


AKTYWNOSC REKREACYJNA

— DEFINICJA | ZNACZENIE W ZYCIU WSPOLCZESNEGO
CZLOWIEKA

Wspotczesnie ludzie generalnie uswiadamiajg sobie koniecznos$¢ poswiecania wolnego czasu na aktyw-
nosc¢ fizyczna. Taka dziatalnosé podejmowana w czasie wolnym nazywana jest aktywnoscia rekreacyjna.
S3 to wszystkie czynnosci wykonywane poza pracg zarobkowg, ksztatceniem, zaspokajaniem podstawo-
wych potrzeb fizjologicznych i statymi obowigzkami domowymi. Czas wolny jest wykorzystywany w do-
wolny sposéb — na zycie rodzinne, aktywnos¢ spoteczng oraz na aktywnosé ruchowa.! Ludzie cenigcy
zdrowie dobrowolnie i indywidualnie wybierajg formy spedzania wolnego czasu zwigzane wtasnie z ru-
chem i wysitkiem fizycznym, ktdére pozwalajg zachowad sprawnos$é organizmu oraz wspiera¢ psychiczne
i spoteczne funkcjonowanie jednostki.?

Aktywnos¢ ruchowa w gérach bardzo czesto nazywana jest turystyka aktywnga, kwalifikowang, ekstre-
malna lub przygodowa. Swiatowa Organizacja Turystyki (World Tourist Organization) traktuje turystyke
jako wszystkie czynnosci oséb, ktére przebywaja poza miejscem swojego zamieszkania nie dtuzej niz rok
i nie podrdzuja w celach zarobkowych. Turystyka aktywna obejmuje wszelkie wyjazdy w celu podejmo-
wania aktywnosci rekreacyjnej w plenerze w réznych formach (m.in. jezdziectwo, wspinaczka, sporty
zimowe). Turystyka kwalifikowana to podejmowanie wczesniej wymienionych aktywnosci, ale w formie
wyjazdéw na obozy state i wedrowne, wycieczki. Czesto ten termin oznacza najwyzszy poziom zaawan-
sowania w danej dyscyplinie turystycznej. Turystyka alternatywna zwigzana jest z takimi pojeciami jak
ekoturystyka, agroturystyka, turystyka etniczna i ekologiczna. Turystyka ekstremalna i przygodowa do-
tyczy dyscyplin, ktére zwigzane sg, przynajmniej teoretycznie, z wyzszym ryzykiem, takich jak narciar-
stwo ekstremalne, rafting, skialpinizm, paralotniarstwo. Trudne jest precyzyjne rozrdéznienie tych pojeé,
poniewaz wzajemnie sie one przenikajg i majg wiele cech wspdlnych.* * Kazda forma turystyki gorskiej
bedzie w jakims stopniu rekreacjg ruchows, turystykg aktywng i ekoturystyka jednoczesnie. Moze réw-
niez zostac uznana za ekstremalng. W powszechnym rozumieniu wigze sie to z wysokim ryzykiem utraty
zdrowia lub zycia. W praktyce wiele dyscyplin uznawanych za sporty ekstremalne staje sie popularng
forma aktywnosci rekreacyjnej. Dzieje sie to dzieki unowoczesnianiu i coraz wiekszej dostepnosci spe-
cjalistycznego sprzetu, kurséw i szkolen, ale réwniez dzieki zmianie podejscia i potrzeb. Obecnie row-
niez w rekreacji poszukujemy silnych emocji. Zakres pojecia rekreacja rozszerza sie. Nie jest to jedynie
przywracanie posiadanej wczesniej sprawnosci fizycznej i psychicznej, ale réwniez zwiekszony wysitek,
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poczucie ryzyka, intensywne wrazenia emocjonalne oraz poczucie swobody, wolnosci i niezaleznosci,
towarzyszace przygodowym formom aktywnosci ruchowej w bliskim kontakcie z naturg. Aktywnosci te
mogtyby zostac¢ zaliczone do wyczynu sportowego, gdyby nie fakt powszechnego uczestnictwa w nich
0s6b deklarujgcych wytgcznie motywy rekreacyjno-zdrowotne.>®7” Dlatego wtasnie rézne formy aktyw-
nosci, dla ktérych gdry stanowia najlepszy teren, moga stac sie najbardziej wartosciowym sposobem
na spedzanie wolnego czasu, prace nad sprawnoscig organizmu, dbanie o zdrowie i kondycje mentalna.
Gory sg doskonatym miejscem do zaspokajania potrzeby ruchu i silnych emocji, a jednoczesnie pozwa-
lajg odreagowac wszelkie stresy dnia codziennego. Dlatego obszary gorskie w szczegdlnosci nadaja sie
do spedzania wolnego czasu. Kontakt z naturg, walory krajobrazowe, uksztattowanie terenu stwarzajg
zréznicowane warunki do podejmowania wysitku fizycznego, ktéry jednoczesnie jest odpoczynkiem
psychicznym i sposobem na spotykanie sie z ludZmi w $srodowisku innym niz codzienne. Gory niewy-
sokie sy odpowiednim terenem do rozpoczecia uprawiania turystyki gérskiej przez mtodziez szkolng,
a takze do podjecia aktywnosci przez osoby stabsze kondycyjnie lub zdrowotnie, m.in. senioréw. Dla
mtodych dorostych, np. studentdw, sg idealnym miejscem do poznawania $wiata i nawigzywania wiezi
wspdlnotowych.®

Szczegdlnie teraz, kiedy nasza rzeczywisto$¢ determinuje pandemia COVID-19, znaczenia nabiera
pozytywny wptyw aktywnosci ruchowej w plenerze na zdrowie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Ak-
tywne spedzanie czasu w plenerze, niezaleznie od intensywnosci wysitku oraz panujgcych warunkéw
atmosferycznych, przynosi szereg korzysci naszemu zdrowiu, m.in. wzmacniajgc odpornosé organizmu.
W czasach pandemii, kiedy wiekszos¢ czasu spedzamy w domach przed ekranami komputerow, kiedy
obowiazki zawodowe, edukacja, ale takze korzystanie z kultury przeniosto sie w wirtualny $wiat, koniecz-
ne jest rownowazenie negatywnych wptywow takiego stylu zycia. Kontakt z naturg i atrakcyjne formy ak-
tywnosci rekreacyjnej sg teraz najlepszym i jednym z najbardziej dostepnych sposobdw na rozluznienie,
odpoczynek od nadmiaru bodzZcéw, a jednoczesnie na zadbanie o sprawnosc i kondycje fizyczna.

Bardzo wazng zaletg rekreacji ruchowej w gérach jest niewielkie ryzyko zakazenia wirusami. W otwartej
przestrzeni to ryzyko zarazenia jest mniejsze niz w pomieszczeniach zamknietych. Dodatkowo nawet
uprawianie aktywnosci w towarzystwie innych oséb nie stwarza takiego zagrozenia jak przebywanie
wspdlnie na sali fitness lub sitowni. Pojawity sie juz doniesienia naukowe zagranicznych organizacji zaj-
mujgcych sie sportami gérskimi dowodzgce bardzo niskiej zakazalnosci w trakcie uprawniania aktywnosci
w gérach. W przypadku rekreacji ruchowej w gérach z najwiekszym ryzykiem mamy do czynienia pod-
czas uzytkowania kolei linowych, przebywania w wagonikach gondoli, zakwaterowania w schroniskach
i pensjonatach, na kempingach oraz w czasie podrdzy publicznymi srodkami transportu w rejony gorskie
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i z powrotem. Takie sytuacje niosa ze sobg podobne ryzyko jak zwyczajne sytuacje spoteczne, szczegdlnie
te zwigzane z przebywaniem w pomieszczeniach zamknietych. Natomiast samo uprawianie rekreacyjnej
aktywnosci ruchowej w gérach stwarza niskie lub znikome ryzyko zakazenia wirusem.®

W niniejszym opracowaniu zostang przedstawione najpopularniejsze formy rekreacyjnej aktywnosci
ruchowej, uprawiane na obszarach gérskich w Polsce w sezonie letnim i zimowym, oraz wskazéwki doty-
czace bezpieczenstwa i ekologii ich uprawiania.

AKTYWNOSC REKREACYJNA

W GORACH W CZASIE PANDEMII COVID-19

Uprawianie réznych form rekreacji na obszarach gérskich, czyli na otwartej przestrzeni, w miejscach
0 najczesciej matej intensywnosci przypadkowych kontaktdw spotecznych, jest jedng z najbezpieczniej-
szych mozliwosci w sytuacji panujacego zagrozenia epidemiologicznego. Wspomniane wyzej opracowa-
nie przedstawicieli osrodkéw naukowych i organizacji zajmujgcych sie sportami gorskimi dowodzi, ze
aktywnos$¢ ruchowa w gérach sama w sobie jest bezpieczna. Czynniki wptywajgce na zmniejszenie ryzyka
zakazenia podczas przebywania w plenerze to szybkie rozcierniczanie aerozoli (drobne kropelki znajdujace
sie np. w wydychanym powietrzu), tatwiejsze utrzymywanie dystansu spotecznego oraz dezaktywacja
wirusOw poprzez dziatanie np. promieni UV. Szczegdlnych staran wymaga natomiast ograniczanie ry-
zyka w trakcie czynnosci towarzyszacych, takich jak: korzystanie z infrastruktury, np. wyciggéw, kolei
krzesetkowych i gondolowych, przebywanie w obiektach noclegowych i gastronomicznych w gérskich
miejscowosciach turystycznych oraz podrézowanie publicznymi srodkami transportu do i z rejonéw gor-
skich. Planujgc aktywnos$¢ w gorach, nalezy bra¢ pod uwage ogdlng sytuacje epidemiologiczng w kraju
i regionie, w ktéry chcemy pojecha¢, oraz podejmowac decyzje dotyczace wyboru sportu oraz organizacji
transportu, noclegu czy wyzywienia. Kiedy ogdlna sytuacja epidemiczna stwarza wieksze ryzyko, nalezy
zaplanowac pobyt w gérach w sposdb, ktéry pozwoli maksymalnie ograniczy¢ ryzykowne sytuacje. Dobrze
jest wybierad takie rodzaje aktywnosci, ktore pozwalajg zachowac konieczny rezim sanitarny. Dotyczy to
nie tylko momentu podejmowania danej formy rekreacji, ale rowniez wszystkich dziatah towarzyszacych.

Rekomendacje dotyczace planowania aktywnosci rekreacyjnej w goérach dotyczg przede wszystkim
oceny ryzyka pod katem trzech czynnikow: ogdlnej sytuacji epidemicznej, indywidualnego ryzyka zaka-
zenia oraz prawdopodobieristwa ciezkiego przebiegu i powaznych konsekwencji zdrowotnych zakazenia
COVID-19. Ponizej znajduje sie szczegdtowy opis uwarunkowan ryzyka, jakie nalezy bra¢ pod uwage przy
podejmowaniu decyzji o wyjezdzie w géry w celu uprawiania rekreacji, sportu lub turystyki aktywne;j.

9 Wackerhage H., Everett R., Hefti U., Richardson S., Carter E., Olufemi C., Weikert G., Thormann A., Schonfelder M., SARS-CoV-2,
COVID-19 & mountain sports: specific risks, their mitigation and recommendations for policy makers.https://www.mountaine-
ering.scot/assets/contentfiles/pdf/2020-SARS-CoV-2-mountaineering-v26_2.pdf, data dostepu: 22.12.2020.



W celu oszacowania ogdlnego ryzyka planowanej aktywnosci gorskiej z kazdej strefy nalezy wybrac 2. SREDNIE RYZYKO / OGOLNA SYTUACJA EPIDEMICZNA (WG OFICJALNYCH KOMUNIKATOW RZADOWYCH)
wiersz, ktéry najbardziej odpowiada aktualnej sytuacji. Nastepnie nalezy doda¢ do siebie punkty za

kazdy z nich: 10 punktéw za komérke ze strefy czerwonej, 6 punktéw za komoérke ze strefy zéttej, STREFA ZOLTA - 6 pkt.

2 punkty za komorke ze strefy zielonej.

Indywidualne ryzyko zakazenia:

® miejsce zamieszkania: miasto ponizej 100 000 oséb,

1. WYSOKIE RYZYKO 7/ OGOLNA SYTUACJA EPIDEMICZNA (WG OFICJALNYCH KOMUNIKATOW RZADOWYCH) ® okazjonalny bliski kontakt z innymi osobami,

° . .. .
) STREFA CZERWONA — 10 pkt. stosowanie zasad rezimu sanitarnego,

® brak lub sporadyczne sytuacje ryzyka w ciggu ostatnich 14 dni
Indywidualne ryzyko zakazenia:

Prawdopodobienstwo ciezkich konsekwencji zakazenia:
® miejsce zamieszkania: miasto powyzej 100 000 osdb,

[ ] i . —
® czesty bliski kontakt z innymi (np. transport publiczny, praca, restauracje), wiek: 50-70 lat,

. . .. ) . . . ° iark S¢ ik ja fi
® nieprzestrzeganie rezimu sanitarnego przez osoby pozostajgce w bliskim kontakcie (maska, dy- umiarkowana sprawnos¢ i kondycja fizyczna,

stans spoteczny, mycie rak), ® |ekka nadwaga i/lub tagodne choroby,

® podrodze zagraniczne w obszary wysokiego ryzyka lub dziatania wysokiego ryzyka (np. wesela, ® regularne kontrole stanu zdrowia i przebywanie pod opieka lekarska
przyjecia domowe) w ciggu ostatnich 14 dni

Ryzyko zwigzane z rodzajem aktywnosci, w ktérych wystepuja:
Prawdopodobienstwo ciezkich konsekwencji zakazenia:

® bliski kontakt z 1-2 osobami (np. bouldering, wspinaczka),
® wiek powyzej 70 lat,

® podrdze komunikacja miejska,
® niezdolnos¢ do pracy,

® przebywanie w obiektach noclegowych, w ktérych mozliwe jest zachowanie rezimu sanitarnego
®  otytos¢, choroby (np. przebyty zawat miesnia sercowego, cukrzyca typu 2, nadcisnienie), (np. noszenie maseczki, dezynfekcja powierzchni itp.)

® brak regularnych kontroli stanu zdrowia i opieki lekarskiej

Ryzyko zwiazane z rodzajem aktywnoéci, w ktérej wystepuja: 3. NISKIE RYZYKO / OGOLNA SYTUACJA EPIDEMICZNA (WG OFICJALNYCH KOMUNIKATOW RZADOWYCH)

® podrdéze do rejondw duzego zagrozenia epidemicznego, ® STREFA ZIELONA — 2 pkt.

® korzystanie z zattoczonych autobuséw, pociggdw, kolei gondolowych,
Indywidualne ryzyko zakazenia:
® wielokrotne pobyty w zattoczonych obiektach noclegowych,

e . .. . ® miejsce zamieszkania: wies$ lub miejscowos¢ podmiejska,
®  brak mozliwosci zachowania rezimu sanitarnego

® praca zdalna,

® rzadki kontakt z innymi,



® JSciste przestrzeganie rezimu sanitarnego,

® brak ryzykownych dziatan lub sytuacji w ciggu ostatnich 14 dni

Prawdopodobienstwo ciezkich konsekwencji zakazenia:
® wiek ponizej 50 lat,

® dobra kondycja fizyczna,

® prawidtowa waga,

® brak rozpoznanych choréb przewlektych

Ryzyko zwigzane z rodzajem aktywnosci:

® aktywnosci uprawiane w towarzystwie innych oséb z zachowaniem dystansu spotecznego (np.
turystyka piesza),

® wycieczki jednodniowe,

® formy indywidualne

— WY NIKI |

Wynik 8-12 punktéw oznacza niewielkie prawdopodobienstwo zakazenia podczas
uprawiania aktywnosci w gérach. Rekomenduje sie standardowe dziatania zapobiega-
jace zakazeniu sie wirusem, takie jak unikanie usciskow dtoni, utrzymywanie dystansu
spotecznego, niewktadanie do ust elementdéw sprzetu wspinaczkowego.

Wynik 13-24 punkty oznacza umiarkowane prawdopodobienstwo zakazenia. Nalezy
ograniczac ryzyko zakazenia w trakcie dziatan powigzanych z aktywnosciag w gérach,
np. wybierajac transport wtasny zamiast publicznego, nie korzystac z sal zbiorowych
w schroniskach gorskich lub rozwazy¢ rezygnacje z noclegu na korzys¢ wycieczki jed-
nodniowej.

Wynik 25-30 punktéw oznacza ogdlne wysokie ryzyko. Istnieje prawdopodobienstwo
zakazenia wirusem oraz jego powaznych konsekwencji zdrowotnych. Nalezy rozwazy¢
catkowita rezygnacje z uprawiania aktywnosci ruchowej na terenach gérskich na ko-
rzys¢ podejmowania rekreacji fizycznej w miejscu zamieszkania.




CZY PLANUJESZ AKTYWNOSC
NA TERENACH GORSKICH?

CZY UPRAWIANIE AKTYWNOSCI W NIE
GORACH LUB PODROZOWANIE W REJONY — > ZOSTAN W DOMU!
GORSKIE JEST DOZWOLONE?

TAK

OCEN OGOLNE RYZYKO ZAKAZENIA SARS-COV-2
ORAZ JEGO KONSEKWENCJII.

WYSOKIE RYZYKO NISKIE RYZYKO
ZOSTAN W DOMU! PODEJMUJ AKTYWNOSC RUCHOWA

AKTYWNOSCI NIE JEST KONIECZNE.

SREDNIE RYZYKO

SN

WYBIERZ AKTYWNOSC GORSKA O MOZLIWIE OGRANICZ RYZYKO W TRAKCIE CZYNNOSCI TOWARZYSZACYCH
NAJMNIEJSZYM RYZYKU ZAKAZENIA. (STOSUJ REZIM SANITARNY, NP. W PUBLICZNYCH SRODKACH
TRANSPORTU, SCHRONISKACH ITP.).

Rysunek 1: Algorytmocenyogdlnegoryzykazakazeniapodczasaktywnos$ciwgdrach (opracowanie wtasne napodstawie WackerhageH.,
Everett R., Hefti U., Richardson S., Carter E., Olufemi C., Weikert G., Thormann A., Schonfelder M., SARS-CoV-2, COVID-19
& mountain sports: specific risks, their mitigation and recommendations for policy makers. https://www.mountaineering.
scot/assets/contentfiles/pdf/2020-SARS-CoV-2-mountaineering-v26_2.pdf, data dostepu: 22.12.2020)
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Nalezy pamieta¢, ze pewnym ograniczeniem powyzszego algorytmu jest fakt, ze wskazniki w nim ujete
majg charakter subiektywny.'® Dlatego jezeli pojawiajg sie jakiekolwiek watpliwosci zwigzane z zagroze-
niem epidemiologicznym lub stanem zdrowia, nalezy odtozy¢ wyjazd w géry na inny, bezpieczniejszy czas.

Niezaleznie od zagrozenia zakazeniem powinno sie dotozy¢ wszelkich staran, aby zminimalizowa¢ praw-
dopodobienstwo wypadku w gérach ze wzgledu na warunki pandemii i w konsekwencji przecigzony
system ochrony zdrowia. Oznacza to planowanie wyjs¢ w gory tylko przy pozytywnych prognozach,
stabilnych warunkach atmosferycznych, rozsadny wybér intensywnosci wysitku fizycznego oraz trud-
nosci podejmowanych wyzwan. Najlepiej wybiera¢ takie trasy rowerowe, szlaki turystyczne czy drogi
wspinaczkowe, ktére na pewno znajdujg sie w zasiegu mozliwosci osoby podejmujacej dang aktywnos¢.

Postepowanie w razie ewentualnego wypadku w goérach nie rézni sie od standardowo zalecanego.
Powinno sie zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia, sprawdzi¢ stan poszkodowanego oraz wezwa¢ GOPR lub
TOPR za pomocg numerdw alarmowych (112, 985, 601100300) lub aplikacji ,Ratunek”. Poszkodowany
oraz $wiadkowie wypadku powinni by¢ przygotowani na udzielenie odpowiedzi na pytania wywiadu
epidemiologicznego, ktéry przeprowadzi ratownik dyzurny przyjmujacy zgtoszenie o wypadku. Wywiad
zostanie przeprowadzony ponownie przez zespét ratowniczy na miejscu zdarzenia przed przystgpieniem
do dziatan ratunkowych.

Pytania, na ktdére odpowiedzi muszg udzieli¢ sSwiadkowie wypadku i poszkodowany:

® (Czy poszkodowany lub $wiadkowie majg dusznos$¢?

® (Czy poszkodowany lub swiadkowie majg kaszel, katar?

® (Czy poszkodowany lub swiadkowie majg gorgczke/ dreszcze/ czujg sie ostabieni?

® (Czy poszkodowany lub swiadkowie majg bdle miesniowe o charakterze grypowym?

® (Czy poszkodowany lub swiadkowie przebywali na terenach zagrozonych COVID-19,
mieli kontakt z osobami powracajacymi z tych obszaréw w ciggu ostatnich 3 tygodni?**

Odpowiedzi na wszystkie powyzsze pytania muszg by¢ bezwzglednie zgodne z prawda. Szczerosc i prze-
kazanie petnych informacji gwarantuje bezpieczeristwo ratownikdéw oraz innych uczestnikow wypadku,
a przede wszystkim zmniejsza mozliwos¢ destabilizacji dziatania gorskich stuzb ratowniczych. Nawet
w przypadku negatywnego wyniku wywiadu epidemiologicznego (poszkodowany lub swiadkowie nie
majg objawow infekcji i nie mieli kontaktu z osobg potencjalnie zakazong) w trakcie dziatan ratowniczych
Swiadkowie wypadku i poszkodowany muszg miec zastoniete usta i nos.

Pandemia koronawirusa zmienita wiele aspektdw wspdtczesnej rzeczywistosci, w tym takze warunki
uprawiania rekreacji ruchowej w gérach. Zachowujac wszelkie srodki ostroznosci, majac Swiadomos¢
aktualnej sytuacji epidemicznej i ryzyka z nig zwigzanego, nie wolno zapomina¢ o korzysciach, jakie ak-
tywne spedzanie wolnego czasu w goérach przynosi naszemu zdrowiu i odpornosci.

10 Wackerhage H., Everett R., Hefti U., Richardson S., Carter E., Olufemi C., Weikert G., Thormann A., Schonfelder M., SARS-CoV-2,
COVID-19 & mountain sports: specific risks, their mitigation and recommendations for policy makers. https://www.mountaineer-
ing.scot/assets/contentfiles/pdf/2020-SARS-CoV-2-mountaineering-v26_2.pdf, data dostepu: 22.12.2020.

! procedura przeprowadzenia wywiadu ratowniczego w czasie pandemii SARS-COV-2, materiaty wewnetrzne GOPR.
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ZROWNOWAZONA AKTYWNOSC

REKREACYJNA | TURYSTYCZNA W GORACH

Obecnie wszyscy szczegdlnie potrzebujg aktywnego czasu spedzanego w kontakcie z naturg. Bardzo
wazne jest, aby uprawianie rekreacji ruchowej na obszarach gdérskich nie wptywato negatywnie na ich
walory przyrodnicze, a nawet wigzato sie ze zwiekszong Swiadomosciag ekologiczng. Wraz z degradacja
naturalnego Srodowiska gorskiego, spowodowang intensywnym ruchem turystycznym i nieodpowie-
dzialnymi zachowaniami turystow, tracimy miejsca wyjgtkowo cenne pod katem przyrodniczym, tereny,
ktore oferujg wspaniate mozliwosci regeneracji ciata i umystu oraz holistycznego dbania o zdrowie. Z taka
samg intensywnoscig, z jaka nalezy promowa¢ podejmowanie aktywnosci rekreacyjnej w Srodowisku
naturalnym, nalezy apelowa¢ do spoteczenstwa o staranng dbatos¢ o to srodowisko.

Wiele form turystyki aktywnej, zwtaszcza tej uprawianej w gérach, wpisuje sie doskonale w idee turysty-
ki zrdwnowazonej. Istotg turystyki zrownowazonej jest stan rownowagi pomiedzy czterema jej zasadni-
czymi elementami, ktérymi sg: srodowisko przyrodnicze, spotecznosci lokalne, ustugodawcy turystyczni
oraz turysci.*?

Wedtug literatury przedmiotu mozna wskazaé nastepujgce kryteria zréwnowazone;j turystyki:

® ekologiczne — zréwnowazona turystyka poprzez wtasciwe zagospodarowanie turystyczne, formy
oraz skale aktywnosci turystycznej musi zapewni¢ zachowanie srodowiska, czyli osiggng¢ nastepu-
jace cele czastkowe:

— ochrona i trwate uzytkowanie zasobdw naturalnych,
— redukcja odpaddw i zanieczyszczen,
— utrzymanie i promocja réznorodnosci biologicznej;

® ekonomiczne — zréwnowazona turystyka musi by¢ dochodowa i ma wspiera¢ rozwdj lokalnych
przedsiebiorstw;

®  kulturowe — zréwnowazona turystyka musi by¢ zintegrowana z materialnym i niematerialnym srodo-
wiskiem kulturowym, a takze ma zapewniaé jego utrzymanie i wzbogacanie;

® spoteczne — zrdwnowazona turystyka musi przynosi¢ korzysci spotecznosciom lokalnym i by¢ przez
nie akceptowana oraz ma zapewniac satysfakcje z wypoczynku turystom.

12 purydiwka M., Kowalczyk A., Kulczyk S. (2010), Definicja i zakres pojecia , turystyka zrownowazona” [w:] Turystyka zréwnowazona,
red. Kowalczyk A., Wydawnictwo Naukowe PWN.
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Pojecie ,turystyka zrownowazona” nalezy odnosi¢ do sposobu organizacji i funkcjonowania sektora tu-
rystycznego jako catosci o hierarchicznym charakterze, stuzacego do realizacji satysfakcjonujgcych celow
spotecznych i gospodarczych, bez naruszania bazy zasobdw turystycznych i przyrodniczych, zintegrowa-
nego z innymi dziedzinami ludzkiej dziatalnosci. Turystyka zréwnowazona powinna obejmowa¢ wszelka
dziatalnos$¢ prowadzong w ramach gospodarki turystycznej, ktéra bytaby dopuszczalna ekologicznie,
uzasadniona ekonomicznie i pozgdana spotecznie — zaréwno z punktu widzenia turystéw, organizatoréw
turystyki, jak i lokalnych spotecznosci.*

Turystyka szkodliwg ekologicznie jest niewatpliwie turystyka masowa. Wigze sie ona z konsumpcyjnym
stylem podrézowania, eksploatowaniem srodowiska i pobieznym poznawaniem odwiedzanych kultur.
Przeciwienstwem turystyki masowej jest turystyka alternatywna. Niekoniecznie w aspekcie ilosciowym,
poniewaz nie tylko turystyka na ,mata skale” charakteryzuje sie mniejsza szkodliwoscia. Dobrze zapla-
nowana, wprowadzona zgodnie z chtonnoscig obszaru recepcji turystycznej turystyka uprawiana przez
wielu turystéw moze by¢ przyjazna srodowisku.'® NajczeSciej jednak ekoturystyka, turystyka ekologiczna
stanowig alternatywe i przeciwienstwo turystyki masowej.

O pozytywnych zmianach swiadczg nastepujace trendy obserwowane w turystyce europejskiej:

® \Wraz ze wzrostem Swiadomosci zdrowotnej zwieksza sie popularnos¢ aktywnych form wypoczynku
na tonie przyrody;

® Wozrost Sredniego poziomu wyksztatcenia powoduje zapotrzebowanie na specjalistyczne oferty
podrézy o wiekszych walorach edukacyjnych i poznawczych, zwigzane ze sztuka, kultura, historig
i przyroda;

®  Wozrost Swiadomosci ekologicznej zwieksza zainteresowanie regionami, w ktérych wazna role odgry-
wa ochrona przyrody i wspieranie lokalnych spotecznosci;

® Wraz ze zmieniajgcym sie stylem zycia ros$nie zapotrzebowanie na nowe specjalistyczne produkty
nastawione na réznorodne hobby i indywidualne zainteresowania turystdw oraz cheé osiggniecia
czegos$ nowego.

Majgc Swiadomosé, jak wazne jest zrdwnowazone podejscie do turystyki przede wszystkim na obszarach
gorskich, ktére czesto stanowig obszary przyrodnicze podlegajace specjalnej ochronie, trzeba doto-
2y¢ wszelkich staran, aby rekreacyjne aktywnosci nie miaty zadnego wptywu na miejsce, w ktérym je
uprawiamy. Ponizej przedstawiamy fragmenty regulaminu korzystania z obszaréw pilotazowych Laséw
Panstwowych dla mitosnikéw survivalu i bushcraftu. Sg to formy, ktére zaktadajg egzystencje w bliskosci
natury z jednoczesnym minimalnym lub zadnym wptywem na srodowisko naturalne. Dlatego najkorzyst-
niejsze jest przestrzeganie ponizszych zasad zawsze wtedy, kiedy przebywamy na lesnych obszarach
gorskich, niezaleznie od form rekreacji, jakie uprawiamy.

3 Dobrzanski G., Borkowska-Niszczota M., Kiryluk H., Szymanska E. (2010), Problemy interpretacji turystyki zrownowazonej, ,Folia
Turistica” 22, s. 147-166.
4 Niezgoda A. (2008), Rola réznych koncepcji i form rozwoju turystyki w dgzeniu do celu rozwoju zréwnowazonego, ,Turyzm”, 18/2.
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1. Zanim wyruszysz do lasu, sprawdz na mapie zakazéw wstepu do lasu, czy nie zostat wprowadzony
okresowy zakaz wstepu do lasu, np. z powodu duzego zagrozenia pozarowego.

2. Pamietaj, ze uzywanie otwartego ognia w lesie jest bezwzglednie zabronione.

3. Nie wjezdzaj do lasu pojazdem silnikowym, zaprzegowym ani motorowerem. Jesli przyjechates sa-
mochodem, pamietaj, zeby pozostawié go na pobliskim parkingu lesnym lub innym miejscu do tego
wyznaczonym.

4. Mozesz pozyskiwaé na wtasny uzytek owoce, grzyby i ziota. Zanim je pozyskasz, upewnij sie, ze sg
jadalne i nie podlegaja ochronie gatunkowej oraz ze nie znajdujesz sie w oznakowanym miejscu,
w ktérym zbidr ptoddow runa lesnego jest zabroniony.

5. Wezz domu worek na odpadki i zabierz je ze sobg. W Srodku lasu nie znajdziesz kosza na $mieci.

6. Zachecamy Cie, abys do przechowywania przyniesionych do lasu positkow i napojéw uzywat pudetek
i butelek wielokrotnego uzytku.

7. Nie wyrzucaj pozostatosci jedzenia, ktére przyniostes ze sobg. Mogg one zaszkodzi¢ dziko zyjacym
zwierzetom.

8. Zatatwiajac potrzeby fizjologiczne, zatrzyj po sobie slady. Ogranicz uzywanie srodkéw higieny osobi-
stej ingerujacych w srodowisko naturalne, np. chusteczek nawilzanych.

9. Jesli zabierasz na wyprawe swojego pupila, pamietaj, zeby trzymac go caty czas na smyczy.

10. W trosce o bezpieczenistwo swoje i dzikich zwierzat zachowaj odpowiedni dystans. Nie podchodzZ do
nich i nie prébuj ich karmic.

11. Pamietaj, ze nie jeste$ jedynym gosciem lasu. Zachowaj cisze.'

Powyzsze zasady dotyczg przebywania w kazdym obszarze leSnym. Na obszarach szczegdlnej ochrony
przyrody nalezy zapoznac sie z regulaminami obowigzujgcymi w parku krajobrazowym, narodowym lub
rezerwacie przyrody. W szczegdlnosci nalezy sprawdzié, czy forma rekreacji, ktérg chcemy uprawiac, nie
jest zabroniona na danym terenie lub objeta pewnymi ograniczeniami. Przyktadowo w Tatrzariskim Parku
Narodowym turystyka narciarska moze by¢ uprawiana tylko wtedy, gdy pokrywa $niezna zabezpiecza
roslinnosc i glebe przed oddziatywaniem narciarstwa, oraz poruszaé sie mozna tylko po szlakach narciar-
skich w okresie ich udostepniania.’® Parki narodowe, w ktdrych znajdujg sie formy skalne odpowiednie
do wspinaczki, zazwyczaj doktadnie okreslajg lokalizacje, w ktérych dopuszcza sie jej uprawianie. Z kolei
wedrdéwki piesze, jazde na rowerze i narciarstwo biegowe mozna uprawiaé tylko na wyznaczonych szla-
kach i sciezkach edukacyjnych. Przygotowania do wyjazdu w celu aktywnego spedzania czasu na obsza-
rze parku narodowego najlepiej rozpoczg¢ od zapoznania sie z regulaminem i zaleceniami dotyczgcymi
ochrony przyrody, ktére znajdujg sie na stronach internetowych parkdéw i na tablicach informacyjnych.

: . ilotazowych, data dostepu:
22.12.2020.
16 https://tpn.pl/zwiedzaj/narciarstwo, data dostepu: 22.12.2020.
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REGULACJE PRAWNIE poryczace

BEZPIECZENSTWA, OBOWIAZUJACE OSOBY UPRAWIAJACE
SPORT, TURYSTYKE | REKREACJE NA TERENACH GORSKICH

Prawne uwarunkowania dotyczace bezpieczenstwa oséb podejmujacych aktywnos¢ ruchowa szczegd-
towo okresla ustawa z 2011 r. o bezpieczenstwie w gdérach i na zorganizowanych terenach narciarskich.

Ten akt prawny naktada obowigzek zapewnienia bezpieczeistwa osobom przebywajgcym w gérach
(poza zorganizowanymi terenami narciarskimi) na nastepujace podmioty: ministra wtasciwego do spraw
wewnetrznych, jednostki samorzadu terytorialnego, dyrekcje parkéw narodowych i krajobrazowych
potozonych na obszarze goér, a takze na wszystkie podmioty prowadzgce w goérach zorganizowang dzia-
talnos¢ w zakresie sportu, rekreacji lub turystyki. Obowigzek ten polega na oznakowaniu terenu, obiektu
i urzadzen, zapewnieniu warunkow dla dziatalnosci ratowniczej i ogtaszaniu komunikatéw lawinowych.

Ustawa ta wskazuje rowniez na odpowiedzialnos$¢ oséb uprawiajgcych rekreacje, sport i turystyke w goé-
rach za wtasne bezpieczenstwo. Zobowigzuje do zachowania nalezytej starannosci w celu ochrony zycia
lub zdrowia poprzez zapoznanie sie z zasadami korzystania z danego terenu, obiektu lub urzagdzenia i ich
przestrzegania, stosowania sie do oznaczen. Ponadto konieczne jest zapoznanie sie z prognozowanymi
warunkami dla danego obszaru i dostosowywanie plandéw do nich i do wtasnych umiejetnosci, uzytko-
wanie sprawnego sprzetu odpowiedniego do podejmowanej aktywnosci, a takze bezzwtoczne informo-
wanie o wypadku stuzb wykonujacych ratownictwo gorskie.

Dziatalno$¢ podmiotéw wykonujacych ratownictwo gérskie jest finansowana z dotacji ministra wtasci-
wego do spraw wewnetrznych, ale rowniez dzieki dotacjom celowym od jednostek samorzgdowych oraz
czesci wptywow ze sprzedazy biletow wstepu do parkéw narodowych.

Za bezpieczenstwo oséb uprawiajacych rekreacje zimowg odpowiadajg zarzgdzajacy zorganizowanymi
terenami narciarskimi. Ustawa szczegétowo okresla obowiazki i dodatkowe regulacje, ktérych muszg
przestrzegac gestorzy wyciggdw. Dotyczg one m.in. koniecznosci i sposobu zabezpieczenia tras i elemen-
tow infrastruktury narciarskiej, przeprowadzania kontroli, zapewnienia ratownictwa narciarskiego oraz
opracowania zasad bezpiecznego korzystania z obiektéw i rozpowszechnianie informacji o tych zasadach
oraz o wszelkich kwestiach istotnych dla bezpiecznego uprawiania narciarstwa i snowboardingu.

Tak jak w przypadku otwartego terenu gorskiego ustawa okresla rowniez zasady, ktérych muszg prze-
strzegac narciarze i snowboardzisci, aby zapewnié bezpieczenstwo sobie i innym uzytkownikom stoku
(nakaz uzywania kasku dla oséb ponizej 16. roku zycia, zakaz przebywania na stoku pod wptywem $rod-
kéw odurzajgcych lub alkoholu oraz obowigzek nalezytej dbatosci o ochrone swojego zdrowia i zycia).*’

7" Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczenstwie i ratownictwie w gérach i na zorganizowanych terenach narciarskich, Dz. U. 2011

Nr 208, poz. 1241, http://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20112081241/U/D20111241Lj.pdf, data dostepu: 22.12.2020.
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http://www.lasy.gov.pl/pl/turystyka/pilotaz-bushcraft-i-survival/regulamin-korzystania-z-obszarow-pilotazowych
https://tpn.pl/zwiedzaj/narciarstwo
http://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20112081241/U/D20111241Lj.pdf
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CHARAKTERYSTY KA FORM AKTYWNOSCI

REKREACYJNEJ UPRAWIANYCH W SEZONIE LETNIM

1. WEDROWKI PIESZE | NORDIC WALKING

Wedrdwki piesze to jedna z najstarszych i najpopularniejszych form turystyki aktywnej w gérach. Polega
na pieszym pokonywaniu szlakéw goérskich i docieraniu w miejsca o walorach krajobrazowych, przyrod-
niczych i kulturowych. Pozwala odwiedzi¢ trudno dostepne miejsca bez uzycia srodkéw transportu. Do
gtoéwnych zalet turystyki pieszej mozna zaliczy¢ niski koszt organizacji, mozliwo$¢ poznania otaczajgcego
Swiata oraz mozliwos¢ aktywnosci przez caty rok. Ponadto zapewnia ona odpoczynek psychiczny i wyci-
szenie, a z drugiej strony ksztattuje charakter i poprawia kondycje fizyczng.*®

Turystyka piesza jest jedng z najbardziej rozpowszechnionych rodzajéw turystyki gérskiej, ktora taczy
w sobie rekreacyjny wysitek fizyczny z doznaniami estetycznymi. W wezszym znaczeniu to forma, ktdra
polega na aktywnosci zwigzanej z pokonywaniem réznic wysokosci. Jest uznawana za jedng z najatrakcyj-
niejszych form turystyki aktywnej i najskuteczniejsza forme aktywnosci fizycznej.*®

Na terenie naszego kraju znajduje sie wiele réznorodnych znakowanych szlakéw pieszych, zaréwno o ni-
skim, jak i wysokim stopniu trudnosci. Trasy te oznaczone sg odpowiednio na drzewach i stupach. Co
wazne, w catej Polsce przyjete sg takie same oznaczenia. Zajmuje sie tym Polskie Towarzystwo Turystycz-
no-Krajoznawcze, ktére prowadzi réznoraka dziatalno$é zwigzang z udostepnieniem i upowszechnieniem
turystyki w naszym kraju. Aby zacheci¢ do uprawiania turystyki pieszej, wprowadzone zostaty stopnie
i odznaki, ktére zdobywaé mozna podczas wedrowek.?°

Podczas spacerow w goérach bardzo czesto wykorzystuje sie kije. Pomagajg one utrzymac réwnowage,
odcigzaja stawy kolanowe i skokowe oraz angazujg miesnie obreczy barkowej, tutowia i plecow. W przy-
padku kiedy intensywny marsz sam w sobie jest celem wyjscia w géry, mozemy powiedzie¢ o uprawianiu
nordic walking.

Nordic walking, inaczej chodzenie z kijami, to ogdlnodostepna aktywnos¢ prozdrowotna, angazujgca do
90% miesni catego ciata. Rdznica pomiedzy kijami trekkingowymi i kijami do nordic walking polega na
innej budowie, wadze i wytrzymatosci oraz innym sposobie uzycia. Technika nordic walking polega na
umiejetnym odepchnieciu sie kijami od podtoza. Ruchy ramion, stép, bioder i catego ciata sg podobne
do tych, ktdre wykorzystujemy podczas energicznego spaceru. W nordic walking przeciwlegte i naprze-
mienne ruchy rak i nég, ktérymi rytmicznie wymachuje sie do przodu i do tytu, sg takie same jak podczas
normalnego chodzenia, ale za to zdecydowanie bardziej intensywne.?*

18 Kaganek K. (2009), Turystyka oséb niepetnosprawnych w aspekcie wybranych uwarunkowar, EAS.
19 zarzycki P. (2007), Rozwazania na temat wspéiczesnych form pieszej turystyki gorskiej [w:] Aktywnos¢ ruchowa ludzi w réznym
wieku, red. Umiastowska D., t. 11, cz. 2, Albatros.
20 Kapusciniski J., Zajac M. (2007), ABC... bezpiecznego wedrowania, Zarzad Gtéwny PTTK.
! Kantaneva M., Prawdziwe oblicze nordic walking, wyd. chodzezkijami.pl.
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— LZASADY

BEZPIECZENSTWA

Zaopatrz sie w odpowiednie obuwie (buty za kostke, na sztywnej podeszwie),
ubranie (kurtka przeciwdeszczowa z kapturem z oddychajacego materiatu,
bielizna termoaktywna, bluza polarowa lub softshell) i sprzet (pojemny plecak
z systemem nosnym, latarke czotowg, podreczng apteczke, GPS).

Nataduj telefon. Na diuzsze wycieczki zabierz powerbank. Zapisz w telefonie
numer do GOPR/TOPR (985, 601100300) i zainstaluj aplikacje ,Ratunek”.

Planuj trase wycieczki wczesniej, uwzgledniajac swoje doswiadczenie, umiejet-
nosci i aktualng kondycje fizyczna.

Sprawdz prognoze pogody dla pasma gorskiego, w ktére idziesz. Reaguj na nagte
zmiany pogodowe i skro¢ wycieczke lub zawrdé, jezeli warunki znaczaco sie
pogorsza.

Niezaleznie od dtugosci i celu planowanej wedrowki zawsze spakuj do plecaka
dodatkowe ciepte ubranie, czapke i rekawiczki, latarke, matg apteczke, zapas
wody i jedzenia.

Wedrujac w grupie, dostosuj tempo marszu do najstabszego uczestnika.

Nie wychodz w gory sam lub zostaw doktadna informacje o miejscu wycieczki
i przewidywanym czasie powrotu.

Zachowaj szczegdlng ostroznosc¢ na stromych lub mokrych partiach trasy, ptatach
starego $niegu, gdzie istnieje mozliwos¢ stracenia kamieni. Pamietaj, ze wypadki
czesto zdarzajg sie na tatwych odcinkach.

Jezeli zdarzy sie wypadek, zabezpiecz miejsce zdarzenia, sprawdz
stan poszkodowanego, wezwij GOPR lub TOPR za pomocg nume-
réow alarmowych (112, 985, 601100300) lub aplikacji ,,Ratunek”.

Zadbaj o komfort termiczny i psychiczny poszkodowanego.
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2. BIEGANIE

BIEGI GORSKIE

Bieganie rekreacyjne jest jedng z form najczesciej uprawianych przez grono zwolennikdw aktywnosci
ruchowe;j i coraz czesciej odbywa sie na terenach gorskich i lesnych. Ze wzgledu na mniejsze zanieczysz-
czenie powietrza bieganie w lesie jest korzystniejsze niz w miescie petnym smogu i spalin. Ponadto olejki
eteryczne wydzielane przez drzewa majg dziatanie bakteriobdjcze i grzybobdjcze. Lesne Sciezki s miekkie
i amortyzujg wstrzasy podczas stawiania krokéw, co ma pozytywny wptyw na stawy kolanowe i kregostup.
W dodatku zywa zielen i panujgca w lesie cisza dziatajg na cztowieka uspokajajgco.??

Na gorskich szlakach obok turystow z wiekszymi plecakami, w wysokich butach trekkingowych, mozna
coraz czesciej spotkac lekko ubrane osoby, minimalnie wyposazone, ktére pokonujg dang trase biegiem.
Odbywa sie to w ramach treningu rekreacyjnego lub zawoddéw biegowych, ktére od kilku lat cieszg sie
coraz wiekszg popularnoscia i sg organizowane niemal we wszystkich gérach. Typowy uczestnik gérskich
imprez biegowych, nazywany tez turystg sportowym, to zonaty mezczyzna miedzy 31. a 35. rokiem zycia,
wyksztatcony i dobrze zarabiajacy, mieszkajacy w miescie powyzej 200 tys. mieszkaricéw. Osoba ta trenuje
na poziomie zaawansowanym, pokonujgc 51-75 km tygodniowo. Tereny, na ktérych nastepuje rozwdj
imprez biegowych, to Tatry, Karkonosze, Beskid Zywiecki, Sgdecki, Slaski, Géry Stotowe i Gorce.

BIEGI NA ORIENTACJE/ MARSZOBIEGI/ ORIENTEERING

Ta forma rekreacji polega na przebyciu okreslonej trasy gorskiej z kompasem lub GPS, doktadng mapg
z naniesionym startem, metg i punktami kontrolnymi oraz spisem azymutéw i odlegtosci do przejscia.
Skala map uzywanych w orienteeringu jest duzo mniejsza niz turystycznych, zwykle 1:15000 lub 1:10000
(1 cm na mapie odpowiada 150 lub 100 metrom w terenie), a w przypadku biegéw sprinterskich — nawet
mniej niz 1:5000. Bardzo istotne jest umiejetne korzystanie z kompasu. To dzieki niemu mozna usta-
wi¢ mape wzgledem pdtnocy, a takze przemieszcza¢ sie pomiedzy punktami kontrolnymi na azymut.
Punkty kontrolne podczas biegu na orientacje oznaczone sg tzw. lampionami. To biato-pomaranczowy
lub biato-czerwony znacznik w ksztatcie szescianu. Kazdy z punktéw ma swdj kod. Wyposazony jest tez
w perforator, za pomocg ktérego uczestnik oznacza karte startowa, lub — coraz czesciej — elektryczny

czujnik, ktéry rejestruje chip zawodnika.?*

ttp://www.lasy.gov.pl/pl/turystyka/pomysly-na-wypoczynek-1/bieganie, data dostepu: 22.12.2020.
23 Dziegiel A., Tomanek M. (2014), Sylwetka uczestnika imprez biegowych [w:] Aktywnos¢ ruchowa na obszarach gérskich Polski
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— BEZPIECZENSTWA

PODCZAS BIEGANIA W GORACH

1. Wybieraj trase z uwzglednieniem aktualnych warunkéw panujacych w gérach
i wtasnej kondycji psychofizycznej. Biegowe wyzwania wyznaczaj sobie odpowie-
dzialnie.

2. Reagujnazmiany warunkéw atmosferycznych oraz niepokojace objawy zdrowotne.

3. Miej przy sobie natadowany telefon komérkowy, ptyny, folie NRC, a na dtuisze
trasy rowniez lekka kurtke przeciwwiatrowa/ przeciwdeszczowg, latarke i kalorycz-
ne przekaski.

4. Wyprzedzaj innych uzytkownikéw szlaku, np. turystéw pieszych, w miejscach, gdzie
jest to bezpieczne dla Ciebie i innych.

3. GEOCACHING

To gra terenowa polegajaca na poszukiwaniu, przede wszystkim z uzyciem GPS, ,skarbodw” ukrytych
przez jej innych uczestnikow. ,Skarbami” sg skrzynki — wodoszczelne pojemniki zawierajgce drobne
przedmioty oraz dziennik. Jak zaczg¢ zabawe w geocaching? Najpierw musimy wybrac skrzynke, ktérej
bedziemy szukac. Bazy skrzynek znajdziemy w serwisach internetowych, takich jak opencaching.pl czy
geocaching.pl. Na poczatku warto wybrac skrzynke tradycyjng (czyli takg, ktérej potozenie jest doktadnie
okreslone) i o niezbyt wysokim poziomie zadan i trudnosci terenu (okreslane sg one w pieciostopniowe;j
skali). Jesli wybierzemy skrzynke, ktérg niedawno kto$ odnalazt, mamy wiekszg szanse, ze nie zostata
jeszcze zniszczona. Warto wiec sprawdzi¢ w bazie ostatnie zapisy, ktore jej dotyczg. Przed wyruszeniem
na wyprawe, poza zanotowaniem wszystkich szczegdtow dotyczgcych skrzynki, dobrze jest przejrzeé
mape, zeby zapoznad sie z terenem. Na wyprawe warto wzigc¢ topatke i rekawice, przyda¢ moze sie tez
zestaw naprawczy, na wypadek, gdyby skrzynka byta uszkodzona (torebki foliowe, otéwek, nowy dzien-
nik), a takze jaki$ przedmiot na wymiane. Najwazniejszym elementem wyposazenia bedzie oczywiscie
GPS. Mozemy kupi¢ oddzielne urzadzenie lub — wykorzystujgc modut GPS w swoim smartfonie — zain-
stalowac aplikacje, ktdra pokazuje nasze potozenie, a nierzadko jest takze od razu zintegrowana z baza
ukrytych skrzynek. W wyborze odpowiedniej opcji pomogg nam forumowicze jednego z poswieconych
geocachingowi serwisow internetowych.?
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http://www.lasy.gov.pl/pl/turystyka/pomysly-na-wypoczynek-1/bieganie
http://www.lasy.gov.pl/pl/turystyka/pomysly-na-wypoczynek-1/biegi-na-orientacje

4. BUSHCRAFT | SURVIVAL

Bushcraft to wiedza i umiejetnosci wykorzystywania naturalnych zasobow, ktére pozwalaja przetrwac
i zy¢ na tonie natury w zgodzie z otoczeniem. Bushcraft to sztuka wykorzystywania tych zasobéw w spo-
séb odpowiedzialny i zrownowazony, bez zbednego naruszania naturalnej réwnowagi. Podstawowe
umiejetnosci, ktére zdobywaja adepci tej formy, to rozpalanie ogniska, budowa schronienia, uzycie pod-
stawowych narzedzi, gotowanie w warunkach naturalnych.?® Zajecia przygodowe z elementami survivalu
i bushcraftu moga by¢ bardzo atrakcyjng formg aktywnego spedzania wolnego czasu dla dzieci i mto-
dziezy rowniez w ramach wycieczek szkolnych. Po dtugim okresie nauki zdalnej i przymusowej izolacji
przebywanie w bliskosci natury, skupienie na prostych czynnosciach, wspétpraca z rowiesnikami daje
szanse na zniwelowanie negatywnego wptywu nadmiernej eskpozycji na bodzce elektroniczne i dtugiego
przebywania w wirtualnym swiecie. Moze by¢ to réwniez sposdb na spedzanie czasu w gronie rodzinnym
i budowanie silnych relacji np. ojca z synem poprzez wspdlne przezywanie przygdd i pokonywanie trud-
nosci, jakie mogg sie pojawi¢ podczas biwaku w lesie.

Lasy Panstwowe w ramach pilotazowego programu wyznaczyty obszary, na ktdére zaprasza mitosnikow
bushcraftu i survivalu. Regulamin programu dopuszcza nocowanie w lesie maksymalnie czterech oséb
nie dtuzej niz dwie noce z rzedu we wtasnym hamaku, pod ptachtg biwakowga lub w namiocie, o ile jego
roztozenie nie wyrzadzi szkody dla runa lesnego. Wsrdd obszaréw pilotazowych znalazty sie m.in. te
lezgce na terenach gorskich:

1. Baligréd RDLP w Krosnie, Lasy Bieszczadzkie

2. Cisna RDLP w Krosnie, Lasy Bieszczadzkie

3. Szklarska Poreba RDLP we Wroctawiu, Sudety Zachodnie
4. Swieradéw RDLP we Wroctawiu, Sudety Zachodnie

5. Piwniczna RDLP w Krakowie, Lasy Beskidu Sagdeckiego

6. Nawojowa RDLP w Krakowie, Lasy Beskidu Sgdeckiego
7. Bielsko RDLP w Katowicach, Lasy Beskidu Slaskiego

8. Wista RDLP w Katowicach, Lasy Beskidu Slaskiego 2

26 https://laplander.pl/Co-to-jest-bushcraft-cabout-pol-32.htmI?fbclid=IwAROp1dX3NdaY8nMUGGKEtnxou0JCG_w-aGnAmAnoBj-
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5. KOLARSTWO GORSKIE

Turystyka rowerowa polega na pokonywaniu goérskich tras rowerem gérskim (tzw. mtb, ang. mountain
bike). Forma ta dynamicznie sie rozwija dzieki ciggtemu udoskonalaniu sprzetu. Nowoczesne technologie
daza do zwiekszenia wytrzymatosci przy jednoczesnym obnizaniu wagi roweru. Na wzrost popularnosci
turystyki rowerowej wptywa takze zageszczanie sieci znakowanych szlakdw rowerowych, ktére prowadza
do najatrakcyjniejszych poznawczo i krajobrazowo miejsc w gérach, np. Karpacki Szlak Rowerowy, Szlak
Orlich Gniazd, Strefa MTB Sudety, Szlak Kogeneracji i wiele innych. Takie szlaki umozliwiajg potgczenie ak-
tywnosci rekreacyjnej z poznawaniem i zwiedzaniem atrakcji krajoznawczych danego regionu gorskiego.

- |

BEZPIECZENSTWA

1. Wybierz odpowiedni dla siebie model roweru gorskiego, a przed jazdg skontroluj stan
techniczny roweru.

2. Zawsze uzywaj kasku rowerowego, ale takze rekawic, odpowiedniego obuwia i ubioru.
3. Jadac w grupie, zachowaj odlegtosci umozliwiajgce reakcje na nagte sytuacje.

4. Zachowaj szczegolng ostroznos¢ na mokrych, sliskich i niestabilnych powierzchniach.
5. Zwracaj uwage na oznakowanie tras i zawsze stosuj sie do oznaczen.

6. Zatrzymuj sie w widocznych miejscach, gdzie szerokos¢ trasy pozwala na bezpieczny
przejazd innym osobom.

7. Pamietaj, ze na trasach moga pojawic sie przeszkody pochodzenia naturalnego: ztomy,
osuwiska, wykroty itp.

8. W miejscach, gdzie trasy rowerowe zbiegajq sie ze szlakiem turystycznym, pierwszen-
stwo majq piesi.

9. Stosuj sie do zasad i regulaminéow wydawanych przez zarzadcéw i administratorow
terendw, po ktorych przebiegajq trasy rowerowe, takich jak Lasy Panstwowe, jednostki
samorzadowe lub organizacje pozarzadowe.
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https://laplander.pl/Co-to-jest-bushcraft-cabout-pol-32.html?fbclid=IwAR0p1dX3NdqY8nMU6GKEtnxou0JCG_w-aGnAmAnoBj5zHBJ8_2dYK3Rq-SE
https://laplander.pl/Co-to-jest-bushcraft-cabout-pol-32.html?fbclid=IwAR0p1dX3NdqY8nMU6GKEtnxou0JCG_w-aGnAmAnoBj5zHBJ8_2dYK3Rq-SE
http://www.lasy.gov.pl/pl/turystyka/pilotaz-bushcraft-i-survival/lista-obszarow-pilotazowych

6. SINGLE TRACK

Bardzo atrakcyjnym dla rekreacyjnych rowerzystéw gorskich jest potgczenie mozliwosci tras zjazdowych
i turystycznych w formie tzw. single track. Sg to jednokierunkowe trasy rowerowe w goérach. Zazwyczaj
majg okoto metra szerokosci, wija sie miedzy drzewami oraz prowadzg przez polany lesne. W miejscach,
w ktorych przejazd bytby utrudniony, wybudowane sg ktadki, mostki, bandy. Trasa prawie caty czas jest
lekko nachylona, co daje duzo frajdy ze zjazdu, ale jednoczesnie stopien tego nachylenia sprawia, ze trasa
jest dostepna dla kazdego rowerzysty. Jednak rowerzysci o réznym poziomie umiejetnosci i doswiadczenia
mogg wybierac Sciezki o roznych stopniach trudnosci, tak aby przejazd byt bezpieczny, ale jednoczesnie
emocjonujgcy. Wsrdd Sciezek single track mozna znalezé takie, ktére z tatwoscia pokonaja rodziny z ma-
tymi dzie¢mi, oraz takie, ktore pozwolg sprawdzi¢ sie mitosnikom sportow ekstremalnych. W ostatnich
latach pojawia sie wiele tras rowerowych typu single track, ale nastepuje réwniez rozbudowa infrastruk-
tury towarzyszacej, takiej jak parkingi, stacje serwisowe, punkty gastronomiczne, wypozyczalnie sprzetu.

— BEZPIECZENSTWA

1. Zawsze no$ kask i inne elementy wyposazenia, takie jak rekawiczki, wtasciwe buty, oku-
lary ochronne.

2. Zacznij od mniej wymagajacych tras i nie daj sie ponies¢ emocjom. Cwicz umiejetnosci
techniczne przed wjazdem na trasy czerwone i czarne.

3. Odpoczywaj, gdy tego potrzebujesz. Kiedy jestes zmeczony, twoje umiejetnosci, zdolno-
sci i koncentracja zmniejszajq sie.

4. Naucz sie pierwszej pomocy. Podstawowa wiedza z tego zakresu jest bardzo przydatna
dla kazdego rowerzysty gorskiego. Wez ze sobg matg apteczke pierwszej pomocy — nawet
niewielki zestaw do przymocowania na ramie roweru.

5. Wybierz odpowiedni rower (dwa hamulce, minimum przedni amortyzator) i sprawdz
jego stan techniczny (sprawnos$¢ hamulcéw i napedu, jakos¢ opon).

6. Zabierz ze sobg natadowany telefon, aktualng mape single trackéw, podreczny zestaw
naprawczy.

7. Zachowaj zdrowy rozsadek i zawsze dostosuj predkos¢ do umiejetnosci technicznych.
8. Nie jedz ,pod prad”. Wiekszos¢ single trackéw jest jednokierunkowa.

9. Nie zatrzymuj sie na trasie. Jesli musisz odetchngaé, znajdz odpowiednie miejsce na po-
stéj. Awarie naprawiaj na poboczu.

10. Nie wolno jezdzi¢ pod wptywem alkoholu lub srodkéw odurzajacych. 2 2%3°

28 https://single-track.eu/bezpieczenstwo,

29 http://singletrack.pl/bezpieczenstwo/
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7. WSPINACZKA SKALKOWA

Jest to aktywnos$¢ polegajaca na pokonywaniu stromych drég na réznorodnych naturalnych formach
skalnych. To jeden z rodzajéw wspinaczki uprawiany w sezonie péznojesiennym, letnim i wczesnoje-
siennym. Wspinaczka to atrakcyjna i bardzo urozmaicona forma ruchu, angazujgca jednoczesnie ciato
i umyst. Nawet w formie rekreacyjnej rozwija ona mozliwosci ruchowe cztowieka, poprawia kondycje
fizyczna, pozwala na przezycie jedynych w swoim rodzaju emoc;ji.?! Jest to bardzo naturalna forma ruchu,
zarezerwowana nie tylko dla oséb o wysokich parametrach fizycznych, ale takze dla tych o réznym po-
ziomie sprawnosci fizycznej i wieku, poczawszy od kilkuletnich dzieci, po osoby w podesztym wieku.
Wspinaczka znakomicie rozwija mozliwosci ruchowe cztowieka i poprawia jego kondycje fizyczng.3? Jako
dyscyplina rekreacyjna w bardzo szybkim tempie zaczeta rozwijac sie w Polsce na przetomie lat 80. i 90.
XX wieku. Stata sie powszechnie dostepna, poniewaz dzieki udoskonaleniu i zwiekszeniu dostepnosci
atestowanego sprzetu asekuracyjnego ryzyko zostato ograniczone.*® W Polsce znajduje sie kilkadziesigt
sportowych rejonéw wspinaczkowych. Wiele z nich potozonych jest w najwazniejszych pasmach goérskich
kraju. Wspinaczka jest wiec doskonatym pretekstem, aby poznac rejony otaczajgce skaty. W polskiej cze-
$ci Tatr wspinaczka ma ponad 130-letnig historie, a w innych rejonach ponad 100-letnig.3

Do najwazniejszych rejondw wspinaczkowych w Polsce naleza:
Jura Krakowsko-Czestochowska,
Hejszowina — Gory Stotowe,

Gory Sokole w Rudawach Janowickich,

1.
2
3
4. Dolina Gasienicowa, Koscieliska, Pieciu Stawéow w Tatrach,
5. Rejon Morskiego Oka w Tatrach,

6

Dolina Bedkowska, Bolechowicka, Kluczwody, Kobylanska.

Ponad potowa rejonéw wspinaczkowych w Polsce lezy niestety na publicznych terenach chronionych,
a jedna czwarta na terenach prywatnych.®

We wspinaczce bardzo wazne jest bezpieczenstwo, dlatego jest ona uwazana za dyscypline partnerska.
Oznacza to, ze w celu minimalizacji zagrozen powinno sie jg uprawia¢ w towarzystwie partnera wspi-
naczkowego. Bardzo waznym elementem jest asekuracja. Asekuracja we wspinaczce okreslana jest jako:
,0g0t dziatan majacych na celu zabezpieczenie wspinacza przed skutkami potencjalnego odpadniecia”.®®

31 czermak P. (2010), Mozliwosci i znaczenie wspinaczki sportowej w zyciu wspéfczesnego cztowieka. [Artykut niepublikowany,

udostepniony przez Autora].

Kardas R. (1997), Wspinaczka w szkole. Program upowszechniania sportu wspinaczkowego, Lider 2.

Czermak P., Chudobina A. (2014), Identyfikacja czynnikéw wywotujgcych lek u 0séb uprawiajqgcych wspinaczke skalng [w:] Aktyw-
nos¢ ruchowa na obszarach gorskich Polski i Swiata, red. Zarzycki P., Studia i Monografie Akademii Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu.

34 http://www.naszeskaly.pl/, data dostepu: 22.12.2020.

35 Czermak P. (2010), Mozliwosci i znaczenie wspinaczki sportowej w Zyciu wspdtczesnego cztowieka. [Artykut niepublikowany,
udostepniony przez Autora].

Luebben C. (2006,) Wspinaczka w skale, Wydawnictwo Galaktyka.
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BEZPIECZENSTWA

1. Zawsze zaczynaj wspinanie pod okiem instruktora wspinaczki, np. na kursie skatkowym
organizowanym przez Polski Zwigzek Alpinizmu. Nauczysz sie podstaw techniki wspi-
naczkowej i nabedziesz niezbedne umiejetnosci asekuracji.

2. W skaty zabieraj zaufanego partnera i atestowany sprzet.

3. Dbaj o przygotowanie fizyczne do wspinaczki poza sezonem wspinaczkowym oraz
o prawidtowa rozgrzewke przed rozpoczeciem wspinania.

4. Woybieraj drogi na poziomie trudnosci zblizonym do swoich doswiadczen.

Nie oznacza to, ze podczas wspinaczki asekuracja odbywa sie tylko i wytgcznie poprzez line wspinacz-
kowga. W niektdrych formach wspinaczki, np. w tzw. boulderingu, stosuje sie asekuracje bez uzycia liny.
W tym przypadku mozna wyrézni¢ dwa typy asekuracji: bierng i czynng. Asekuracja bierna polega na
zabezpieczeniu miejsca potencjalnego upadku przez oczyszczenie go z przedmiotéw mogacych stano-
wic zagrozenie czy tez utozenie w nim materacy amortyzujgcych upadek. Asekuracja czynna polega na
kontroli odpadniecia osoby wspinajgcej sie (ang. spotting), czyli ochrony gérnych partii ciata wspinacza
(gtowy i kregostupa) przed uderzeniem w podtoze.3’

Najbardziej bezpiecznym sposobem asekuracji osoby uprawiajgcej wspinaczke jest asekuracja z uzyciem
liny. Stosuje sie do niej obecnie bardzo zaawansowane technologicznie liny dynamiczne, posiadajgce
atesty UIAA (Union Internationale des Associations d’Alpinisme) oraz oznaczenie CE (Conformité Eu-
ropéenne). Sprzet z powyzszymi oznaczeniami musi spetnia¢ bardzo specyficzne kryteria wytrzymatosci,
ktore okreslane sa zwykle w okolicy 22 kN. Uzycie liny i uprzezy wspinaczkowej oraz odpowiedniego
sprzetu asekuracyjnego pozwala na zabezpieczenie wspinacza przed skutkami upadku, niezaleznie od
wysokosci dzielacej go od podtoza. Po odpadnieciu wspinacz zawisa na linie w uprzezy, ewentualnie
odbywajac przy tym lot, ktérego energia w duzym stopniu absorbowana jest przez rozciggajaca sie line.
Wykorzystuje sie dwa sposoby asekuracji. Asekuracja statyczna, nazywana w srodowisku ,,wspinaczka na
wedke” (ang. top rope), jest stosowana u oséb poczatkujgcych oraz wykorzystywana w trakcie trenin-
goéw. Przy asekuracji statycznej lina poprowadzona jest od osoby wspinajacej sie, poprzez punkt znajdu-
jacy sie na szczycie drogi wspinaczkowej, do osoby asekurujacej. Drugi sposéb asekuracji nazywany jest
»,prowadzeniem” i polega na prowadzeniu liny przez przelotowe punkty asekuracyjne rozmieszczone na

37 Tamze.
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catej dtugosci drogi wspinaczkowe;j. Jest to sposdb asekuracji dynamicznej. Kazda droga wspinaczkowa
posiada stopien trudnosci i jest niepowtarzalna. Swiadczy to o tym, jak bardzo ztozona dyscypling jest
wspinaczka. W zaleznosci od jej rodzaju czy formy mozna wyrdznic skale opisujgce trudnosci technicz-
ne danych drég. Skale umozliwiajg osobom wspinajagcym sie doktadne zaplanowanie wspinaczki oraz
dobranie odpowiedniej drogi do umiejetnosci. Wtedy oznaczenie stopnia trudnosci bedzie bardziej
obiektywne. Na swiecie istnieje kilkanascie skal, ktére mozna ze sobg zestawiac i porownywac, jednak
w zaleznosci od regionu wspinaczkowego kazda z nich bedzie miata swojg wtasng specyfike.

Jedna z najpopularniejszych skal wspinaczkowych jest skala UIAA (Union Internationale des Associations
d’Alpinisme). Jest ona najbardziej popularna w oznaczaniu drég gérskich. Zapis to cyfry rzymskie od | do
XI. Dodatkowo przy oznaczeniach dodawane sg znaki ,+” i ,,-”, ktore oznaczajg gérng i dolng granice tego
stopnia. Zdarzajg sie tez oznaczenia ,tamane”, np. VII/VII+. Najbardziej popularng skalg w Polsce, uzy-
wana w wiekszosci skalnych rejondéw oraz na sztucznych obiektach wspinaczkowych, jest skala Kurtyki.
W 1981 roku Wojciech Kurtyka zaproponowat rozszerzenie skali UIAA o kolejne stopnie z przedrostkiem
w postaci cyfry arabskiej. Oznacza to, ze po VI+ nastepuje kolejno VI.1, VI.1+, VI.2. Aktualnie najwyiszy

poziom skali to VI.8.3®

Wspinaczka skalna jest bardzo zréznicowang forma aktywnosci. Moze by¢ sportem ekstremalnym, ale
rowniez bardzo atrakcyjnym rodzajem aktywnosci rekreacyjnej dla oséb w kazdym wieku.

38 Granowski D. (2015), Skale wspinaczkowe — letnie, zimowe, alpejskie, mikstowe, lodowe. Artykut numer 2177 (www.drytooling.
com.pl, data dostepu 10.12.2015), podaje za: Czermak P. (2016), Poziom leku a umiejetnos¢ pokonywania drég wspinaczkowych
przez osoby uprawiajqce rekreacyjnie wspinaczke halowq [praca doktorska].
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8. KAJAKARSTWO GORSKIE | RAFTING

Dyscypliny te polegajg na sptywaniu gérskimi potokami takim sprzetem jak pontony i kajaki. Turystyka
kajakowa ma w Polsce dtugoletniag historie i doskonate warunki rozwoju. Kajakarstwo rekreacyjne jest od-
powiednie dla kazdego, réwniez ze wzgledu na prostote sprzetu. W czasie wiostowania wykonuje sie ruchy
naturalne, stad ich opanowanie nie przysparza zadnych problemoéw osobom o przecietnych zdolnosciach
ruchowych. Sktad zatogi rowniez nie podlega ograniczeniom, ktére wystepuja w kajakarstwie sportowym.
W jednej osadzie moga skutecznie wspdtpracowaé wnuczka z babcig, ojciec z synem, wytrenowany z po-
czatkujgcym, czyli osoby w réznym wieku, o innym doswiadczeniu i kondycji fizycznej. Do korzysci zdro-
wotnych z uprawiania kajakarstwa nalezy pozytywny wptyw na funkcjonowanie uktadu krwionosnego,
zwiekszenie wydolnosci i objetosci ptuc, ksztattowanie wytrzymatosci i wzmacnianie duzych partii miesni.*
Pomimo dominacji szlakdw nizinnych jest sporo mozliwosci uprawiania kajakarstwa gérskiego, czyli ptywa-
nia po ,biatej wodzie”. Jest to jedna z najbardziej emocjonujgcych i bliskich przyrodzie form aktywnosci.
Liczba kilometréw rzek gorskich lub o charakterze gérskim na terenie Polski to 1288 km, co stanowi ok
12% wszystkich szlakéw kajakowych. Dominujg rzeki o nizszych stopniach trudnosci. Do najwazniejszych
gorskich szlakéw kajakowych naleza: Dunajec w Pieninach i na Podhalu, Biatka wyptywajaca z Tatr Wysokich,
Kamienna w Karkonoszach, ale rowniez Biata Lgdecka, tupawa i teba. Najwazniejsze zasady obowigzujace
w kajakarstwie gorskim to reguta nieptywania pojedynczo, konieczno$é planowania manewréw i ciggta ob-
serwacja drogi przed sobg, wykorzystywanie mocy rzeki. Na terenie Polski wystepuja rzeki gérskie dostepne
zarowno dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych kajakarzy. Uprawianie turystyki kajakowej jest mozliwe
dzieki uczestnictwu w zorganizowanych cyklicznie sptywach kajakowych rzekami gérskimi.*

39 Bigiel W., Zarzycki P. (2005), Kajakarstwo z elementami turystyki [w:] Kultura fizyczna w Srodowisku przyrodniczym w okresie
letnim, Wydawnictwo AWF Wroctaw.

40 Cholewa J., Kudrys R., Wotkowycka B. (2013), Hydrologiczne uwarunkowania kajakarstwa gérskiego w Polsce [w:] Aktywnos¢
ruchowa na obszarach gérskich Polski i Swiata, red. Grobelny J., Zarzycki P., Studia i Monografie Akademii Wychowania Fizycznego
we Wroctawiu.
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Jezeli dopiero zaczynasz przygode z kajakarstwem, wez udziat w szkoleniu wstepnym
pod okiem profesjonalnego instruktora, ktore obejmie: nauke wiostowania, zwrotéw,
cofania, ptywania w szyku, utrzymywania rownowagi, utrzymywania rownego tempa,
wsiadania i wysiadania z kajaka, udzielania z kajaka pomocy tongcym, holowania
po wywrotce i ponownego stawania na wodzie. Dzieki opanowaniu podstawowych
umiejetnosci nabierzesz pewnosci w ptywaniu po gorskiej rzece.

Przed wejsciem do kajaka sprawdz, czy nie jest uszkodzony oraz czy drazek i piéro
wiosta s cate i nie groza ztamaniem podczas intensywnego wiostowania.

Zawsze nalezy mie¢ na sobie kamizelke asekuracyjng oraz kask.
Nigdy nie ptywaj pojedynczo.
Sugerowany minimalny wiek dziecka na sptyw kajakowy rzeka gorska to 10 lat.

Rozsadnie oceniaj swoje mozliwosci. Jezeli nie jeste$ pewien swojego doswiadczenia,
wybierz sie na sptyw w towarzystwie instruktora, ktéry zadba o bezpieczeristwo. 4%

41 https://www.rivent.pl/kajakarstwo/splywy-kajakowe-z-nutka-adrenaliny/, data dostepu: 22.12.2020.

42 Bigiel W., Zarzycki P. (2005), Kajakarstwo z elementami turystyki [w:] Kultura fizyczna w srodowisku przyrodni-

czym w okresie letnim, Wydawnictwo AWF Wroctaw.
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9. JAZDA KONNA

Rekreacja jezdziecka intensywnie rozwija sie w Polsce od poczatku lat 90. ubiegtego wieku. Coraz wiecej
0s0b spedza czas wolny w siodle, kupuje konie i stratuje w zawodach hippicznych, réwniez na poziomie
rekreacyjnym. Wartosci, jakie niesie za sobg uprawianie tej formy aktywnosci, to: kontakt ze zwierze-
ciem, przyroda, aktywnos$¢ ruchowa prowadzgca do podnoszenia sprawnosci fizycznej i umiejetnosci
jezdzieckich, przebywanie w ciekawym $rodowisku. Charakterystyczng forma jezdzieckiej dziatalnosci
rekreacyjnej jest turystyka konna.*

Dzieki rosnacej popularnosci jezdziectwa jako formy rekreacji wiele nadlesnictw z obszaréw gorskich wyzna-
cza szlaki konne. Wazne, zeby pamietac, ze tylko taki szlak jest jedynym miejscem w lesie, po ktérym mozna
poruszac sie konno. Nawet jesli przed wjazdem na droge lesng nie ma znaku zakazu ani szlabanu, nie wolno
na nig wjezdza¢ konno, podobnie jak samochodem, motocyklem czy quadem. Aby jazda konna w lesie nie
przynosita szkdéd srodowisku, nalezy przestrzegac kilku zasad. Droga do jazdy konnej to nie tor wyscigowy
i korzystajg z niej takze piesi turysci. Nie mozna z niej zjezdza¢, chyba ze musimy oming¢ przeszkode lub
mamy inny naprawde wazny powdd (np. ratujemy zdrowie). Dobrg praktyka jest jazda srodkiem szlaku,
tak aby nie niszczy¢ nawierzchni po bokach, ktérymi najczesciej poruszajg sie piesi i rowerzysci. Osoby ma-
toletnie powinny jezdzi¢ konno w towarzystwie dorostych. Wyrusza¢ na trase nalezy po sSwicie, a wracaé
z niej przed zmierzchem. Po swoim koniu nalezy takze posprzatac. Kazde nadlesnictwo, ktore wyznacza szlaki
konne, tworzy takze regulamin poruszania sie po nich — warto go przeczyta¢ przed wyruszeniem na trase.
Poza zasadami poruszania sie przedstawione sg w nich takze oznaczenia szlakédw. Podstawowe to pomaran-
czowe koto na biatym tle oznaczajgce sam szlak oraz pomaranczowe koto z czarng obwddka, oznaczajace
jego poczatek i koniec. Czasami stosuje sie tez inne oznaczenia, np. zielong podkowe na biatym tle.*

Grobelny J. (2007), Konne obozy wedrowne [w:] Obozy wedrowne, red. Grobelny J., Wydawnictwo AWF Wroctaw.

43
4 http://www.lasy.gov.pl/pl/turystyka/pomysly-na-wypoczynek-1/jazda-konna
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REKREACYJNEJ UPRAWIANYCH W SEZONIE ZIMOWYM

Sporty zimowe, ktdrych uprawianie pozytywnie oddziatuje na zdrowie i sprawnos$¢ fizyczng, naleza
do bardzo atrakcyjnych form spedzania czasu wolnego. Z ich urokdw mogg korzysta¢ osoby w kazdym
wieku, a sporty zimowe okresla sie czesto mianem sportdw realizowanych przez cate zycie.** Wsréd
réznorodnych mozliwosci wyboru formy rekreacji ruchowej jedng z najpopularniejszych i najbardziej
uniwersalnych jest rekreacja zimowa. Wedtug Fridtjofa Nansena ,nic nie wzmacnia tak bardzo miesni,
nic nie nadaje ciatu wiekszej elastycznosci i zrecznosci, nie wzmacnia woli, nie odswieza umystu tak
bardzo, jak narciarstwo”. Stowa pochodzace sprzed wielu lat nie tracg na aktualnosci mimo zupetnie
innej rzeczywistosci niz ta, w ktdrej zyt ich autor — stawny norweski narciarz.*® Sporty zimowe stymulujg
uktad krazenia, oddechowy, nerwowy, miesniowy. Ponadto wywierajg pozytywny wptyw na przebieg
proceséw metabolicznych i ogdlnie podnoszg poziom wydolnosci fizycznej. Kazdy sport zimowy ze wzgle-
du na rézny charakter ruchu w odmienny sposéb wptywa na organizm. Narciarstwo zjazdowe, a takze
snowboarding stymuluja zdolnosci szybkosciowo-sitowe szczegdlnie miesni koriczyn dolnych. Natomiast
narciarstwo sladowe i turystyczne wptywajg gtéwnie na poziom wytrzymatosci i sity miesniowej.*’

1. NARCIARSTWO ZJAZDOWE

Ta dyscyplina sportu i forma rekreacji zimowej nazywana jest réwniez narciarstwem alpejskim. Nazwa
ta pochodzi od techniki jazdy, jaka uksztattowata sie na terenie alpejskim, ktéry ze wzgledu na swdj
charakter wymagat opanowania zjazdu, zmian kierunku jazdy i zatrzymania w duzo wiekszym stopniu
niz na terenach Skandynawii, gdzie powstato narciarstwo klasyczne.*® Narciarstwo zjazdowe uprawiane
jest na zorganizowanych terenach narciarskich, ktére wedtug ustawy o bezpieczenstwie i ratownictwie
w gorach i na zorganizowanych terenach narciarskich definiuje sie nastepujgco: , 0gdlnie udostepnione
i odpowiednio nasniezone lub z odpowiednio przygotowanym sztucznym podtozem, oznaczone i zabez-
pieczone tereny przeznaczone do uprawiania narciarstwa lub snowboardingu, znajdujace sie przy urza-
dzeniach transportu linowego lub tasmowego przeznaczonych do transportu osdb, a takze narciarskie
trasy biegowe oraz parki narciarskie i pélka ¢wiczebne” (Dz. U. 2011 nr 208 poz. 1241).

WSsréd dyscyplin zimowych, ktére zyskaty popularnosc¢ jako forma rekreacji, znajduje sie tez tzw. freestyle.
Moze by¢ uprawiany na nartach i snowboardzie, a polega na wykonywaniu réznych ewolucji akrobatycz-
nych w specjalnych snowparkach, wyposazonych w rézne elementy, takie jak porecze, skocznie, rynny itp.
Podstawy freestyle’u moga by¢ atrakcyjnym elementem szkolenia narciarskiego, szczegélnie dla mtodzie-
2y lub zaawansowanych narciarzy, ktdrzy poszukujg nowych bodzcéw do rozwoju narciarskiego.

45 Krasicki Sz. (2009), Sporty zimowe dla wszystkich, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, 56 (3).

46 Krasicki Sz. (2001), Narciarstwo jako jeden ze sportéw catego zycia [w:] Krasicki Sz., Chojnacki K. (red.), Sporty zimowe u progu
XXI wieku oraz tradycje i pespektywy Zakopanego, Zeszyty Naukowe AWF w Krakowie, 43-46.

47 Krasicki Sz. (2008), Sporty zimowe jako forma catozyciowej aktywnosci ruchowej, Lider 2008, nr spec., 12-14.

48 Lesiewski J., Wotk R., Olszewski K. (2006), Teoretyczne podstawy wybranych dyscyplin zimowych, red. Kunysz P., Wydawnictwo
AWF we Wroctawiu.
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2. SNOWBOARD

Snowboard jest rodzajem sportu zimowego polegajacym na jezdzie po $niegu na jednej desce z wyko-
rzystaniem odpowiedniego uksztattowania terenu oraz odpowiedniej infrastruktury.* Jest to aktywnosc
polegajaca na poruszaniu sie po stoku na szerokiej desce. Snowboard zostat wymyslony w latach 60.
w USA, a na poczatku lat 90. dotart rowniez do Polski. Od tamtego czasu zyskat rzesze entuzjastow. Mo-
zemy wyroznic¢ rozne rodzaje snowboardu. Freeride to jazda w nieprzygotowanym terenie, w gtebokim
Sniegu. Freestyle to akrobacje wykonywane w snowparkach. Alpine to bardzo szybka jazda w duzych
wychyleniach przy uzyciu twardych desek. Zdecydowana wiekszo$¢ snowboardzistow rekreacyjnych
czerpie wystarczajgcg radosc po prostu z jazdy na desce po stokach.®°

Zgodnie z raportem GUS ,Kultura fizyczna w Polsce w 2016 r.” sporty zimowe (bez hokeja na lodzie
i curlingu, ktére zaliczono do sportéow druzynowych) uprawiato 1,3% Polek i Polakéw, tj. okoto
500 000 osdb (tamze, s. 4). Stowarzyszenie Instruktorow i Trenerow Snowboardu (SITS) szacuje, ze
z ustug instruktoréw snowboardu pracujgcych w szkotach stacjonarnych oraz biurach podrézy korzysta
okoto 15 000 osdéb rocznie.

4 Wytyczne szkoleniowe SITS 2019/2020 http://www.snowsand.pl/upload/202009/Wytyczne_szkoleniowe_SITS_2019-2020.pdf,
data dostepu: 19.12.2020.
50 Marciniak M. (2007), Snowboard, Wydawnictwo Pascal.
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W NARCIARSTWIE ZJAZDOWYM
| SNOWBOARDZIE

Narciarstwo i snowboard przynoszg niezaprzeczalne korzysci zdrowotne, wiec sg
bardzo czesto wybierane jako forma aktywnego wypoczynku, ale niosg za soba
réwniez ryzyko wypadku. Zeby sporty $niezne uprawiane na zorganizowanych
terenach miaty jedynie pozytywny wpltyw na zdrowie, naleizy w szczegdélnosci za-
dbad o swoje bezpieczenstwo, stosujac sie do nizej przedstawionych zasad.

® Zadbaj o wtasciwe przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, jakim
jest jazda na nartach lub snowboardzie. Odpowiedni trening przedsezonowy
pozwoli unikng¢ kontuzji i przecigzen, utatwi doskonalenie umiejetnosci tech-
nicznych i zwiekszy przyjemnos¢ z jazdy.

® Dobierz sprzet odpowiedni do Twoich parametrow oraz umiejetnosci. Oddaj
go do profesjonalnego serwisu w celu naostrzenia krawedzi, smarowania
lub regeneracji slizgédw oraz odpowiedniego ustawienia sity wypiecia wigzan
narciarskich.

® Zaopatrz sie w kask narciarski.
® Przed rozpoczeciem jazdy zréb rozgrzewke.

® Ucz sie jezdzenia na nartach lub snowboardzie tylko pod okiem instruktora,
ktérego kwalifikacje sg potwierdzone dokumentami wydanymi przez SITN PZN,
SITS lub szkote wyiszg prowadzaca specjalizacje instruktorskie z narciarstwa
zjazdowego lub snowboardu. Dobry instruktor sprawi, ze nauka jazdy na nar-
tach lub snowboardzie albo doskonalenie techniki, niezaleznie od wyjsciowej
sprawnosci czy wieku, bedzie bardzo dobrym, rozwijajagcym doswiadczeniem
i pozwoli korzysta¢ z petnego wachlarza zalet sportéw zimowych.

® Poznaj i bezwzglednie przestrzegaj Dekalogu Narciarskiego FIS.
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DEKALOG

ZASADY BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z TRAS NARCIARSKICH DLA NARCIARZY | SNOWBOARDEROW

Wzglad na inne osoby. Kazdy narciarz
lub snowboarder powinien zachowac
sie w taki sposdb, aby nie stwarzaé
niebezpieczenstwa ani szkody dla
innej osoby. Kazdy jest odpowiedzial-
ny nie tylko za swoje zachowanie, ale
rowniez za sprzet, ktérego uzywa.

Sposdb jazdy na nartach i snowboar-
dzie oraz panowanie nad predkoscia.
Kazdy narciarz lub snowboarder
powinien kontrolowaé sposéb jazdy.
Powinien on dostosowaé szybkosc
i sposob jazdy do swoich umiejetno-
$ci, rodzaju i stanu trasy, warunkow
atmosferycznych oraz natezenia ruchu.
Kazdy powinien niezaleznie od sytuacji
by¢ zdolnym do zatrzymania, zmiany
kierunku. Nalezy porusza¢ sie wolno
w miejscach zattoczonych, na zweze-
niach tras, przy dojazdach do wycig-
goéw i zakonczen tras.

Wybdr kierunku jazdy. Narciarz lub
snowboarder nadjezdzajacy od tytu
musi wybraé taki tor jazdy, aby nie
spowodowac zagrozenia dla narciarzy
lub snowboarderéw znajdujacych sie
przed nim. Osoba znajdujaca sie przed
lub ponizej ma pierwszenstwo i to do
obowigzkéw nadjezdzajacego z gory
narciarza nalezy pozostawienie jej wy-
starczajgcej przestrzeni na wykonanie
dowolnego ruchu.

Wyprzedzanie. Narciarz lub snowboar-
der moze wyprzedzac innego narciarza
lub snowboardera z géry i z dotu, z pra-
wej i z lewej strony, pod warunkiem ze
zostawi wystarczajgco duzo przestrzeni
wyprzedzanemu narciarzowi lub snow-
boarderowi na wykonanie przez niego
wszelkich zamierzonych lub niezamie-
rzonych manewréw. Wyprzedzajacy jest
odpowiedzialny za bezpieczne wykona-
nie manewru i nie powinien utrudniac
jazdy wyprzedzanemu az do catkowitego
zakonczenia wyprzedzania. Dotyczy to
rowniez omijania stojgcych na stoku.

Ruszanie z miejsca i poruszanie sie
w gére stoku. Narciarz lub snowboarder,
wjezdzajagc na oznakowang droge zjaz-
du, ponownie ruszajagc po zatrzymaniu
sie czy tez poruszajac sie w gore stoku,
musi spojrzec i w gore, i w dét stoku, aby
upewnic sie, ze moze to uczyni¢ bez za-
grozenia dla siebie i innych. Po wtgczeniu
do ruchu obowigzuje go zasada wynika-
jgca z reguty 3.

Zatrzymanie na trasie. O ile nie jest
to absolutnie konieczne, narciarz lub
snowboarder musi unikaé zatrzymania
sie na trasie zjazdu w miejscach zwezen
i miejscach o ograniczonej widocznosci.
Po upadku w takim miejscu narciarz lub
snowboarder winien usung¢ sie z toru
jazdy mozliwie jak najszybciej.

Podchodzenie i schodzenie na no-
gach. Narciarz lub snowboarder musi
podchodzi¢ lub schodzi¢ na nogach
wytacznie skrajem trasy.

Przestrzeganie znakdw narciarskich.
Kazdy narciarz lub snowboarder wi-
nien stosowac sie do znakéw narciar-
skich i oznaczen tras. Trasy narciarskie
oznaczone sg w zaleznosci od stopnia
ich trudnosci kolorami (od najtrudniej-
szych do najtatwiejszych): czarnym,
czerwonym, niebieskim lub zielonym.
Narciarz lub snowboarder posiada
swobode wyboru trasy, ale powinien
wzig¢é pod uwage swoje umiejet-
nosci i warunki panujgce na stoku.
Na trasach znajduja sie znaki pokazu-
jace kierunek lub ostrzegajace przed
niebezpieczenstwem lub zakoncze-
niem trasy.

Wypadki. W razie wypadku kazdy
narciarz lub snowboarder powinien
udzieli¢ poszkodowanym pomocy,
tzn. zabezpieczy¢ miejsce zdarzenia,
wezwac stuzby ratunkowe (112, 985,
601100300 lub powiadomi¢ obstuge
stacji narciarskiej), udzieli¢ pierwszej
pomocy w zakresie posiadanych
umiejetnosci, towarzyszy¢ poszkodo-
wanemu do przyjazdu stuzb.

10.

Obowigzek ujawnienia tozsamo-
$ci. Kazdy narciarz, snowboarder,
obojetnie czy sprawca wypadku,
poszkodowany czy $wiadek, musi
w razie wypadku poda¢ swoje dane
osobowe."!

SNOWBOARDEROW OBOWIAZUJA
DODATKOWE REGULY:

Noga przednia winna by¢ mocno potaczona
z deska (rzemyk itp.).

Przed kaizda zmiang kierunku jazdy,
a w szczegolnosci przy ewolucjach tytem,

sprawdzi¢ za sobg wolng przestrzen.

Zatrzymywac sie tylko na brzegu trasy, nie
siadac i nie ktas¢ sie na trasie.

Odpieta deske natychmiast odwrdcic i poto-
2y€ na $niegu wigzaniem do dotu.

Na wyciggach narciarskich tylna noga musi
by¢ wyjeta z wigzania.

51 Strona Stowarzyszenia Instruktoréw i Treneréw Narciarstwa http://www.sitn.pl/dokumenty/147,dekalog-fis.html

data dostepu: 19.12.2020.
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3. NARCIARSTWO BIEGOWE/ SLADOWE

Narciarstwo biegowe jest o wiele mniej popularne od zjazdowego, cho¢ tatwiejsze do uprawiania. Jest
jedna z najkorzystniejszych dla zdrowia form aktywnosci zimowej ze wzgledu na ztozonos$¢ ruchéow, mozli-
wos¢ rozwijania wszystkich cech motorycznych oraz angazowanie miesni tutowia, rak i obreczy barkowe;j.
Narciarstwo biegowe to bardzo naturalna forma ruchu niewymagajaca specjalistycznych technik i przy-
gotowan. Narty w zimie moga by¢ wykorzystywane do przemieszczania sie po Sniegu w terenie gérskim
zarébwno w nieprzygotowanym terenie (ta forma nazywana jest turystyka narciarskg lub narciarstwem
Sladowym), jak i na ratrakowanych trasach do narciarstwa biegowego.

Technika narciarstwa biegowego i Sladowego wyksztatcita sie z naturalnych ruchéw cztowieka. Dzieki potrzebie
przemieszczania sie po $niegu cztowiek opanowat technike klasyczng. W poszukiwaniu bardziej ekonomicznych
i szybszych sposobdw przemieszczania sie stworzono technike tyzwowa. Technika klasyczna moze by¢ wykorzy-
stywana w kazdym terenie. Mozna nig przejs¢ zarowno w gtebokim sSniegu, jak i po utwardzonej trasie narciar-
skiej. Charakterystyczne dla techniki klasycznej jest rownolegte prowadzenie nart. W celu petnego korzystania
z takiego poruszania sie na nartach nalezy opanowac techniki pokonywania terenéw ptaskich, podejs¢ oraz
zjazdéw. Technika tyzwowa charakteryzuje sie katowym ustawieniem nart w stosunku do kierunku biegu oraz
dynamicznym odbiciem z wewnetrznej krawedzi. Najlepiej wykorzystywaé te technike na przygotowanych
twardych trasach, ale na naturalnej, zmrozonej lodoszreni tez mozna poruszac sie w ten sposob.>?

51 Stonina K. (2006,) Narciarstwo biegowe [w:] Teoretyczne podstawy wybranych dyscyplin zimowych, red. Kunysz P., Wydawnictwo
AWF we Wroctawiu.
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1. Na trasach narciarskich obowigzuje ruch prawostronny.
2. Poruszaj sie po wyznaczonych i czynnych trasach narciarskich.

3. Poruszaj sie z szybkoscia dostosowang do swoich umiejetnosci oraz rodzaju i stanu
tras, warunkéw atmosferycznych i natezenia ruchu.

4. Uzywaj sprawnego technicznie sprzetu narciarskiego odpowiedniego do rodzaju po-
dejmowanej aktywnosci, zgodnie z jego przeznaczeniem i zasadami uzycia.

5. Wyprzedzaj tylko w takiej odlegtosci, ktéra zapewni osobie wyprzedzanej wystarczajg-
ca przestrzen dla jej manewroéw.

6. Usun sie z toru jazdy po ewentualnym upadku, tak aby nie stanowi¢ zagrozenia dla
nadjezdzajacych oséb.

7. Zachowaj szczegodlng ostroznosc na skrzyzowaniach, w miejscach zwezen i o ograniczo-
nej widocznosci.

8. Udziel pomocy osobie, ktéra ulegta wypadkowi, powiadom stuzby ratownicze lub
obstuge trasy.




4. WEDROWKI PIESZE

Pokonywanie pieszych szlakow turystycznych i tras na obszarach gorskich zima teoretycznie nie rézni sie
niczym od wedréwek odbywanych w sezonie letnim. Jednak piesze wycieczki po gérach uprawiane zima
stawiaja przed ich uczestnikami wieksze wyzwania spowodowane specyficznymi warunkami. Pokony-
wanie tras pokrytych sniegiem jest ciezsze fizycznie, a mozliwe oblodzenia, krétszy dzien i niekorzystne
warunki atmosferyczne mogg stanowi¢ potencjalne zagrozenie.

Duzym utatwieniem w przypadku wedréwek zimowych i coraz czesciej wykorzystywanym sprzetem sg
rakiety $niezne, ktore zdecydowanie utatwiajg poruszanie sie po Swiezym, gtebokim $niegu. Dostepne s3
rézne rodzaje takich rakiet do uzytku w tatwym terenie, trudnym, gérskim lub do biegania.

Zimowe warunki w terenie o charakterze wysokogdrskim wymagajg posiadania takich umiejetnosci
jak poruszanie sie w rakach, uzywanie czekana, znajomos$¢ podstaw asekuracji linowej, ratownictwa
lawinowego, biwakowania. Coraz szersza oferta komercyjnych kurséw turystyki zimowej/ turystyki wy-
sokogorskiej, szkolen lawinowych pozwala niemal kazdemu nauczy¢ sie wszystkiego, co niezbedne do
bezpiecznego przebywania w gérach zima.

— ZAAY BEZPIECZENSTWA

Wedrowki piesze w sezonie zimowym moga by¢ trudnym i jednoczesnie bardzo
wartosciowym przezyciem, ale aby byty bezpieczne, wymagaja wiekszego do-
Swiadczenia i przygotowania na wszystkie trudnosci charakterystyczne dla tej
pory roku. Zima obowiazuja doktadnie te same zasady bezpieczernistwa co latem,
a dodatkowo nalezy pamietac o ponizszych kwestiach:

1. Sprawdzaj komunikaty lawinowe stuzb ratunkowych.

2. Kiedy idziesz w miejsca, w ktérych wystepuje zagrozenie lawinowe, zawsze
miej ze sobg wiaczony detektor lawinowy, sonde i topate.

3. Zabierz sprzet, ktory zapobiega poslizgnieciom na oblodzonych szlakach - raki
lub raczki.

4. Planujac wiecej wypraw w teren o charakterze wysokogérskim (np. w Tatry),
wybierz sie na kurs turystyki zimowej lub kurs lawinowy i naucz sie obstugi
sprzetu lawinowego, uzywania rakéw, czekana i podstawowych zasad aseku-
racji w terenie eksponowanym.
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5. SKITURING

Skituring nazywany jest tez narciarstwem wysokogodrskim lub skialpinizmem. Narciarstwo wysokogor-
skie jest formg aktywnosci uprawiang przez osoby poruszajgce sie w terenie wysokogdrskim przy uzyciu
przystosowanych do tego nart i pozostatego sprzetu. Odpowiednikiem w jezyku angielskim bedzie po-
jecie skitouring lub ski mountaineering. Byto ono tak czesto uzywane w naszym kraju, ze spolszczono
jego pisownie do formy — skituring. Pojeciu skituringu mozna nadac szerszy kontekst znaczeniowy niz
terminowi narciarstwo wysokogérskie i uzy¢ go rowniez w odniesieniu do terendw innych niz Tatry, np.
Beskidy czy Bieszczady. Narciarstwo wysokogorskie bedzie wiec skituringiem na terenach wysokogor-
skich, ktorych charakterystyce w naszym kraju odpowiadajg prawie wytgcznie tereny Tatr. W zwigzku
z powyzszym termin narciarstwo wysokogodrskie moze by¢ stosowany zamiennie z pojeciami skituring
oraz skialpinizm.>? W niniejszym opracowaniu uzywane jest pojecie narciarstwo skiturowe lub skituring.
Jest to najszerszy znaczeniowo termin, ktéry oddaje charakter badanego zjawiska oraz jest powszechnie
wykorzystywany w srodowisku specjalistow i praktykdw sportéw $nieznych.

Dyscyplina ta daje ogromne mozliwosci pod wzgledem doboru trasy, obcowania z naturg, poprawienia
tezyzny fizycznej oraz ksztattowania naszego charakteru. Nagroda zazwyczaj sg przepiekne widoki, emo-
cjonujacy zjazd w niepowtarzalnych warunkach $niegowych, a przede wszystkim zadowolenie z pokona-
nia zatozonej trasy wycieczki.

52 Bielanski M. (2010), Ruch narciarzy wysokogdrskich w Tatrzariskim Parku Narodowym, ,Folia Turistica”, 22, s. 185-207.
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Rosngca popularnos¢ skituringu jest niejako powrotem do korzeni narciarstwa i atrakcyjng alternaty-
wa dla zattoczonych tras narciarskich. Kiedys narty pomagaty ludziom radzi¢ sobie z poruszaniem sie
w gtebokim $niegu i na zlodzonych stokach, a w zwigzku z brakiem wyciggéw wedrowki byty nieodtgczna
czescig np. treningu zjazdowego. Nastepnie w latach dynamicznego rozwoju infrastruktury narciarskiej,
takiej jak wyciagi i koleje, narciarstwo zjazdowe stato sie jednym z najbardziej dostepnych i najpopular-
niejszych sportéw rekreacyjnych, a stacje narciarskie staty sie zattoczonymi, gtosnymi kurortami. Teraz
skituring pozwala uprawiaé narciarstwo w bliskosci z gorska naturga i czerpac satysfakcje z pokonywania
trudnosci technicznych podczas zjazdéw w nieprzygotowanym terenie, co dla wielu zaawansowanych
narciarzy staje sie idealng forma rekreacji w gérach w sezonie zimowym.

Skituring wymaga sporej ilosci sprzetu, ktory w ostatnim czasie staje sie coraz bardziej dostepny. W miej-
scowosciach gorskich, oprécz wypozyczalni nart zjazdowych i snowboardu, coraz czesciej dziatajg row-
niez wypozyczalnie sprzetu skiturowego.

Podstawowe wyposazenie narciarza skiturowego to narty, kije, buty, wigzania i foki. To, co odrdznia
sprzet skiturowy od zjazdowego, to waga. Narty, buty i wigzania sg Srednio o 50% lzejsze. Parametry te
utatwiajg podchodzenie i nie wptywajg znaczaco na komfort zjazdu. Narty skiturowe sg nieco szersze
niz typowe narty zjazdowe, sg przystosowane do jazdy pozatrasowej w réznych warunkach $niegowych
i posiadaja specjalne zaczepy na foki na dziobach i tytach. Buty skiturowe maja mozliwo$¢ zmiany opcji
przeznaczenia ,ski — walk”, ktéra dostosowuje but do zjazdu lub podejscia. System klamer mozliwie
usztywnia stope podczas zjazdu, a po odpieciu umozliwia wygodne podchodzenie. Réwniez wigzania
skiturowe majg dwie opcje — podczas zjazdu but jest wpiety jak w wigzaniu narciarskim, a podczas pod-
chodzenia wigzanie umozliwia odrywanie piet. Foki to pasy materiatu pokryte moherem lub nylonem,
ktére przyklejone do slizgu nart za pomocg mieszanki klejow nie pozwalajg zeslizgnac sie na podejsciach.
Wraz ze wzrostem poziomu zaawansowania wycieczek skiturowych wyposazenie powinno obejmowac
takze sprzet wspinaczkowy (lina, uprzaz, czekan, przyrzady asekuracyjne itp.) oraz lawinowy (detektor,
sonda, topata lawinowa, plecak ABS), ktory pozwoli bezpiecznie poruszac sie w trudnym terenie.

Taka odmiana narciarstwa to doskonata propozycja dla oséb pragnacych odpocza¢ od codziennego
zgietku i chcgcych zadbac o swojg forme fizyczng. Jest to tez doskonata alternatywa dla amatorow bie-
gania, seniorow czy zapracowanych osdb. Nie trzeba, a nawet nie nalezy zaczyna¢ od trudnych ,wyryp”
tatrzanskich. Na poczatek mozna sprobowac krétkich spacerow dolinnych. Stopniowo, wraz ze wzrostem
doswiadczenia, wycieczki stajg sie dtuzsze, a zarazem ciekawsze. Trasy pierwszych wycieczek skiturowych
powinny przebiegaé w miejscach bezpiecznych, najlepiej w poblizu nartostrad czy szlakow turystycznych.
Wskazany jest odpoczynek po podejsciu, np. w schronisku, tak zeby spokojnie przygotowac sie do zjazdu.
Parametry tras dla poczatkujgcych to maksymalnie 1000 m przewyzszenia i 10-15 km dtugosci.>

Najwiecej oséb uprawia skituring w Tatrach, ale jest to forma, ktéra znajduje coraz wiecej adeptow réw-
niez w innych polskich gérach. Wiele beskidzkich i sudeckich szlakéw moze by¢ bardzo dobrym miejscem
do uprawiania takiej formy narciarstwa.

53 Marasek A. (2013,) Skialpinizm jako forma sportu i rekreacji. Niepublikowana praca na stopien Instruktora Wyktadowcy SITN
- PZN, promotor: IW dr Marek Palik, Stowarzyszenie Instruktorow i Treneréw Narciarstwa, Zakopane [Egzemplarz pracy udostep-
niony przez Autoral.
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