
"Hodim,  da pomagam - gibanje v zdravem okolju"  

Adergas pri Cerkljah, 8. junij 2013 

Tekmovanje v nordijski hoji – opis poti – daljša proga 10 km 
 

 

 

Dolžina pohoda je 9,7 km (od 90 minut do 120 minut hoje), pot 

je srednje zahtevna, v čudoviti okolici Krvavca, brez prometa. 

Pohodnikom priporočamo lahke, nizke treking čevlje, nogavice 

preko gležnjev, lahke hlače, športno majico, pokrivalo proti 

soncu ter vetrovko za primer slabšega vremena.  

 

Pot je označena s tablami (Smer pohoda, LK Brnik) in oznakami v 

obliki rumeno zelenih krogov. V okviru tekmovanja se bo tudi 

ocenjevala pravilnost hoje. Palice so za nordijsko hojo obvezne. 

T1 – Start, dolžina pohoda 0,0 km,  nadmorska višina 450 m 

 

 
Start je pri »Domačiji Vodnik«, Adergas 27, plačila startnine in 
prevzem startnih številk od 8.30 do 9.30. Pred startom bo tudi 
prikaz elementov te popularne hoje.  
 
Opozorilo: ob gostišču je dovolj prostora za ogrevanje, 
pohodnikom priporočamo, da se pred startom dobro ogrejejo! 

T2 - Zavoj levo na asfaltno cesto, dolžina pohoda 0,15 km, nadmorska višina 440 m 

 

 
Na prvem križišču na prehodu iz makadamske ceste se zavije 
levo na asfaltno cesto, prometa običajno ni, vendar se je vseeno 
potrebna previdnost. Hoja po asfaltni cesti je dolžine 500 m. 
 
Opozorilo: hoja po levi strani ceste! 

T 3 - Zavoj k ribniku - dolžina pohoda 0,75 km, nadmorska višina 419 m 

 

 
Na prvem križišču z makadamsko cesto zavijemo levo proti 
ribniku Češnjevek. Od tu naprej ni več prometa in se začne eden 
od najlepših delov poti. 
 
Opozorilo:  glej tablo pohod  

T 4 - Ribnik - dolžina pohoda 0,9 km, nadmorska višina 420 m 

 

 
Nadaljujemo ob ribniku v gozd in takoj levo na uhojeno gozdno 
pot, po 300 m se v križišču gozdnih poti držimo ravno proti 
Gradu Strmol. 
 
 
Opozorilo:  glej tablo pohod! 
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T 5 – Kontrolna točka Grad Strmol - dolžina pohoda 1,6 km, nadmorska višina 430 m (čas od 20 - 30 minut) 

 

 
Gozdna pot vas pripelje do dvorišča grada Strmol, nadaljujemo 
levo na dvorišče, prečkamo dvorišče, se spustimo po dovozni 
poti, ob oznaki zavijemo nazaj v gozd. Na levi strani je manjši 
ribnik, nadaljujemo preko odprte ograje po gozdni poti. 
 
Opozorilo: prva kontrolna točka in ocenjevanje trojk glede na 
stil hoje (pravilnost in izvirnost),  urejenost (oblačila, enotnost) 
in vzdušje znotraj same trojke (dobra volja, spodbujanje)!   

T 6 – Razcep (srednje zahtevna / lahka proga)  – dolžina pohoda 2,1 km, nadmorska višina 410 m 

 

 
Pred stanovanjsko hišo se progi razcepita, srednje zahtevna se 
nadaljuje naravnost po kolovozni poti. 
 
 

 
Opozorilo:  glej tablo pohod, daljša proga 

T 7 - Vstop v gozd - dolžina pohoda 2,4 km, nadmorska višina 450 m 

 

 
Pri križu ob zadnjih hišah se držimo levo in se začnemo rahlo 
vzpenjati. Vzpon nadaljujemo po kolovozni poti. Po 550 m 
pohoda sledi levi ovinek, pohod se nadaljuje po senčni 
kolovozno poti. 

 
 
Opozorilo: ob ograji glej tablo pohod 

T 8 - Križišče na jasi - dolžina pohoda 3,6 km, nadmorska višina 610m 

 

 
Vzpon po kolovozni poti se konča na jasi, kjer je prvo izrazito 
križišče poti. Nadaljujemo po srednji kolovozni poti (rahlo desno) 
skozi gozd do travnika. 
 
Opozorilo: pohodniki naj bodo pozorni na tablo z oznakami in 
na rumeno zelene kroge na drevju ob poti. 
 
 

T 9 - Vstop na travnik - dolžina pohoda 4,5 km, nadmorska višina 660m 

 

 
Pot se po kolovozni poti nadaljuje proti travniku, v križišču pred 
travnikom se držimo smeri naravnost, nato se odpre pogled na 
travnik in čudovite hribe v okolici Krvavca. 
 
Opozorilo: če se vam preveč ne mudi ste na pravem mestu za 
fotografiranje. 
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T 10 – kontrolna točka vodnjak - dolžina pohoda 5,3 km, nadmorska višina 685 m (čas hoje od 60 - 80 minut) 

 

 
Kolovozna pot po travniku se nadaljuje do prvih hiš v Spodnji  
Štefanji vasi, kjer je druga kontrolna točka. Tu vam bodo izmerili 
vmesni čas in ponudili vodo, na voljo so tudi vse informacije o 
nadaljevanju hoje ali kakršnakoli pomoč.  
 
Opozorilo: vpis časa pri kontrolni točki je obvezen zaradi 
merjenja časa pohoda. 

T 11 – križišče za vodnjakom - dolžina pohoda 5,4 km, nadmorska višina 685 m 

 

 
Za vodnjakom se pot nadaljuje levo med hišami, levo ob ograji, 
kjer ima lastnik v ograjenem prostoru ponije in se na kolovozni 
poti v rahlih vzponih in spustih nadaljuje na meji gozdne poti in 
travnika. Po 5,7 km (nadmorska višina 665 m) se pridruži 
markirani Dvorjanski poti. 
 
Opozorilo: v križišču za hišo glej tablo pohod 

T 12 - Križišče kozolec – dolžina pohoda  6,5 km, nadmorska višina 670 m 

 

 
Pred kozolcem pot zavije levo na pohodniško pot v gozd 
(markirana Dvorjanska pot), in se po gozdni poto nadaljuje do 
križišča Mežnar – Adergas. 
 
Opozorilo: v križišču ob kozolcu glej tablo pohod 

T 13 - Križišče Mežnar /Adergas - dolžina pohoda 7,1 km, nadmorska višina 690 m 

 

 
V križišču je smer desno proti kmečkemu turizmu Mežnar. Pot 
gre preko travnika, po 150 m prečkamo asfaltno pot in se 
vzpnemo do druge kontrolne točke.  
 
 
Opozorilo: v križišču glej tablo pohod, pot do Mežnarja je 
obvezna zaradi časovne kontrole. 

T 14 - Kontrolna točka Mežnar - dolžina pohoda 7,4 km, nadmorska višina 720 m (čas hoje od 80 - 100 min) 

 

 
Tretja kontrolna točka, kjer vam bodo izmerili čas hoje, je pri 
kmečkem turizmu Mežnar. Tu bo na voljo čaj, obvezno se je 
potrebno vpisati v knjigo gostov. Od tu je rahel ovinek levo in 
spust po isti poti nazaj do križišča Mežnar / Adergas. Po križišču 
nadaljujemo naravnost po markirani poti, začne se malo 
zahtevnejši spust. 
 
Opozorilo: na spustu po vstopu v gozd je potrebno biti zelo 
previden zaradi drsenja, še posebej ob namočeni progi. 
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T 15 – Zavoj levo proti vasi Adergas - dolžina pohoda 8,2 km, nadmorska višina 645 m 

 

 
Spust se konča po 500 metrih, pot se nadaljuje po gozdni, 
markirani poti ob robu z rahlim spustom in zavojem proti vasi 
Adergas. 
 
Opozorilo: Glej tablo pohod in tablo Adergas 

T 16 – Zavoj levo na asfaltno cesto - dolžina pohoda 9,5 km, nadmorska višina 480 m 

 

 
Gozdna pot se konča pri prvi hiši v vasi Adergas, ob hiši se 
spustimo na asfaltno cesto do križišča ter v križišču zavijemo 
levo proti »Domačiji Vodnik«.  
 
Opozorilo:  glej tablo pohod 

T 17 - Cilj »Domačija Vodnik« - dolžina pohoda 9,7 km, nadmorska višina 445 m 

 

 
Po približno 9,7 km pohoda smo na cilju pri »Domačiji Vodnik«, 
kjer imamo odlične možnosti za zabavo in rekreacijo (kmetija s 
konji je last župana Cerkelj). Čas hoje bo od 90 minut za malo 
hitrejše do 120 minut za malo počasnejše.  
 
Sledijo družabne igre in okrepčilo ter priznanja za najhitrejše, 
najlepše, najstarejše ter najmlajše.  

Program pohoda 

 
8.30–9.30   Prihod prvih obiskovalcev, prijave, plačilo startnine in dvig startnih številk 
9.00–9.45   Predstavitev pravilne tehnike nordijske hoje in ogrevanje 
9.00–9.30   Testiranje krvnega tlaka in izdiha udeležencev, merjenje čistosti zraka 
10.00    Skupni start trojk 
10.30–10.45   Ocenjevanje hoje pri ribniku Češnjevek 
10.45–11.00  Časovna kontrola pri kmetiji v Spodnji Štefanji vasi 
11.15–11.45  Časovna kontrola in ocenjevanje hoje pri kmečkem turizmu Mežnar 
11.30–12.00   Prihod pohodnikov na cilj, testiranje krvnega tlaka in izdiha udeležencev 
12.00–13.00   Tekmovanje v družabnih igrah  
13.00    Razglasitev rezultatov in  pogostitev in zabavni program 
15.00                                Zaključek 
 

Opozorilo udeležencem 
Vsi udeleženci se  udeležijo prireditve in tekmovanja na lastno odgovornost! Zato se tekmovanja lahko udeležijo le zdravi in 
fizično sposobni tekmovalci, ki so ustrezno obuti ter oblečeni. Startnina na posameznega udeleženca je 10 EUR (30 EUR na 
trojko), poravna se pred začetkom pohoda (med 8.30 in 9.30 uro na startnem mestu). vsa startnina je namenjena v 
humanitarne namene. Organizator udeležencem ne bo mogel priskrbeti pohodniških palic, zato priporočamo, da si palice 
priskrbite pred tekmovanjem. 

 


