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Ksiazka, ktorg macie przed sobga zostata przygotowana z mysla
0 osobach w starszym wieku, ale oczywiscie nie tylko, bo dziadek
i babcia zawsze przeciez moga zaprosi¢ na wspolng wedréwke
swoje wnuki, a takze — co czasem wrecz bardzo wskazane - za-
gonione w codziennej pracy doroste dzieci. Przeciez wspdlne,
rodzinne wedrowanie daje tyle radosci, a co najwazniejsze daje
mozliwos¢ bycia razem i dzielenia sie wrazeniami.

Rzecz w tym Zeby sie zdecydowac. Odwaznie porzuci¢ bujany
fotel i ciepte kapcie, na rzecz zdrowego wysitku i przebywania na
$wiezym powietrzu. Na poczatku moze to by¢ trudne i wymagac
pewnych wyrzeczen, ale juz wkrétce bedziecie smiac sie z wia-
snych lekéw i dziwi¢, Zze tak trudno byto sie przetamac.

Przeciez uprawiajac aktywne formy turystyki macie szanse na
przezycie wspaniatych przygdd, poznanie interesujgcych zakat-
kow naszego kraju, spotkanie ciekawych ludzi. Mozecie poczu¢
zapach lasu, wiatr muskajacy twarz, a takze radosc i satysfakcje
z pokonanych przeciwnosci losu i przebycia kolejnej trasy.

Sprébuijcie, a smak przygody nie bedzie Wam juz obcy.

Do zobaczenia na szlaku
- -




Wedrujcie z nami!



Praca, dom, rodzina, codzienne obowiazki, ciagty brak czasu -
doswiadcza tego kazdy z nas. Czas biegnie nieubtaganie i ani sie
cztowiek obejrzy, a tu dzieci juz dorosty i opuscity rodzinny dom,
pojawity sie wnuki, ale i one juz podrastaja, przychodzi czas na
emeryture.

Prawie kazdy mysli - wreszcie mozna bedzie odpocza¢ i do
woli sie wyspac! Ale po niezbyt dtugiej chwili odpoczynku zaczy-
na czegos$ brakowac. Brak spotkan z innymi ludZmi, brak intere-
sujgcego i wciggajacego zajecia, brak oséb, ktére nas potrzebuja.
Najgorsza jest nuda, wiec trzeba z nig walczy¢. Najwyzszy czas
wreszcie pomysle¢ o sobie. Emerytura jest do tego najlepszym
okresem, bo juz nas nie obowiazuje ,wyscig szczuréw’, nie musi-
my sie do niczego spieszy¢, mozna wreszcie poswieci¢ sie swoim
pasjom, a moze nawet pomysle¢ o rozwoju jakich$ nowych zain-
teresowan, o robieniu czegos, co zawsze chcieliSmy robi¢, a nigdy
na to nie byto czasu. Dlaczego nie zacza¢ uprawiac turystyki?

Czasem z zazdroscig patrzymy na niemieckich, japonskich czy
amerykanskich emerytéw, ktérzy z aparatami fotograficznymi
podrézujg po catym swiecie, spedzajac jeden dzien w Krakowie,
kolejny w Zakopanem, a kolejny w Warszawie. Ale po co sie tak
spieszy¢ ? My tez mozemy uprawiac turystyke, ale po pierwsze
znacznie taniej, a po drugie — nie w takim pospiechu. Nie koniecz-
nie trzeba wyjezdza¢ daleko na drugi koniec $wiata, aby zobaczy¢



co$ ciekawego i pieknego. A po zobaczeniu tego co blisko, mozna
pojechac lub péjs¢ coraz dalej i dalej. Turystyka piesza, rowerowa
lub inna angazujaca nasze miesnie stuzy tez bardzo pozytywnie
naszemu zdrowiu. Nie od dzi$ wiadomo, ze codzienny umiarko-
wany wysitek fizyczny wptywa bardzo pozytywnie na zdrowie
i sprawnos¢. Oczywiscie wszystko nalezy czyni¢ rozsadnie
i z umiarem, szczegodlnie dotyczy to oséb poczatkujacych, ktére
nie znaja jeszcze swoich mozliwosci.

Przygode z turystyka najlepiej rozpocza¢ od wycieczek krét-
kich, na poczatek co najwyzej kilkugodzinnych. Wystarczy wsigs¢
w samochdéd, autobus, lub pociag i wyjecha¢ w najblizsza oko-
lice swojego miasta. Nawet sie nie spodziewamy, ile mozna tam
spotkac ciekawostek, ile mozna zobaczy¢ interesujacych miejsc.
Jedli sie nam spodoba - wybierzmy sie na dtuzsza, catodzienng
wedréwke w nieco dalszg okolice.

Aby nie wedrowa¢ samotnie warto zacheci¢ do wspdlne-
go uprawiania turystyki osoby bliskie — przyjaciét, sasiadéw lub
znajomych. Warto ods$wiezy¢ stare przyjaznie, na kultywowa-
nie ktérych nie byto czasu w codziennym kotowrotku, warto tez
otworzy¢ sie na nowe znajomosci, na przyktad zapisa¢ na zajecia
popularnych ,Uniwersytetéw Trzeciego wieku” lub zajecia sporto-
we dla os6b w Srednim i starszym wieku. Jest ich catkiem sporo.

Warto tez zacheci¢ do wspdlnego uprawiania turystyki swoja
,druga potéwke’, a takze dzieci i wnuki. Wspdlna pasja jednoczy
rodzine i sprawia, ze bedziemy sie ze soba czuli lepiej, zawsze be-
dzie tez wspdlny temat do rozmoéw i do snucia kolejnych planéw.

Ponizej prezentujemy rézne rodzaje aktywnosci jakie moze
uprawia¢ osoba w $rednim lub starszym wieku razem ze swoja
rodzing lub z przyjaciétmi. W kolejnych rozdziatach zaprezento-

6



wane zostang porady dotyczace przygotowania sie do wycieczki,
odpowiedniego doboru sprzetu, organizacji dnia na trasie, uni-
kania potencjalnych niebezpieczenstw. Znajdziecie tez porady
medyczne i propozycje miejsc, do ktérych w trakcie wedréwek
dotrze¢ warto.

Mamy nadzieje, ze nasze opracowanie zacheci osoby w kaz-
dym wieku do uprawiania turystyki i pomoze w odpowiednim
przygotowaniu sie do wycieczek. Mitej lektury!

Zespot autoréw







Uprawianie tej formy turystyki w postaci krotkich wycieczek
za miasto, nie wymaga specjalnych przygotowan ani tez specjali-
stycznego sprzetu i — co wazne — mozna jg uprawiac praktycznie
przez caty rok. Wystarczy sportowy ubidr i co jest bardzo wazne,
sportowe, ale nie koniecznie wysokie, za to wygodne obuwie.
Bardzo przydatne i ufatwiajace poruszanie sie po nieréwnej na-
wierzchni moga by¢ kijki — obojetnie, czy sa to kijki trekkingowe
czy specjalistyczne do uprawiania Nordic-Walking. Na wypadek
nagtego pogorszenia sie pogody warto mie¢ ze soba okrycie
od deszczu lub przynajmniej parasol. Przyda sie tez kanapka na
droge, co$ do picia, a jesienia i wiosng zapasowy sweter lub blu-
za polarowa. Oczywistym wydaje sie zabranie ze sobg telefonu
i dokumentéw, ale na wszelki wypadek o tym przypominamy.
Aby to wszystko ze sobg zabraé potrzebny jest plecak, nalezy bez-
wzglednie unika¢ wszelkich toreb lub reklaméwek zajmujacych
rece. Torba na ramie tez nie jest zbyt wygodna, ale ostatecznie
w przypadku braku plecaka mozna sie nig postuzy¢. Nie trzeba
od razu kupowa¢ drogiego plecaka w sklepie sportowym, wy-
starczy wypozyczy¢ ,szkolny” plecak od wnuka, a jeszcze lepiej
zabra¢ wnuka ze sobga na spacer. O wyposazeniu niezbednym na
powazniejsze i diuzsze wycieczki przeczyta¢ mozna w rozdziale
dotyczacym sprzetu.



Ze wzgledu na ochrone przed kleszczami i komarami na
spacer do lasu dobrze jest ubra¢ sie w dtugie spodnie i koszule
z dtugim rekawem, najlepiej z waskimi mankietami. Z tego sa-
mego wzgledu raczej nie nalezy przedzierac sie przez chaszcze,
a chodzi¢ tylko sciezkami i wyznaczonymi szlakami. Po powrocie
z wycieczki do domu trzeba obejrze¢ dokfadnie cate ciato spraw-
dzajac, czy nie ma wbitego kleszcza. W przypadku znalezienia go,
trzeba pajeczaka delikatnie usung¢, tak aby nie pozostaty wbite
w ciato fragmenty ,gtowy” (najlepiej ,wykrecic¢”, lub usunagc za po-
moca specjalnego urzadzenia wytwarzajgcego podcisnienie) i jak
najszybciej skontaktowac sie z lekarzem.

Nalezy wybiera¢ trasy znane lub dobrze oznakowane. Zawsze
trzeba wiedzie¢ gdzie sie jest! Nawet kilkugodzinne zabtgdzenie
w lesie, zwtaszcza przy ztej pogodzie moze sie odbic na zdrowiu.
W przypadku jakichkolwiek probleméw nie nalezy sie wstydzic¢
wzywania pomocy. Numerem alarmowym pod jaki zawsze moz-
na dzwonic jest 112 (dostepny nawet bez karty SIM).

Wedrujac pieszo po r6znych ciekawych trasach turysta zdoby-
wac moze kolejne stopnie Odznaki Turystyki Pieszej, a takze liczne
odznaki krajoznawcze. Ich regulaminy oraz propozycje ciekawych
wycieczek znajdziecie w najblizszym oddziale PTTK.

Pod tym angielskim terminem kryje sie modna ostatnio ak-
tywnos$¢ fizyczna uprawiana w catej Europie nie tylko przez
emerytéw. Jest to po prostu marsz ze specjalnymi kijkami, ktore
stuza nie tyle do podpierania sig, co do odpychania od podtoza
w kierunku marszu. Dzieki temu marsz moze by¢ szybszy, ponad-
to oszczedzane sg stawy ndg, a dzieki ruchowi ramion angazowa-
nych jest okoto 80% miesni ciata.

Nordic-Walking mozna uprawia¢ rekreacyjne, ale réwniez
w Polsce organizowane sg zawody sportowe w tej dyscyplinie,
najstarsi zawodnicy maja prawie 80 lat!
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Aby poruszac sie z kijkami w sposéb prawidtowy i nie narazac
sie na kontuzje, najlepiej jest rozpoczynac¢ uprawianie tej aktyw-
nosci pod okiem instruktora. W prawie kazdym wiekszym mie-
$cie, a takze w osrodkach wczasowych czy uzdrowiskach mozna
zapisac sie do grupy uprawiajacej Nordic-Walking, a takze za nie-
wielka optata wypozyczy¢ kijki. Aby nauczy¢ sie prawidtowego
chodzenia z kijkami nawet bardzo ,opornym” wystarcza dwie lub
trzy godzinne lekcje’, potem mozna chodzi¢ samodzielnie lub ze
znajomymi.

2. Turystyka gorska

Turystyka gorska jest nieco trudniejsza niz nizinna i wymaga
wiecej wysitku, wiec potrzebne jest cho¢by minimalne przygoto-
wanie kondycje. Bez wczedniejszej ,zaprawy” mozna sie wybrac
co najwyzej na spacer np. do Doliny Koscieliskiej, Chochotowskiej
lub na inne szlaki o podobnej trudnosci. Warto tez przed wypra-

wa W gory zasiegna¢ pora-
dy swojego lekarza, gdyz
nie wszystkim pobyt w gé-
rach stuzy. Czasami moze
by¢ potrzebna kilkudnio-
wa aklimatyzacja. Wedro-
wanie po gérach najlepiej
uprawia¢ w gronie przyja-
ciét, lub w zorganizowanej
grupie pod opieka facho-
wego przewodnika.

W terenie gorskim spotykamy zazwyczaj trudniejsze warunki
terenowe, pogoda jest bardziejzmienna, okolice bardziejodludne.
W gérach wyzszych, takich jak Tatry dodatkowa trudnos$¢ stano-
wi¢ moze ekspozycja, czyli popularnie méwiac ,przepascie” na
niektérych szlakach turystycznych. Dlatego tez do gorskiej wy-
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prawy trzeba by¢ bardzo dobrze przygotowanym i niczego nie
wolno zaniedba¢, bo lekcewazenie gér bywa naprawde niebez-
pieczne, o czym przeczyta¢ mozna w kronikach GOPR i TOPR.

Aby unikna¢ wyziebienia, czy kontuzji nalezy ubrac sie
w wygodng odziez i mocne buty, najlepiej chroniagce kostke. Do
plecaka trzeba zapakowa¢ zapasowe ciepte ubranie, okrycie od
deszczu, latarke, apteczke z podstawowymi lekami, bandazem
i plastrami na obtarcia. W czasie stonecznej pogody przyda sie
okrycie chronigce gtowe przed storicem oraz krem z wysokim fil-
trem, ktérym trzeba posmarowac wszystkie odkryte czesci ciata
aby unikna¢ oparzen stonecznych.

Trase koniecznie trzeba zaplanowa¢ wczeséniej, dbajac o to by
przewidzie¢ mozliwos¢ skrécenia wycieczki w razie niepogody.
Pamietac trzeba o mapie i w zadnym wypadku nie wolno zbacza¢
ze znakowanych szlakéw, nawet wtedy kiedy droga ,na skréty”
pozornie wydaje sie bezpieczna.

W razie zabfgdzenia, ztego samopoczucia lub urazu nie nale-
zy sie wstydzi¢ poproszenia o pomoc spotkanych turystéw, lub
wyspecjalizowane stuzby. W gérach sa to GOPR oraz TOPR, ich nu-
mer alarmowy to 601 100 300.

Pamietajmy, ze wedrujac po gérach mozna przy okazji zbiera¢
punkty niezbedne do zdobycia kolejnych stopni Gérskiej Odznaki
Turystycznej.

3. Turystyka rowerowa

Turystyka rowerowa pozwala na przemierzanie codziennie
tras od 3 do 4 krotnie dtuzszych niz mozna to zrobi¢ pieszo. Jedno-
czes$nie prawie wszystkie drogi i $ciezki dostepne dla piechura sa
réwniez dostepne dla rowerzysty. To powoduje, ze na réwninach
i na pogdrzach jest to najbardziej popularny rodzaj turystyki po-
zwalajacy faczyc¢ przyjemny wysitek fizyczny z krajoznawstwem.
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Ten rodzaj turystyki dostepny jest prawie dla wszystkich, réwniez
dla tych, ktérzy maja problemy ze stawami kolanowymi i w zwigzku
z tym nie radza sobie z dtuzszym marszem. Na wszelki wypadek

warto jednak zapytac
swojego lekarza, czy
nie ma przeciwwska-
zan do jazdy na rowe-
rze. Do jej uprawiania
konieczny jest sprawny
rower, jezeli jednak nie
planujemy dtugich
i trudnych wypraw,
to w zupetnosci wy-
starczy rower ,super-
marketowy”. Do prze-
wozenia niewielkiego
bagazu, w ktorym
znajdzie sie okrycie od

deszczu czy kanapka, zdecydowanie wygodniejsze od plecaka i nie
obciazajace kregostupa sa sakwy rowerowe, lub chocby koszyczek
na bagaznik. Absolutnie niezbednym elementem wyposazenia jest
kask, ktéry musi by¢ specjalnie dedykowany do jazdy na rowerze
i mie¢ whasciwy atest.

Naczelna zasada bezpieczenstwa jaka obowigzuje turystéw
rowerowych to zasada ograniczonego zaufania w stosunku do
innych uzytkownikéw drég. Poruszajac sie rowerem po drogach
publicznych niestety czesto mozna sie zetkna¢ z nieodpowie-
dzialnym zachowaniem innych uzytkownikéw drogi. Aby niebez-
pieczenistwo zminimalizowac nalezy stosowac wspominana zasa-
de ograniczonego zaufania, na przyktad zwolni¢ przed dojazdem
do skrzyzowania i uwaznie sie rozglada¢, nawet jesli na pewno
mamy pierwszenstwo przejazdu. Poza tym wedrujac na rowerze
zdecydowanie najlepiej jest unikac¢ ruchliwych szos, a przemiesz-
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czac sie bocznymi drogami lub specjalnie wyznakowanymi sciez-
kami i szlakami rowerowymi.

Nawet jezeli nie ma wyznakowanych specjalnych sciezek, to
kazda podmiejska okolica bogata jest w liczne lesne i polne drogji,
ktére mozna wykorzystac¢ do rowerowych wedréwek. Przydaje sie
wtedy dobra mapa i umiejetnos¢ postugiwania sie nia.

Poruszajac sie po drogach publicznych (a nawet jadac do lasu
nie da sie unikna¢ korzystania z nich) nalezy bezwzglednie stoso-
wac sie do przepiséw kodeksu drogowego, rower powinien by¢
w petni sprawny, a zwtaszcza posiadac dobrze dziatajace hamulce
i oswietlenie.

Planujac trasy wycieczek rowerowych najlepiej zaczyna¢ od
tur krétkich, co najwyzej kilkunastokilometrowych, w miare na-
bierania kondycji i doswiadczenia trasy bedg sie stopniowo wy-
dtuzaty. Przy planowaniu pomocne moga by¢ liczne dostepne
w ksiegarniach przewodniki dla rowerzystow lub strony interne-
towe z opisami szlakéw np. www.narowerze.pttk.pl.

Uczestniczac w turystycznych wyjazdach rowerowych zdoby-
wac mozna caty szereg odznak kolarskich w tym Kolarska Odzna-
ke Turystyczna.

4. Marsze i biegi na orientacje

Ta forma aktywnosci stojaca na pograniczu sportu i rekreac;ji
kojarzona jest zwykle z mtodymi ludZmi — uczniami szkét sred-
nich i gimnazjéw oraz z harcerzami. Jednak wystarczy zerkna¢ na
ktérykolwiek regulamin zawodoéw na orientacje, ktére czesto sg
organizowane przez kluby PTTK, aby zobaczy¢, Ze ich uczestnicy
podzieleni sg na kategorie wiekowe od mtodzikéw i junioréw az
do kategorii 65+ i 70+. W celu popularyzacji tej dyscypliny czesto
organizowane sg rowniez kategorie ,rodzinne” w ktérych moga
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bra¢ udziat grupy os6b w ré6znym wieku, nawet catkiem bez do-
$wiadczenia.

Zawody w biegach i marszach na orientacje polegaja na prze-
byciu wytyczonej i oznaczonej na mapie trasy. Po drodze trzeba
,zaliczy¢” oznaczone na mapie oraz w terenie punkty kontrolne.
Zawodnicy, startujacy zazwyczaj indywidualnie lub w druzynach
2-3 osobowych otrzymuja na starcie mape trasy oraz karte star-
towa", w ktérej obowigzani sa potwierdzi¢ swoj pobyt na punk-
tach, na przyktad zaznaczajac krzyzyk w odpowiednich kratkach
karty kolorowa kredka zawieszong na punkcie (na kazdym punk-
cie inny kolor), lub robigc w karcie dziurke za pomoca specjalnego
perforatora. W profesjonalnych zawodach uzywane sg karty chi-
powe, ktére ,odbija sie” na punktach. W trakcie biegu czesto sg
tez do realizacji inne zadania dodatkowe wymagajgce wytezenia
umystu, np. ocena odlegtosci do oddalonego punktu, odpowiedz
na pytania krajoznawcze zwigzane z rejonem w ktérym odbywaja
sie zawody i inne. Czasem organizator umieszcza na trasie,,mylne”
nadprogramowe punkty, za zaznaczenie ktérych na swojej karcie
otrzymuje sie punkty ujemne.

Na trasie nie wolno uzywa¢ GPS-6w, natomiast jak najbardziej
wskazane jest korzystanie z tradycyjnego kompasu lub busoli.

W zawodach wygrywaja zwykle nie najszybsi i najsprawniejsi
tylko najbardziej doswiadczeni. Osoby w wieku $rednim i star-
szym jesli tylko dobrze znaja sie na mapach i majg dobra orien-
tacje w terenie moga wiec skutecznie rywalizowac ze znacznie
mtodszymi kolegami.

5. Turystyka narciarska i piesza zimowa

Turystyka narciarska popularna jest na szlakach juz od ponad
100 lat, to jest od czaséw kiedy w Polsce zaczeto uzywac nart. Na
samym poczatku nart uzywano gtéwnie do przemieszczania sie,
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a wiec do uprawiania turystyki, dopiero w ciggu ostatnich kilku-
dziesieciu lat popularne stato sie narciarstwo ,przywyciggowe”
ktére niewiele ma juz wspdlnego z turystyka.

W okresie ostatnich kilkunastu lat uroki uprawiania narciar-
skiej turystyki sa odkrywane od nowa. Na nizinach jest to gtéwnie
narciarstwo $ladowe, uprawiane na specjalnych waskich nartach
zblizonych nieco pokrojem do biegéwek, w gdrach - narciarstwo
skitourowe, do ktérego uzywany jest specjalistyczny sprzet — nar-
ty, wigzania i foki, czyli specjalne tasmy przyklejane od spodu nart
i zabezpieczajace przed zsuwaniem sie na podejsciach. Niestety
jest to sprzet stosunkowo drogi, przynajmniej w poréwnaniu
z tym, jaki potrzebny jest do turystyki pieszej. Do uprawiania tego
rodzaju turystyki nawet w niskich gdrach niezbedne sa podsta-
wowe umiejetnosci z zakresu jazdy na nartach.

Zimowa turystyka wysokogorska, wychodzenie zimg w Ta-
trach ponad schroniska to juz ,wyzsza szkota jazdy’, wymagajaca
specjalistycznego sprzetu takiego jak raki i czekan, umiejetnosci
postugiwania sie nim i absolutnie nie nalezy jej uprawia¢ bez
wczedniejszego przygotowania i bez odpowiednich umiejetno-
$ci. Warto tez pamieta¢ o tym, ze zima w Tatrach trwa zazwyczaj
az do maja.

Spacerujac zimg po nie przedeptanych szlakach w nizszych
gorach lub nawet po terenie ptaskim, dobrze jest zaopatrzy¢ sie
w rakiety $niezne, ktére w znacznym stopniu ufatwiajg poruszanie
sie po sniegu. Uprawianie turystyki zimowej — narciarskiej i pie-
szej nie jest wskazane dla oséb majacych problemy zdrowotne.
Turystyka zimowa stanowi wysitek znacznie bardziej obcigzajacy
organizm niz turystyka letnia, wycieczki zimg wymagaja dobrej
kondycji i przede wszystkim znacznej wytrzymatosci.

Oczywiscie mozna przespacerowac sie zimg kilka godzin po
przedeptanych $ciezkach w dolinach i to w takie miejsca gdzie
przy ewentualnej gwattownej zmianie pogody nie bedzie zbyt

16



daleko od schroniska lub kwatery, jednak udajac sie na dtugie tra-
sy trzeba by¢ ostroznym i jeszcze lepiej niz zawsze zaplanowac
wedréwke.

Koniecznie nalezy pamieta¢ o odpowiednim ubraniu. Naj-
lepiej ubierac sie ,na cebulke” w wiele warstw cienszej odziezy.
W czasie marszu szybko robi sie gorgco, wiec zbedne ,warstwy”
mozna zdja¢, ale w czasie krétkiego nawet odpoczynku od razu
robi sie zimno, wiec trzeba sie ubra¢ w dodatkowy polar, lub cie-
pta kurtke. Na zimowe wycieczki, nawet te krétkie nalezy zabra¢
ze soba ciepta herbate w termosie oraz cos stodkiego.

W trakcie wypadow zimowych jeszcze czesciej niz latem jest
sie narazonym na gwattowne zmiany pogody, ktére dla niedo-
Swiadczonego turysty moga by¢ groZzne nawet dla zycia. Dlatego
po raz kolejny nalezy podkresli¢, ze wybierajac sie zima nawet na
niezbyt dtugi spacer przy tadnej pogodzie nie nalezy oddalac sie
za bardzo od ,cywilizacji” w postaci schroniska, osrodka narciar-
skiego lub wsi. Jezeli oddalimy sie od miejsca zamieszkania tylko
0 godzine drogi przy tadnej, stonecznej pogodzie i po wydepta-
nych $ciezkach - to w wypadku silnej $niezycy powrét moze zajac
3-4 godziny, a to juz moze by¢ grozne dla zdrowia i zycia.

Uprawiajac turystyke narciarska zdobywac¢ mozna punkty do
kolejnych stopni Goérskiej Odznaki Narciarskiej lub Nizinnej Od-
znaki Narciarskiej PTTK.

Latem przy pieknej pogodzie najprzyjemniej wypoczywa sie
nad woda. W Polsce jest jeszcze wiele pieknych, czystych i dzikich
rzek, sa wiec doskonate wprost warunki do uprawiania turystyki
kajakowe;j.

Jedli chodzi o krétki rekreacyjny spacer kajakiem po tatwym
akwenie to w zasadzie nie ma ograniczer wiekowych ani zdro-
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wotnych do uprawiania tej formy aktywnosci. Nieco dtuzszy
sptyw, na przyktad rekreacyjny sptyw wakacyjny zwigzany jest
zwykle z biwakowaniem, rozktadaniem i zwijaniem namiotu,
przenoskami nieraz ciezkich kajakéw i bagazy oraz niewygoda na
noclegach (np. brak toalety i biezacej wody). Tak wiec decydujac
sie na uprawianie tego rodzaju turystyki warto wzig¢ pod uwage
swoje mozliwosci kondycyjne i zdrowotne, a takze to czy po pro-
stu bedzie nam sie chciato znosi¢ niewygody.

Mimo tego caty sze-
reg osob, ktére w mtodo-
$ci rozpoczety uprawia-
nie tego typu turystyki
kontynuuja swoja aktyw-
nos¢ w wieku $rednim
i starszym.

Dobrze jest wybierac
sie na tego typu wyjazdy
ze zgrang paczka przyja-
ciét. W uprawianiu tego
rodzaju turystyki szcze-
golnie wazna jest rola

doswiadczonego lidera, ktéry zawczasu dostrzeze ewentualne
niebezpieczenstwa i ewentualnie pomoze mniej doswiadczonym
uczestnikom sptywu. Najlepiej na swoj pierwszy sptyw wybrac sie
pod kierunkiem takiej doswiadczonej osoby.

Uprawiajac turystyke kajakowa zdobywaé mozna kolejne
stopnie Turystycznej Odznaki Kajakowe;j.

7. Turystyka zeglarska

Turystyke mozna réwniez uprawia¢ zeglujac. Tereny poétnoc-
nej Polski a zwlaszcza Warmia i Mazury stwarzaja doskonate wa-
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runki do uprawiania zeglarskiej turystyki srodladowej, bardziej
zaawansowani i odwazni uprawiaja zeglarstwo morskie.

Ten rodzaj aktywnosci wymaga bardziej fachowego przygo-
towania niz inne rodzaje turystyki, umiejetnosci warto naby¢ na
licznie organizowanych kursach zeglarskich. Duze sa rowniez wy-
magania sprzetowe, dlatego zeglarze na og6t zrzeszaja sie w klu-
bach, gdzie wspdlnie uzytkuja posiadany sprzet.

Turystyka zeglarska uczy szacunku do przyrody, zdyscyplino-
wania i samodzielnosci. Uprawiajac ten rodzaj turystyki zdoby-
wa¢ mozna Zeglarska Odznake Turystyczna.

8. Turystyka samochodowa,
krajoznawstwo

Najpopularniejsza wsréd ogétu turystdw — i w kraju i za grani-
cq jest turystyka samochodowa potaczona ze zwiedzaniem. Sa-
mochodem lub w zorganizowanej grupie autokarem dojezdza sie
do wybranego miejsca, odpoczywa w lesie lub nad wodg, zwie-
dza ciekawe obiekty krajoznawcze.

Przy planowaniu kazdego wyjazdu trzeba wzig¢ pod uwage,
ze musi on by¢ przygotowany tak aby wszystkim uczestnikom
sprawiat on przyjemnos¢, a jednoczesnie nie narazat na niewy-
gody. To niby oczywiste, ale dos¢ czesto zdarza sie, ze planuja-
cy wyjazd nie bierze pod uwage oczekiwan i preferencji innych
uczestnikéw.

»Poznawanie $wiata” zawsze warto rozpoczyna¢ od okolic
najblizszych w stosunku do miejsca zamieszkania. Jezeli chcemy
pojechac gdzie$ dalej — nie nalezy planowac¢ zbyt dtugich tras
dziennych przejazdéw. Lepiej podzieli¢ dojazd na kilka etapow,
a zaplanowac zwiedzanie interesujacych obiektéw po drodze.
Dobrze jest réwniez zaplanowac i zarezerwowac noclegi na tra-
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sie przejazdu. Co 2-3 dni warto zrobi¢ sobie przynajmniej jeden
dzier wypoczynku, nad wodg lub w lesie.

Gtéwna zasada bezpiecznego podrézowania jest rygorystycz-
ne przestrzeganie przepiséw ruchu drogowego oraz zasada ogra-
niczonego zaufania wobec innych uzytkownikéw drég. Przede
wszystkim nie powinnismy sie spieszy¢. Nalezy zaplanowac trasy
tak dtugie, aby ich przejechanie w okreslonym czasie byto realne
i bezpieczne. W razie ogarniajgcej w czasie jazdy sennosci trzeba
sie zatrzymac i najlepiej troche sie zdrzemna¢, picie kawy na dtuz-
szg mete nie pomaga. Absolutnie nie wolno siadac¢ za kierownice
po uzyciu alkoholu!

O planowaniu wyjazdu krajoznawczego bedzie mozna wiecej
przeczyta¢ w kolejnych rozdziatach niniejszego opracowania.

Uprawiajac ten rodzaj turystyki zdobywa¢ mozna liczne Krajo-
znawcze Odznaki Turystyczne.

Forma turystyki, ktéra wymaga znacznie wiecej wczesniej-
szych przygotowan oraz samozaparcia w trakcie wedrowki jest
turystyka piesza, rowerowa lub gérska z przewidzianymi na trasie
biwakami. Jednak rowniez ta forma uprawiania turystyki dostep-
na jest wszystkich, w tym réwniez dla zdrowych oséb starszych
np. na wyprawe z wnukiem i dla catych rodzin. Niestety sg z niej
wyfgczone osoby, ktére maja schorzenia stawdw lub kregostupa.

W Polsce i w wiekszosci krajow europejskich biwakowanie do-
zwolone jest wyfacznie w miejscach do tego wyznaczonych. Sa
to przede wszystkim kempingi, pola namiotowe, lub wyznaczo-
ne przez nadlesnictwa miejsca biwakowe. Mozna réwniez biwa-
kowa¢ w poblizu prywatnych gospodarstw po uzyskaniu zgody
wiasciciela terenu.
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Kempingi znajduja sie na ogé6t w miejscach atrakcyjnych tury-
stycznie z mozliwoscia dojazdu samochodem, za rozstawienie na-
miotu sie ptaci. Za to mozna korzystac z prysznicéw, baru, kuchni
turystycznej, czasem mozna za dodatkowa optatag wypozyczy¢ ro-
wer lub nad jeziorem sprzet ptywajacy. Ale jest zazwyczaj ttoczno,
hatasliwie i o spokoju mozna tylko pomarzy¢.

Pola namiotowe potozo-
ne sa zwykle w poblizu drég
lub szlakéw turystycznych
i rzadko sa ptatne, ale zwykle
brak jest dostepu do wody
pitnej, czasem stoi wiata ze
stotem i tawami oraz drew-
niana wygédka z serdusz-
kiem. Turysci piesi i rowerowi
moga z powodzeniem z nich
korzysta¢, nie mozna jednak
zostawi¢ na nich namiotu bez
opieki. Sa one zaznaczone na
mapach turystycznych.

U gospodarza mozna poprosi¢ o pozwolenie na rozbicie na-
miotu na face lub w ogrodku. Zaletg jest tatwy dostep do wody
pitnej i mozliwos¢ zostawienia dobytku pod opieka gospodarzy,
jesli decydujemy sie zatozy¢ baze i wyrusza¢ na jednodniowe
wycieczki. Za mozliwos¢ biwaku na terenie prywatnym wypada
zaptaci¢, a przynajmniej nalezy o to zapytac. W lesie, poza wyzna-
czonymi miejscami biwakowymi, nie wolno rozbija¢ namiotu, ale
mozna postarac sie o zgode lesniczego.

Biwakowa¢ mozna takze na Studenckich Bazach Namiotowych
(SBN) rozbijanych corocznie w réznych atrakcyjnych turystycznie
miejscach i przy Studenckich Chatkach. SBN oferujg takze tanie
noclegi pod namiotami dostepne dla wszystkich turystow. Infor-
macje o lokalizacji SBN na http://obiekty.pttk.pl/sbn_2014.pdf
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Miejsce na biwak trzeba znalez¢ najpdzniej dwie godziny
przed zachodem storica. Prace obozowe - rozbicie namiotu, przy-
niesienie wody, ugotowanie kolacji zajmuja wiasnie mniej wiecej
tyle czasu a lepiej je zrobi¢ przy swietle dziennym. Miejsce na na-
miot powinno by¢ rowne, pfaskie, suche; nalezy unika¢ zagtebien
terenu, gdzie w czasie deszczu moze zbiera¢ sie woda, ostoniete
od wiatru — unika¢ trzeba grzbietdw gorskich i rozlegtych polan,
skraj lasu lub uskok terenu skutecznie chronia od wiatru.

Rozbijanie namiotu dobrze jest przec¢wiczy¢ przed wyjazdem,
a przy okazji sprawdzi¢ czy namiot jest kompletny i nieuszko-
dzony. Wbicie w ziemie szpilki lub $ledzia nie powinno stanowic
problemu, chyba ze trafimy akurat na kamienisty grunt, wéwczas
nalezy szuka¢ miejsca obok. W terenie piaszczystym lepiej od
szpilek i sledzi trzymajg drewniane kotki, sporzadzone ,na miej-
scu”z suchych gatezi. Linek odciggowych nie nalezy napinac zbyt
mocno a po pewnym czasie trzeba skorygowad naprezenie od-
ciagéw. Wejscia do namiotu podczas rozstawiania powinny by¢
zamkniete. Dodatkowgq izolacje przed wilgocia i ochrone podtogi
przed uszkodzeniem i zabrudzeniem zapewni kawatek zwyktej
folii budowlanej podtozony pod namiot. Po rozbiciu namiotu na-
lezy sprawdzi¢, czy tropik jest w odpowiedniej odlegtosci od sy-
pialni, czy przypadkiem sie nie styka z nia. Grozi to przemakaniem
wnetrza namiotu podczas deszczu.

Prawdziwa przyjemnoscig na biwaku jest rozpalenie ogniska,
ale z ogniem nalezy obchodzi¢ sie bardzo ostroznie zaréwno ze
wzgledu na bezpieczenstwo wiasne, namiotu, jak i ochrone lasu.
Miejsce na ognisko warto otoczy¢ kregiem z polnych kamieni,
zwréci¢ uwage na kierunek wiatru i odlegto$¢ od namiotéw, aby
iskry nie wypalaty dziur w tropiku i dym nie przeszkadzat innym
uczestnikom biwaku. Nie nalezy rozpalac¢ zbyt duzego ogniska.
Mate ognisko tatwiej jest kontrolowac i oszczedniej zuzywa sie
opat, po ktéry czesto trzeba daleko chodzi¢. Drewno na ognisko
powinno by¢ suche. Swieze obtamane z drzewa gatezie bedj sie
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stabo pali¢ i dawac duzo dymu, wiec nie nalezy tego robi¢ nie tyl-
ko ze wzgledu na ochrone przyrody. Drewno bukowe wolno sie
pali i daje duzo ciepfa, a swierk pali sie szybciej, daje duzy pto-
mien, ale strzela iskrami. Ogniska, nawet matego nie wolno rozpa-
la¢ w poblizu lasu, zabudowan gospodarczych, na torfowiskach
oraz wszedzie tam, gdzie jest zakaz uzywania otwartego ognia.

Bo biwaku namiot
najlepiej jest zwijac
w stanie catkowicie
suchym, ale jezeli nie
jest to mozliwe np. ze
wzgledu na padajacy
deszcz, to ostatecznie
jeden dzien przetrzy-
ma on w stanie mo-
krym. Nalezy jednak
bezwzglednie wysu-
szy¢ go zaraz po po-
wrocie do domu, gdyz

mokra tkanina zaplesnieje. Ubrudzong ziemig lub gling podtoge
oraz szpilki i sledzie najlepiej wytrze¢ specjalnie do tego przezna-
czona Sciereczka.

Po zakonczeniu obozowania i zwinieciu namiotu nalezy do-
ktadnie pozbiera¢ Smieci, najlepiej od razu wktadajac je do worka
i zabra¢ ze soba. Papiery mozna spali¢ w ognisku, ale absolutnie
nie wolno pali¢ w ognisku plastikowych opakowan i butelek.
Przed opuszczeniem miejsca biwaku warto jeszcze raz doktad-
nie obejrze¢ miejsce obozowania, czy nie zapomnielismy czego$
waznego zabrad.

Na dtuzszy, samochodowy wyjazd pod namiot, kiedy plano-

wanych jest wiecej biwakow, a nie da sie przewidziec jaka bedzie
pogoda najlepiej jest zabra¢ duzy ,rodzinny” namiot, w ktérym
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bedzie miejsce na postawienie w przedsionku campingowego
stolika, tak aby mozna byto przy nim usigs¢, zjes¢ cos czy poczy-
ta¢, rowniez w czasie deszczu. Na biwak nalezy tez zabra¢ odpo-
wiednig ilos¢ fatwego w przygotowaniu jedzenia.

10. Inne bardziej specjalistyczne formy
aktywnosci - wspinaczka skatkowa,
nurkowanie, turystyka konna

Te formy aktywnosci, mimo ze jak najbardziej dostepne dla
0s6b w kazdym wieku wymagaja dobrego zdrowia, bardzo spe-
cjalistycznego przygotowania i rygorystycznego przestrzegania
zasad bezpieczenstwa. Jedynym dobrym i rozsagdnym wyjsciem
jest rozpoczecie jej uprawiania pod okiem doswiadczonego in-
struktora. Wczesniej nalezy zasiegna¢ opinii dobrego lekarza, naj-
lepiej lekarza sportowego.
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- Z kim wedrowac?
- czyli dobér

towarzystwa na we-
dréowke

Trudno jest jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie ,czy le-
piej wedrowad samotnie czy w grupie?”. Samotnych wedréwek na
pewno nie powinni podejmowac turystyczni nowicjusze. Zwtasz-
cza w rejonach bardziej ,odlegtych od cywilizacji” nawet banalne
zwichniecie kostki moze by¢ powaznym problemem. Nawet do-
$wiadczeni turysci zdecydowanie nie powinni wychodzi¢ samot-
nie na wedréwki zimowe. Najbardziej godne polecenia sg wyjaz-
dy w niewielkich, kilkuosobowych grupach. W zbyt licznej grupie
turystycznej dostosowanie tempa marszu do najstabszych, cze-
kanie na spodznialskich ogranicza mozliwos¢ osiggniecia celu.
W czasie dtuzszych wypraw kiopotliwa jest réwniez konieczna dla
licznej grupy rezerwacja noclegéw i przejazdéw. Utrudnia to etap
planowania i zmniejsza mozliwosci zmiany trasy, na przyktad,
z powoddw pogodowych.

Najbardziej operatywna jest grupa dwuosobowa, ale na dtuz-
sze wyprawy warto skompletowac ekipe kilkuosobowa. Czesto
liczebno$¢ grupy ustala sie z powodéw ekonomicznych zgodnie
z pojemnoscig samochodu. Koszty przejazdu samochodem lepiej
podzieli¢ jest na cztery lub pie¢ 0séb niz na dwie. Jesli planowane
jest biwakowanie w namiotach to liczebno$¢ grupy wyznaczona
jest przez ilos¢ i rodzaj namiotéw.

Partner na wycieczce jest prawie tak samo wazny jak w zyciu
i tak samo trudno jest go znalez¢ (no, moze nieco fatwiej jest go
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zmieni¢). Zazwyczaj nawet wedrujac w grupie kilkuosobowej
zawsze jest ktos, z kim sie najlepiej rozmawia, kto ma podobne
zainteresowania. Taki ktos moze sta¢ sie statym turystycznym
partnerem. Najlepszym sposobem wzajemnego ,sprawdzenia
sie” i dopasowania sg wspodlne wycieczki, na poczatku tatwe, po-
tem coraz trudniejsze. Na jednodniowy wypad za miasto, w fatwy
teren, mozna wybrac sie nawet w towarzystwie dos¢ przypadko-
wym. Jesli na tym pierwszym wyjezdzie wszystko jest w porzadku
to mozna pokusic sie na troche trudniejszg wspdlng wedrowke.

A kiedy juz spedzimy z kims tydzierh w deszczu pod namiotem
i nie poktécimy sie - to juz wiemy Ze to jest,ten” partner.

Partnerem nie koniecznie musi
by¢ kolega lub kolezanka, bardzo
czesto jest to ktos z rodziny, najcze-
Sciej partner goérski jest jednoczesnie
partnerem zyciowym. Z dos$wiad-
czenia mozna powiedzie¢, ze mat-
zenstwa ktére poznaty sie w gérach
i niejedna wycieczke odbylty razem, sa
zwykle lepiej do siebie dopasowane
i bardziej trwate niz inne.

Osobom catkowicie niedoswiad-
czonym, ktére nie posiadajg partnera

do wedrdéwki poleci¢ mozna zorgani-
zowana wycieczke z przewodnikiem. Jest to niewatpliwie najbez-
pieczniejsza forma turystyki. Ponadto jej zaletg jest duzy tadunek
wiedzy o terenie, ktdry przekazuje przewodnik. Niestety, wyciecz-
ki z przewodnikiem sg drozsze niz organizowane samodzielnie,
a ponadto zmuszaja uczestnikdw do akceptacji pewnych ogra-
niczen. Wedrujac grupowo z przewodnikiem nie da sie zmienic¢
planu wycieczki wedtug wtasnego widzimisie, trzeba dostosowac
sie do wszystkich.
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Wybierajac sie na dtuzsza wycieczke piesza, gérska lub rowe-
rowa trzeba sie liczy¢ z tym, ze nasz organizm narazony bedzie na
zupetnie inny, znacznie wiekszy wysitek niz na co dzien w domu.
Jedli codziennie pracujemy i wypoczywamy tylko przed kompu-
terem i telewizorem - to nie nalezy sie spodziewa¢, ze w dniu
wyjazdu nabierzemy nagle kondycji i pokonamy wszelkie trasy
bez zmeczenia. Szczegdlnie dotyczy to oséb w wieku Srednim
i starszym.

Jest wiele bardzo indywidualnych metod dbania o kondycje
ale podstawowa zasada to systematyczna, uprawiana kilka razy
w tygodniu aktywnos$¢ ruchowa. Poza tym ze dbamy w ten spo-
séb o kondycje, dbamy jednoczesnie o wtasne zdrowie i urode.
Mozna to robi¢ na wiele sposobéw, wedtug wlasnego uznania -
mozna na przyktad chodzi¢ na basen, jezdzi¢ na rowerze, panie
moga uczeszczac na aerobik, lub uczyc sie tancéw latynoamery-
kanskich, panowie ¢wiczy¢ regularnie na sitowni, lub mozna po
prostu przez godzine dziennie pogra¢ w pitke. Na poprawe kon-
dycji bardzo dobrze dziata uprawianie kilka razy w tygodniu spa-
ceréw lub marszéw Nordic-Walking. Najwazniejsze jest dziatanie
systematyczne, nawet po p6t godziny ruchu dziennie, ale za to
kazdego dnia. Warto tez aby unikna¢ nudy korzysta¢ z réznych
form aktywnosci, przeplatajac jedne zajecia innymi.

Przygotowanie kondycyjne nalezy rozpocza¢ na wiele miesie-
cy przed planowang datg wyjazdu. Nie nalezy sie zraza¢ brzydka
pogoda. Najwazniejsze jest pokonanie w sobie lenia.
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Wszystko zaczyna sie od pomystu. Inspiracja moze by¢ cie-
kawy artykut przeczytany w prasie lub w Internecie, rozmowa
z przyjacioétmi, wystuchanie ciekawej prelekcji podrozniczej. Jezeli
jest juz pomyst — mozna przystapic do jego realizacji.

Podstawa udanej wycieczki jest dobrze utozony plan. Najlepiej
zacza¢ go opracowywac zaraz po podjeciu decyzji dokad bedzie
wyjazd i w jaki sposéb bedziemy sie przemieszcza¢, gdyz od tego
zalezy co trzeba bedzie przygotowac na wyjazd, co zarezerwo-
wac. Osoby mato doswiadczone moga poprosi¢, przynajmniej na
poczatku, o pomoc swoich bardziej doswiadczonych znajomych.
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Opracowywanie planu wyjazdu wymaga sporo pracy, ale jest
to zajecie bardzo przyjemne. Opracowujac plan juz ,podrézuje-
my w wyobrazni”. Korzysta¢ nalezy z wszelkich dostepnych zro-
det informacji - map, planéw miast, przewodnikéw ksiazkowych,
Internetu, rozméw z przyjaciétmi i znajomymi, ktérzy juz byli
w miejscu, ktére chcemy odwiedzi¢. Wszystkie te zrodta wzajem-
nie sie uzupetniaja.

Plan na kazdy dzieh powinien by¢ realny. Opracowujac go,
a zwtaszcza planujac trasy piesze, rowerowe lub inne wymagaja-
ce wysitku fizycznego nalezy go dostosowac do mozliwosci kon-
dycyjnych najstabszego uczestnika wyjazdu, a takze pozostawic
pewien zapas czasu na nieprzewidziane zdarzenia. Nie nalezy pla-
nowac tras zbyt dtugich i wymagajacych. Nalezy réwniez wzigé
pod uwage, ktéry to w kolejnosci dziern wyjazdu. Jesli grupa nie
zna sie wczesniej i jest to jej pierwszy wspolny wyjazd, zwihaszcza
dtuzszy - to kondycje uczestnikéw najlepiej sprawdzi¢ na wcze-
$niejszym krétkim wspdlnym wyjezdzie, lub tez pierwszego dnia,
na ktéry nalezy z géry przewidzie¢ wiekszy margines czasowy.
Nie jest wskazane wyruszanie na trudng wycieczke po catonocnej
podroézy. Jesli dojazd jest daleki lepiej zaplanowac czas tak aby po
podrézy porzadnie sie wyspac a dopiero potem wyruszy¢ w trase.

Po 3-4 dniach wedréwki nalezy przewidzie¢ jeden dzien
odpoczynku. Jezeli planowana jest trasa namiotowa to po 3-4
dniach noclegéw ,z dala od cywilizacji” dobrze jest przewidzie¢
jeden nocleg na campingu lub w schronisku, aby wszyscy mieli
szanse wykapac sie i zrobi¢ drobng przepierke. Nic tak nie popra-
wia humoru jak ciepta kapiel po czterech dniach mycia sie tylko
w potokach.

Nie nalezy planowac celéw zbyt ambitnych, wedréwka powin-
na by¢ dla kazdego przede wszystkim przyjemnoscia, a przestaje
nig by¢, kiedy za wszelka cene biegnie sie do celu nie zwracajac
uwagi ani na obtarte nogi, ani na krajobrazy roztaczajace sie do-
okofa. Samo przemierzanie trasy powinno by¢ wazniejsze niz cel.
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Na kazdy dzien nalezy przewidzie¢ program zastepczy na wy-
padek niesprzyjajacej pogody (np. zwiedzanie zamiast wyciecz-
ki gorskiej), za$ w trudniej dostepnych rejonach plan powinien
uwzglednia¢ mozliwosci awaryjnego wycofania sie z trasy. Row-
niez szczegdtowo planujac cel i trase wedrowki na kazdy dzien,
zawsze nalezy przewidzie¢ mozliwos¢ ewentualnego odwrotu
w razie niedyspozycji ktérego$ z uczestnikow wycieczki, lub
w razie zalamania sie pogody. Droga odwrotu powinna by¢ jak
najbezpieczniejsza i jak najkrétsza i to doktadnie w tej kolejno-
$ci — najpierw bezpieczna, potem krétka, bo niekoniecznie jest to
tozsame.

Dla wycieczki pieszej lub gérskiej czas przejscia trasy w danym
dniu tatwo jest wyliczy¢ na podstawie drukowanych przewodni-
kow, ktére z reguty podaja czas potrzebny do przejscia konkretne-
go odcinka trasy. Mozna tez skorzysta¢ z pomocy mapy. Opisano
to bardziej szczegétowo w rozdziale dotyczacym rozktadu dnia na
szlaku.

Planujac inny niz pieszy rodzaj wycieczki trzeba jeszcze bar-
dziej mie¢ na uwadze mozliwosci kondycyjne, umiejetnosci i do-
$wiadczenie uczestnikéw wyjazdu, gdyz np. na rowerze niektorzy
przejecha¢ moga bez zmeczenia po 120 km dziennie, a niektdrzy
tylko po 30 km. Wycieczka powinna by¢ przyjemna dla wszystkich
- od najmtodszego do najstarszego uczestnika. Nalezy rowniez
wzig¢ pod uwage rodzaj nawierzchni po jakiej bedzie sie jechac
oraz przewyzszenie, ktore trzeba bedzie pokonac.

Réwniez planujac trasy samochodowe nie nalezy przesadzac
z ich dtugoscia. Realna predkos¢ podrézna samochodu osobo-
wego, wliczajac w to postoje i odpoczynki wynosi okoto 50 km/
godz. na jednopasmowych drogach krajowych i lokalnych oraz
okoto 80-90 km/godz. na autostradach i drogach bezkolizyjnych.
Nawet wytrzymaty kierowca nie powinien jecha¢ bez przerwy
wiecej niz 3-4 godziny, a dziennie prowadzi¢ samochodu wiecej
niz 8-9 godzin. Réwniez dla pasazeréw zbyt dtuga jazda jest me-
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czaca. Znacznie przyjemniej jest podzieli¢ droge na kilka etapow
i wykorzysta¢ przerwy na zwiedzanie lub krétki wypoczynek.

Planujac wyjazd nalezy wzig¢ pod uwage swoje mozliwosci
finansowe. Prawie nikogo (a zwtaszcza emerytéw) nie sta¢ na
luksusy, ale czesto daje sie odnalez¢ wygodne noclegi w catkiem
przyzwoitych cenach, jak réwniez zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy
na przejazdach, korzystajac z dostepnych promocji. Wydatki da
sie tez w pewnym stopniu roztozy¢ w czasie, przez co staja sie
mniej dotkliwe.

Przed rozpoczeciem wedréwki nalezy sporzadzi¢ chociaz
orientacyjny kosztorys wyjazdu aby nie okazato sie w trakcie wy-
jazdu, ze nie mamy za co wréci¢ do domu. W planowaniu koszto-
rysu wedréwki nalezy uwzglednié nastepujace elementy:

Koszty uzupetnienia wyposazenia — juz w terminie dos¢ od-
leglym od daty planowanego wyjazdu nalezy przejrze¢ wyposa-
zenie i zadecydowac, co trzeba dokupi¢ czy wymienic¢. W pierw-
szej kolejnosci kupujemy to co jest niezbedne.

Koszty apteczki — nalezy przejrze¢ domowa apteczke, zde-
cydowac co z niej mozna wykorzystac a co trzeba dokupi¢. Prze-
terminowane leki najlepiej od razu wyrzuci¢ (zwykle w aptekach
s3 na nie specjalne pojemniki)

Koszty zakupu map i przewodnikéw — warto je zakupi¢ na
tyle wczesniej, aby z nimi planowac wyjazd.

Koszty przejazdow — uwzgledni¢ nalezy zaréwno dojazd na
miejsce, powrdt, jak i ewentualne przejazdy na miejscu. W osza-
cowaniu kosztéw przejazdu pomoga rozktady jazdy, mozna tez
zadzwoni¢ na informacje. Nieocenionym zZrédtem informacji jest
Internet. Na przejazdach mozna sporo zaoszczedzi¢ kupujac bile-
ty przez Internet odpowiednio wczesnie. Niektore linie autobuso-
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we jak rowniez tani przewoznicy lotniczy czesto sprzedaja bilety
na kilka miesiecy przed data ich wykorzystania w bardzo promo-
cyjnych cenach. Na niektdre kilkuset kilometrowe trasy bilet auto-
busowy mozna czasem kupic juz za ztotéwke !

Koszty noclegéw - nalezy zapoznac sie z ofertami schronisk,
kempingdw, lub kwater prywatnych na trasie wedréwki. Mozna
zadzwonic i zapytac o ceny. Tu réwniez dobrym zrédtem informa-
¢ji jest Internet, lepiej jednak zwrdci¢ uwage na aktualnos¢ stro-
ny. Poza sezonem letnim i okresami typu,dtugi weekend” réwniez
czesto mozna liczy¢ na promocje. Cztonkowie PTTK w schroni-
skach i stanicach wodnych korzystajg z rabatéw.

Koszty wyzywienia — moga by¢ rézne, w zaleznosci od tego,
czy zamierzamy stotowac sie w restauracjach i schroniskach, czy
sporzadzac positki samodzielnie. W tym ostatnim przypadku
beda zapewne niewiele wyzsze niz w domu. Poza granicami Pol-
ski ceny zywnosci sg czesto znacznie wyzsze (rzadziej nizsze) niz
w Polsce. Jedli sa wyzsze — warto przynajmniej cze$¢ zywnosci za-
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kupi¢ wczesdniej i zabrac ze soba. Jednoczesnie nie nalezy w trak-
cie podrézy rezygnowac ze sprobowania miejscowych potraw re-
gionalnych, czasem bardzo egzotycznych, bo kazdy kraj poznaje
sie rowniez korzystajac z jego kuchni.

Koszty zwiedzania — zazwyczaj jedli jedziemy w nieznany
nam teren chcemy zobaczy¢ co$ ciekawego oprocz samego szla-
ku. Nalezy przewidzie¢ koszty wstepu do muzedw, skansendw,
jaskin, parkéw narodowych i innych atrakgji.

Koszty ubezpieczenia - w wypadku jesli wybieramy sie za
granice do kraju, ktory nie ma podpisanej z Polskg odpowiedniej
umowy nalezy sie koniecznie ubezpieczy¢ od kosztow leczenia,
gdyz koszty leczenia nawet przy najdrobniejszym urazie, czy
niedyspozycji moga byc¢ spore. Tego typu ubezpieczenia oferu-
ja praktycznie wszystkie towarzystwa ubezpieczeniowe, a jego
koszt dla krajéw europejskich wynosi okoto 3 zt za dzieri pobytu
za granica. Niektore towarzystwa oferuja réwniez ubezpieczenia
o podwyzszonej stawce (cena ok. 3 razy wyzsza) dla uprawiajacych
za granicg sporty ekstremalne - jak np. wspinaczke wysokogor-
ska. Niektore towarzystwa ubezpieczeniowe oferujg ubezpiecze-
nie dotyczace ,trekkingu” czyli nie wspinaczki a zaawansowanej
turystyki, za stawki posrednie. Wykupujac ubezpieczenie nalezy
doktadnie przeczyta¢ umowe, a zwtaszcza to co jest w niej napi-
sane,drobnym drukiem”. Osoby chorujace na choroby przewlekte
(np. nadcisnienie) muszg sie liczy¢ z wyzszymi kosztami ubezpie-
czenia. Cztonkowie PTTK sg ubezpieczeni od nastepst nieszczesli-
wych wypadkéw w ramach opfacanych corocznie sktadek.

Kieszonkowe - nie byloby mite gdyby nie wystarczyto nam
pieniedzy na lody, lub na kawe. Takie sprawy takze nalezy prze-
widzie¢ w kosztorysie. Wycieczka ma by¢ przyjemnoscia, w imie
oszczednosci nie nalezy sobie wszystkiego odmawiac.

Rezerwa finansowa - nalezy ja koniecznie przewidziec.
Moze sie zdarzy¢ mndéstwo niespodziewanych wypadkéw, np.
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przytrafi sie niespodziewana choroba i trzeba bedzie kupi¢ lekar-
stwa, koszty kilku noclegéw moga sie okazac wieksze niz przewi-
dzielismy, mozemy pasc ofiarg kradziezy. W obecnych czasach nie
trzeba wszedzie wozi¢ gotdwki. Jako rezerwa stuzy¢ moze konto
w banku i karta ptatnicza. Lepiej jednak posiadac ze sobg druga
karte schowana w innym miejscu, niz ta pierwsza (na wypadek
kradziezy). Majac karte trzeba sie upewni¢, czy w miejscu do kto-
rego sie wybieramy na pewno jest bankomat.

Rezerwacje noclegéw warto zrobi¢ kiedy plan wycieczki jest
juz scisle utozony, czasem mozna rezerwujac noclegi odpowied-
nio wczesnie zaoszczedzi¢ pare ztotych. Nie ma jednak sensu re-
zerwacja miejsca pod namiot na campingu, lub miejsca w schro-
nisku gorskim (za wyjatkiem okreséw ,dtugich weekendéw’, czy
Sylwestra). W okresach niewielkiego ruchu turystycznego warto
natomiast wczesniej upewnic sie czy schronisko na pewno bedzie
w tym czasie czynne, czy nie ma np. jakiego$ remontu. Wystar-
czy wczesniej zadzwoni¢. Telefony do schronisk znalez¢ mozna
w prawie kazdym przewodniku po danym rejonie oraz w Interne-
cie. Przy okazji warto zapytac¢ o promocje cenowe, proponowane
w wielu schroniskach w okresach mniejszego natezenia ruchu
turystycznego. Natomiast wybierajac sie w gory w dtugi majowy
weekend, lub w okresie $wigteczno-sylwestrowym, kiedy to wy-
ruszaja tam ttumy turystéw, lepiej zawczasu zarezerwowac sobie
miejsca, czasem trzeba wczesniej wptacic zaliczke.

Jesli wybieramy sie na daleka wyprawe nalezy pamietac
0 wczesniejszej rezerwacji biletéw lotniczych, autobusowych lub
kolejowych. Kupujac bilety nawet na pét roku przed planowa-
na wyprawg mozna zaoszczedzi¢ catkiem sporo pieniedzy. Np.
w jednej z polskich linii autobusowych mozna kupi¢ bilety do-
stownie za 2 zH!
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Seniorzy maja prawo do dwodch przejazdéw w ciggu roku
z ulga 37% w 2 klasie pociaggdw osobowych, pospiesznych i eks-
presowych. Ulga ta nie dotyczy przejazdéw pociggami EuroCity
i InterCity. Pamietac jednak trzeba, ze przejazd tam i z powrotem
jest traktowany jako dwa oddzielne przejazdy.

Prawo do znizki przystuguje na podstawie odpowiedniego
zaswiadczenia (wydawanego m.in. przez terenowe jednostki Pol-
skiego Zwigzku Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw) wraz z dowo-
dem osobistym lub innym dokumentem potwierdzajagcym toz-
samos¢. Z dwdch ulgowych przejazdéw w ciaggu roku moga tez
skorzysta¢ wspdtmatzonkowie emerytéw, na ktérych pobierane
sq zasitki rodzinne.

Osoby, ktére ukonczyty 60 lat, moga wykupi¢ Karte Seniora,
ktéra upowaznia do 50% ulgi przy nabywaniu biletéw na prze-
jazd w klasie 1 lub 2 w pociagach uruchamianych przez PKP Inter-
City (m.in. w pociggach TLK, EIC, EC). Karta kosztuje 150 zti mozna
ja naby¢ w kasach PKP InterCity. Jest imienna, wazna wyfgcznie
z dokumentem tozsamosci umozliwiajagcym stwierdzenie wieku.
Zakup karty powinny rozwazyc¢ zwilaszcza osoby, ktére sporo po-
drézuja.

To propozycja Przewozéw Regionalnych dla
0s0b, ktére ukonczyty 60 lat. Uprawnia ona do
zakupu wszystkich rodzajéw biletéw tanszych
nawet o 30 % na pociagi czterech przewoznikéw kolejowych:
Przewozéw Regionalnych, Arrivy RP, Kolei Dolnoslaskich oraz
Kolei Wielkopolskich. Karte mozna kupi¢ za 49 zt w kasach bile-
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towych Przewozoéw Regionalnych albo zamoéwié przez Internet
(www.i-pr.pl).

Inwalidzi | grupy oraz osoby niezdolne do samodzielnej
egzystencji maja prawo do 49% znizki na bilety jednorazo-
we w pociggach osobowych oraz autobusach PKS w komu-
nikacji zwyktej, a takze do 37% ulgi na bilety jednorazowe
w pozostatych pociggach PKP oraz autobusach PKS. Prawo do ulg
przystuguje na podstawie jednego z dokumentéw, miedzy inny-
mi wypisu z orzeczenia komisji lekarskiej do spraw inwalidztwa
i zatrudnienia, wypisu z orzeczenia lekarza orzecznika lub komisji
lekarskiej ZUS, legitymacji osoby niepetnosprawnej wystawionej
przez uprawniony organ, ktére okazuje sie wraz zdowodem oso-
bistym.

Osobom niewidomym, uznanym za niezdolne do samodziel-
nej egzystencji, przystuguje ulga do 93% na bilety jednorazowe
w pociagach osobowych oraz autobusach PKS w komunikacji
zwyktej. W pozostatych pociggach oraz autobusach nalezy sie
znizka w wysokosci 51%.

Opftata za wydanie paszportu wynosi 140 zt. Ulga w wysokosci
50% przystuguje miedzy innymi emerytom, rencistom, osobom
niepetnosprawnym i ich wspoétmatzonkom (pozostajacym na ich
utrzymaniu), osobom przebywajacym w domach pomocy spo-
tecznej, zaktadach opiekunczych oraz pobierajacym zasitki state,
a takze kombatantom i innym osobom, do ktérych stosuje sie
przepisy ustawy o kombatantach. Osoby uprawnione do ulgi za
wydanie paszportu ptaca 70 zt. Zadnych optat nie pobiera sie na-
tomiast od o0séb, ktére ukonczyty 70 lat.
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Rozktad dnia na trasie nalezy zaplanowac przed wyrusze-
niem na wycieczke. Planujac trase w danym dniu nalezy wyliczy¢
przede wszystkim ile godzin zajmie sam marsz, lub jazda rowe-
rem. Mozna to odczytac z mapy lub z ksigzkowego przewodnika.

Nawet jesli na mapie nie ma podanych czaséw przejs¢ to moz-
na je wyliczy¢ biorac jako podstawe sume kilometréw planowa-
nych do przejscia w danym dniu oraz sumaryczna liczbe metréw
podejscia i zejscia. W praktyce kilometry trasy i metry podejscia
najtatwiej przeliczy¢ na punkty GOT — Gérskiej Odznaki Turystycz-
nej. Liczy sie, ze za 1 km drogi po ptaskim przystuguje 1 pkt GOT
orazza 100 m podejscia 1 pkt GOT. Predkos¢ poruszania sie zalezy
od wielu czynnikéw — kondycji piechura, wagi plecaka, warunkow
pogodowych. Poczatkujacy turysta porusza sie zazwyczaj z,,pred-
koscig” okoto 4 pkt GOT na godzine w warunkach bezs$nieznych
i z lekkim plecakiem. Dobry piechur moze osiggna¢ predkosc 6,
lub nawet 7 pkt GOT na godzine. Dodatkowo za zejscie z bardzo
stromego zbocza nalezy doda¢ 10 min za kazde 300 m zejscia.

Wyliczony lub odczytany w przewodniku czas nalezy jeszcze
pomnozy¢ przez wspdtczynnik wynikajacy z kondycji uczest-
nikdw wycieczki, ciezaru plecakéw oraz z warunkéw atmosfe-
rycznych, co jest wazne szczegdlnie zima. Mozna tez skorzystac
z internetowych ,kalkulatoréw” czasu przejscia np. dla tras gor-
skich znalez¢ je mozna na stronie szlaki.net.pl. Podane tam czasy
przejs¢ dotycza turystow o réznej kondycji.
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W czasie wedréwek zimowych gteboki snieg potrafi wydtuzy¢
czasy przejscia 2-4 krotnie, a nawet wiecej i nalezy to koniecznie
wzig¢ pod uwage przy planowaniu trasy zimg. Wedréwka po $nie-
gu jest réwniez bardzo wyczerpujaca kondycyjnie, zwtaszcza jesli
niesie sie ciezki plecak, co réwniez nalezy wzig¢ pod uwage. Wy-
bierajac sie na zimowe wedrowki po gérach warto mie¢ do tego
celu rakiety sniezne lub narty tourowe, ktére ograniczajg zapada-
nie sie w gtebokim $niegu. Po raz kolejny nalezy podkresli¢, ze
wedréwka zima po gtebokim $niegu nie jest dla poczatkujacych!

Planujac rozktad dnia
okreslamy réwniez ile cza-
su chcemy przeznaczy¢ na
positki i odpoczynki oraz
na zwiedzanie i o ktérej
najpdzniej trzeba powro-
ci¢. Jest to szczegolnie
wazne jezeli planowany
jest dojazd komunikacja
publiczng i trzeba zdazy¢
na konkretny autobus lub

pociag.

Do planowania dnia przydaje sie zasada ,obliczania wstecz".
Aby ja przyblizy¢ podaje przyktad. Zatézmy, ze trasa piesza wy-
liczona jest na 8 godzin marszu, na positki, odpoczynki i fotogra-
fowanie chcemy przeznaczy¢ 2 godziny, na dojazd na miejsce —
1 godzine i musimy zdazy¢ na godzine 19 na ostatni autobus. Tak
wiec podsumowujac to wszystko i dodajac jeszcze 1 godz. na nie-
spodziewane okolicznosci wyliczy¢ tatwo, ze na wycieczke trzeba
wyruszy¢ o 7 rano.

Zdecydowanie najlepiej jest wyruszac na trase wczesnie rano,
pozwala to unika¢ ttumoéw na szlakach i sprawia ze wydtuza sie
czas wedréwki przed zapadnieciem zmroku.
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Planujac dojazd autobusem lub innym $rodkiem komunikacji
publicznej tylko w jedna strone lepiej jest podjechac na miejsce
startu rano a potem wracac pieszo, niz odwrotnie. Unika sie wte-
dy pospiechu i zdenerwowania czy na koncu trasy zdazy sie na
autobus lub pociag, a czy bedziemy u celu 30 min. wczesniej czy
pozniej nie robi az tak wielkiej roznicy.

W trakcie dnia, mniej wiecej w potowie trasy nalezy przewi-
dzie¢ dtuzsza przerwe na positek i nieco dtuzszy odpoczynek.
Przerwe obiadowa powinno sie zaplanowac w takim miejscu, aby
mozna bylo rzeczywiscie odpocza¢, gdzie mozna zdjaé plecaki,
wygodnie usigs¢, ewentualnie roztozy¢ cos do jedzenia. Miejsce
to powinno by¢ ostoniete od wiatru, nie nalezy wiec rozktadac
sie na samym grzbiecie gorskim. Powaznym btedem jest réwniez
zatrzymywanie sie na dtuzej na przyktad na kamienistej drodze
posrodku ciemnego lasu. Przyjemnie odpoczywa sie za to w miej-
scu skad jest piekny widok, na przyktad na polanie, pod szczytem
gory. nad potokiem, nad jeziorem lub tez w wiacie zbudowanej
specjalnie dla turystéw. Jesli na trasie jest schronisko — dobrze jest
przewidzie¢ w nim dtuzszy odpoczynek i positek.

Oprocz tego nalezy przewidzie¢ kilka krétszych 15-30 minuto-
wych odpoczynkéw, réwniez w fadnych i wygodnych miejscach.
Odpoczynkoéw nie nalezy jednak planowac za czesto. W ciagu ca-
tego dnia marszu wystarczy 4-5 nieco dtuzszych postojéw. Lepiej
is¢ lub jechac wolniej niz czesto sie zatrzymywac.

Oprocz tego jesli trasa jest meczaca, a zwilaszcza w czasie stro-
mego podejscia warto zrobic¢ czesciej krétsze odpoczynki — tak
zwane ,odsapki’, tylko po to aby wyréwnac oddech i puls. W cza-
sie takich odsapek nie nalezy siada¢, a nawet zdejmowac plecaka.
Zatrzymujac sie na chwile czeka sie az dojda najstabsi cztonkowie
grupy, ale nie rusza ponownie od razu po ich dojsciu, tylko czeka
jeszcze chwile az wszyscy odpoczng i wyréwnaja oddech. Najle-
piej po prostu zapytac czy mozna juz is¢. Na takich krétkich odpo-
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czynkach mozna zjes¢ jednego cukierka, stodki owoc, lub kostke
czekolady i wypic kilka tfykdw niegazowanej wody. Popijanie na
trasie po kilka tykéw wody na kazdym krétkim odpoczynku chro-
ni przed odwodnieniem.

Podstawowa zasada techniki chodzenia to marsz wiasnym
tempem, a kazdy ma je nieco inne. Nie nalezy ogladac sie specjal-
nie na towarzyszy wedrowki, najwyzej poczekaja. Tym bardziej
nie nalezy nikogo poganiac. Lepiej zaczeka¢ na innych w trakcie
krétkiego odpoczynku. Z drugiej strony, jak juz byto napisane
powyzej — nie mozna pozostawia¢ towarzyszy wedréwki samych
sobie. Trzeba po prostu na kazdym krétkim postoju na nich po-
czeka¢, a potem dac im jeszcze chwile na odpoczynek.

Podczas marszu lepiej oddycha¢ nosem, gdyz wéwczas zim-
ne powietrze ogrzewa sie przed osiggnieciem ptuc i mniejsze jest
prawdopodobienstwo przeziebienia.

Pod gore lepiej is¢ matymi krokami, na podejsciach bardzo po-
zyteczne sa kijki trekkingowe, ktére znacznie powiekszaja stabil-
nosc catego ciata i odcigzajg stawy kolanowe i skokowe.

Przy schodzeniu, zwiaszcza w stromym i nieréwnym terenie,
nie nalezy zbiega¢, gdyz wéwczas tatwo o upadek i skrecenie
nogi. Szczegdlnie duzej ostroznosci wymaga schodzenie w tere-
nie kruchym i po drobnych kamyczkach na ktérych tatwo o posli-
zgniecie sie. W takim terenie nalezy starannie kontrolowac usta-
wienie stopy podczas kazdego kroku i delikatnie jg obcigzac. Przy
stromych zejsciach rowniez bardzo przydaja sie kijki trekkingowe
stanowigce dodatkowy punkt podparcia.

Szczegdlnie ostroznie nalezy przekraczac¢ lezace czesto latem
w wysokich goérach ptaty sniegu. Najlepiej w ogdle unika¢ takich
niebezpiecznych miejsc.
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Wyposazenie, ktére zabiera sie ze sobg na wedréwke nalezy
nosi¢ w plecaku. Wéwczas maszerujac ma sie wolne obie rece,
ktédre mozna wykorzysta¢ do utrzymania rbwnowagi oraz do
podparcia sie w razie jej utraty. Wszelkiego torby, czy reklamoéwki
trzymane w rekach sa bardzo niewygodne a noszenie ich moze
by¢ niebezpieczne.

Jesli wedruje sie szlakiem turystycznym, to z wyszukiwaniem
drogi w terenie na og6t nie ma problemu, trzeba tylko uwazac
na znaki. Znaki szlaku turystycznego zasadniczo powinny by¢ na-
malowane tak aby od jednego ze znakéw widoczny byt kolejny.
W praktyce bywa réznie, gdyz niektodre szlaki mogty ulec zniszcze-
niu (np. wyciete zostato drzewo ze znakiem). Jesli szlak prowadzi
szeroka i wyrazng droga mozna przypuszczac, ze kolejny znak jest
przy tej samej drodze. Jesli jednak przez kolejnych kilkaset me-
tréw znaku nie wida¢, mozna zaczac sie niepokoi¢. Czasem zdarza
sie, ze szlak skreca z dobrej szerokiej drugi w waska i niewyrazna
$ciezke, a nie jest to oznakowane wystarczajgco dobrze. W sytuacji
zgubienia szlaku a zwtaszcza we mgle, lub w nocy nalezy wrécic
do ostatnio widzianego znaku i szuka¢ kolejnego, az do skutku.

Podobne zasady dotycza szlakéw rowerowych, tylko ich ozna-
kowanie czesto przedstawia znacznie wiecej do zyczenia, wiec
trzeba jeszcze bardziej uwazad.

Wyszukiwanie drogi w terenie nieoznakowanym wymaga
duzo wiekszych umiejetnosci z zakresu terenoznawstwa i postu-
giwania sie mapa.

Planujac trase nalezy sie liczy¢ z tym, ze z powodu niesprzyja-
jacej pogody lub niedyspozycji ktéregos z uczestnikdw wycieczki
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trzeba bedzie zrezygnowac z dalszej trasy i zawrdci¢, nalezy wiec
zawczasu przewidzie¢ i zaplanowa¢ mozliwosci najkrétszego
i najbardziej bezpiecznego odwrotu.

Czesto zdarza sie, ze kiedy
jestesmy juz blizej korica okreznej
trasy powrét bytby dtuzszy i bar-
dziej forsowny niz kontynuacja
wycieczki, zawsze wtedy trzeba
wybrac najtatwiejszy wariant,
a to wymaga wczesniejszego
zapoznania sie z trasa. Tak jak
zawsze - nalezy wiedzie¢, w kto-
rym miejscu trasy sie znajdujemy.
To niezwykle utatwia wedréwke
i przydatne jest zwtaszcza w sy-
tuacjach kryzysowych.

Podczas wycieczki w terenie
nieznanym, kiedy nie jestesmy
absolutnie pewni swojego po-
tozenia nie nalezy schodzi¢ ze
szlaku i wraca¢ do schroniska
droga pozornie krétsza, lepiej
wybrac trase dtuzsza ale znana.
Chodzenie,na skréty” niejedno-
krotnie byto powodem pobtadzen
a nawet tragedii, szczegdlnie
w Tatrach.

Absolutnie nie nalezy sie wstydzi¢ odwrotu. Bardzo czesto jest
to jedyna rozsadna decyzja. Odwroét jest zazwyczaj decyzja bar-
dzo trudng, trudniejsza niz samo zdobycie szczytu i z tego nalezy
zdac sobie sprawe.
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Jak sie
nie zgubi¢

Na poczatku tego rozdziatu nalezy zaznaczy¢, ze nie jest in-
tencja autoréw opracowania nauczenie czytelnika nawigacji
w terenie i biegtego postugiwania sie mapg i kompasem oraz GPS
-em.,Nauka nawigacji w weekend” nie jest w ogéle mozliwa. Aby
opanowac sztuke terenoznawstwa konieczne jest ¢wiczenie jej
w terenie i to w réznych srodowiskach o rozmaitym stopniu trud-
nosci — w gérach, w lesie, w miescie. W niniejszym rozdziale zo-
stang tylko zasygnalizowane niektére najwazniejsze elementy, na
ktére nalezy w czasie wycieczki zwréci¢ szczeg6lng uwage.

1. Podstawy terenoznawstwa

Nawigacja w terenie stuzy dwém zasadniczym celom - do-
ktadnemu okresleniu w ktérym miejscu jestesmy i zlokalizowaniu
tego miejsca na mapie oraz na wyznaczeniu w terenie dalszej dro-
gi poruszania sie aby osiaggna¢ wyznaczony cel wycieczki.

Jak juz zostato napisane powyzej — precyzyjne okreslenie
LW ktérym miejscu mapy” jesteSmy w znaczacy sposéb przyspie-
sza marsz lub jazde, eliminuje niepotrzebne btadzenie (doswiad-
Czenie uczy, ze na wycieczce najwiecej czasu traci sie na niepo-
trzebne poszukiwanie dalszej drogi, ewentualnie odwroty przy
pobtadzeniach), a szczegdlnie wazne jest w sytuacjach kryzyso-
wych, we mgle, w nocy, lub w przypadku jakiego$ urazu.

Aby te cele zrealizowac juz tysigce lat temu nasi przodkowie
wymyslili kompas i mape, za$ od kilkunastu lat zdecydowanie
bardziej precyzyjnie mozna okredli¢ swoje potozenie za pomoca
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nawigacji satelitarnej GPS, ktérg mamy obecnie w prawie kazdym
telefonie komérkowym.

2. Nawigacja tradycyjna (mapa, kompas)

Najwazniejsza jest mapa, bez kompasu orientacja w terenie
jest mozliwa za pomoca pewnych charakterystycznych punktow
czy zjawisk (0 czym napisano ponizej), bez mapy nie da sie obejsc.

Istnieja r6zne rodzaje map - topograficzne — uzywanie przede
wszystkim przez wojskowych i geodetéw, ogélnogeograficzne
(takie jak w atlasach szkolnych) i tematyczne - jak na przykfad
turystyczne, czy samochodowe. Wspotczesne mapy turystyczne
tworzone sg najczesciej z wykorzystaniem jako podktadu mapy
topograficznej.

Jedli chodzi o géry i inne najciekawsze turystycznie rejony
Polski — w sprzedazy jest bardzo duza ilos¢ dobrych map tury-
stycznych w skali zazwyczaj 1 : 50 000, 1 : 25 000 ewentualnie
1:100000 (te ostatnie nadaja sie lepiej do turystyki rowerowej i sa-
mochodowej). Skala mapy informuje, ze odcinek na mapie odpo-
wiada w terenie odcinkowi tyle razy wiekszemu ile wynosi liczba
w mianowniku — np. na mapie w skali 1:50 000 - 1 cm to 50 000
cm czyli 500 m w terenie. Patrzac odwrotnie — odcinek o dtugosci
1 km bedzie miat na mapie o skali 1 : 25 000 dtugos¢ 4 cm, na
mapie w skali 1:50 000 -2 cm, a 1:100 000 - 1 cm. Skala mapy
powinna by¢ koniecznie oznaczona na mapie, czasem zamiast lub
oprécz skali liczbowej spotyka sie na mapie skale liniowa - linijke
z oznaczeniem kilometrazu (zazwyczaj ponad legenda).

Mapy posiadaja ,legende” - czyli spis stosowanych na mapie
umownych oznaczen, z objasnieniami co poszczegdlne symbo-
le oznaczajg. W mapach topograficznych stosowany jest pewien
standard, w mapach turystycznych wystepuja zazwyczaj ozna-
czenia dodatkowe, niekoniecznie pokrywajgce sie ze sobag na
mapach réznych wydawnictw. W kazdym razie legenda (a takze
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skala — podzitaka) stanowi integralng czes¢ kazdej mapy i bez niej
postugiwanie sie jakimkolwiek wytworem kartograféw bytoby
bardzo utrudnione albo wrecz niemozliwe.

Rzutowany na mape
teren jest - zwtaszcza
w gorach - nieréwny.

Wypuktoscii wklestosci

terenu, géry i doliny,

moga by¢ na mapie

0znaczane w rozny spo-

sob. Istotne jest to, aby

w fatwo dostrzegalny

sposéb oddac nastro-

mienie zboczy gérskich.

Stosowane na mapach

turystycznych metody

- to przede wszystkim

warstwice (inaczej poziomice) - linie faczace punkty o jednakowej
wysokosci, np.co 10,20 lub 50 m, im bardziej dokfadna jest mapa - tym
w mniejszych odstepach. Tam gdzie przebiegajg one gesciej - teren
bedzie bardziej stromy. Oprécz tego nastromienie terenu czesto
oznacza sie dodatkowo poprzez kreskowanie, lub cieniowanie, co
utatwia okreslenie stromizny zboczy ,na pierwszy rzut oka”

Oprécz mapy drugim obowigzkowym elementem wyposaze-
nia turysty jest kompas. Jest on niezbedny szczegdlnie w czasie
wedréwki przez las, we mgle lub pochmurna noca, kiedy nie moz-
liwa jest orientacja mapy przy pomocy punktéw topograficznych,
storica czy gwiazd.

Dziatanie kompasu opiera sie na tym, ze cata kula ziemska jest
gigantycznym magnesem a jej bieguny magnetyczne znajduja
sie stosunkowo blisko biegunéw geograficznych (pomijamy tu
zjawisko deklinacji magnetycznej wywotane poprzez odlegtos¢
biegunéw magnetycznych od geograficznych). Akurat w Polsce
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deklinacja magnetyczna wynosi niemal 0°, a wiec igta kompasu
wskazuje kierunek zgodny z pdtnocg geograficzna.

Najwazniejszym elementem kompasu jest igta magnetycz-
na, ktéra ustawia sie rownolegle do linii sit pola magnetycznego.
Koniec igly pokazujacy pétnoc jest zazwyczaj pomalowany na
czerwono, czasem pokryty farba fosforyzujaca, aby widac ja byto
w ciemnosci. Igta zawieszona jest na tozysku pozwalajagcym na
swobodny obrét w ptaszczyznie poziome;j.

Drozsze modele kompaséw wyposazone sa w lusterko i ce-
lownik do namierzania azymutu punktu topograficznego. Odpo-
wiednio ustawione lusterko pozwala trzymac¢ kompas na wysoko-
$ci oczu tak aby celujac przez ,muszke” i ,szczerbinke” na odlegty
punkt w terenie jednoczesnie dokonywac odczytu azymutu.

Kompas jest przyrzadem delikatnym. Podczas transportu
w plecaku powinien znajdowac sie w pokrowcu i nie powinien
by¢ narazony na kontakt z ostrymi lub kanciastymi przedmiotami.
Nie nalezy wystawia¢ kompasu na dziatanie wysokiej temperatu-
ry. Szczegdlna jednak uwage nalezy zwrdécic na silne pola magne-
tyczne wystepujace w poblizu silnikow elektrycznych, transfor-
matordéw, agregatéw pradotwdrczych, ktére moga nawet trwale
rozmagnesowac igte magnetyczna.

3. Okreslanie swojego potozenia w terenie

Podstawa oznaczenia swojego potozenia jest dobre zoriento-
wanie mapy, czyli takie jej obrécenie aby kierunki Swiata na ma-
pie zgadzaty sie z kierunkami Swiata w przestrzeni rzeczywistej.
Poniewaz na mapie pétnoc znajduje sie na ogét na gorze mapy
(a jesli nie — to powinna by¢ w inny oczywisty sposéb okreslona)
pozostaje do wyznaczenia kierunek pétnocny w terenie.

Najprosciej jest to zrobi¢ za pomoca kompasu. Nalezy potozy¢
kompas na mapie i obréci¢ mape tak, aby linia pétnoc-potudnie
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wyznaczona przez igte magnetyczna pokrywata sie z kierunkiem
po6tnocnym na mapie. Mapa juz jest zorientowana.

Nieco trudniej jest wyznaczy¢ kierunek pétnocny bez kompa-
su. Ale i wéwczas, jesli tylko jest pogoda mozna to zrobi¢ w sto-
sunkowo prosty sposéb. W nocy - najtatwiej na bezchmurnym
niebie odnalez¢ Gwiazde Polarnga. Znajduje sie ona na korcu ,dy-
szla” gwiazdozbioru Matego Wozu a najtatwiej odszukamy jg pro-
wadzac w myslach prosta przez dwa ,tylnie kofa” gwiazdozbioru
Wielkiego Wozu i przedtuzajac pieciokrotnie odcinek pomiedzy
+kotami”. Gwiazda Polarna wskazuje kierunek poétnocny bardzo
scisle, gdyz lezy ona na przedtuzeniu osi ziemskiej.

W stoneczny dzien tatwo jest wyznaczyc¢ linie pétnoc-potudnie
przy pomocy zegarka na reke ze wskazdéwkami. Jesli go nie mamy,
a wiemy ktdra jest godzina (np. z telefonu), mozna go sobie nary-
sowac. Nalezy zegarek potozy¢ poziomo, a nastepnie obracajac
nim ustawi¢ mata (godzinowa) wskazéwka w kierunku storica. Kat
pomiedzy tg wskazéwka a cyframi oznaczajacymi godzine 12 na
tarczy zegarka nalezy podzieli¢ na potowe. Linia podziatu wska-
Ze potozenie storica o godzinie 12 a wiec kierunek potudniowy.
W Polsce nalezy pamietac ze latem czas zegarowy jest przesunie-
ty w stosunku do czasu stonecznego o okoto godzine do przodu,
to znaczy jesli na zegarku jest godzina 12 - to wedtug czasu sto-
necznego bedzie 11. Zimg czas stoneczny w przyblizeniu zgadza
sie z czasem zegarowym.

Gorzej jest wyznaczy¢ kierunek pétnocny w dziert pochmurny.
Istniejg liczne ,harcerskie” sposoby oznaczania kierunku poétnoc-
potudnie, ale zaden z nich nie jest tak naprawde pewny i skutecz-
ny. Oto kilka z nich:

¢ Korony samotnych drzew sg bardziej rozwiniete w kierunku
potudniowym.

¢ Sciete pnie samotnych drzew maja stoje roczne szersze od
potudnia.
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¢ Mrowiska znajdujg sie zwykle z potudniowej strony drzew.

¢ Pétnocna strona mrowiska jest zazwyczaj bardziej stroma

niz potudniowa.

4 Mchy i porosty zwykle rosng na samotnych drzewach i ka-

mieniach od strony pétnocne;j.

¢ Wiosng $nieg wytapia sie szybciej po potudniowej stronie

drzew.

Jednak, czego doswiadczyt prawie kazdy turysta zazwyczaj
dzieje sie tak, ze kiedy zapomnielismy kompasu, jest mgta, noc,
zimno, pada drobna mzawka i chcemy jak najszybciej trafi¢ do
planowanego miejsca noclegu - to mech rosnie na drzewach do-
okota ze wszystkich stron, w poblizu nie ma akurat zadnego mro-
wiska, a stoje przyrostu rocznego na scietych pniach tez sa z kaz-
dej strony jednakowe. Dobrze jesli na chwile rozwieja sie chmury
i zobaczy¢ mozna Gwiazde Polarna.

Za to wsréod domoéw na wsi i w miescie tatwo wyznaczy¢ kieru-
nek potudniowy, gdyz talerze anten satelitarnych skierowane sg
na potudnie. W gérach, przy dobrej pogodzie aby dobrze zorien-
towa¢ mape nie trzeba wcale znac kierunku pétnocnego. Mozna
go wyznaczy¢ orientujgc mape na podstawie charakterystycz-
nych punktéw w terenie.

Kiedy znajdujemy sie na terenie odkrytym - wybieramy co
najmniej trzy charakterystyczne i dalekie punkty - np. znane nam
szczyty gorskie o charakterystycznym ksztatcie, wieze koscielne,
wysokie kominy. Nastepnie odnajdujemy te punkty na mapie.
Obracamy mape tak aby kierunek w terenie zgadzat sie z kierun-
kiem na mapie, w stosunku do kazdego z tych punktéw. Im wie-
cej punktow tym precyzyjniej mozna mape zorientowac. Pétnoc
w terenie bedzie sie zgadzac z kierunkiem pétnocnym na mapie.

Podobna metode zastosowa¢ mozna przy okreslaniu, w kto-
rym miejscu na mapie sie znajdujemy majac mape uprzednio
zorientowang np. przy pomocy kompasu. W mysli, lub uktadajac
na mapie dtugie, proste zdzbto trawy prowadzimy linie do wy-
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branych charakterystycznych punktéw. Punkt przeciecia sie linii
na mapie okresla miejsce, gdzie jestesmy. Dodatkowe punkty
stuza do kontroli. W oznaczeniu na mapie punktu gdzie jestesmy
bardzo duzg pomoc stanowi, zwtaszcza w gérach rzezba terenu.
Swoja pozycje oznaczamy na ogét stojac na jakims szczycie, prze-
teczy, czy w innym miejscu charakterystycznym i chcemy sie tylko
na ogot upewnic, jaki to szczyt, czy przetecz. Szczyty i przetecze sy
na mapie wyraznie oznaczone.

4, Wyznaczanie kierunku marszu, azymut

Aby wyznaczy¢ kierunek dalszego marszu do okreslonego
punktu na mapie powinnismy obliczy¢ azymut, czyli kat pomie-
dzy kierunkiem pdtnocnym, a kierunkiem planowanego marszu.
Na mapie nalezy potaczy¢ linij-

ka punkt A w ktérym jestesmy
z punktem B do ktérego chce-
my dojs¢. Nie trzeba tego robi¢
w terenie, mozna nawet dzien
wczesniej roztozywszy mape
wygodnie na stole (ale wtedy
najlepiej wyznaczony azymut za-
pisac). Nastepnie nalezy potozyc
kompas lub busole na mapie i tak
obrécic jego tarcze (nie porusza-
jac samym kompasem) aby linie
pod spodem tarczy byly réwno-
legte do pionowych linii siatki

wspétrzednych zaznaczonych na
mapie. Azymut wskaze strzatka zaznaczona na podstawie busoli.
Do takiego wyznaczania azymutu najlepiej nadaje sie busola na
przezroczystej cienkiej podstawie. W ten sam sposéb wyznaczy¢
mozna azymut pomiedzy kolejnymi dwoma punktami na mapie.
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Znajac juz azymut dalszej drogi mozna rozpoczaé marsz na
azymut. W tym celu nalezy zorientowac¢ kompas lub busole - to
znaczy obrécic tarcze busoli tak, aby igta wskazujaca kierunek pét-
nocny wskazywata 0°, nastepnie w przedtuzeniu linii wyznaczaja-
cej okreslony wczesniej azymut wybrac jakis przedmiot w terenie
(np. drzewo, krzak, gtaz) do czego przydaje sie busola z,muszka”
i ,szczerbinka”. W ten sposéb wyznacza sie kierunek marszu. Po
dojsciu do punktu charakterystycznego wybiera sie kolejny wg
tego samego azymutu az osiggniemy punkt wybrany na mapie.

Jesli na trasie trzeba obejs¢ jaka$ przeszkode, np. zbiornik
wodny, nalezy wyznaczy¢ na drugim brzegu punkt lezacy na kie-
runku marszu i po obejsciu przeszkody i dotarciu do tego punktu
powrdci¢ do poprzednio wyznaczonego azymutu.

W goérach poruszanie sie $cisle wedtug azymutu jest na og6t
niemozliwe gdyz kierunek dalszego marszu wyznaczajg grzbiety
gorskie, doliny, czy drogi, ktérymi sie poruszamy. Jesli chcemy is¢
scisle ,na azymut” powinnismy podzieli¢ dalsza trase na krotkie,
proste odcinki od jednego charakterystycznego punktu do dru-
giego i kolejno wyznacza¢ azymuty tych charakterystycznych
punktéw. Trasa bedzie marszem po linii famanej od punktu do
punktu.

Nie warto i$¢ Scisle wedtug azymutu przez zarosniety las je-
$li obok przebiega wygodna sciezka, wobec czego wytrawni
turysci stosuje w praktyce metode kombinowang, opierajac sie
w znacznym stopniu na wiasnym doswiadczeniu i intuicji. Wyzna-
cza sie z grubsza kierunek dalszego marszu, porusza sie w tym
kierunku wykorzystujac grzbiety, wydeptane drogi, doliny, czy
inne formacje terenu, ktérymi najtatwiej jest iS¢ i jednoczesnie
tatwo umiejscowi¢ je na mapie. Idac, co jaki$ czas, a zwtaszcza
w charakterystycznych punktach - takich jak szczyt, przetecz, czy
przydrozna kapliczka zerka sie na mape i kontroluje zgodnos¢
mapy z terenem. Szczegdlnie istotne jest wyznaczenie dalszego
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kierunku marszu na rozwidleniu drég, lub w miejscu ostrego skre-
tu grzbietu, lub drogi, ktora sie idzie.

W goérach, zwtaszcza zaludnionych czesto wykorzystuje sie
prowadzace grzbietami, lub zboczami $ciezki i drogi. Te drogi
i $ciezki wydeptane zostaty przez ludzi dochodzacych do swoich
wysoko potozonych pét i pastwisk, lub od wsi do wsi. Takie drogi
i Sciezki prowadza przez goéry w sposob najbardziej optymalny
i warto je wykorzystywac.

Jesdli poruszamy sie szlakiem turystycznym — oczywiscie nie
musimy sie martwic¢ dalszg trasa, gdyz ten kto znakowat szlak
wczesniej pomyslat o tym za nas. W sytuacji zagubienia szla-
ku, zwtaszcza we mgle, lub w nocy jest jedna prosta, ale zawsze
skuteczna rada. Nalezy wrécic sie do ostatnio widzianego znaku
i szuka¢ dalszego ciagu szlaku, az do skutku. Czesto zdarza sie, ze
szlak skreca z dobrej szerokiej drogi w waska sciezke, a brak jest
dobrego oznakowania tego skretu.

Nie wiadomo dlaczego wsréd wielu turystow pokutuje po-
glad, ze kolor szlaku turystycznego wskazuje na jego trudnosc.
Jest to btad. Kolor szlaku nie zalezy od jego trudnosci.

Kolor szlaku czesto zalezy natomiast od tego, czy jest to szlak
gtéwny, czy tacznikowy. Szlaki gtéwne znakowane sg na ogét ko-
lorem czerwonym, tak wyznakowane sg miedzy innymi Gtoéwny
Szlak Beskidzki i Gtéwny Szlak Sudecki oraz jurajski Szlak Orlich
Gniazd. Drugie co do ,waznosci” szlaki znakowane s3 zazwyczaj
na niebiesko. Szlaki zielony i z6tty to szlaki dojsciowe, a szlak czar-
ny bywa zazwyczaj krétkim szlakiem tgcznikowym pomiedzy in-
nymi szlakami.

Naczelng zasada projektowania szlakéw turystycznych jest
jednak to, ze z jednego punktu nie moga wychodzi¢ wiecej niz

51



dwa szlaki w jednym kolorze i tej zasadzie podporzadkowany jest
caty system znakowania szlakéw PTTK.

Szlaki znakowane sg w ten sposob aby od kazdego znaku byto
widac¢ co najmniej jeden nastepny. W praktyce jednak z r6znych
przyczyn (np. wyciecie drzewa ze znakiem) nie zawsze tak jest.

Warto doda¢, ze w czesto odwiedzanych przez polskich tury-
stow gdérach Czech i Stowacji, gdzie zasady znakowania szlakow
sg bardzo podobne do polskich, do znakowania szlakéw nie jest
uzywany kolor czarny.

W innych krajach zasady znakowania sg bardzo r6zne. W kra-
jach alpejskich nie odréznia sie koloréw szlakéw a $ciezki znako-
wane s3 jednakowymi czerwonymi kétkami, kopczykami kamieni,
lub tabliczkami (w terenie zalesionym). Z kolei w Rumunii szlaki
znakowane sa kétkami, tréjkatami i krzyzami, a na Ukrainie istnie-
je kilka niespdjnych ze soba systemoéw znakowania. Wedrdéwka,
nawet szlakami wymaga poza granicami Polski, Czech i Stowacji
znacznie wiekszych umiejetnosci z zakresu terenoznawstwa.

6. Bez kompasu i mapy

W okresleniu miejsca, gdzie jestesmy, nawet jezeli nie posia-
damy przy sobie kompasu i mapy pomocne moga by¢ inne ozna-
Czenia terenowe.

Wedrujac przez las czesto zobaczy¢ mozna na drzewach pa-
sek, lub dwa paski. Sg to oznaczane przez lesnikdéw granice rewi-
row lesnych. Granic tych niestety nie mozna znalez¢ na mapach
turystycznych. Pomocne moga by¢ o tyle, ze wazniejsze granice
(te oznaczone dwoma paskami) przebiegajg zazwyczaj wzdtuz
wazniejszych grzbietéw, wzdtuz drég, wzdtuz strumieni.

Bardzo pomocne w oznaczeniu potozenia moga by¢ réwniez
stupki graniczne. Stupki s3 numerowane w nastepujacej kolej-
nosci, przyktadowo: 11/23, 23/1, 23/2, 23/3, ... 23/11, 11/24, 24/1,
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24/2. Co kilka - kilkanascie stupkéw ,mniejszych” jest jeden stu-
pek wiekszy z numerem rzymskim tamanym przez arabski (licz-
ba stupkéw pomiedzy stupkami wiekszymi nie jest stata, wynosi
zazwyczaj od 6 do kilkunastu i zalezy od uksztattowania terenu
w danym miejscu). Te, ,wieksze” stupki stojg zazwyczaj w miejscach
bardziej charakterystycznych - jak szczyty, przetecze, zatamania
grzbietu i oznaczone s3 na niektérych mapach. Odnalaztszy na
mapie stupek o numerze zgodnym z numerem stupka w terenie
mozemy by¢ stuprocentowo pewni miejsca, w ktérym jestesmy.

Urzadzeniem umozliwiajgcym najbardziej doktadne okresle-
nie pozycji w terenie jest odbiornik GPS (Global Positioning Sys-
tem). System GPS skfada sie z 24 aktywnych satelitow (oraz kil-
ku zapasowych) krazacych na wysokosci ponad 20 000 km nad
powierzchnig Ziemi na 6 orbitach. Do wyznaczenia tréjwymiaro-
wej pozycji na powierzchni Ziemi wystarcza pomiar fazy sygnatu
z 4 satelitéw (jeden wykorzystywany jest do korekcji btedu czasu
odbiornika GPS), ale im wiecej sygnatéw z satelitéw dociera do
odbiornika, tym wyznaczenie pozycji jest precyzyjniejsze. Obec-
ne odbiorniki GPS umozliwiaja rownolegty odbiér sygnatéow z 12
lub wiecej satelitéw.

Doktadnos¢ wyznaczenia poziomej pozycji przez cywilne od-
biorniki GPS wynosi okofo 4 — 12 m. Pomiar wysokosci jest obar-
czony okoto 1,5 razy wiekszym btedem.

Odbiorniki GPS doskonale sprawdzaja sie na otwartych prze-
strzeniach bez charakterystycznych punktéw orientacyjnych,
gdzie trudno prowadzi¢ klasyczna nawigacje, np. na morzu, czy
na pustyni. GPS jest jedynym w miare pewnym urzadzeniem na-
wigacyjnym na terenach okotobiegunowych gdzie zawodzi kla-
syczny kompas. Doktadno$¢ wyznaczenia pozycji jest wielokrot-
nie lepsza niz przy zastosowaniu mapy, kompasu i altimetru. Ale
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system GPS ma réwniez wiele ograniczen. W gestym, wilgotnym
lesie lub w ciasnym skalnym wawozie widocznos¢ satelitdw moze
by¢ ograniczona, sygnat zbyt staby i stracimy mozliwo$¢ pomia-
ru pozycji. Posiadajac GPS nalezy pamietac o tym, ze bez baterii
staje sie on bezuzyteczny, moze sie réwniez zepsu¢. Dodatkowo,
Departament Obrony USA ostrzega, ze system GPS moze by¢ bez
ostrzezenia wyfgczony globalnie lub lokalnie, na przyktad na tere-
nach dziatan zbrojnych.

Obecnie w GPS wyposazony jest

praktycznie kazdy telefon komorkowy.

Nalezy jednak pamieta¢, ze bez mapy,

na ktérej pokazywana jest pozycja jest

on bezuzyteczny do celéw wyznaczania

dalszej trasy. Mozna majac tacznosc

zInternetem za posrednictwem sieci

GSM korzysta¢ zmap google, ale do

celdw turystyki pieszej i rowerowej te

mapy sg stosunkowo mato przydatne. Ponadto pobieranie map przez

Internet zwiagzane jest z pewnymi kosztami. Jezeli chce sie korzystac

zmapy na ekranie smartfona zamiast klasycznej papierowej mapy

mozna w wydawnictwie zakupi¢ mape cyfrowa. Oferuja je prak-

tycznie wszystkie wydawnictwa zajmujgce sie wydawaniem map.

Istniejg rowniez strony internetowe gdzie pasjonaci GPS dzielg sie

LSladami” swoich wycieczek oraz takie, z ktérych mozna bezptatnie
pobra¢ mapy.

Nawet nie posiadajac mapy mozna sobie $ciggnac¢ na smarfo-
na bezptatng aplikacje (jest ich kilkanascie réznych) umozliwia-
jaca podglad na aktualne wspétrzedne geograficzne. Wystarczy
to catkowicie w sytuacji kryzysowej. Kiedy trzeba podac ratowni-
kowi swoje potozenie nalezy uruchomic¢ aplikacje i podac przez
telefon swoje wspotrzedne. Ratownik trafi do nas jak po sznurku.
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- Podstawy bez-
pieczenstwa

na wycieczkach

Turystyka jest dla wszystkich, ale trzeba ja uprawiac rozsadnie.
Niebezpieczenstwa, z jakimi mozemy sie spotka¢ podczas we-
dréwki, podzieli¢ mozna na obiektywne i subiektywne.

Niebezpieczenistwa obiektywne to takie, na ktére nie mamy
wplywu. Zwigzane sg najczesciej z pogoda (mgta, wilgotnos¢,
wiatr, ciemnos$¢, temperatura, burze i pioruny, deszcz, $nieg, la-
winy), ze skutkami zjawisk atmosferycznych (zwalone drzewa,
wezbrane potoki, zerwane linie energetyczne, erozja ziemi) oraz
spotkaniem z dzikimi zwierzetami. Mozna tu zaliczy¢ réwniez nie-
prawidtowe zachowania innych uzytkownikéw drég, co dotyczy
turystyki motorowej i rowerowej. Nie mozemy ich unikng¢, ale
zwykle mozemy je przewidzie¢ i odpowiednio dostosowywac
plan wedréwki lub modyfikowac swoje zachowanie.

Niebezpieczenstwa subiektywne, to takie, jakie wynikaja bez-
posrednio z zachowan i dziatalnosci cztowieka. Podstawowe to:
brak doswiadczenia, umiejetnosci i kwalifikacji, zmeczenie, stan
psychiczny, brak odpornosci na stres, stan zdrowia, kondycja fi-
zyczna, nadmierna ambicja. Tych niebezpieczenstw da sie zwykle
unikna¢ poprzez nauke i trening.

1. Niebezpieczenstwa obiektywne

Wiatr — czasem moze miec¢ site do tego stopnia niebezpieczng,
ze stanowi zagrozenie dla zdrowia i zycia (np. w trakcie rejsu po
jeziorze, lub w wysokich gérach). Jednak bardziej istotne jest to,
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Ze w czasie wiatru znacznie obniza sie tak zwana ,temperatura od-
czuwalna’, dla przyktadu w temperaturze +5°C i przy wietrze wie-
jacym z predkosciag 50 km/h zimno bedzie odczuwalne jak przy
okoto -12°C przy pogodzie bezwietrznej. Przed wiatrem mozna
sie chronic¢ zaktadajac na siebie odpowiednia odziez. Szczegdlnie
wazna jest nie przewiewna kurtka lub okrycie ze specjalnej wia-
troszczelnej tkaniny windstopper.

Temperatura zaréwno zbyt niska i jak i zbyt wysoka nieko-
rzystnie wptywa na organizm. Radzenie sobie z temperaturg po-
lega przede wszystkim na dostosowaniu ubrania do warunkéw
pogodowych podczas wedréwki.

Niska temperatura jest gtdwng, poza wiatrem przyczyna utra-
ty ciepfa przez organizm cztowieka. Warstwy odziezy ograniczaja
utrate ciepfa, dlatego nalezy sie ubiera¢ odpowiednio do tempe-
ratury i starac sie caty czas poruszac.

Ciasne buty lub przemoczone rekawiczki moga w niskiej tem-
peraturze doprowadzi¢ do odmrozen. Zima koniecznie trzeba
mie¢ ze soba zapasowa pare skarpet i rekawiczek na wypadek
przemoczenia. Powazny problem zaczyna sie, gdy z powodu nie-
odpowiedniego ubrania, zabtadzenia lub drobnego nawet wy-
padku i zwigzanego z nim przymusowego postoju nastepuje wy-
chtodzenie organizmu. Gdy temperatura ciata ludzkiego spadnie
ponizej 35°C sytuacja jest grozna i trzeba wtedy wezwac pomoc.
Dlatego tez poszkodowanego najlepiej zawczasu zabezpieczy¢
przed utratg ciepfa. Stuzy do tego ptachta NRC, ktéra powinna
znajdowac sie w kazdej apteczce. Poszkodowanego nalezy owi-
nac ptachta, btyszczaca strong do ciata. Jezeli jest przytomny do-
brze jest go napoic ciepta herbatg z termosu, ktéry zimg zawsze
trzeba miec ze soba.

Zbyt wysoka temperatura jest nie mniej grozna od zimna.
Oprécz udaru cieplnego wedrowcowi zagraza odwodnienie.
W czasie duzych upatéw trzeba dbac o odpowiednie okrycie gto-
wy ostaniajace od storica. Odziez powinna by¢ luzna, wykonana
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z naturalnych tkanin i okrywajaca rece oraz nogi przed zbytnim
nastonecznieniem. Réwnie wazne jest picie w upalny dzien nie-
wielkich ilosci wody na kazdym postoju. Jezeli mimo to czujemy
sie Zle to bezwzglednie nalezy dtuzej odpoczac w cieniu i uzupet-
ni¢ ptyny.

Mgfa — ogranicza widocznos$¢ i znacznie utrudnia orientacje,
zwilaszcza w gérach. Poruszanie sie we mgle wymaga oprécz do-
brej orientacji przestrzennej, duzego doswiadczenia. Niezbed-
ne jest posiadanie mapy i kompasu lub GPS i przede wszystkim
umiejetnos¢ postugiwania sie nimi. Wedrujagc we mgle nalezy
szczegblng uwage zwraca¢ na punkty charakterystyczne trasy,

na znaki szlaku turystycznego,
czy wskazujace kierunek mar-
szu tyczki. We mgle grupa nie
powinna sie rozdziela¢. Mgta
ttumi gtos ludzki, dlatego dla
lepszej komunikacji pomie-
dzy cztonkami grupy warto
miec przy sobie gwizdek, kto-
rego przenikliwy dzwiek jest
we mgle lepiej styszalny oraz
ustali¢ w grupie umowny kod

porozumiewania sie za pomo-
ca gwizdka. Do ustalenia swojej pozycji i kierunku dalszego mar-
szu nalezy wykorzystac¢ najmniejsze nawet przejasnienia. Jesli jest
to niemozliwe to nalezy sie wycofa¢ po wtasnych sladach.
Ciemnos$¢ moze nas zasta¢ w czasie wedréwki z wielu przy-
czyn. Sam marsz po ciemku jezeli mamy latarki lub swieci ksie-
zyc, a teren nie jest trudny moze by¢ na wycieczce przyjemnym
urozmaiceniem. Jezeli jednak teren jest trudny i nieznany to
nalezy zastanowi¢ sie nad przymusowym biwakiem. Decydujac
sie na nieplanowany biwak, nalezy powiadomic¢ o sytuacji znajo-
mych lub stuzby ratownicze, ewentualnie policje. Nawet jesli nie
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potrzebujemy pomocy, pozwoli to unikna¢ kosztownej i trudnej
akcji poszukiwawczej.

Burze stanowig jedno z najpowazniejszych niebezpieczenstw
jakie mozna spotkac¢ w gérach i na wodzie. Aby rozpoznac zbliza-
jaca sie burze przydaje sie podstawowa wiedza z dziedziny me-
teorologii. Nawet jesli jeszcze nie stycha¢ grzmotéw to zwiastuje
ja chmura cumulonimbus - potezna rozbudowujaca sie ku gorze
chmura w ksztatcie kowadta. Im jest wyzsza tym gwattowniejsza
moze byc¢ burza. Zblizajaca sie burze zwiastuja odlegte btyskawice
i grzmoty. Fala dZwiekowa rozchodzi sie w powietrzu z predkoscia
okoto 340 m/sek., wiec liczac ilos¢ sekund jaka uptyneta od zoba-
czenia blyskawicy do ustyszenia grzmotu mozna tatwo obliczy¢
jak daleko od nas uderzyt piorun. Dla uproszczenia mozna przyjac
ze 3 sek. roznicy oznaczajg 1 km odlegtosci. Jesli prawidtowo roz-
poznamy oznaki zblizajacej sie burzy to bedziemy miec czas, zeby
sie na jej nadejscie przygotowac, poszukac schronienia, zejs¢ ze
szczytu, doptynac do brzegu.

Poniewaz trasa wytadowania elektrycznego przebiega najcze-
sciej po linii najmniejszego oporu, piorun uderza zwykle w szczy-
ty i granie gorskie, w dachy wysokich budynkéw, a na rozlegtych
ptaskich przestrzeniach uderzy¢ moze w kazdy punkt wystajacy
ponad ptaska powierzchnie (np. maszt todzi zaglowej na jeziorze).

Wszyscy wiedzg, ze podczas burzy nie nalezy sie chroni¢ przed
deszczem pod wysokie drzewa a mimo to niestety kazdego roku
wiele 0s6b ginie od porazenia piorunem.

Poniewaz uderzenie pioruna w bezposredniej bliskosci czto-
wieka stanowi¢ moze dla niego $miertelne niebezpieczenstwo
nalezy w czasie burzy przestrzegac¢ nastepujacych zasad:

¢ Przede wszystkim nalezy doktadnie obserwowa¢ pogode i w

razie nadciggajacej burzy zrezygnowac z wycieczki, lub szyb-

ko ja zakonczy¢. Dotyczy to zwtaszcza wycieczek gérskich,

ale tez kajakowych, gdyz w gérach i na wodnych akwenach

burza bywa szczegélnie niebezpieczna. Zblizajaca sie burze
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zwiastuja gromadzace sie okoto potudnia chmury ktebiaste,
a zwiaszcza ciemniejaca w dolnej czesci chmura o ksztatcie
kowadta, rozszerzajaca sie wachlarzowato ku goérze. Inne
zwiastuny burzy - to parne ,stojace” powietrze, a takze nagta
cisza w przyrodzie. Przed sama burza cichna ptaki, a muchy
i komary zaczynaja bardziej cigé¢. Nadchodzaca burze zapo-
wiadaja takze odlegte grzmoty i krétkie gwattowne porywy
wiatru, ktéry cichnie zupetnie tuz przed burza.

¢ Nie nalezy chroni¢ sie pod wysokimi samotnymi drzewami.

¢ Trzeba oddali¢ sie jak najszybciej od brzegdéw akwenoéw
wodnych i strumieni. Jesli ptyniemy - to nalezy jak najszyb-
ciej przybi¢ do brzegu.

¢ W goérach nalezy jak najszybciej zejs¢ z grani w doliny
i schronic sie w niskich zaro$lach.

¢ Jedli ze wzgledu na przepascisty, eksponowany teren nie-
mozliwe jest szybkie zejscie w dét nalezy przynajmniej zejs¢
z ostrza grani na odlegtosc takg, zeby wysoko$¢ grani ponad
nami przekraczata co najmniej 5-10 razy wysokos¢ naszej
skulonej postaci. Mozna schroni¢ sie w grotach czy nyzach
skalnych, ale odlegtos¢ miedzy sklepieniem groty, a gtowa
powinna wynosi¢ co najmniej 3 m. Nie wolno tez opierac sie
o sciane skalng, szczegdlnie, gdy jest wilgotna.

¢ Nalezy skuli¢ sie, lub usigs¢ na karimacie, plecaku lub innym
przedmiocie izolujgcym od podtoza (np. na desce, byle nie
byta mokra). Najlepiej skuli¢ sie w pozycji ,embrionalnej”
obejmujac kolana ramionami.

4 Nie wolno opierac sie glowa, ani inng czescia ciata o skate,
lub drzewo.

¢ W czasie burzy bezpiecznym schronieniem jest wnetrze sa-
mochodu.
Zatamanie pogody zwigzane jest najczesciej z nadejsciem
nizu atmosferycznego i trwa kilka dni. Jedyna rada na zatamanie
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pogody to natychmiastowy odwrét lub przeczekanie w bezpiecz-
nym miejscu, na przyktad na biwaku lub w schronisku. Mozna
liczy¢ sie z moknigciem na trasie przez kilka dni, lub catkowicie
zmienic plany.

Dzikie zwierzeta na ogot unikaja spotkania z cztowiekiem. Spotka-
nie z niedZzwiedziem nalezy do rzadkosci, za wyjatkiem Tatr, gdzie te
zwierzeta nauczyty sie szuka¢ pozywienia w $mietnikach i plecakach
turystow. Agresywna moze by¢ niedzwiedzica z mtodymi, zwtasz-
cza wiosng. Najlepiej takiego spotkania unikac. Jesli poruszamy sie
w grupie nalezy rozmawia¢, idac samotnie mozna sobie podspiewywac.
Zwierze styszac gtos na ogét oddali sie. Starajmy sie nie wedrowac
wieczorem lub nocg na terenach zamieszkatych przez niedzwiedzie
(wTatrach poruszanie sie po zmroku nie jest latem dozwolone). Jesli
jednak dojdzie do sytuacji, ze niedzwiedz zaatakuje, to nie nalezy
ucieka¢. Mozna prébowac

odstraszy¢ zwierze krzykiem
i zrzucic plecak, ktérym sie ono
zainteresuje. Wtedy mozna po-
woli, bez gwattownych ruchéw,
wycofac sie. Najczesciej niedz-
wiedz zostawi nas w spokoju.
Na szczescie przypadki fatal-
nie zakoriczonego spotkania
z niedzwiedziem sg na tyle
sporadyczne, ze nie musimy

sie ich zbytnio obawiac.

Natomiast ukaszenie przez zmije moze stanowi¢ powazny
problem. Mozna ja spotkac najczesciej w nastonecznionych miej-
scach, na stosach kamieni, rzadziej w gestej trawie. Zmija nigdy
nie atakuje nie sprowokowana i jesli tylko dostatecznie wczesnie
wyczuje naszg obecnosc to ucieknie. Wystarczy robic troche wie-
cej hatasu, np. lekko tupiac. Przed ukaszeniem zmii chronig do-
brze wyzsze buty, dtugie spodnie i ochraniacze (stuptuty).
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Ukaszenia owaddw stanowiag w czasie wedréwek problem naj-
czestszy i mimo ze nie zawsze grozny, jednak dokuczliwy. Ukasze-
nia os, pszczot, szerszeni i mréwek moga by¢ bardzo niebezpiecz-
ne dla oséb, ktére sa na nie uczulone. Reakcja alergiczna moze
by¢ nawet grozna dla zycia. Takie osoby powinny miec¢ przy sobie
lekarstwa zapisane na taki wypadek przez lekarza.

Nalezy zachowad szczegdlng ostroznos¢ wobec dzikiego
zwierzecia, ktdre nie ucieka, lecz wydaje sie by¢ oswojone. Moga
to by¢ objawy groznej, Smiertelnej choroby — wécieklizny. Choruja
przede wszystkim lisy i wiewiorki, ale takze inne zwierzeta, nawet
owce. Trzeba bezwzglednie unikac kontaktu z takimi zwierzetami
a w przypadku pokasania lub skaleczenia niezwtocznie udac¢ sie
do lekarza.

Psy, zwlaszcza bezpanskie, a takze zwykte wiejskie ,burki”
moga atakowac turyste, a zwilaszcza rowerzyste, ktéry porusza
sie droga wzdtuz ich ,terytorium”. Do obrony na ogét wystarczy
kij. Czesto samo siegniecie po kamien odstraszy napastnika, ale
rzuca¢ kamieniem nalezy tylko wtedy, gdy jest to absolutnie ko-
nieczne. Nalezy tez zachowac szczegdlng uwage poruszajac sie
w gorach w poblizu pasacych sie owiec, gdyz czesto przebywaja
tam psy strzegace stada. W takim wypadku najlepiej poczekac na
pasterza, ktory tez z pewnoscig jest w poblizu i zawota psy.

2. Obiektywne niebezpieczenstwa zimowe

Gteboki $nieg znacznie wydtuza czas potrzebny na przebycie
zaplanowanej trasy, nawet od dwoch do czterech razy w stosun-
ku do warunkoéw letnich.

Lawiny $niezne wystepuja w terenach goérskich, tam gdzie sto-
ki maja odpowiednie nachylenie i niestety prawie co roku zbie-
rajg swoje tragiczne zniwo. Az 25% ofiar ginie w wyniku obrazen
zwigzanych z porwaniem przez lawine a po 30 minutach udaje sie
odkopac tylko 30% zywych ludzi. Wraz uptywem czasu te szanse
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dramatycznie maleja. Zimowa wedréwka po gérach, gdzie wyste-
puja tereny lawiniaste wymaga bardzo duzego, wieloletniego do-
$wiadczenia. Dla mniej doswiadczonych jedna rada to zasiegnie-
cie rady ratownika GOPR lub TOPR przed wyjsciem zima w gory
i bezwzglednie stosowanie sie do niej.

3. Niebezpieczenstwa subiektywne

Brak doswiadczenia i umiejetnosci moze by¢ przyczyna wie-
lu niemitych lub groznych sytuacji podczas wedréwek. Dla przy-
ktadu brak umiejetnosci orientacji w terenie moze spowodowac
wielogodzinne zabfadzenie a nawet uruchomienie akcji poszu-
kiwawczej, niedostosowanie obuwia do trudnosci terenu przez
ktéry wedrujemy moze spowodowac bolesne skrecenie kostki
lub obtarcia. Takich przyktadéw mozna podac¢ bardzo wiele. Na
pierwsze wycieczki warto wybrac sie w towarzystwie osoby bar-
dziej doswiadczonej. Gor i wody nigdy nie nalezy lekcewazy¢.

Zmeczenie jest naturalng obrong organizmu przed dalszym,
nadmiernym wysitkiem. Sygnalizuje, ze organizm potrzebuje cza-
su aby zregenerowac sity. Najczesciej wystarcza wygodnie prze-
spana noc aby z nowymi sitami wyruszy¢ na trase. Podczas dtuz-
szych wypraw nalezy zaplanowac co kilka dni dziern poswiecony
na odpoczynek, ktéry mozna wykorzystac¢ réwniez na zwiedzenie
najblizszej okolicy.

Nadmierne zmeczenie spowoduje spowolnienie reakgji,
zmniejszy tempo poruszania sie na trasie co moze spowodowac
problemy zdrowotne. Kiedy u kogos z uczestnikéw wedréwki wy-
stapig objawy takie jak ostabienie, zawroty gtowy, czasem nawet
trudnosci z zachowaniem réwnowagi trzeba zdecydowac sie na
odpoczynek.

Problemy zdrowotne, ktére najczesciej moga sie zdarzy¢
w trakcie wycieczki to drobne przeziebienia, zaparcia i biegunki.
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Katar moze by¢ na wycieczce bardzo uciazliwy a nawet cat-
kowicie uniemozliwi¢ wedréwke, z powodu problemoéw z oddy-
chaniem. Nalezy po prostu zrobi¢ sobie 1-2 dni,wolnego” ewen-
tualnie przeznaczy¢ je na zwiedzanie. Grypa lub inna choroba
przebiegajgca z wysoka goraczka wymaga zasiegniecia porady
lekarza.

Zaparcia i biegunki na ogét spowodowane s stresem, zmiana
sposobu odzywiania lub innym sktadem chemicznym spozywa-
nej wody. Zaparcia mozna unikna¢ jedzac suszone sliwki, potrawy
z duzg zawartoscig btonnika, lub ewentualnie stosujac fagodne
srodki przeczyszczajace. Biegunka wraz z odwodnieniem znacz-
nie ostabia organizm. Jesli tego typu objawy nie ustapia samo-
dzielnie po ok. 2 dniach nalezy udac sie do lekarza.

Osoby z wada wzroku powinny zabiera¢ na wycieczki zapaso-
wa pare okularéw, bo ta pierwsza moze ulec zniszczeniu.

Kondycja fizyczna, a raczej jej brak moze by¢ powazng prze-
szkoda w czasie wedréwki. Pierwsze dni wycieczki najlepiej za-
planowac jako mniej forsowne. A tak naprawde to trzeba caty rok
dbac o kondycje fizyczna.

Ambicja jest zwykle zjawiskiem pozytywnym, skfania do po-
znawania otaczajacego $wiata i do zdobywania wiedzy. Jednak
nadmierna ambicja moze by¢ grozna, szczegdlnie w obliczu
trudnosci — nadchodzacej nocy, ztej pogody lub innych niebez-
pieczenstw obiektywnych. Che¢ osiggniecia celu za wszelka cene
moze doprowadzi¢ do sytuacji niebezpiecznej. W ztych warun-
kach, na wypadek niedyspozycji lub trudnosci obiektywnych
nalezy umie¢ wycofac sie, zmieni¢ plany i trase wycieczki. A jesli
juz sytuacja zmusza nas do wezwania pomocy, niech fatszywa
ambicja nie opdznia tego momentu. Nalezy skontaktowac sie ze
stuzbami ratowniczymi, przedstawi¢ sytuacje i bardzo mozliwe,
ze same rady ratownikéw, bez przeprowadzenia akcji ratunkowej,
pozwolg wydostac sie z opresji.
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Na poczatku rozdziatu dotyczacego sprzetu zaznaczyc nalezy,
ze dobierajac dla siebie sprzet turystyczny nie nalezy kierowac
sie reklama. Producenci sprzetu turystycznego chca go sprzedac,
wiec zachwalaja swoje produkty jako jedyne spetniajace najwyz-
sze wymagania, mato tego — jako jedyne w ogdle nadajace sie do
uprawiania turystyki. Jak na wszystkie reklamy, trzeba na to pa-
trze¢ bardzo krytycznie.

Sprzet turystyczny jest drogi, zwykle nie uda sie nam skom-
pletowac catego potrzebnego wyposazenia w ciggu jednego
sezonu, trzeba wiec na poczatek wybrac to co najpotrzebniejsze,
a potem stopniowo uzupetniac je o kolejne potrzebne elementy.

Najwazniejsze w ekwipunku turysty pieszego i goérskiego sa
bez watpienia dobre turystyczne buty, wiec dos¢ szczegbétowo
opisano ponizej sposéb ich doboru. Na drugim miejscu jest ple-
cak. Wazny jest rowniez dobér odpowiedniej odziezy, ale prawie
kazdy posiada w domu jakas sportowa odziez, wiec na samym
poczatku mozna sie wybrac¢ na wycieczke w zwyktym dresie. Na-
tomiast niezbyt drogim a bardzo waznym elementem wyposaze-
nia osobistego sg odpowiednie turystyczne skarpetki i bielizna.

Sprzet podzieli¢ mozna na osobisty i grupowy. Osobisty to
odziez, plecak, $piwér, karimata (lub mata samopompujaca),
kubek, sztucce, latarka, kije teleskopowe. Grupowy - to namiot,
kuchenka, menazki, kociotek, kanister na wode, torba na odpad-
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ki, zestaw naprawczy, apteczka, czasem mata siekiera. Jak widac
z tego zestawienia wiekszo$¢ sprzetu (i trzeba tu zaznaczy¢, ze
jest to niestety jego najdrozsza czesc) potrzebna jest na wyciecz-
ki pofaczone z biwakowaniem. Ponizej omoéwiony zostanie tylko
sprzet osobisty, a w szczegdlnosci zasady jego doboru.

Warto przy okazji napisac, ze wiele popularnych sieci handlo-
wych (np.,Lidl’ ,Biedronka’, ,Tchibo” czy inne) organizuje raz na
jakis czas sprzedaz sprzetu sportowego i turystycznego po bar-
dzo atrakcyjnych cenach. Catkiem niezte buty turystyczne i pleca-
ki, a takze odziez turystyczng - kurtki, skarpetki czy, ,oddychajace”
koszulki nie odbiegajace w znaczacy sposob jakoscig od ,marko-
wych” mozna tam zakupié w cenie cztero, a czasem pieciokrotnie
nizszej niz w renomowanych sklepach sportowych.

W wiekszych miastach catkiem niezty a dos¢ tani sprzet tury-
styczny zakupi¢ mozna w turystycznym dyskoncie ,Decathlon”
Oferowana tam odziez i sprzet posiada kilkuletnia gwarancje,
a jakoscig nie odbiega w znaczacy sposéb od ,topowych” firm.
Bardzo czesto organizowane s3 tam rozne wyprzedaze.

Odziez sportowg mozna rowniez bardzo tanio zakupic¢ w skle-
pach z odziezg uzywana, tu jednak trzeba znac sie na markach
sprzetu sportowego i wiedzie¢ co warto wybrac. Odziez renomo-
wanych swiatowych marek mozna tam czasem kupié za $mieszne
pieniagdze - np. do rzadkosci nie nalezg okazje — 10 zt za kurtke,
ktora w Stanach Zjednoczonych kosztuje 400 $.

Buty turystyczne sg najbardziej indywidualnym elementem
sprzetu, trudno wiec doradza¢ komukolwiek konkretng marke,
gdyz kazdy ma nieco inny ksztatt stopy i w zwigzku z tym odpo-
wiedni bedzie dla niego inny model buta. Stojac przed koniecz-
noscia wyboru obuwia na wycieczki, na poczatek trzeba sobie
odpowiedzie¢ na pytanie — do czego ich wiasciwie potrzebujemy.
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Na wycieczki rowerowe sprawdza sie buty niskie — ponizej
kostki, popularnie zwane ,adidasami”. Sg wprawdzie produkowa-
ne specjalistyczne buty rowerowe mocowane do pedatéw spe-
cjalnymi zapieciami (troche podobnymi do wigzan narciarskich),
ale nie jest to obuwie dla poczatkujacych.

Na spacery po lesie czy proste
wycieczki po dolinkach tez wystar-
czy tego samego typu niskie obu-
wie sportowe. Warto jednak przy
zakupie zwrdci¢ uwage na grubosé
podeszwy. Musi by¢ odpowiednio
gruba i solidna, nie nadaja sie do
tego celu trampki ani tak zwane
Jhaldwki’, gdyz bedziemy czuli
przez podeszwe kazdy kamien. Na wycieczki w gory potrzebne sg
juz znacznie solidniejsze buty powyzej kostki, ktére chronig przed
skreceniem staw skokowy.

Catkiem inne, jeszcze bardziej solidne i o nieco innej pode-
szwie jest obuwie zimowe. Produkowane sg specjalistyczne mo-
dele butéw do rakiet $nieznych i inne modele do rakéw.

Wynika z tego, ze chcac uprawiac rézne rodzaje turystyki trze-
ba posiadac¢ co najmniej dwie pary obuwia, a jezeli chce sie cho-
dzi¢ po gdérach zima — dodatkowo jeszcze trzecig pare. Nie nalezy
jednak przesadzac. Do prostych spaceréw zimg do Doliny Koscie-
liskiej wystarczy obuwie letnie i grubsze skarpetki.

Chcac zakupi¢ wygodne buty trzeba po pierwsze dobrze znac
swoj rozmiar oraz tegosc stopy. Nie jest polecany zakup obuwia
przez Internet - to jest tak wazny element wyposazenia, ze trzeba
je koniecznie zmierzy¢. Wazna jest nie tylko dtugosc i szerokos¢
stopy ale réwniez wysokie lub niskie podbicie (problemy z dobo-
rem odpowiednich dla siebie butéw majg zwykle osoby z wyso-
kim podbiciem).

67



Drugim waznym parametrem jest typ buta, ktéry zalezy od
jego zastosowania. Firmy produkujace buty dzielg obuwie tury-
styczne na kilka grup:

A - buty dla amatoréw pie-
szych wedréowek o niewielkim
stopniu trudnosci (nazywana tez
soutdoor” lub ,all terrain”) - uni-
wersalne buty codziennego uzyt-
ku i do lekkich wedrowek, z niska
cholewka.

A/B - buty do lekkich wedré-
wek (hiking) — przydatne latem na
teren, srednich gor typu beskidz-
kiego, z wysoka cholewka.

B - klasyczne buty trekkingo-

we na diugie wyprawy. Jest to obuwie uniwersalne.

B/C oraz C - buty dla turystéw bardziej zaawansowanych,
stuzg do dtugich wedréwek z ciezkim plecakiem oraz we-
dréwek po lodowcach. Do nich mozna przypinac raki.

D - buty uzywane w gérach wysokich i do ekstremalnych
wspinaczek.

W praktyce poczatkujacy turysta postawiony bedzie przed
wyborem pomiedzy butami z grup A, A/B lub B.

Kolejnym punktem, nad ktérym trzeba sie zastanowi¢ przed
zakupem jest to, czy buty majg posiada¢ membrane i jaki to ma
by¢ typ membrany (czyli powtoki umozliwiajacej odprowadzanie
wilgoci). Sprawa jest bardzo dyskusyjna i zaréwno zwolennicy jak
i przeciwnicy membrany maja swoje racje. Membrana zapobiega
przemakaniu butéw (do momentu, kiedy sie nie przetrze) oraz
teoretycznie powinna odprowadzaé pot na zewnatrz. Nie nale-
zy jednak liczy¢ na to, ze membrana poradzi sobie z duzg iloscig
potu (a stopy znacznie sie pocg). W praktyce oznacza to, ze w bu-
tach z membrang stopy beda zawsze lekko wilgotne.
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Wybierajac obuwie wybieramy jeszcze jakie ma byc¢ pokrycie
zewnetrzne (np. skéra licowana, olejowana, nubuk, zamsz, wstaw-
ki z Cordury), jaka ma by¢ wy-
sciotka (np. skoéra cieleca, tka-
nina sztuczna), sznurowanie
(jednostrefowe, dwustrefowe),
no i w koncu jaka ma by¢ cena.
llos¢ modeli butéw turystycz-
nych jest ogromna, najlepiej
przejrze¢ na poczatek ich ze-
staw w Internecie, wybraé¢ mo-
dele jakie odpowiadaja nam
najbardziej i potem udac¢ sie do
sklepu, aby je mierzy¢.

Jak przymierzac¢ obuwie w sklepie:

Do sklepu wybieramy sie po potudniu lub wieczorem, stopy
sg wtedy bardziej opuchniete.

Na stopy nalezy zatozy¢ najlepiej dwie pary skarpet, tych
ktore beda uzywane na wycieczki.

Jesli juz przed zasznurowaniem butéw czujemy jakis$ ucisk,
to znaczy, ze buty sg za mate.

Sznurujac buty nalezy docisng¢ piete do tytu i stosunkowo
mocno zasznurowac dolng strefe sznurowania.

W zasznurowanych butach nalezy przez co najmniej 10 mi-
nut pochodzi¢ po sklepie, zeby wysciétka cholewki i pod-
ktadka dopasowaty sie do ksztattu stopy.

Teraz nalezy odpowiedzie¢ sobie na pytania: Czy wygodnie
sie stoi w butach? Czy obuwie nie uciska palcéw? Czy but do-
brze obejmuje piete? Czy goérna czes¢ cholewki nie uciska tydki?
W dobrze dopasowanych butach z przodu powinno by¢ okoto
1 cm luzu. Jest to podstawowa zasada, ktérej niezastosowanie od-
czujemy bolesnie na dtugim zejsciu, gdy palce zaczna dobija¢ do
czubka buta.
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Dbanie o buty turystyczne i ich wtasciwa konserwacja w zna-
czacy sposéb przedtuzajg ich zywot. Po kazdej wycieczce brudne
buty trzeba starannie oczysci¢ szczoteczka z btota i zabrudzen,
ewentualnie jezeli s bardzo zabtocone umy¢ letnia woda. Na-
stepnie buty trzeba wysuszy¢ wyciaggajac z nich wktadki. Jesli
buty sa przemoczone to mozna je wypcha¢ zmietymi gazeta-
mi i suszy¢ w cieptym i przewiewnym miejscu. Suszenie butéw,
zwlaszcza skérzanych w miejscu zbyt cieptym, bezposrednio na
stoncu, kaloryferach czy piecach moze spowodowac ich zniszcze-
nie. Po wysuszeniu koniecznie trzeba buty zaimpregnowac jed-
nym z wielu dostepnych na rynku sprayow lub woskdéw.

Waznym a czesto niedocenianym elementem wyposazenia s
skarpety turystyczne. Zapewniaja odprowadzanie potu od skoéry
i zapobiegajg odparzeniom w czasie dtugiego marszu. Nie mu-
szg to by¢ bardzo drogie skarpety kupowane w sklepach sporto-
wych. Zupetnie wystarczajacej jakosci skarpety sportowe mozna
kupi¢ w réznych sieciach handlowych w cenie okoto 10 zt za pare.
Witékno z jakich sg zrobione to zwykle coolmax zapewniajacy od-
prowadzanie wilgoci od skoéry. Czasem skarpety (te drozsze) za-
wierajg jony srebra zapobiegajace rozktadowi potu a tym samym
przykrym zapachom.

Wspétczesne skarpety turystyczne sa tkane maszynowo
w dosy¢ skomplikowany sposdéb, ale najwazniejsze, aby byty bez
szwow lub miaty ptaskie szwy. Nalezy unikac skarpet z dodatkiem
bawetny, ktéra chtonie i magazynuje wilgoc.

Czy na wycieczki nalezy zaktadac jedng, czy dwie pary skarpet?
Wsrdd turystéw panujg rézne opinie. Do butéw z niskag cholewka
wystarczy jedna para. Jednak do butéw o wysokiej cholewce, nie-
zaleznie od pory roku zaleca sie zaktadanie dwdch par skarpet,
gdyz grubsza warstwa materiatu lepiej ostania naszg stope przed
urazami mechanicznym (w tym obtarciami). Skarpety powinny
by¢ na tyle dtugie aby siegaty co najmniej o kilka centymetréw
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powyzej goérnej krawedzi cholewki buta. Pozwoli to unikna¢ nie-
przyjemnych otar¢ naskorka tydki.

Kolejnym bardzo waznym elementem ekwipunku turystycz-
nego jest plecak, wiec na jego odpowiedni wybér i dopasowanie
nie nalezy zatowac czasu.

Na poczatku nalezy sie zastanowic na jak dtu-
gie wycieczki plecak bedzie potrzebny i w zwiaz-
ku z tym jaki ma by¢ duzy. Na krétkie wycieczki
1-dniowe z powodzeniem wystarczy plecak od
pojemnosci 15-20 litrow. Wycieczki weekendo-
we z noclegiem, zwtaszcza takie, na ktdre zabie-
ra sie wlasny $piwdr wymagaja uzycia plecaka o
pojemnosci okoto 40 litrow. Plecak okoto 60-70
litréw to juz plecak na dtugie wyprawy potaczo-
ne z biwakowaniem. Nie nalezy na wycieczki
piesze kupowac plecaka wiekszego niz 70 litrow,
gdyz wedréwka z tak ogromnym, a tym samym ciezkim pleca-
kiem przestaje sprawiac przyjemnosc.

Plecak powinien by¢ wygodny, co jest szczegdlnie wazne
w przypadku modeli wiekszych. Obecnie systemy nosne pleca-
kow sg tak zaawansowane technologicznie, ze prawie caty ciezar
zatadowanego worka przenoszg za posrednictwem szelek i pasa
biodrowego z ramion na biodra. Dzieki temu unika sie wrzynaja-
cych sie w ramiona paskéw. Rézne firmy stosujg rézne systemy
nosne, trzeba dobra¢ dla siebie taki, ktéry dla nas jest najwygod-
niejszy. Systemy nosne sa zwykle w pewnym stopniu skalowalne,
zmieniajac ich ustawienie mozna plecak dopasowa¢ do wzrostu
i tuszy turysty, ktéry bedzie plecak uzywat.
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Kolejnym bardzo waznym parametrem jest ciezar samego pu-
stego plecaka. Oczywiscie im plecak Izejszy tym lepiej. Niestety
odbywa sie to kosztem wytrzymatosci niektérych elementéw no-
$nych oraz tkaniny z jakiej plecak jest wykonany (materiat najbar-
dziej wytrzymaty czyli cordura jest dos¢ ciezki). A z kolei plecak
lekki i wytrzymaty bedzie na pewno drogi. Trzeba wiec wypo-
srodkowac pomiedzy trzema parametrami — waga plecaka, jego
wytrzymatoscig i cena. Pewnym kompromisem jest wykonanie

z tkaniny bardzo wytrzymatej tylko ,dna”
plecaka, a catej reszty z materiatéw lzej-
szych. Na szczescie dla poczatkujacych
turystow te dylematy dotycza w najwiek-
szym stopniu plecakéw duzych.

Jesli chodzi o ksztatt plecaka, ilos¢ kie-
szeni, sposob zapinania (zamki czy paski),
rodzaj klapy plecaka — przyszyta na state
czy odpinana, materiat z jakiego plecak
jest wykonany - kazdy ma swoje indy-
widualne preferencje, a typéw plecakow
jest w sklepach taka mnogos¢, ze kazdy
znajdzie co$ dla siebie.

Kupujac plecak trzeba go koniecznie w sklepie przymierzy¢,
gdyz podobnie jak w przypadku butéw dla kazdego najlepiej
dopasowany moze by¢ inny model. Plecak nalezy przymierzac
mozliwie jak najbardziej wypetniony, a wiec w sklepie sportowym
trzeba poprosi¢ przyktadowo o namiot lub dwa namioty, wtozy¢
je do srodka plecaka i pospacerowac po sklepie uprzednio dopa-
sowawszy system nos$ny do swojego rozmiaru.

Pakowanie plecaka, szczegdlnie na dtuzsze wyprawy jest
czynnoscig bardzo wazna, gdyz Zle zapakowany plecak (np. z ra-
kami wbijajacymi sie zebami w plecy turysty) zepsu¢ moze kazda
wycieczke.
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Po pierwsze i najwazniejsze — mimo zapewnien i reklam pro-
ducentow trzeba sie liczy¢ z tym, ze nie ma plecakdw nieprzema-
kalnych, a zatem cafg zapasowaq odziez, a w szczegdlnosci Spiwor
nalezy spakowac do szczelnych workéw foliowych.

Kolejne zasady pakowania plecaka:
Spiwor jako, ze potrzebny bedzie dopiero na noclegu wkta-
damy na dno plecaka, obok niego inne lekkie rzeczy (np.
dres, zapasowe skarpety, pizame, recznik),
w srodkowej czesci plecaka jak naj-
blizej plecéw umieszcza sie rzeczy
ciezkie, np. puszki z zywnoscia,
konserwy, menazki, starajac sie je
dobrze pouktadag, tak aby ostrymi
krawedziami nie dotykaty czasem
plecow,
w Srodkowej czesci dalej od plecow
pakujemy rzeczy Srednio ciezkie,
w gornej czesci plecaka powinny
znalez¢ sie rzeczy lekkie, takie, ktére
nalezy mie¢ zawsze pod reka (kurt-
ka, polar, czapka, rekawiczki),
pienigdze i dokumenty dobrze jest
nosi¢ w woreczku na szyi pod ubra-
niem lub w saszetce przy pasku, aby
nie staty sie tatwym tupem dla zto-
dzieja, zapasowa karte bankomatowa, gdzies w wewnetrz-
nej kieszeni plecaka (koniecznie osobno od reszty),
drobne przedmioty, czotéwke, mapy (koniecznie w worku
foliowym lub tak zwanej ,ofertéwce”) mozna schowad do
kieszeni w klapie,
w bocznych kieszeniach mozna zapakowac butelke z pali-
wem (koniecznie w szczelnym worku), matg kuchenke tury-
styczng, termos lub butelke z napojem,
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nalezy sie stara¢ rownomiernie roztozy¢ ciezar w plecaku.

Wybierajgc sie na krotkie wycieczki rowerowe drobne ele-
menty wyposazenia zabra¢ mozna w matym plecaku, ale zawsze
wygodniejsze bedg sakwy. Natomiast nie nadajg sie do jazdy na
rowerze plecaki duze, nawet plecak o pojemnosci 40 | bedzie juz
bardzo niewygodny. Dlatego planujac dtuzsze wyjazdy rowerowe,
trzeba sie liczy¢ z zakupem sakw o pojemnosci duzego plecaka.
Plecak ze sztywnym stelazem nie nadaje sie tez na sptyw kajakowy.

Kompletujac ubidr turystyczny kazdy realizuje swoje indywi-
dualne preferencje dotyczace jego kroju czy kolorystyki. Tym na
co nalezy zwrdécic¢ najwieksza uwage przy zakupie ubioru i bieli-
zny jest tkanina z jakiej sa wykonane.

Wedrujac mozemy co chwile spotkac sie z innymi warunka-
mi atmosferycznymi, w ciggu jednego dnia wycieczki zaskoczy¢
nas moze na przemian deszcz i upat. Dlatego tez ubierajac sie na
wycieczke praktykujemy zwykle metode ,na cebulke” wktadajac
na siebie kilka ciefiszych lub nieco grubszych warstw odziezy,
ewentualnie zabierajgc odziez wierzchnia do plecaka. W chtodne
dni warstwy sa zwykle co najmniej trzy - bielizna, lekka lub nieco
cieplejsza bluza oraz kurtka wiatro lub wodoszczelna (z réznymi
modyfikacjami). Jednoczesnie poruszajac sie, zwtaszcza idac pod
gore caty czas sie pocimy. Istotne jest to aby wszystkie warstwy
odziezy ,wspodtpracujac ze sobg” jak najlepiej odprowadzaty od
ciafa pot, zas chronity przed deszczem i wiatrem.

Warstwa wewnetrzna, czyli bielizna ma za zadanie usuna¢ pot
ze skory, srodkowa warstwa (polar) ma zapewnia¢ izolacje ter-
miczna oraz wydalanie wilgoci na zewnatrz a warstwa wierzchnia
(kurtka) stanowi bariere dla wiatru i wody przepuszczajac tylko
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pare wodna. Jesli ktérakolwiek warstwa termoaktywnej odziezy
nie spetnia swoich funkgcji to caty system przestaje dziatac.

Warstwa najblizsza ciatu czyli bielizna jest zwykle najtansza,
a bywa niedoceniana, tymczasem zatozenie na siebie termoak-
tywnego podkoszulka w znaczacy sposéb podnosi komfort we-
drowania. Nie powinno sie uzywac tkanin bawetnianych lub z do-
mieszka bawetny, gdyz szybko chtong pot i wode, a wolno schna.
Najlepsze sa tkaniny z domieszkg wiékna coolmax oraz z jonami
srebra. Podkoszulki powinny by¢ obciste, gdyz wtedy lepiej spet-
niajg swoje zadanie. Dodatkowa zaleta bielizny termoaktywne;j
jest to, ze jest ona bardzo lekka, a wyprana lub wyptukana bar-
dzo szybko schnie, wiec nawet na dtuzsza wycieczke wystarcza
w praktyce jej dwa komplety. Zimg uzywa sie czesto bielizny z do-
mieszka naturalnej wetny.

Do warstwy ocieplajacej zaliczy¢ mozna polarowe koszule lub
lekkie bluzy, cienkie spodnie, grubsze polary i spodnie polaro-
we. W zaleznosci od spodziewanych warunkéw pogodowych juz
przed wycieczka dobieramy odpowiednie elementy ubioru.

Dawno juz odeszty do lamusa sympatyczne koszule flanelowe,
zamiast flaneli uzywa sie do szycia koszul cienkiego polaru lub
innych materiatéw syntetycznych - nylonu i poliestru z ré6znymi
domieszkami. Niemniej trzeba podkredli¢, ze wspotczesne tury-
styczne koszule czesto nawigzujg wzornictwem do tych znanych
z dawnych lat, tylko materiat jest inny.

"

Najpopularniejsze turystyczne spodnie to zwykle ,bojowki
z wieloma praktycznymi kieszeniami, uszyte réwniez z materia-
téw syntetycznych. Dtugos¢ spodni bywa rézna od ,pump” za ko-
lana do spodni dtugich. Bardzo czesto turystyczne spodnie maja
odpinane nogawki, co pozwala w ciepty dzien przeksztatci¢ je
w szorty. Najgorszymi spodniami jakie mozna zatozy¢ w gory czy
na inng wycieczke sa dzinsy. Zdecydowanie ich nie polecamy. Sa
one zwykle obciste i krepuja ruchy, poza tym nawet w czasie krot-
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kiego deszczu chtong wode jak gabka, stajg sie ciezkie, wyjatko-
wo dtugo schna i mozna sie przez nie nabawi¢ przykrych otar¢
i odparzen. Zima zamarzajg i sztywnieja.

W dni chtodne lub zima zamiast spodni ,bojowek” zatozy¢
mozna ciepte spodnie polarowe, jednak ze wzgledu na to, ze po-
lar nie jest materiatem odpornym na przetarcia powinny one mie¢
wzmochienia, przynajmniej na kolanach i na posladkach. Aby nie
przemoczy¢ ich chodzac po $niegu na wierzch zaktada sie jeszcze
jedna warstwe z materiatu,,oddychajacego”. Innym zimowym wa-
riantem s3a spodnie z windstopera, czyli polaru z membrang ,od-
dychajaca” a nieprzepuszczalng dla wiatru.

Cieplejsze bluzy szyte sa z ,polara” o gramaturze 100, 200
i 300 g/m? w zaleznosci od przeznaczenia. Najbardziej uniwer-
salne polary sa szyte z 200 a odziez zimowa z 300. Dla wygody
bluza powinna mie¢ co najmniej 2 kieszenie zapinane na zamek.
Bluzy uszyte z materiatéw firmowych (Polartec, Tecnopile) dtuzej
zachowuja swoje wiasnosci, nie mechaca sie, chociaz materiaty
polarowe ,no name” nie sg wcale duzo gorsze. Role ,ocieplajaca”
petnig tez wszelkiego rodzaju kamizelki szyte réwniez z ,polara”
lub jeszcze lepiej z materiatéw wiatroszczelnych np. Windstop-
per®, Windblock®. Sprawdzajg sie szczegdlnie w czasie wedréwki
w ciepty ale wietrzny dzien.

Bluza windstopperowa moze by¢ uzywana zamiast kurtki pod-
czas wycieczek przy dobrej pogodzie. Materiat bluzy, potaczenie
polaraz membranga zapewnia komfort termiczny, duzg,oddychal-
nosc¢’, nieprzewiewnosc bluzy i czesciowa odpornosé na deszcz.

Niektorzy turysci preferujg nawet jako zabezpieczenie od
deszczu kurtke z ,winstoppera” wraz z lekka peleryng zamiast
Lpancernej”i ciezkiej kurtki przeciwdeszczowej.

Kurtka stanowi najdrozszy i najciezszy element catego ubioru
turystycznego. Modeli kurtek jest w sklepach nieprzebrane mné-
stwo Wybierajac ja dla siebie musimy przede wszystkim zdecydo-
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wac sie na rodzaj tkaniny aktywnej, z jakiego jest uszyta. Rodzaj
membrany ma bowiem najwiekszy wptyw na cene i wtasciwosci
»,0ddychajace”. Osoby uzywajgce kurtki w trudnych warunkach
zimowych wybiorg membrane Gore-Tex® lub eVent®, taka kurtka
bedzie jednak najdrozsza. Tansze membrany s réwniez wodo
i wiatroszczelne, na og6t jednak gorzej transportujg pare wodng
na zewnatrz. W takim przypadku kluczowe staja sie wywietrzniki
pod pachami. Warunkiem wodoszczelnosci kurtki jest podkleja-
nie wszystkich szwéw specjalng tasma na goraco.

Kurtka powinna siega¢ mniej wiecej do potowy uda. Dobrym
rozwigzaniem jest lekko przedtuzony tyt. Mierzymy ja majac
ubrane na sobie jeden lub dwa polary, nie moze by¢ zbyt obci-
sta. Niezbedny jest kaptur, ktéry powinien by¢ na state przyszy-
ty i chowany w kotnierzu (stéjce), co zapobiega zgubieniu go
i lepiej chroni od wiatru niz wersja odpinana. Powinien by¢ na tyle
duzy, aby zmiescita sie pod nim czapka. Sciggacz kaptura zapo-
biega zerwaniu go z gtowy przez wiatr a dzieki matemu, usztyw-
nionemu daszkowi, deszcz nie zalewa nam oczu lub okularéw.
Z tytu kaptura powinien znajdowac sie sciggacz na rzepie skraca-
jacy dtugos¢ kaptura, aby nie opadat na oczy.

Ponadto nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednig ilos¢ kieszeni
i na ich wszycie, na zamek btyskawiczny, ktéry powinien by¢ osto-
niety od deszczu przez podwdjng patke zapinana na rzepy lub na
zatrzaski, na znajdujace sie pod pachami ,wywietrzniki” i jeszcze
wiele innych elementéw.

Nawet w najbardziej pogodny dzien w plecaku turysty zawsze
powinny sie znalez¢ czapka i rekawiczki. W zimie zazwyczaj jedng
czapke mamy juz na gtowie a rekawiczki na rekach, w plecaku jed-
nak powinna sie znalez¢ zapasowa — najlepiej typu ,kominiarka”
oraz zapasowe ciepte tapawice. Latem zamiast czapki wystarczy
cieplejszy ,buff” czyli rodzaj elastycznego rekawa o srednicy réw-
nej srednicy gtowy, ktéry mozna nosi¢ zamiast szalika, zamiast
czapki, lub jako szalik i czapke w jednym.
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Po latach odtozenia do lamusa do task powraca obecnie pele-
ryna turystyczna, ktéra jest najwygodniejsza ostong od deszczu
w goérach typu beskidzkiego lub na rowerze. Peleryna nie jest jed-
nak dracym sie o byleco ptaszczykiem z cienkiej folii. Wspotcze-
sne peleryny szyte sg zwykle z nylonu pokrywanego od wewnatrz
poliuretanem ze wszystkimi szwami podklejonymi, najczesciej
w formie poncho.

Na wedréwki w deszczu najlepiej nadajg sie peleryny spinane
po bokach na zatrzaski lub rzepy. Ich tylna cze$¢ jest dtuzsza od
przodu o okoto 50-70 cm, co pozwala zatozy¢ pod nig nawet spo-
ry plecak. Przéd peleryny powinien siegac ponizej kolan.

Zima, lub w terenie bardzo btotnistym do ochrony butéw i no-
gawek, zwilaszcza przed wpadajagcym do srodka butdéw $niegiem
przydaja sie ochraniacze zwane z francuskiego ,stuptutami”. Maja
one forme rozpinanego na catej dtugosci rekawa naktadanego
na dolng czes¢ nogawki spodni i przymocowywanego do buta.
Ochraniacze powinny by¢ zapinane na zamek z przodu, co uta-
twia zakfadanie i chroni zamek przed uszkodzeniami mechanicz-
nymi podczas zapadania sie w $niegu. Zamek powinien by¢ kryty
patka zapinana na rzepy. Haczyk zaczepiony za sznuréwke utrzy-
muje przdd stuptuta na bucie. Ochraniacze powinny miec trzy
$ciggacze — na samym dole i na wysokosci kostki powinny to by¢
dosy¢ mocne $ciggacze z wszytej gumy zas gorny $ciggacz musi
mie¢ mozliwos¢ regulacji, aby nie uciskat zbytnio nogi. Na dole,
stuptuty muszg mie¢ pasek o regulowanej dtugosci przechodza-
cy pod butem. Utrzymuje on ochraniacz na bucie przy zapadaniu
sie nogi w gtebokim $niegu. Najlepiej sprawuje sie cienka linka
stalowa lub sznurek kewlarowy oraz paski z gumy neoprenowe;.
Zdecydowanie najgorsza jest tasma stylonowa, poniewaz $nieg
lubi sie do niej przykleja¢ i wtedy pod butem nosimy bryte sniegu.

Ubidr rowerzysty nie odbiega w znaczacy sposéb od ubioru
turysty pieszego, poniewaz powinien spetnia¢ taka samg role —
odprowadzanie potu od powierzchni ciafa, z jednoczesnym nie
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przepuszczaniem wiatru. W ciepte dni wygodna jest ,oddycha-
jaca’, zazwyczaj bardzo kolorowa podkoszulka z przedtuzonym
tytem i wygodnymi, znajdujagcymi sie na plecach kieszeniami,
do ktérych mozna witozy¢ mape czy inne drobiazgi. Caty ubior
rowerzysty powinien miec silne, kontrastowe kolory, aby jego
posiadacz byt z daleka widoczny na drodze. Spodnie powinny
mie¢ waskie nogawki, najlepiej sprawdzaja sie getry ze specjalng
znajdujaca sie w kroku miekka wktadka, ktéra zmniejsza ryzyko
obtar¢ i odparzen. Na dtuzszych trasa przydatne sg specjalne ro-
werowe rekawiczki.

Cata odziez sportowa wymaga specjalnego traktowania
w praniu. Nalezy Scisle przestrzega¢ wskazéwek producenta po-
danych na metce. Poza tym:

nie nalezy pra¢ w temperaturach powyzej 40 C,

nie nalezy stosowac sSrodkéw zmiekczajacych wode, ani
srodkéw do ptukania tkanin a zwilaszcza zawierajacych la-
noline,

najlepiej uzywac specjalnych ptynéw do prania odziezy
sportowej, ktére dostepne sg w drogeriach,

nie nalezy uzywac wybielaczy,

nie nalezy uzywa¢ nadmiernej ilosci proszku lub ptynu.

Po praniu kurtki z membrang nalezy jej powierzchnie zaim-
pregnowac, za pomocg dostepnych w sklepach sportowych srod-
kow do impregnowania tkanin, aby krople wody staczaty sie po
powierzchni a nie wsigkaty w materiat.

Spiwér potrzebny bedzie nie tylko na biwaku. W kazdym
schronisku wygodniej i taniej jest spa¢ we wtasnym $piworze. Na
biwaku jest to sprzet niezbedny. Kupujac go jak zawsze musimy
najpierw zastanowi¢ sie do czego bedziemy go potrzebowa-
li. Jezeli planujemy uzywa¢ go tylko schroniskach w zupetnosci
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wystarczy $piwér z ,temperaturg komfortu” 18° C. Do zimowych
biwakéw moze by¢ niezbedni $piwér z ,temperaturg komfortu”
nawet -18° C.

Kupujac $piwoér nalezy koniecznie zwréci¢ uwage na okreslone
na jego metce temperatury, a zwlaszcza temperature ,komfort”.
Oznacza to, ze w takiej temperaturze zapewniony bedzie w da-
nym $piworze komfort spania przy warunkach normalnych, czyli
ze $piacy cztowiek nie jest bardzo zmeczony, ma dobra przemiane
materii i krgzenie, nie $pi bezposrednio na ziemi i jest ostoniety od
wiatru. Temperatura ,ekstremum” to graniczna temperatura ze-
wnetrzna przy ktérej Spiwdr zabezpieczy przed wychtodzeniem

powodujacym uszkodzenie pod-
stawowych funkcji organizmu.
Dodatkowo nalezy zaznaczy¢, ze
dla kobiet temperatury te sg sred-
nio o 4° C wyzsze, kupujac wiec
Spiwdr dla pani, ktéra przewiduje,
ze bedzie w nim spa¢ w tempera-
turze 0° C musimy zakupi¢ taki,
ktéry ma ,temperature komfort”
co najmniej -4° C.

Ogdlnie Spiwory dzielimy na puchowe i zwypetnieniem synte-
tycznym. Spiwory puchowe s3 zwykle znacznie mniejsze i Izejsze
niz syntetyczne o odpowiadajacej im ,temperaturze komfortu’,
ale tez nieporéwnywalnie drozsze. Jak zwykle trzeba wyposrod-
kowac pomiedzy trzema parametrami — ,temperaturg komfortu”
$piwora, jego waga i cena. Jednak wybierajac sie na biwak zima
nalezy liczy¢ sie z tym, ze w takich warunkach jedynie $piwér pu-
chowy zapewni¢ moze wygodne wyspanie sie.

Spiwory puchowe maja dwie, a wtasciwie nawet trzy wady —

po pierwsze fatwo chtong wilgo¢, a mokre nie maja juz dobrych
wiasciwosci izolacyjnych, dlatego nie sg polecane na sptyw lub na
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rejs, po drugie — niektérzy ludzie uczuleni sg na puch i nie moga
z nich korzystac. Trzecig wada jest ich wysoka cena.

Spiac na podtodze w schronisku, gdy brakuje miejsc na t6z-
kach lub tez biwakujac pod namiotem musimy odizolowa¢ nasze
ciato od zimnego podtoza, a jednoczesnie zapewnic sobie nieco
wyzszy komfort snu niz spanie na twardych deskach. Stuzacy do
tego celu sprzet podzieli¢ mozna na trzy grupy:

wszelkiego rodzaju materace dmuchane;

maty z gabki z zamknietymi porami typu ,kari-
mata”;

maty samopompujace.

Jak kazdy rodzaj sprzetu kazde z tych rozwigzan
ma swoje wady i zalety. Materace dmuchane sa naj-
wygodniejsze z wymienionych i niezbyt drogie, ale
s3 narazone sa na stosunkowo fatwe przebicie a po-
nadto ich wysoki ciezar pozwala na korzystanie z nich
tylko turystom zmotoryzowanym.

Klasyczne ,karimaty” wykonane z gabki zamknie-
tych porach, zapewniajg dobrg izolacje termiczng
i sprezystosc. Taka karimata nie chtonie wilgoci, jest
lekka i elastyczna. Transportuje sie jg najczesciej
w formie zrolowanej. Sa tez sktadane w prostopadto-
$cienng kostke maty wygladajace jak paleta na jajka
— dzieki miekkim goérkom i dotkom zapewniajg one
wyzszy komfort niz karimata ,klasyczna”i dobrg izola-
Cje termiczng, ale sg wieksze. Niezaprzeczalna zaleta karimat jest
ich odpornos¢ na przebicia. Sg one najtanszym z rozwigzan.

Materace samopompujace tgcza w sobie komfort materaca
dmuchanego z izolacyjnymi wtasnosciami karimaty. Miedzy dwo-
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ma warstwami nylonu umieszczona jest mocno porowata gabka
o otwartych porach. Po rozwinieciu materaca i otwarciu wentyla
gabka zaczyna sie rozprezaé zasysajac powietrze. Po kilku minu-
tach zakrecamy wentyl i otrzymujemy gruby (najczesciej 2,5 do
3 cm), komfortowy i dobrze izolujacy materac. Wadg mat samo-
pompujacych jest ich wrazliwo$¢ na przedziurawienie oraz wiek-
sza waga i zdecydowanie wyzsza cena w poréwnaniu do klasycz-
nych karimat. Mat samopompujacych nie nalezy ,dodmuchiwac”
ustami, gdyz wydzielajaca sie z oddechem wilgo¢ moze spowo-
dowac po jakims$ czasie plesnienie zawartej wewnatrz nich gabki.

Kije sa bardzo pozytecznym elementem wyposazenia turysty.
Przydaja sie w zasadzie na kazdej wedréwce, szczegdlnie na stro-
mych podejsciach i zejsciach, zwtaszcza z obcigzeniem. Zalety ich
uzycia doceni najbardziej turysta, ktéry jest w wieku dojrzatym
i ma pewne problemy ze stawami kolanowymi. Kijki przenosza
z kolana na barki nawet do 30 % ciezaru ciata turysty i jego pleca-
ka w ten sposéb znaczaco odcigzajac nogi.

Kupujac kijki nalezy w pierwszej kolejnosci zwrdci¢ uwage na
to, czy sg one sktadane. W odréznieniu od kijkédw Nordic-Walking
lub narciarskich te turystyczne trzeba od czasu do czasu ztozy¢
i przytroczy¢ do plecaka, nalezy wiec wybrac takie, ktére skfadaja
sie co najmniej na 3 czesci. Drugim parametrem, na ktéry nale-
zy zwrdci¢ uwage przy zakupie jest ciezar kijkow, im Izejsze tym
lepsze. Lekkie a jednoczesnie elastyczne kije wyrabiane sg zwykle
z widkna weglowego, niestety majg one zwykle wyzsza cene niz
kijki aluminiowe.

Co do amortyzatora umieszczonego w rekojesciach kijkow
- zdania o jego przydatnosci sg wsrdd turystéw podzielone -
niektorzy uzywaja kijkéw z amortyzacja, dla niektérych jest ona
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niewygodna. Jezeli samemu sie nie sprawdzi — nie wiadomo co
bedzie wygodniejsze dla nas. Najlepiej wiec przed zakupem pozy-
czy¢ kije od znajomego i przez jakis czas z nimi pochodzi¢. Amor-
tyzacje mozna zablokowac, ale kije z amortyzacja sa drozsze, nie

warto wiec przeptacac jezeli nie bedziemy z niej korzystac.

Nalezy tez koniecznie odrézni¢ kije do Nordic-
Walking od kijéow trekkingowych. Te do Nordic-
Walking majg specjalng ,rekawiczke” potrzebng do
wiasciwego chwytu kijka, ktéra z kolei w kijkach
trekkingowych przeszkadza. Nie oznacza to jednak,
ze z kijkami Nordic-Walking nie mozna po prostu
wedrowad, oczywiscie ze da sie, tylko bedzie to tro-
che mniej wygodne. Jezeli kto$ zajmuje sie obiema
dyscyplinami wystarczy mu z powodzeniem jedna
para kijkow. Wtedy powinien sie zdecydowac na kij-
ki sktadane ale z rekawiczkg do Nordic-Walking.

Ceny kijéw sg bardzo zréznicowane i czasem
dziwnym wydaje sie to, ze za pare kijkdéw zaptaci¢
mozna od okoto 60 az do 400 zt. Kijki, zaréwno trek-
kingowe jak i do uprawiania Nordic-Walking dos$¢
czesto mozna zakupic za cene okoto 60-70 zt w sie-
ciach,Biedronka”lub,Lidl"i sa to kijki catkowicie wy-
starczajace do uprawiania obu tych dyscyplin.

Wyposazenie ,kuchenne” przydaje sie na dituzszych wypa-
dach, zaréwno biwakowych jak i takich, na ktérych zamierzamy
nocowac w schroniskach. Niezaleznie od wszystkiego, wyposaze-

nie zawsze powinno by¢ mozliwie jak najlzejsze.

Do schronisk wystarczy tylko kubek, w ktérym pobierzemy
wrzatek, najpierw na zupke a potem na herbate, a kubek w mie-

dzyczasie da sie umyc.
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Do samodzielnego gotowania wystarczg zwykle dwa na-
czynia — jedno na herbate i kawe (zwykle kubek), drugie na cata
reszte. Dlatego warto zabra¢ ze soba taki kubek, ktéry da sie
w razie czego postawic¢ wprost na ogniu. Drugim naczyniem bedzie
wtedy menazka. Niezbedna jest pasujaca do obydwu tych naczyn
przykrywka, dzieki ktérej nakrywajac menazke lub kubek da sie za-
oszczedzi¢ sporo energii i przyspieszy¢ zagotowanie sie wody.

Przyniesienie wody utatwi sktadany kanister na wode lub wo-
doszczelny worek. Mozna tez sie postuzy¢ 1,5 | butelka PET po wo-
dzie mineralnej — czasem w terenach ubogich w wode taka petna

butelke musimy nosi¢ ze soba. Warto zabierac
ze sobga, nawet na krétkie wycieczki termos
stalowy o pojemnosci 0,7-1,0 |. Gorgca herbata
potrafi czyni¢ cuda. Zima termos to wyposaze-
nie obowigzkowe.

Kuchenki turystyczne dzielimy na gazowe

i benzynowe. Benzynowe przydadzg sie tylko

w gorach egzotycznych (gdzie nie da sie zaku-

pi¢ kartuszy gazowych) i w niskiej temperatu-

rze. Najprostsze w obstudze i zupetnie wystarczajgce na wypra-
wy w catej Europie sa kuchenki gazowe. Popularne sa kartusze
z gwintem i zaworem typu Primus oraz z zatrzaskiem i zaworem
typu Campigaz, mozna je zakfadac i odtgcza¢ od kuchenki w kaz-
dej chwili. Ogromna zaleta kuchenek gazowych jest tatwos¢ ich
zapalania, niektére modele wyposazone sa w zapalarki piezoelek-
tryczne. Warto wiedzie¢, ze kartuszy gazowych nie wolno prze-
wozi¢ samolotem, tak ze planujac taki sposéb podrézowania ko-
niecznie trzeba sie dowiedzie¢, czy mozna je zakupic¢ na miejscu.

Bardzo wazna jest dobra ostona przeciwwietrzna kuchenki ga-
zowej, ktora pozwala nawet kilkukrotnie skréci¢ czas gotowania
i zuzycie paliwa. Najprostsza ostone mozna wykonac z grubszej
folii aluminiowej odpowiednio ja przycinajac i formujac.
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Oproécz podstawowych naczyn do wyposazenia, kuchennego”

powinny nalezec:
scyzoryk z 8-10 cm ostrzem, otwieraczem do konserw i kor-
kociagiem, ktory przyda sie nie tylko podczas przygotowy-
wania positkdw;
no6z kuchenny o 15 cm ostrzu w zabezpieczajgcym pokrow-
cu zrobionym z kawatka stylonowej tasmy;
sztucce - tyzka i widelec wykonane z lekkiego metalu lub
tworzywa sztucznego;
deseczka do krojenia z laminatu o wymiarach okoto 20 cm
na 14 cm, ktéra bardzo utatwi przygotowanie positkéw,
ostatnio w sprzedazy pojawity sie deseczki,elastyczne’, kto-
re mozna zwing¢;
obrus z cienkiej folii o wymiarach okoto 100 cm na 60 cm,
ktoéry pozwoli na eleganckie i higieniczne utozenie kanapek
nawet na ziemi;
przyprawy, sol i pieprz, najlepiej przenoszone w plastiko-
wych pudeteczkach po filmach fotograficznych;
plastikowe, hermetycznie zamykane pojemniki na zywnos¢,
ktére zapobiegaja np. zalaniu plecaka przez rozgniecione
pomidory, a jednoczesnie pomagaja dtuzej utrzymac Swie-
20$¢ Zywnosci;
mata plastikowa miseczka, pasujgca wymiarami do wnetrza
menazki, ktéra pozwoli ma serwowanie safatki;
ptyn do mycia naczyn przelany do matej plastikowej bute-
leczki oraz mata gabka;
torba na odpadki.

Wszystkie Smieci zanosimy do $mietnika. Azeby unikna¢ po-
brudzenia plecaka, powinnismy mie¢ ze soba polowy ,kubet na
$mieci’, na ktory doskonale nadaje sie grubszy worek wodoszczel-
ny z rolowanym zapieciem, do ktérego wktadamy zwykty worek
na $mieci z grubszej folii.
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Latarka powinna zawsze znajdowac sie w plecaku turysty. Na-
wet na jednodniowej wycieczce moze sie zdarzy¢, ze z powodu
nieprzewidzianych okolicznosci powrét nastgpi po zmroku. Jako
latarki turystyczne najlepiej sprawuja sie latarki z diodami LED
zasilane bateriami LR6 (paluszki) lub odpowiednimi akumulator-
kami NiMh. Na dtuzsze wyprawy koniecznie trzeba wziac¢ ze soba

zapasowe baterie. Najlepiej, jesli

nasza latarka zasilana jest taki-

mi samymi bateriami, jak reszta

sprzetu (np. GPS, aparat fotogra-

ficzny), bo wtedy zabieramy na
zapas tylko ich jeden typ. Do turystyki najwygodniejsze sg przede
wszystkim czotéwki, czyli latarki zaktadane na gtowe.

Warto w kieszeni plecaka mie¢ kawatek swieczki, ktéra przyda
sie do oswietlenia na biwaku lub rozpalenia ogniska z mokrych
gafazek. Swietne sa mate $wieczki w aluminiowej foremce stuzace
do podgrzewania herbaty palace sie nawet 5-7 godzin.

Wybierajac sie nawet na krétki wypad nie wolno zapomniec
o zapatkach i zapalniczkach. Kardynalng zasadg jest posiadanie
pudetka zapatek szczelnie zawinietego w 1-2 woreczki foliowe.
Mozna tez zapatki z kawatkiem draski umiesci¢ w pudetku po fil-
mie fotograficznym. Zapalniczka gazowa powinna by¢ szczelna
i warto to wyprébowac wczesniej w domu.

To nie jest przesada, zdarzato sie, ze posiadanie zapatek,
a w zwiazku z tym mozliwos¢ rozpalenia ogniska w krytycznej sy-
tuacji ratowato komus zycie.

Przybory do mycia zabieramy w opakowaniach adekwatnych
do dtugosci trasy, nie warto zabiera¢ catej duzej butli szamponu
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na dwu dniowy wypad w géry. W drogeriach dostepne sg szam-
pony w matych buteleczkach, a w razie czego juz w domu mozna
zawczasu przela¢ do takiej szampon z wiekszego opakowania.
Nieocenione przystugi w réznych okolicznosciach oddaja wilgot-
ne chusteczki, zwtaszcza takie dla niemowlat, ktérymi w razie bra-
ku wody umy¢ mozna zaréwno twarz jaki i nogi i inne czesci ciata.

Wsréd przydatnych, a nie wymienionych wczesniej drobia-
zgoéw wymienic¢ nalezy jeszcze gwizdek do sygnalizacji i ewen-
tualnego wzywania pomocy, kilka réznej dtugosci linek stylono-
wych do rozwieszenia prania, naprawy ekwipunku lub zwigzania
kupy gatezi przed $ciagnieciem jej w poblize ogniska.

Mini-zestaw naprawczy wystarczy jeden na catg wedrujaca ra-
zem grupe, a powinien on zawierac igte z mocna stylonowa nitka,
grubg igte wraz z dratwa szewska, agrafki i kawatek grubego dru-
tu miedzianego, ktéry ma wiele zastosowan. Jezeli uzywamy do
spania mat samopompujacych koniecznie trzeba zabra¢ niewielki
zestaw naprawczy, w celu zaklejania ewentualnej dziury, bo moze
sie zdarzy¢, ze potowe wyjazdu prze-
$pimy na gotej ziemi.

Obowiazkowym wyposazeniem ro-
werzysty jest kask oraz okulary ochron-
ne. Kask powinien by¢ atestowany oraz
dobrze dobrany do rozmiaru gtowy.
Nie nalezy kupowac kaskéw uzywa-
nych, nieznanego pochodzenia. Taki
kask, w ktdrym zostat ,zaliczony” upadek z silnym uderzeniem
o ziemie nie nadaje sie juz do uzytku i trzeba go wyrzuci¢, gdyz
moge w nim by¢ nie widoczne gotym okiem pekniecia i przy ko-
lejnym upadku nie bedzie chronit gtowy. Kupujac kask uzywany
nigdy nie wiemy, czy nie przezyt on juz upadku.

Okulary zapewniajg ochrone przed wiatrem przy szybszej jez-
dzie, a takze przed owadami, ktére moga wpas¢ do oka. One réw-
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niez powinny by¢ dobrze dobrane i nie uciskajace. Dobrze aby
miaty kilka wymiennych szybek o réznej jasnosci aby mozna je
byto zmienia¢ w zaleznosci od pogody.

Apteczka jest niezbednym elementem wyposazenia nawet na
krétkich spacerach. Lepiej zabrac jest ze sobg nawet matg aptecz-
ke niz mie¢ duzg i zostawic¢ ja w domu.

W najmniejszej nawet apteczce powinny sie znalez¢:

Srodki opatrunkowe (w tym gaziki jatowe i kilka plastrow
réznej wielkosci).

Bandaz zwykty szerokosci 4 cm.

Bandaz elastyczny szerokosci 8-10 cm.

Srodki odkazajace, jak woda utleniona, lub jodyna, bardziej
przydatne sa mate gaziki hermetycznie zamkniete nasaczo-
ne woda utleniong lub spirytusem.

Altacet w zelu — na skrecenia, lub opuchlizny po ukasze-
niach owadow,

Leki przeciwbdlowe dwdch réznych typdw, zawierajace pa-
racetamol i zawierajace ibuprofen.

Wegiel lekarski i inne srodki przeciwko biegunce (np. smek-
ta i loperamid).

Wapno - do stosowania w wypadku reakgji uczuleniowe;.
Srodek nasercowy — np. glukardiamid.

Folia NRC — do zabezpieczenia przed zimnem osoby, ktéra
ulegta wypadkowi.

Rekawiczki lateksowe — do zabezpieczenia wtasnych rak
przy udzielaniu pierwszej pomocy.

Nozyczki, peseta.

Zima mozna dotozy¢ do apteczki chemiczny ogrzewacz bar-
dzo przydatny przy ratowaniu oséb wychtodzonych.



Nie wystarczy doskonaty sprzet i wiedza jak poruszac¢ sie po
szlakach turystycznych, aby mito spedzi¢ czas poswiecony czyn-
nemu wypoczynkowi. Otacza nas zawsze $rodowisko naturalne,
otaczaja nas inni ludzie. Aby nawet niechcacy nie narazi¢ ich na
nieprzyjemne doznania, a wypoczywajac nie niszczy¢ srodowiska
naturalnego, konieczne jest zachowanie elementarnych zasad
kultury, o czym piszemy ponize;j.

Utrzymania czystosci ciata, bielizny i odziezy w czasie wedrow-
ki wymagaja nie tylko wzgledy estetyczne, ale przede wszystkim
zdrowotne. Nie umyte i spocone nogi s bardziej narazone na ob-
tarcia, a niemyte ciato na odparzenia. Nawet w najbardziej prymi-
tywnych warunkach nalezy korzysta¢ z kazdej okazji do umycia
sie (kobietom raczej tego nie trzeba méwi¢, ale mezczyznom na-
lezy o tym przypomniec!).

Jednak dbajac o wtasng czystosc nalezy rowniez dbac o to aby
nie zanieczyszczac i nie macic zrodet wody pitnej. Jesli na biwaku
chcemy sie umy¢, nalezy nabra¢ wody do pojemnika i oddali¢ sie
od Zrodta kilkadziesigt metréw w dét. Doskonale do tego celu na-
daja sie sktadane kanistry, ktére mozna zawiesi¢ kurkiem na dé6t
na gatezi drzewa; moze to by¢ rowniez butelka typu PET. Nie na-
lezy uzywac mydta i detergentéw bezposrednio w poblizu zrédet
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i strumieni. Zanieczyszczona nim woda moze by¢ przyczynga za-
trucia innych wedrowcow lub dzikich zwierzat. Myjac zeby nalezy
wykopa¢, chocby czubkiem buta, maty dotek w ziemi i do niego
wypluwac piane a po skonczeniu dotek zasypac.

Kiedy przebywamy na szlaku kilka dni konieczne staje sie prze-
pranie przynajmniej bielizny i skarpetek. W warunkach polowych
czynnos¢ tg réwniez nalezy przeprowadzac z dala od strumienia.
W gérach nie nosimy ze sobg duzej miednicy, ale moze jg zastapic
kawatek grubej folii ztozony w formie pudetka i spiety na rogach
zwyktymi spinaczami biurowymi a potem wtozony do ptytkiego
dotka w ziemi. Do zrobienia przepierki najbezpieczniejsze i naj-
lepsze jest zwykte szare mydto, ktére nie zawiera detergentéw.
Pierwsze i drugie ptukanie nalezy wykona¢ réwniez z dala od Zro-
det wody, ostatnie mozna zrobi¢ w strumieniu.

Mycie menazek, kubkéw i sztuécow nalezy bezwzglednie
przeprowadza¢ daleko od strumienia a wode, wraz z resztami je-
dzenia nalezy wla¢ do wykopanego dotka.

W schroniskach do mycia naczyn s3 wydzielone specjalne
miejsca w kuchni turystycznej, podobnie w umywalniach jest
zwykle wydzielone miejsce do mycia butéw oraz prania odziezy
i tylko tam nalezy przeprowadzac te czynnosci.

W ostatecznosci, w braku biezacej wody mozna uzy¢ do umy-
cia sie mokrych chusteczek higienicznych (najlepsze sa duze chu-
steczki dla niemowlat), ale zuzyte chusteczki bezwzglednie nale-
zy spakowac i zabrac ze soba.

W catej Polsce jest bardzo wiele miejsc, gdzie przyrodajest usta-
wowo chroniona - parkéw narodowych i krajobrazowych, rezer-
watdw przyrody. S to obszary szczegdlnie cenne pod wzgledem
przyrodniczym,czasemzupetnieunikalnewskalicatego swiata.Re-
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gulaminy parkéw narodowych i rezerwatéw mowia szczegétowo
o tym, jakie zachowania sg w nich dozwolone, a jakie zabronione.
Zazwyczaj zabronione jest schodzenie z wyznakowanego szlaku,
biwakowanie poza miejscami do tego wyznaczonymi, rozpala-
nie ognia, zaktdcanie ciszy, zrywanie wszelkich roslin, chwytanie
i ptoszenie zwierzat, zbieranie runa le$nego.

Oprécz ochrony przyrody w tych szczegdlnie cennych miej-
scach, w Polsce jest cafa lista roslin i zwierzat chronionych gatun-
kowo. Roslin bedacych pod ochrong nie wolno zrywa¢ nigdzie,
réwniez poza parkami narodowymi i rezerwatami. Na zwierzeta
chronione nie wolno polowa¢, nie wolno ich chwyta¢ i zabijac.
Co wazne — wsrdd gatunkéw chronionych prawnie sg nie tylko
duze ssaki, ale takze np. owady, gady czy ptazy. Za zniszczenie lub
zerwanie rosliny chronionej lub zabicie chronionego zwierzecia
groza wysokie kary pieniezne. Niektore gatunki, zwtaszcza wsrod
roslin gorskich, lub bagiennych sa rzeczywiscie bardzo zagrozone
i wystepuja zaledwie w kilkunastu egzemplarzach na catym tery-
torium Polski.

Zamiast zrywac kwiaty czy tapac drobne zwierzeta, lepiej no-
si¢ ze sobg aparat fotograficzny i robi¢ zdjecia. Zdjecie wyjatkowo
rzadkiego i pieknego kwiatka, motyla, salamandry lub jaszczurki
moze by¢ prawdziwym rarytasem i warto sie nim pochwali¢ przed
Znajomymi.

We wszystkich lasach, ze wzgledu na niebezpieczenstwo
wybuchu pozaru, zabronione jest rozpalanie otwartego ognia.
Szczegdlnie duze niebezpieczenstwo pozaru wystepuje przy sto-
necznej a jednoczesnie wietrznej pogodzie. W niektérych okre-
sach, po dlugotrwatej suszy stuzby lesne moga na wybranych
obszarach catkowicie zakaza¢ wstepu do lasu, nalezy wtedy tego
zakazu przestrzegac.

Spacerowicze z psami powinni swoje pupile trzymac zawsze
na smyczy, zarébwno ze wzgledu na bezpieczenstwo ich samych
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jak i innych zwierzat le$nych. Nawet najlepiej utozony pies moze
»zgtupiec¢” czujac w lesie wiele zapachow jakich nie ma co dzien
w domu i moze nagle pobiec za zwierzyng le$na.

Wypoczywajac nad wodg pamietad nalezy, ze nie jestesmy
tam sami, a wiekszos¢ wypoczywajacych spragniona jest ciszy
i spokoju. Dlatego spora cze$¢ srodladowych akwendw wodnych
objeta jest strefg ciszy, gdzie nie nalezy uzywac silnika. Strefy ta-
kie pozwalajag réowniez na spokojne gniazdowanie ptakéw wod-
nych i zerowanie zwierzat. Wybierajac sie w rejon objety takg stre-
fa uzywac mozna jedynie silnika elektrycznego, zagla lub wioset.

Do mycia tédek nie wolno uzywac zanieczyszczajacych wode
srodkéw chemicznych, zas turystyczne toalety nalezy oprézniac
jedynie w wyznaczonych do tego miejscach. Nie nalezy cumowac
w miejscach, gdzie na brzegach znajduja sie rezerwaty przyrody.

Bardzo niebezpieczna jest kapiel poza wyznaczonymi do tego
miejscami, a zwtaszcza w poblizu budowli hydrotechnicznych jak
jazy czy mola oraz skoki z nich do wody. Nie nalezy w zadnym
wypadku wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu. Alkohol jest
jedna z najczestszych przyczyn utoniec.

Oproécz zasad zachowania wymienionych juz powyzej pamie-
ta¢ nalezy, ze w gérach nie nalezy krzycze¢, gdyz krzyk ptoszy
zwierzyne, a mozna tez niechcacy zagtuszy¢ wotanie o pomoc.
Nie nalezy rzuca¢ kamieniami, gdyz mozna je zrzuci¢ na gtowy
idacych nizej turystow.

W zadnym wypadku nie nalezy dokarmia¢ napotkanych na
szlaku dzikich zwierzat, bo przyzwyczajone do karmienia przez
cztowieka moga stac sie niebezpieczne.
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We wszystkich miejscach gdzie przebywalismy na tonie natu-
ry powinnismy nie pozostawia¢ zadnego sladu swojej bytnosci.
Wazna zasada, ktéra powinna obowigzywac kazdego turyste,
niezaleznie od tego, w jakim miejscu sie znajdzie, brzmi — swoje
$mieci zawsze zabieramy ze soba.

Na szlakach turystycznych najczesciej nie ma koszy na $mieci,
bywajg one przy schroniskach, lub w miejscach odpoczynku - np.
przy wiatach dla turystéw. Mimo tego korzystanie z takich koszy
(zwtaszcza jesli sg przepetnione) — to powinna by¢ ostatecznos¢.
Pozostawione tam odpa-
dy sa takomym kaskiem
dla lesnych zwierzat, ktére
przychodzg w nocy, roz-
rzucajg $mieci, moga tak-
ze zje$¢ co$ niewtasciwe-
go dla nich i zatru¢ sie, lub
pokaleczy¢ pusta puszka.

Obecnie stuzby lesne ta-
kie kosze likwiduja.

W niektérych miej-
scach - jak np. w Tatrzan-
skim Parku Narodowym przy trasie do Morskiego Oka ustawione
s tablice zinformacja, ze w zadnym wypadku nie nalezy na trasie
zostawiac Smieci i nalezy tej prosby przestrzegad. Kiedy jeszcze
staty tam kosze byty one wywracane i niszczone przez duze ssaki
np. niedzwiedzie, ktére zjadaly odpadki zywnosciowe. Dlatego
kosze zostaty zlikwidowane.

Réwniez wiasciciele i dzierzawcy wysoko potozonych schro-
nisk musza wszystkie $mieci po prostu znosi¢, lub zwiez¢ na dof,
czesto znies¢ w plecaku na wtasnych plecach. Z tego wzgledu
w schroniskach panuje niepisana zasada, ze do kosza wrzucamy
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tylko odpady i opakowania z rzeczy zakupionych w tymze schro-
nisku, natomiast opakowania po produktach, ktére przynieslismy
ze sobg - réwniez zabieramy ze sobga. Odpady, ktére wyrzucamy
powinny by¢ posegregowane, wiec trzeba je wrzuci¢ do wiasci-
wego pojemnika, z tych jakie znajduja sie przed schroniskiem.

Bezwzglednie nalezy pozbierac wszystkie swoje Smieci z miej-
sca biwaku, lub np. noclegu w szafasie. Z tego samego miejsca
bede chcieli zapewne skorzysta¢ inni turysci, nie nalezy wiec
pozostawiac im sterty odpadéw. Dobrze jest nawet posprzatac
$mieci po innych ,turystach’, ktérzy nie sg godni swego miana.

Niektdre fatwo rozpadajace sie odpady, jak dobrze przepalone
w ognisku metalowe puszki, lub odpady organiczne mozna pozo-
stawic¢ na miejscu, lecz trzeba je gteboko zakopa¢ w ziemi.

Zakopac trzeba koniecznie wszelkie pozostatosci wiasnej
fizjologii (wraz z papierem toaletowym). Takie pozostawione
w lesie, miny”i powiewajace na wietrze wstegi papieru bardzo Zle
$wiadcza o biwakujacych turystach.

Z dwdch ostatnich powoddéw waznym elementem wyposaze-
nia biwakowego jest fopata - saperka (wystarczy jedna na cafg
grupe).

Koniecznie zabieramy ze soba wszelkie odpady higieniczne,
a zwiaszcza podpaski i tampony higieniczne, lub pieluchy jedno-
razowe (jesli kto$ wedruje z dzie¢mi), a takze przydatne na biwa-
ku ,mokre” chusteczki higieniczne. Odpady tego typu rozkfadaja
sie kilkaset lat.

Smieci zgniatamy tak aby stanowity jak najmniejszy pakunek
i pakujemy do co najmniej dwdch woreczkéw foliowych. Mozna
je przytroczy¢ na zewnatrz plecaka. Warto specjalnie w tym celu
miec ze soba kilka grubszych, foliowych workéw na $mieci.

Wszystkich zasad postepowania z odpadami nalezy przestrze-
gac rowniez ptynac kajakiem lub t6dka po rzece czy jeziorze. Ka-
rygodne jest wyrzucanie $mieci za burte, wprost do wody.
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Bardzo wazne i wymagajace szczegdlnego podkreslenia jest
to, ze my jesteSmy w goérach, nad woda czy na szlakach nizinnych
tylko gos¢mi, prawdziwymi gospodarzami sg mieszkancy tych
okolic — zaréwno ludzie, jak i zwierzeta, a nawet rosliny.

Nie nalezy skracac sobie sciezki przez pola, lub kosne taki. To
jest czyjas prywatna wiasnos¢, mimo ze nie ogrodzona. Jesli je-
steSmy zmuszeni przejs$¢ przez czyje$ podworko, bo tak prowadzi
droga - to najpierw grzecznie o to zapytajmy. Jeszcze sie chyba
nie zdarzyto, zeby kto$ odmowit.

Szanujmy uczucia i zwyczaje religijne - nie wchodzmy np. do
zabytkowego koscidtka w czasie mszy w celu zwiedzenia go, bo
bedziemy przeszkadza¢. To samo dotyczy Swigtyn innych wyznan
- np. wchodzac do synagogi mezczyzni powinni zatozy¢ nakrycie
gtowy, za$ wchodzac do meczetu wszyscy powinni zdja¢ obuwie.

Za granicg, zwilaszcza w krajach egzotycznych szanujmy lo-
kalne zwyczaje, okazujmy szacunek lokalnym spotecznosciom
i obyczajom. Nie robmy zdjec¢ tam gdzie nie wolno ich wykonywa¢,
a jezeli chcemy sfotografowac jakas osobe to wczesniej zapytaj-
my jej czy na to pozwoli.

Jesli wynajmujemy u kogos$ pokdj na nocleg, szanujmy cisze
nocng, starajmy sie nie pozostawic¢ ztego wrazenia i posprzatajmy
po sobie. Szczegdlnie szanujmy naszych gospodarzy, kiedy jeste-
$my za granica. Opinia jaka zostawiamy po swoim pobycie, moze
zawazy¢ na opinii naszych gospodarzy o wszystkich naszych ro-
dakach. Szczegodlnie dotyczy to niestety naduzywania alkoholu.
Nie wystawiajmy wszystkim Polakom ztej opinii.

Réwniez w schroniskach turystycznych, w bazach i na kempin-
gach odpoczywajmy tak aby nie przeszkadza¢ innym. W kazdym
takim miejscu sg wyznaczone godziny ciszy nocnej, ktérych nale-
zy bezwzglednie przestrzegac. W schroniskach, lub na bazach na-
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miotowych bywa czasem tak, ze wieczorem towarzystwo groma-
dzi sie przy ognisku, lub kominku przy gitarze i wszyscy wspélnie
$piewaja. Jesli kierownik obiektu wyrazi na to zgode, a jednocze-
$nie nikt z nocujacych w obiekcie nie wyraza sprzeciwu - nie ma
problemu - mozna $piewac dalej. Jesli jednak znajdzie sie chociaz
jedna osoba, ktéra wyrusza na szlak wczesnie rano i Spiewanie jej
przeszkadza — wtedy trudno, trzeba przestac spiewac i potozy¢
sie spac. Najczesciej droga negocjacji daje sie osiaggnac jakies po-
rozumienie — np. $piewamy do godz. 23 a potem idziemy wszyscy
grzecznie spac¢. Rozmawiac nalezy zawsze uprzejmie, wtedy moz-
na osiaggnac znacznie wiecej.

Niedopuszczalna jest sytuacja, ze grupa oséb (czesto pod
wptywem naduzytych trunkéw) S$piewa, a wiasciwie ,wyje”
w $rodku nocy zaktdcajac cisze i nie pozwalajac spac pozostatym
zakwaterowanym w obiekcie. Turysta, ktéry nie moze spa¢ ma
wowczas petne prawo poprosic o interwencje kierownika obiektu
noclegowego, a jesli to nie poskutkuje nawet wezwad policje.

96



Wedrujac - wypoczywamy, powinnismy sie cieszy¢ przyro-
da, pogoda i wedréwka. Nie nalezy przenosi¢ w plener miejskich
stresow. Badzmy dla wszystkich towarzyszy wedréwki uprzejmi
i pomocni. Nie irytujmy sie, jesli kto$ Zle sie czuje i idzie wolniej.
Zamiast sie denerwowac, lepiej zwyczajnie mu poméc, np. odcia-
zajac plecak.

W razie wypadku, czy zachorowania mamy bezwzglednie
obowiagzek udzielenia pomocy rannemu, czy choremu turyscie,
chocby nie nalezat do naszej grupy i cho¢by kosztem tego musie-
liby$my zrezygnowac ze swoich dalszych planéw.

Na szlaku badZzmy uprzejmi i pomocni réwniez wobec wszyst-
kich spotkanych turystéw, ustapmy drogi w wezszym miejscu,
pomozmy przejs¢ przez trudniejsze miejsca.

W czasie diugotrwatego pobytu na wyjezdzie w niewielkiej
grupie, kiedy ludzie przebywaja przez dtuzszy czas wylacznie
w swoim towarzystwie zdarza sie ze przybierajg na sile drobne
zdawatoby sie konflikty. Sprawy niewielkie, jak np. pozostawienie
w przedsionku namiotu mokrych i brudnych skarpetek potrafia
urosnac do rangi problemu i sta¢ sie poczatkiem ktétni. Spojrzmy
na to z boku i z dystansem — czy warto sie ktdcic o takie drobiazgi,
jak skarpetki ? W sytuacji, kiedy ktoca sie ze soba nasi koledzy -
postarajmy sie by¢ mediatorem (ale nie takim Zzeby oberwa¢ od
obydwu stron). Bardzo wtedy pomaga poczucie humoru i obré-
cenie w zart wszystkich spraw ,zapalnych”
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Zdobywamy

odznaki
krajoznawczo
-turystyczne

Zanim ktokolwiek z nas wyruszy na wycieczke najpierw musi
ja zaplanowad. Przemysle¢ ogélny plan wyjazdu, a p6zniej jego
szczego6towy program. Zaprojektowac przebieg i trase wedréowki,
jej czas, zaplanowac, ktére obiekty i miejsca warto zwiedzac.

Znakomitym ufatwieniem w pokonaniu tego etapu przy-
gotowan jest skorzystanie z mozliwosci zdobywania odznak
krajoznawczo-turystycznych, ktérych szeroki wachlarz Polskie
Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze od wielu lat proponuje
turystom. Osoby, ktére nigdy nie zdobywaty tych odznak czesto
zadaja pytanie, ,a do czego nam taka odznaka ma stuzy¢?”.

Najtrafniej na to pytanie odpowiadaja te osoby, ktére zdobyty
juz kilka z nich. Przytoczymy niektére wypowiedzi:

,.Czesto jadac przez Polske na wczasy omijatem z rodzing wiele
bardzo interesujacych obiektéw. Dzisiaj korzystam z zaproponowanych
i umieszczonych w Kanonie Krajoznawczym Polski ciekawych obiektow
krajoznawczych, o ktérych wczesniej nawet nie styszatem.”

. Od momentu, gdy zapoznatam sie z kilkoma regulaminami od-
znak turystycznych, planujac wyjazd korzystam z zaproponowanych tam
obiektéw i miejscowosci, a po tych wycieczkach zostaje mi wspaniata pa-
migtka w postaci kroniki.”

. Regulaminy tych odznak sa tak utozone, aby kazdy, nawet bardzo
wybredny turysta mégt sie czyms zainteresowac i wykorzysta¢ w swoim
planie”
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,..Dzieki Kanonowi krajoznawczemu Polski i regulaminom odznak
krajoznawczych potrafie usystematyzowac i uporzadkowad cykl zwie-
dzania réznych obiektow...".

Przygotowujac sie do wyjazdu mozemy skorzystac z propozycji
regulaminowych odznak krajoznawczych. Unikamy w ten sposéb
chaotycznych lub przypadkowych dziatan. Komisja Krajoznawcza
Zarzadu Gtéwnego PTTK opracowata Kanon Krajoznawczy Polski
(dostepny na www.kanon.pttk.pl). Znajduja sie tam najciekawsze
i godne zwiedzania obiekty, ktére kazdy Polak powinien chociaz
raz odwiedzi¢ i zobaczy¢. Jest tam ponad 600 r6znych miejsc,
w tym wszystkie polskie parki narodowe, dziesie¢ wybranych pod
wzgledem zabytkéw i historii miast w Polsce, zabytki architektury,
muzea, pomniki przyrody i rezerwaty. Od VI Kongresu Krajoznaw-
stwa Polskiego, ktéry odbyt sie w Olsztynie w 2010 r. rozpowszech-
nita sie idea utworzenia szesnastu Wojewoddzkich Kanonéw
Krajoznawczych. Do 2014 r. w formie ksigzkowej opublikowano
cztery kanony wojewddzkie (wielkopolskie, warminsko-mazur-
skie, todzkie i zachodniopomorskie).

W catej Polsce istnieje ponad 500 przeréznych regionalnych
odznak krajoznawczych, ktére swoim zasiegiem obejmuja teren
catego kraju, a w ostatnim czasie i paséw przygranicznych sasied-
nich panstw. W przeciggu ostatnich dwudziestu lat rozwinat sie
ruch pielgrzymkowo-turystyczny do miejsc zwigzanych z kultem
religijnym i z miejscami réznych kultur wyznaniowych. Powstaty
tematyczne odznaki krajoznawcze dotyczace miejsc kultu religij-
nego, sanktuaridow, miejsc zwigzanych ze $wietymi, itp. Do takich
odznak zaliczamy, np.: Kolarska Odznake Pielgrzyma, Odznake
Sladami $w. Wojciecha, Odznake Sladami $w. Maksymiliana Kolbe,
Odznake Miejsca Kultu $w. Jana Pawta Il i wiele innych.

Odznaki krajoznawczo-turystyczne dziela sie na:

krajoznawcze (np. Odznaka Fotografii Krajoznawczej, Od-
znaka Szlakami Zamkéw w Polsce, Kolejowa Odznaka Tury-
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styczna, Mtodziezowa Odznaka Krajoznawcza i inne),

okolicznosciowe (np. Odznaka Szlakiem Walk AK, Odznaka
Bitwy Warszawskiej 1920, Odznaka Szlakiem Wrzesniowych
Virtuti Military i inne),

tematyczne (np. Odznaka Szlakiem Cmentarzy | Wojny Swia-
towej, Odznaka Szlakiem Cysterséw w Polsce, Szlakiem Po-
wstania Wielkopolskiego, Szlakami Powstan Slaskich, Mito-
$nik Puszczy Noteckiej i inne),

makroregionalne (np. Szlakiem Latarin Marskich Polskiego
Wybrzeza, Krajoznawcza Odznaka Morska, Korona Sudetéw,
Mitosnik Jury iinne),

ogolnopolskie (np. Odznaka Krajoznawcza Polski, Odznaka
Turysta-Przyrodnik, Odznaka Fotografii Krajoznawczej PTTK,
Krajoznawcza Odznaka Kolekcjonerska i inne),

miedzynarodowe, obejmujgce obiekty w Polsce i poza gra-
nicami (np. Odznaka Sladami Fryderyka Chopina, Odznaka
Turysta Euroregionu Nysa i inne),

wysokokwalifilkowane (np. Odznaka Turystyki Pieszej, Gor-
ska Odznaka Turystyczna, Kolarska Odznaka Turystyczna,
Narciarska Odznaka Miodziezowa, Turystyczna Odznaka Ka-
jakowa, Odznaka Imprez na Orientacje i inne).

dla dzieci i mtodziezy (np. Dziecieca Odznaka Turystyczna,
Odznaka Turystyki Pieszej Siedmiomilowe Buty, Dziecie-
ca Odznaka Narciarska, Narciarska Odznaka Mtodziezowa,
Dziecieca Odznaka Kajakowa ,Kietbik’, Turystka Juniorka —
Turysta Junior, Odznaka Kolekcjonerska,Chomik”iinne).
Nie sposdb jest wszystkie je teraz wymieni¢ i omoéwic. Zapro-
ponujemy zatem kilka z nich, a bardziej zainteresowanych zapra-
szamy na internetowe strony Polskiego Towarzystwa Turystyczno
Krajoznawczego i na strony poszczegdlnych oddziatéw PTTK, kto-
re funkcjonuja we wszystkich wojewddztwach. Tam mozna odna-
lez¢ je wszystkie.
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Turysta zdobywajac odznake zaktada indywidualng kronike
wycieczek. Dla utatwienia, mozna w miejscowych Oddziatat PTTK
zakupi¢ specjalnie przygotowane ksigzeczki-kroniki wycieczek,
czasem mozna pobraé bezposrednio ze stron internetowych da-
nego Oddziatu PTTK. Koszt jednej z nich waha sie od 2 do 5 zk
W kazdej kronice odnotowujemy date, przebieg wycieczki wraz
z obiektami, ktérych zwiedzanie potwierdza sie poprzez odcisk
pieczatki muzealnej, ktérg mozna uzyskac najczesciej w kasie lub
w informacji turystycznej. Personel bardzo zyczliwie udostepnia
dane pieczatki. Mozna mie¢ potwierdzenie ze sklepdw, schronisk
turystycznych, mozna wklei¢ bilety wstepu, wykonac¢ fotografie,
szkice i rysunki, itp. Kroniki te stanowig czesto prawdziwe dzieta
sztuki, a tym samym sentymentalng pamiatke po podrdzach.

Aby uzyska¢ odznake krajoznawczo-turystyczng nalezy wy-
petni¢ kronike-ksigzeczke zgodnie z wymogami regulaminu,
np. pod wzgledem odpowiedniej liczby zwiedzanych obiektow,
przebytych tras, itp. Tak wypetniong kronike-ksigzeczke dostar-
czamy osobiscie do Oddziatu PTTK, w ktdrym znajduje sie zesp6t
weryfikacyjny danej odznaki lub przesytamy poczta na wskazany
w regulaminie adres i dofgczamy zaadresowang koperte zwrot-
na wraz z odpowiednig iloscig znaczkédw pocztowych. Wéwczas
zwrot nastgpi poczta. Weryfikacja moze trwa¢ maksymalnie do
jednego miesiaca, zaleznie jak stanowi regulamin. Po odpowied-
nim wpisie i przyznaniu odznaki przez Zespét Weryfikacyjny,
mozna w poszczegdlnych Oddziatach PTTK lub za pomoca sklepu
internetowego PTTK zakupi¢ dang odznake. Koszt odznak waha
sie w granicach od 2 do 9 z}, zaleznie od materiatu z jakiego sg wy-
konane. Najwiekszg popularnoscia ciesza sie odznaki metalowe.

Odznaki te przeznaczone sa dla turystéw uprawiajacych kaz-
da forme turystyki, np. dla: piechuréw gérskich lub nizinnych, ko-
larzy, kajakarzy, narciarzy biegowych jak i zjazdowych, turystéw
motorowych i jezdzieckich, dla zbieraczy i kolekcjoneréw oraz dla
fotografoéw, czy oséb uprawiajacych marsze lub biegi na orienta-
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cje, a nawet przyrodnikéw. Istniejg odznaki dla oséb uprawiaja-
cych turystyke ekstremalng, jak turystyke podwodna, jaskiniowa,
czy wysokogérska. S odznaki przeznaczone dla oséb w ré6znym
wieku, dla przedszkolakéw, dla dzieci szkolnych jak i mtodziezy,
dla dorostych oraz dla senioréw!

Regulaminy odznak pomyslane s3 tak, aby poszczegdlne od-
znaki mogty zdobywac takze osoby mniej sprawne, z réznymi
dysfunkcjami ruchowymi. Z prowadzonych statystyk, wynika iz
z roku na rok oprécz dorostych, dzieci i mtodziezy, liczba senio-
réw oraz osob niepetnosprawnych, zdobywajacych odznaki kra-
joznawczo-turystyczne systematycznie rosnie. Ponizej przedsta-
wiamy kilka wybranych odznak, ktére w ostatnich latach ciesza
sie wérdd turystdw coraz wieksza popularnoscia.

Oczywiscie wszystkie odznaki moga zdobywa¢ takze osoby
nie bedace cztonkami PTTK.

Dziecieca Odznaka
Turystyczna PTTK

Celem odznaki jest popularyzacja wielo-
pokoleniowej turystyki rodzinnej, a zwfasz-
cza propagowanie turystyki wsréd najmtod-
szych.Przeznaczona jest dla dziecido 10 roku
zycia i nalezy ja zdobywac¢ pod opieka osob
petnoletnich. Mozna ja zdobywac podczas wycieczek (rodzin-
nych, szkolnych lub srodowiskowych) realizowanych w nastepuja-
cych dyscyplinach turystyki: pieszej nizinnej i gérskiej, rowerowej,
kajakowej, narciarskiej, zeglarskiej, jezdzieckiej, samochodowo-
autokarowej oraz w ramach imprez na orientacje. Warunkiem
przyznania odznaki jest udziat w 4 wycieczkach, realizowanych
wramach minimum 2 dyscyplin w dowolnym czasie. Mtody turysta
zdobywajac odznake, prowadzi ksigzeczke DOT PTTK w dowolnej
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formie. Kazda wycieczka powinna by¢ dokumentowana wpisem
zawierajacym: date, dyscypline turystyki, przebyta trase i czas jej
trwania. Wpisu do ksigzeczki moze dokona¢ opiekun. Potwierdze-
nia uczestnictwa w wycieczkach, dokonuje w ksigzeczce petnolet-
ni opiekun. Mtody turysta moze w ksigzeczce zbiera¢ ozdobne pie-
czatki z wycieczek, bilety wstepu itp. Po odbyciu wymaganej ilosci
wycieczek, odznake weryfikujg i przyznaja oddziaty Polskiego To-
warzystwa Turystyczno-Krajoznawczego na terenie catego kraju.
Dziecieca Odznake Turystyczng mozna zdobywad jednoczesnie
z innymi odznakami PTTK.

Odznaka
»Turysta Senior” PTTK

Odznaka ,Turysta Senior” PTTK adre-
sowana jest do oséb powyzej 50. roku
zycia. Ma zacheca¢ do systematyczne-
go uprawiania réznych form turystyki

i krajoznawstwa, a takze do integracji miedzypokoleniowej, czyli
aktywnego uprawiania turystykiw grupach sktadajacych siezoséb
w réznym wieku. Wycieczki odbywane w ramach zdobywania od-
znaki moga by¢ zaliczone do norm potrzebnych dla zdobycia in-
nych odznak PTTK zgodnie z ich regulaminami. Odznaka jest trzy-
stopniowa i zdobywa sie ja w kolejnosci stopni: pierwszy (odznaka
wksztatcielisciabrzozy),drugi(odznakawksztatcielisciamitorzebu)
i trzeci (odznaka w ksztatcie liscia debu). Warunkiem zdobycia
pierwszego stopnia odznaki jest odbycie 12 wycieczek jedno-
dniowych, do wyboru: pieszych (nizinnych, gérskich), kajako-
wych, rowerowych, narciarskich, konnych itp. Uwzglednia sie
réwniez wycieczki samochodowe lub autokarowe potaczone
z ww. formami uprawiania turystyki. Warunkiem zdobycia odzna-
ki stopnia drugiego jest odbycie kolejnych 12 wycieczek (tacznie
24) wedtug takich samych zasad. Warunkiem zdobycia odznaki
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stopnia trzeciego jest odbycie kolejnych 12 wycieczek (tacznie
36). Zdobywanie poszczegdlnych stopni odznaki nie jest ograni-
czone czasowo. W przypadku podrozy kilkudniowych, dany dzien
mozna potraktowac jako odrebng wycieczke jednodniowa.

Date i krétki opis trasy odbytych wedréwek turysta notuje
w ,Ksigzeczce wycieczek” Forma ksigzeczki jest dowolna, moze
nig by¢ notes lub zeszyt. Obowigzkowym potwierdzeniem od-
bycia wycieczki sg pieczatki instytucji lezacych na trasie, bilety
wstepu lub zdjecia odwiedzanych obiektéw. Uczestnictwo w wy-
cieczce moze réwniez potwierdzi¢ obecny na niej cztonek kadry
PTTK np. przewodnik, lub pilot wycieczek. Ksigzeczka bedzie za-
tem swoista kronikg wedréwek, ktérg bedziemy mogli pokazac
znajomym i rodzinie.

Miodziezowa Odznaka
Krajoznawcza PTTK

Zwana MOK PTTK jest pierwszym eta-
pem realizacji zainteresowania mtodych tu-
rystow krajoznawstwem i stanowi potwier-
dzenie uzyskania podstawowego stopnia wtajemniczenia w tej
dziedzinie. Mtody turysta poznaje obiekty krajoznawcze, ktére
znajduja sie w najblizszej okolicy. Zadaniem zdobywajgcego od-
znake jest nie tylko potwierdzenie pobytu w danym miejscu, lecz
réwniez uzyskanie wiedzy o nim. Obiektami krajoznawczymi do
zwiedzania s3 miedzy innymi:

= pomniki przyrody, rezerwaty przyrody, parki zabytkowe,
parki krajobrazowe, parki narodowe,
= $wiatynie, dwory, patace, ruiny zamkoéw i twierdz, kaplice,
krzyze pokutne,
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zabytki architektury technicznej: kuznie, mtyny wodne, wia-
traki, fabryki,

miejsca pamieci narodowej: bitew, wydarzen historycznych,
walk i meczenstwa,

wspotczesnie wzniesione zaklady przemystowe, obiekty
sportowe, osiedla mieszkaniowe.

MOK PTTK jest odznaka jednostopniowa zdobywang indywi-
dualnie przez mtodziez szkolna w trakcie wycieczek rodzinnych,
szkolnych lub innych. Podstawowym warunkiem zdobycia odzna-
ki jest spedzenie 6 dni na wycieczkach jedno- lub kilkudniowych
i uzyskanie potwierdzen odbycia wycieczek. Podczas uczestnicze-
nia w wymaganej liczbie wycieczek nalezy zwiedzi¢ co najmniej:

a.trzy obiekty zabytkowe,

b.muzeum,

c. rezerwat przyrody, park krajobrazowy lub narodowy

(do wyboru),

d.miejsce pamieci narodowej,

e.obiekt wspodtczesny.

W celu dokumentowania wycieczek zaleca sie zdobywajacym
odznake, aby samodzielnie wykonywali zdjecia, opisywali zwie-
dzane obiekty, zbierali odciski pieczeci, widokéwki i inne trofea
turystyczne zwigzane z miejscem pobytu. W czasie wycieczki
opiekunowie powinni umozliwi¢ zdobywajacym odznake wyka-
zanie sie umiejetnoscia samodzielnego przygotowania positku
turystycznego, postugiwania sie mapa, prowadzenia szlakiem
turystycznym, przygotowania informacji o zwiedzanym obiek-
cie. Kazda wycieczke z opisem obiektéw krajoznawczych nalezy
wpisac do ,Ksigzeczki-legitymacji MOK PTTK". Znakomitym udo-
kumentowaniem odbytych wycieczek moze by¢ kronika, w ktérej
znajda sie zebrane pamiatki i potwierdzenia wykonanych zadan
oraz opisy wycieczek. Uprawnionymi do potwierdzenia odbycia
wycieczki sa nauczyciele, opiekunowie, rodzice, instruktorzy kra-
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joznawstwa, przewodnicy, przodownicy turystyki kwalifikowanej,
organizatorzy turystyki. Kazdorazowo przed wyruszeniem na
wycieczke uczestnik powinien by¢ odpowiednio przygotowany,
posiada¢ wiasciwy ubiér, obuwie oraz wyposazenie. Organiza-
tor wycieczki musi zapewni¢ bezpieczenstwo jej uczestnikdw
w sposéb przewidziany obowigzujacymi w tym zakresie przepisa-
mi prawa. MOK PTTK przyznaje i prowadzi ewidencje przyznanych
odznak zarzad kota lub klubu PTTK. W szczegdlnych przypadkach
odznaki moze przyznawac i prowadzi¢ ich ewidencje Zarzad Od-
dziatu PTTK. Przyznane odznaki nalezy wrecza¢ w sposéb uroczy-
sty na wycieczkach, imprezach turystycznych, apelach szkolnych.

Odznaka Krajoznawcza PTTK
»Miejsca kultu Jana Pawta I1”

Przeznaczona jest do najszerszych rzesz turystéw, a zwtasz-
cza do mtodziezy, dorostych i senioréow w celu zwiedzania miejsc
zwigzanych z Janem Pawtem Il i ich popularyzowania. Odznake
mozna zdobywac réwnolegle z innymi odznakami turystycznymi
i krajoznawczymi.

Odznaka jest jednostopniowa. Kazdy obiekt moze by¢ zaliczo-
ny do zdobywania Odznaki tylko jeden raz. Odznake moze zdoby-
wac kazdy bez ograniczenia wieku. Czas zdobywania Odznaki jest
nieograniczony. Odznaka moze by¢ zdobywana podczas indywi-
dualnych i zbiorowych wedréwek i wycieczek na terenie Rzeczpo-
spolitej Polskiej i poza jej granicami.

Poznanie kazdego miejsca i obiektu powinno by¢ udokumen-
towane odpowiednim wpisem w Kronice, prowadzonej w do-
wolnej formie przez zdobywajacego Odznake, potwierdzonym
przez prowadzacego wycieczke. W przypadku wycieczek indy-
widualnych turysta powinien potwierdzi¢ fakt zwiedzenia dane-
go obiektu pieczatka lub w inny sposdb, np. poprzez wykonanie
zdjecia obiektu, zrobienie szkicu, filmu itp.
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Odznake zdobywa sie po uzyskaniu: turysci do 16 lat — 50 pkt.
turysci powyzej 16 lat - 100 pkt.

Punktacja miejsc kultu zwigzanych z Janem Pawtem II:

Miejsca zwigzane z zyciem Karola Wojtyty, a od 1973 r. -
Papieza Jana Pawta Il - 10 pkt.

Miejscowosci i miejsca odwiedzane podczas Pielgrzymek
przez Jana Pawta Il — 10 pkt.

Obiekty sakralne zwigzane z Janem Pawtem Il — 10 pkt.

Udziat w uroczystosciach, wystawach lub innych wydarze-
niach poswieconych Janowi Pawtowi Il - 10 pkt.

Obiekty upamietniajace postac¢ Jana Pawta Il (pomniki, ta-
blice, itp.) lub inne obiekty nazwane Jego imieniem (ulice,
szkoty, itp.) - 5 pkt.

Przejscie lub przejechanie na rowerze minimum 15 km do-
wolnego Szlaku Papieskiego lub przeptyniecie minimum
20 km dowolnego Papieskiego Szlaku Kajakowego - 30 pkt.

Weryfikacje odznaki dokonuja Referaty Weryfikacji majace
uprawnienia weryfikacji Odznaki Krajoznawczej na podstawie
kroniki prowadzonej w dowolny sposob przez zdobywajacego
Odznake. Centralny Zespot Weryfikacyjny Odznaki Krajoznaw-
czej Komisji Krajoznawczej ZG PTTK przyzna odznake pielgrzy-
mom biorgcym udziat w uroczystosciach kanonizacyjnych dniu
27.04.2014 r. w Rzymie, po udokumentowaniu uczestnictwa
w uroczystosciach. Przesytke nalezy przesyta¢ na adres: Komisja
Krajoznawcza ZG PTTK, Centralny Zespo6t Weryfikacyjny Odznaki
Krajoznawczej; ul. Senatorska 11; 00-075 Warszawa. Do przesytki
nalezy zataczy¢ zaadresowang koperte ze znaczkiem na przesyt-
ke zwrotna. Kroniki w Referatach Weryfikacyjnych nalezy skfada¢
osobiscie lub drogg pocztowa. Turysci przysytajacy kronike droga
pocztowa, zataczaja zaadresowana koperte ze znaczkiem na prze-
sytke zwrotna.
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Odznaka PTTK
»Turystka Juniorka - Turysta Junior”

Odznaka ustanowiona w celu systematycznego uprawiania
turystyki i krajoznawstwa w réznych formach przez dzieci i mto-
dziez. Odznaka jest jednostopniowa. Odznake moga zdobywac
turysci, ktorzy nie przekroczyli 12 roku zycia.

Podstawowym warunkiem zdobycia odznaki jest odbycie
w ciggu 12 kolejnych miesiecy 6 wedréwek turystycznych pie-
szych, kolarskich, kajakowych itp. Uwzglednia sie rowniez wy-
cieczki autokarowe potaczone z wyzej wymienionymi formami
wedrowania trwajacymi nie krocej niz 3 godz. Wedrowki odbyte
po raz drugi tg sama trasa nie beda zaliczane do normy odzna-
ki. Trase wedrowki nalezy wpisa¢ do ,Dzienniczka” i potwierdzi¢
przez organizatorow wycieczek, opiekuna odpowiedzialnego za
bezpieczenstwo uczestnikdw wycieczki lub jednego z rodzicow.
Wszystkie wycieczki odbyte w trakcie zdobywania odznaki ,Tu-
rystka Juniorka”, ,Turysta Junior” beda zaliczane do nastepnej od-
znaki jaka jest,Turystyczna Rodzinka”. Odznake przyznaje Zarzad
Oddziatu PTTK,Ziemi Tarnowskiej”

Odznaka PTTK
»Turystyczna Rodzinka”

Te jednostopniowg odznake ustano-
wiono w celu promowania rodzinnego
wdrowania. Moga ja zdobywac turysci
w kazdym wieku. Podstawowym warun-
kiem zdobycia odznaki jest odbycie w cia-
gu 12 kolejnych dowolnych miesiecy 12 wycieczek turystycznych,
jedno lub wielodniowych, pieszych, kolarskich, kajakowych, itp.,
w obecnosci najblizszego cztonka rodziny (rodzice - dzieci -
dziadkowie). Dopuszcza sie dalsze pokrewienstwo. Uwzglednia
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sie réwniez wycieczki autokarowe i samochodami osobowymi,
pofaczone z ww. formami wycieczkowania trwajgcymi nie krocej
niz trzy godziny. Przebieg odbytych wycieczek rodzina notuje
w ,Dzienniczku wycieczek”, potwierdzajac przebycie szlaku
w jakiejkolwiek punktach (schroniska, muzea, stacje PKP, kioski,
restauracje, itp.), potozonych najblizej celu wedréwki. W przy-
padku braku mozliwosci uzyskania potwierdzeh terenowych
w instytucjach czy obiektach, nalezy prosi¢ o nie przodownikéw,
instruktoréow krajoznawstwa, przewodnikéw lub organizatoréw
turystyki PTTK. Wedréwki odbyte po raz drugi ta sama trasa nie
s zaliczane do normy odznaki. Wspolne odbycie wycieczek ,Tu-
rystyczna Rodzinka” potwierdza sobie nawzajem (dzieci — rodzi-
com, rodzice — dzieciom, itd.). Osobom legitymujacym sie posia-
daniem odznaki ,Turysta Junior” lub ,Turysta Senior” zalicza sie
6 wycieczek na poczet odznaki,Turystyczna Rodzinka". Ksigzeczka
Odznaki jest do pobrania ze strony: http://tarnow.pttk.pl/oddzial/
odznaki/otr/k_t_r.pdf
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- 1 Wybrane
aspekty
medyczne
w turystyce

W poczatkach XX w. gdy na gruzlice chorowato wielu ludzi,
bycie turysta oznaczato ,jestem zdrowy". Taki komunikat zwiek-
szat przy okazji szanse matrymonialne mtodych ludzi. W latach
reglamentacji niemal kazda aktywnos¢ wymagata ,licencji’,
a wiele dzi$ otwartych dyscyplin turystycznych zarezerwowanych
byto dla posiadaczy lekarskiego $wiadectwa sportowca. Dzi$ na
szczescie nikt nie traktuje turystyki jako aktywnosci wymagajacej
zelaznego zdrowia. Czy istnieja medyczne przeciwwskazania do
turystyki? O ile nie jestesmy bardzo ciezko chorzy, a lekarz nie za-
leci lezenia w t6zku, turystyka w takiej czy innej formie, w postaci
i dawce dostosowanej do ograniczei wynikajacych ze schorze-
nia, jest wrecz doskonatym wsparciem dla zdrowia, a czasem nie-
ocenionym rodzajem rekonwalescencji.

Przeszkoda nie jest rowniez wiek. Na szlakach spotykamy cze-
sto osoby w sedziwym wieku, dziarsko wedrujace i pozdrawiajace
mitodych rodzicéw, niosgcych w nosidetku niemowlaka. Tak wiec
+~wedrowac kazdy moze”!

Wiele poradnikéw turystycznych zawiera instrukcje postepo-
wania w razie nagtego zachorowania lub wypadku podczas wy-
prawy. Sg to informacje na wage zdrowia, a czasem zycia. Dlatego
nasze rozwazania rozpocznijmy od najwazniejsza umiejetnosci
ratowniczej: unikania zagrozen i koniecznosci ratowania kogokol-
wiek.
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Planowanie wyprawy - zasady ogdlne

Planowanie wyprawy we wszystkich aspektach, rowniez zdro-
wotnych decyduje o tym, czy wspominac bedziemy jg jako mitg
przygode, czy jako koszmar. Zatem:

@& Dopasuj cele i poziom planowanej aktywnosci do aktual-
nego stanu zdrowia i stopnia wytrenowania oraz zréznicowania
wiekowego i doswiadczenia wszystkich uczestnikow grupy.

& Badz szczery ze sobg i pozostatymi uczestnikami planowa-
nej wyprawy. Wzajemna $wiadomos¢ ograniczert zdrowotnych
pozwala unikna¢ wielu nieporozumien.

@ Jezeli chorujesz na schorzenia o charakterze przewlektym,
ktérych zaostrzenie moze przysporzy¢ na wycieczce ktopotoéw,
muszg by¢ one skorygowane i leczone prawidtowo.

& Jesdli masz watpliwosci co do swojego stanu zdrowia, skon-
sultuj sie z lekarzem.

Aklimatyzacja

Przy rozpoczynaniu jakiejkolwiek nowej aktywnosci nasz or-
ganizm bedzie wymagat czasu na adaptacje do nowych warun-
kow. Zlekcewazenie whasnego ciata spowoduje, ze to bezwzgled-
nie, czasem bolesnie upomni sie 0 swoje prawa. Rozsadne jest
stopniowe rozpoczecie wysitku, niezaleznie od tego, czy bedzie
to jazda na rowerze, dtugie marsze, sptyw kajakowy, wycieczka
w gory czy bieg przetajowy. Pamietajmy tez o zachowaniu rezer-
wy sit na nieprzewidziane okolicznosci, np. gdy zostaniemy zmu-
szeni do szybkich sprawnych ruchéw w ucieczce przed burza czy
zatamaniem pogody, albo gdy nie przyjedzie ostatni autobus,
a bedziemy musieli pokona¢ dodatkowe kilka kilometréw. Zacy-
tuje tu Macieja Pawlikowskiego, himalaiste i przewodnika gér-
skiego, ktory wszystkim adeptom taternictwa powtarza jak man-
tre regute:,Na podejsciu zétw, w trudnosciach btyskawica!”
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Wyjazd poza miejsce zamieszkania sprawia, ze potrzebujemy
odpowiedniej aklimatyzacji. Ambitne hasto ,idziemy z pociagu
prosto na Rysy’, moze spowodowag, ze przez kolejne dni bedzie-
my ,lizac rany”, zamiast cieszy¢ sie dalszymi wedréwkami. Warto
pierwszy dzien wielodniowej wyprawy zawsze poswieci¢ na od-
poczynek po podrézy i krétka wycieczke po okolicy. Juz nastep-
nego dnia nasz organizm za to podziekuje dobrym samopoczu-
ciem i sprawnoscia.

Choroba wysokosciowa

Przy aklimatyzacji nie mozna nie wspomnie¢ o specyficznych
problemach aklimatyzacji w gérach. Mimo duzej grupy turystéw
wyjezdzajacej nie tylko w Tatry, ale w Alpy i inne, réwniez znacz-
nie wyzsze goéry $wiata, Swiadomos¢ probleméw zwigzanych
z wysokoscig jest bardzo niska, co jest jedng z przyczyn licznych
wypadkoéw z udziatem Polakdw.

Spadek ci$nienia zwigzany z nabieraniem wysokosci oznacza
dla naszego organizmu mniejsza dostepnos¢ tlenu. Co prawda
nadal stanowi on 21% skfadu otaczajgcego nas powietrza, ale
zmniejszone cisnienie powoduje spadek wysycenia krwi tym nie-
zbednym do zycia gazem. Ludzki organizm ma spore mozliwosci
adaptacyjne, jednak zbyt gwattowna zmiana wysokosci powodu-
je zespot objawdw, zwany ostra chorobg gérska (AMS — Acute Mo-
untain Sickness) lub chorobg wysokosciowa. Objawy wystepuja
zwykle od wysokosci 2500 m n.p.m., (objawy wystgpia u okoto
25 % ludzi przebywajacej na tej wysokosci przez 4 godziny), ale
zdarzaja sie przypadki zachorowan na nizszych wysokosciach.

Whbrew groznej,ostrej” nazwie objawy sg zazwyczaj poczatko-
wo tagodne: bél glowy oraz wszelkie zaburzenia zachowania (np.
apatia), snu i apetytu.

Nawet tak wydawatoby sie niegrozne objawy zabierajg przy-
jemnos¢ z wycieczki, a ponadto moga by¢ przyczyng wypadku
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zwigzanego z obnizeniem koncentracji, np. przez potkniecie w te-
renie eksponowanym. Dlatego osoba odczuwajaca jakiekolwiek
dolegliwosci powinna by¢ w miare mozliwosci odcigzona z baga-
zu i asekurowana przez partneroéw. Zasada ta dotyczy oczywiscie
wszystkich zachorowan podczas wypraw turystycznych.

Na wiekszych, alpejskich i himalajskich wysokosciach, cho-
roba gorska moze objawi¢ sie wysokosciowym obrzekiem ptuc
(HAPE) lub wysokosciowym obrzekiem mézgu (HACE). Zaréwno
HAPE jak i HACE stanowig zagrozenie zycia i wymagajg natych-
miastowej pomocy i leczenia.

Ztoty standard to profilaktyka — wtasciwe zaplanowanie po-
dejs¢. Obowiazuje zasada ,wychodz wysoko, $pij nisko” i oczywi-
$cie nalezy dbac o prawidtowe nawodnienie. Wystapieniu AMS
sprzyja agresywny profil wysokosciowy, np. szybkie osiggniecie
miejsca potozonego na duzej wysokosci samochodem, kolejka,
samolotem. Do czasu wykluczenia innych przyczyn, przyjmij, ze
przyczyna ztego samopoczucia dotychczas zdrowej osoby jest
sam fakt obecnosci w gérach, w warunkach obnizonego cisnienia
i co za tym idzie, niedotlenienia. W przypadku wystapienia obja-
wow AMS nalezy przerwa¢ podchodzenie. Zwykle objawy uste-
puja samoistnie w ciggu 24 h. Jezeli objawy sie utrzymuja, nalezy
obnizy¢ sie do wysokosci dobrze tolerowanej, catkowite schodze-
nie powoduje zanikniecie bodzca do aklimatyzacji. Wystapienie
objawdéw choroby wysokosciowej do wysokosci ok. 5000 m n.p.m.
stanowi zawsze wynik nieprawidtowej, zbyt krétkiej aklimatyzaciji.

Czy dobry trening miesni przed wyprawga pozwala na lepsza
tolerancje wysokosci? Nie, choroba wysokosciowa jest schorze-
niem mozgu, a nie migsni!

Nawodnienie

Zapotrzebowanie na ptyny u osoby dorostej w umiarkowanej
temperaturze otoczenia szacuje sie na 2-4 % masy ciata. Wysitek
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i wysoka temperatura zwiekszajg te potrzeby. Duzy mezczyzna
potrzebuje czesto powyzej 4 litrdw wody na dobe. Czes¢ wody
stanowi zawartos¢ pokarméw oraz tzw. woda metaboliczna, nie-
mniej zwykle 1/2-3/4 dziennego zapotrzebowania musi by¢ do-
starczone w postaci ptynow. Wielu z nas szacujac ilos¢ wypijanych
codziennie ptynéw dojdzie do wniosku, ze po prostu zwykle pije-
my za mato.

Gdy koszulka jest mokra od potu i biata od soli, pragnienie
przypomina nam, ze musimy uzupetni¢ zapasy wody. Niestety,
czesto zapominamy, ze straciliSmy sporo sodu, elektrolitu nie-
zbednego do zachowania biologicznej réwnowagi organizmu.

Picie nadmiernej ilosci czystej wody przy intensywnym po-
ceniu moze spowodowac grozny stan niedoboru sodu, zwany
hiponatremia. Hiponatremia moze by¢ spowodowana zaréwno
samym odwodnieniem, jak i szybkim nawodnieniem bez uzupet-
nienia elektrolitéw (tzw. zatrucie wodne). Poczatkowo objawia sie
to nudnosciami, ostabieniem oraz bélami gtowy. Pogtebiajacy sie
stan niedoboru moze prowadzi¢ zaburzenia $wiadomosci, drga-
wek, utraty przytomnosci oraz zatrzymania oddechu i krazenia
w wyniku obrzeku mézgu.

Odwodnienie sprzyja niedotlenieniu, odmrozeniom, zatorom
i chorobie wysokogorskiej.

Ptyny uzupetniamy woda mineralna lub napojami izotoniczn-
mi (np. Isostar, PowerRide), nigdy napojami energetyzujacymi,
zawierajacymi bowiem odwaniajaca koffeine!

Jesli uzupetniamy wode w strumieniach, potokach i zroédtach,
powinnismy miec¢ tabletki rozpuszczalne zawierajace sole mine-
ralne (np. Plusz). Jezeli liczymy na strumienie i Zrodta, trzeba sie
upewnié na mapie, czy na naszej trasie mamy mozliwos¢ uzupet-
nienia wody. Osoby unikajace solenia potraw, w chwilach nad-
miernego wysitku powinny pamietac o koniecznej suplementacji
sodu i innych elektrolitéw.
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Podczas duzego wysitku uzupetnia¢ ptyny nalezy stopniowo.
Szybkie wlanie w siebie podczas postoju zawartosci litrowej butel-
ki jest bardzo nieefektywne, woda przeleci przez nas, tylko niewiel-
ki procent zostanie naprawde wchtoniety. Lepiej pi¢ ciggle matymi
tykami, najlepiej ,indianskim sposobem’, czyli mlaskaniem’, tak,
aby jak najwiecej ptynu wchtoneta sluzéwka jamy ustnej.

Zréznicowanie w grupie

Nawet wsrdd bliznigt jednojajowych wystepuje réznica wydol-
nosci organizméw. Tym bardziej bedzie ona odczuwalna w licznej
grupie, tym bardziej, im wieksze beda np. réznice wiekowe. Ge-
neralng zasada jest, ze tempo dostosowujemy do najstabszego
uczestnika naszej wycieczki. Cho¢ oczywiscie na mysl przychodzi
nam najmtodszy, najnizszy albo senior, to czasem z pozoru najsil-
niejszy cztonek naszej grupy moze odczuwac akurat w tym dniu
dolegliwosci, ktére bardzo utrudniajg mu nadazenie za resztg to-
warzystwa. Moze to byc¢ choroba albo np. dolegliwosci miesigcz-
kowe u pan, a moze po prostu ,zty dzien” Czasem lepiej zapla-
nowac dwie trasy w dwdch wyréwnanych grupach, niz zmuszac
stabszych do nadmiernego wysitku, gdy sprawniejsi, pragnacy
pobic swoj ,rekord szlaku” beda narzekac na wolne tempo. Czesto
w grupie mamy formalnego przewodnika lub nieformalnego lide-
ra, np. gtowe rodziny. Poczucie odpowiedzialnosci za grupe, ko-
niecznos¢ pilnowania wiasciwej drogi, powoduje czesto wiekszg
Swiadomos¢ pojawiajacych sie w trakcie wyprawy ewentualnych
zagrozen i koniecznos¢ podejmowania decyzji za grupe, stanowi
dla lidera dodatkowe psychiczne obcigzenie. Mito, gdy pozostali
uczestnicy wycieczki pamietaja, ze ,przewodnik tez cztowiek”.

Dzieci

Planujac wycieczke z dzieckiem nalezy odpowiedzie¢ sobie na
niezwykle wazne pytanie:,Czy dziecku naprawde sie to spodoba?”
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By¢ moze dla dziecka zabawa bedzie wazniejsza niz odwiedzenie
niezwyktego dla nas miejsca, pokonanie rekordowego dystansu
czy zdobycie szczytu. Czy przypadkiem gtéwnag motywacja nie
jest podbudowanie ego rodzica? Przy planowaniu trasy nalezy
dobrze oszacowa¢ mozliwosci naszych pociech, uwzgledniajac
charakter dziecka i zasade: ,Dziecko powinno wedrowac tyle,
ile chce!” Gdy naszymi rodzinnymi wyczynami nie zniechecimy
dziecka do wedréwek, szybko bedzie nas zabiera¢ na wyprawy,
w ktérych to my, rodzice, nie bedziemy nadazad.

W przypadku dzieci, podobnie jak i oséb starszych, nalezy za-
wsze pamietac o:

& mniejszej niz u dorostego wydolnosci organizmu,

@ koniecznych czestszych odpoczynkach, w tym czestszym

uzupetnianiem ptyndw i positkach,

<= wiekszej wrazliwosci na wyziebienie organizmu.

Mate dzieci nie potrafig w dostateczny sposob sygnalizowac
dolegliwosci! Trzeba wrecz obsesyjnie sprawdzaé, czy dziecko jest
dobrze chronione przed wychtodzeniem, (ktérego przeciez nie
odczuwa rodzic dzwigajacy kilkukilogramowe nosidetko), wia-
trem, przegrzaniem czy niewygodnym utozeniem.

Kijki trekkingowe

Wspétczesna odmiana zwyktego kija, ktérym od wiekéw pod-
pierali sie wedrowcy, bije dzi$ rekordy popularnosci, nie tylko
w gérach. Uzywanie kijkéw zmniejsza obcigzenia wywierane na
kregostup i stawy koniczyn dolnych, szczegélnie stawy kolanowe.

Dlatego kijki sa przede wszystkim polecane:

& podczas schodzenia oraz noszenia ciezkiego plecaka,

# dla 0séb starszych i z nadmierng masa ciafa,

@ dla oséb ze schorzeniami kregostupa i stawéw kolanowych.

Moda na nordic walking zachecita wiele oséb do podjecia
korzystnej dla zdrowia aktywnosci. Cho¢ uzywanie kijkéw przy
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przemarszu bez obcigzenia wg niektérych badan nie daje wyraz-
nej korzysci, to niewatpliwie pomagaja uniknac upadku, sptoszy¢
lezacego na naszej Sciezce niezauwazonego weza, zachowad réw-
nowage przy przekraczaniu strumieni i znalez¢ witasciwg droge
pokonywaniu bagnistego terenu.

O czym warto pamietac:

W niskiej temperaturze lub na duzych wysokosciach kijki
powinny by¢ wyregulowane tak, aby rece znajdowaty sie poni-
zej stawéw tokciowych. Zbyt diugie kijki powoduja pogorszenia

przeptywu krwi, co doprowadzi do wychtodzenia pal-
cOw rak.

Nalezy poruszac kijkami blisko ciata. Jesli odlegtos¢
miedzy ciatem i kijkiem jest zbyt duza, nie spetniaja
one roli odcigzajacej, a dodatkowo moze dojs¢ do po-
wstania znacznego momentu obrotowego i upadku.

Jeslimamy takg mozliwos$¢, wybierajmy kijki z odpo-
wiednim skosnym profilowaniem raczki. Proste uchwyty
powoduja przymusowe odgiecie nadgarstka w strone
kciuka. Wielogodzinne, a czasem wielodniowe wedro-
wanie z niewyprofilowanymi kijkami moze spowodowac
dolegliwosci zespotu ciesni nadgarstka.

Dtugotrwate uzywanie kijkéw moze uposledzi¢ po-
czucie réwnowagi i koordynacji, co moze by¢ grozne
w trudnym terenie gérskim, gdy nie bedzie mozliwosci
uzywania kijkéw.

Z wyzej wymienionego powodu dzieci nie po-
winny by¢ przyzwyczajane do statego poruszania sie

z kijkami, gdyz prowadzi do zatracenia naturalnego poczucia
réwnowagi.

Mocujac kijki do plecaka umieszczamy je zawsze koncéwkami
w doét, aby unikna¢ przypadkowego zranienia osoby idacej za
nami (lub stojgcej przed, gdy nagle sie pochylimy).
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Zakrzepica zyt gtebokich (DVT)
- problem podroéznych

Wspétczesny swiat stwarza wiele mozliwosci tatwego podré-
zowania niemalze w kazdy zakatek globu. Dtugie podréze niosg
ze soba ryzyko zakrzepicy zyt gtebokich. Choroba wystepujaca
u podrézujacych, ujawniajgca sie czesto po podrdzy, niedawno
jeszcze byta okreslana jako,syndrom klasy ekonomicznej’, co wig-
zano z matj iloscig miejsca na nogi w samolotach. Dzi$ wiemy, ze
problem dotyczy tak samo autokaréw i podrézy samochodowej.
Wystapienie zakrzepicy jest bardzo niebezpieczne moze prowa-
dzi¢ m.in. do zatorowosci ptucnej, udaréw i nagtego zgonu.

Czynniki ryzyka genetyczne, palenie papieroséw jednocze-
$nie z przyjmowaniem doustnych srodkéw antykoncepcyjnych,
choroby nowotworowe i przebyte zabiegi ortopedyczne

Jednym z najlepiej udokumentowanych czynnikéw jest dtu-
gotrwate unieruchomienie w jednej pozycji. Dlatego tak wazne
jest niezapominanie o profilaktyce DVT:

& przerwy w podrdzy co 2 godziny - nie tyle dla,rozprostowa-
nia kosci”, a dla pobudzenia krazenia zylnego,

< ¢wiczenia w czasie jazdy/lotu,

& luzne, niekrepujace ubranie, unikanie podkolanéwek i
wszelkich gumek powodujacych poprzeczny ucisk korczyn,

& odpowiednie nawodnienie i unikanie w podrézy napojéw
odwadniajacych (kawa, alkohol),

= w przypadku dtugotrwatych podrdzy zaopatrzenie sie w od-
powiednio dobrane ponczochy przeciwzakrzepowe, wspo-
magajace krazenie zylne,

& farmakologiczne postepowanie przeciwzakrzepowe (za-
strzyki z heparyny drobnaczasteczkowej), moze by¢ sto-
sowana jedynie na zlecenie lekarza, po ocenie ryzyka, ze
wzgledu na ryzyko wystapienia groznych krwawien.
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Wysitek, czyli czy serce
to wytrzyma?

Wedtug danych opublikowanych przez dra Sylweriusza Kto-
sinskiego, lekarza TOPR, wsréd 45 oséb, ktére zmarty w Tatrach
na szlaku nagfa $miercia sercowa, 44 osoby stanowili mezczyzni,
a wiekszos¢ zdarzen miata miejsce w pierwszych dniach po przy-
byciu w gory. Sama nasuwa sie mysl o braku aklimatyzacji, a by¢
moze o podyktowanej testosteronem ambicji i sktonnosci do po-
dejmowania nadmiernego wysitku, bez wczesniejszego przygo-
towania. Gdy myslimy: dzisiaj musze wejs¢ na szczyt bez wzgledu
na cene, jaka zaptaci nasze zdrowie, moze jednak warto pomy-
$lec: jutro ten szczyt tez bedzie i wybra¢ mniej ambitng trase.

Bywalcy sitowni wiedzg, ze miesien pracujgcy na ok. 40 % swo-
jej maksymalnej wydolnosci, przestaje by¢ wtasciwie dotleniony
i zamiast przemian tlenowych (aerobowych) rozpoczyna sie wy-
sitek anaerobowy, czyli bez udziatu tlenu. Dotyczy to wszystkich
miesni, nie tylko miesni szkieletowych, ale miesnia sercowego
réwniez! Nadmierny wysitek moze spowodowac niedokrwienie
serca! W zwiazku z tym podejmowany wysitek nie powinien po-
wodowac wzrostu tetna do wartosci wiekszej niz 60-80 % maksy-
malnych wartosci.

Jeden z bardziej znanych wzoréw na tetno maksymalne to:
HRmax = 220 - wiek

Jak wida¢, maksymalne tetno obniza sie wraz z wiekiem. Obli-
czone wartosci nalezy traktowac orientacyjnie, istnieje dos¢ duza
rozpietos¢ u oséb w tym samym wieku i stopniu wytrenowania.
Tetno maksymalne jest nieco wyzsze u kobiet niz u mezczyzn
i nizsze u 0séb nieaktywnych fizycznie i nie odzwierciedla nasze-
go sportowego poziomu ani, nie moze by¢ stale podniesione lub
obnizone treningiem.
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Nadcisnienie tetnicze

Wszelkie formy turystyki u oséb z nadcisnieniem sg bardzo
wskazane i moga mie¢ korzystny wptyw na dalsze zycie. Ak-
tywnos¢ fizyczna jest nie mniej waznym elementem zachowan
prozdrowotnych, niz regularna kontrola cisnienia i przyjmowa-
nie lekéw oraz modyfikacja diety. Dtuga, catodzienna wycieczka
z niewielka réznica wysokosci jest jak najbardziej odpowiednia.
Bicie rekordéw czasowych podczas stromych mozolnych podejs¢
z ciezkim plecakiem czy rowerowe wyscigi, dla oséb z niewyrow-
nanym, niekontrolowanym nadci$nieniem moga by¢ grozne.

Wychtodzenie - hipotermia

Jednym z obiektywnych zagrozen kazdej niemal dziedziny
turystycznej jest nagta zmiana pogody. Przygotowanie do starcia
z zimnem powinno sie odbywa¢ pod hastem:,Nie ma ztej pogo-
dy - jest tylko zte ubranie!” Zatamanie pogody - niezaleznie od
tego, czy ztapie nas nad woda, w gdérach, w lesie, na rowerze czy
na kajaku - moze dla nas skonczy¢ sie bardzo Zle, jezeli o nim nie
pomysimy przed wyjsciem z domu. Najwiekszym czynnikiem
sprzyjajacym wychtodzeniu w niskich temperaturach jest wiatr
i wilgo¢. Kurtka przeciwwiatrowa i przeciwdeszczowa, kaptur,
czapka i rekawice stanowia standard dobrego przygotowania do
kazdej wycieczki. W zimie i w gérach — zawsze dwie pary rekawi-
czek! Zgubienie rekawicy wielokrotnie konczyto sie tragedia, gdy
jedna nieostonieta reka nie byfa w stanie wykona¢ zadnego ru-
chu, co czasem uniemozliwiato wydostanie sie z matni.

Czasami nawet mimo dobrego przygotowania mozemy zna-
lez¢ sie w sytuacji, w ktorej walka z wychtodzeniem bedzie na-
szym ,by¢ albo nie byc¢”. Wszystkim, ktorzy uprawiaja turystyke
wodng (kajakarstwo, zeglarstwo), polecam trening pod okiem
instruktora, zachowan obronnych przed hipotermiag na wypadek
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niezamierzonego wpadniecia do wody i koniecznosci oczekiwa-
nia na pomoc.

Profesor Zdzistaw Ryn, wybitny specjalista medycyny gorskiej,
powiedziat kiedys, ze basn Dziewczynka z zapatkami H. Ch. Ander-
sena jest doktadnym opisem narastania objawéw hipotermii. Pie-
ciostopniowy, znany z podrecznikéw podziat hipotermii opiera
sie na oznaczeniu temperatury ciata. Powiedzmy sobie szczerze,
w terenie nie bedzie zadnej mozliwosci wykonania miarodajnego
pomiaru. Dlatego musimy sie oprzec¢ na obserwacji objawéw na-
rastania wychtodzenia.

Pierwszy stopien, hipotermia tagodna:
¢ uczucie zimna, dreszcze.

Drugi stopien — hipotermia umiarkowana (wbrew nazwie jest
juz bardzo Zle!):

¢ ustanie dreszczy, spowolnienie, zaburzenia $wiadomosci,
zasypianie.

Trzeci i dalsze stopnie:
¢ utrata przytomnosci, stopniowe ustanie funkcji zyciowych.

Co mozemy zrobic?
Poki cztowiek wychtadzajacy sie jest przytomny:
< przenosimy go w osfoniete od wiatru, zaciszne miejsce.
@ podajemy ciepte napoje i tatwo przyswajalne cukry,
@& zmuszamy do aktywnosci,
= ewakuujemy sie w cieplejsze miejsca.
Jezeli doszto do stanu, w ktérym poszkodowany nie moze
sie rusza¢, nalezy wykorzysta¢ kazdy sensowny pomyst,
a przede wszystkim:
@ odizolowac od podtoza (np. plecak),
& ostonic,
< dalej aktywnie ogrzewa¢, poic cieptymi napojami, karmic.
Fenomen popularnosci ztoto-srebrnej folii sprawia, ze wiele
0s0b uzyje jej, zamiast witozy¢ poszkodowanego do $piwora, kto-
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ry mamy w plecaku, i ktéry zapewnia czasem komfort termiczny
do ekstremalnie niskich temperatur. Wydaje sie to nieprawdopo-
dobne, ale zostato sprawdzone empirycznie. Jednym z najczest-
szych i najgrozniejszych bteddéw jest nakrycie folig osoby ratowa-
nej zamiast jej w miare szczelne owiniecie!

Czym owingc siebie? Mozna do tego celu wykorzystac¢ np.
papier. W Tatrach kilka lat temu pewne matzenstwo przetrwato
chtodna noc nad przepascia w oczekiwaniu na ratownikéw, owi-
jajac sie papierem toaletowym. Tragikomiczne, ale skuteczne!

Jakakolwiek folia, np. worek na $mieci. Na wyposazeniu skan-
dynawskich stuzb ratunkowych zamiast popularnej ztoto-srebr-
nej NRC-tki jest zwykta folia babelkowa. Pono¢ oprécz wiekszej
skutecznosci izolacyjnej zapewnia wsparcie psychiczne przez
mozliwos¢ pstrykania babelkami. Warto tez wsuna¢ nogi do
opréznionego plecaka.

Nalezy zadba¢ o pozostatych uczestnikow wycieczki. Gdy
wszyscy w porywie serca oddajg swoje kurtki, moze za chwile by¢
kolejny wychtodzony.

Mokre ubranie nalezy zdja¢ i zmieni¢ na suche, jesli zapasowe
suche ubranie nie jest dostepne, to nalezy zastosowad tzw. ka-
napke: wycisng¢ mokre ubranie, zatozy¢ ponownie, owing¢ folia,
witozy¢ poszkodowanego w mokrym ubraniu i folii do $piwora.

Bardzo dobrym sposobem aktywnego ogrzewania jest przy-
tulenie sie do wyziebionego. Jest to co prawda metoda, ktéra
pewnych sytuacjach grozi $lubem albo rozwodem, ale czasem
ratuje zycie.

Innym sposobem aktywnego odgrzewania sg jednorazowe
lub wielorazowe chemiczne pakiety rozgrzewajace. Po aktywo-
waniu nalezy pakiety umiesci¢ pod kurtke ale nie bezposrednio
na ciato (grozi oparzeniem), na $rodku klatki piersiowej, pachy
i pachwiny. Nalezy pamietac¢, ze wtérne wychtodzenie po takim
ogrzaniu jest gorsze w skutkach!
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W przypadku, gdy nasze dziatania nie przyniosa efektu i doj-
dzie do utraty przytomnosci:
¢ wzywamy pomoc, o ile wczesniej tego nie zrobilismy,
' kfadziemy poszkodowanego w pozycji bezpiecznej,
unikamy wykonywania jakichkolwiek gwattownych ruchéw,
) prowadzimy dalsze aktywne ogrzewanie i zapewniamy
ochrone przed wychtodzeniem.

& & &

Jezeli schronilismy sie w namiocie lub jamie $nieznej i rozpa-
lilismy palnik, nalezy pamietac o ryzyku zaczadzenia (tlenek we-
gla) lub uduszenia (dwutlenek wegla) w wyniku niedostatecznej
wentylacji!

W hipotermii procesy zyciowe znacznie zwalniaja, dlatego tez
niektore wytyczne zalecaja odmiennie postepowanie ratownicze,
niz w pierwszej pomocy w warunkach ,miejskich”.

< nalezy kontrolowac oddech przez 1 minute (nie przez 10 se-
kund),

& przy braku oddechu resuscytacja oznacza rozpoczecie
sztucznego oddychania bez uciskéw klatki piersiowej przez
3 minuty, po czym czas na ponowna kontrole oddechu
przez minute.

Jezeli nasze wysitki nie przynosza efektu - nie stwierdzamy
oddechu, to:

@ jezeli jest mozliwy transport do szpitala w ciggu 3 godzin
- organizujemy transport, prowadzac caty czas sztuczne od-
dychanie i ogrzewanie,

@ jezeli transport jest niemozliwy, nalezy prowadzi¢ resuscy-
tacje kragzeniowo-oddechowa (ucisk klatki piersiowej i od-
dechy ratownicze w stosunku 30:2) przez 30 minut, po czym
przy braku efektu, w obliczu niemoznosci uzyskania dalszej
pomocy i zwykle koniecznosci ewakuacji pozostatych czton-
koéw grupy z obszaru zagrozenia hipotermia, nalezy rozwa-
zy¢ zaprzestanie dalszego ratowania.
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Cukrzyca i nagty spadek poziomu cukru
(hipoglikemia)

»Znatem taternikéw, co zjadtszy nie odczuwali — ale nie zna-
tem takich, co by nie zjadtszy odczuwali..” pisat Franciszek Goetel.
Odpowiedni poziom cukru jest tak samo zyciodajny jak tlen. Cat-
kowite wyczerpanie zapaséw glukozy w ciggu kilku minut prowa-
dzi do nieodwracalnych zmian w mézgu.

Nagty spadek poziomu cukru podczas wycieczki moze zdarzy¢
sie kazdemu. Nie tylko osobom chorujgcym na cukrzyce. Cukrzy-
Cy s oczywiscie znacznie bardziej narazeni na grozne wahania
poziomu cukru. Moga one by¢ zwigzane m.in. ze zmiana rozkfadu
dnia, positkdw i przyjmowania lekéw, zwiekszong aktywnoscia fi-
zyczng, wysitkiem czy zmiang stref czasowych.

Pierwszym, znanym chyba kazdemu objawem niedocukrze-
nia jest nagte silne uczucie gtodu. Domagamy sie wtedy: daj mi
cos$ zjes¢ natychmiast. Przedtuzajace sie oczekiwanie na positek
powoduje niepokdj (parafrazujac znane powiedzenie ,kazdy jak
gtodny to zty”), przyspieszenie tetna, spocenie, drgawki. W skraj-
nym wypadku nastepuje nagta utrata przytomnosci.

Jaka pomoc? Podajac tatwo przyswajalne cukry. Dzi$ zele
energetyczne uzywane przez sportowcéw, niegdys mleko w tub-
ce. Zamiast sproszkowanej, niewygodnej w uzyciu glukozy, lepiej
mie¢ pod reka saszetke z zelem glukozowym. Napis TWW ozna-
cza 1T wymiennik weglowodanowy, odpowiadajacy mniej wiecej
1/3 duzego snikersa. Zel ten mozna poda¢ doustnie, pomiedzy
policzek a jezyk. Zaleta jest to, ze mozna go podac nawet osobie
nieprzytomnej, lezacej w pozycji bezpiecznej - nie ma niebezpie-
czenstwa zachtysniecia. W ten sam sposob (pomiedzy policzek
a zeby) mozna podac tyzeczke cukru. Jest to wyjatek od stusznej
zasady, ze nie wolno podawac doustnie niczego osobie nieprzy-
tomnej. Podawanie kesoéw jedzenia, wsypywanie cukru do gar-
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dta itp. dziatania moga spowodowac zachtysniecie i niedroznos¢
drég oddechowych a w konsekwencji uduszenie.

Stodzone napoje podawane osobie przytomnej (cola-cola czy
pepsi) sa w tym wypadku bardzo skuteczne i szybko przywracaja
zdrowie.

Niezaleznie od mitej zasady solidarnosci, nakazujacej dzieli¢
sie czekolada czy innymi takociami podczas postoju grupy, do-
brze jest, kiedy kazdy ma pod reka (najlepiej w kurtce) niewielkie,
szybko dostepne zrédto glukozy (np. batonik). Od zassania do
omdlenia mija czasem kilkadziesiat sekund.

Ukfad nerwowy zuzywa tyle energii, co pozostate uktady ra-
zem wziete. Sam mdzg zuzywa 20 % tlenu. Dlatego w sytuacjach
krytycznych, w trudnych warunkach tak wazna jest umiejetnos¢
LSwiadomego wylgczenia niepotrzebnych funkcji moézgu”.

Jezeli wiesz, ze osoba jest cukrzykiem, nie wolno podawac jej
zastrzyku z insuliny! Insulina obniza poziom cukru we krwi. Dla-
tego nie wolno tego zrobi¢ nawet, gdy osoba chora nas prosi,
jezeli nie jeste$my osobga odpowiednio przeszkolona. Watpliwo-
$ci dotyczace tego, czy objawy sg wynikiem zwiekszonego czy
zmniejszonego poziomu glukozy mozna rozwiac¢ przy pomocy
glukometru. Jezeli nie jest dostepny, nalezy kierowac sie zasada
,Z petnego baku najwyzej sie przeleje, bez paliwa nie pojedziemy
dalej”i podac¢ cukier.

Bol w klatce piersiowej
- czyzby zawat serca?
Jezeli kiedykolwiek bedziesz swiadkiem sytuacji, gdy u kogos
pojawig sie nastepujace objawy:
= bél w klatce piersiowej, zlokalizowany za mostkiem, okresla-
ny jako rozrywajacy, Sciskajacy lub piekacy,
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@ promieniujacy do lewego ramienia, barku lub topatek,

@ towarzyszacy boélowi lek, strach przed smiercia,

%" nagfe nudnosci i wymioty,

moze to oznacza¢, ze wihasnie masz do czynienia z najwiek-
szym zabojcg — zawatem serca.

Nalezy:

¢ natychmiast przerwac wysitek,

¢ utozy¢ wygodnie, w pozycji najwiekszego komfortu, zwykle

poétwysokiej

¢ podac kwas acetylosalicylowy (ASA), w kazdej dostepnej

postaci aspiryna, polopiryna (tabletek, tabletek musuja-
cych), do rozgryzienia (rozzucia), w ilosci 1 tabletki (300 mg),
wczesniej upewniajac sie, czy osoba, ktérej chcemy podac
ASA nie jest uczulona na salicylany (jezeli kiedykolwiek
przyjmowata bez reakcji — nalezy podac, jesli jest uczulona —
nie podajemy).

Jezeli osoba ta choruje na serce i ma przy sobie leki przepisane
przez lekarza, nalezy poméc w zazyciu, np. odszukac¢ w plecaku
i podac. Nie nalezy podawac¢ innych srodkéw przeciwbdlowych
z grupy niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (ibuprofen,
ketonal) ani zadnych tzw. kropli nasercowych, np. cardiamidu
z coffeina.

Jezeli bdl nie ustepuje mimo odpoczynku, nalezy w ciggu
maksymalnie 20 minut wezwac pogotowie lub inne stuzby ratun-
kowe.

Czas ma decydujace znaczenie w leczeniu zawatu serca!

Pamietac¢ nalezy, ze objawy moga wystapi¢ w kazdym wieku.
U kobiet i oséb chorych na cukrzyce bol w klatce piersiowej moze
nie by¢ tak jednoznaczny. Wezwa¢ pomoc nalezy nawet wtedy,
jesli objawy ogranicza sie do nagtego silnego dyskomfortu, osta-
bienia czy béléw nadbrzusza. Zawat serca jest najczestszg przy-
czyna zgonéw kobiet w Polsce!
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Udar mézgu

Pod pojeciem tym wigze sie zatkanie (udar niedokrwienny)
lub uszkodzenie, pekniecie (udar krwotoczny) tetnicy zaopatru-
jacej mézg.

Objawami udaru moézgu sa:

@ osfabienie sity miesniowej po jednej stronie ciata (tzw. poto-

wicze rzadziej obustronne),

< zaburzenia mowy (betkot, niewyrazna mowa),

< asymetria twarzy.

Wystapienie ktéregokolwiek z tych objawéw swiadczy o bar-
dzo wysokim prawdopodobieristwie udaru.

Jest to stan zagrozenia zycia i wymaga natychmiastowego
wezwania pomocy oraz jak najszybszego transportu do szpitala.

Astma

Astma i katar sienny sg dzi$ choroba dobrze kontrolowang i le-
czong. Osoby chore na astme nurkuja, skacza ze spadochronem,
wspinaja sie, zdobywaja medale olimpijskie, a w jednej z armii
moga nawet pilotowaé mysliwiec F-16! Bodzcem wywotujacym
ja moze by¢ wiele czynnikéw, w tym np. wysitek lub nagta zmiana
temperatury powietrza. Oddychanie bardzo zimnym powietrzem
jest znanym czynnikiem sprzyjajacym astmie, stad dolegliwosci
te czesto trapig osoby uprawiajace wyczynowo sporty zimowe.

Napad astmy, objawiajacy sie nagta dusznoscig z charakte-
rystycznym $wistem podczas wydechu, wymaga natychmiasto-
wego podania lekdéw rozszerzajacych oskrzela. Leki te, zwykle
w postaci podrecznego inhalatora osoba chora na astme ma
przy sobie. Jezeli objawy utrzymuja sie mimo podania lekéw, lub
stan szybko znacznie sie pogarsza, leki nie sa dostepne, nalezy
natychmiast wzywa¢ pomoc medyczng. Osoba z dusznoscia be-
dzie zawsze przyjmowac pionowy, pochylong do przodu pozycje
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tutowia W ten sposéb grawitacyjnie obniza sie przepona i utatwia
oddychanie. Osoby z dusznoscig nie nalezy zmuszac do lezenia
na wznak!

Drgawki, padaczka

W kazdej chwili mozemy by¢ swiadkami napadu drgawek.
Najczesciej jest to padaczka (eplepsja), czasem drgawki sa obja-
wem zwigzanym z zaburzeniami elektrolitowymi, a u dzieci wy-
stepujg czasem fgcznie z wysoka goraczka,

Czy osoba chora na padaczke moze uprawiac turystyke? Oczy-
wiscie tak! Wybér trasy powinien jedynie unika¢ miejsc, w ktérych
mozliwy jest upadek z wysokosci, cho¢ nawet eksponowane szla-
ki sg w zasiegu, o ile zapewnimy wiasciwg asekuracje i ochrone
gtowy (kask).

W przypadku wystgpienia drgawek, osobie ktéra ma takie
objawy, nalezy przede wszystkim zapewnic bezpieczeristwo,
a w szczegolnosci ochrone gtowy przed przypadkowym urazem.

Wbrew spotykanym czasem ,etnomedycznym” przekona-
niom, nie nalezy wkfada¢ niczego do ust. Uleganie takim, nie
waham sie powiedzie¢, zabobonom, grozi tym, ze: spowodujemy
niedroznos¢ drég oddechowych (kto nie wierzy, moze sprobowac
spokojnie pooddychac po wtozeniu sobie trzech palcéw gteboko
do ust). Mozna réwniez tatwo wytamac i uszkodzi¢ zeby, wybic
oko albo spowodowac groZne zachtysniecie

Po ustaniu drgawek nalezy zawsze postepowac z ogélnymi re-
gutami pierwszej pomocy, czyli rozpocza¢ od sprawdzenia odde-
chu przez 10 sekund. Jesli pacjent nie oddycha przez czas dtuzszy
niz 10 sekund, trzeba natychmiast rozpocza¢ resuscytacje kraze-
niowo-oddechowa.

Przy zachowanym oddechu, do czasu odzyskania petniej $wia-
domosci i w oczekiwaniu na pomoc najlepsze bedzie utozenie
w pozycji bezpieczne;j.
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Apteczka

Usmiech wspotczucia budzi na szlaku widok wybranego, wy-
znaczonego, a rzadziej wylosowanego nieszczesnika, niosacego
apteczke dla catej wycieczki. Cztapie na koncu grupy, obtado-
wany niewygodnym i ciezkim pudtem, zazwyczaj wypetnionym
setka bandazy, kieliszkami oraz kroplami zotagdkowymi, ktérych
gtébwnym dziataniem jest zalewanie catej zawartosci apteczki. Na
drugim biegunie jest osobnik niosacy czerwony, widoczny z dale-
ka i opatrzony niebieskim krzyzem plecak. Czasem wrecz wydaje
sie, ze najwiekszym nieszczesciem dzwigajacego jest nie ciezar
zestawu turboratownika, a brak mozliwosci wykazania sie, gdy
wycieczka przebiega spokojnie i szczesliwie.

Rozsadny zestaw ratunkowy powinien uwzgledniac:

< czas trwania wyprawy,

@ odlegtos¢ od cywilizacji (czas do fachowej pomocy oraz

mozliwosci uzupetnienia zestawu w aptece),

= ilo$¢ uczestnikow,

@ specyfike zagrozen wystepujacych w danym terenie oraz

w wybranej aktywnosci.

Matg apteczke powinien mie¢ kazdy z uczestnikow. Jezeli ca-
tos¢ zestawu ratunkowego bedzie w rekach jednej osoby, w wy-
niku pecha np. utrata tego jednego plecaka, upadek w przepas¢,
mozemy zostac pozbawieni mozliwosci jakiejkolwiek pomocy.

Apteczka ma by¢ lekka, zbyt ciezki plecak potrafi zamienic
kazda miftg wycieczke w koszmar. Nie powinna zawiera¢ przed-
miotéw rzeczy tatwo zastepowalnych innymi elementami wy-
posazenia. Np. zwykty bandaz dzianinowy mozemy zastapi¢ ela-
stycznym, w druga strone to nie dziata. Nozem mozemy zastapic
nozyczki, jesli mamy chustke na gtowe, noszenie chusty trojkat-
nej w apteczce wydaje sie zbedne.

Wraz z zestawem osobistym pozostatych uczestnikéw wypra-
wy powinna pozwoli¢ na pomoc nawet w nieszczesciu sporych
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rozmiaréw (bardzo silne krwawienie, wypadek samochodowy
z kilkoma poszkodowanymi)

Apteczka osobista powinna zawierac leki, ktore jej wiasciciel
przyjmuje na state badZz doraznie. Zapas lekéw powinien wy-
starczy¢ na czas wyprawy oraz ewentualnie na nieprzewidzianie
opdznienie powrotu do domu.

Leki w apteczce powinny mie¢ trwatg forme galeniczna. Za-
bieranie na letnig wycieczke masci, ktéra powinna by¢ prze-
chowywana w lodéwce, mija sie z celem. Date waznosci nalezy
sprawdzi¢ przed wyjazdem. Nalezy rowniez wyrzuci¢ opakowania
uszkodzone.

Apteczka osobista, niewielki zestaw, w ktéry wyposazony jest
kazdy z uczestnikéw powinna zawierac:

& rekawiczki lateksowe lub nitrylowe (2-4 szt)

@ gaze do tamowania krwawien (np. 1 m? gazy, opatrunek
chtonny zetuvit)

& 2 bandaze elastyczne (dzi$ dostepne sg bardzo wygodne
bandaze samoprzylepne, fatwe w przycieciu odpowiednie-
go kawatka, czasem do wzmocnienia wystarczg 2-3 obwoje).

Trzy powyzsze punkty sg zestawem minimum na kazdej wy-
cieczce. Dodatkowo apreczka powinna zawierac:

@ folie ztoto-srebrna (NRC) - wazy mato, kosztuje grosze, nie

zajmuje duzo miejsca, moze pomac,
& plastry z opatrunkiem réznych rozmiaréw. Gdy uczestnika-
mi grupy sa dzieci, plaster powinien byc¢ z obrazkami,

< przylepiec,

< $rodek dezynfekcyjny np. gaziki ,Leko” czy nieco drozszy,
réwniez do zastosowania na btony $luzowe i bezposrednio
do rany,Octenisept”.

Jezeli decydujemy sie na wyposazenie apteczki w leki, to pa-
mietajmy, ze powinny sie tam znalez¢ leki, ktére pomoga ztago-
dzi¢ lub zniwelowac objawy, tak, aby dato sie zakonczy¢ wyprawe.
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Srodek przeciw bélowy

Z bolem podczas wyprawy nalezy walczy¢. Cztowiek zmeczo-
ny bolem i samg wycieczka bedzie w miare uptywu czasu czut sie
coraz gorzej, a w skrajnych wypadkach zacznie popetniac krytycz-
ne btedy, co moze prowadzi¢ do dalszych komplikacji, np. urazéw.

Paracetamol. Nie ma dziatania przeciwzapalnego. Pamietajmy,
ze nie wolno taczy¢ ré6znych lekédw z gruby NLPZ (niesteroidowych
lekéw p/zapalnych), np. ibupromu z ketonalem, chyba, ze bardzo
nie lubimy swoich nerek i watroby.

Lek hamujacy biegunke

Loperamid (Immodium, stoperan) - jest to lek do stosowania
doraznego. Nie leczy w zaden sposéb wirusowej ani bakteryjnej
przyczyny luznych stolcéw, jedynie hamuje perestaltyke jelit. To
pozwala nam jedynie unikna¢ wytyczenia brazowego szlaku do
najblizszego schroniska. Nie wolno go naduzywac.

Lek przeciwkaszlowy

Suchy, meczacy kaszel potrafi zmeczy¢ bardziej, niz strome
podejscie na szczyt. Kaszlacy nocg w zbiorowej sali schroniska
sprawi, ze cata grupa wspotspaczy bedzie niewyspana. Kaszel
mozna dos¢ szybko zatrzymac tabletkami Sulfagwajakolu (tiocol)
lub zawierajgcym kodeine tiocodinem niemniej jest to lek o sil-
nym dziataniu, a w wielu krajach traktowany jest jak narkotyki.

Lek tagodzacy bél gardta w czasie przeziebienia

Wybér smakoéw i sktadnikéw w aptekach jest olbrzymi i zde-
cydowac tu musi osobisty gust, smak i zasobnos$¢ portfela. Oso-
biscie uzywam z powodzeniem .... zwyktych miodowo-cytryno-
wych cukierkéw Halls.

Lek przeciwuczleniowy

Alergie moze wywotac praktycznie kazdy czynnik, (trawy,
grzyby, kurz, sktadnik pozywienia, ubranie, stonce lub niemity
wspottowarzysz), u oséb w kazdym wieku i bez zadnych wcze-
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$niejszych ostrzezen. Warto na taka okoliczno$¢ miec jeden
z szybko dziatajacych lekdw przeciwalergicznych, np. zyrtec.

Jednym z najgrozniejszych, cho¢ na szczescie rzadkich uczu-
len, jest reakcja anafilaktyczna na jad owadoéw btonkoskrzydtych.
Osoby, ktore wiedzg, ze sa uczulone na jady, powinny zawsze
miec przy sobie automatyczng amputkostrzykawke z adrenaling.

Glukoza - zel

Jego zastosowanie zostato doktadnie wyjasnione w czesci
o niedocukrzeniu.

Apteczka lidera

Kierownik grupy nie musi dzwigac zaopatrzenia medycznego
dla catej grupy na wielotygodniowy obdz. O ile oczywiscie pozo-
stali uczestnicy beda mieli zestawy osobiste.

Przy 8 osobowej grupie 16 bandazy i 8 metréw kwadratowych
gazy — uwierzcie, to wystarczy na opatrzenie nawet bardzo ciez-
ko rannego. Zestaw powiekszony powinien zawiera¢ dodatkowo
kilka elementéw:

<= silny lek przeciwbdlowy w amputce oraz igte, strzykawke
i gazik ze spirytusem. Jest to zapas ,na wypadek wojny”
czyli np. gdy przytrafi sie ztamanie. Nie ma potrzeby ucze-
nia sie iniekcji, doswiadczenie wskazuje, ze na szlaku czy
w schronisku tatwej o lekarza czy pielegniarke, ktérzy w ra-
zie potrzeby zrobig zastrzyk niz o taki lek. Ponadto w razie
koniecznosci dtugotrwatego oczekiwania na pomoc, mozna
lek podac¢ z amputki doutsnie. Rekomendowanym np. przez
Komisje Ratownictwa Goérskiego IKAR-CISA jest Tramal;

@ kilka kawatkéw siatki opatrunkowej Codofix réznych roz-
miaréw pozwala szybko i wygodnie opatrzy¢ rane,

% maska do sztucznego oddychania - szczegélnie w warun-
kach hipotermii,
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& rurki ustno-gardiowe Guedela,

= szwy powierzchniowe Steristrip — plastry z elastycznymi nit-
kami, pozwalajace trwale potaczy¢ brzegi niewielkich roz-
ciec.

W przypadku wyprawy w gory wysokie przewodnik powinien
mie¢ leki fagodzace objawy choroby wysokogorskiej (oraz dyspo-
nowac odpowiednig wiedzg o ich stosowaniu).

Zestaw lekarza, pielegniarki, ratownika medycznego zdeter-
minowany bedzie wtasnym doswiadczeniem zawodowym. Zwy-
kle zestaw medyczny bedzie dodatkowo zawierat:

@ przyrzady do udroznienia drég oddechowych (np. rurka
krtaniowa);

@& materiaty do tamowania silnego krwawienia, np. opatrunek
hemostatyczny, staze taktyczna;

& zestaw do wktu¢, (kaniula dozylna, staza, okleina);

& igly i strzykawki;

oraz leki przydatne w :

& zwalczanie bolu;

& leczeniu w ostrych stanach kardiologicznych np. nitromint

& resuscytacji krazeniowo-oddechowej i zwalczaniu ostrych
reakcji alergicznych np. adrenalina.

Folia NRC
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Kazdy z nas lubi podréZzowad, odkrywac nieznane wczesniej
miejsca, poznawac nowych ludzi i ciekawe historie. Che¢ poznawa-
nia swiata to naturalna potrzeba cztowieka, nic wiec dziwnego, ze
dopdéki mamy takq mozliwos¢, a zdrowie nam na to pozwala powin-
nismy tq ciekawos¢ zaspokajac. Wszystkich urokéw naszego kraju
nie sposob tu opisac, stqd przygotowalismy propozycje wybranych
miejsc, ktdre naszym zdaniem warto odwiedzi¢ w poszczegdlnych
wojewddztwach.

DOLNOSLASKIE

Szczeg6lng duma Dolnego Slaska sa patace
i zamki. Co czwarty polski zamek i patac znaj-
duje sie wiasnie w tym regionie! R6znorodnos¢
budowli oraz legend zwigzanych z kazdym
obiektem, pobudza wyobraznie poszukiwaczy
przygod. Trudno oprzec¢ sie magii takich miejsc jak zamek Ksiaz,
Czocha, Chojnik, Bolkow Kamieniec Zabkowicki, czy Grodziec. Sg
one zywa lekcja historii dla pasjonatéw kultury rycerskiej i mi-
tosnikéw stylow architektonicznych minionych stuleci. Tu kazda
budowla ma swoja tajemnice. W niektorych jak gtosza legendy,
duchy dawnych wiascicieli zaktdcajg spokdj odwiedzajacych. Dla-
tego tez dla pogromcéw duchéw takomym kaskiem stat sie Choj-
nik. PrzyjedzZ tu po historie, przyrode i niezapomniane wrazenia.
Sam przekonaj sie, ze na Dolnym Slgsku jest wspaniale.

http://www.turystyka.dolnyslask.pl
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Dolina Patacéw i Ogrodéw to obszar okoto 100 km? potozo-
ny w Kotlinie Jeleniogoérskiej, to jedno z najwiekszych skupisk
zatozen rezydencjonalnych w Europie. Na tak niewielkim terenie
znajdziemy rozmaito$¢ rodzajow siedzib rycerskich i szlacheckich
poczynajac od Sredniowiecznych wiez mieszkalnych, zamkow,
renesansowych dwordéw, barokowych patacow i XIX-wiecznych
zatozen patacowo-parkowych nadajacych unikalnego charakte-
ru regionowi. W epoce romantyzmu tutejsze rezydencje otacza-
no rozlegtymi parkami krajobrazowymi wykorzystujac naturalne
walory krajobrazu. Kompleksy parkowe ze wzgledu na niewielkie
odlegtosci potagczone byty historycznymi alejami, wtapiajac sie
we wzgorza, lasy i polany. Nie sposéb opisa¢ wszystkie obiekty
znajdujace sie na trasie, ale o kilku z nich warto wspomniec.

Bukowiec (k. Kowar) - Patac

Patac w Bukowcu pierwotnie wzniesiono jako dwér w potowie
XVI wieku. W potowie XVIIl w. dwér przebudowano, powigkszono,
nakryto dachem mansardowym. Na poczatku XIX w. obiekt zmo-
dernizowano. Obecny wyglad patacu jest wynikiem XIX-wiecznej
modernizacji w stylu klasycystycznym. Patac jest budowlg dwu-
kondygnacyjng z wysokim parterem, zatozong na planie czwo-
roboku, przekryta dachem mansardowym. Wewnatrz pafacu za-
chowalty sie sztukaterie na parterze i na pierwszym pietrze. Patac
otoczony jest rozlegtym parkiem krajobrazowym z licznymi do-
stepnymi pawilonami parkowymi.

Brunow - Patac

Patac tréjkondygnacyjny o zwartej bryle. Centralna partia fa-
sady zwienczona tympanonem. Elewacje boczne nieregularne
z wykuszami, tarasami, oranzeria. We wnetrzu zachowana owalna
klatka schodowa z ozdobng kuta balustrada. W sktad zatozenia
patacowego wchodzi: stajnia z powozownig w stylu angielskim,
poznobarokowa oficyna i altana ogrodowa. Obecnie w patacu
miesci sie hotel oraz restauracja. Stan zachowania bardzo dobry.
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Cieplice (Jelenia Géra) - Palac Schaffgotschow

Monumentalna rezydencja zbudowana zostata w latach
1784-1788 dla ksiecia Johanna Nepomucena Schaffgotscha,
w miejscu renesansowego dworu Schaffgotschéw i domu goscin-
nego. Patac Schaffgotschow to trojskrzydtowe zatozenie, zwro-
cone wydtuzong fasada do placu, zas skrzydtami ku ogrodowi.
Trojkondygnacjowa bryta budynku patacowego zostata przekryta
wysokim, czterospadowym dachem z lukarnami. Wnetrza, kilka-
krotnie przebudowywane, zachowaty wiele oryginalnej bogatej
dekoracji i pozostatosci dawnego wyposazenia. Parter posiada
sklepienia w przeciwienstwie do wyzszych kondygnacji krytych
stropami fasetowymi.

Janowice Wielkie - ruiny Zamku Bolczéow

Zamek z fragmentami naturalnych skalnych $cian, géruje nad
Janowicami Wielkimi. Warownia nalezy do najoryginalniejszych,
stanowi bowiem przyktad maksymalnego wykorzystania uksztat-
towania i waloréw obronnych terenu. Powstanie zamku w roku
1375 przypisuje sie dworzaninowi ksiecia Bolka Il o imieniu Bol-
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cze. Okoto 15 km od Jeleniej Goéry, w potnocnej czesci Rudaw Ja-
nowickich, na skalistym, granitowym wystepie, ok. 561 m n.p.m.
stoja ruiny samotnego, wyzynnego zamku. Zachowane do dzi$
ruiny pozwalaja odtworzy¢ trzy gtowne czesci budowli, na kto-
re sktadaja sie: zamek Sredniowieczny, ztozony z muréw obwo-
dowych, budynku mieszkalnego i czworobocznej wiezy; czesc
XV-wieczna, sktadajaca sie z dwoch dziedzincéw, muru potudnio-
wego z otworami strzelniczymi oraz czes¢ XVI-wieczna, z ktorej
zachowaty sie mury barbakanu, basteje oraz brama wjazdowa.
Zamek jest trwatg ruing. Na zamku organizowane sa r6znego typu
imprezy tematyczne.

Jelenia Gora - Patac Paulinum

Pierwsze wzmianki o dobrach paulinskich pochodza z 1655 r.
i s3 zwigzane z przybyciem jezuitéw do Jeleniej Géry. Dzieki nim
szybko utrwalita sie nowa nazwa folwarku Paulinenhof. Rozle-
gty tréjkondygnacyjny patac wzniesiony zostat na wzgdérzu na
wschéd od centrum Jeleniej Géry. Malownicza budowla z zato-
zeniem tarasowym, zaopatrzona jest w liczne wiezyczki, wykusze
oraz loggie skierowang ku zboczu i nieregularne porozmieszcza-
ne okna. Wnetrza patacu zachowaty swoj pierwotny wystrdj oraz
charakter. Patac otacza rozlegty park. Obecnie w patacu miesci sie
hotel, restauracja oraz centrum konferencyjne. Organizowane sg
koncerty oraz wystawy

Karpniki - Patac

Neogotycki patac jest budowlg trzykondygnacyjna, zatozong
na planie czworoboku, z wewnetrznym dziedziicem. Z $rednio-
wiecznej budowli, tj. z IV ¢w. XV w. pozostata jedynie cylindryczna
wieza. Elementy renesansowej dekoracji zachowaty sie w boga-
to rzezbionych portalach, obramienia okien dolnej kondygna-
qji, kilka profilowanych obramienn drzwiowych, sztukaterie izby
przybramnej, sklepienia kondygnacji parterowej oraz fragmenty
niedawno odstonietej polichromii sciennej. W kilku pomieszcze-
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niach zachowaly sie fragmenty XIX-wiecznego wystroju. W po-
blizu patacu znajduja sie zabudowania folwarczne sasiadujace
z rozlegtym parkiem krajobrazom.

tomnica - Pataci Dom Wdowy

Obecny patac jest trzykondygnacyjng budowla z uzytkowym
poddaszem. Od frontu w skrajnych naroznikach wydatne ryzali-
ty — alkierze. Korpus gtéwny przykrywa dach czterospadowy. Do
wnetrza patacu prowadzi balkonowy portal z naroznymi kolum-
nami. Wewnatrz zachowat sie niezmieniony uktad przestrzenny,
w tym hol z doryckimi kolumnami oraz duze fragmenty malar-
stwa Sciennego z klasycystyczna dekoracja malarska sufitu i fa-
setami. W poblizu patacu znajduja sie zabudowania folwarczne.

Dwor zwany Witwenhaus, czyli,Domem Wdowy” wybudowa-
ny zostat przez rodzine Mentzléw w latach 1803-1804 w poblizu
fomnickiego patacu. Budowla oparta zostata na rzucie prostoka-
ta. Bryta dwukondygnacyjna nakryta czterospadowym dachem
z lukarnami. Wnetrza zachowaty pierwotny uktad na parterze
i na pietrze. Holl jest sklepiony krzyzowo, z gurtami sklepienny-
mi sptywajacymi na filar. Obecnie w ,Domu Wdowy" znajduje sie
restauracja i hotel. Przy patacu dziata Fundacja ,Dominium tom-
nica” Organizacja ta postawita sobie za cel ochrone zagrozonego
krajobrazu kulturowego, wspieranie dziatan miejscowych i po-
nadregionalnych instytucji, ktére o ten krajobraz dbaja. Elemen-
tem dziatalnosci jest organizacja wystaw, koncertéw i imprez kul-
turalnych. W pafacu znajduje sie stata wystawa ,Dolina zamkéw
i ogrodéw - Kotlina Jeleniogérska — wspdlne dziedzictwo”.

Sobieszow - Zamek Chojnik

Zamek obronny, wzniesiono jako przygraniczng twierdze
w drugiej potowie XlIl w. przez ksiecia Bolka | lub w pierwszej po-
towie XIV w. przez Bolka Il $widnicko-jaworskiego.

W XIX w. w okresie rozwoju turystyki gorskiej, ruiny zamku
przystosowano do zwiedzania. Otwarta zostata gospoda (1822)
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i schronisko turystyczne (1860). Malowniczy, w znacznej czesci za-
chowany zespét zamkowy tworzy sredniowieczny korpus zamku
goérnego z kaplica, arsenatem, cylindryczng wiezg obronng oraz
otaczajace catos¢ mury zatozone na planie prostokata, a takze
dolny dziedziniec z interesujaca budowla kuchenna, z ciaggiem za-
budowy mieszkalnej dla zatogi i z dwoma pierscieniami muréw,
maly dziedziniec gospodarczy oraz fortyfikacje. Zamek ma cha-
rakter trwatej ruiny z cze$ciowo zrekonstruowanymi fragmentami
zabudowy. Obecnie zamek nalezy do Oddziatu PTTK w Jeleniej
Gorze, znajduje sie w nim m.in. schronisko turystyczne.

Wojanéw - Patac

Pierwsze wzmianki o dobrach w Wojanowie pochodza z konca
Xl w. Karl ke w latach 1832-1834 dokonat przebudowy obiek-
tu, ktéra nadata patacowi jego dzisiejszy wyglad. Przebudowy
dokonano w modnym woéweczas stylu neogotyckim, a doktadniej
w jego klasycystycznej, wczesnej odmianie. Tréjkondygnacyjny
patac zatozono na planie prostokata, z naroznymi okragtymi alkie-
rzowymi wiezami. Bryte nakryto stromym dachem namiotowym.
Patac zachowat od strony ogrodu rozlegty taras z bocznymi sze-
rokimi schodami. Zabudowe flankujg po obu stronach oranzerie
pofaczone z patacem krytymi przejsciami. Przed patacem znajdu-
je sie duzy dziedziniec z dawnymi zabudowaniami gospodarczy-
mi i oficyna mieszkalna. Cato$¢ otoczona jest kilkunastohektaro-
wym parkiem krajobrazowym.

W patacu znajduje sie hotel, kawiarnia, restauracja Kasztano-
wa i Ogrodowa, Spa&Wellness oraz centrum konferencyjne. Na
terenie zatozenia organizowane sg wystawy czasowe oraz liczne
imprezy kulturalne.

ZabytkiDoliny PatacéwiOgrodéw (tacznie 11 obiektow) sg wpi-
sane na liste Pomnikéw Historii Prezydenta RP pod nazwa ,Patace
i parki krajobrazowe Kotliny Jeleniogoérskiej”. Ze wzgledu na ilos¢
obiektéw wskazane jest roztozenie zwiedzania na kilka etapow,
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tym bardziej, ze patace i zamki mozna odwiedzac podczas wycie-
czek pieszych i rowerowych.

Opisy obiektow, mozliwosci ich zwiedzania, a takze ciekawe
trasy tematyczne mozna znalez¢ na www.dolinapalacow.pl.

KuJAWSKO-POMORSKIE

Kujawsko-pomorskie to wymarzona kraina
dla poszukujacych zdrowotnej regeneracji, fi-
zycznego oczyszczenia i biologicznej réwno-
wagi. Mozna powiedzie¢, ze region uzdrawia
potroéjnie. Znajduja sie tu uzdrowiska - Ciechoci-
nek, Inowroctaw, Wieniec-Zdréj — w ktérych na kuracjuszy czekaja
najwieksze w Europie teznie z woda solankowa i tagodnie bodz-
cowy klimat. Jod i ozon unoszace sie tu w powietrzu dziataja jak
cudowny balsam tagodzacy wiele dolegliwosci. Woda solankowa
sptywajaca z drewnianych konstrukcji tworzy natomiast nadzwy-
czajny, rzeski mikroklimat, sprzyjajacy nie tylko ludziom, ale i ro-
slinom. Wida¢ to po bujnej zieleni otaczajacych teznie parkéw.
Réwniez ukwiecone deptaki tworza mita dla oka scenerie sprzy-
jajac wspolnym spacerom i przejazdzkom rowerowym. W uzdro-
wiskach odbywa sie wiele imprez kulturalnych, stanowiacych
doskonata rozrywke i skutecznie umilajacych pobyt kuracjuszom.
Za: visitkujawsko-pomorskie.pl

Wieniec uzdrowiskowy

Niewielka miejscowos¢ w gminie Brze$¢ Kujawski, w potu-
dniowo-wschodniej czesci wojewddztwa kujawsko-pomorskiego
0 wdziecznej nazwie Wieniec-Zdrdj, to uzdrowisko z tagodnym
klimatem, potozone wsréd sosnowych laséw korzystnie wptywa-
jacych na zdrowie kuracjuszy i zwiekszajacych odpornos¢ organi-
zmoéw. Poczatkiem uzdrowiska byto odkrycie borowin i natural-
nych wéd mineralnych na ziemi barona Leopolda Kronenberga.
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W 1923 r. ruszyta eksploatacja ztéz dla celéw kuracyjnych, a wraz
Z nig inwestycje uzdrowiskowe.

Tworzywem leczniczym Wienca-Zdroju jest naturalna woda
mineralna, niezastapiona w leczeniu niezytow zotadka i jelit oraz
schorzen drég zoétciowych i zaburzen przemiany materii. Wieniec-
ka Zdréj to woda zycia i mtodosci, ze wzgledu na zawartos¢ sele-
nu, pierwiastka urody, utrzymujacego tkanki w mtodzienczej ela-
stycznosci. Selen jest tez niezastagpiony w stanach wyczerpania,
apatii i stresie. Wienieckie zrédto zawiera réwniez magnez, wapn
i potas. Profil leczniczy uzdrowiska to ortopedia, reumatologia
i kardiologia. W Wiencu-Zdroju leczy sie schorzenia ukfadu ruchu
i uktadu krazenia, schorzenia neurologiczne oraz choroby prze-
wodu pokarmowego. Wszystkie zabiegi uzdrowiskowe, kuracje
pitne i balneologiczne w Wiencu-Zdroju odbywaja sie w zaktadzie
przyrodoleczniczym, w oparciu o wode leczniczg scharakteryzo-
wana jako siarczanowo-chlorkowo-wapniowo-sodowa.

Wieniec-Zdroj stawia sobie ambitne cele edukacyjne. W trak-
cie wyktaddéw Poradni Edukacji Zdrowotnej kuracjusze dowiaduja
sie, jak podtrzymac efekty oddziatywan leczniczych réwniez po
zakonczeniu kuracji w uzdrowisku. Nowoczesna pijalnia wody
i grota solna uzupetniajg oferte zdrojowiska. Po zabiegach kura-
cjuszy zaprasza na spacer park zdrojowy z lat 20. XX w. W sasiedz-
twie Wienca-Zdroju lezy Wieniec-Zalesie, gdzie warto zobaczy¢
Dab Siostry Amelii bedacy pomnikiem przyrody oraz pole golfo-
we. Nieopodal Wienca-Zdroju, w Mazurach, znajduje sie pomnik
poswiecony pamieci dziewieciu Polakéw, zamordowanych przez
hitlerowcéw w 1945 .

Na wycieczke warto wybrac sie do nieodlegtego Wioctawka,
najwiekszego miasta tej czesci Kujaw. We Wioctawku jest Szlak
Obiektow Zabytkowych, a na nim: pomniki, patace i zabytki sa-
kralne. Ciekawe sg tez kamienice z XVIIl w., jedne z niewielu tak
starych, zachowanych we Wioctawku. Od 1972 r. w kamieniczkach
dziata muzeum historii Wtoctawka. www.uzdrowisko-wieniec.pl
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Ciechocinskie solanki

Ciechocinek to znane uzdrowisko nizinne w wojewddztwie
kujawsko — pomorskim, w powiecie aleksandrowskim. Tworzywa
uzdrowiskowe Ciechocinka to naturalne wody mineralne, boro-
winy i klimat. W Ciechocinku utworzono obszar krajobrazu chro-
nionego Niziny Ciechocinskiej wiec nie ma tu nic, précz bujnej
zieleni, czterech parkéw uzdrowiskowych: Zdrojowego, Teznio-
wego, Sosnowego oraz Tysigclecia i licznych skweréw. Kuracjusze
stapaja po dywanach z kwiatow.

Teznie w Ciechocinku

Ciechocinek to przede wszystkim wody. Popularny Grzyb, czyli
ujecie wéd swoistych nr 11, podaje 4,69 % solanke jodkowa. Uje-
cia nr 14inr 16 podaja solanki jodkowe termalne 4,35 % i 5,34 %.
Budowe ciechocinskich tezni solankowych rozpoczeto w 1824 r.,
a lecznicze wihasciwosci solanek potwierdzono juz podczas prac
nad ich wydobywaniem. Jednak dziatalno$¢ uzdrowiskowg Cie-
chocinek rozpoczat dopiero w 1836 r., dysponujac 4. miedzianymi
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wannami do kapieli solankowych. Dzis Ciechocinek dysponuje
nowoczesnie wyposazonymi obiektami lecznictwa uzdrowisko-
wego. Sercem Ciechocinka sg, unikalne w skali $wiatowej, zabyt-
kowe i funkcjonujace teznie.

Profil leczniczy Ciechocinka to ortopedia, neurologia, reu-
matologia, kardiologia, angiologia, laryngologia, pulmonologia,
diabetologia, otytos¢, endokrynologia, osteoporoza i ginekolo-
gia. Leczy sie tu choroby uktadu ruchu i uktadu krazenia, choroby
gornych drég oddechowych i uktadu nerwowego oraz choroby
metaboliczne. Ciechocinek ma réwniez doswiadczenie w uzdro-
wiskowym leczeniu dzieci. Ciechocinek jest kurortem o wyjatko-
wych walorach klimatycznych i leczniczych, na ktére wptyw maja:
mata amplituda rocznej temperatury przy duzej liczbie dni sto-
necznych, bezdeszczowych i bezwietrznych.

Po zabiegach trzeba koniecznie pdjs¢ na spacer stynnym cie-
chocinskim deptakiem, pokrytym wielobarwnymi kwiatowymi
dywanami. Nad deptakiem goéruje klasycystyczno-eklektyczny
zabytkowy budynek tazienek. Po drodze miniemy Grzybek (uje-
cie wod solankowych), fontanne - inhalatorium jodujaca powie-
trze, dalej potezne, drewniane teznie, wsparte na 7000 wbitych
w ziemie palach, na ktérych umieszczono $wierkowo-sosnowa
konstrukcje wypetniona tarning, droge sptywu solanki. Kwiatowy
zegar przypomni o porze premiery w drewnianym Teatrze Letnim,
otoczonym z trzech stron podcieniami. Ciechocinski Teatr Letni
jest jednym z trzech tego typu budynkéw w Europie. Nieopodal
teatru stoi drewniana Muszla Koncertowa wzniesiona w 1909 r.
w stylu zakopianskim. Drewniana pijalnia wéd mineralnych oraz
fontanna o wdziecznej nazwie Jas i Matgosia wiericza ciechocin-
skiego dzieta. Pomocne w zwiedzaniu Ciechocinka sa tramwaje
konne, wozace kuracjuszy wprost do Dworku Prezydenckiego
z lat 30. XX w., wybudowanego dla prezydenta Ignacego Moscic-
kiego. W Dworku, w 1934 r. nocowat Jozef Pitsudski.

Zobacz wiecej: www.ciechocinek.pl; www.puc.sky.pl
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Inowroctaw, solne uzdrowisko

W wojewoddztwie kujawsko-pomorskim, na Réwninie Inowro-
ctawskiej, lezy miasto soli — nizinne uzdrowisko Inowroctaw. Cho-
ciaz klimat w Inowroctawiu jest nizinny, a wiec stabo bodzcowy, to
jednak w Parku Solankowym panuje prozdrowotny mikroklimat.

Ze wzgledu na wysad solny, czyli liczne w Inowroctawiu zto-
za soli, podstawowym tworzywem leczniczym w uzdrowisku sa
oczywiscie solanki, ale wystepuja tu takze borowiny.

Na kartach uzdrowiskowej historii Inowroctaw zapisat sie juz
w dokumencie wystawionym przez kancelarie kréla Kazimie-
rza Jagiellonczyka w 1450 r., dotyczacym waloréw zdrowotnych
wody czerpanej z inowroctawskiej studni miejskiej. Podobno
woda z Inowroctawia wyleczyta z nieptodnosci Judyte, zone kréla
Wiadystawa Hermana, matke kréla Bolestawa Krzywoustego.

W roku 1875 powstato Towarzystwo Akcyjne Solanki Inowro-
ctawskie, a wraz z nim pierwsze w Inowroctawiu urzadzenia do
kuracji kapielowych, wille i pensjonaty. W 1886 r. zapoczatko-
wano uzdrowiskowe leczenie schorzen reumatycznych u dzieci.
Po uruchomieniu w dwudziestoleciu miedzywojennym zakfadu
przyrodoleczniczego, rozpoczeta sie inowroctawska era boro-
winowa. Moda na bywanie u wéd oraz popularnos¢ uzdrowiska
wsrdd kuracjuszy pozwolity na przeksztatcenie sie zachodniej
czesci Inowroctawia w dzielnice kurortowa. Wiekszo$¢ zabudowy
z przetomu XIX i XX w. cieszy nas do dzis.

Profil leczniczy uzdrowiska w Inowroctawiu to: ortopedia,
neurologia, reumatologia, kardiologia, angiologia, laryngologia,
gastroenterologia, diabetologia, otytosc i osteoporoza. Leczy sie
tu: schorzenia ukfadu krazenia, ukfadu kostno-miesniowego i na-
rzadu ruchu oraz choroby drég oddechowych i przemiany mate-
rii. Prowadzona jest rehabilitacja po udarach moézgu.

Dzisiejsze uzdrowisko Inowroctaw to potezne teznie solanko-
we, w otoczeniu ponad stuletniego parku solankowego i zabytko-
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wej zabudowy zdroju. Teznie o dtugosci 300 metréw i wysokosci
9 metréw maja ksztatt potaczonych wielobokéw i dziatajg jak ae-
rozol solankowy. Na gérze tezni jest taras widokowy. Inowroctaw-
skie tezenie sg rarytasem w skali Europy. Spacer parkowa Aleja
Debow wptywa kojaco na drogi oddechowe i obniza poziom ci-
$nienia tetniczego.

Tradycyjne lecznictwo uzdrowiskowe uzupetnione jest przez
Solanki Medical SPA, z kuszaco brzmigcg oferta: magia dotyku,
niebianskie oktady czy wodna rozkosz. Uzdrowisko Inowroctaw
gwarantuje kuracjuszom spokdj i wypoczynek spotegowany
uzdrawiajacq mocg peloidéw - solanki chlorkowo-sodowo-brom-
kowo-magnezowe;.

Po zabiegach warto zwiedzi¢ inowroctawskie mury obronne,
a za nimi zabytki sakralne: kosciét z XIl w., zwany przez inowrocta-
wian ,ruing” i kosciét neoromanski, strojny w wieze liczacg 77 m
oraz kosciot sw. Mikotaja, w ktorym w 1397 r. krélowa Jadwiga
przepowiedziata wiktorie grunwaldzka kréla.

Ekskluzywna ulica Solankowa zauroczy kuracjuszy réznorod-
noscig architektury kamienic - od gotyku angielskiego, poprzez
renesans wioski, francuski i niderlandzki, az do klasycyzmu. Mo-
stem do XXI w. jest Krélowka, niegdysiejszy trakt komunikacyjny
i handlowy, a dzis$ ulica Krélowej Jadwigi, tetnigca zyciem towa-
rzyskim i handlowym, posréd zabudowy przetomu XIX i XX w.

www.solanki.pl

LuBELSKIE

Wojewddztwo Lubelskie jest regionem czy-
stej, nieskazonej przyrody (chronionej w dwu
parkach narodowych i 17 krajobrazowych), zy-
wych ludowych tradycji i rzemiosta, a do tego
wspaniatych, nie spotykanych nigdzie poza tym
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regionem zabytkéw przesztosci. Takie sg np. unikalne w skali Eu-
ropy kredowe podziemia w Chetmie, jedyne w swoim rodzaju
muzeum wnetrz patacowych w Koztéwce, najstarszy w Polsce sa-
kralny zespét monastyczny w Jabtecznej. By pozna¢ urode Regio-
nu Lubelskiego, rozkoszowac sie jego niepowtarzalnymi klima-
tami i smakami, najlepiej przyjechac tu na dtuzej, aby mie¢ dos¢
czasu na dtugie spacery, rowerowe wycieczki, a moze na wczasy
w siodle. Bo tylko wéwczas mozna zobaczy¢ z bliska najbardziej
rozlegte w kraju torfowiska Polesia, poczu¢ site poteznych jodet
i bukéw w borach Roztocza, da¢ sie ponies¢ magii cichego, no-
stalgicznego Pobuza.

Za: www.lubelskie.pl

Do wiekszosci roztoczanskich atrakcji dotrze¢ mozna szlakami
pieszymi, sciezkami dydaktycznymi i trasami spacerowymi. Za-
prowadza one kazdego odkrywce w najciekawsze i najpiekniejsze
miejsca Roztocza. tagodne i urozmaicone szlaki doskonale nada-
ja sie rowniez do wedréwek nordic walking. Malownicze wodo-
spady na Szumach oraz nowy zalew w Jézefowie to nie wszystko,
czym kusi . Na turystéw czekaja takze setki
kilometréw rowerowych i pieszych tras, przepiekna przyroda oraz
wyjatkowa architektura.

to gmina na Roztoczu Srodkowym, znana muin.
z okolicznych kamieniotomdéw wapienia, ktdre sg jedng z atrak-
¢ji otwartego niedawno Szlaku Geoturystycznego Roztocza. Do
najciekawszych zabytkéw mozna zaliczy¢ 18-wieczny ratusz, neo-
klasycystyczny koscidt, barokowa synagoge, kirkut z kilkuset ma-
cewami oraz cmentarz parafialny z pomnikiem poety i powstanca
styczniowego, polegtego w Jézefowie Mieczystawa Romanow-
skiego. Na terenie gminy Jozeféw s obecnie dwa zalewy - rekre-
acyjny z kapieliskiem i wedkarski na rzece Nepryszce, a w okolicy
wiele szlakéw pieszych i rowerowych, na ktérych Jézefowska Ka-
waleria Rowerowa (http://jkr.org.pl) organizuje rajdy i inne impre-
zy plenerowe dla cyklistéw z catej Polski.
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Jézeféw to miasto potozone 40 km na potudnie od Zamo-
$cia. Mieszka w nim okoto 2,5 tys. ludzi. Czym kusi J6zeféw? Na
pewno nowym zalewem. Niedawno zostat wybudowany zbiornik
o powierzchni ponad dwoch hektarow. Otaczaja go piekna pla-
za, chodnik i Sciezka rowerowa. Zalew potaczony jest kanatem
zdrugim, starszym zbiornikiem. Jest on dtugi na 16 m i dzieki nie-
mu mozna swobodnie przeptyna¢ kajakiem czy rowerem wod-
nym z jednego do drugiego zalewu.

Jesli odpoczynek nad wodg nas nie usatysfakcjonuje, to zde-
cydowanie trzeba wybrac sie na rowerowg wyprawe. A z Jozefo-
wa mozna sie wypusci¢ w rozne zakatki Roztocza.

Na rodzinng wyprawe polecamy trase do Florianki, znanej
z hodowli konika polskiego. Rozpoczyna sie ona przy Osrodku
Edukacyjno-Muzealnym Roztoczanskiego Parku Narodowego
(www.roztoczanskipn.pl/oem/oem.html). Prowadzi obok sta-
woéw Echo i osady lesnej Rybakowka. Dalej jedziemy Goscincem
Florianskim do samej Florianki. Nastepnie mozemy dojechac
piaszczysty lesng droga do Goérecka Starego. Trasa liczy 13 km
i nie powinna stanowi¢ problemu nawet dla tych, ktérzy na rower
wsiadaja od przypadku do przypadku.

Jézeféw stynat z wydobycia kamienia i byt bardzo mocnym
osrodkiem kamieniarskim. Dzi$ kamieniotomy w nim potozone
s atrakgja turystyczna, a przy drogach prowadzacych do miasta
mozna zobaczy¢ kamienne rzezby. Co roku odbywaja sie takze
warsztaty, na ktére przyjezdzaja artysci i wyktadowcy z Wydzia-
tu Artystycznego UMSC. Na rynku w Jézefowie mozna zobaczy¢
rzezby - efekty ich prac. Tu mozna sie schtodzi¢ przy fontannie.

Z Jozefowa warto zajrze¢ do Gorecka Koscielnego, wsi zato-
zonej w 1582 r. Tu zachwyca ciekawa architektura, jak cho¢by mo-
drzewiowy kosciét z XVIIl w., kapliczka na wodzie nad rzekg Szum,
mata hydroelektrownia znajdujaca sie na tej samej rzece czy aleja
pomnikowych debdéw.
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15 km od Jézefowa potozony jest Susiec (www.susiec.pl). To
miejscowos¢ znajdujaca sie w sasiedztwie trzech parkéw krajo-

brazowych: Krasnobrodzkiego, Potudniowo-Roztoczanskiego
i Puszczy Solskiej. Na ich terenie jest kilka rezerwatéw przyrody,
Sciezki piesze i rowerowe.

Szukajac wodnych atrakgcji, trzeba wybra¢ sie do pobliskiego
Majdanu Sopockiego, gdzie znajduje sie zalew. Mozna tu roz-
tozyc¢ sie na plazy, uprawiac sporty wodne. Sprzet wypozyczymy
bez problemu na miejscu. Nie bedzie réwniez ktopotu ze znale-
zieniem czegos$ do jedzenia, bo petno tu knajpek i baréw.

Jednak najwieksze wrazenie na turystach powinny zrobi¢ nie-
wielkie wodospady na rzece Tanew. Znajdziemy je w rezerwacie
nad Tanwia. Cigg ponad 20 skalnych progéw w skalistym korycie
na zaledwie dwustumetrowym odcinku rzeki tworzy bardzo uro-
kliwe widoki. Te niewielkie wodospady nazywane sg ,szumami”
lub,szypotami”. Podobne widoki zobaczymy na rzece Sopot. Bar-
dziej uwazni natrafig na ruiny papierni, ktéra w latach 1741-1883
produkowata papier na potrzeby Ordynacji Zamojskie;j.
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LuBusKIE

W krainie dwustu jezior, pomiedzy sosno-
wymi lasami, wéréd pagoérkow i malowniczych
dolin rozcigga sie przepiekna Ziemia Lubuska.
Wojewddztwo to jest najbardziej zalesionym
w kraju. Kompleksy lesne zajmujg tu blisko 50%
ogolnego terenu regionu. Ziemia Lubuska posiada szereg wa-
loréw turystycznych. Bogata flora i fauna, wody jezior, tagodny
klimat, liczne zabytki oraz dobrze zagospodarowane osrodki wy-
poczynkowe, campingi i pola namiotowe pozwalaja na realizacje
roznych form turystyki. My chcielibysmy zaproponowac wyprawe
po szlaku winem i miodem ptynacym.

www.ziemialubuska.pl

(Nie)winna wyprawa,
czyli lubuska kraina winem plynaca

Wedrujac po Lubuskiem, zielonej krainie winem i miodem
ptynacej, mozna skosztowac jak smakuje pasja, tradycja i pamiec
regionu. Stuchajgc opowiesci o lubuskich winach, poznajemy tez
historie tych ziem oraz jej mieszkarncow. Produkcja wina to tez
lekcja pokory wobec natury, ciagta walka z pogoda oraz nauka
wytrwatosci, ktéra z kazdym rokiem przynosi coraz wyborniejsze
efekty. Wino przestaje by¢ tylko trunkiem, a staje sie wyzwaniem,
tak jak cztowiek. Nigdy nie wiadomo, jaki bedzie miato charak-
ter... Kaprysne, nieprzewidywalne, zalezne od ré6znych wptywoéw
i czynnikdéw, wymykajace sie spod kontroli, wrazliwe na wpty-
wy zewnetrzne — lubuscy winiarze méwig o kazdym winie jak
o wyjatkowym przyjacielu, ktére trzeba dtugo i czule pielegno-
wad, nim bedzie mozna sie z nim zapoznad. A kiedy ma juz wtasci-
wa szate, fakture, barwe i gtebie, wyprawa (nie)winnym szlakiem
staje sie stylowa i smakowitg podr6zg do zrodet ludzkiej pas;ji.

http://www.atrakcjelubuskie.pl/winnice.html
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Planujac pierwsza wyprawe po lubuskich winnicach, mozna
od razu wczesnym rankiem poddac sie leniwemu urokowi chwi-
li zostawiajac swoj srodek lokomocji w porcie w Cigacicach koto
Zielonej Gory. Bo wilasnie stad mozna wyruszyé w cieszacy sie
coraz wieksza popularnoscia rejs galarem ptynac najpierw Odra
a poézniej Obrzyca. Pamietajcie, zeby zarezerwowac wczesniej
miejsca, bo w sezonie jest wielu chetnych na taka podréz, w trak-
cie ktérej podziwia¢ mozna nie tylko malownicze okolice, ale tez
bogactwo przyrody - gniazda czapli i bocianéw. Wzdtuz trasy roz-
ciaga sie powoli widok na zbocza winnicy w Gérzykowie.

Niech,Stara Winna Gora” bedzie Waszym pierwszym przystan-
kiem. Winnica rodziny Krojcig to raj dla koneseréw wina i piek-
na, malarzy i piewcéw radosnej sztuki zycia. W tym urokliwym
miejscu miesci sie zaréwno dworek z miejscami noclegowymi,
restauracja, ktérej menu zaspokoi nawet najbardziej wybredne
gusta oraz Strefa Winoterapii, w ktérej mozna skorzystac z wyjat-
kowych zabiegéw kosmetycznych. To tu obywa sie co roku kon-
kurs mtodego wina. Dbatos¢ o kazdy szczegét, bogactwo smakdw
i harmonijna estetyka przywotujaca horacjariska mysl, sg uczta
dla ciataiducha. A do tego liryczna nuta nostalgicznego Rieslinga
czy wytworna petnia Regenta.

Wiecej: http://winnydworek.pl

Gdy oko i podniebienie sg juz nakarmione do syta, wréccie
do Waszego wodnego przewodnika po lubuskich (nie)winnych
smakach. Galarem doptyniecie dalej do wsi Wielobtota - stamtad
do tazu, koto Zaboru, gdzie miesci sie duza winna oaza, transport
przez obszary chronionego krajobrazu odbywa sie... na przycze-
pach z aromatycznym sianem. (dla spragnionych wiejskich uro-
koéw niezapomniane wrazenia gwarantowane, ale mozna tam tez
spokojni dojecha¢ samochodem - to ok. 15 km z Zielonej Gory).

W samo potudnie powinniscie znalez¢ sie w Winnicy Mitosz. To
zupetnie inny Swiat, niz w Gorzykowie. Sympatyczni wiasciciele
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zamieszkuja prawdziwg, wiejska chate, na drewnianych schodach
przyjaznie witaja Was czworonozni przyjaciele i obfita roslinnosc.
Tutaj jakby czas zatrzymat sie na dobre - ktéregokolwiek dnia nie
zawitacie do Mitosza, bedziecie mie¢ wrazenie, ze jest to leniwa
niedziela. Idealne miejsce na popotudniowy piknik z przyjaciét-

mi, spacer wzdtuz starych krzewdw i degustacje czy tez szkolenia

w ramach Akademii Mitosza. Tutaj uprawia sie tylko szlachetng wi-

norosl, vitis vinifere, ktéra pochodzi ze starych szczepéw - niekto-

re z nich moga pochodzi¢ nawet z XVI wieku! Mitosz stynie z wina

Zweigelt, w ktérego bogatym bukiecie mozna odnalez¢ nuty wi-

$ni, papryczki i czeresni - i zupetnie straci¢ dla niego gtowe!
Wiecej: http://www.winnicamilosza.com.pl/

Tuz za ptotem, po sasiedzku znajduje sie kolejna winnica

o dZzwiecznej nazwie Ingrid. Jej wiasciciele zamienili zgietk miasta

na cisze natury i oddali sie rytmowi poér roku, ktére wyznaczaja

poszczegolne etapy produkcji boskiego trunku. Zanim przej-

dziemy do samej winnicy, najpierw mijamy najpierw prawdziwy

skarbiec — miejsce, gdzie mozna skosztowac ptynnych owocow
152



catorocznej pracy, jak i zwiedzi¢ chtodng piwnice, w ktérej rodza
sie, a pdzniej dojrzewaja winne specjaty. Dalej, za tym budynkiem
rozcigga sie gesto porosniete potudniowe zbocze. Spacerujac
wzdtuz szpaleréw winnej latorosli, mozna sie bez korica upajac
widokiem i zatracac rzeskim aromatem. | kazdy odwiedzajacy ro-
zumie, dlaczego pewnego dnia wtasciciele postanowili zmieni¢
teren za domem, dotad porosniety tylko dzika trawa, na winna,
owocowa kraine. Ingrid poleca szczegdlnie do degustacji wina
czerwone: Zweigel i ST. Laurent, oraz biate — Muller Thurgau i Rie-
sling.

Wiecej: http://www.winnicaingrid.pl/onas.htm

Z terendw obok Zaboru, gdzie powstaje najwieksza samo-
rzadowa winnica w Polsce i Centrum Winiarstwa Lubuskiego,
kierujecie sie na Nowa S6l. Zachdd storica powita Was w Winnicy
Kinga — najstarszej w okolicach Zielonej Gory, ktéra prowadzi juz
drugie pokolenie — cérka twoércdw winnicy, Kinga Koziarska wraz
z mezem. Od nich tez ustyszmy petna pasji opowies¢ — nie tylko
o technikach uprawy winorosli, ale takze o zmaganiach z natura
i kataklizmami. W sielskiej atmosferze, podczas degustacji pysz-
nych przetworéw z winogron (polecamy w szczegdlnosci konfi-
tury, kiszone liscie winne, sliwki i gruszki w winie), mozna wystu-
cha¢ wstrzasajacej historii o przetrwaniu i sile ducha. Bohaterem
tej opowiesci jest winoro$l. Do 1997 r. w winnicy produkowano
wina deserowe na bazie szczepu ,Skarb Panonni”. Powddz, ktéra
tamtego roku przeszta przez Polske, zniszczyta wszystkie uprawy.
Wydawato sie, ze juz nic nie da sie uratowac, ale cudem uratowat
sie jeden szczep - mata, odwazna roslinka, ktéra data nowe zycie
winnicy. Stuchajac i obserwujac dziatania dziarskich wiascicieli,
wiadomo juz, skad w winorosli tyle woli ducha. Jaki opiekun - ta-
kie jego zywe dzieto...

Wiecej: http://www.winnicakinga.pl
www.ziemialubuska.pl
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LODZKIE

Niezaleznie od tego czy jeste$s sympaty-
kiem aktywnego wypoczynku, czy tez wolisz
spedzi¢ czas w jednym miejscu delektujac sie
pejzazami i przyroda, tutaj spedzisz wyjatko-
we chwile. Wojewddztwo tédzkie daje szanse
na uprawianie wszelkiego rodzaju aktywnosci - od zeglarstwa
po narciarstwo. Znajdujg sie tutaj wielkie zbiorniki wodne, ktére
mozna przemierza¢ m.in. wynajetymi tédkami. Rzeki o urozma-
iconym biegu kusza przygoda kajakowa, a takze wypoczynkiem
na plazy. Narciarze i snowbordzisci mogg skorzystac¢ z kompleksu
w Kamierisku.

Wielkim wyréznikiem wojewddztwa jest najdiuzszy w Europie
szlak konny. Oplata caty region, dajac Ci mozliwos¢ zobaczenia
wszystkiego tego, co ma do zaoferowania wojewddztwo tédzkie.
Tutaj znajdziesz szlaki przygotowane zaréwno dla rowerzystéw
traktujacych ten sport wyczynowo, jak i uprawiajacych go rekre-
acyjnie z rodzing i przyjaciétmi. Piechurzy, biegacze i zwolennicy
nordic walking docenig te tereny jako trasy swoich wedrowek.

Oprocz atrakgcji dla mito$nikdw réznych form turystyki i dyscy-
plin sportowych, w tédzkiem odnajdziesz szereg zabytkow. Wy-
wodzac sie z réznych epok historycznych i nawiazujac do réznych
styléw architektonicznych, miejsca te dadza Ci mozliwos¢ zoba-
czenia, poczucia i poznania fascynujacej historii tego regionu.
Zapraszamy Cie na wedréwke po kosciotach romanskich, strzeli-
stych swiatyniach gotyckich i renesansowych patacach, az po kla-
sycystyczne dwory oraz secesyjne i modernistyczne kamienice.

Na szczegdlne wyréznienie zastugujg nastepujace obiekty
o charakterze kulturalnym, prze ktére przebiega Lodzki Szlak
Konny. Tworzac go zwrdcono szczegdlng uwage na to, by spet-
niat potrzeby wszystkich turystéw, ktérzy beda korzystac z jego
atrakgji. Juz na etapie projektowania tras wybrano okoto 400 za-
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bytkow, ktére najlepiej prezentuja walory regionu i moga zacieka-
wic turystéw, wiaczajac je tym samym w obreb szlaku.

Gama obiektéow do zwiedzania jest bardzo bogata. Pochodzg
one z réznych dziedzin i sg zwigzane z réznymi obszarami zain-
teresowan. Mozna znalez¢ wsérdd nich koscioty drewniane i mu-
rowane, od czaséw romanskich az po modernistyczne, siedziby
szlacheckie — dwory i patace, zabytki archeologiczne i najnowsze
budowle. Za najciekawsze mozna uznac cztery skupiska zabyt-
kéw wystepujacych na trasach szlaku konnego.

- najcenniejsze na ziemi wielunskiej sa
drewniane koscioty. To wspaniate dzieta dawnej sztuki budow-
lanej, ciesielskiej i snycerskiej, tworzace niesamowitg atmosfere
i nastroj. Najwazniejszymi zabytkami sa na tym terenie koscio-
ty o unikalnej architekturze w tzw. typie wielunskim. Pochodza
w wiekszosci z XVI w. Do dzisiaj zachowato sie ich az 10: w Wielu-
niu, Laszewie, Grebieniu, Wierzbiu, Gaszynie, Popowicach, Kadtu-
biu, Naramicach, tagiewnikach i Wiktorowie.

W krolewskim niegdys miescie teczyca, warto zobaczy¢ za-
mek i pozna¢ zwigzane z nim legendy o diable Borucie. Cata oko-
lica teczycy usiana jest zabytkowymi kosciotami oraz licznymi
siedzibami szlacheckimi. Niedaleko teczycy znajduje sie jeden
z najwazniejszych i najstarszych zabytkéw w wojewddztwie, ro-
manska kolegiata w Tumie.

znane sg przede wszystkim z zachowania
autonomicznego folkloru. Jest on nadal kultywowany, co mozna
obejrze¢ na zywo podczas dni $wigtecznych oraz w muzeum re-
gionalnym. Gdy zdecydujemy sie pozostawi¢ konie na odpoczy-
nek, warto obejrze¢ towicz, a zwtaszcza jego koscioty. W okoli-
cy znajduja sie takze dwa inne, bardzo cenne obiekty z XVIII w.
Pierwszy to Patac w Nieborowie, wspaniate zatozenie patacowe
rodu Radziwittdéw, a nastepnie Arkadia — czyli ogréd sentymental-
ny, znakomity swiadek epoki.
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Réwniez w okolicy Tomaszowa Mazowieckiego mozna
znalez¢ wiele ciekawych zabytkéw. Najwazniejszym z nich jest
romanski kosciét $w. Idziego w Inowtodzu. Warto takze zboczy¢

Koscioét sw. Idziego w Inowtodzu

z trasy by w chwili odpoczynku od siodta zwiedzi¢ Tomaszéw
Mazowiecki. Wiele ciekawych zabytkéw mozna znalez¢ réwniez
w Spale, m.in. piekna drewniana kaplice wybudowana dla prezy-
denta Moscickiego.

Warto zapamietad, ze najciekawsza i najzasobniejsza w zabyt-
ki jest sama Lodz. Z kazdego miejsca petli wewnetrznej dojazd
do niej zajmuje niewiele czasu. Jest to miasto wielokulturowe,
z bardzo ciekawymi zabytkami pochodzacymi z XIX w. Sg odzwier-
ciedleniem jej wyjatkowego przemystowo-fabrykanckiego cha-
rakteru, jak tez wptywu réznych narodowosci na rozwoéj miasta.

Serwisem, ktéry wszechstronnie prezentuje zabytki oraz wa-
lory przyrodnicze i krajobrazowe catej ziemi tédzkiej jest Regio-
nalny Katalog Zabytkéw Wojewddztwa tédzkiego http://www.
kultura.lodz.pl/pl/. Mitosnikom turystyki aktywnej polecamy Por-
tal Turystyki Aktywnej Ziemi Wielunskiej http://www.turystyka.
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wielun.pl/pl/. Atrakcje turystyczne, przyrodnicze i krajobrazowe
prezentowane s3 na tle ponad 650 km tras szlakow rowerowych,
pieszych wodnych i konnych, a takze obiektéw noclegowych, ga-
stronomicznych, sportowych i innych tworzacych kompleksowa
baze turystyczna.

Lodzki Szlak Konny prowadzi przez tereny atrakcyjne przy-
rodniczo. W wiekszosci biegnie przez lasy i charakterystyczne dla
wojewddztwa tédzkiego - taki i pola. W wojewddztwie tédzkim
znajduje sie siedem parkéw krajobrazowych. To obszary objete
ochrona ze wzgledu na walory przyrodnicze, historyczne, kultu-
rowe oraz krajobrazowe. Trasa t6dzkiego Szlaku Konnego zostata
celowo wytyczona w taki sposdb, aby kazdy z parkéw byt jego
czescig. Dzieki temu w czasie wedréwki konnej mozna poznac
je wszystkie. Parki krajobrazowe réznig sie miedzy soba, kazdy
jest niezwykty i oryginalny pod wzgledem roslinnosci. Jezeli pla-
nujecie podréz, a atrakcje przyrodnicze sg dla Was kluczowe, to
parkom powinniscie poswieci¢ najwiecej czasu. Innymi walorami
przyrodniczymi na szlaku konnym sg zbiorniki wodne. Najciekaw-
sze i zarazem najwieksze to Zalew Sulejowski i Jeziorsko.

Wielu atrakcji dostarcza odwiedzajacym tédzkie réwniez rzeki.
Podréz wzdtuz Warty i Pilicy pozostawia po sobie niezapomniane
wrazenia — wysokie brzegi rzek i bardzo urozmaicone widoki, nie
pozwalaja sie nudzi¢, dostarczajac wiele atrakcyjnych przezyc.

www.wsiodle.lodzkie.pl/pl-def/cms/atrakcje_turystyczne

MALOPOLSKIE

Szczypta historii, odrobina relaksu, gars¢
adrenaliny i piekna przyroda do smaku - to
wszystko zapewni nam magiczna Matopolska.
Osniezone szczyty Tatr, nowoczesne uzdrowiska,
ciemne gtebiny bochenskiej i wielickiej kopalni,
gwarny i roztaniczony krakowski Rynek Gtéwny
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czy pokazy i warsztaty regionalnego rzemiosta — oblicze tego po-
tudniowego rejonu Polski jest barwne niczym tradycyjne gorse-
ty Krakowianek. Tutejsze malownicze krajobrazy, bogata kultura
i moc mineralnych zrodet przyciggaty kiedy$ w te strony polskie
elity i artystow. Dzi$ kazdy Polak musi cho¢ raz w zyciu odwiedzic¢
te kraine. W zwiazku z tym przygotowalismy krotka liste wybra-
nych przez nas matopolskich miejscowosci z ich najciekawszymi
atrakcjami.

Zacznijmy od . Dawna stolica Polski, kolebka pol-
skiej kultury i swoisty fenomen urbanistyczny, miasto rezy-
dencjonalne kréléw, miejsce ich koronacji i wiecznego spo-
czynku. Wzgorze wawelskie z zamkiem krélewskim i katedrg
stanowi narodowg $wietos¢, a gromadzone przez wieki dzieta
sztuki pozostajg Swiadectwem potegi kraju i jego wtadcéw. Do
gtéwnych atrakcji miasta nalezg: Kosciot Mariacki z pochodza-
cym z pdznego Sredniowiecza ottarzem Wita Stwosza, gotycki
kosciot oo. franciszkanow z oryginalng secesyjng dekoracja Sta-
nistawa Wyspianskiego czy péznobarokowy klasztor oo. pauli-
néw na Skatce. Warte uwagi sg: zbiory Muzeum Czartoryskich,
Muzeum Narodowego, Muzeum Archeologicznego, czy Mu-
zeum Historycznego m. Krakowa z jego licznymi oddziatami.
Niespotykana atrakcje stanowig bardzo nowoczesne otwarte
w 2010 roku dwa nowe muzea: Fabryka Schindlera oraz podzie-
mia pod Rynkiem Gtéwnym.

Sladem europejskiej tozsamosci Krakowa

Spacerujac miedzy Sukiennicami a kosciotem Mariackim,
mozna nie zdawac sobie sprawy, ze pod ziemia, na gtebokosci
kilku metréw, kryje sie prawdziwy skarbiec wiedzy o przesztosci
Krakowa. Aby go odkry¢, wystarczy zejs¢ do Podziemi Rynku.
Zwiedzanie tego miejsca na dtugo zostanie w Waszej pamieci.

Podziemna ekspozycja zostata otwarta 24 wrzesnia 2010 roku,
prezentuje bogata historie miasta, ale tez zwiazki, jakie tgczyty
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Krakdw z najwazniejszymi w sredniowiecznej Europie osrodka-
mi handlu i kultury. Pod ptyta Rynku powstat wiec unikatowy na
skale europejska rezerwat archeologiczny o powierzchni blisko
4000 m?2 Wystawe wzbogacajg ponadto ciekawe makiety oraz
multimedia w postaci ekranéw dotykowych, holograméw, pro-
jekgji i filméw dokumentalnych wyswietlanych w specjalnie do
tego celu zaaranzowanych pomieszczeniach piwnic pod Sukien-
nicami.

Zwiedzajac szlak turystyczny w Podziemiach Rynku, moz-
na poznac tez historie Krakowa z czaséw przed lokacja miasta.
Najstarsze dzieje tego miejsca przyblizaja prezentowane na
ekspozycji rekonstrukcje Xl-wiecznych pochéwkéw. Oryginalne
fundamenty chat z przetomu Xll i Xlll wieku oraz rekonstrukcje
warsztatéw ztotnika i kowala obrazujag za$ wyglad osady przed-
lokacyjnej, zniszczonej w czasie najazdu mongolskiego w 1241 r.

Odwiedzajac wystawe Sladem europejskiej tozsamosci Krako-
wa, mozna poczu¢ atmosfere panujaca na sredniowiecznym ryn-
ku. W trakcie zwiedzania towarzysza nam bowiem m.in. odgtosy
gwaru transakcji handlowych. Wystawe wzbogacaja ponadto cie-
kawe makiety oraz multimedia w postaci ekranéw dotykowych,
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hologramow, projekgji i filméw dokumentalnych wyswietlanych
w specjalnie do tego celu zaaranzowanych pomieszczeniach piw-
nic pod Sukiennicami. Z myslg o najmtodszych powstat specjalny
pokdj zabaw oraz mechaniczny teatrzyk Legenda o dawnym Kra-
kowie. http://www.mhk.pl/oddzialy/podziemia-rynku

W Matopolsce znajduje sie az 17 zabytkéw wpisanych na Liste
Swiatowego Dziedzictwa Kulturalnego i Przyrodniczego UNESCO
z 20 w Polsce. Sa to Krakéw - Stare Miasto oraz Kazimierz, Kopal-
nia Soli w Wieliczce, Zespét architektoniczno-parkowy w Kalwa-
rii Zebrzydowskiej, Obdéz Koncentracyjny Auschwitz-Birkenau,
drewniane kosciotki w Binarowej, Debnie, Lipnicy Murowane;j
i Sekowej oraz drewniane cerkiewki w Powrozniku, Brunarach,
Kwiatoniu i Owczarach. Wedrujac po Matopolsce warto zwiedzi¢
kilkadziesigt usytuowanych tutaj twierdz, prezentujacych sie im-
ponujaco na wysokich wapiennych skatach. Sa to: Wawel - sie-
dziba Kréléw Polskich, renesansowy Zamek Krélewski w Niepo-
tomicach, zamek w Pieskowej Skale, Zamek w Nowym Wisniczu,
Warownia rycerska w Korzkwi, nadgraniczne straznice w Czorsz-
tynie i Niedzicy, twierdze w Debnie, w Rudnie badz Rabsztynie,
gdzie organizowane sa pokazy i turnieje rycerskie.

Podrézujac po Matopolsce trudno nie zauwazy¢ urokliwych
kosciotkdw, wysmuktych cerkwi, wspaniatych dwordw i prostych,
ale malowniczych chat. Wszystko z drewna. Wtasnie takie obiekty
mozna podziwia¢ na Szlaku Architektury Drewnianej. W Mato-
polsce obejmuje on 250 r6znorodnych budowli i zespotéw zabu-
dowy. Wsréd nich do najbardziej znanych naleza: koscioty w Bina-
rowej, Debnie, Lipnicy Murowanej i Sekowej, skanseny w Nowym
Saczu, w Szymbarku, w Zubrzycy Gérnej, w Wygietzowie, oraz cer-
kwie w Owczarach, w Kwiatoniu, w Harhczowej czy w Skwirtnem.

W Matopolsce mozna odwiedzi¢ wspaniate koscioty, w ktérych
stynace faskami obrazy, od wiekéw dawaty ludziom nadzieje i wia-
re. Jednym z najpiekniejszych miejsc jest Sanktuarium w Kalwarii
Zebrzydowskiej wpisane na Liste UNESCO, a najmtodszym Sank-
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tuarium Mitosierdzia Bozego w tagiewnikach. Warto odwiedzi¢
réwniez Sanktuarium Grobu Bozego w Miechowie, Sanktuarium
Matki Bozej Krolowej Podhala w Ludzmierzu, Sanktuarium Sw. Kin-
gi w Starym Saczu, Klasztor Cysterséw w Szczyrzycu, i sanktuaria
maryjne w Tarnowie, Zakopanem, Tuchowie oraz w Wadowicach
(miejsce ur. Karola Wojtyty, papieza Jana Pawta II).

www.malopolska.pl

Mazowieckie

Najwieksze pod wzgledem powierzchni
i liczby ludnosci wojewdédztwo w Polsce posiada
tez niezwykla ilo$¢ atrakcji turystycznych rézne-
go rodzaju. Na turystycznej mapie Mazowieckie-
go znajdziemy dziesiagtki wspaniatych patacow
i zamkoéw, malowniczych miasteczek, miejsc
niezwykle istotnych dla historii Polski, jak i zakatkow, w ktérych
mozna uciec przed wielkomiejska gonitwa. W sktad wojewdédz-
twa mazowieckiego wchodza ziemie odrebne historycznie i kul-
turowo od Mazowsza: cze$¢ Podlasia, Kurpie i ziemia radomska.

Najwazniejszymi miastami — oprécz Warszawy, na ktérej od-
krycie kazdy musi samodzielnie znalez¢ sposéb - sg Radom,
Siedlce i Ostroteka. Ptock, Wyszogréd, Ciechanéw czy Czersk to
miasta zwigzane z najstarszg historig Polski, a Modlin i Mtawa -
znajnowsza. Nie brakuje patacow, ziemskich dworkéw wiazacych
sie z najstawniejszymi postaciami polskiej historii i kultury, jak Fry-
deryk Chopin (Zelazowa Wola) czy Jan Kochanowski (Czarnolas).

Prawie 20 % wojewddztwa mazowieckiego pokrywajg lasy,
w tym pozostatosci wspaniatych niegdys$ puszcz — Kampinoskiej,
Biatej oraz Zielonej. Region sprzyja rodzinnym wypadom pieszym
i rowerowym, a Bug, Narew, Wkra i Zalew Zegrzynski — turystyce
kajakowej i zeglarskiej.
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Nasza propozycja to , miejscowosci, ktére lezg
w poétnocno-zachodniej czesci wojewddztwa mazowieckiego.
Jest tu duzo laséw oraz ciggle jeszcze nie w petni odkryte jeziora.
Teren ten graniczy zdwoma wojewddztwami: warminsko-mazur-
skim i kujawsko-pomorskim. Warto przyjechac tu na wycieczke
chociazby po to, by zobaczy¢ dwa niezwykte muzea.

jedziemy zWarszawy droga nr 7 w kierunku Gdan-

ska, a nastepnie trasg nr 10, prowadzaca do Bydgoszczy i wreszcie
droga nr 561 biegnacg do Zuromina. To nieco ponad 100 km od
stolicy. Biezun jest bardzo starym miastem. Pierwsze wzmianki
o nim pochodza z aktu lokacyjnego z 1406 r. Przez wiele lat byt
wlasnoscig prywatng. Nalezat miedzy innymi do kanclerza wiel-
kiego koronnego Andrzeja Zamoyskiego, ktory osiadt tuw 1767 .
W 1776 r. Sejm powierzyt Zamoyskiemu sporzadzenie kodeksu
praw sagdowych. Pracowat nad nim wtasnie w Biezuniu. Po drugim
rozbiorze Polski miasto znalazto sie w granicach tzw. Prus Potu-
dniowych. Od tego czasu zmienia bez przerwy witascicieli i ulega
kolejnym parcelacjom.

Dzi$ gtéwng atrakcjg jest tutejsze muzeum mieszczace sie
w odrestaurowanym bytym szpitalu, ktéry ufundowata pod ko-
niec XVIIl w. Konstancja Zamoyska. Zgromadzono eksponaty po-
kazujace zycie matego miasteczka w drugiej potowie XIX w. Zwie-
dzanie zaczynamy od gabinetu lekarskiego. Oryginalne meble
pochodza z gabinetu Piotra Wincentego Gtuszkiewicza. Uwage
zwraca lezanka i stét ginekologiczny z okresu miedzywojennego
oraz petny zestaw narzedzi potozniczych. Zachowaty sie tez inte-
resujace zdjecia rentgenowskie. Ciekawy jest receptularz doktora
Antoniego Wolskiego, w ktérym przez pét wieku zapisywat sktady
lekarstw na poszczegdlne choroby. W biblioteczce znajduja sie
ksigzki medyczne.

W nastepnym pomieszczeniu ogladamy sypialnie (z przetomu
lat 20-tych i 30-tych XX w.) z kompletem mebli i przyboréw higie-
nicznych. Z sypialni przechodzimy do saloniku-bawialni.
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Na pietrze jest bardzo interesujaca ekspozycja ,Biezun i jego
mieszkancy w dawnych latach”. Zgromadzono tu stare dokumen-
ty, fotografie. Sq pamiatki z powstan narodowych, drugiej wojny
Swiatowej, ze wszystkich jej frontéw. Przed druga wojna w Bie-
zuniu Zydzi stanowili 50% mieszkafncéw. W muzeum znajduje sie
Tora, Swieczniki i inne judaica. Ekspozycje ciekawie przedstawiajg
pracownicy muzeum, barwnie opisujac dawne dzieje miasta i hi-
storie niektérych eksponatéw.

Po wyjsciu z muzeum warto udac sie do dawnego dworu. Pro-
wadzi tam droga znajdujaca sie tuz za rogiem muzealnego bu-
dynku. Prywatny wtasciciel rozpoczat remont, ale prace przerwat.
Ciagle jeszcze widac¢ wspaniatg bryte patacu, dwie oficyny i park
z fosami.

Drugi cel naszej wycieczki to
Znajduje sie tuz za Sierpcem, przy drodze w kierunku Bydgosz-
czy. Z Biezunia podréz zajmie nam okoto pét godziny. Miejsce,
jest dobrze oznaczone. Skansen zajmuje dos¢ duzg powierzchnie.
Przeniesiono tu zaréwno cate zagrody wiejskie, jak i pojedyncze
budynki. Znajduja sie w nim chaty mieszkancéw wsi. Dla lepsze-
go zabezpieczenia wiekowych przedmiotéw wiejskich domostw
goscie wchodza jedynie do pierwszej izby chat, a kolejne po-
mieszczenia ogladane sg przez drzwi z plastyku. W skansenie jest
takze dawna szkota z zachowanym mieszkaniem nauczyciela.

W budynku dworku szlacheckiego mozna podziwia¢ typowe
wnetrza dawnego majatku dworskiego z korica XIX i poczatku
XX w. Z przestronnej, sieni ktérej ozdoba jest pokazny kufer, moz-
na zajrze¢ do petnego wygodnych i pieknych sprzetéw salonu.
Dawna dworska kuchnia, w ktérej uwage zwracaja miedziane
i mosiezne naczynia, usytuowania jest w bezposrednim sgsiedz-
twie jadalni, gdzie w rzezbionych kredensach znajduja sie fajan-
sowe serwisy. Srodek sypialni zajmuje ogromne matzenskie toze,
a w potozonej za gabinetem kancelarii znajduje sie biurko - miej-
sce pracy pana domu. W nowoczesnym, ale odpowiednio wysty-
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lizowanym kompleksie muzealno-wystawienniczym, znajduja sie
bogate zbiory etnograficzne, etnologiczne i historyczne. Do eks-
pozycji statych mozna réwniez zaliczy¢ kolekcje rzezby ludowych
artystow i wystawe prezentujaca srodki transportu dworskiego tj.
powozy, bryczki i landa z przetomu XIX i XX w.

Obok zabudowan znajdujg sie sady owocowe, ogrody wa-
rzywne, ogrédki kwiatowe i pola uprawne. Hoduje sie tu tez zwie-
rzeta. Kazdy obiekt ma swojego opiekuna, ktéry chetnie opowia-
da o dawnych mieszkancach. Zespoty wiejskie reprezentujg typy
wsi charakterystyczne dla Mazowsza.

Wystawy organizowane w skansenie zmieniaja sie zaleznie od
pory roku. W poszczegdlnych miesigcach we wnetrzach chatup
pokazywane sg codzienne zajecia wiejskie, zwigzane z domem
i gospodarstwem: zbiér i wirowanie miodu, zbieranie i suszenie
zi6t, wianki na oktawe Bozego Ciata, Zielone Swiatki, wypiek chle-
ba, czy wyréb twarogu. Specjalne ekspozycje majg miejsce od
grudnia do lutego, kiedy prezentowane sg zwyczaje ludowe na
Mazowszu, zwigzane z obrzedami bozonarodzeniowymi, oraz od
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Niedzieli Palmowej do korica maja, kiedy pojawiaja sie ozdoby
i dekoracje zwiazane ze swietami Wielkanocy.

W skansenie obywajg sie rézne plenerowe imprezy. Od
1 maja do konca wrzesnia trwa cykl ,Niedziele w skansenie”. Moz-
na wtedy obejrze¢ ekspozycje w zagrodach, postuchac kapeli lu-
dowej, przyjrzec sie pokazom tradycyjnego rzemiosta i rekodzieta
ludowego, przejechac sie bryczka lub konno. Organizowane sg
tez niedziele o charakterze tematycznym. W pierwsza niedziele
sierpnia odbywaja sie zniwa. Pokazywane sg poszczegdlne etapy
tradycyjnej obrébki zboza: koszenie kosa, podbieranie sierpem,
wigzanie snopkdw, zwdzka do stodoty, mtocka (cepami oraz mto-
carnig spalinowa); odbywa sie tez kiermasz pieczywa oraz wyste-
py zespotow ludowych z Polski i innych krajow. W osobnej czesci
skansenu znajduja sie zabudowania, w ktérych krecony byt film
»,Ogniem i mieczem”.

W drodze powrotnej mozemy skorzystac¢ z miejsca przygoto-
wanego na ognisko, ale warto raczej wejs¢ do karczmy o wdziecz-
nej nazwie Pohulanka. Mamy do wyboru zurek i grzybowa, roz-
maite pierogi i imponujacej wielkosci pajde chleba ze smalcem.
Wspaniaty, niezwykle smaczny chleb mozna zabra¢ takze do
domu. W tym samym budynku, co karczma, miesci sie sklep z pa-
migtkami i wyrobami sztuki ludowej.

Wracajac ze skansenu, mozna zajrze¢ do samego Sierpca. S
tu interesujace koscioty: péZznogotycki Benedyktynek, gotycki pa-
rafialny oraz $w. Ducha. Wycieczke do Biezunia i Sierpca mozna
pofaczyc z pobytem nad jeziorem. Jadac w strone Rypina wtasnie
z Sierpca juz po kilku km docieramy nad jeziora. Nad wode zapro-
wadzi nas takze droga biegngca w strone Bydgoszczy.

W Drobinie - miasteczku mijanym po drodze do Warszawy -
w kosciele parafialnym sg piekne nagrobki rodziny Kryskich, wy-
konane prawdopodobnie przez wtoskiego rzezbiarza Santi Gucci.
http://mazowsze.travel/jak-spedzic-czas/szlaki-tematyczne
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OPOLSKIE

Potozone pomiedzy najezonym atrakcjami
Dolnym Slaskiem, a ruchliwym, przemystowym
Goérnym Slaskiem, wojewédztwo opolskie cze-
sto uchodzi uwadze wielu turystow. A szkoda
- bo jest to jeden z najciekawszych regionow
w Polsce. Zachwyca pieknem przyrody rezerwatéw i parkéow
krajobrazowych, malowniczo potozonymi jeziorami i wstegami
rzek. Turystéw zadnych wiedzy przycigga zabytkowymi patacami
i zamkami - jest ich ponad sto sze$¢dziesiat, a stanowia zaledwie
utamek z dwudziestu tysiecy zabytkéw architektury, wsréd kto-
rych sa prawdziwe perty w skali catego kraju.

Przez lata na terenach wojewddztwa mieszaty sie wptywy kul-
tury polskiej, czeskiej, niemieckiej i kresowej, dzieki temu Slask
Opolski stynie ze swych niepowtarzalnych tradycji i ciekawej oby-
czajowosci. Mozemy sprébowac tu regionalnych przysmakow,
uczestniczy¢ w ludowych obrzedach, pozna¢ zapominane juz
rzemiosta, czy przesledzi¢ zycie prastarej $laskiej wsi w skansenie.

Wojewddztwo opolskie jest najmniejsze w skali kraju, jednak
faczy w sobie wiekszos¢ waloréw przyrodniczych i atrakcji tury-
stycznych dostepnych w Polsce. Tutaj odkryto szkielet najstarsze-
go dinozaura na swiecie. Sa tu piekne géry, rzeki i jeziora, stare
lasy i bory, zabytki i nietypowa regionalna kultura - szkoda byto-
by nie zobaczy¢.

http://poznajpolske.onet.pl/opolskie/

O Mosznej krazy wiele legend i w kazdej z nich tkwi ziarnko
prawdy. Zawita jest réwniez historia powstania budowli, ktéra za-
wdziecza swoj ostateczny ksztatt rozciggnietym na kolejne stule-
cia etapom prac.

Najwiekszg atrakcjg Mosznej jest niezwykty eklektyczny patac,
ogromny park ze stawem i stadnina koni angielskich. Historycy
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wspominaja gtéwnie o templariuszach, do ktérych miejscowos¢
nalezata w sredniowieczu, jednak wiekszo$¢ zabytkow Mosznej
pochodzi z przetomu XIX i XX w. Z daleka wida¢ wieze patacu,

o ktorym niektdrzy mawiaja, ze jest spetnieniem wizji pijanego
dekoratora. Budowla powstata na przetomie XIX i XX w. na miej-
scu wczesniejszej. Wzniost jg Hubert von Thiele-Winckler, whasci-
ciel ogromnych posiadtosci ziemskich i kopalnh. Obiekt ma 365
pomieszczen i co najmniej 37 wiez i wiezyczek (rachuby s rézne).
Zadziwia ogromem i disnejowska bryta. Do patacu przylega szkla-
na oranzeria z egzotycznymi roslinami. Bajeczne wyposazenie
zostato rozkradzione po wojnie, ale zachowat sie trwaty wystrdj
wnetrz (kominki, boazerie, kasetony, porecze itp.). Patac uniknat
ruiny, gdyz przez wiele lat stuzyt jako miejsce wypoczynku funk-
cjonariuszy bezpieki. Dzisiaj ma w nim siedzibe Osrodek Terapii
Nerwic stosujacy muzykoterapie. W maju w weekendy na zamku
odbywajg sie koncerty w ramach Muzycznego Swieta Kwitna-
cych Azalii.

Zamek swym niesamowitym urokiem i bajkowa architekturg,
a takze rozlegtym parkiem z kilkusetletnimi debami i lipami ocza-
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rowuje przybywajacych turystow z kraju i zza granicy. Niespoty-
kana architektura Zamku przycigga rokrocznie do Mosznej rzesze
turystow.

www.moszna-zamek.pl

PODKARPACKIE

Wojewddztwo podkarpackie jest bogate za-
réowno w walory przyrodnicze jak i krajoznawcze.
Kazdy turysta znajdzie tutaj co$ dla siebie: dzika
przyrode,le$ne ostepy, Sredniowieczne budowle,
$lady wojen. Okoto 35 % powierzchni wojewddz-
twa pokrywaja lasy. Sa one pamiatka po Puszczy Sandomierskiej,
Solskiej oraz wzbogacaja parki narodowe: Bieszczadzkii Magurski,
a takze 10 parkow krajobrazowych. O wartosci waloréw przyrod-
niczych regionu $wiadczy fakt uznania przez UNESCO znacznego
terytorium Bieszczadéw, za sktadowa Swiatowego Rezerwatu
Biosfery ,Karpaty Wschodnie”. Wsréd fauny regionu wystepuja
m.in. jelenie, dziki, rysie, niedZzwiedzie, Zubry, a takze liczna popu-
lacja wilkow.W wojewddztwie wystepuja zrédta wodd mineralnych.
W potaczeniu z czystym powietrzem i korzystnym mikroklima-
tem, sprzyja to lecznictwu uzdrowiskowemu w Iwoniczu, Ryma-
nowie, Polanczyku i Horyrncu Zdroju.

http://podkarpackie.travel

Skansen Archeologiczny Karpacka Troja pofozony jest
w Trzcinicy, w wojewddztwie podkarpackim, kilka kilometréw na
potnocny-zachéd od Jasta, nad doling Ropy. Miejsce w ktérym
powstat Skansen nalezy do najwazniejszych stanowisk archeolo-
gicznych w Polsce o wyjagtkowym znaczeniu dla poznania pra-
dziejéw catej Europy Srodkowo-Wschodniej.

W celu ochrony oraz udostepnienia grodziska turystom,
w Trzcinicy powstat Skansen Archeologiczny Karpacka Troja sta-
nowigcy oddziat Muzeum Podkarpackiego w Krosnie. Pomysto-

168



dawca budowy skansenu w Trzcinicy jest Jan Gancarski - dyrektor
Muzeum Podkarpackiego. Karpacka Troja to oryginalne potacze-

nie tradycyjnej formy skansenu oraz nowoczesnej placowki mu-
zealnej. Caty kompleks sktada sie z terenu grodziska oraz parku
archeologicznego lezacego u jego podnéza. Na grodzisku zre-
konstruowanych zostato ponad 150 m watéw obronnych, 2 bramy
prowadzace do grodu (z epoki brazu i wczesnego Sredniowiecza)
oraz 6 chat. Na terenie parku archeologicznego zlokalizowane
sq rekonstrukcje wioski otomanskiej z poczatkéw epoki brazu
oraz stowianskiej w wczesnego sredniowiecza. Znajduje sie tu
takze nowoczesny pawilon wystawowy z przestrzenng salg eks-
pozycyjna, funkcjonalng salg konferencyjna, multimedialng sala
edukacyjna dla dzieci, przytulng ,Salka Matego Odkrywcy” prze-
znaczong dla przedszkolakéw oraz zapleczem gastronomicznym.
Wszystko to wzbogacone o atrakcyjny program kulturalny oraz
niezwykfg atmosfere gwarantujacg niezapomniane wrazenia.

Beskidy, Pogorze Karpackie, a nawet Tatry od teraz moga zo-
baczy¢ wszyscy zwiedzajacy Karpacka Troje. Platforme widoko-
wa, czyli najnowszg atrakcje skansenu w Trzcinicy. Wieza ma po-
nad 40 metréow wysokosci. Jest wyposazona w lunety i kamere
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internetowa, ktdra catodobowo na specjalnej stronie pokazuje co
aktualnie dzieje sie w Karpackiej Troi.

Godziny otwarcia, ceny biletéw wstepu a takze kalendarz wy-
darzen www.karpackatroja.pl

PoDLASKIE

Podlasie to jedne z najpiekniejszych zakat-
kow Polski, a przy tym miejsce, ktére zachowato
wiele z tradycyjnego, odchodzacego w innych
regionach naszego kraju w przesztos¢, sielskie-
go, swojskiego krajobrazu. O wyjatkowych wa-
lorach przyrodniczych regionu w skali Polski i Europy $wiadcza
zespoty i elementy srodowiska naturalnego objetego ochrona
- na niewielkim obszarze znajduja sie tu cztery parki narodowe,
z ktérych Biebrzanski jest najwiekszym w Polsce, a Biatowieski
to najlepiej zachowany w Europie las naturalny o pierwotnym
charakterze. Do dzisiaj zachowaty sie w wojewddztwie podla-
skim naturalne krajobrazy, puszcze i lasy, jeziora oraz doliny rzek.
W 1977 r. UNESCO uznato Biatowieski Park Narodowy za Rezerwat
Biosfery, aw 1979 r. wpisato na liste Dziedzictwa Swiatowego, jako
jedyny obiekt przyrodniczy z Polski. Uwarunkowania geograficzne
i historyczne sprawity, ze wojewoddztwo podlaskie jest miejscem
wspdtistnienia réznych narodéw i kultur. Powstat tu specyficzny
pejzaz kulturowy, charakteryzujacy sie wieloscig wyznaniowa i bo-
gactwem obrzeddéw. Od wiekdw zyja tu obok siebie Polacy, Biato-
rusini, Rosjanie, Tatarzy, Zydzi. Warto pozna¢ atrakcje.

http://poznajpolske.onet.pl/podlaskie/

Przyrode Biebrzanskiego Parku Narodowego najlepiej po-
znawac z wielu, oznakowanych sciezek edukacyjnych i szlakéw
turystycznych — pieszych, rowerowych i kajakowych. Prowadza
one czesto przez ktadki i pomosty, a na ich trasie znajduja sie ob-
serwacyjne wieze widokowe. Najatrakcyjniejsze pod wzgledem
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przyrodniczym sa wyznaczone w parku sciezki edukacyjne oraz
szlaki w poblizu le$niczowki Grzedy. Na uwage zastuguja szlaki
kajakowe w parku. Za baze wypadowg najlepiej obra¢ malowni-
czy Goniadz, Osowiec-Twierdze lub Grzedy. Na terenie Biebrzan-
skiego Parku Narodowego znajduja sie rowniez dwa, niezwykle
ciekawe zabytki: twierdza Osowiec oraz Kanat Augustowski.
www.biebrza.org.pl

Potezna, rosyjska twierdza powstata pod koniec XIX w. na je-
dynej przeprawie przez bagna biebrzanskie. Po Il wojnie $wiato-
wej w duzej mierze popadfa w ruineg, ale na terenie fortu | znaj-
duje sie . W Osowcu Twierdzy co
roku organizowane sa dwie duze imprezy turystyczne promujace
region podlaski, przyrode biebrzanska oraz unikatowe juz rze-
miosta. Sa to Biebrzanskie Targi Gingcych Zawodéw i Rekodzieta,
ktére odbywajg sie w sierpniu oraz podobna impreza - ,Sto po-
mystéw dla Biebrzy’, organizowana na poczatku maja podczas
dtugiego weekendu. Gtéwnym organizatorem jest Biebrzanski
Park Narodowy z samorzadami i WWF, do ktérego przylaczaja sie
regionalni twércy ludowi, rzemieslnicy a takze producenci zyw-
nosci ekologicznej z Podlasia, Kurpiowszczyzny oraz Warmii i Ma-
zur. Obie imprezy staty sie juz tradycja regionu podlaskiego, co
roku przyciggajac ogromne ilosci turystow. Na targi przyjezdzaja
ludzie nie tylko z regionu czy gtebi kraju, ale takze z zagranicy. Kto
raz tu przyjedzie, na pewno wrdci i zabierze ze sobg znajomych.
A zapewniamy, Ze jest co zobaczy¢. Magnesem przyciggajacym tu-
rystow jest przede wszystkim dzika przyroda. Statym elementem
wyprawy do Osowca Twierdzy sg wedréwki po bagnach biebrzan-
skich oraz obserwowanie dzikich zwierzat w parku narodowym.
Zwhaszcza ptactwa wodnego i tosi. Okoliczni mieszkancy zjezdzaja
tu prezentowac swoje wyroby. Oferta jest bardzo szeroka.

Na kilkudziesieciu stoiskach mozna obejrze¢ i kupic: tkaniny
dwuosnowowe, haftowane obrusy, koronki, narzuty i dywany,
gliniane garnki, wiklinowe kosze, wyroby ze stomy, drewniane na-
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czynia i figurki, rzezby ptakéw i innych zwierzat, krasnali, skrzatow
czy aniotéw réznej wielkosci. Sposrod ekologicznej zywnosci mo-
zemy skosztowac i naby¢ m.in.: chleb razowy i petng game innych
wypiekow, smalec, kiszke ziemniaczang, swojskie sery, wedliny,
sekacze, biebrzanskie nalewki oraz piwo a takze ré6znego rodza-
ju miéd. Wielka atrakcjg dla odwiedzajacych sa takze przedsta-
wiciele gingcych zawodoéw, np. dekarz, garncarz czy kowal. Przy
stoiskach takich rzemiesInikéw zobaczymy jak wyplata sie kosze
zwikliny, kryje sie dach wiérem lub strzechg, piecze sekacze, zdobi
pisanki, rzezbi, wyrabia todzie, zdobi pisanki czy kuje sie w kuzni.

Prezentowane sg takze oferty turystyczne obszaru Biebrzy,
w wiekszosci gospodarstw agroturystycznych. Organizowane sa
réwniez wystawy o tematyce przyrodniczej, wystawy obrazéw
malowanych na szkle i projekcje filméw o naturze. Kazdy wiec
moze znalez¢ cos dla siebie. Serdecznie zachecamy do przyjazdu
i skorzystania z ofert obu imprez. Naprawde warto.

www.atrakcjepodlasia.pl

POMORSKIE

Niewiele jest w Polsce takich miejsc jak Po-
orze. Jego magia to szum morskich fal Batty-
ku, piekno krajobrazow, malownicze wzgoérza ze
strzegacym ich najwyzszym wzniesieniem Wiezy-
c3, petne tajemnic lasy i bory, a wérdéd nich setki
rzek i jezior.Stolica regionu — Gdansk to 1000 lat dziejéw, mie-
szanka wydarzen, dat, postaci, zakretéw historii, kolebka Solidar-
nosci i jedno z najpiekniejszych miast w tej czesci Europy. Wraz
z malowniczym Sopotem i dynamiczng gospodarczo Gdynia,
tworzy oryginalng metropolie zwang Tréjmiastem. Nieodtacz-
nym elementem tozsamosci kulturowej regionu pomorskiego sg
Kaszubi — wierni kulturze dnia codziennego i swoim obyczajom,
a takze ich potudniowi sasiedzi Kociewiacy.
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Na terenie wojewddztwa znajdujg sie dwa parki narodowe,
dziewie¢ parkéw krajobrazowych oraz kilkadziesigt rezerwatow
przyrody. Najcenniejszym obszarem chronionym w wojewdédz-
twie jest Stowiriski Park Narodowy — Swiatowy Rezerwat Biosfery
UNESCO, na ktérego terenie znajduja sie ruchome wydmy, jedne
z nielicznych w Europie. Sa tu takze dwie mierzeje: Helska i Wi-
$lana. Niezmiernie ciekawe przyrodniczo jest takze ujscie Wisty -
prawdziwy raj dla ornitologow.

Pomorskie to réwniez piekny Stupsk - stolica Pomorza Srodko-
wego, zyzne Zutawy - kraina wiatrakéw, doméw podcieniowych,
zwodzonych mostéw, portéw rzecznych i kultury mennonickiej.
Nie brakuje takze pieknych sredniowiecznych zamkéw krzyzac-
kich w Malborku, Gniewie, Bytowie, Kwidzynie i wielu innych.

http://pomorskie.travel/

Kraine kryjaca sie pod nazwa cechuje niespotyka-
ny nigdzie indziej w Polsce prawie catkowicie ptaski teren. Jadac
po terenach delty krélowej polskich rzek — Wisty mozna jak okiem
siegna¢ ogladac réznobarwne prostokatne pola, tylko od czasu
do czasu urozmaicone wierzbami pochylajacymi sie pod kanata-
mi. Jednak to, co wydaje sie proste i monotonne jest w rzeczy-
wistosci kraing zaskakujaca dynamika oraz idealng wspotpraca
cztowieka z naturg. Rolniczy charakter Zutaw podkreslajg wsie
ulokowane jeszcze wedtug planéw krzyzackich, a pieknie poto-
zone mennonickie cmentarze przypominajace o przybyszach
z Holandii mieszkajacych na tych ziemiach.

Wsrod zabytkéw na Zutawach wyrdzniaja sie malownicze ko-
$cioty z charakterystycznag drewniang wieza, domy podcieniowe,
pieknie potozone cmentarze mennonickie oraz uktady zabudo-
wan wsi pochodzace jeszcze ze Sredniowiecza. Warto réwniez
skorzystac z innych atrakgji turystycznych Zutawy. Mozna wybra¢
sie na przejazdzke zabytkowa kolejka waskotorowa, rejsy rzekami
i kanatami w ramach Petli Zutawskiej, odwiedzenie Zutawskiego
Parku Historycznego czy pokonac szlak mennonicki.

173



Szlak Mennonitéw jest osig rozwoju turystyki na Zutawach.
Na trasie od Gdanska do Elblaga ten wspaniaty rowerowy szlak
taczy atrakcje krajoznawcze zwigzane z historig osadnictwa
w delcie Wisty. Uczyniony reka cztowieka, harmonijny zabytkowy
krajobraz i bardzo liczne obiekty dawnej kultury materialnej sg
najwiekszymi atrakcjami szlaku.

Jeden z najciekawszych szlakéw kulturowych w regionie po-
morskim. Jego tematem przewodnim jest dziedzictwo Menno-
nitéw, rozsiane po catym obszarze Zutaw Wislanych, przez ktére
prowadzi trasa. Ma ona charakter ponadlokalny, gdyz biegnie
przez teren wojewddztw Pomorskiego i Warminsko-Mazurskiego.

Po drodze niemal w kazdej wsi natkniemy sie na dom pod-
cieniowy, gotycki kosciét, drewniane chaty badz zabytkowe urza-
dzenie hydrotechniczne, a gdzieniegdzie nawet na wiatrak. Tutaj
czas zatrzymat sie dawno temu. Dodajac do tego niezwykty krajo-
braz, przestrzen az po horyzont, rzedy wierzb wysadzone wzdtuz
licznych kanatéw odwadniajacych, wycieczka Szlakiem Mennoni-
tow okaze sie niezapomniana i sktoni do zadumy nad fenome-
nem Zutaw.

Szlak oznakowany jest czesciowo kolorem czarnym i wiedzie
gtéwnie asfaltowymi drogami o niskim natezeniu ruchu oraz na
kilku odcinkach droga wojewddzka i krajowa. Odcinek do Kie-
zmarka oznakowany jest do$¢ dobrze, lecz dalej w strone Elblaga
znakow nie ma, dlatego tez warto zaopatrzy¢ sie w mape lub sko-
rzystac¢ GPS. Ptaski teren sprzyja pokonywaniu dtugich odlegtosci,
ale przeciwnikiem na otwartym terenie Zutaw moze stac sie wiatr.
Ze wzgledu na dtugosc szlaku, trase trzeba podzieli¢ na dwa a na-
wet trzy etapy. Nalezy jednak wczesniej pomysle¢ o noclegach,
gdyz na Zutawach wcale nie jest o to fatwo, jedynie w okolicy Mie-
rzei Wislanej nie powinno by¢ z tym probleméw.

Trasa Szlaku Mennonitdw nie jest najkrotszym mozliwym
sposobem przemierzenia Zutaw. Zostata zaproponowana przez
Romana Klima, niestrudzonego krajoznawce i propagatora dzie-
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dzictwa kulturowego i przyrodniczego Zutaw. Prowadzi przez
najwazniejsze miejscowosci, w ktérych znajduja sie pamiatki po
kulturze mennonickiej oraz kluczowe atrakcje tego obszaru.

Pierwsza czes¢ szlaku, od Gdanska do mostu w Kiezmarku, ma
dtugosc ok. 35 km i nazywac sie moze szlakiem,Do Mennonitéow’,
gdyz na terenie Zutaw Gdanskich pamigtek po tej spotecznosci
jest bardzo niewiele. Co ciekawe, na odcinku tym znajduje sie naj-
lepsza infrastruktura turystyki rowerowej w postaci drog rowero-
wych, ktadek, miejsc odpoczynku i oznakowania.

Czesc¢ druga, najdtuzsza, bo blisko stukilometrowa, prowadzi
slalomem przez cate Zutawy Wielkie (Malborskie) i jest najciekaw-
sza pod wzgledem kulturowym. Nie mozna nie odwiedzi¢ stolicy
Zutaw - Nowego Dworu Gdanskiego, gdzie w Zutawskim Parku
Historycznym zgromadzono liczne pamiatki po mennonitach.
Organizowane sg tam ciekawe wystawy. Dalsza trasa prowadzi
przez okolice Malborka, gdzie zachowaly sie liczne cmentarze
mennonickie.

Ostatnia czes¢ szlaku, o dtugosci ok. 35 km, biegnie przez
najmniej znane Zutawy Elblgskie, jednoczesnie bedace najnizej
pofozong czescig tego depresyjnego regionu. Przebiega przez
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zarastajace Jezioro Druzno, bedace rajem dla ptactwa wodnego
i ornitologow. Szlak konczy sie w Elblagu, duzym miescie na skra-
ju Zutaw i Wysoczyzny Elblaskiej.

Teren Zutaw, przez ktéry prowadzi Szlak Mennonitéw jest nie-
mal ptaski i pozwala na szybkie pokonywanie sporych odlegtosci.
Z uwagi na przewazajace na obszarze Pomorza wiatry zachodnie,
lepiej pokonywac go w kierunku z Gdanska do Elblaga. Po drodze
podr6z mozna przerwac w Tczewie lub Malborku (dobre potacze-
nia kolejowe z Trojmiastem). O nocleg najtatwiej na Mierzei Wisla-
nej oraz w Malborku. Na trasie znajduje sie kilka sympatycznych
gospodarstw agroturystycznych.

Warto przeznaczy¢ troche czasu na zwiedzanie zabytkéw po
drodze (uwaga: koscioty i domy podcieniowe nie zawsze s3 udo-
stepniane do zwiedzania), odnalezienie starych cmentarzy, wizy-
te w muzeum w Nowym Dworze Gdariskim i malborskim zamku
oraz odpoczynek na rynku w Nowym Stawie. Urozmaiceniem
moze by¢ rowniez relaks na plazy w Mikoszewie czy Jantarze.

Za: http://pomorskie.travel/

SLASKIE

Niewielu Polakom wojewddztwo $laskie ko-
jarzy sie z turystyka, a mato kto przy planowaniu
urlopu, czy cho¢by weekendowej wycieczki bie-
rze je pod uwage. To btad - jest to bowiem jeden
z najciekawszych i najbardziej atrakcyjnych tury-
stycznie regionéw w Polsce.

To tutaj w Czestochowie, w klasztorze Ojcéw Paulindéw na Ja-
snej Gorze, bije ,duchowe serce narodu”. Sanktuarium z Cudow-
nym Obrazem Czarnej Madonny odwiedza corocznie blisko pie¢
milionéw pielgrzyméw z catego $wiata.

Z kolei pasma gérskie Beskidu Slaskiego i Zywieckiego oraz
tereny Jury Krakowsko-Czestochowskiej s3 wymarzonymi miej-
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scami do uprawiania turystyki aktywnej, zaréwno zimg, jak i la-
tem, a przyroda w wielu miejscach zachowata sie w zaskakujgco
dobrym stanie.

Zamek Ksigzat Pszczynskich z urokliwym zespotem patacowo-
parkowym w Pszczynie, Sredniowieczne ruiny zamkéw obronnych
na,Szlaku Orlich Gniazd” sg najstynniejszymi obiektami z dtugiej li-
sty zamkow i patacéw petnigcych niegdys funkcje obronne lub re-
prezentacyjne.Na Slaskuznajduja sie réwniezniepowtarzalneiuni-
katowe zabytkidawnejtechniki. Podziemny sptywtodziamiwzdtuz
korytarzy Zabytkowej Kopalni Rud Srebronosnych oraz Sztolni
Czarnego Pstraga w Tarnowskich Gorach, skansen ,Krélowa Luiza”
w Zabrzu, Muzeum Piwowarstwa w Tychach s miejscami, ktére
trzeba zobaczy¢. http://poznajpolske.onet.pl/slaskie/

Szlak Zabytkow Techniki jest tematycznym, samochodowym
szlakiem turystyczno-kulturowym, tgczacym obiekty zwigzane
z kulturg dziedzictwa przemystowym wojewoddztwa $laskiego.
Obecnie w jego sktad wchodzi 36 obiektéw. Szlak ten jest mar-
kowym produktem turystycznym (sieciowy produkt obszaru)
prezentujacym najwazniejsze i najciekawsze pod wzgledem wa-
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loréw turystycznych, historycznych i architektonicznych obiekty
przemystowe w regionie $lagskim. Obiekty znajdujace sie na Szlaku
zwigzane s3 z tradycja gornicza, hutnicza, energetyka, kolejnic-
twem, tacznoscia, produkcjg wody oraz przemystem spozywczym.
W skitad Szlaku Zabytkéw Techniki wchodzg istniejgce muzea
i skanseny, zamieszkate kolonie robotnicze, dziatajace zaktady
pracy. Whascicielami poszczegolnych obiektow sa samorzady lo-
kalne, osoby prywatne, przedsiebiorstwa prywatne i panstwowe.

http://www.zabytkitechniki.pl

Bielsko-Biata Stara Fabryka

Siostrzane miasta, slaskie Bielsko i matopolska Biata, pofaczo-
ne ze sobg w 1951 r,, przez stulecia nalezaty do najwazniejszych
osrodkéw widkienniczych w naszej czesci Europy. Sprowadzenie
przedzarek mechanicznych, zastosowanie maszyny parowej oraz
uruchomienie pierwszych petnowydziatowych fabryk sukna wy-
znaczyty kolejne etapy procesu industrializacji. W okresie miedzy-
wojennym dwumiasto zwano $laskim Manchesterem, a markowa
Jbielskg wetne” znat caty swiat. Czes¢ budynkéw dawnej fabryki
sukna rodziny Buttneréw zajmuje dzisiaj Stara Fabryka — Oddziat
Muzeum Historycznego w Bielsku-Biatej.

Muzeum otwarto w dawnej fabryce sukna Buttneréw. Wysta-
wa stata Od widkiennictwa do matego fiata. Przemyst Bielska-Biatej
w XIX i XX w. ukazuje industrialne oblicze umiasta na $lasko-mato-
polskim pograniczu: swiat warsztatow, manufaktur i fabryk. Wilk,
selfaktor, postrzygarka. Zabytki techniki widkienniczej, to wyjat-
kowa kolekcja maszyn i urzadzen pracujacych niegdys w bielskim
przemysle, zgromadzonych w salach przedzalni, przygotowalni,
tkalni i wykonczalni. Galeria w Fabryce, ulokowana na poddaszu,
zaprasza na wystawy czasowe. www.muzeum.bielsko.pl

Chorzéw - Szyb Prezydent
Chorzéw, tak jak sasiednie Katowice czy Zabrze, rozwinat sie
w jedno z najwiekszych miast Gérnego Slaska gtéwnie dzieki
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kopalniom wegla kamiennego i hutom zelaza. Poczatki tych ga-
tezi przemystu w okolicach wsi Chorzéw miaty miejsce pod ko-
niec XVIIl w. Pomnika w centrum miasta doczekat sie szczegdlnie
przedsiebiorczy hrabia, Fryderyk Wilhelm von Reden - Pruski
Minister Przemystu, ktéry potozyt tutaj podwaliny zaréwno pod
gornictwo weglowe, jak i hutnictwo zelaza.

Ciekwe s zabudowania przemystowe, a najcenniejszym
obiektem jest wieza wyciggowa dawnego szybu ,Prezydent’,
ktéry swa nazwe zawdzieczat dSwczesnemu prezydentowi Polski,
Ignacemu Moscickiemu. Zbudowano jaw 1933 r. wedtug projektu
inz. Ryszarda Heilemana. Obok wiezy zachowata sie takze m.in.
historyczna brama wjazdowa, dawne budynki strazy pozarnej,
domu sztygarow, kasyna, skraplarni powietrza, tazni, maszynow-
ni i nadszybia szybu ,Erbreich I” (p6zniej ,Wojciech”) oraz maszy-
nowni szybu ,Erbreich II". Kilka z tych obiektéw zrewitalizowano,
tworzac kompleks hotelowo-gastronomiczny ,Sztygarka”. Znaj-
dziemy w nim m.in. pensjonat, restauracje i kawiarnie oraz SPA;
»Sztygarka” kusi takze imprezami kulturalnymi www.sztygarka.pl

Cieszyn - Muzeum Drukarstwa

Muzeum to kompletna stara drukarnia typograficzna, gdzie
zachowat sie charakterystyczny klimat dawnych czaséw. Caty
zgromadzony sprzet jest w petni sprawny. Mozna tu zobaczy¢
nie tylko maszyny i urzadzenia, ale tez pozna¢ ich zastosowanie
w dawnych drukarniach. W czasie zwiedzania $ledzimy kolejne
etapy powstawania druku dawng, archaiczng metoda: od reczne-
go ukfadania tekstuz zastosowaniem pojedynczej litery, pdzniej-
sze skfadanie i odlewanie na skomplikowanej maszynie, odbija-
nie na papierze, do koncowego etapu tagczenia w postac ksigzki.

www.muzeumdrukarstwa.pl

Czeladz - Galeria Sztuki Wspoétczesnej, Elektrownia”

Galeria wchodzi w sktad zabudowan dawnej kopalni wegla
kamiennego ,Saturn’, ktéra odcisnefa niezatarte pietno na dzie-
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jach najstarszego miasta Zagtebia Dgbrowskiego. Poczatki kopal-
ni siegaja lat 60. XIX w., kiedy na potudnie od centrum Czeladzi,
na prawym brzegu Brynicy, rozpoczeto poszukiwania wegla ka-
miennego.

Ten wyjatkowy w Polsce zabytek ,zagrat” m.in. w filmie An-
drzeja Wajdy pt. ,Ziemia obiecana”. Po likwidacji kopalni jej tere-
ny przejeto miasto. W 2005 r. przeprowadzono remont budynku
elektrowni, przeznaczajgc go na potrzeby Galerii Sztuki Wspot-
czesnej ,Elektrownia” www.galeria-elektrownia.czeladz.pl

Muzeum Produkcji Zapatek

Historia produkcji zapatek siega ponad péttora tysigca lat
wstecz, kiedy to wynaleziono w Chinach pierwsze zapatki, zwa-
ne ,ognistym calowym patykiem”. Pierwsze europejskie zapatki
powstaty na poczatku XIX w. we Francji. Pie¢dziesiat lat pdzniej
zaczeto umieszczac je w stosowanych do dzi$ pudetkach z wysu-
wang szufladka. Na powierzchni pudetka znajdowaly sie etykiety
z informacjg o producencie, a pézniej réwniez z innymi tresciami,
co dato poczatek filumenistyce. Pierwsze zapatki w naszym regio-
nie wyprodukowano blisko 130 lat temu. www.zapalki.pl

Dabrowa Gérnicza - Kopalnia Cwiczebna ,Sztygarka”

Kopalnia Cwiczebna znajduje sie w potudniowo-wschodniej
czesci obszaru gdérniczego dawnej kopalni wegla kamiennego
JParyz”, ktéra swoja nazwe zawdziecza szybowi wydobywczemu
oddanemu do uzytku w 1884 roku. Kopalnia Cwiczebna powstata
80 lat temu w celach szkoleniowych, aby zapozna¢ uczniéw szkét
gorniczych z miejscem ich przysztej pracy.

www.muzeum-dabrowa.pl

Gliwice Radiostacja Gliwice
Gliwickie Muzeum znajduje sie przy wiezy radiostacji, ktéra
stanowi najwyzsza wolno stojaca drewniang konstrukcje w Euro-
pie. Budowe wiezy ukoriczono 75 lat temu. Obiekt wybudowany
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zostat z bali z nieimpregnowanego drewna modrzewiowego, 13-
czonego przy pomocy ponad 16 tys. mosieznych Srub. Co cieka-
we, w konstrukgji nie uzyto ani jednego stalowego gwozdzia.

www.muzeum.gliwice.pl/gliwicka-radiostacja

Osiedle Nikiszowiec

Nazwe swa osiedle zawdziecza zbudowanemu tutaj na po-
czatku XX wieku szybowi kopalnianemu ,Nickischschacht” (dzi$
+Poniatowski”), ktéry zas otrzymat swoje miano na czes$¢ barona
Nickisch von Rosenegk, bedacego cztonkiem rady nadzorczej 6w-
czesnego wiasciciela tych terenéw spétki ,Spadkobiercy Jerzego
Giesche” (niem. ,Georg von Giesche’s Erben”). Nikiszowiec po-
wstawat w latach 1908-1919, byty to zaprojektowane dla robot-
nikéow trzykondygnacyjne ceglane bloki, tworzace czworoboki
z wewnetrznymi dziedzincami, na ktérych mieszkaricy mieli do
dyspozycji chlewiki, komérki i piece do wypieku chleba. W efekcie
powstato dziewie¢ takich budynkoéw, potaczonych przewigzkami.
Uwage zwracaja - réwniez zaprojektowane przez Zillmannéw -
urozmaicone detale architektoniczne, zdobigce wszystkie gma-
chy.W 1927 r. ukoriczono budowe najefektowniejszego budynku,
kosciota sw. Anny. Centrum osiedla stanowi rynek, przy ktérym
stoi m.in. gmach dawnej gospody z charakterystyczng mozaika
przedstawiajacg réze na fasadzie. W zabytkowym budynku przy
ul. Rymarskiej 4 ulokowat sie Dziat Etnologii Miasta Muzeum Hi-
storii Katowic. Nikiszowiec byt ttem filméw znanych rezyseréw,
np. Kazimierza Kuca, Lecha Majewskiego czy Janusza Kidawy
Btonskiego. http://www.nikiszowiec.pl/

Na turystéw oprécz zabytkowych miejsc czekajg takze inne
atrakcje, na biezaco prezentowane na stronie szlaku w zakfadce
aktualnosci. Waznym wydarzeniem jest Swieto Szlaku Zabytkéw
Techniki - Industriada.

http://www.slaskie.travel
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SWIETOKRZYSKIE

Wojewoddztwo Swietokrzyskie jest jednym
z najmniejszych w Polsce, ale atrakcji w nim nie
brakuje. To wyjatkowy region, gdzie dziewicza
natura i dziefa ludzkich rak tworza harmonijna
catos¢, a historia przeplata sie z legendami. Cza-
rownice, dinozaury, miejsca mocy, gory, ,Piekto’; relikwie, zamki
i stare miasta.

W wojewddztwie swietokrzyskim znajduje sie jedno z najpiek-
niejszych miast w Polsce — Sandomierz. W Wislicy, Krzemionkach
i Stradowie znajduja sie zabytki zwigzane z poczatkami polskiej
panstwowosci i osadnictwa na polskich ziemiach.

Szydtéw to ,polskie Carcassonne” Trzeba zajrze¢ do Pinczowa
i Opatowa. Potezne zamczyska strzegg Checin i Ujazdu. Wspania-
te zabytki techniki podziwia¢ mozna w Samsonowie, Starachowi-
cach, Sielpi czy Malencu.

Natchnienie znajdziemy w Rytwianach, Jedrzejowie, Wachoc-
ku i na Swietym Krzyzu. W $wietokrzyskich pejzazach znajdowali
je pisarze — Sienkiewicz, Zeromski, Rej. W regionie znajduja sie tez
Jpolskie stolice” porcelany i bajek.

To réwniez wyjatkowa przyroda. Oprocz Swietokrzyskiego
Parku Narodowego, jest tu tez 8 parkéw krajobrazowych. Wawozy
lessowe, malownicze doliny rzeczne, jaskinie, skatki, torfowiska...
Odkrywamy najpiekniejsze miejsca i najwieksze atrakcje Swieto-
krzyskiego!

Za: http://poznajpolske.onet.pl/swietokrzyskie/

Urok tajemniczych ruin zamku Krzyztopor w Ujezdzie,
mozna od niedawna poznawa¢ podczas nocnego zwiedzania.
Szczegolne wrazenie robi iluminacja muréw oraz wedréwka po
podziemiach budowli. A niepozbawieni wyobrazni turysci moga
spotkac... lokalne duchy. XVIl-wieczny zamek jest jedna z najwiek-
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szych atrakcji turystycznych wojewoddztwa $wietokrzyskiego.
W 2013 r. zakonczyta sie trwajaca ponad trzy lata renowacja
obiektu, ktory zabezpieczono jako trwatg ruine. Od kwietnia za-
mek mozna zwiedza¢ nocg — w kazda druga i ostatnig sobote
miesigca, do listopada. Nowa atrakcje wprowadzita zarzadzajaca
obiektem Instytucja Kultury ,Zamek Krzyztopér”.

Zwiedzajg dwie grupy, ktére maksymalnie moga liczy¢ po 20
0s0b. Towarzyszy im przewodnik. Juz poczatek nocnego zwiedza-
nia — widok monumentalnych ruin w iluminacji niemal 180 lamp -
robi niesamowite wrazenie. Zwiedzanie trwa godzine, a trasa jest
nieco krotsza niz dzienna - nie wszystkie miejsca w zamku sg bo-
wiem dobrze oswietlone. W kilku droge zwiedzajacym wskazuje
$wiatto pochodni. Turysci odwiedzajg dawne sale balowe i stajnie.
Ida tez do zrodetka, ktdre bije w podziemiach wiezy - jego woda
ma wyjatkowe wiasciwosci smakowe, a podobno takze lecznicze.

Ciekawostka jest zwiedzanie podziemi zamku, podczas ktére-
go schodzi sie kilka kondygnacji w dét — wczesdniej nieoswietlane,
nie byty udostepniane. Punktem kulminacyjnym jest nocny spa-
cer po zewnetrznych bastionach budowli.
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Che¢ ogladania ruin po zmroku trzeba wczeéniej rezerwowac
telefonicznie, mailowo lub tradycyjng poczta. Szczegdty i dane
kontaktowe mozna znalez¢ na stronie internetowej:

www.krzyztopor.org.pl

Wczesnobarokowy zamek w UjeZzdzie zbudowano w latach
1626-1644 na polecenie Krzysztofa Ossolinskiego — dworzanina
krélewskiego, posta i wojewody sandomierskiego. Powstat pa-
fac w fortecy, czyli potagczenie domu z siedzibg obronna. Wedtug
legendy, zamek zostat zbudowany na zasadach kalendarza: ma
cztery baszty - bo tyle jest pér roku, 12 sal - tyle, ile jest miesie-
cy w roku, 52 pokoje odpowiadaja liczbie tygodni, a 365 okien
— liczbie dni. Nazwa Krzyztopér pochodzi od krzyza — symbolu re-
ligijnosci fundatora — i topora, herbu Ossolinskich, wykutych nad
gtéwnym wejsciem do zamku.

W 1655 r. Krzyztopér zrabowali Szwedzi, a w ruine popadt on
po konfederacji barskiej w 1770 r. Do dzi$ zachowato sie ok. 90 %
muréw oraz 10 % sklepien pierwotnej budowli, ktére sukcesyw-
nie zabezpieczano jako trwatg ruine.

Za: www.podroze.onet.pl

WARMINSKO-MAZURSKIE

Warminsko-mazurskie to jeden z najdzik-
szych i najczystszych regionéw w Polsce. Wiele
0s0b nie wyobraza sobie urlopu poza Kraing Ty-
sigca Jezior - czy to na jachcie, w kajaku, z wedka
W rece czy na rowerze.

Najwiekszym skarbem Warmii i Mazur sg oczywiscie jeziora
ze Sniardwami, Mamrami, Jeziorakiem czy Nidzkim na czele. To
réwniez nieuregulowane rzeki, jak Krutynia czy Pisa, dzikie lasy
petne zwierzat, jak Puszcza Borecka i Romincka, wzgorza, bagna
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i kanaty. Stolica wojewddztwa jest zabytkowy Olsztyn. To tutaj -
jak i w pieknym Fromborku - zyt i pracowat Mikotaj Kopernik.

Koniecznie zwiedzi¢ trzeba tez Elblag, zobaczy¢ zamki krzy-
zackie w Nidzicy, Ostrédzie, Reszlu i Rynie, biskupi Lidzbark War-
minski czy patace w Sorkwitach, Galinach i Nakomiadach.

Nie brakuje tez innych, niezwyktych budowli, jak kwatera Hi-
tlera w Giertozy, wiadukty w Stanczykach, twierdza i mosty w Gi-
zycku czy kanaty Elblgski i Mazurski.

Mazurskie kurorty rozbrzmiewajg muzyka i zachecaja do od-
wiedzin i wypoczynku (takze aktywnego). Kazdego roku mozna
bra¢ udziat w miedzynarodowym pikniku country w Mragowie,
miedzynarodowym festiwalu jazzu tradycyjnego w ltawie czy
reggae festiwalu w Ostrodzie. Fanom siatkarskich zmagan dobrze
znane s réwniez Stare Jabtonki, w ktérych odbywa sie turniej
siatkéwki plazowej. Jeden z najbardziej romantycznych regionéw
naszego kraju to potaczenie trzech historycznych krain: Warmii,
Mazur i Powisla. To raj dla entuzjastéw zeglarstwa, kajakarstwa
oraz nurkowania.

Coraz wiecej polskich i zagranicznych turystéw - kazdy na
swoj sposdb — na nowo odkrywa te niezwykta ,kraine tysiaca je-
zior’, rzek, kanatéw oraz Zalewu Wislanego. Koneseréw tradycyj-
nej kuchni zapraszaja miejsca oznaczone tablicami ,Dziedzictwo
kulinarne — Warmia, Mazury, Powisle’, w ktérych odnalez¢ moze-
my regionalne dania i artykuty spozywcze.

Latwo zatracic sie w tym niezwyklym regionie Polski, a nasza
pierwsza podréz moze stac sie poczatkiem nowego zauroczenia.

Za: http://poznajpolske.onet.pl/warminsko-mazurskie/

Szlak wodny Krutyni nazywanej takze Krutynska Struga
uznawany jest za jeden z najpiekniejszych kajakowych szlakéw
nizinnych Polski, a nawet i Europy.

Rozpoczyna swéj bieg na Pojezierzu Mragowskim, pokonuje
Réwnine Mazurska a nastepnie wptywa w piekne tereny Krainy
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Wielkich Jezior Mazurskich. W istocie jest on siecig jezior potaczo-
nych ze soba strugami, ktore przyjmuja rézne nazwy, zazwyczaj
od jeziora z ktérego wyptywaja.

Cechg charakterystyczng Krutyni jest ogromna réznorodnos¢
i zmienno$¢ mijanych krajobrazéw. Pokonujac szlak,Krélowej Pol-
skich Rzek’, napotykamy wiele malowniczych jezior oraz zmien-
nych odcinkéw rzeki, ktéra meandruje wsréd podmoktych laséw
i fak. W duzej czesci przeptywamy przez teren Mazurskiego Parku
Krajobrazowego oraz kilku rezerwatoéw, co stwarza niepowtarzal-
na mozliwos¢ obserwacji bogatej fauny i flory.

Swiat roslin reprezentowany jest przez wiele gatunkéw chro-
nionych, takich jak: podkolan biaty, butawnik czerwony, orlik
pospolity, lilia ztotogtéw. Ssaki reprezentowane s przez jelenie,
tosie, dziki, bobry, wilki i rysie oraz wydry. Szybujace bieliki, or-
liki krzykliwe, puchacze, bociany czarne, zurawie i zimorodki sg
przedstawicielami wystepujacych tu rzadkich gatunkéw ptakéw.
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Nie tylko walory krajoznawczo-przyrodnicze, ale takze roz-
budowana infrastruktura turystyczna przyciggaja na szlak Kru-
tyni. Sptyw rozpoczynaja sie zazwyczaj w stanicy wodnej PTTK
w Sorkwitach. Kolejne etapy dzieki dogodnie rozmieszczonej ba-
zie PTTK, moga takze opierac sie na stanicach wodnych.

Wiecej informacji o szlaku Krutyni i mozliwosci zorganizowa-
nia sptywu na: http://mazurypttk.pl/page/27/szlaki-kajakowe

WIELKOPOLSKIE

Wielkopolskie to drugie, po mazowieckim,
najwieksze wojewddztwo w Polsce (i trzecie pod
wzgledem liczby ludnosci). Na tak duzym obsza-
rze nie brakuje atrakgji turystycznych.

Wojewodztwa nie mozna utozsamiaé wy-
tacznie z historyczng Wielkopolska. W jego sktad wchodzg bo-
wiem réwniez fragmenty ziemi lubuskiej, wielunskiej czy $laskiej.

W Wielkopolsce znajduje sie wiele miejsc zwigzanych z po-
czatkami polskiej paristwowosci. Wizyty w Poznaniu, Gnieznie, na
Ostrowie Lednickim, kaliskim Zawodziu (Kalisz jest zreszta praw-
dopodobnie najstarszym miastem Polski) czy w Trzemesznie to
punkty obowigzkowe nie tylko dla mitosnikéw historii.

Wielkopolskie to rowniez — obok dolnoslaskiego - region
z najwiekszg iloscig pieknych patacéw i dworéw. Rogalin, Gotu-
chéw, Antonin, Rydzyna czy Smietéw to prawdziwe, architekto-
niczne peretki. Nie brakuje tu takze pieknych pojezierzy, dzikich
puszczy, malowniczych dolin rzecznych; jest i lokalna,Szwajcaria’
(Zerkowska).

4

To region niezwykle atrakcyjny dla kajakarzy i zeglarzy, a ze
wzgledu na ,ptaskos¢” oraz dobrg infrastrukture — jeden z najlep-
szych dla rowerzystow.

Za: http://poznajpolske.onet.pl/wielkopolskie/
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Sposréd wielu atrakgji wybraliSmy najstarsze miasto w Polsce
- Kalisz i Gotuchoéw, gdzie warto zobaczy¢ zamek, pospacerowacd
po parku, a takze zwiedzi¢ zespot patacowo-parkowego w Do-
brzycy.

Kalisz

To miasto posiadajace najstarszg pisang metryke. Uzasad-
nia to odnotowanie przez aleksandryjskiego geografa Ptole-
meusza starozytnej Calisii, oraz okres$lenie jej potozenia geo-
graficznego w potowie Il wieku. Wigze sie ja jednoznacznie
z przebiegajacym tedy szlakiem bursztynowym. Potwierdzeniem
zasadnosci tego pogladu byly odkrycia archeologiczne prowa-
dzone od potowy XX w. na terenie miasta i okolic.

Wczesnosredniowieczny Kalisz rozwijat sie w pradolinie rzeki
Prosny. Na Zawodziu (obecnie dzielnica miasta) grod istniat juz
w IX w. Dzisiaj na tym miejscu jest rezerwat archeologiczny beda-
cy najwiekszg atrakcja turystyczng miasta. Mozna tu poznad zycie
we wczesnosredniowiecznym grodzie.

Po Prosnie, od kaliskiego teatru do Zawodzia, w sezonie wio-
senno-letnim, ptywa t6dz sw. Wojciecha. Zrekonstruowana zgod-
nie z przekazami historycznymi, jest pamigtka podrézy misyjnej
pierwszego polskiego swietego. Wedtug legendy, sw. Wojciech
przejezdzat przez Kalisz — do dzi$ przy rezerwacie znajduje sie
drewniany kosciétek pod jego wezwaniem.

Z okresu Sredniowiecza pozostaty istniejace do dzi$ gotyckie
budowle: kosciét pw. sw. Mikotaja (dzisiejsza katedra), kosciot
i klasztor oo. franciszkanéw oraz nie zachowany zamek, ktérego
fragment odstonietych ruin mozna zwiedza¢. Wieku XllIl siega
metryka gotycka kolegiata pw. Wniebowziecia Najswietszej Marii
Panny, bedaca od 1978 roku bazylikg mniejsza. W czasie panowa-
nia kréla Kazimierza Wielkiego miasto otoczono murem obron-
nym z 4 bramami i 15 basztami. Jedna z nich, zwana ,Dorotka",
zachowata sie do dzis.
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W ciaggu nastepnych wiekéw w Kaliszu wznoszono kolejne,
bardzo ciekawe, zachowane do dzi$ obiekty architektury. Na
uwage zastuguja wczesnobarokowe budynki dawnego klasztoru
ojcédw jezuitow, z kosciotem pw. $$. Stanistawa i Wojciecha. Zato-
zone na zapleczu klasztoru ogrody, pdzniej poszerzane, staty sie
nastepnie zaczatkiem stynnego kaliskiego parku. W XVII wieku
wzniesiono wspaniate budowle klasztorne oo. bernardynéw i oo.
reformatéw. Szczegodlnie interesujgce sa wnetrza pdznorenesan-
sowego kosciofa pobernardynskiego (obecnie jezuickiego) pw.
Nawiedzenia Najswietszej Marii Panny (obecnie Sanktuarium Ser-
ca Jezusa Mitosiernego), ktéry zyskat w XVIII w. wspaniate poli-
chromie bedace hymnem na czes$é Trojcy Swietej.

Kolejny etap szybkiego rozwoju Kalisz przechodzit w okresie
Krolestwa Polskiego, w latach 1815-1830. Wtedy powstaty budyn-
ki w stylu klasycystycznym: Trybunatu, Szkoty Realnej, patacu Ko-
misji Wojewddztwa Kaliskiego, patacu Puchalskich i inne. Rozwoj
i uroda miasta sprawity, iz zaczeto je nazywac¢ matg Warszawa.

Wazng role w historii Kalisza odegrata spotecznos¢ zydowska,
tworzaca jedng z najstarszych gmin zydowskich w Polsce. Pierwsi
Zydzi przybyli tu bowiem ponad 800 lat temu. Bywaty okresy, ze
stanowili oni niemal jedna trzecig mieszkarncéw miasta. Po trage-
dii Holocaustu (1939-45) pozostata tylko dzielnica zydowska, licz-
nie odwiedzana przez turystéow z wielu krajéw. Miejscem pamieci
jest obecnie cmentarz zydowski przy ul. Podmiejskiej. W znajdu-
jacym sie tu dawnym domu przedpogrzebowym jest obecnie
Dom Pamieci i Spotkan, w ktérym zgromadzono liczne pamiatki
z dziejow kaliskiej wspdlnoty.

W murach kaliskich zabytkéw zapisana jest historia od czaséw
starozytnych. To ciekawe miejsce nie tylko dla pasjonatéw histo-
rii, z ktérg mozna sie zapoznac zwiedzajac kaliskie muzeum, czy
wieze ratuszowg, ale réwniez dla mito$nikéw kultury. W Kaliszu
dziata stynny Teatr im. Wojciecha Bogustawskiego, filharmonia,

189



Centrum Kultury i Sztuki, 7 galerii. W ciggu roku odbywaja sie licz-
ne imprezy kulturalne: Kaliskie Spotkania Teatralne, Festiwal Arty-
stycznych Dziatan Ulicznych ,La Strada’, Jarmark Archeologiczny,
Miedzynarodowy Festiwal Pianistow Jazzowych i wiele innych.

Kalisz jest takze silnym osrodkiem pielgrzymkowym. Sanktu-
arium sw. Jozefa (kolegiata pw. Wniebowziecia Najswietszej Marii
Panny), siegajace poczatkami XVII w., jest gtdbwnym miejscem kul-
tu $w. Jézefa w Polsce.

http://www.wielkopolska.travel/

Goluchow

Jedna z najbardziej znanych i atrakcyjnych turystycznie miej-
scowosci w poblizu Kalisza jest Gotuchéw. Wznoszacy sie tam

zamek to pierwotnie renesansowa budowla o charakterze obron-

nym, zbudowana w latach 1550-1560 przez Rafata Leszczyniskie-

go. Rezydencje rozbudowat na poczatku XVII wieku Wactaw Lesz-

czynski - wojewoda kaliski i kanclerz wielki koronny. W potowie

XIX wieku dobra gotuchowskie nabyt Tytus Dziatynski i przekazat
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je swemu synowi Janowi. W roku 1872 majatek gotuchowski stat
sie wylaczna wihasnoscia zony Jana, 1zabelli z Czartoryskich Dzia-
tynskiej. W latach 1875-1885 lIzabella przeprowadzita restauracje
budowli nadajac jej styl francuskiego renesansu. W odbudowa-
nym zamku utworzyta muzeum, w ktérym zgromadzita kolek-
cjonowane przez lata dziefa sztuki. Do najcenniejszych nalezaty
antyczne wazy greckie, Sredniowieczne i renesansowe emalie,
obrazy z r6znych epok, wyroby rzemiosta artystycznego.

Jedno z najstarszych i najbogatszych muzeéw funkcjonowato
do 1939, zarzadzane przez rodzine ksigzat Czartoryskich - spad-
kobiercow lzabelli. W czasie Il wojny $wiatowej, zagrabiona przez
Niemcow kolekeja, ulegta rozproszeniu. W 1951 r. zamek w Go-
tuchowie stat sie oddziatem Muzeum Narodowego w Poznaniu.

W potowie XIX wieku Izabella i Jan Dziatyfscy zaczeli tworzy¢
wokét zamku park krajobrazowy w stylu angielskim. Na terenie
liczacym 160 ha posadzono kilkaset gatunkéw drzew i krzewdw.
Dzi$ w gotuchowskim arboretum, nalezagcym do Osrodka Kultury
Lesnej, rosnie ponad 80 tysiecy drzew. Do osrodka nalezy takze
Muzeum Lednictwa umieszczone w zabytkowych obiektach na
terenie rezydencji oraz Pokazowa Zagroda Zwierzat, w ktorej
przebywaja na state zubry, a takze daniele, koniki polskie i dziki.

Do atrakgji turystycznych Gotuchowa nalezy takze zalew
z bogata infrastruktura turystycznga. Zas w poblizu zalewu, w lesie
zobaczy¢ mozna jeden z najwiekszych gtazéw narzutowych.

Dobrzyca

Ciekawym miejscem na mapie potudniowej Wielkopolski jest
Dobrzyca, a to w zwiazku z zachowanym i rekonstruowanym
w tej miejscowosci zespotem patacowo-parkowym, w ktérym
miesci sie muzeum. Patac wybudowany w stylu klasycystycznym
pofozony jest w malowniczym parku krajobrazowym utrzyma-
nym w stylu angielskim. Wybudowany w latach 1798-1799 przez
czotowego architekta epoki klasycyzmu Stanistawa Zawadzkiego
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dla adiutanta i szefa kancelarii wojskowej kroéla Stanistawa Augu-
sta, generata Augustyna Gorzenskiego. Piekno patacu ujawnia sie
zwtaszcza od strony potudniowej. Budynek sktada sie z dwdch
nieréwnej wielkosci skrzydet na planie litery L (przypominajacym
wegielnice masonska), z czterokolumnowym portykiem toskan-
skim. Wewnatrz patacu podjeto prace renowacyjne. Wiekszos¢
patacowych pomieszczen petnita funkcje reprezentacyjne, sale:
balowa, egipska i parterowa zdobig iluzjonistyczne pejzaze Anto-
niego Smuglewicza oraz groteskowe malowidta Roberta Stankie-
wicza. Jest w niech wiele nawigzan do symboliki oswieceniowej.
W patacu znajdujg sie tez interesujgce fragmenty sztukaterii wy-
konanych przez artystéw wtoskich.

W parku o powierzchni 10 ha. znajduje sie 120 gatunkéw
drzew i krzewdw. Znajduja sie w nim 3 stawy i ciekawe budowle
parkowe. Sg tam oficyna - farma, panteon, monopter, grota, win-
na gora, oficyna z kasztelem. www.dobrzyca-muzeum.pl

ZACHODNIOPOMORSKIE

Pomorze Zachodnie to jeden z najchetniej
odwiedzanych regionéw w Polsce. Turysci znaja
je gtéwnie z pieknego wybrzeza - czystych, sze-
rokich plaz, zadbanych kurortéw i dobrej infra-
struktury. Rzadziej zapuszczaja sie ,w gtab ladu’”.
A szkoda — mozna znalez¢ tam niesamowite, dzikie zakatki pusz-
czanskie, wspaniate zabytki i cudowne jeziora.

To tutaj mozna spotkac Wikingdéw, zobaczy¢ jak zyli i czym sie
zajmowali, tutaj mozna tropi¢ tajemnice zakonu templariuszy,
prébowac zagtebic¢ sie w historie, zaréwno ta odlegty - oglada-
jac zamki ksigzat pomorskich, jak i tg znacznie blizszg - szukajac
sladéw ostatniej wojny, ogladajac pozostatosci osrodkéw, gdzie
pracowano nad tajng bronia, czy ogladajac ufortyfikowany Wat
Pomorski, o ktory toczyly sie ciezkie walkiw 1945 r.
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Tutaj mozna przejechac sie urokliwa waskotorowka, sptynac
kajakiem jedna z najpiekniejszych polskich rzek — Drawa, albo ze-

glowac po jednym z ponad tysigca miejscowych jezior.
Za: http://poznajpolske.onet.pl/zachodniopomorskie/

Szlakiem latarn Morskich

Pétnocna czes¢ wojewddztwa zachodnio-
pomorskiego jest jednym z najatrakcyjniej-
szych regionéw turystycznych w Polsce. Piasz-
czyste plaze, wydmy, przybrzezne jeziora,
klifowe brzegi, uzdrowiska, unikatowe zabytki
to atuty tej krainy. Ponad tysigcletnia historia
tych ziem z pewnoscig podnosi ich atrakcyj-
nosc.

Przez dziesiatki lat zeglarzom kierujgcym
sie do zachodniopomorskich portéw droge
wskazywato 7 latarn morskich. Dzisiaj latar-
nie te stuza nie tylko nawigacji. Zabytkowe
budowle stanowig duzg atrakcje turystyczna,
rowniez jako punkty widokowe.

Na Szlaku Latarid Morskich na Pomorzu
Zachodnim znajduja sie nastepujace miejsco-
WOSCi:

Swinoujscie

Latarnia (wysoko$¢ 64,8 m) stoi u ujécia Swiny do morza. Jest
najwyzsza nad Battykiem i jedna z najwyzszych na $wiecie. Zacho-
wata sie do czasoéw dzisiejszych tylko dzieki niesubordynacji nie-
mieckiego latarnika, ktéry w czasie wycofywania ze Swinoujscia

wojsk niemieckich nie wykonat rozkazu wysadzenia jej.

W 1805 r. na gtowicy falochronu wschodniego wzniesiono
z desek i luster pierwszg latarnie morska. Jednakze nie byt to bu-
dynek trwaty i w 1828 roku na tym samym miejscu postawiono
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stalowa konstrukcje. To latarnia odpowiadajaca dwczesnym wy-
maganiom nawigacyjnym. Miata wysokos$¢ 40 stop (ok. 12,6 m).
Natomiast w 1854 roku rozpoczeto budowe obiektu istniejacego
do dzis. 1 grudnia 1857 roku po raz pierwszy rozbtysto swiatto la-
tarni swinoujskiej. Biate swiatto latarni, wytwarzane przez palnik
zasilany olejem rzepakowym, widziane byto z odlegtosci 24 mil
morskich. W latach dwudziestych ubiegtego wieku w latarni za-
instalowano swiatto elektryczne. Na poczatku XX w. przeprowa-
dzono gruntowny remont. Wtedy tez przekrdj wiezy zmieniono
z osmiokatnego na kotowy.

Podczas nalotéw alianckich w 1945 r. spadajace na port bom-
by spowodowaty popekanie kolumny wiezy latarni. Uszkodzenia
usunieto w 1959 r. wykonujac zastrzyki betonowe zespalajace
betonowe mury. W latach 1996-2000 remontowano latarnig, aby
5 sierpnia 2000 r. otworzy¢ ja dla zwiedzajacych.

W latarni w Swinoujsciu znajduje sie ekspozycja morska.

Latarnia (wysoko$¢ wiezy 18,2 m) jest usytuowana na terenie
Wolinskiego Parku Narodowego, na wysokim klifowym brzegu
morskim okoto 300 m od jego linii. Powstata na bazie dawnej wie-
zy orientacyjno-widokowe;.

Zbudowano jg w drugiej potowie XIX w. Pod koniec lat piec-
dziesigtych ubiegtego wieku zapadta decyzja o rozbudowie sys-
temu optycznego oznakowania nawigacyjnego. Po przebudo-
wie oddano ja do uzytku 15 stycznia 1962 r. Wieza do wysokosci
10,2 m zbudowana jest z ciosanych kamieni polnych. Caty obiekt
ma tacznie 12,8 m, ale dzieki temu, ze znajduje sie na bardzo wy-
sokim brzegu klifowym, wysokos¢ jego Swiatta jest najwyzsza
sposréd latarni wybrzeza zachodniego.

Caly obiekt jest zautomatyzowany, bez statej obstugi na miej-
scu. W zwiagzku z tym obiekt nie jest udostepniony do zwiedzania.
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Turysci, ktérzy chca obejrze¢ budynek latarni z bliska, moga
wybra¢ sie na okoto 5 km spacer czerwonym szlakiem z Wisetki
w strone plazy. Ze wzgledu na stabe oznakowanie szlaku nalezy
pamietad, ze w miejscu rozwidlenia szlaku nalezy skreci¢ w prawo.

Niechorze

Latarnia morska w Niechorzu( wysokos¢ wiezy: 45 m). Na za-
chéd od miejscowosci Niechorze, na wysokim na 21 m, klifowym
brzegu, poros$nietym gestym lasem, stoi latarnia morska o charak-
terystycznym ksztatcie o$miokatnej wiezy z przylegtymi dwukon-
dygnacyjnymi przybudéwkami mieszkalnymi.

Latarnia morska w Niechorzu funkcjonuje od 1 grudnia 1866 .
Do wysokosci 13 m jest ona czworokatna, natomiast powyzej
o$miokatna. We wnetrzu zbudowano kretg klatke schodowa
liczacg ponad 200 stopni. Wieza zakonczona jest gzymsem i ta-
rasem widokowym. Catkowita wysokos¢ obiektu wynosi 45 me-
tréw. Z obu stron wiezy przylegaja przybudéwki mieszkalne dla
latarnikow.
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W czasie dziatarh wojennych w 1945 r. pocisk artyleryjski znisz-
czyt laterne i znajdujace sie w niej urzadzenia optyczne. Wycofu-
jacy sie Niemcy zatozyli w latarni osiem min, ktére jednak zdo-
tano rozbroi¢. W latach 1999-2000 wykonano kapitalny remont
kompleksu budynkéw w Niechorzu, ktéry nabrat nowego blasku.
W 2008 r. wykonano remont tarasu widokowego i laterny.

Latarnia morska w Kotobrzegu (wysoko$¢ wiezy: 26 m) znaj-
duje sie u stop falochronu ostaniajagcego wejscie do portu. Roz-
ciaga sie z niej widok na port, morze i park zdrojowy. Pierwsza
latarnie w Kotobrzegu uruchomiono w 1666 r. na wiezy nowo
zbudowanego gmachu Zarzadu Portu. Ogien palono jednak tylko
wtedy, kiedy do portu miat wptynac jakis statek. W 1709 r. w wy-
niku silnych sztormdéw port ulegt zniszczeniu, a jego miejsce zajat
szaniec. Lata 1770-74 to czas budowy na miejscu szanca okragte-
go fortu. Po wojnie francusko-niemieckiej, kiedy nastapita demi-
litaryzacja kotobrzeskiej twierdzy, przystagpiono do budowy stacji
pilotéw wraz z nowg latarnig. W 1909 r. na miejscu konstrukgji
ryglowej postawiono masywny budynek z cegty. W takim stanie
latarnia przetrwata do marca 1945 r., kiedy zostata zburzona przez
niemieckich saperéw, gdyz stanowita dobry znak nawigacyjny dla
artylerii | Armii Wojska Polskiego.

Zaraz po zakonczeniu dziatarn wojennych przystagpiono do
odbudowy latarni. Zbudowano jg jednak nie przed fortem, gdzie
znajdowata sie poprzednio, lecz na platformie gtéwnej twierdzy.

Okragta wieza (wysokos$¢ 49,8 m) latarni morskiej, wybudowa-
na z czerwonej cegly, wznosi sie nad lasem rosngcym na ptaskim
brzegu morskim. Do jej budowy dowozono materialy morzem,
a wytadowywano je przy specjalnie do tego celu wybudowanym
pomoscie, wchodzacym prostopadle w morze. W 1878 r. po raz
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pierwszy zabtysto na jej szczycie Swiatto i do dzisiejszych czaséw
Swieci nieprzerwanie.

Budowa latarni trwata w latach 1876-
78. Jest ona potozona 112 m od brzegu
morskiego. Na jest szczyt prowadzi 226
kretych schodéw. Wysokos¢ latarni wy-
nosi 51,2 m. W 1933 r. na zachodniej stro-
nie wiezy pojawity sie pekniecia, na ktoére
zatozono plomby. W czasie wojny budy-
nek nie ucierpiat.

Latarnia morska zdomem mieszkalnym
i budynkami gospodarczymi otoczona jest
ceglanym murem. Wokoét niej umiejscowity
sie punkty sprzedazy pamiatek z latarni.
Sq tam tez mate gastronomie, ktére wraz
z parkingiem samochodowym daja mozli-
wos¢ dobrego wypoczynku na pobliskiej

plazy.

Dartowo

Latarnia morska w Dartowie (wysoko$¢ 21 m) usytuowana jest
u nasady falochronu wschodniego, ostaniajgcego wejscie do por-
tu. Narazona jest na dziatanie silnych fal morskich, podczas czesto
wystepujacych w tym rejonie sztorméw. W 1885 roku u nasady
falochronu wschodniego zbudowana zostata z czerwonej cegty
stacja pilotéw. Do budynku pilotéw przylegata od strony potu-
dniowej wieza. W 1927 roku dobudowano jedng kondygnacje,
a nad nia laterne. Obecnie wysokos¢ latarni wynosi 22 metry. Lo-
kalizacja dartowskiej latarni powoduje, Zze narazona jest ona na
niesprzyjajace warunki atmosferyczne. W czasie sztorméw woda
czasem zalewa niemal caty budynek, a zimg $ciany pétnocne sa
skute lodem. Spowodowato to koniecznos¢ umocnienia $ciany
od strony morza. Mimo ich grubosci mury s3 mocno zawilgocone
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i mocno nasycone solg, przez co obiekt nie jest niestety udostep-
niony do zwiedzania.

Jarostawiec

Latarnia morska w Jarostawcu (wysokos¢ 33,3 m) uruchomio-
no w 1838 roku. Swiecita ona nieprzerwanie przez ponad sto lat,
az do drugiej wojny Swiatowej, w czasie ktérej zostata powaznie
zniszczona. Dopiero rok po wojnie wznowita swoja dziatalnosc.

Budowe latarni zlokalizowanej w odlegtosci okoto 400 me-
tréw od brzegu rozpoczeto w 1829 r. Gdy jesienig 1830 r. za-
konczono prace okazato sie, ze wzniesiony budynek jest za niski
i zastaniajg go drzewa. Dopiero po pieciu latach zdecydowano
0 przeznaczeniu obiektu na mieszkania dla latarnikéw, a do ist-
niejacego budynku dobudowano okragta ceglang wieze, ktéra
jest obecnie latarnia. Catkowita wysokos¢ wiezy latarni z laterna
wynosita 33,3 m.

Stowarzyszenie Mitosnikéw Latari Morskich
www.latarnie.com.pl

Za: http://morzeprzygody.eu/?page_id=565
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»0d dzidziusia do dziadziusia czyli wedrowac kazdy moze”
Zapraszamy do zabawy pod adresem:
http://www.rokturystykirodzinnej.pttk.pl/files/wedrowki/index.html
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