen bekannten
Familie Chodkiewicz. Wihrend der Wanderung wére
es schon, eine Pause zu machen, um zum Beispiel

in Mostowlany das malerische Tal des Grenzflusses
Swistocz zu geniefien.

DER ROUTENVERLAUF:

WIEROBIE—SWIStOCZANY —MOSTOWLANY —ZUBRY

— BIELEWICZE KOLONIA—GRODEK—DZIERNIAKOWO
—SOKOLE—StOMIANKA—ZAJEZIERCE—KAMIONKA—
HENRYKOWO—-SOBOLEWO

mn



Borami Dorzecza Suprasli

znaki zielone, dtugosé okoto 36,5 km

Trasa ciekawa krajobrazowo. Szlak rozpoczyna sie w Grabéwece i wiedzie przez najcie-
kawsze fragmenty Puszczy Knyszyriskiej, przez Suprasl - centrum turystyczne Puszczy

Knyszynskiej i skupisko zabyt

kow XVII-XIX-wiecznych, a koriczy sie w Kopnej Gorze, gdzie

dodatkowa atrakcja jest mozliwos¢ obejrzenia arboretum.

Z uwagi na fakt, ze jest on stosunkowo tatwy do przebycia (wiecej trudnosci moze sprawic
jedynie pokonanie Krzemiennych Gér) moga go przemierzac turysci zaréwno zaawanso-

wanijaki poczatkujacy.

PRZEBIEG SZLAKU:

GRABOWKA—CIASNE—JEZ KOMOSA—REZERWAT KRASNE—SUPRASL—PODSUPRASL—KOLONIA KRZEMIENNE—~KONNE—

SURAZKOWO—+AZNIE—KOPNA GORA

THE SUPRASL RIVER BASIN FOREST
TRAIL

1S 35 KM LONG AND IS MARKED WITH GREEN
SIGNAGE

This trail leads through very interesting landscape.
It begins in Grabowka and takes you through

the most interesting parts of the Knyszyn Forest,
through Suprasl—a tourist centre with many 17th
to 19th century historic monuments, and ends in
Kopna Géra, where there is an arboretum you can
visit—which is an added attraction.

Since the trail is relatively easy (although
conquering the Krzemienne Hills could cause a
little difficulty), it is suitable for both advanced
hikers and beginners.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:

GRABOWKA — CIASNE — KOMOSA LAKE—THE KRASNE
NATURE RESERVE — SUPRASL —PODSUPRASL— KOLONIA
KRZEMIENNE—KONNE—SURAZKOWO —tAZNIE—
KOPNA GORA

35 KM, GRUN MARKIERT

Diese Route ist wegen der Landschaften
interessant. Der Wanderweg beginntin Grabéwka
und fithrt durch die interessantesten Gebiete

des Knyszynska-Urwaldes, tiber Suprasl - das
Touristenzentrum des Knyszynska-Urwaldes, wo
sich viele Sehenswiirdigkeiten aus dem siebzehnten
bis zum neunzehnten Jahrhundert befinden. Die
Route endet in Kopna Géra mit der zusatzlichen
Attraktion, und zwar der Moglichkeit, das
Arboretum zu sehen. Da dieser Wanderweg relativ
einfach ist - grofere Schwierigkeiten kann nur das
Besteigen von Krzemienne Géry (Feuersteingebirge)
bereiten - kann er sowohl von fortgeschrittenen

Touristen, als auch von Anfingern gewahlt werden.

DER ROUTENVERLAUF:

GRABOWKA —CIASNE—JEZ. KOMOSA — REZERWAT
KRASNE —SUPRASL—PODSUPRASL —KOLONIA
KRZEMIENNE — KONNE — SURAZKOWO —t AZNIE —
KOPNA GORA 13



Wzgbrz Swietojariskich

kolorznakéw: czerwony - 27 km

PRZEBIEG SZLAKU:
ZEDNIA—SOKOLE —$WINOBROD — POPOWKA — DOWNIEWO—KROLOWY MOST—GORA SW. JANA—CIELICZANKA—SUPRASL

2 .
THESWIETOJANSKIE HILLS

TRAIL IS 27 KM LONG AND IS MARKED WITH RED
SIGNAGE

Trail of outstanding sightseeing value. It leads
through interesting parts of the Knyszyn Forest,
including a several kilometre long stretch along
the ridge of the Swietojariskie Hills—the highest
moraine hills in the forest. The trail begins in the
village of Sokole and runs through the central part
of the Landscape Park. The attractions include
forest lakes and rivers: the Swiniobrédka, Ptoska
and Starzynka, the national memorial in Popowka
as well as the highest upland—Gédra $w.Jana [St.
John's Hill]. The trail ends in Suprasl.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:
ZEDNIA—SOKOLE—SWINOBROD—POPOWKA—
DOWNIEWO —KROLOWY MOST—GORA SW. JANA—
CIELICZANKA—SUPRASL

Szlak o wybitnych walorach krajoznaw-
czych. Prowadzi przez ciekawe fragmenty
Puszczy Knyszyriskiej, w tym na odcinku kilku
kilometréw grzbietem Wzgérz Swietojari-
skich, najwyzszych wzniesierh morenowych
w puszczy. Rozpoczyna sie we wsi Sokole.
Biegnie przez centralny fragment Parku.
Atrakcja sg réwniez Srodlesne jeziorka i rzeki:
Swiniobrédka, Ptoska i Starzynka, jak réwniez
miejsca pamieci narodowej w Popowce oraz
najwyzsze wzniesienie- géra Sw.Jana. Koiczy
sie zwiedzaniem Suprasla.

27 KM, ROT MARKIERT

Die Route zeichnet sich durch herausragende
landeskundliche Merkmale und Hohepunkte
aus. Sie fithrt durch interessante Cebiete des
Knyszynska-Urwaldes, darunter einige Kilometer
den Riicken derJohannishiigel entlang. Das sind
die hochsten Moranenhiigel im Knyszyriska-
Urwald. Der Wanderweg beginntin dem Dorf
Sokole und fiithrt durch die Mitte des Parks. Zu
den Attraktionen gehoren hier auch Waldseen
und Fliissen Swiniobrédka, Ptoska und Starzynka,
die Cedenkstitten in Popbwka sowie die hochste
Erhebung-der St Johannis-Berg. Er endet mit der
Besichtigung von Suprasl.

DER ROUTENVERLAUF:
ZEDNIA—SOKOLE—SWINOBROD—POPOWKA—
DOWNIEWO —KROLOWY MOST —GORA SW. JANA —

CIELICZANKA —SUPRASL

Fot.Anna Worowska

Powstania Styczniowego

kolor znakéw: czerwony - 49 km

Przypomina o ostatnim XIX-wiecznym zrywie niepodlegtosciowym, jako ze Puszcza Knyszyriska
byfa schronieniem partii powstanczych z1863 r. Szlak wyznaczajg Uroczysko Chomontowsz-
czyzna pod Walitami, liczne kapliczki na tzw. Swietych sosnach. Dodatkowym atutem trasy s
rezerwaty przyrody: Miedzyrzecze i Géra Pieszczana.

THETRAIL“IN THE FOOTSTEPS OF
THEJANUARY UPRISING”
IS 49 KM LONG AND IS MARKED WITH RED SIGNAGE

This trail brings back to mind the last insurrection
which took place in the19th century in an attempt
to regain independence; the Knyszyn Forest acted
as a refuge for insurgents in 1863. The trail goes
through the Chomontowszczyzna nature reserve
near Wality, with numerous shrines hung on so-
called sacred pine trees. An additional attraction of
the trail are the Miedzyrzecze and Géra Pieszczana
nature reserves

49 KM, ROT MARKIERT

Sie erinnertan den letzten Aufstand des
neunzehntenJahrhunderts. Der Knyszyriska-
Urwald war eine Zuflucht flr die Abteilungen der
Aufstandischen von1863. Auf der Route befindet
sich ,Wildnis Chomontowszczyzna“ in der Nahe
von Wality. An den sogenannten heiligen Kiefern
kénnen zahlreiche Bildstocke bewundert werden.
Ein weiterer Vorteil dieses Wanderweges sind
Naturschutzgebiete: Miedzyrzecze und Géra
Pieszczana.
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BICYCLE TRAILS / RADWEGE

T
Szlakirowerowe i
A

rezydencji

dtugosé 56 km, znaki zétte.

Szlak okalajgcy Biatystok od potu-
dniaiwschodu. taczy doline Narwii
kompleksy lene Puszczy Knyszynskiej.
Trasa biegnie terenami o krajobrazach
charakterystycznych dla okolic Biatego-
stoku korczac swéj bieg w zabytkowym
Supraslu.

PRZEBIEG SZLAKU:

THE“SUBURBAN RESIDENCES”
TRAIL

is 46 km long and marked with yellow

signage.

The trail skirts Biatystok from south to east. It
runs through the Narew river valley and Knyszyn
Forest, through landscape characteristic of
Biatystok, and ends in the historic Suprasl.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:
TUROSN DOLNA -TUROSN KOSCIELNA
—JUCHNOWIEC KOSCIELNY —ZA BLtUDOW —
BOBROWA DOLINA—-SUPRASL

Fot. Anna Worowska




Petlarowerowa
»Kresowe wedrowki”

dtugosé: okoto 280 km.

Szlak o charakterze obwodnicy rowerowej Puszczy Knyszynskiej, pomiedzy dwoma kraficami
puszczy —wschodnim oraz zachodnim, rozpoczynassie i koficzy w Krynkach. Umozliwia kilku-

dniowa wycieczke po obszarze Puszczy Knyszyriskiej i jej okolicach, dobre poznanie zréznicowa-
nia przyrodniczego i kulturowego.

PRZEBIEG:

KRYNKI—KRUSZYNIANY—GORANY —OSTROW NOWY —OSTROW POtNOCNY —SZUDZIAtOWO —TALKOWSZCZYZNA—
KOPNA GORA—SURAZKOWO —PODSUPRASL — REZERWAT JAtOWKA — CZARNA BIAtOSTOCKA —CZARNA WIES KOSCIELNA
—KOPISK—WASILKOW —~NOWODWORCE—OGRODNICZKI—CIASNE—KRASNY LAS—LESNICZOWKA IZOBY — KROLOWY
MOST—SWINOBROD —TOPOLANY — HIERONIMOWO — MICHAtOWO— NOWA WOLA —~ GORBACZE—JUSZKOWY GROD
—BOBDARY —BACHURY —SZYMKI—NOWOSADY —JAtOWKA —~ MOSTOWLANY — BOBROWNIKI—~CHOMONTOWCE—+0OSI-
NIANY—KRUSZYNIANY —KRYNKI; KOLOR: ZIELONY (KRYNKI—JAtOWKA), ZOtTY (JALOWKA — KRUSZYNIANY), ZIELONY
(KRUSZYNIANY —KRYNKI);

THE“BORDERLAND TREKS”
CYCLE TRAIL IS APPROXIMATELY 280 KM LONG

The route takes the form of a cycling path through the Knyszyn Forest running from east to west. It begins
and ends in Krynki. It gives you the opportunity to explore the Knyszyn Forest for a few days and acquire a
good knowledge of its natural and cultural diversity.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:

KRYNKI—KRUSZYNIANY—GORANY—OSTROW NOWY—OSTROW POtNOCNY—SZUDZIAtOWO—TALKOWSZCZYZNA—
KOPNA GORA—SURAZKOWO—PODSUPRASL—THE JAtOWKA NATURE RESERVE—CZARNA BIALOSTOCKA —CZARNA WIES
KOSCIELNA—KOPISK—WASILKOW—NOWODWORCE—~OGRODNICZKI—CIASNE—KRASNY LAS—LESNICZOWKA IZOBY
[THE IZOBY FORESTER'S LODGE]—KROLOWY MOST—SWINOBROD—TOPOLANY—HIERONIMOWO —~MICHAtOWO—~NOWA
WOLA—GORBACZE—JUSZKOWY GROD—BOBDARY —BACHURY —SZYMKI—NOWOSADY —JAtOWKA—MOSTOWLANY —
BOBROWNIKI-CHOMONTOWCE—tOSINIANY —KRUSZYNIANY—KRYNKI.

SIGNAGE:
GREEN (KRYNKI—JAtOWKA); YELLOW (JAtOWKA—KRUSZYNIANY); GREEN (KRUSZYNIANY—KRYNKI).

CA.280 KM

Der Routenverlauf: Die Route bildet eine Fahrradringstrafie innerhalb des Knyszyriska-Urwaldes, zwischen dem
ostlichen und westlichen Ende des Waldes, sie beginnt und endet in Krynki. Dank dieser Route kann man in ein
paar Tagen den Knyszynska-Urwald und seine Umgebung besichtigen und dabei die Vielfalt der Natur und Kultur
gut kennenlernen.

DIEORTE AUF DER ROUTE:

KRYNKI—KRUSZYNIANY—GORANY —OSTROW NOWY —OSTROW POtNOCNY —SZUDZIAtOWO — TALKOWSZCZYZNA
KOPNA GORA—SURAZKOWO — PODSUPRASL —REZERWAT JAHOWKA—CZARNA BIAHOSTOCKA —CZARNA WIES KOSCIELNA
KOPISK—WASILKOW —NOWODWORCE—OGRODNICZKI~CIASNE—KRASNY LAS — FORSTEREI IZOBY —KROLOWY MOST
—SWINOBROD—TOPOLANY —HIERONIMOWO—MICHAtOWO ~ NOWA WOLA ~GORBACZE—JUSZKOWY GROD—BOBDARY
—BACHURY —SZYMKI—NOWOSADY —JAtOWKA —~ MOSTOWLANY —BOBROWNIKI—~CHOMONTOWCE—tOSINIANY —
KRUSZYNIANY —KRYNKI;

ZEICHENFARBEN :
GRUN (KRYNKI—JAtOWKA), GELB JAtOWKA—KRUSZYNIANY), GRUN (KRUSZYNIANY —KRYNKI)
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Fot. Anna Worowska

Szlak kajakowy
»Kresowe wedrowki”

dtugosé: okoto 8o km.

NIEBIESKI SZLAK WODNY BIEGNACY PRZEZ SRODEK PUSZCZY KNYSZYNSKIE], PRZEZ MIE}SCOWOSCI:
GRODEK—RUDA—PI+ATOWSZCZYZNA—SLUCZANKA —KROLOWE STOJO—WALIEY —RADULIN — ZAtUKI— NOWOSIOtK|
~KONDYCJA—BORKI—STRYJENSZCZYZNA~ZASADY —KONNE—KOLONIA KRZEMIENNE—CIELICZANKA—SUPRASL—ZA-
PIECZKI—POLKO~DABROWKI— NOWODWORCE — WASILKOW —SIELACHOWSKIE—OSOWICZE — LENCE—DOBRZYNIEWO
KOSCIELNE—DZIKIE—ZtOTORIA (UJSCIE DO RZEKI NAREW);

Rzeka Suprasl ma dtugos¢ okoto 100 km. Poczatek bierze w bagnach na pdtnoc od wsi Topolany.
W swoim gérnym biegu poczatkowo ptynie na wschdd, za Michatowem skreca na pétnoc, gdzie
plynie przez Puszcze Knyszynska i Grédek (miejsce rozpoczynania sptywdw). Okoto 2 km ponizej
Grodka rzeka tworzy przetom przez strefe moreny czotowej. Poczawszy od wsi Pitatowszczyzna,
skreca na pdtnocny zachdd i przez 30 kmjest naturalng granicg pomiedzy powiatem sokdlskim

i biatostockim. Dalej ptynie przez Suprasl, Wasilkéw (zahacza o obrzeza Biategostoku). Okoto 3
km w gére od wodowskazu w miejscowosci Fasty na rzece znajduje sie jaz pietrzacy wode w celu
nawodnieniatak w dolinie.

THE“BORDERLAND TREKS”
KAYAKING TRAIL IS APPROXIMATELY 80 KM LONG

THE WATER TRAIL, MARKED WITH BLUE SIGNAGE, RUNS THROUGH THE CENTRE OF THE KNYSZYN FOREST, VIA:
GRODEK—RUDA—PIHATOWSZCZYZNA—StUCZANKA—KROLOWE STOJ+O— WALItY —RADULIN — ZAtUKI— NOWOSIOtKI
—KONDYCJA—BORKI—STRYJENSZCZYZNA—ZASADY —KONNE—KOLONIA KRZEMIENNE—CIELICZANKA—SUPRASL
—ZAPIECZKI—POLKO—DABROWKI— NOWODWORCE—WASILKOW —SIELACHOWSKIE— OSOWICZE— LENCE—
DOBRZYNIEWO KOSCIELNE—DZIKIE—Z+OTORIA (WHERE IT FLOWS INTO THE RIVER NAREW).

The River Supraslis approximately 100 km long. It first leads through marshlands to the north of the village of
Topolany. Inits upper reaches is initially flows eastwards and passing Michatéw turns north to flow through

the Knyszyn Forest and the village of Grodek (where the trail starts). About 2 km below Grodek, the river winds
through the end moraine. Starting from the village of Pitatowszczyzna, it turns northwestwards, forming a natural
boundary line between the districts of Sokétka and Biatystok for 30 kilometres. It then flows through Suprasl,
Wasilkéw (skirting the boundaries of Biatystok). Approximately 3 km upstream of the water sign, ata place called
Fasty, the water is regulated with weirs to irrigate the meadows in the valley.

CA.80KM

EINE BLAUE WASSERROUTE, DIE DURCH DIE MITTE DES KNYSZYN-URWALDES AN FOLGENDEN ORTEN VORBEILAUFT:
GRODEK—RUDA—PI+ATOWSZCZYZNA—StUCZANKA —KROLOWE STOJ+O —WALItY —RADULIN — ZAtUKI— NOWOSIOtKI
—KONDYCJA—BORKI—STRYJENSZCZYZNA~ZASADY —KONNE—KOLONIA KRZEMIENNE—CIELICZANKA—SUPRASL
—ZAPIECZK|—POLKO—DABROWKI— NOWODWORCE—WASILKOW— SIELACHOWSKIE— OSOWICZE—LENCE—
DOBRZYNIEWO KOSCIELNE—DZIKIE—Z+OTORIA (DIE MUNDUNG IN DEN FLUSS NAREW)

Der Fluss Suprasl hat eine Lange von etwa 100 km. Die Supras| entspringt dem Sumpf nérdlich des Dorfes
Topolany. In ihrem Oberlauf flieRt sie zunéchst nach Osten, dreht hinter Michatéw nach Norden ab, wo sie
durch den Knyszyriska-Urwald und Grodek fliefst (hier fangen die Kanufahrten an). Etwa 2 km hinter Grédek
gibt es einen Durchbruch des Flusses durch die Endmorane. Bei dem Dorf Pitatowszczyzna dreht die Supras|
nach Nordwesten ab und bildet hier die 30 km lange nattirliche Grenze zwischen den Landkreisen Sokétka und
Biatystok. Weiter fliefit sie durch die Stadte Suprasl und Wasilkéw (beriihrt sogar den Rand von Biatystok).

Im Ort Fasty, ca. 3 km flussaufwarts vom Wasserstandsmesser, befindet sich eine Stauanlage, dank der die
Bewasserung der Wiesen im Tal méglich ist.
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Rzeka Suprasl

Rzeka Suprasl jest prawym doptywem Narwi o dtugosci101,8 km.

Cata dolina rzeki Suprasl jest zatorfiona, a wzdtuz obujej brzegdéw na odcinku od Grédka do
Wasilkowa ciggng sie zwarte lasy Puszczy Knyszyriskiej. W srodkowym biegu nad brzegami rzeki
wystepujg moreny czotowe. Otoczenie rzeki w wiekszosci jest takowo-lesne i mozna znalez¢
ciekawe biwaki, pozwalajgce na samotne obcowanie z przyroda.

Dogodne migjsce rozpoczynania sptywow znajduje sie w Grodku (76,7km). Dalej trasa sptywu
biegnie przez miejscowosci: Pitatowszczyzna (71,6 km), Stuczanka (69,4 km), Krélowe Stojto
(67,4 km), Wality (64,5 km); Radulin (61,1 km), Zatuki (60,1 km), Nowosidtki (56,8 km), Borki

(53,3 km), Zasady (48,5 km), Suprasl (37,6 km), Nowodworce (24,6 km), Wasilkéw (21,7 km),
Jurowce (17,4 km), Usowicze (15,6 km), Lefice (13,8 km), Dobrzyniewo Fabryczne (10,1 km), Dzikie
(5,6 km), ujscie rzeki Suprasl do Narwi—na przeciwlegtym brzegu wies Ztotoria.

THE RIVER SUPRASL KAYAKING TRAIL

The River Supras|is a right bank tributary of the River Narew and is 101.8 km long. The whole of the Supras| river
valley has peat deposits and dense forest stretches along both its banks, on the Grédek—Wasilkow section.

The middle course runs through end moraines which form the river banks on either side. The river runs mostly
through meadows and woodland with interesting places where you can camp, thus allowing you to spend time
communing with nature. A convenient place to start kayaking is in Grédek (76.7 km). Further along, the trail runs
through: Pitatowszczyzna (71.6 km), Stuczanka (69.4 km), Krélowe Stojto (67.4 km), Wality (64.5 km), Radulin

(61.1 km), Zatuki (60.1 km), Nowosiétki (56.8 km), Borki (53.3 km), Zasady (48.5 km), Suprasl 37.6 km),
Nowodworce (24.6 km), Wasilkéw (21.7 km), Jurowce (17.4 km), Usowicze (15.6 km), Lefice (13.8 km), Dobrzyniewo
Fabryczne (10.1 km), Dzikie (5.6 km), which is where the Supras! flows into the River Narew. The village of Ztotoria
is located on the opposite bank of the river.

Der Fluss Supras| ist ein rechter Nebenfluss von Narew mit einer Linge von101,8 km. Im ganzen Tal der Suprasl
kommen Torfmoore vor, beide Flussufer entlang auf der Strecke von Grodek bis Wasilkéw wachsen dichte Walder
des Knyszyriska-Urwaldes. Im mittleren Flusslauf erheben sich an den Ufern des Flusses die Endmoranen. Der
Fluss ist vor allem von Wiesen und Waldern umgeben. Es gibt hier viele interessante Platze, wo man allein die
Natur genieféen kann. Die Kajaktouren fangen in Grodek an (76,7km). Dann fiihrt die Route durch folgende
Ortschaften: Pitatowszczyzna (71,6 km), Stuczanka (69,4 km), Krélowe Stojto (67,4 km), Wality (64,5 km);

Radulin (61,1 km), Zatuki (60,1 km), Nowosidtki (56,8 km), Borki (53,3 km), Zasady (48,5 km), Suprasl (37,6 km),
Nowodworce (24,6 km), Wasilkéw (21,7 km), HYPERLINK  http://www.polskieszlaki.pl/jurowce html“Jurowce
(17,4 km), Usowicze (15,6 km), Lefice (13,8 km), Dobrzyniewo Fabryczne (10,1 km), Dzikie (5,6 km), die Miindung
des Flusses Supraslin Narew—am gegeniiberliegenden Ufer liegt das Dorf Ztotoria.




Rzeka Sokotda

Rzeka Sokotda jest prawym doptywem Su-
prasli o dtugosci 52 km. Wyptywa dwoma
strugami na obszarze Wzgorz Sokélskich
koto wsi Trzcianka. Ponizej miejscowosci
Straz Sokotda ptynie przez zwarty kom-
pleks laséw iglastych Puszczy Knyszynskiej.

POCZATEK SZLAKU KAJAKOWEGO SOKOLDY ZNAJ-
DUJE SIE W MIEJSCOWOSCI STRAZ (23,6 KM).

DALE] TRASA SPtYWU BIEGNIE PRZEZ MIEJSCOWOSCI
OSTROWEK (20,9 KM); DWORZYSK (16,0 KM); MIEDZYRZE-
CZE (9,3 KM); KOPNA GORA (8,2 KM); SOKOtDA (7,5 KM);
PODAZNIE (5,2 KM), SURAZKOWO (1,0 KM); UJSCIE SOKOt-
DY DO SUPRASLI, NAPRZECIWKO WSI ZASADY (0,0 KM).

THERIVER SOKOtDA

The River Sokotda is a right bank tributary of the Suprasl and is 52 km long. It flows in two streams in the vicinity
of the Sokdlskie Hills near the village of Trzcianka. Below the village of Straz Sokotda it flows through a dense
coniferous section of the Knyszyn Forest.

THE SOKO£DA KAYAKING TRAIL STARTS IN STRAZ (23.6 KM).

FURTHER ALONG—THE TRAIL RUNS THROUGH—OSTROWEK (20.9 KM)—DWORZYSK (16.0 KM)—MIEDZYRZECZE (9.3 KM)
— KOPNA GORA (8.2 KM)—SOKOEDA (7.5 KM) — PODEAZNIE (5.2 KM) — SURAZKOWO (1.0 KM) — WHERE THE RIVER SOKOt DA
FLOWS INTO THE SUPRASL. THE VILLAGE OF ZASADY (0.0 KM) LIES OPPOSITE.

Der Fluss Sokotda ist ein rechter Nebenfluss der Suprasl mit der Lange von 52 km. Der Fluss entspringt in Form
von zwei Stromen auf dem Gebiet von \Wzgdrza Sokélskie in der Nahe des Dorfes Trzcianka. Unterhalb des Dorfes
Straz fliefit die Sokotda durch die dichten Nadelwalder des Knyszyriska-Urwaldes.

DIE SOKOLDA- KAJAKROUTE BEGINNT IN DER ORTSCHAFT STRAZ (23,6 KM)

UND FUHRT WEITER UBER OSTROWEK (20,9 KM); DWORZYSK (16,0 KM); MIEDZYRZECZE (9,3 KM); KOPNA GORA (8,2 KM);
SOKOtDA (7,5 KM); PODHAZNIE (5,2 KM), SURAZKOWO (1,0 KM).DIE MUNDUNG VON SOKOt DA IN DEN FLUSS SUPRASL
BEFINDET SICH GEGENUBER DEM DORF ZASADY (0,0 KM)

Rzeka Ploska - Krolowy Most

ujScie Ptoski do Suprasli, ok. 8,3 km,razem z Suprasla - 33,8 km

Szlak nieco trudny - dos¢ szybki nurt, sztuczne progi ijazy w dolnym biegu. Szerokos¢ rzeki 3-6 m,

Srednia gtebokos¢ 0,5 m

Fot. Anna Worowska

THE RIVER PLOSKA - KROLOWY
MOST

WHERE THE RIVER PtOSKA FLOWS INTO THE
SUPRASL, APPROX. 8.3 KM; TOGETHER WITH THE
SUPRASL APPROX.33.8 KM

A rather difficult trail—the current is fast flowing,

with artificial rapids and weirs in its lower reaches.

Width of the river 3—6 m, average depth 0.5 m.

DIE MUNDUNG VON PtOSKA IN SUPRASL, ETWA 8,3
KM LANG, ZUSAMMEN MIT SUPRASL - 33,8 KM

Eine etwas schwierige Route—eine ziemlich reiflende
Stromung, kiinstliche Schwellen und Stauanlagen
im Flussunterlauf. Flussbreite 3-6 m, die Tiefe im

Durchschnitto,5m.
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Szlaki konne

"EQUESTRIAN TRAILS /

Szlak Konny Puszczy Knyszyniskiej
»iresowe

&
Wedrowki”

znaki pomaranczowe, dtugosé
okoto120 km

Jesttojeden ztrzech istniejacych na
Podlasiu znakowanych szlakéw konnych.
Trasa wiedzie przez Puszcze Knyszynska.
Przemieszczajac sie nig konno mijamy
osrodkijezdzieckie, gdzie mozna na noc
zostawic konia i skorzysta¢ z noclegu. Na
szlaku mamy mozliwos¢ zapoznania sie
zwalorami krajobrazowo- przyrodniczymi
Puszczy i odetchnad w ciszy.

PRZEBIEG SZLAKU:

KOLONIA FOLWARKI TYLWICKIE—PIENKI-WALItY —
RADUNIN-KOLONIA—KONDYCJA—LIPOWY MOST
—KOPNA GORA—SURAZKOWO —PODSUPRASL —RE-
ZERWAT JAtOWKA —STUDZIANKI—OZYNNIK—RUDA
RZECZKA—WOLKA RATOWIECKA —LESNICZOWKA
PONIKtA—KRYNICE
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THE SUPRASL AS A TOURIST ATTRACTION « TOURISTENSTADT SUPRASL

THE“BORDERLAND TREKS”
EQUESTRIAN TRAIL THROUGH THE KNYSZYN
FOREST IS APPROXIMATELY 120 KM LONG AND IS
MARKED WITH ORANGE SIGNAGE

This is one of three signed equestrian trails in the
Podlasie region leading through the Knyszyn Forest.
When travelling on horseback you pass through
equestrian centres where you can stable your horse
for the night and find accommodation. This trail
gives you the opportunity to become acquainted
with the beauty of the landscape and forest,
relaxing in the peace and quiet.

THE ROUTE TAKES YOU THROUGH:

KOLONIA FOLWARKI TYLWICKIE—PIENKI-WALItY —
RADUNIN-KOLONIA—KONDYCJA—LIPOWY MOST
—KOPNA GORA —SURAZKOWO — PODSUPRASL— THE
JAtOWKA NATURE RESERVE—STUDZIANKI—OZYNNIK—
RUDA RZECZKA—WOLKA RATOWIECKA—LESNICZOWKA
PONIKtA—THE PONIKtA FORESTER’'S LODGE—KRYNICE

CA.120 KM, ORANGE MARKIERT

Das st eine der drei markierten Reitrouten
Podlachiens. Der Reitweg fiihrt durch den Knyszyriska-
Urwald. Auf diesem Weg kann man in densich
unterwegs befindenden Raststatten (ibernachten
und dortauch Pferde fur die Nacht lassen. Auf der
Route kann man die Natur und die Landschaften
bewundern und sich in der Stille ausruhen.

ROUTENVERLAUF:

KOLONIA FOLWARKI TYLWICKIE - PIENKI'WALIEY
-RADUNIN-KOLONIA - KONDYCJA - LIPOWY MOST

- KOPNA GORA - SURAZKOWO - PODSUPRASL—
NATURSCHUTZGEBIET JALOWKA - STUDZIANKI-OZYNNIK
- RUDA RZECZKA-WOLKA RAKOWIECKA—FORSTEREI
PONIKtA—KRYNICE
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Szlaki turystycznei edukacy]ne

TOURIST AND EDUCATIONAL TRAILS / TC

Dolina Jatowki

odtugosciz km

Biegnie przez najciekawsze fragmenty rezerwatu , Jatéwka’ Prezentuje przekréj doliny Jatowki
-jednego z licznych puszczanskich strumieni oraz charakterystyczne dla Puszczy Knyszynskiej
zbiorowiska roslinne, w tym naturalne starodrzewy. Ta Sciezka réwniez kofczy sie przy wiacie,
gdzie mozna odpoczac przy ognisku. Jest to o tyle istotne, ze po drodze trzeba pokonac catkiem
nienizinne pagorki, na ktérych mozna sie nieco zasapac.

THEJAtOWKA VALLEY
TRAILIS3 KM LONG

The trail runs through the most interesting part of
theJatéwka nature reserve and takes you through

a cross section of the Jatéwka valley, one of the
many forest streams, as well as through plant
communities that are characteristic of the Knyszyn
Forest and ancient groves of trees. The trail ends at
a shelter where you can relax by an open fire; this is
of some importance because along the way you will
have to overcome some quite high hills which can
really knock the wind out of you.

Krasne

DAS JAtOWKA
TAL,3KM LANG

Dieser Bildungsweg fiithrt durch die interessantesten
Teile des Naturschutzgebietes , Jatowka Er zeigt
einen Querschnitt des Jatéwka- Tales - eines der vielen
Urwaldbéche sowie die fiir den Knyszyriska-Urwald
typischen Pflanzensammlungen, darunter nattirliche
Altbaumbestande. Am Ende der Route befindet

sich eine Uberdachung, wo man sich am Lagerfeuer
erholen kann. Das ist eine gute Idee, weil man auf der
Route hohe Endmoranenhtigel (iberwinden muss
und mansicher ein bisschen mude sein wird.

Biegnie przez zachowane w naturalnym stanie, charakterystyczne dla Puszczy Knyszyriskiej,
siedliska borowe. Mozna tu obejrze¢ drzewostany ze wspaniatymi, starymi sosnami.

THEKRASNE

TRAILIS3 KM LONG

The trail runs through a tract of land that is
totally natural and characteristic of the Knyszyn
Forest, where you can see stands of beautiful
ancient pine trees.
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KRASNE

Der Bildungsweg verlauft durch die fir den

Knyszynska-Urwald typischen Hochwalder, die im
nattirlichen Zustand erhalten sind. Hier kann man
Baumbestande mitschénen, alten Kiefern sehen.

THE SUPRASL AS A TOURIST ATTRACTION « TOURISTENSTADT SUPRASL

Kopna Géra

odtugosci4 km

Bierze poczatek przy bramie Arboretum. W znacznej czesci biegnie przez rezerwat przyrody
Woronicza’, utworzony dla ochrony doliny rzeczki Woronicza, oraz wystepujacej tam roslinnosci.
Na dalszym odcinku Sciezki prezentowane sg przyktady sposobéw gospodarowania w lesie.

Tu, jako lesnicy, mamy szanse wykazac chocby w wycinkowej formie, ze wiedza zdobyta w trakcie
wieloletniej nauki zawodu stuzy nam, wbrew obiegowym sagdom, do znacznie inteligentniej-
szych zaje¢ niz bieganie po lesie z siekierg i strzelba.

Po zatoczeniu petli Sciezka konczy sie na duzej polanie (dawnej sktadnicy drewna), gdzie pod
wiatg, przy ognisku, mozna spokojnie przetrawic¢ zdobyta wiedze

THE KOPNA GORA
TRAILIS 4 KM LONG

The trail starts at the entrance to the Arboretum.
For the most part, it runs through the Woronicza
nature reserve which was created to protect

the Woronicza river valley as well as the plant
communities that grow there.

Along further sections of the trail, you will come
across various kinds of forestry management
where, as foresters, we have an opportunity to make
people aware—even if only to a small degree—that
contrary to popular belief, the knowledge we have
acquired over the years encourages us to indulge in
far more intelligent pastimes than merely running
through the wood with an axe and a shotgun.

On completing the trail you arrive at a large
clearing (a former timber depot) where under a
shelter,and alongside a campfire, you can quietly
come to terms with whatyou have learntalong
the way.

KOPNA GORA
4 KM LANG

Der Weg beginntan der Pforte des Arboretums. Zum
grofdten Teil verlauft er durch das Naturschutzgebiet
Woronicza das gegriindet wurde, um die
Pflanzenweltim Tal des Flisschens Woronicza zu
schiitzen.

Weitere Strecken des Pfades prasentieren Beispiele
daftir, wie der Wald bewirtschaftet werden soll.

Die Forster haben hier eine Chance, den Touristen
wenigstens teilweise bewusst zu machen, wozu ihnen
das wahrend der langjahrigen Berufsausbildung
erworbene Wissen dient

Und die Forster beschaftigen sich in Wirklichkeit
miternsten Tatigkeiten, obwohl sie nach oft
wiederholten Meinungen nur miteiner Axt und
Flinte durch den Wald laufen. Der Pfad macht einen
Bogen und endet an einer grofen Lichtung (am
ehemaligen Holzlagerhaus). Dort kann man unter
einer Uberdachung am Feuer iiber die auf dem Weg
gesammelten Informationen ruhig nachdenken.
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Tradycja sportowa w Suprasiu

Suprasl niewielkie miasteczko o ogromnym sportowym duchu.

Juz w latach 30. odbywaty sie tu pierwsze wyscigi rowerowe, biegi przetajowe i biegi

w workach. Réznorodnos¢ imprez sportowo-rekreacyjnych kumulowata sie w1955 roku.
Przeprowadzano wéwczas biegi przetajowe, biegi narodowe, spartakiady, zawody kajako-
we, strzeleckie i narciarskie.

Organizowano réwniez mistrzostwa szachowe Suprasla, w ptywaniu i w tenisie stofowym.

9 czerwca 1956 r. supraski klub sportowy zorganizowat zawody rowerowe dla wszystkich
chetnych pod nazwa ,Kolarski Wyscig Pokoju” na trasie: Wasilkow — Biatystok—Suprasl, co
byto ewenementem w historii Supraslanki. Najwieksza popularnoscig we wszystkich impre-
zach masowych cieszyta sie jednak gra w pitke nozna. Tu szczegélnie prestizowe byty mecze:
,Hebel” kontra ,Ktoda” rozgrywane od potowy lat 60. do korica lat 80., jako towarzyskie spo-
tkania pomiedzy druzynami dwoch najwiekszych supraskich zaktadéw—Stolarni i Tartaku.

Sports tradition in Suprasl

Suprasl is a small town with a great sporting spirit.

Inthe 1930s the first bicycle, cross-country and sack races were already taking place.
Avariety of sports and recreational activities were introduced in 1955, when national
races, Spartakiads, kayak races, shooting and skiing competitions, as well as chess,
swimming and table tennis championships were organized.

On 9 June 1956 the Supraslanka Municipal Sports Club organized the “Bicycle Peace
Race’, in which anyone could participate: the route ran from Wasilkow through
Biatystok to Suprasl, and was an unusual eventin the club’s history. Football was,
however, the most popular mass event. Particularly prestigious were the matches
between “Hebel” [plane] and “Ktoda’ [log] organized from the mid-1960s until the late
1980s, which were fought out between the football teams of the two largest plants in
Suprasl—the Woodworking and the Sawmill plants respectively.

Fot. R. Dobrowolski

Suprasl ist ein kleines Stiadtchen mit einem unheimlich grofien Sportgeist.

Bereits in den 30erJahren fanden hier die ersten Radrennen, Querfeldeinrennen

und Sackrennen statt. Zur Kumulation der Vielfalt von Sport-und
Erholungsveranstaltungen kam es im Jahre 1955. In diesem Jahr wurden
Querfeldeinrennen, Volksrennen, Spartakiaden, Kajak-, Schiefs- und Skiwettkampfe
durchgefiihrt. AuRerdem wurden die Meisterschaften von Suprasl im Schwimmen und
Tischtennis sowie Schachmeisterschaften organisiert. Am 9. Juni 1956 veranstaltete
der Suprasler Sportverein ein Radrennenwettbewerb fiir alle, die daran teilnehmen
wollten, unter dem Namen ,Radfriedensfahrt® Die Fahrt verlief durch Wasilkéw,
Biatystok und Suprasl, was in der Geschichte des Stadtischen Sportklubs ,Supraslanka“
einzigartig war.

Auf allen Massenveranstaltungen erfreute sich aber der Fulball grofiter Popularitat.
Flr besonders wichtig wurden Fufsballtreffen gehalten, die von der Mitte der 60er bis
zum Ende der 8oer Jahre ausgetragen wurden. In diesen Freundschaftsfufiballspielen
spielten ,Hebel* (Hobel) gegen ,Ktoda“ (Holzklotz), die Teams der beiden groften
Betrieben in Suprasl - der Zimmerei und des Sagewerkes.
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Suprasl od kilku lat zwany jest kraing rowerow gorskich.

Kiedy w 2007 roku do Suprasla zawitat maraton MTB Mazovia, jego uczestnicy nie spodzie-
walisie, ze przyjdzie im sie zmierzy¢ z podjazdami i zjazdami niemal takimijak w gérach. Od

tamtej pory zalesione podlaskie wzgorza, zwane Gérami Krzemiennymi, staja sie coraz bardziej
znane w Polsce. Okolice Suprasla to teren znakomicie nadajacy sie dojazdy kazdym rodzajem

Fot. Z. Kowalski



roweru. Walory te Swietnie wykorzystali Mirek i Michat Barej z Biategostoku, ktorzy sprowadzili
do Suprasla stynnego kolarza Cezarego Zamane, organizujacego cykl wyscigéw Mazovia MTB
Maraton. W tych imprezach, odbywajacych sie dotychczas wytgcznie na Mazowszu, uczest-
niczyli gtéwnie kolarze -amatorzy z Warszawy i okolic. W 2007 r. po raz pierwszy przyjechali
do Suprasla i zachwycili sie tymi terenami. Podziwiali piekno ogromnej Puszczy Knyszyriskiej

i byli zszokowa-
nitrudnoscig
Sciezek w Gorach
Krzemiennych.
Jestto rezerwat
w Nadlesnictwie
Suprasl, z réznicg
wysokosci do 45
km. Nazwano ten
etap maratonu
krélewskim, czyli
najpiekniejszym

Fot. Z. Kowalski . A Oznakowana
. trasa rowerowa

MTB dtugosci okoto 17 km to niezwykle przyjemna, cho¢ miejscami dos¢ trudna przeprawa
przez tajemnicze zakatki laséw Nadlesnictwa Suprasl. Na mitosnikéw rowerowego szalenstwa
czekajg liczne pagérki i wzniesienia, podjazdy i zjazdy zarosnietg groblg nad piekna i dzika doli-
na. Punkty koricowe trasy MTB przebiegaja przez Podsuprasl, w poblizu rezerwatu Krzemienne
oraz przy ukrytej posrod drzew niezwyktej galerii rzezb w poblizu rezerwatu Surazkowo. Te
drewniane rzezby przedstawiajace powstancow styczniowych przypominaé maja, ze wtasnie
w tym miejscu, w1863 roku, dokonano ich egzekugji. Twércq tej galerii jest biatostocki rzeZbiarz
Ryszard Bottowicz.

Swietnym miejscem do wycieczek rowerowych jest tez grobla prowadzaca od plazy miejskiej
w Supraslu. Jest ona elementem tzw. Supraskiego Systemu Wodnego, ktéry w 2008 roku zostat
uznany za zabytek. Groblg prowadzi wygodna droga wijgca sie miedzy starg i nowa rzeka. Na

korcu znajdujg sie taweczki oraz mostek, ktorym mozna dostac sie na drugi brzeg rzeki—w oko-

lice Gor Krzemiennych.,Hebel” kontra , Ktoda” rozgrywane od potowy lat 60. do korica lat 80.,
jako towarzyskie spotkania pomiedzy druzynami dwoch najwiekszych supraskich zaktadow
—Stolarnii Tartaku.

i najtrudniejszym.

The cyclists’ dream land

Thanks to Mirek and Michat Barej from Bialystok, the area around Suprasl has for several
years been known as the land of mountain bicycles.

In 2007 they invited Cezary Zamana —a famous cyclist who organized races as part

of the Masovia MTB Marathon—to Suprasl. Up until then these races were only
organized in Masovia and the participants were mostly amateur cyclists from Warsaw
and its environs. When the first MTB Masovia marathon was organized in Suprasl,
the participants were not anticipating having to conquer uphill and downhill sections
very similar to those encountered in mountainous areas. Since then, the Podlasie hills
covered with forests, known as the Géry Krzemienne, have been increasingly popular
in Poland. Itis a beautiful nature reserve in the Supras! Forest District, with significant
differences in altitude. This stage of the race was called the “royal” stage as it was the
most picturesque as well as the most difficult.

The delineated MTB cycle path is17 km long. Itis an exceptionally pleasant route,
although quite difficult at times, which leads through corners of the Knyszyn Forest
steeped in mystery. There are many hills and slopes—ups and downs along the dyke
of a picturesque and wild river valley. The final stages of the MTB route lead through
Podsuprasl, near the Krzemienne nature reserve and past an unusual sculpture

gallery hidden among the trees close to the Surazkowo nature reserve. These wooden
sculptures commemorate the insurgents who participated in the January Uprising and
who were executed there in 1863. The sculptures were carved by Ryszard Bottowicz,

a sculptor from Biatystok.

Another great place for cycling is along the dyke leading to the municipal beach in
Suprasl. Itis part of the so-called Suprasl Water Network, which in 2008 was registered
as a cultural heritage site. There is a road along the dyke that meanders between the
old and new river. At the end there are benches and a small bridge, which leads across
the river to the Gory Krzemienne hills.
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Fot. Z. Kowalski

Suprasl wird seit einigen Jahren als ein Mountainbikeland bezeichnet.

AlsimJahre 2007 das Masovia MTB Marathon nach Suprasl kam, hatten seine
Teilnehmer keine Ahnung davon, dass sie bergauf und bergab fast wie in den Bergen
fahren werden mussen. Seit dieser Zeit werden die bewaldeten Hiigel des Podlachiens,
die Krzemienne Gory (Feuersteingebirge) heiflen, in Polen immer bekannter.

Die Umgebung von Supra$l eignet sich hervorragend zum Radfahren mitjedem
Fahrradtyp. Diese Vorteile wurden von Mirek und Michat Barej aus Bialystok optimal
ausgenutzt. Sie luden den berlihmten Radfahrer Cezary Zaman nach Suprasl ein, der eine
Reihe von Radrennen ,Masovia MTB Marathon" organisierte. An diesen Radrennen, die
bisher nurin der Region Masowien statt fanden, nahmen vor allem Amateurradfahrer
aus Warschau und Umgebung teil. Im Jahre 2007 kamen sie zum ersten Mal nach Suprasl
und waren von diesen Gebieten begeistert. Sie bewunderten die Schénheit des riesigen
Knyszyn-Urwaldes und wurden schockiert, dass die Radwege im Feuersteingebirge

so schwierig sind. Das ist ein Naturschutzgebiet in der Forsterei Suprasl mit einem
Hoéhenunterschied bis 45 km. Diese Marathonetappe, die die schonste und die
schwierigste ist, wurde als die ,Kénigsetappe” bezeichnet.

Der markierte MTB-Radweg mit einer Linge von ca. 17 km ist eine sehr angenehme,
aber auch manchmal etwas schwierige Uberquerung durch geheimnisvolle Ecken

der Wilder in der Forsterei Suprasl. Die Radverriickten treffen hier zahlreiche Higel
und Erhebungen, Auf- und Abfahrten auf dem tberwucherten Damm iiber einem
schonen und wilden Tal. Endpunkte der MTB-Route fiihren durch Podsuprasl, in

der Nahe vom Naturschutzgebiet Krzemienne und an einer unter den Baumen
versteckten ungewohnlichen Skulpturengalerie in der Nahe vom Naturschutzgebiet
Surazkowo. Diese Holzfiguren der Januaraufstandischen sollen daran erinnern, dass

im Jahre 1863 gerade an diesem Ort ihre Exekution stattfand. Der Autor dieser Galerie
ist der in Biatystok lebende Bildhauer Ryszard Bottowicz. Zum Radfahren eignet sich
ausgezeichnet auch der Damm, der am Stadtstrand in Supras! beginnt. Er bildet einen
Teil des sogenannten Suprasler Wassersystems, das im Jahre 2008 fiir ein historisches
Denkmal erklart wurde. Auf dem Damm flihrt ein bequemer Weg, der sich zwischen dem
alten und dem neuen Fluss schlangelt. Am Ende gibt es Banke und eine Briicke, wo man
auf die andere Seite des Flusses - in die Nahe vom Feuersteingebirge — gelangen kann.
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Z kijkami
w zjawiskowej okolicy

Uzdrowisko Suprasl stwarza idealne warunki wielbicielom stosunkowo nowej w Polsce
dyscypliny - nordicwalking.

Bulwary im. W. Wotkowa, malownicze Sciezki lesne na Podsuprasiu (dt. skm) oraz w okolicy
rezerwatu Krasne do Jeziora Komosa (dt. skm) zachecajg do eksplorowania tego pieknego
terenu. Jest to uczta dla zmystéw, bo aromatyczne olejki eteryczne i Spiew ptakéw, gwarantujg
wytchnieniei gtebokg relaksacje podczas marszu.
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Nordicwalkingacrossa
remarkable piece of land

The Supras| Health Resort offers excellent conditions for lovers of Nordic walking, whichiis
arelatively new discipline in Poland.

near the Lake Krasne nature reserve, leading to Lake
Komosa (5 km), incite visitors to explore these beautiful
' environs. Itis a feast for all the senses; aromatic
therapeutic oils and birdsong guarantee a deeply
relaxing walk.

Fot. Marta Zynel

Der Kurort Suprasl schafft ideale Bedingungen fiir die Liebhaber von Nordic Walking - einer
in Polen relativ neuen Sportart.

Die Wiktor-Wotkow Boulevards, die malerischen Waldpfade in Podsuprasl (8 km lang)
und um das Naturschutzgebietes Krasne bis zum See Komosa (skm lang) spornen
dazu an, diese schone Gegend kennen zu lernen. Es ist ein Fest fir die Sinne, denn die
4therischen Ole und der Vogelgesang garantieren die Erholung und tiefe Entspannung
wahrend der Wanderung Teil des sogenannten Suprasler Wassersystems, das im Jahre
2008 fiir ein historisches Denkmal erklart wurde. Auf dem Damm flihrt ein bequemer
Weg, der sich zwischen dem alten und dem neuen Fluss schldngelt. Am Ende gibt es
Banke und eine Briicke, wo man auf die andere Seite des Flusses - in die Nahe vom
Feuersteingebirge —gelangen kann.
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Zwiostemiwsiodle

Kajakarstwo z roku na rok zbiera coraz to wiecej zwolennikéw.

Gdy tylko rzeka roztopi lody, a pogoda na to pozwoli, liczni kajakarze przemierzajac rzeke solo,
lub grupami. Ostatnimi czasy organizowane sg nawet pielgrzymki kajakowe do Suprasla. Nic
dziwnego, w gminie Suprasl panujg fantastyczne warunki Srodowiskowe. Przez rzeke Supras|
prowadzi szlak kajakowy od Grédka do Wasilkowa o facznej dtugosci ok. 62 km. Takze na rzece
Sokotda wyznaczony jest szlak kajakowy o dtugosci 28,5 km. Do dyspozycji mieszkaricow i
turystow sg tez preznie dziatajace wypozyczalnie sprzetu wodnego.

Alternatywa dla popularnych aktywnosci sportowych w gminie sg konne eskapady wytyczonymi
szlakami. ,Kresowe wedréwki” tojeden z trzech szlakéw konnych na Podlasiu, dtugosé okoto120
km. Trasa wiedzie przez Puszcze Knyszynska. Przemieszczajac sie nig konno mijamy osrodkijez-
dzieckie, gdzie mozna na noc zostawic konia i skorzysta¢ z noclegu. Na szlaku mamy mozliwosé
zapoznania sie z walorami krajobrazowo- przyrodniczymi Puszczy i odetchnac w ciszy.

With paddles and inthesaddle

Kayaking is attracting more and more people each year.

As soon as the ice on the river has melted, and the weather is favourable, many kayakers go
down the river alone or in groups. Recently even pilgrimages have been organized in the form
of kayaking trips to Supras|. This is not surprising, as the conditions for kayaking in the Supras|
Municipality are fantastic. There is a 62 km kayaking route leading from Grodek to Wasilkéw,
and a 28.5 km route along the River Sokotda. There are also many places where inhabitants

and tourists alike can hire equipment for water sports. An alternative to other popular sports
activities are horse-riding trips along signed equestrian trails. The “Borderland treks”- ca.120 km
in length-is one of the three equestrian trails in the Podlasie region. The route leads through
the Knyszyn Forest, allowing you to relax in its silence and admire the landscape and nature.
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Der Kajaksport erfreut sich von Jahr zu Jahrimmer grof3eren Beliebtheit.

Sobald das Eis auf dem Fluss
schmilzt und das Wetter

es erlaubt, unternehmen
zahlreiche Paddler Solo- oder
Gruppenfahrten auf dem
Fluss. In letzter Zeit werden
sogar Kajakpilgerfahrten
nach Suprasl organisiert.
Kein Wunder, weil in der
Gemeinde Supras! fantastische
Umweltbedingungen
herrschen. Durch den Fluss
Suprasl fithrt eine Kajakroute
von Grodek nach Wasilkéw
mit der Cesamtlange von

ca. 62 km. Auch auf dem
Fluss Sokotda wurde eine
Kajakroute mit einer Linge
von 28,5 km abgesteckt. Den
Touristen und Einwohnern
stehen auch sehr gut
funktionierende Verleihstellen
flir Wassersportgerdte zur
Verfugung.

Eine Alternative zu den
beliebten Sportaktivitaten Fot. Archiwum PROT
in der Cemeinde bilden
Pferdewanderungen auf markierten Routen. ,Kresy- Wanderungen , ist einer der

drei Reitwege in Podlachien mit der Lange von etwa 120 km. Die Route fihrt durch

den Knyszyn-Urwald. Auf diesem Weg kann man in den sich unterwegs befindenden
Raststatten Ubernachten und dort auch Pferde fiir die Nacht lassen. Auf der Route kann
man die Natur und die Landschaften bewundern und sich in der Stille ausruhen.
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Aktywnilatemizima

Réwniez okres zimowy w Supraslu to nie czas, by pozostawaé w domu!

Duzym powodzeniem cieszg sie kuligi prowadzace przez tajemniczo zasniezone lasy Puszczy
Knyszynskiej. Nie ma nic przyjemniejszego, niz przejazdzka saniami ciggnietymi przez konie po
leSnej biatej drodze. To gwarantowana -dobra zabawa zaréwno dla dzieci i dorostych, rodzin,
grup zorganizowanych oraz dla firm.

ny v

Fot. CKiR w Supraslu ‘

Tradycja narciarstwa biegowego w Supraslu siega lat 20. ubiegtego wieku. Z miasteczka wywo-
dzisie tez wielu wybitnych narciarzy, jak Andrzej Piotrowski, ktdry w1992 roku reprezentowat
Polske w igrzyskach olimpijskich w Albertville we Francji czy jedna z najbardziej obiecujacych
polskich narciarek Emilia Romanowicz. W samym miasteczku znajduje sie wypozyczalnia nart
biegowych. Jest tez nauka jazdy prowadzona przez instruktora. Trasy narciarskie na Uroczysku
Clinki sg oznakowane tabliczkami kierunkowymi. S to cztery trasy, stanowigce petle o dtugosci
1,2,314 km. Trasy majg rézny stopien trudnosci, tak aby mogty by¢ atrakcyjne zaréwno dla
amatoréw jak i zawodowcdw. Kazdej trasie odpowiada odpowiedni kolor na tabliczkach tak aby
narciarz fatwo mégt rozpoznac na ktérej petli sie znajduje.

Zamn [[| Ty sparscves-rereacyine w Gevirie Suprail

Active insummer and winter

Winter in Supra$l is not a time to stay at home!

Sleigh-rides through the mysterious, snow-covered trees in the Knyszyn Forest are very popular.
There is nothing more pleasant than sleigh riding along a white forest track. It is great fun both
forchildren and adults, families, organized groups and company outings.

The tradition of cross-country skiing in Suprasl goes back to the 1920s. Many outstanding skiers
come from here, such as Andrzej Piotrowski, who represented Poland in the winter Olympics

in Albertville, France, in1992; and one of the most promising Polish female skiers—Emilia
Romanowicz. You can hire skis in Suprasl, as well as taking skiing lessons with an instructor.
There are four signed skiing trails in the vicinity of Uroczysko Glinki—1, 2,3 and 4 km long—
which form loops with varying levels of difficulty and are therefore attractive both to amateurs
and professional skiers. Each trail is marked with plagues in different colours, so that the skiers
can easily recognize which trail they are following.
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Der Winter in Supraslist keine gute Zeit
dazu, zu Hause zu bleiben!

Einer groféen Beliebtheit erfreuen sich die
Schlittenfahrten, die durch den geheimnisvoll
verschneiten Knyszyn-Urwald fiihren. Es gibt
nichts Angenehmeres als die Fahrt mit dem
Pferdeschlitten auf einem weifen Waldweg.
Das garantiert Riesenvergniigen sowohl fiir
Kinder, als auch flr Erwachsene, Familien,
organisierte Gruppen und Firmen.

Die Skilanglauftradition in Supras| geht

aufdie 2oerJahre des letztenJahrhunderts

zurlick. Aus dieser Kleinstadt kommen

viele hervorragende Skifahrer, u.a.

Andrzej Piotrowski, derimJahre 1992

Polen bei den Olympischen Spielenin

Albertville in Frankreich vertrat, und eine

der vielversprechendsten polnischen

Skifahrerinnen Emilia Romanowicz. In

Supradl befindetsich ein Langlaufskiverleih.

Es gibtauch eine Skifahrschule, die

von einem Skilehrer gefihrt wird. Die

Skipisten auf ,Uroczysko Clinki“werden

mit Richtungsschildern markiert. Hier

befinden sich vier Routen, die Skischleife mit

einer Linge von 12,3, und 4 km bilden. Der

Schwierigkeitsgrad der Routen ist differenziert,
Fot. CKiRwSupraslu o dass sie sowohl flir Amateure, als auch fiir

Profis attraktiv sein kénnen. Jede Route ist mit
anderer Farbe auf den Schildern markiert, so dass der Skifahrer leicht erkennen kann, auf welcher
Schleife er sich gerade befindet.

Arboretum w Kopnej Gorze

Arboretum w Kopnej Gérze zatozone zostato w1988 roku i do dzi§ prowadzone jest
przez Nadle$nictwo Suprasl. Jego pomystodawca, organizatorem i pierwszym kierowni-
kiem byt, niezyjacy juz, mgrinz. Wojciech Wygralak.

Arboretum (od facifiskiego stowa arbor—drzewo, drzewostan) w Kopnej Gorze mozna opisac
jako rodzaj ogrodu botanicznego potaczonego z parkiem lesnym rozciagajacym sie na obszarze
26ha. Na tej stosunkowo niewielkiej, jak na warunki puszczarskie, powierzchni spotka¢ mozna
wiekszos¢ typéw siedliskowych lasu charakterystycznych dla Puszczy Knyszyriskiej. Zrédtemn
tego bogactwa jest znaczne zréznicowanie rzezby terenu (od 132 do 154 m n.p.m.) oraz duza
rozmaitos¢ gleb. Wazng funkdja, ktérg petni arboretumjest edukadja i popularyzacja wiedzy
przyrodniczej i leSnej. Arboretum jest doskonatym miejscem do prowadzenia zajec¢ szkolnych

o tej tematyce. Dzieki specyficznemu potaczeniu rodzimej i obcej przyrody wijednym miejscu
mozna poznac nie tylko egzotyczne ciekawostki ze Swiata roslin, ale takze dostrzec bogactwo i
piekno polskiego lasu.

The Arboretum in Kopna Gora

The Arboretum in Kopna Géra was established in 1988 on theinitiative of the late Wojciech
Wygralak who was its organizer and first manager. It has been managed by the Suprasl
Forest District Inspectorate from the outset.

The Arboretum (from the Latin word arbor—tree) in Kopna Géra can be described as a kind of
botanic garden-cum-forest park which extends over 26 hectares. Although relatively small, the
area provides the majority of forest habitats for plant communities typical of the Knyszyn Forest.
The wealth of flora can be attributed to the diversified geomorphic features—the differences in
elevation ranging from 132 to 154 metres above sea level—and the diversity of the soils. For those
people interested in their homeland’s nature, itis a forest in miniature. One of the important
functions of the Arboretum is educating and popularizing knowledge pertaining to nature in
general and forests in particular; itis an ideal place for conducting school activities devoted to
this subject. The combination of indigenous and foreign plant species in one area enables visitors
to become acquainted with the exotic species of flora, as well as appreciating the beauty of Polish
forests. The Arboretum in Kopna Géra is therefore the most important educational site in the
Suprasl Forest District and one of the mostimportant in the Knyszyn Forest.
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Das Arboretum in Kopna Géra wurde 1988 gegriindet und wird bis heute von der Férsterei
Suprasl gefiihrt. Sein Initiator, Griinder und erster Leiter war der bereits verstorbene Mag.
Ing. Wojciech Wygralak.

Das Aboretum (vom lateinischen Wort arbor—Baum, Baumstand ) in Kopna Géra kann

als eine Art botanischer Garten charakterisiert werden, der mit dem Waldpark kombiniert
wird und die Flache von 26 ha hat. Auf dieser fiir einen Urwald relativ kleinen Flache sind
die meisten Waldlebensraumtypen zu treffen, die flir den Knyszyrska-Urwald typisch sind.
Dieser Reichtum ist dank der ziemlich groféen Héhenunterschiede des Bodenreliefs (von
132 bis 154 m (. d. M.) und einer grofRen Vielfalt der Boden maoglich.

Das Arboretum erftillt eine wichtige Funktion, die mit der Bildung und Popularisierung der
Natur-und Waldkunde verbunden ist. Das Arboretum eignet sich hervorragend dazu, den
Unterricht zum Thema Wald durchzufithren. Hier wurden in einem Ort die eigene und die
Natur anderer Lander spezifisch verbunden. Man kann hier nicht nur exotische Neuigkeiten
aus der Pflanzenwelt kennenlernen, sondern auch den Reichtum und die Schonheit des
polnischen Waldes richtig einschatzen.




Fot. Marta Zynel
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