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Witajcie!

Ksigzka, ktérg macie przed sobq zostata przygotowana z myslq
o tych, ktdrzy dopiero rozpoczynajq samodzielnq przygode z wedro-
waniem, czyli o Was.

Wybieram wedrowanie” to kompendium wiedzy dla mtodego
turysty, o tym jak sie przygotowa¢ do wedrdwki, gdzie szukac po-
trzebnych informacdji, jaki ekwipunek skompletowaé, co zrobi¢ w ra-
zie niepogody lub innych nieprzewidzianych sytuacji. Znajdziecie tu
takze wskazowki jak bezpiecznie wedrowac i jak udzielac pierwszej
pomocy, jak zaplanowa¢ budzet wedréwki, a nawet jak przygoto-
wac turystyczny positek. Poznacie zasady znakowania szlakéw iich
przyktadowe trasy, ktére mamy nadzieje, zachecq Was do wyrusze-
nia z domu, zainspirujq do poznania wtasnego regionu, a w dalszej
kolejnosci kraju. Jezeli chcielibyscie skorzysta¢ z pomocy, czy tez we-
drowac w grupie podajemy Wam informacje, z jakimi organizacjami
mozecie to robi¢, a takze gdzie znalez¢ informacje o ich dziatalnosci.
Podczas wedrowania mozna zdobywac najrézniejsze odznaki tury-
styki kwalifikowanej i krajoznawcze, o tym tez dowiecie sie znaszego
poradnika. Wedrujqc pieszo, jadqc rowerem czy ptynqc kajakiem,
macie szanse przezy¢ wspaniate przygody, poznawac uroki ojczyste-
go kraju, ciekawe miejsca i ludzi, podziwia¢ piekno przyrody.

Wedrujcie znami
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Przygode z turystyka warto zacza¢ od wycieczek krétkich, na
poczatek kilkugodzinnych. Wystarczy wsig$¢ do autobusu lub po-
ciagu albo jeszcze lepiej na rower i po prostu w piekny wiosenny,
lub letni dzien wyjecha¢ za miasto. Nie spodziewamy sie nawet
ile tam mozna spotka¢ ciekawych obiektéw przyrodniczych lub
zabytkéw. Jesli sie nam spodoba — wybierzmy sie na dtuzsza, cato-
dzienna wedréwke w nieco dalsza okolice. Na tym etapie przyda
sie poszukac¢ kompanéw, aby nie wedrowac samotnie.

Kolejnym etapem bedzie zapewne nieco dtuzsza wycieczka
weekendowa, a potem kilkudniowy wyjazd.

Jest wiele sposobdw uprawiania turystyki i kazdy, w zaleznosci
od upodoban, moze wybra¢, czy chce wedrowac samotnie, czy
z grupa przyjaciét, czy samodzielnie planowa¢ wycieczki, czy sko-
rzystac z ustug przewodnika. Mozna tez uprawiac wiele form tu-
rystyki — piesza, gorska, rowerowa, konna lub kajakowa. Oczywi-
$cie nie jest to wybdr na cate zycie. Na poczatek na pewno warto
wybrac sie na wycieczke, jesli nie z przewodnikiem to z bardziej
doswiadczonym towarzyszem. W miare nabierania doswiadcze-
nia zaczniemy planowac¢ wyprawy samodzielnie.

Samodzielne uprawianie turystyki pozwala dowolnie planowa¢
trase wycieczki, modyfikowac ja w zaleznosci od warunkéw pogo-
dowych i kondycji fizycznej. W trakcie samodzielnych wycieczek
szybko nabiera sie doswiadczenia, a realizacja wyprawy wymyslo-
nej przez siebie samego na pewno dostarczy wiele satysfakcji.

Turystyka piesza nizinna
Turystyka piesza to najprostszy rodzaj turystyki — do jej upra-
wiania wystarczg tylko dobre buty i plecak. Jednak aby dobrze
zaplanowac piesza wedréwke i przy okazji nie przegapi¢ na jej
trasie ciekawych miejsc, a przy tym miec z wycieczki wiele radosci
i nie odchorowac jej, trzeba sie do niej odpowiednio przygoto-
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wac. Jak to zrobic i o czym nie wolno zapomnie¢, méwi miedzy
innymi niniejsze opracowanie.

Wedrujac pieszo po réznych ciekawych trasach turysta zdoby-
wacé moze kolejne stopnie Odznaki Turystyki Pieszej PTTK, a takze
liczne odznaki krajoznawcze.

Turystyka goérska

Turystyka goérska to juz,szczebelek wyzej” niz turystyka piesza
nizinna. Powodem sa trudniejsze zazwyczaj warunki terenowe,
zmienna pogoda, bardziej odludne okolice. W gérach wyzszych,
takich jak Tatry dodatkowa trudnos¢ stanowi¢ moze ekspozycja,
czyli popularnie méwiac ,przepascie” na niektérych szlakach tu-
rystycznych. Do gérskiej wyprawy trzeba by¢ bardzo dobrze przy-
gotowanym i niczego nie wolno zaniedba¢, bo lekcewazenie gor
bywa naprawde niebezpieczne, o czym przeczyta¢ mozna cza-
sem w komunikatach GOPR i TOPR.

Do uprawiania gérskiej turystyki niezbedne sa dobre goérskie
buty, plecak, a takze wiele dodatkowego wyposazenia, o czym
szczegbtowo napisano w dalszych rozdziatach naszej ksigzki.

Zimowa turystyka wysokogérska to juz catkowicie ,wyzsza
szkofa jazdy’, wymaga specjalistycznego sprzetu, takiego jak raki
i czekan, umiejetnosci postugiwania sie nim i absolutnie nie nale-
zy jej uprawiac bez wczedniejszego odpowiedniego przygotowa-
nia, najlepiej na specjalistycznym kursie.

Natomiast spacerujac zimg po nizszych gérach lub nawet po
terenie ptaskim, warto zaopatrzy¢ sie w rakiety $niezne, ktére
W znacznym stopniu utatwiaja poruszanie sie po $niegu.

Chodzac po gérach zbiera¢ mozna przy okazji punkty niezbed-
ne do zdobycia kolejnych stopni Gérskiej Odznaki Turystyczne;.

Turystyka rowerowa

Turystyka rowerowa pozwala na przemierzanie codziennie
tras od 3 do 4-krotnie dtuzszych niz mozna to zrobi¢ pieszo. Jed-



nocze$nie prawie wszystkie drogi i Sciezki dostepne dla piechu-
ra sg rowniez dostepne dla rowerzysty (z wyjatkiem niektorych
szlakéw gorskich oraz niektorych tras w parkach narodowych).
To powoduje, ze na réwninach i na pogdrzach jest to najbardziej
popularny rodzaj turystyki pozwalajacy taczy¢ przyjemny wysitek
fizyczny z krajoznawstwem.

Na wyprawie rowerowej,
fot. Maciej Masliriski.

Do uprawiania tej formy turystyki niezbedny jest oczywiscie
dobry turystyczny rower, a takze dodatkowy osprzet jak chociaz-
by lekkie i pakowne sakwy rowerowe, do ktérych pakuje sie ba-
gaz, lub ewentualnie specjalna przyczepka na dtuzsze wyprawy.

Uczestniczac w turystycznych wyjazdach rowerowych, zdoby-
wacé mozna Kolarska Odznake Turystyczna PTTK.

Turystyka konna

Kto z nas nie chciat by¢ w dziecinstwie kowbojem przemierza-
jacym na swoim wiernym koniu rozlegta prerie? Swoje marzenia
zrealizowa¢ mozna uprawiajac turystyke konna.

Do jej uprawiania niezbedny jest oczywiscie kon, poza tym
osobiste wyposazenie zarowno jezdzca, jak i zwierzecia. Aby
rozpocza¢ uprawianie tej formy turystyki potrzebne sa réwniez
chociazby minimalne umiejetnosci jezdzieckie, ktére mozna na-



by¢ na kursach prowadzonych przez wyspecjalizowane szkoty
lub stadniny. Wiele z nich oferuje chetnym réwniez wszelkiego
rodzaju przejazdzki, rajdy lub wycieczki terenowe. W czasie tego
rodzaju wypraw osiggna¢ mozna bardzo bliski kontakt z przyroda.
Turystyke konng uprawia¢ mozna réwniez w gérach, szczegél-
nie na niewielkich, ale bardzo wytrzymatych gorskich konikach
rasy huculskiej. PTTK sprawuje patronat m.in. nad potozonymi
w Beskidach i w Jurze Krakowsko-Czestochowskiej osrodkami
turystyki jezdzieckiej. W osrodkach afiliowanych przy PTTK tury-
sta znajdzie przygotowane do turystyki konie, baze noclegowa
i goscinne boksy dla swoich koni. W wielu miejscach Polski pomie-
dzy osrodkami jezdzieckimi i nie tylko znakowane sg szlaki konne
(pomaranczowe koétko na biatym tle). A w catym kraju zdobywa¢
mozna Odznaki Turystyki Jezdzieckiej PTTK - gorskie i nizinne.

Turystyka narciarska

Turystyka narciarska popularna jest na szlakach juz od ponad
100 lat, to jest od czaséw, kiedy w Polsce zaczeto uzywac nart.
Warto wiedzie¢, ze na samym poczatku nart uzywano gtéwnie
do przemieszczania sie, a wiec do uprawiania turystyki, dopiero
w ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat popularne stato sie narciar-
stwo ,przywyciggowe’, ktére niewiele ma wspdlnego z turystyka.

W ostatnich latach uroki uprawiania narciarskiej turystyki sg
odkrywane na nowo. Na nizinach jest to gtéwnie narciarstwo $la-
dowe, uprawiane na specjalnych waskich nartach podobnych do
biegéwek, w goérach — narciarstwo skitourowe, do ktérego uzy-
wany jest specjalistyczny sprzet — narty, wigzania, buty i foki, czy-
li specjalne tasmy przyklejane od spodu nart i zabezpieczajace
przed zsuwaniem sie na podejsciach. Sprzetu skitourowego jest
wiele rodzajéw, w zaleznosci od tego czy uzywa go turysta o za-
cieciu sportowym, czy zwykly ,deptacz $niegu”. Niestety jest to
sprzet stosunkowo drogi, przynajmniej w poréwnaniu z tym, jaki
potrzebny jest do turystyki piesze;j.



Pod Babia Géra,
fot. Justyna Karamuz.

Do uprawiania tego rodzaju turystyki nawet w niskich gérach
niezbedne sa podstawowe umiejetnosci z zakresu jazdy na nar-
tach, warto wiec odby¢ zawczasu szkolenie w szkofce narciarskie;.

Uprawiajac turystyke narciarska, zdobywaé mozna punkty do
kolejnych stopni Gorskiej Odznaki Narciarskiej lub Nizinnej Od-
znaki Narciarskiej PTTK.

Sptywy kajakowe

Latem przy pieknej pogodzie najprzyjemniej wypoczywa sie
nad woda. W Polsce jest jeszcze wiele pieknych, czystych i dzikich
rzek, ktére stwarzaja doskonate warunki do uprawiania turystyki
kajakowej.

Do uprawiania tego typu turystyki potrzebny jest oczywiscie
kajak lub kanadyjka, jednak ten sprzet mozna zazwyczaj wypo-
zyczy¢ w specjalnie przygotowanych do tego stanicach wodnych.
Oprocz tego przydaje sie specjalistyczny sprzet, np. specjalne
worki na bagaz tak waskie, ze wygodnie mieszcza sie w kajaku
i na tyle szczelne, ze chronia bagaz przed zamoknieciem w razie
wywrotki. Ze wzgledu na bezpieczefAstwo na wodzie wszyscy
niezaleznie od tego czy umieja ptywac czy nie, powinni uzywac
w czasie sptywu kamizelek asekuracyjnych lub ratunkowych.
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Jak w kazdej innej formie uprawiania turystyki warunkiem
udanej wyprawy kajakowej jest wiasciwy dobor trasy. Jej dtugosg,
trudnos¢ i ucigzliwos¢ musi by¢ dostosowana do umiejetnosci
i mozliwosci wszystkich uczestnikdéw. Szczegdlng uwage nalezy
zwrdéci¢ na trudnosc trasy, zebrac informacje o przenoskach (czyli
miejscach, gdzie kajak z réznych powoddw trzeba przenies¢ brze-
giem), miejscach biwakowych itd.

Na sptywie kajakowym,

fot. Jakub Galiriski.

Wydaje sie, ze uprawianie turystyki kajakowej nie wymaga
specjalnych umiejetnosci, mozna po prostu wsigs¢ do kajaka i za-
cza¢ wiostowac. Jednak woda jest zywiotem nieprzewidywalnym
i wskazane jest, aby osoby podejmujgce ten rodzaj wedréwki po-
siadaty minimum wiedzy i umiejetnosci. W tym rodzaju turystyki
szczegdlnie wazna jest rola doswiadczonego lidera, ktéry zawcza-
su dostrzeze ewentualne niebezpieczenstwa i pomoze mniej do-
$wiadczonym uczestnikom sptywu. Najlepiej na swoj pierwszy
sptyw wybrac sie pod kierunkiem takiej doswiadczonej osoby.

Uprawiajac turystyke kajakowa, zdobywa¢ mozna kolejne
stopnie Turystycznej Odznaki Kajakowej PTTK.

Zeglarstwo

Turystyke mozna réowniez uprawiac zeglujac. Tereny pétnocnej
Polski, a zwtaszcza Warmia i Mazury, stwarzaja doskonate warunki



do uprawiania zeglarskiej turystyki srédladowej. Bardziej zaawan-
sowani 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 sg réwniez
wymagania sprzetowe, dlatego zeglarze na ogét zrzeszaja sie
w klubach, gdzie wspdlnie uzytkuja posiadany sprzet.

Turystyka zeglarska uczy szacunku do przyrody, zdyscyplino-
wania i samodzielnosci. Uprawiajac ten rodzaj turystyki, zdoby-
wac mozna Zeglarska Odznake Turystyczng PTTK.

Samotnie czy w grupie?

Trudno jest jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie. Na
pewno samotnych wedréwek nie powinni podejmowad tury-
styczni nowicjusze. Zwtaszcza w odludnych rejonach, poza szla-
kami nawet banalne zwichniecie kostki moze by¢ powaznym pro-
blemem. Jesli jednak mamy odpowiednie doswiadczenie, znamy
topografie terenu i lubimy samotnos¢, to ta forma wedrowania
ma wiele zalet. Samotne wycieczki lubia i podejmuja np. pasjona-
ci fotografii. Podczas takich wycieczek zauwaza sie wiele szczegé-
téw, ktére umykaja podczas wyjazdédw grupowych, a nic tak nie
denerwuje fotografa, jak ciggte popedzanie go.

Najbardziej godne polecenia sg wyjazdy w niewielkich gru-
pach. Zbyt liczna grupa turystyczna nie jest wskazana. Dostoso-
wanie tempa marszu do najstabszych, czekanie na spdznialskich
ogranicza mozliwos$¢ osiggniecia celu. Ktopotliwa jest réwniez
konieczna przy wyjazdach w licznej grupie rezerwacja noclegéw
i przejazdéw. Utrudnia to etap planowania i zmniejsza mozliwo-
$ci zmiany trasy, np. z powoddw pogodowych.

Najbardziej operatywna jest grupa dwuosobowa, ale na dtuz-
sze wyprawy warto skompletowac ekipe kilkuosobowa. Jesli pla-
nowane jest biwakowanie w namiotach, to liczebno$¢ grupy de-
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terminowana jest przez liczbe i rodzaj namiotéw. Mozna przyja¢,
ze 4-7 0s6b to idealny skfad na wedréwke.

Partner na wycieczce jest tak samo wazny jak ten w zyciu i tak
samo trudno jest go znalez¢. Zazwyczaj nawet wedrujac w gru-
pie kilkuosobowej, zawsze jest ktos, z kim sie najlepiej rozumiemy,
z kim sie najlepiej rozmawia, mamy podobne zainteresowania. To
moze by¢ kandydat na turystycznego partnera. Najlepszym sposo-
bem na wzajemne poznanie sie jest odbycie duzejilosci wycieczek,
poczatkowo tatwych. Na jednodniowy wypad za miasto, w tatwy
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.

Prawdziwym sprawdzianem sa wyprawy kilkudniowe potaczone
z biwakowaniem, zwtaszcza wtedy, gdy pogoda jest niesprzyjaja-
ca. W takich sytuacjach poznaje sie prawdziwy charakter drugiej
osoby. Jesli masz zaufanie do partnera, polubite$ go z wzajemno-
$cig, macie podobne zainteresowania, podobne poczucie humo-
ru, to prawdopodobnie to jest TEN towarzysz wedrowek. Zreszty
partner to nie koniecznie kolega, czasem bywa to réwniez mama
lub tata, ktérzy wprowadzg Cie w turystyczne zycie, czasem na-
uczyciel lub druzynowy w harcerstwie.

Kiedy mato doswiadczony turysta znajduje partnera w osobie
z duzym stazem turystycznym, wtedy moze szybko i bezbolesnie
nauczy¢ sie arkanéw wedrowania i znacznie szybciej,dojrze¢” do
trudniejszych wypraw.

Lider grupy jest najwazniejsza osoba podczas wedréwki. Naj-
czesciej jest to po prostu osoba majaca najwieksze doswiadcze-
nie turystyczne. Nie jest to funkcja fatwa, bowiem lider powinien
mie¢ charakter dyplomaty, fagodzi¢ konflikty pomiedzy uczest-
nikami, a wlasne decyzje uzasadnia¢ rzeczowymi argumentami
sprawiajac, ze stang sie wyborem catej grupy. Musi opiekowac
sie grupa, czuwac nad bezpieczenstwem uczestnikdw, wyborem
trasy i miejsca noclegu. Powinien mie¢ $wiadomos¢ odpowie-



dzialnosci za uczestnikdéw wedréwki i przewidywac potencjal-
ne niebezpieczenstwa, odrézniajac je od pozornych. Powinien,
w bezpiecznych granicach, pozwoli¢ grupie na spontanicznos¢,
utrzymujac réwnowage pomiedzy ekscytujagcym ryzykiem i che-
Cig przezycia przygody, a rygorystycznie pojmowanymi zasadami
bezpieczenstwa i realizacji planu wycieczki. Lider musi posiadac
umiejetnos¢ podejmowania trafnych decyzji w stanie silnego stre-
su wywotanego, np. wypadkiem. Powinien mie¢ swiadomos¢, ze
od niego w duzej mierze zalezy powodzenie wedréwki i ze uczest-
nicy licza na jego pomoc.

W trudnych sytuacjach lider musi przyja¢ postawe dyktato-
ra. Taka sytuacja powinna trwac tylko przez czas absolutnie nie-
zbedny dla zapewnienia bezpieczeristwa grupy. Nic bowiem nie
denerwuje i frustruje grupy bardziej niz lider-dyktator w piekny,
stoneczny dzien.

Uczestnicy wedrowki to najczesciej grupa przyjacidt. Na ta-
twe wycieczki w zasadzie jedynym kryterium doboru jest to, czy
uczestnicy sie lubig i chca razem wedrowac. W przypadku dtuz-
szych i trudniejszych wypraw doboér uczestnikdw jest sprawg
wazna. S3 dwa sposoby rozwiagzania tego problemu. Albo pla-
nujemy wyprawe dla konkretnej grupy uczestnikéw, majac na
uwadze ich mozliwosci, doswiadczenie, posiadany sprzet i zainte-
resowania, albo do zaplanowanej wyprawy dobieramy uczestni-
kow. Jesli jest mozliwos¢ doboru towarzyszy wedréwki, to nalezy
kierowac sie zasadg mniej wiecej rownej kondycji i predyspozycji
psychicznych. Wyréwnany poziom ekipy wyprawowej pozwoli ta-
twiej i szybciej wedrowad. Podobne zainteresowania uczestnikéw
pozwola realizowac specjalistyczny plan wycieczki bez zbednych
sporéw i niezadowolenia. Nalezy tez zwrdci¢ uwage na to, Zze na
wielodniowe wyprawy lub wycieczki zimowe uczestnicy powinni
by¢ odpowiednio wyekwipowani.

Osobom catkowicie niedo$wiadczonym, ktére nie maja part-
nera, poleci¢ mozna wycieczke z przewodnikiem. Jest to nie-
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watpliwie najbezpieczniejsza forma turystyki. Ponadto jej zale-
tg jest duzy fadunek wiedzy o danym terenie, ktéry przekazuje
przewodnik i prawie zawsze, gwarancja zrealizowania programu
wycieczki. Niestety, wycieczki z przewodnikiem sg stosunkowo
drogie, a ponadto zmuszaja uczestnikéw do akceptacji pewnych
ograniczen narzuconych przez przewodnika i ograniczajg kontakt
z terenem wedréwki. Wedrujac grupowo z przewodnikiem, nie
zmienimy planu wycieczki wedtug wtasnego widzimisie, a podro-
zujac autokarem nie zaznajomimy sie z miejscowymi ludzmi, co
bywa czasem najciekawszym elementem wyprawy.

Czasem trudno jest po prostu zacza¢. Co ma zrobi¢ mtoda oso-
ba, ktéra chciataby uprawiac turystyke, a nie zna nikogo o podob-
nych zainteresowaniach? Mozna poznac ewentualnego partnera
turystycznych wypraw przez Internet, ale dos¢ spore jest prawdo-
podobienstwo rozczarowania. Najpewniejszg droga do poznania
grupy os6b o podobnych zainteresowaniach jest przynaleznos¢
do organizacji, ktéra w programie swoich dziatan ma aktywne
uprawianie turystyki.

Takie organizacje to przede wszystkim PTTK i harcerstwo, ale
nie tylko. W wielu szkotach istniejg prowadzone przez nauczycieli
szkolne kota krajoznawczo-turystyczne PTTK, ktére organizu-
ja wycieczki i rajdy piesze, gorskie, rowerowe i inne. Jedli nawet
w szkole nie ma takiego kofa, nalezy zapyta¢, moze istnieje
w szkole sasiedniej lub przy najblizszym oddziale PTTK.

Dobrg forma rozpoczecia przygody z turystyka jest udziat
w rajdach, a takze szkoleniach, np. w kursach na stopien Mfo-
dziezowego Organizatora Turystyki. Kurs taki przede wszystkim
pozwala poznac ludzi o podobnych zainteresowaniach, oraz za-



pewnia niezbedny tadunek podstawowej wiedzy turystycznej
i krajoznawczej.

Niektorzy nie lubia zbytniego ,formalizmu’, jaki jest konieczny
przy przynaleznosci do wszelkich organizacji, gdyz zapisujac sie
np. do PTTK, trzeba wykupic legitymacje i zaptaci¢ sktadki. Warto
jednak wiedzie¢, ze posiadacz legitymacji PTTK jest ubezpieczony,
moze liczy¢ na znizke w opfacie za nocleg we wielu schroniskach
PTTK nalezacych do tej organizacji, jak réwniez na znizki w wielu
sklepach turystycznych w catym kraju.

N Polskie Towarzystwo
‘ " Turystyczno-Krajoznawcze

w| 1B’ E

_*F -, to najstarsze w Polsce stowarzyszenie skupia-
jace turystow i krajoznawcow. Powstato w 1950 .
2 z pofaczenia Polskiego Towarzystwa Tatrzan-
skiego istniejacego od 1873 r. oraz Polskiego Towarzystwa Krajo-
znawczego istniejgcego od 1906 r. i jest spadkobierca ich tradycji,
a takze dorobku materialnego i duchowego, ktéry pielegnuje

i twérczo rozwija.

Zrzesza ponad 72000 cztlonkdw, dziatajacych w 2615 kotach
i klubach, ktére tworzag 314 oddziatéw, terenowych jednostek po-
siadajacych osobowos¢ prawna.

PTTK stworzyto wiasny oryginalny model turystyki aktywnej.
W naszym Towarzystwie mozna uprawia¢ wtasciwie wszystkie jej
formy - piesza nizinng i gdrska, kolarska, kajakowa, zeglarska, kon-
na, motorowa, narciarskg oraz podwodna. Kazda z tych dyscyplin
ma w strukturze Towarzystwa wtasng sie¢ komisji spotecznych
i klubéw, wykwalifikowang kadre i oryginalny system odznak.
W ramach dziatalnosci komisji, klubéw i oddziatéw PTTK orga-
nizowane sg tysigce rajdéw, zlotéw, sptywoéw i innych imprez tu-
rystyczno-krajoznawczych, w ktérych bierze udziat w ciggu roku
prawie milion oséb, a ponad potowe wedrowcéw stanowi wia-
$nie mtodziez.
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PTTK szczegblng wage przywiazuje do pracy wsréd mtodzie-
zy. W imprezach, ktérych celem jest edukacja turystyczna i krajo-
znawcza, bierze udziat kazdego roku tysigce mtodych ludzi.

Najwazniejsze z nich to:

-

& 0golnopolski Mtodziezowy Turniej Turystyczno-Krajoznaw-

czy o miano najlepszego mtodziezowego zespotu turystyczno-

-krajoznawczego w szkole, wojewddztwie i w kraju.

& 0golnopolski Mtodziezowy Konkurs Krajoznawczy ,Pozna-

jemy Ojcowizne” - to rywalizacja mtodych krajoznawcéw opi-

sujgcych historie rodziny, ciekawych ludzi, czy miejsc.

& Konkursy krasoméwcze rozbudzaja wsréd dzieci i mtodzie-

zy zamitowanie do jezyka ojczystego — jak ,Pieknie Ojczyzne

opowiedziec”.

& Ogolnopolski konkurs na Najlepszy Szkolny Klub Krajoznaw-
czo-Turystyczny popularyzuje uprawianie turystyki aktywnej

i krajoznawstwa wsréd dzieci i mtodziezy.

Wsrdd tysiecy imprez turystyki kwalifikowanej adresowanych
do miodziezy szkolnej szczegdlng role odgrywa Centralny Zlot
Mtodziezy ,Palmiry” w Kampinosie.

Od kilku lat Towarzystwo z mysla o mtodych turystach inicjuje
akcje —w 2008 Rok Przyrody w PTTK.W 2009 r. przypadato 90-lecie
zorganizowanej dziatalnosci krajoznawczo-turystycznej w szko-
tach, wiec byt to Rok dzieci i mtodziezy w PTTK, natomiast 2010 byt
Rokiem turystyki wodnej, a 2011 Rokiem turystyki Rodzinnej.

Przez najatrakcyjniejsze tereny Polski przebiega ponad 64 000
km szlakéw pieszych (nizinnych i gérskich), rowerowych, narciar-
skich, wodnych i konnych wytyczonych i konserwowanych przez
Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze.

PTTK jest gtéwnym gestorem bazy turystyki aktywnej w Pol-
sce. Baza Towarzystwa jest dostepna dla wszystkich i obejmuje
wiele obiektéow turystycznych: hoteli, doméw wycieczkowych,
schronisk gérskich, osrodkéw kempingowych, pél namiotowych
i innych obiektéw hotelarskich, gdzie na turystéw czeka tysigce



miejsc noclegowych o zréznicowanym standardzie oraz liczne
miejsca w obiektach gastronomicznych. Obiekty PTTK sg zloka-
lizowane na terenach atrakcyjnych dla turystéw, a wiec w gérach,
w pasie pojezierzy, na wybrzezu oraz w miastach bedacych tury-
stycznymi centrami, jak Toruni, Warszawa, Gdansk czy Krakéw.

PTTK to harmonijne potaczenie aktywnosci fizycznej i intelek-
tualnej, to wedrowanie i poznawanie.

Zapraszamy do nas wszystkich i zapewniamy, ze kazdy znaj-
dzie tu miejsce dla siebie i spetni swoje marzenie. Wiecej o nas
i naszych dziataniach na stronie www.pttk.pl.

Zwiazek Harcerstwa Polskiego

jednym z kluczowych dziatann harcerskich jest
wedrowanie, odkrywanie nowych miejsc, obco-
wanie z przyroda, poznawanie pieknych zakatkow
Polski - to daje harcerzom rados¢, pobudza ich wy-

obraznie, prowadzi na kolejne $ciezki i szlaki przygody...
Dziatania Zwiazku Harcerstwa Polskiego w zakresie turysty-
ki i krajoznawstwa najlepiej opisa¢ na przyktadzie konkretnych
imprez i przedsiewziec¢ turystycznych. Ale wszystko, co dzieje sie
w harcerstwie, ma takze swdj nadrzedny cel. Harcerskie wedréwki,
zdobywanie odznak, zwiedzanie regionéw i matych ojczyzn jest
wzbogacone o wymiar wychowawczy. Harcerscy instruktorzy
staraja sie, aby przy okazji wprowadzania swych podopiecznych
w bogactwo dziedzictwa narodowego i piekna przyrody rozbu-
dza¢ w nich potrzebe dalszego poznawania. Misjg Zwiazku Har-
cerstwa Polskiego jest wychowanie mtodego cztowieka poprzez
stawianie wyzwan. Turystyka i krajoznawstwo jest znakomita
forma wychowania — poznawaniem historii, przyrody, kultury, ale
takze wiasnych mozliwosci fizycznych, emocjonalnych i spotecz-
nych. Uczestnictwo, a z czasem samodzielna organizacja rajdéw
i wycieczek staje sie realnym sprawdzianem umiejetnosci wspoét-

pracy, planowania i organizacji.
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Oprécz licznych imprez odbywajacych sie corocznie w srodo-
wiskach lokalnych i regionalnych, Zwigzek Harcerstwa Polskiego
podejmuje takze przedsiewziecia centralne kierowane do dzieci
i mtodziezy skupionej w organizacjach harcerskich oraz w innych
organizacjach pozarzagdowych.

Rajd Grunwaldzki 2009,

Jednym z takich przedsiewzie¢ jest Rajd Grunwaldzki, ktérego
wspétorganizatorami sg harcerze z ZHR oraz zaprzyjaznione or-
ganizacje pozarzadowe. Rajd jest impreza cykliczng, odbywaja-
g sie co roku przed rocznicg bitwy pod Grunwaldem. Wedrujac
przez piec dni, uczestnicy rajdu (pieszo, rowerem lub kajakiem)
poznaja tereny pétnocnego Mazowsza, ziemi lubawskiej i dziat-
dowskiej. Organizatorzy rajdu przygotowuja wiele imprez towa-
rzyszacych, otwartych dla mieszkancéw odwiedzanych miejsco-
wosci, m.in. gry miejskie, gry negocjacyjne, wieczory z piosenka,
turnieje planszowych gier strategicznych, interaktywna symula-
cje Sredniowiecznej rozprawy sgdowej, jarmark regionalny itp.

Rajd Grunwaldzki jest przedsiewzieciem nie tylko turystycz-
nym, ale takze edukacyjnym. Dzieki grom i zabawom krajoznaw-
czym harcerze lepiej poznaja historie i przyrode mijanych miej-
scowosci oraz podejmuja stuzbe na rzecz lokalnych srodowisk.



W 2009r. oferte dla druzyn turystycznych ZHP wzbogacito o pro-
jekt,Nasza-trasa.zhp.pl”. Zadanie to jest jedng zinspiracji do pracy
w roku 100-lecia harcerstwa, przeznaczone dla druzyn zaintere-
sowanych turystyka i krajoznawstwem jako profilem dziatania.

Oprocz druzyn projekt moga realizowac takze samodzielne
zastepy, patrole zadaniowe i szczepy. Ideg i gtdwnym zadaniem
projektu jest wytyczenie nowej sciezki lub szlaku turystycznego.
Oprocz tego druzyny realizujg takze wiele innych zadan zwigza-
nych z poznawaniem wtasnego regionu, wtasnej matej ojczyzny.

Projekt zaktada takze szeroka wspotprace z naturalnymi so-
jusznikami harcerstwa, czyli ze szkotami, parafiami, domami kul-
tury, bibliotekami, oddziatami PTTK, lokalnymi grupami dziatania,
innymi organizacjami pozarzadowymi. Ideg takiego dziatania
jest pokazanie najbardziej atrakcyjnych harcerskich dziatah oraz
inspirowanie pozytecznej dziatalnosci w partnerstwie z innymi
podmiotami zycia spotecznego. Szczegdty projektu mozna po-
znac na stronie internetowej www.nasza-trasa.zhp.pl.

Zwiazek Harcerstwa Rzeczypospolitej

‘\ takze ma swoim programie wychowanie przez
';\\ turystyke. Zatozyciel ruchu skautowego lord Baden-
{ #"  Powell of Gilwell powiedziat kiedys, ze ,Skauting to
“ZHRY  praterstwo w stuzbie i $wieze powietrze”, tym samym
wypowiadajac najbardziej zwiezta formute opisujaca
istote nie tylko skautingu, ale takze harcerstwa. Bowiem harcerz
doskonali swoj charakter m.in. w toku wypraw stopniowanych
skalg trudnosci.
Najmtodsi adepci (zuchy) uczestniczag w krétkich wycieczkach
i jednodniowych wykapkach; mtodsi harcerze harcuja sie w tere-
nie i poznaja swoj kraj pokonujac bezdroza na rajdach i rozstawia-
jac swoje obozy w najpiekniejszych zakatkach Polski. Zas najstarsi
chtopcy (wedrownicy) organizuja samodzielnie zaawansowane
wyprawy i podejmuja specjalistyczne wyczyny (na wodzie, w go-
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rach i pod niebem) - oto zajecia, ktére stanowia sedno harcerskie-
go programu ksztatcenia.

fot. Krzysztof Glowacki

Eskapada,

Juz same nazwy sprawnosci turystycznych realizowanych
w ZHR, takich jak: tazik, Wskazidroga, Wtoczega, Przewodnik, We-
drowiec, Krajoznawca, Globtroter, Wyga gorski - mowia same za
siebie. Wiecej na stronie www.zhr.pl.

Polskie Towarzystwo
Schronisk Mtodziezowych Y. \
zostato utworzone w 1926 r. Poprzez swoje @,
oddziaty terenowe i szkolne kota PTSM prowadzi bardzo bogata
dziatalnos¢ turystyczna, edukacyjng i wychowawcza dzieci i mfo-
dziezy szkolnej. Upowszechnianie turystyki mtodziezowej, naj-
czesciej przy wykorzystaniu schronisk mtodziezowych, w postaci
wakacyjnych obozéw wedrownych, kolonii, rajdéw oraz wycie-
czek szkolnych i edukacyjnych jest bardzo waznym celem statu-
towym Towarzystwa. Schroniska mtodziezowe sg istotng czescia
zycia wspotczesnej polskiej szkoty. Uczag mtodych samodzielnosci,
odpowiedzialnosci oraz poznawania ziemi ojczystej, jej prze-
sztosci i dnia dzisiejszego. Podstawowym warunkiem rozwoju
turystyki mtodziezowej jest baza noclegowa Towarzystwa, ktéra
charakteryzuje sie dobrym poziomem $wiadczonych ustug oraz



przystepnymi cenami. Sie¢ schronisk zapewnia tez bezpieczen-
stwo dzieciom i mtodzieza.

Do najwazniejszych celéw statutowych PTSM nalezy:
= Wspdtorganizowanie i prowadzenie w Polsce schronisk mto-
dziezowych.
& Upowszechnianie turystyki mtodziezowe;j.
= Upowszechnianie w Polsce legitymacji PTSM.
@& Uczestniczenie w procesie edukacji polskiej szkoty.
% Propagowanie w Polsce ruchu schronisk mtodziezowych.

Przed schroniskiem PTSM,

fot. Marian Dzimira.

W 1932 r. PTSM wraz ze stowarzyszeniami z 10 innych panstw
utworzyto w Amsterdamie Miedzynarodowg Federacje Schro-
nisk Miodziezowych (IYHF). PTSM jest jednym z najwiekszych
i najstarszych stowarzyszen schroniskowych na swiecie. Le-
gitymacje miedzynarodowa PTSM kazdego roku wykupuje
w naszym Towarzystwie ponad 40 tysiecy polskich turystéw. Ty-
sigce mtodych Polakéw podrézujac po Europie i Swiecie moze ko-
rzystac z bardzo taniej, dobrze zorganizowanej i bezpiecznej bazy
schroniskowej.
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Statutowa powinnoscig PTSM obok organizowania sieci schro-
nisk mtodziezowych, srodowiskowych, wojewddzkich i central-
nych imprez turystycznych jest upowszechnianie najtanszej
i najbardziej wartosciowej wsréd mtodziezy formy letniego wypo-
czynku - obozéw wedrownych, kolonii, obozéw specjalistycznych.
Akcji letniej stuzy ponad 80 tras typowych PTSM organizowanych
w oparciu o sie¢ schronisk mtodziezowych. Administratorem tras
typowych sg oddziaty PTSM, ktére udzielaja wszelkich informacji
i pomocy bezposrednim organizatorom obozéw wedrownych,
kolonii i innych form wypoczynku dzieci i miodziezy szkolnej.
Czlonkostwo w PTSM poswiadcza legitymacja PTSM. Waznym
ogniwem organizacyjnym Towarzystwa sg kota PTSM, ktére w
liczbie ponad 800 skupiajg mitosnikdéw taniej turystyki schroni-
skowej. Kota PTSM organizuja turystyke nie tylko dla wtasnych
cztonkéw. W wielu szkofach i innych placéwkach oswiatowo-
wychowawczych organizujg cate ,turystyczne zycie” placowki.
Informacje dotyczace adreséw bazy Polskich Schronisk Mtodzie-
zowych i Miedzynarodowych sg zamieszczone w Informatorze
PTSM oraz na stronie internetowej PTSM www.ptsm.org.pl.

Najwazniejsze przedsiewziecia realizowane przez PTSM:
= Miedzynarodowe Zloty PTSM ,Edukacja i Turystyka”

@ Ogolnopolskie Zloty Mtodziezy PTSM ,Stad Nasz Rod”
& Ogolnopolskie Rajdy Grunwaldzkie Mtodziezy PTSM

@ Integracyjne Rajdy Gorskie PTSM,Gorskie Wedrowanie”

Zrzeszenie Ludowe Zespoly Sportowe

jest organizacjg pozarzagdowa z ponad 60-let-
nig tradycja dziatalnosci spotecznej w Srodowisku
wiejskim. Poczatkowo dziatalnos¢ ta koncentro-
wata sie na popularyzacji sportu i rekreacji. Od 1960 r. wsrdd za-
dan realizowanych przez ta organizacje jest réwniez upowszech-
nianie turystyki i krajoznawstwa.




Dziatalno$¢ w tym zakresie musi uwzglednia¢ pewne ogra-
niczenia i bariery charakterystyczne dla $rodowiska, w ktérym
funkcjonujg LZS-y (np. niedostatek czasu wolnego, zwigzany
z sezonowoscig prac w gospodarstwach rolnych, czy rozprosze-
nie przestrzenne mieszkancéw wsi i matych miejscowosci). Istot-
na barierg jest rowniez brak nawykéw czynnego uprawiania tury-
styki, dlatego Zrzeszenie LZS przywigzuje duza wage do poprawy
tej sytuacji poprzez dziatania ukierunkowane na miodziez wiej-
ska, zaréwno uczacg sieg, jak i pozaszkolna. Jednym z celéw jest
wzbudzenie aktywnosci turystycznej w kregach znajdujacych sie
w zasiegu oddziatywania Ludowych Zespotéw Sportowych.

Pieszego LZS zwiedzajg Puszcze Jodtowa,

Uczestnicy XIX Ogdlnopolskiego Rajdu
fot. Stanistaw Steckiewicz.

Zasadnicza forma dziatalnosci turystycznej Zrzeszenia LZS ad-
resowang do tego $rodowiska jest organizacja imprez (zlotow,
rajdow, ztazéw, sptywoéw, wycieczek), najczesciej krotkotrwatych
2-3-dniowych, z bogatym programem krajoznawczym i edu-
kacyjnym. Tego typu przedsiewziecia s3 mozliwe do realizacji
w okresie weekendowym, a wiec s szczegdlnie przeznaczone
dla mtodziezy uczacej sig, w trakcie roku szkolnego. | to one wta-
$nie cieszq sie najwiekszg frekwencja.
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W 2008 r. Zrzeszenie LZS, w skali kraju, zorganizowato blisko
8 tys. imprez turystycznych (o zasiegu szkolnym, gminnym, po-
wiatowym, wojewodzkim i ogdlnopolskim), w ktérych uczestni-
czyto ponad 350 tys. oséb.

wego ,Olimpijczyk” w Gilowicach podczas

Cztonkowie Parafialnego Klubu Sporto-
rajdu na Babia Gére, fot. Henryk Pasko.

Krajowe Zrzeszenie LZS co roku jest organizatorem ok. 10 im-
prez turystyczno-krajoznawczych o zasiegu ogélnopolskim. Sa to
przede wszystkim zloty, sptywy kajakowe oraz rajdy — rowerowe
i piesze. Wirod imprez ogdlnopolskich szczegdlne miejsce zajmu-
je Ogolnopolska Olimpiada Wiedzy Turystyczno-Krajoznawczej
LZS. Zainicjowana w 1984 r., wzorowana na organizowanych przez
PTTK turniejach turystyczno-krajoznawczych, miata na celu roz-
wijanie zainteresowania krajoznawstwem i turystyka w srodowi-
sku dziatania LZS. Poczatkowo tematyka Olimpiady zwigzana byta
z popularyzacja krajoznawczo-turystycznego wizerunku regio-
néw Polski. Z czasem tematyke rozszerzono i obecnie Olimpiada
wigze sie z poznawaniem waloréw turystyczno-krajoznawczych
krajow europejskich: od Norwegii w 1988 r., do Butgarii w 2009 r.
Odbywa sie systemem wieloszczeblowym: od eliminacji szkol-
nych po finat centralny, w ktérym uczestniczy ok. 200 najlepszych.



Istotng forma popularyzacji i uprawiania turystyki sg wakacyj-
ne obozy wedrowne pn.,Szlakiem wiedzy i przygdd”. Ten sposéb
aktywnosci turystycznej wybiera co roku kilkaset oséb. Wiekszos¢
korzysta z typowych tras PTTKi PTSM, niektérzy opracowuja trasy
wedrowki we wtasnym zakresie. Ten rodzaj turystyki jest domeng
ogniw LZS dziatajacych w szkotach.

Kolejnym zadaniem, ktére moze pomdc w aktywizowaniu tu-
rystycznym miodziezy wiejskiej, jest idea ,zielonych szlakéw tu-
rystycznych’, ktéra juz przed kilkunastu laty spetnita pozyteczna
role, jako jedna z podstawowych form poznawania krajoznawcze-
go najblizszej okolicy. W Zrzeszeniu LZS opracowano kilkanascie
takich szlakow, ktdre sg szlakami nieznakowanymi i prowadza
przez atrakcyjne turystycznie i interesujace krajoznawczo wsie,
osady i miasteczka na terenach wiejskich.

Zrzeszenie LZS podstawowgq aktywnos¢ turystyczng opiera na
dziatalnosci ogniw LZS funkcjonujacych w wiejskich i matomia-
steczkowych szkotach podstawowych, gimnazjach i szkotach po-
nadgimnazjalnych. Aktywnos¢ ta jest pochodna zaangazowania
i predyspozycji lokalnych lideréw i animatoréw, wywodzacych
sie gtéwnie sposrod kadry pedagogicznej tych szkét. Maja one
wsparcie w strukturach terenowych, ktére Zrzeszenie LZS posia-
da na terenie catego kraju. Wiecej na stronie www.lzs.pl.

l1l. Przygotowanie do wyjazdu

Pomyst na wycieczke

Najwazniejszy jest pomyst, od niego wszystko sie zaczyna. Po-
myst czesto pojawia sie nagle, pod wptywem rozmowy, przeczy-
tanej ksiazki, artykutu w prasie, lub ciekawej relacji w Internecie.
Jesli jest juz pomyst — to mozna przystapic¢ do jego realizacji.
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Szczegotowy plan wyjazdu

Dobrze utozony plan wyjazdu jest podstawg jego sukcesu.
Plan najlepiej zacza¢ opracowywac zaraz po podjeciu decyzji do-
kad jedziemy i w jaki sposob bedziemy sie przemieszcza¢, gdyz
od tego zalezy, co trzeba bedzie przygotowac na wyprawe.

Opracowywanie planu jest zajeciem dtugotrwatym i skom-
plikowanym, ale bardzo przyjemnym. W trakcie tej pracy nalezy
korzystac z wszelkich dostepnych zrédet informacji — z map, prze-
wodnikéw, relacji znajomych oraz z Internetu. Tylko uwzgled-
nienie tych wszystkich zrédet pozwala na dobre przygotowanie
programu. Sam Internet zazwyczaj zawiera zbyt mato informacji
krajoznawczych, a z kolei przewodniki i mapy czesto zawierajg in-
formacje nieaktualne.

Plan na kazdy dzien powinien by¢ realny — nie powinien np.
zaktadac przejechania rowerem 140 km z jednoczesnym zwiedza-
niem w tym samym dniu pieciu drewnianych kosciétkow i trzech
muzedw. Opracowujac plan, a zwlaszcza planujac trasy wyma-
gajace wysitku fizycznego, nalezy go dostosowac do mozliwosci
kondycyjnych i percepcyjnych najstabszego uczestnika wyjazdu,
a takze pozostawi¢ pewien zapas czasu na nieprzewidziane zda-
rzenia. Trzeba réwniez wzig¢ pod uwage, ktéry to w kolejnosci
dzien wyjazdu. Jesli grupa nie zna sie wczesniej i jest to jej pierw-
szy wspdlny wyjazd, zwtaszcza dtuzszy - to kondycje uczestni-
kow najlepiej sprawdzi¢ na wczesniejszym krotkim wspélnym
wyjezdzie lub tez pierwszego dnia, na ktéry warto z géry przewi-
dzie¢ wiekszy margines czasowy. Dobrze jest zaplanowac po 3-4
dniach wedréwki jeden dzien odpoczynku; a takze po 3-4 nocle-
gach pod namiotem jeden nocleg na campingu lub w schronisku,
aby wszyscy mogli sie wykagpac i zrobi¢ pranie.

Zdecydowanie nie jest wskazane wyruszanie na trudng wy-
cieczke po catonocnej podrdzy pociggiem. Jesli dojazd jest daleki,
lepiej zaplanowac czas tak, aby po podrézy porzadnie sie wyspac.



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-
okota. Bardzo czesto sama trasa jest wazniejsza niz cel.

Do planowania trasy niezbedna jest mapa,

fot. Michat Zygmariski.

Na kazdy dzien warto przewidzie¢ jaki$ program zastepczy na
wypadek niesprzyjajacej pogody (np. zwiedzanie, zamiast wy-
cieczki gorskiej), zas w dzikich i trudnodostepnych rejonach plan
powinien uwzglednia¢ mozliwosci awaryjnego wycofania sie
z trasy. Réwniez szczegdtowo planujac cel i trase wedréwki na
kazdy dzien, zawsze nalezy przewidzie¢ mozliwos¢ ewentualne-
go odwrotu w razie niedyspozycji ktdregos z uczestnikéw wy-
cieczki lub w razie zatamania sie pogody. Droga odwrotu powin-
na by¢ jak najbezpieczniejsza i jak najkrétsza i to dokfadnie w tej
kolejnosci — najpierw bezpieczna, potem krétka, bo niekoniecz-
nie jest to tozsame.

Dla wycieczki pieszej lub gérskiej czas przejscia trasy w danym
dniu fatwo jest wyliczy¢ na podstawie drukowanych przewodni-
kéw, ktére z reguty podaja czas potrzebny do przejscia konkret-
nego odcinka trasy. Mozna tez skorzysta¢ z pomocy mapy. Nawet
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jesli na mapie nie ma podanych czaséw przejs¢, to mozna je wy-
liczy¢, biorac jako podstawe sume kilometréw planowanych do
przejscia w danym dniu oraz sumaryczna liczbe metréw podej-
$cia i zejécia (jak to zrobi¢ podano w rozdziale dotyczacym tere-
noznawstwa). Wyliczony lub odczytany w przewodniku czas nale-
zy jeszcze pomnozy¢ przez wspotczynnik wynikajacy z kondycgji
uczestnikdw wycieczki oraz z warunkéw atmosferycznych, co jest
wazne szczegdlnie zima.

W czasie wedréwek zimowych gteboki $nieg potrafi wydtuzyc
czasy przejscia 4-krotnie, a nawet wiecej i nalezy to koniecznie
wzig¢ pod uwage przy planowaniu trasy zima. Nieprzyjemny
i bardzo wydtuzajacy czas przejscia jest rowniez Snieg pokryty
cienka lodowg skorupka. Wedréwka po $niegu jest bardzo wy-
czerpujaca kondycyjnie, zwtaszcza jesli niesie sie ciezki plecak.

Planujac inny niz pieszy rodzaj wycieczki trzeba koniecznie
mie¢ na uwadze mozliwosci kondycyjne, umiejetnosci i doswiad-
czenie konkretnej grupy, gdyz np. na rowerze niektdrzy przeje-
cha¢ moga bez zmeczenia po 120 km dziennie, a niektérzy tylko
po 30 km.

Cel i trasa, gromadzenie wiadomosci

Podstawowym zZrédtem informacji o terenie, w jaki planujemy
wyjazd, jest mapa, bez niej nie da sie obejs¢. Nalezy jg zakupié
wczesniej i z mapa w reku przygotowywac caty plan wyprawy.
Oproécz tego, ze z mapy odczyta¢ mozna dtugosc poszczegdinych
odcinkéw trasy, réznice wysokosci czy charakter wedréwki, to
czesto na odwrotnej stronie mapy znalez¢ mozna informacje kra-
joznawcze o ciekawych obiektach w okolicy.

Ksigzkowe przewodniki sa najwazniejszym zrédtem informa-
¢ji o terenie, w jaki planowany jest wyjazd. Dobrych przewodni-
kéw ksiazkowych nie zastapi Internet. Warto jednak przed zaku-
pem dowiedzie¢ sie, czego sie mozna spodziewac po konkretnym
przewodniku. Niektére przeznaczone sg dla oséb poczatkujacych,



niektére dla wytrawnych turystéw, niektére podajg opis trasy
w zarysie a koncentrujg sie na krajoznawczym opisie miejscowo-
ci, inne — odwrotnie nie opisujg miejscowosci a za to szczegé-
towo przedstawiaja przebieg szlaku, jeszcze inne skupiaja sie na
informacjach praktycznych.

Na etapie planowania wyjazdu warto sie zaopatrzy¢ w maksy-
malng liczbe przewodnikéw po rejonie, np. wypozyczajac je od
znajomych lub z biblioteki. Na sam wyjazd nalezy zabra¢ tylko
takie przewodniki, ktére nam najbardziej odpowiadaja i te warto
specjalnie na ten cel zakupié.

FOLSKIE TOWARZYSTWO
TURYSTYCZNO-KRAJOZNAWCZE

Schroniska, stanice, hotele ... Rok Turystyki Rodzinnej

Znajdiest 1 peina bazg oblektow
turystysznyeh PTTK.

Roldar Turysty Aohranigd

1 Rajdy, wycleczki, szkolenia ... | | Kiimezok pod -
| I Magury Y
S : by i oblakty.phtk pl ~

5 zez oddzlaly PTTK 2 s E=]

wigce] » o

,, MAPA STRON g
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3 27 i ODDZIALY PTTK 2

KOMISJE ;

Nieprzebranym zrédtem informacji o wszystkim, co mozna
zobaczy¢ i zwiedzi¢, jest Internet. Jest to réwniez cenne zrédto
informacji o cenach, rozktadach jazdy, miejscach noclegowych.

Trzeba jednak umie¢ odréznic¢ rzetelne Zrédfa informacji inter-
netowej od nierzetelnych i nieaktualnych, co bywa nieraz trudne.
Bardzo pozyteczne przy planowaniu wedréwki sg strony samo-
rzagdéw miejscowosci, do ktérych sie wybieramy, oraz parkow
narodowych, ktére mamy zamiar odwiedzi¢. Na stronach miej-
scowosci na 0got znalez¢ mozna informacje o miejscach noclego-
wych w poblizu oraz o wszelkich atrakcjach turystycznych. Nieco
mniej przydatne sg strony prywatne, ktére na ogét (z matymi wy-
jatkami) nie grzesza aktualnoscia.

Bardzo duzo pozytecznych informacji o schroniskach wraz
z odsytaczami znajduje sie na stronie PTTK www.pttk.pl. Strong
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z aktualnymi informacjami o polskich gérach oraz bogatym zesta-
wem linkéw jest strona www.e-gory.pl. Najbardziej uniwersalna
metoda jest wejscie na strone www.google.pl albo inng strone
wyszukujacg informacje i wpisanie interesujgcej nas nazwy - np.
,Bieszczady” Nie nalezy sie jednak zdziwi¢, kiedy w odpowiedzi
otrzyma sie linki do 367 451 odnalezionych stron.

Innym bardzo cennym i co najwazniejsze, aktualnym zrédtem
informacji sg fora internetowe i grupy dyskusyjne, z ktérych bar-
dzo wiele dotyczy turystyki. Przed skorzystaniem z grupy dysku-
syjnej lub forum nalezy zapoznac sie z ich regulaminem i z archi-
wum, gdzie sg wszystkie dotychczasowe pytania i odpowiedzi
aby nie zadawac pytan, na ktére juz wielokrotnie odpowiedziano.

Dokad i jak dojechag, jakie beda koszty dojazdu - to rowniez
jeden z istotnych elementéw planowania wyjazdu. Podstawo-
wym zrédtem informacji sg rozktady jazdy (rozktad jazdy pocia-
goéw znalez¢ mozna w Internecie na stronie www.pkp.com.pl,
autobuséw na stronie www.e-podroznik.pl), a takze wszelkiego
typu informacje telefoniczne. Przed wyjazdem nalezy sie réwniez
zorientowa¢ w potaczeniach na miejscu, a przynajmniej w cze-
stotliwosci tych potaczen. Tutaj réwniez nieocenionym zrédtem
informacji jest Internet. Sprawdzajac godziny potaczen, nalezy
zwrdci¢ uwage na dzien tygodnia, gdyz bardzo czesto srodki
komunikacji publicznej kursuja zupetnie inaczej w dni robocze,
ainaczej w soboty, niedziele i Swieta.

Srodki finansowe i kosztorys

Planujac wyjazd, nalezy dostosowac sie do swoich mozliwosci
materialnych, a te sa zazwyczaj skromne. Aby pieniedzy wystar-
czyto i nie okazato sie w trakcie wyjazdu, ze nie ma za co powré-
ci¢ do domu, trzeba przed rozpoczeciem wycieczki sporzadzi¢
jej chociaz orientacyjny kosztorys. Lepiej koszty wycieczki nieco
przeszacowac niz niedoszacowac.



W planowaniu kosztorysu wycieczki nalezy uwzglednié
wszystkie przedstawione nizej elementy.

Koszty uzupelnienia wyposazenia - w terminie do$¢ odle-
gtym od daty planowanego wyjazdu (np. co najmniej pét roku
wczesniej w przypadku dtuzszego wyjazdu wakacyjnego) nalezy
przejrzec sprzet i ubidr i zadecydowad, co trzeba dokupic¢ czy wy-
mieni¢. Z pewnoscia nie da sie na raz dokupi¢ wszystkiego, za-
zwyczaj trzeba sie zdecydowac tylko na to, co bedzie niezbedne.
To, co konkretnie trzeba dokupi¢, zalezy od rodzaju planowanej
wycieczki i od juz posiadanego wyposazenia.

Koszty apteczki - nalezy przejrze¢ posiadana apteczke,
sprawdzi¢ termin waznosci medykamentéw, zdecydowad co
z niej mozna wykorzysta¢, a co trzeba dokupic.

Koszty zakupu map i przewodnikow - rowniez odpowied-
nio wczesnie (na etapie planowania wyjazdu) nalezy przejrze¢
posiadang literature i zdecydowa¢, jakie mapy i przewodniki
beda dodatkowo potrzebne. Warto je zakupi¢ wczesniej, aby na
ich podstawie planowac¢ wyjazd. By ograniczy¢ koszty, niektére
przewodniki mozna wypozyczy¢ i wykonac z nich ksero kilku po-
trzebnych stron.

Koszty przejazdow - stanowia jedna z najpowazniejszych
pozycji wirdd wyjazdowych wydatkéw. Obejmuja zaréwno do-
jazd na miejsce, powrot, jak i ewentualne przejazdy na miejscu. W
oszacowaniu kosztéw przejazdu nieocenionym zrédtem informa-
¢ji jest Internet. Mozna tez zadzwoni¢ do informacji. Nalezy zwré-
ci¢ uwage na wszelkie ogtaszane promocje i znizki.

Koszty noclegow - nalezy zapoznac sie z ofertami schronisk,
ewentualnie kwater prywatnych na trasie wedréwki. Tu réwniez
dobrym Zrédtem informacji jest Internet, trzeba jednak zwrdci¢
uwage na aktualnos¢ strony. Mozna réwniez po prostu zadzwo-
ni¢ do miejsca planowanego noclegu i zapytac o cene.

Koszty wyzywienia - sg zalezne od tego, czy planujemy sto-
towac sie w restauracjach i schroniskach, czy sporzadza¢ positki
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samodzielnie. W tym ostatnim przypadku koszty beda niewiele
wyzsze, niz w domu. W innych krajach ceny zywnosci moga by¢
znacznie wyzsze (lub nizsze) niz w Polsce. Jesli sa wyzsze — warto
przynajmniej czes¢ zywnosci zakupi¢ wczesdniej i zabrac ze soba.

Koszty zwiedzania — w trakcie planowania wyjazdu nalezy
przewidzie¢ réwniez koszty wstepow do muzedw, jaskin, parkow
narodowych i innych ciekawych obiektéw. Tutaj réwniez czesto
mozna liczy¢ na znizki lub nawet bezptatne wstepy dla mtodziezy,
a szczegolnie dla posiadaczy karty EURO < 26.

Koszty ubezpieczenia - szczegdlnie zalecane w wypadku wy-
jazdow zagranicznych. Tego typu ubezpieczenia oferujg wszyst-
kie towarzystwa ubezpieczeniowe, nie sg to kwoty wysokie. Dzie-
ci i mtodziez w wieku od 7 do 30 lat moga wykupi¢ catoroczna
karte EURO < 26, ktérej posiadacze sg automatycznie ubezpie-
czani przez towarzystwo asekuracyjne. Istnieje kilka typow kart,
oprécz ubezpieczen ich posiadacze moga liczy¢ na liczne znizki
w optatach za wstep do ciekawych obiektéw w catej Europie,
a nawet bonifikaty w niektérych sklepach. Takze cztonkowie PTTK
sq ubezpieczeni w trakcie wedréwek w kraju oraz na terenach
panstw sasiadujacych z Polska.

Kieszonkowe — w kosztorysie nalezy przewidzie¢ réwniez
kwote na drobne przyjemnosci, np. lody lub napoje.

Rezerwa - w trakcie wyjazdu moze sie zdarzy¢ mndstwo nie-
spodziewanych wypadkéw, np. awaria srodka lokomocji, choroba,
kradziez. Koszty noclegéw lub przejazdéw tez mogg sie okazac
wieksze niz byto to przewidywane. Nalezy wobec tego przewi-
dzie¢ pewng rezerwe finansowa. Najlepsza rezerwa jest posiada-
nie pieniedzy na koncie w banku oraz karty ptatniczej. Ze wzgle-
déw bezpieczenstwa, zwilaszcza za granica, dobrze jest mie¢ ze
soba drugg karte schowang w innym miejscu niz ta pierwsza (na
wypadek kradziezy). Jezeli nie posiadamy konta, to rezerwe fi-
nansowa w gotéwece tez nalezy przechowywac w innym miejscu
niz pienigdze na wydatki biezace.



Dobér ekwipunku i zywnosci

Wyjezdzajac na wycieczke, nalezy odpowiednio wczesniej spo-
rzadzi¢ liste wyposazenia, jakie bedzie potrzebne. Najlepiej przy-
gotowac taka liste w réznych wariantach w zeszycie lub w do-
mowym komputerze, wtedy przyda sie na kolejny wyjazd. Przed
wyjazdem trzeba miec jeszcze czas na uzupetnienie brakujgcego
sprzetu i dokonanie niezbednych napraw.

Dobor ekwipunku i zywnosci zalezy od indywidualnych
upodoban kazdego turysty, trudno wiec doradzac co$ konkretne-
go. Nalezy sie jednak kierowa¢ nastepujacymi przestankami:

Zardwno zywnos¢, jak i pozostate wyposazenie, szczeg6lnie
biwakowe powinno by¢ jak najlzejsze.

Nie nalezy zabierac ze sobg nadmiaru ubran i bielizny, lepiej
zamiast tego zabra¢ mydto lub Zel do prania i co$ na trasie
przeprad.

Ubrania powinny by¢ lekkie, przewiewne i trwate, doskona-
le sprawdzaja sie ubrania z polaru i z tkanin oddychajacych
oraz bielizna odprowadzajaca pot z dala od ciata.

Ubidr powinien by¢ dostosowany do klimatu i do spo-
dziewanej pogody, to samo dotyczy sprzetu biwakowego,
a w szczegolnosci $piwora.

Buty powinny by¢ wygodne. Na dtuzszg wyprawe nie nalezy
zabiera¢ catkiem nowych butéw, gdyz uwierajgce buty po-
trafig zepsu¢ kazda najlepiej zapowiadajaca sie wycieczke.
Jedzenie powinno by¢ lekkie i niepsujace sie oraz tatwe do
przygotowania. Dobrze sprawdzajg sie konserwy, sucha
kietbasa, wszelkie zupki w proszku i dania typu ,goracy ku-
bek” W czasie dtugich wypraw, kiedy mozna sie spodziewa¢
probleméw z zakupem $wiezych warzyw i owocdw, nalezy
pamietac o syntetycznych witaminach. Oprécz tego dobrze
sprawdzaja sie suszone lub kandyzowane owoce.
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Majac przygotowang liste wyposazenia, mozna przystapi¢ do
stopniowego gromadzenia rzeczy na wyjazd. O tym, jak wczesnie
nalezy zacza¢ to robi¢, decyduje ranga wyjazdu. W zadnym wy-
padku nie nalezy odktada¢ przygotowan na ostatnig chwile, np.
na poranek przed samym wyjazdem. Wéwczas prawie na pewno
Co$ waznego zostanie zapomniane.

Zupetnie inny ubidr i wyposazenie zabiera sie na krotka kilku-
godzinna wycieczke latem, a inny na wielodniowa wedréwke po
dzikich goérach zima. Jest jednak kilka elementéw wyposazenia,
ktére nalezy ze soba , na kazda nawet kil-
kugodzinng wedroéwke. Sa to mianowicie:

Wystarczy zwykty foliowy, nieco grubszy
ptaszcz, byleby sie natychmiast nie podart.

Zawsze, nawet w najwiekszy upat nalezy za-
bra¢ ze sobga cieplejsze okrycie, bo pogoda, zwtaszcza w go6-
rach, bywa bardzo zmienna. Moze to by¢ sweter lub polarowa
bluza. A jesli wyruszamy na trase w krotkich spodenkach, to
nalezy zabra¢ drugie spodnie z dtugimi nogawkami.

Nigdy nie wiadomo, czy z po-
wodu niesprzyjajacych okolicznosci na trasie nie zastanie nas
zmierzch. Latarka zapewni nam wzglednie bezpieczny powr6t.

Ze wzgledoéw bezpieczenstwa stuzby ra-
tunkowe jak GOPR, TOPR i WOPR, zalecaja zabieranie w ze soba
telefonu z wpisanym w ksigzce telefonicznej numerem ratun-

kowym. Poza gérami numer ratunkowy to 112.

Na jednodniowa wycieczke nie jest potrzebna
ogromna apteczka, wystarczy wersja ,mini” z kilkoma plastra-
mi, jednym bandazem elastycznym i po kilka tabletek srodka
przeciwbdlowego i przeciwbiegunkowego. Bardzo wazne s3
réwniez w nieprzemakalnym woreczku.

Te same, ktére zawsze nosimy ze soba. Na dtuz-
szych wyjazdach nalezy pamieta¢ o dokumentach upowaznia-
jacych do znizek (legitymacja szkolna, legitymacja PTTK, PTSM).



Zima ciepta herbata w termosie, latem butelka nie-
gazowanej wody mineralnej.

Nawet na krotka wycieczke dobrze jest
zabrac¢ ze soba co$ na drobng przegryzke - czekolade, baton
energetyczny, suszone lub kandyzowane owoce. Jesli idziemy
na caty dzien, nalezy przewidzie¢ na trasie chociaz jeden wiek-
szy positek.

Podstawowe Zrédto informacji o terenie — powinnismy
ja miec¢ ze soba. Bez mapy trudno zawr6ci¢ przy zatamaniu po-
gody i wybra¢ inng droge lub odnalez¢ najblizsze schronisko.

Nie powinno sie no-
si¢ w rekach zadnych siatek czy reklamoéwek. Wszystkie spako-
wane rzeczy, a zwlaszcza zapatki, dokumenty i sweter, nalezy
dobrze zabezpieczy¢ przed zamoknieciem pakujac je do wo-
reczkéw foliowych.

To, co napisano powyzej, stanowi absolutne minimum rzeczy,
ktére nalezy zabra¢ ze soba na wycieczke. Jesli wybieramy sie
w wyzsze gory lub jest jesien i mozna sie spodziewac chtodniej-
szej pogody, to nalezy zabrac ze sobg réwniez

. Rekawiczki przydaja sie réwniez na trasach wyposazonych
w tancuchy i metalowe ubezpieczenia, a takze na rower.

Jedli jest zima lub pdzna jesien, lub pada i istnieje duze praw-
dopodobienstwo przemoczenia butéw, warto zabra¢

Nie nalezy sie przecigzac. Zwtaszcza panie nie powinny zabie-
ra¢ nadmiaru strojow i kosmetykéw. Na wycieczce pieszej wszyst-
ko przewaznie nosi sie na wiasnych plecach, wiec wage plecaka
nalezy jak najbardziej ograniczy¢.

Oczywiste jest, ze wyjazd rowerowy wymaga sprawnego tech-
nicznie roweru, wyjazd narciarski — nart, a sptyw kajakowy — ka-
jaka. Jest wiele poradnikéw jak nalezy przygotowac posiadany
sprzet do dtuzszej wedréwki, wiele wskazéwek na ten temat moz-
na rébwniez znalez¢ w Internecie.
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Rezerwacja noclegow i biletow

Wczesniejsze rezerwowanie noclegéw oraz biletow potrzebne
jest tylko w niektérych przypadkach, co nalezy koniecznie spraw-
dzi¢ przy planowaniu wyjazdu. W niektorych okresach roku (np.
w czasie diugich weekendéw lub na Sylwestra) schroniska nie
udzielajg noclegéw bez uprzedniej rezerwacji. Schronisko moze
by¢ réwniez w remoncie i moze sie zdarzy¢, ze po catodziennej
ucigzliwej wedréwce w $niegu turysta ,pocatuje klamke”. Najle-
piej jest dla pewnosci wczesniej zadzwonic. Telefony do schronisk
znalez¢ mozna w prawie kazdym przewodniku oraz w Internecie.

Czesto, zwtaszcza przy dtugich wyjazdach, nalezy wczesniej
zarezerwowac bilety kolejowe lub lotnicze. Tu rowniez niezasta-
piony srodek komunikacji stanowi Internet, niektére bilety da sie
zarezerwowac tylko i wytacznie za posrednictwem Internetu.

Od czego zalezy udana wycieczka?

W ferworze przygotowan do powazniejszego wyjazdu bar-
dzo czesto zapomina sie o czyms$ bardzo waznym, a mianowicie
o przygotowaniu kondycyjnym, a tymczasem kondycja jest jed-
nym z najwazniejszych czynnikéw decydujacych o powodzeniu
wycieczki. Nie nalezy sie spodziewa¢, ze w dniu wyjazdu nabie-
rzemy nagle sity i pokonamy wszelkie trasy bez zmeczenia.

Przygotowanie kondycyjne nalezy rozpocza¢ na wiele mie-
siecy przed planowana datg wyjazdu. Mozna chodzi¢ na basen,
jezdzi¢ na rowerze, uczeszcza¢ na aerobik, na sitownie lub moz-
na po prostu przez godzine dziennie pograc¢ w pitke. Bardzo do-
brze dziata na kondycje codzienne bieganie, lecz nalezy uwazac
aby nie uszkodzi¢ sobie stawéw skokowych lub kolanowych, bo
moga by¢ potem problemy z chodzeniem. Najwazniejsze jest
dziatanie systematyczne, nawet po pét godziny ruchu, ale za to
kazdego dnia.



Oprécz kondycji, drugim bardzo waznym czynnikiem ,ludz-
kim”, ktéry wptywa na planowanie wycieczki, s psychiczne pre-
dyspozycje uczestnikéw wedrowki.

Dobér partneréw na trase jest bardzo waznym, jesli nie naj-
wazniejszym, elementem planowania wyjazdu. Nieodpowiednio
dobrane towarzystwo potrafi zepsu¢ kazdy wyjazd. Dlatego na
dtuzsza wyprawe lepiej wybierac sie ze sprawdzonymi przyjaciot-
mi. Wszelkie watpliwosci powinny wyjasni¢ wspdlne wycieczki
w pierwszych dniach. Dlatego tez trudnosci tras w poszczegol-
nych dniach nalezy stopniowac i na trasy na prawde trudne wy-
brac sie dopiero po sprawdzeniu catego towarzystwa.

Wazna jest dobra atmosfera,
fot. Michat Zygmarniski.

Bardzo wazne, zwilaszcza na dtugich wyprawach, jest umie-
jetnos¢ pogodzenia ze sobg czesto sprzecznych intereséw po-
szczegblnych cztonkéw grupy. Wszystkie obozowe prace typu
rozbijanie namiotéw czy gotowanie nalezy dzieli¢ mniej wiecej
po réwno, aby nikt nie miat poczucia krzywdy.

Co jednak ma zrobi¢ osoba, ktéra dopiero zaczyna swoja tu-
rystyczng przygode i nie ma znajomych, z ktérymi mogtaby to
robi¢? W takim wypadku doskonate wyjscie stanowi zapisanie sie
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na ob6z wedrowny organizowany przez PTTK lub inng organiza-
cje, np. harcerstwo. Obozy, na ktére przyjezdza grupa oséb wcale
sie wczesniej nie znajacych, moga by¢ bardzo ciekawe.

Pogoda jest jednym z podstawowych czynnikéw, ktory wpty-
wa na powodzenie wycieczki w danym dniu. Gdy bedzie lato jak
z cebra, nie wyruszymy na trase, jesli nie musimy. To, ze leje, to
jeszcze poét biedy, najwyzej zmokniemy, gorzej, jesli pada snieg
i w gorach wystepuje zagrozenie lawinowe. Wtedy niezaleznie
od wilasnych checi - nie wolno wychodzi¢ w gory powyzej
schronisk i tyle. Latem, zwtaszcza w czerwcu i lipcu, szczegdlnie
w wysokich gdrach czesto, nawet codziennie zdarzaja sie burze.
Aby bezpiecznie wedrowac, lepiej zaplanowac wyjazd na sierpien,
kiedy pogoda jest pewniejsza, a po drugie nalezy tak zaplanowac
trasy, aby przewidzie¢ w srodku dnia okoto godziny 12%°-14%
mozliwos¢ przeczekania burzy w bezpiecznym miejscu. To moze
by¢ schronisko, zaciszne miejsce w dolinie, ale nie gran, ani szczyt.

Bardzo waznga sprawa sa tez informacje o aktualnym stanie
szlaku. Zdarza sie na przykfad, ze na skutek burzy zerwany zo-
stat jedyny mostek na szlaku i najblizsze przejscie przez gteboki
i rwacy potok znajduje sie 5 km dalej. To oczywiscie wydtuzy trase
o okoto dwie godziny (5 km tam i 5 km z powrotem). Trzeba stara¢
sie zebra¢ maksymalng ilos¢ informacji o wszelkiego tego typu
utrudnieniach, pytajac w schroniskach lub ludzi miejscowych.
W skrajnym przypadku przejscie planowanej trasy moze sie oka-
za¢ niemozliwe. Wtedy pozostaje tylko wrdci¢ sie i kolejnego dnia
zaplanowa¢ inng wycieczke.

Plan czasowy - ,odliczanie wstecz”

Dobry i przemyslany plan czasowy jest podstawg powodzenia
wycieczki. Planujac trase na dany dzien, nalezy pamieta¢ o od-
poczynkach i rezerwie czasowej. Jedng z podstawowych metod
ustalanie planu czasowego na dany dzien jest metoda odlicza-
nia wstecz, ktdra najlepiej przedstawic na przyktadzie.



Zatdézmy, ze zmierzch zapada o godzinie 20% i o tej porze
chcemy juz by¢ w schronisku lub na biwaku. Postugujac sie mapa
i przewodnikiem, obliczamy czas przejscia zatozonej trasy. Zatéz-
my, ze czas przejscia catej trasy wynosi 8 godz. Do tego trzeba
dodac przynajmniej godzine na positek i dtuzszy odpoczynek, ko-
lejng godzine na wszystkie krétsze odpoczynki i godzine rezerwy
na niespodziewane zdarzenia na trasie. Jesli planujemy na trasie
robi¢ zdjecia nalezy doda¢ kolejng godzine. Sumarycznie czas
wycieczki wynosit bedzie przy takich zatozeniach 12 godzin. Jesli
planujemy dotarcie do celu na godzine 20% to na trase trzeba
wyruszy¢ o godzinie 8%. Jesli rano planujemy zwiniecie biwaku,
spakowanie sie, przygotowanie i zjedzenie $niadania - to trzeba
na to przeznaczy¢ co najmniej 2 godziny. Tak wiec, aby zmie-
$ci¢ sie w planowanym czasie trzeba wsta¢ o godzinie 6%. Aby
by¢ wyspanym - potrzebujemy co najmniej 8 godzin snu, wiec
poprzedniego dnia powinnismy potozy¢ sie spaé najpdzniej
0 godzinie 22%,

Jedli jesteSmy ograniczeni np. godzing odjazdu ostatniego au-
tobusu o 17°2 - to albo wychodzimy odpowiednio wczesniej, albo
planujemy trase krétsza.

W ten sam sposdb, znajac przewidywane czasy przejazdu, pla-
nowac nalezy réowniez wycieczki rowerowe, kajakowe lub inne.

Cze$¢ czynnosci zwigzanych z wycieczkg w danym dniu, jak
np. pakowanie plecaka na jednodniowe wyjscie w géry, mozna
wykonac dzien wczesniej, co skroci poranne przygotowania i po-
zwoli zyskaé rano p6t godziny cennego snu.

IV. Ekwipunek

Sprzet na wycieczke dzielimy na osobisty i grupowy. Do oso-
bistego sprzetu zaliczamy miedzy innymi odziez, plecak, $piwdr,
karimate, kubek, sztucce, latarke, kije teleskopowe. Sprzet gru-
powy to przede wszystkim namiot, kuchenka, menazki, kociotek,
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kanister na wode, torba na odpadki, zestaw naprawczy, apteczka,
czasem mata siekiera. Sprzet grupowy powinien by¢ w miare réw-
no roztozony wsérdd wszystkich uczestnikdw.

Obowiazkowo w plecaku powinny sie znalez¢: latarka, kompas,
mapa, folia NRC, zapatki zabezpieczone przed wilgocia, kawatek
Swieczki i apteczka osobista (niezaleznie od apteczki grupowej).

Ubior

Wszystkie elementy odziezy, jakie zatozymy na turystyczna
wedréwke, bedg wptywaty na nasz komfort podczas zmiennych
warunkéw atmosferycznych oraz moga zadecydowac o naszym
bezpieczenstwie. Najwiekszy postep w sprzecie turystycznym do-
konat sie na polu tkanin ubraniowych. Oczywiscie nadal mozna

wybrac sie na wycieczke w swetrze, koszuli flanelowej i ortaliono-
wej kurtce, ale szybko docenimy nowe wynalazki.

System warstwowy

Prawdziwym problemem, z ktérym nie radzita sobie klasycz-
na odziez, jest pot. Po przepoceniu tracita ona wiasnosci izolacji
termicznej. Dlatego wysitek konstruktoréw nowych tkanin zostat
skoncentrowany na odprowadzeniu potu z powierzchni naszego
ciata na zewnatrz poprzez wszystkie warstwy odziezy.

Opracowano system ubioru termoaktywnego sktadajacego sie
z trzech warstw (znana zasada ,na cebulke”). Warstwa wewnetrz-
na (szeroko rozumiana bielizna) ma za zadanie usunga¢ pot ze sko-
ry, srodkowa warstwa (polar) ma zapewnia¢ izolacje termiczna
oraz wydalanie wilgoci na zewnatrz, a warstwa wierzchnia (kurt-
ka) stanowi bariere dla wiatru i wody, przepuszczajac tylko pare
wodna. Jesli ktérakolwiek warstwa termoaktywnej odziezy nie
spetnia swoich funkgji, to caty system przestaje dziatac.

Tkaniny termoaktywne

Tkaniny stosowane do produkgcji bielizny aktywnej mozna po-
dzieli¢ generalnie na naturalne i syntetyczne, te ostatnie takze
z dodatkami wtékien naturalnych.



Patrzac na metke podkoszulka czy bluzy powinnismy szukac
produktéw wykonanych z poliestru, poliamidu, polipropyleny
najlepiej z dodatkiem Lycry zapewniajacej elastycznos¢. Raczej
nalezy wystrzegac sie produktéw bawetnianych lub ze znaczng
domieszka widkien bawetny.

Kurtka stanowi bariere dla wiatru i wody,

fot. Michat Zygmariski.

Produkty naturalne (lub z przewaga naturalnych) to prawie
wytgcznie materiaty wetniane. Wetna doskonale transportuje wil-
go¢, podobno nawet ponad 10 razy lepiej niz widkna syntetyczne.
Wada wetny jest nasigkliwos$¢ wynoszaca okoto 40% (w porow-
naniu do 1% dla wtékien syntetycznych), mniejsza odpornos¢ na
przetarcie i dtuzszy czas schniecia.

W warstwie ocieplajacej kroluja polary.

Wazne parametry polara:

doskonaty stosunek wagi do wiasnosci termoizolacyjnych
uzyskany dzieki zastosowaniu bardzo cienkich i lekkich rurko-
wych wiédkien, pomiedzy ktérymi uwiezione jest powietrze,
wiasnosci  hydrofobowe (odpychania wody), zmoczone
zwiekszajg wage o ok. 1%, przemoczone po wykreceniu i wy-
trzepaniu nadal $wietnie izoluja termicznie i szybko schna,
tkanina fatwo przepuszcza pare wodna.
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Wada materiatéw polarowych jest stosunkowo niska tempera-
tura topnienia (okoto 250° C), dlatego przy obozowym ognisku
trzeba sie wystrzegac iskier. Materiaty Windstopper i Windblock
to potaczenie polara z membrang, zapewniajace wysoka wia-
troszczelnos¢ i cze$ciowa odpornosé na przemakanie.

Tkaniny membranowe rozwigzaty problem transportu pary
wodnej z naszego potu na zewnatrz, przy jednoczesnym zapew-
nieniu wodoszczelnosci i wiatroszczelnosci. Wszystkie tkaniny od-
dychajace maja powierzchnie impregnowang hydrofobowo.

Bielizna

Najczesciej lekcewazonym elementem odziezy sportowej jest
bielizna. Wiekszos¢ turystéow zakupy zaczyna od bardzo drogiej
kurtki z membrang, a przeciez walka o komfort i ciepto zaczyna
sie na powierzchni skéry. Stosunkowo tanim kosztem mozna zde-
cydowanie podnies¢ przyjemnos¢ wedrowania zaopatrujac sie
w bielizne termoaktywna.

Podkoszulek z diugim (zima) lub krétkim (lato) rekawem
z materiatéw termoaktywnych powinnismy nosi¢ zawsze na wy-
cieczce. To on odpowiada za komfort naszej skéry. Na dtuzszych
wyjazdach wystarcza dwa podkoszulki na zmiane. Materiaty ,od-
dychajace” schna szybko i przepranie nawet w zimnej wodzie
podkoszulka nie powinno stanowi¢ problemu. Podkoszulek po-
winien by¢ lekko obcisty, gdyz tylko przylegajaca do skéry tkani-
na termo aktywna spetni swe zadanie.

Kalesony przydadza sie przede wszystkim zima, ale réwniez
jako pizama podczas letniego biwaku; mozna je tez zatozy¢ awa-
ryjnie w schronisku, suszac przemoczone spodnie. Nalezy zwrécic
uwage, aby sciggacze nogawek nie utrudniaty krazenia krwi.

Majtki z materiatéw termoaktywnych produkowane sg w for-
mie bokserek lub klasycznych slipédw. Szwy powinny by¢ pfaskie,
aby nie uwieraty. Najlepsze sa konstrukcje bezszwowe.

Biustonosz jest bardzo waznym elementem ubioru. Sa to pra-
wie zawsze modele miekkie, bez miseczek i innych usztywnien,



bo te moga prowadzi¢ do przykrych otar¢. Przypominaja w kon-
strukgji bardziej tak zwany ,top” niz klasyczne biustonosze.

Warstwa ocieplajaca

Do warstwy ocieplajacej zaliczamy: koszule, lekkie bluzy, cien-
kie spodnie, polary i spodnie polarowe. W zaleznosci od spodzie-
wanych warunkéw pogodowych dobieramy odpowiednie ele-
menty ubioru.

Koszule turystyczne szyte sa obecnie z cienkich i elastycz-
nych materiatéw, najczesciej jest to Polatrtec 100 (zimowe), nylon
i poliester z r6znymi domieszkami (letnie). Wszystkie te materiaty
maja dobre wtasciwosci transportu wilgoci.

Warstwa ocieplajaca ma zasadnicze znaczenie,

fot. Michat Zygmarniski.

Spodnie o kroju zblizonym do wojskowych (cargo, bojowki)
wyparty catkowicie popularne od 100 lat, zapinane pod kolanem,
pumpy. Maja wiele zapinanych kieszeni, a niektére wersje umoz-
liwiaja odpiecie nogawek w upalne dni. Materiaty stosowane do
szycia spodni to przede wszystkim bawetna z Inem lub poliestrem
i wszelkie mieszanki wiékien sztucznych (szczegoélnie polecane).
Materiaty na spodnie powinny by¢ wytrzymate i odporne na roz-
darcia. Spodnie typu jeansy to zdecydowanie najgorszy model na
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wedréwki — tatwo namakaja, sztywnieja na mrozie, schng dtugo.
Duzo lepsze sg juz zwyczajne sztruksy.

Spodnie polarowe powinny mie¢ wzmocnienia na kolanach
i siedzeniu, szelki i zapinane na zamki btyskawiczne doty noga-
wek. Spodnie z polaru zatozymy w mrozny dzien lub przebierze-
my w schronisku, gdy bedziemy suszy¢ przemoczone spodnie.

Bluza powinna mie¢ zamek btyskawiczny na catej dtugosci, co
najmniej 2 kieszenie zapinane na zamek i $ciaggacz na dole.

Bluza windstopperowa moze by¢ uzywana zamiast kurtki pod-
czas wycieczek przy dobrej pogodzie. Materiat bluzy, potaczenie
polara z membrang, zapewnia komfort termiczny, duza ,oddy-
chalnos$¢”, nieprzewiewnos¢ bluzy i czesciowg odpornos¢ na
deszcz. Nawet przelotne opady nie powinny jej przemoczyc.

Kurtka

Wybierajac kurtke, musimy zdecydowac sie na rodzaj tkaniny
aktywnej, z jakiego jest uszyta. Rodzaj membrany ma bowiem
najwiekszy wptyw na cene i wiasnosci ,0ddychajace” Osoby
uzywajgce kurtki w trudnych warunkach zimowych wybiorg
membrane Gore-Tex lub eVent, ale musza sie liczy¢ ze znacznym
wydatkiem. Tansze membrany sg réwniez wodo- i wiatroszczel-
ne, na ogot jednak gorzej transportuja pare wodna na zewnatrz.
W takim przypadku kluczowe staja sie wywietrzniki pod pachami.
Warunkiem wodoszczelnosci kurtki jest podklejanie wszystkich
szwoéw specjalng tasma na gorgco.

Kurtka powinna siega¢ mniej wiecej do potowy uda. Dobrym
rozwigzaniem jest lekko przedtuzony tyt kurtki. Mierzymy ja ra-
zem z jednym lub dwoma polarami, nie moze by¢ zbyt obcista.

Rekawy powinny by¢ tak dtugie, aby schowata sie w nich cafa,
opuszczona swobodnie reka razem z dtonia. Dtugi rekaw nie kre-
puje ruchéw, chroni nadgarstki nawet, gdy rece sg uniesione do
gory i umozliwia schowanie dtoni do srodka (w przypadku zgu-
bienia rekawiczek). Mate petelki wszyte w rekaw pozwalaja przy-
piac¢ rekawice, aby ich nie zgubi¢. W petelke w rekawie mozemy



wtozy¢ kciuk dioni, co zapobiegnie zsuwaniu sie rekawéw pod-
czas wspinaczki. Sciggacz rekawa powinien mie¢ wszyta gume
i regulacje sity zacisku, na ogét za pomoca popularnego ,rzepa”

Wywietrzniki pod pachami sa bardzo przydatnym elementem
kurtki. Dtugie rozciecia pod pachami zamykane na zamek btyska-
wiczny powinny by¢ dobrze zabezpieczone przed przemakaniem.
Takie wywietrzniki dziatajg bardzo dobrze i znacznie podnosza
komfort uzytkowania kurtki.

Kaptur powinien by¢ na state przyszyty i chowany w kotnierzu,
co zapobiega zgubieniu go i lepiej chroni od wiatru niz wersje
odpinane. Powinien by¢ dostatecznie duzy, aby zmiescita sie pod
nim czapka. Sciggacz kaptura zapobiega zerwaniu go z gtowy
przez wiatr, a dzieki matemu, usztywnionemu daszkowi deszcz
nie zalewa nam oczu lub okularéw. Z tytu kaptura powinien znaj-
dowac sie sciggacz na rzepie skracajacy dtugos¢ kaptura, aby nie
opadat na oczy, tej regulacji czesto brakuje. Wazna tez jest tak
zwana garda — mozliwo$¢ zapiecia kaptura dookota szyi az do sa-
mego podbrédka. Przy silnym wietrze rzecz niezastapiona.

Kotnierz, w ktérym chowany jest kaptur, powinien by¢ wysoki
i zastaniac cata szyje. Wewnetrzna strona kotnierza moze miec na-
szyty kawatek polaru milszy w dotyku niz materiat kurtki.

Kieszenie zewnetrzne powinny by¢ zamykane na zamek bty-
skawiczny dodatkowo chroniony przed woda przez tak zwang
patke (naszyty nad zamkiem pasek materiatu) zapinana na rzepa.
Kurtka powinna posiada¢, co najmniej 2 kieszenie zewnetrzne
i 1-2 wewnetrzne. Warto sprawdzi¢, czy wewnetrzna kieszen jest
bezpiecznie zapinana i czy miesci sie w niej na przyktad kompak-
towy aparat fotograficzny.

Zapiecie kurtki to standardowo dwubiegowy zamek btyska-
wiczny, umozliwiajacy czesciowe rozpiecie kurtki od dotu, pozwa-
la regulowac jej wentylacje. W trudnym terenie rozpiecie kurtki
od dotu zwieksza swobode ruchéw. Wiatroszczelnos¢ zamka za-
pewnia podwdjna patka zapinana na rzepy lub zatrzaski.
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Sciggacz w pasie ogranicza cyrkulacje zimnego powietrza
wewnatrz kurtki, dzielac jg na dwie komory. Zimowe kurtki maja
czesto w pasie dodatkowy fartuch zabezpieczajacy przed dosta-
waniem sie $niegu. Dolny $ciagacz pozwala stworzy¢ dodatkowa
komore termiczna na dole kurtki i zapobiega podwiewaniu.

Wzmocnienia naszywane sa w miejscach szczegdlnie narazo-
nych na uszkodzenia mechaniczne (tokcie, ramiona).

Spodnie ochronne

Podczas zacinajacego deszczu, czy $niezycy sama kurtka nie
ochroni nas dostatecznie przed kaprysami aury. Przejscie przez
mokra, wysoka trawe gwarantuje catkowite przemoczenie spodni.
Wtedy warto zatozy¢ spodnie ochronne, ktére szyte sa najczesciej
jako ogrodniczki zapewniajace lepszg ochrone podczas porusza-
nia sie w trudnym terenie lub zwykte spodnie. Nogawki powinny
by¢ rozpinane na zamki btyskawiczne na catej dtugosci, aby ubie-
ra¢ i zdejmowac je bez $ciggania butow.

Spodnie ochronne powinny mie¢ szerokie, elastyczne szelki,
regulowany $ciggacz w pasie oraz $niegotapy w dolnej czesci
nogawki. Wzmocnienia spodni na siedzeniu i kolanach z bardziej
wytrzymatej tkaniny sa bardzo przydatne. Kieszenie, najczesciej
dwie po bokach, obowigzkowo zapinane na zamki btyskawiczne,
powinny by¢ zabezpieczone patkami na rzepach.

Czapka, rekawiczki

W naszym plecaku state miejsce powinny mie¢ czapka i reka-
wiczki, bo deszcz i gwattowne ochtodzenie potaczone z silnym
wiatrem moze sie zdarzy¢ nawet podczas letniej wycieczki.

Tradycyjne, wetniane czapki robione przez matki i babcie na
drutach doskonale nadaja sie w teren. Bardzo dobrg ochrone gto-
wy zapewniaja réznego rodzaju kominiarki. Chronig skutecznie
gtowe, szyje i znaczna czes¢ twarzy, zastepuja miejski szalik.

Czapki ,bejsboléwki” doskonale chronig twarz przed operacja
stoneczng, czasem maja przedtuzong czes¢ tylna chroniaca row-



niez kark. Modele z ,polaru” z opuszczanymi nausznikami moga
by¢ z powodzeniem stosowane takze zima.

Tradycyjny podziat rekawiczek to: pieciopalczaste i tapawice.
Bardzo dobrym zimowym sposobem jest noszenie rekawiczek
pieciopalczastych, na ktére, w razie potrzeby, zaktadamy fapa-
wice. Klasycznymi materiatami na rekawiczki sg wetna i skora. Ta
pierwsza doskonale sprawuje sie na wyprawach, natomiast po-
winnismy sie wystrzegac¢ rekawiczek skérzanych. Szybko nama-
kajaca skéra nie chroni przed zimnem. Duzo lepsze sa rekawiczki
z polaru lub ocieplone. Rekawiczki narciarskie sg na ogét za ciepte
i zbyt sztywne na zimowe wedrowki. Pieciopalczaste rekawiczki
z obcietymi palcami pozwalajg operowac na mrozie nawet precy-
zyjnym sprzetem fotograficznym.

A jesli przemoczymy jedyna pare rekawiczek lub ja zgubimy, to
awaryjnie mozemy zatozy¢ na rece zapasowe skarpetki.

Skarpety

Turysci najczesciej zaktadaja latem 1 pare skarpet, a w pozosta-
tych porach roku 2 pary. Producenci skarpet sportowych propagu-
ja mode na zakfadanie zawsze 1 pary skarpet dobranych do pory
roku. Ja jestem tradycjonalista i bede wszystkim polecat zawsze
zakfadanie dwoch par skarpet. Latem cienka skarpeta z materia-
téw termo aktywnych i cienka skarpeta wetniana. Chtodniejsza
pora roku zmieniamy zewnetrzng skarpete wetniang na grubsza.
W ten prosty sposéb mozemy fatwo regulowa¢ komfort stép w
ré6znych warunkach pogodowych. Dodatkowym argumentem
jest to, ze grubsza warstwa materiatu skarpet lepiej ostania nasza
stope przed urazami mechanicznymi. Zbyt grube skarpety zima
w ciasnych butach moga, paradoksalnie, prowadzi¢ do zaburzen
w ukrwieniu stopy i w wyniku tego do odmrozen. Zbyt luzne buty
powoduja bolesne otarcia, bable i urazy $ciegna Achillesa.

Skarpety powinny siega¢ co najmniej o kilka centymetréw
powyzej gornej krawedzi cholewki buta. Pozwoli to unikna¢ nie-
przyjemnych otar¢ naskérka tydki.
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Nowoczesne skarpety turystyczne powinny by¢ bez szwéw
lub z ptaskimi szwami. Unikajmy skarpet z dodatkiem bawetny,
ktéra chtonie i magazynuje wilgo¢.

Peleryna

Niezastuzenie zapomniany element ubioru turystycznego ko-
jarzacy sie z pelerynkami z cieniutkiej, przezroczystej folii, dostep-
nymi w kazdym kiosku. Wspétczesne peleryny turystyczne szyte
sq przewaznie z nylonu pokrywanego od wewnatrz poliuretanem
ze szwami podklejonymi, najczesciej w formie poncho.

Dostepne sg dwa rodzaje peleryn: zszyte po bokach w formie
dzwonu z rozcieciami na rece oraz spinane po bokach na zatrza-
ski lub rzepy. Peleryna zszyta po bokach nadaje sie na wycieczki
z matym plecakiem, ktéry zmiesci sie pod nig. Wada tego typu
peleryn jest staba wentylacja, zaleta dobra ochrona przed zacina-
jacym deszczem.

Peleryny spinane po bokach na zatrzaski lub rzepy chyba naj-
lepiej nadaja sie na wedrowki w deszczu. Tylna cze$¢ tych pele-
ryn jest dtuzsza, co pozwala zatozy¢ pod nig nawet duzy plecak.
Przéd peleryny powinien siega¢ ponizej kolan. Mozliwos$¢ przy-
wigzania linek w czterech rogach peleryny pozwala na uzycie jej
jako awaryjnego dachu. Peleryny spinane po bokach maja lepsza
wentylacje, ale gorzej chronia przed zacinajacym deszczem.

Ogolnie dostepne peleryny rowerowe nie bardzo nadaja sie na
wycieczki z duzym plecakiem, gdyz sg na ogét zbyt mate.

Stuptuty

Ochraniacze na tydke zapobiegajace dostawaniu sie wody,
$niegu, btota do cholewki buta. Spolszczona nazwa pochodzi od
francuskiego ,stop-tout’, czyli,zatrzymaj wszystko”.

Stuptuty siegaja prawie od poziomu podeszwy buta az do
kolana lub nawet powyzej. Powinny zachodzi¢ rowniez na jezyk
buta, chroniac go przed przemakaniem. Ochraniacze powinny
by¢ zapinane na zamek z przodu, co utatwia zaktadanie i chroni
zamek przed uszkodzeniami mechanicznymi podczas zapadania



sie w sniegu. Zamek powinien by¢ kryty patka zapinana na rze-
py. Haczyk zaczepiony za sznuréwke utrzymuje przéd stuptuta
na bucie. Ochraniacze powinny mie¢ trzy $ciggacze. Na samym
dole i na wysokosci kostki dosy¢ mocne sciggacze z wszytej
gumy zabezpieczajace przed dostawaniem sie $niegu od spodu
oraz powodujace sciste przyleganie materiatu do buta na wyso-
kosci kostki, co zapobiega zahaczeniu o ochraniacz zebami rakow
podczas marszu. Gorny $ciggacz musi mie¢ mozliwos¢ regulacji,
aby nie uciskat zbytnio nogi. Na dole stuptuty musza mie¢ pasek
o regulowanej dtugosci przechodzacy pod butem. Utrzymuje on
ochraniacz na bucie przy zapadaniu sie nogi w gtebokim sniegu.
Najlepiej sprawuje sie cienka linka stalowa lub sznurek kewla-
rowy oraz paski z gumy neoprenowej. Zdecydowanie najgorsza
jest tasma stylonowa, poniewaz snieg lubi sie do niej przyklejac
i wtedy pod butem nosimy bryte $niegu. Do regulacji dtugosci pa-
ska stuzy klamerka, najlepiej metalowa.

Przepierka na wyprawie to nie problem,

fot. Michat Zygmariski.

Pranie odziezy termoaktywnej

Przy praniu odziezy ,aktywnej” nalezy przestrzega¢ wskazo-
wek producenta podanych na metce. Generalne zasady prania
materiatéw termoaktywnych to:
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nie nalezy stosowac srodkéw zmiekczajacych wode,

nie nalezy stosowac $rodkéw do ptukania tkanin, a zwlaszcza
zawierajacych lanoling,

nie nalezy stosowac proszkéw ze zmiekczaczami,

nie nalezy uzywac wybielaczy,

nie nalezy pra¢ w temperaturach powyzej 40° C,

nie nalezy uzywac nadmiernej ilosci proszku.

Polaréw nie nalezy wirowac (zbijanie sie wiékien powoduje
zmniejszenie wiasnosci termoizolacyjnych), a suszy¢ najlepiej
w formie roztozonej, aby unikna¢ deformadji.

Po praniu kurtki z membrana nalezy jej powierzchnie zaimpre-
gnowac, aby krople wody staczaty sie po powierzchni a nie wsig-
katy w materiat. Do impregnacji uzywamy najlepiej preparatow
polecanych przez producenta. Nie polecam preparatéw impre-
gnujacych dodawanych do prania, znacznie lepsze sa impregnaty
w sprayu. Po impregnacji mozna kurtke przeprasowac letnim ze-
lazkiem, co znacznie poprawia trwatos¢ impregnacji.

Buty

Najwazniejszym elementem ekwipunku turystycznego i jed-
noczesnie najbardziej osobistym sg buty. Od nich zalezy komfort
marszu, a czasem wrecz mozliwos¢ kontynuowania wedréwki. Na
spacery latem mozemy witozy¢ lekkie potbuty sportowe, ale na
wedréwki z ciezszym plecakiem w trudniejszym terenie powin-
nismy ubra¢ buty z wysoka cholewka, chronigce staw skokowy
przed skreceniem. Rozmiar naszej stopy jest nam potrzebny do
wstepnego wyboru obuwia. Najlepiej postugiwac sie rozmiarem
metrycznym, czyli wyrazona w centymetrach dtugoscia stopy. Je-
$li ktéras stopa jest dtuzsza, a tak bywa dos¢ czesto, to oczywiscie
jako rozmiar przyjmujemy wieksza liczbe. | tak buty musimy spo-
kojnie przymierzy¢ zakfadajac na noge taki zestaw skarpet, jaki
najczesciej bedziemy nosi¢ na wycieczkach. Do sklepu wybiera-
my sie wiec z dwoma parami skarpet. Buty najlepiej mierzy¢ po
potudniu, kiedy stopa jest w sposéb naturalny lekko nabrzmiata.



Typ butoéw zaleze¢ bedzie od rodzaju uprawianej turystyki
i pory roku. Niestety, nie ma obuwia uniwersalnego i jesli zamie-
rzamy wedrowac po alpejskich szczytach lub wybrac sie w podréz
dookota swiata, to bedziemy zmuszeni kupi¢ kilka par butow.

Buty trekingowe z podeszwa marki Vibram,

fot. Wojciech Wierba

Kategorie butéw turystycznych to: Alpin (D), czyli buty w wy-
sokie i zimne gory przeznaczone do wedréwek po lodowcach
i zimowej wspinaczki wysokogorskiej; Backpack (C) - dtugie
wedréwki z ciezkim plecakiem w trudnym terenie, réwniez
zima, wspinaczka skalna; Trekking (B/C) - kilkudniowe wycieczki
w $rednio trudnym terenie, weekendowe wycieczki zimowe w ta-
twym terenie; Hiking (B) - krétkie wedréwki z lekkim plecakiem
w gdrach typu beskidzkiego, z noclegami w schroniskach, jedno-
dniowe wypady za miasto; Outdoor (A) lub All Terrain to buty dla
obiezyswiatow z matym plecaczkiem dookota $wiata.

Najbardziej uniwersalng i najpopularniejszg kategorig butéw
dla turystéw o jeszcze niesprecyzowanych zainteresowaniach tu-
rystycznych jest obuwie trekkingowe (B/C). Buty tej klasy zapew-
niajg komfort stopy, cechuja sie niska waga, srednig wodoodpor-
noscia i dobra ochronga kostki.

51



52

But jest najczesciej skérzany lub w potaczeniu z tkaninami
typu Cordura o wysokiej lub 34 cholewce, czesto z obnizonym
tytem cholewki. Podeszwa z profilem samooczyszczajacym sie
z btota, podeszwa marki Vibram tylko w lepszych modelach. Brak
gumowego rantu lub tylko waski pasek. Lekki but o $redniej ter-
moizolacji czesto wyposazony jest w r6znego typu membrany.

Konserwacja obuwia

Po kazdej wycieczce brudne buty oczyszczamy szczoteczka
z btota. Nastepnie suszymy wyciagajac z nich wktadki. Jesli buty
s3 przemoczone, to mozemy je wypcha¢ zmietymi gazetami
i suszy¢ w cieptym i przewiewnym miejscu. Suszenie skoéry bez-
posrednio na storicu, kaloryferach i piecach powoduje jej pekanie.
Po wysuszeniu koniecznie impregnujemy je jednym z wielu do-
stepnych na rynku sprayéw lub woskoéw.

Do skér gtadkich licowych i gtadkiego nubuku uzywamy wo-
skéw lub kreméw silikonowych. Cienki, szorstki nubuk, welur
i tkaniny z tworzyw sztucznych impregnujemy specjalnymi spray-
ami. Najpopularniejsze srodki do pielegnacji i impregnacji obu-
wia produkuje firma Nikwax. Szczeg6lng uwage nalezy poswieci¢
okolicom szwéw, dobrze jest je zaimpregnowac za kazdym razem
dwukrotnie. Zaimpregnowane buty (skéra jest zmiekczona) bar-
dzo dobrze znosza nawet kilkumiesieczne przechowywanie.

Plecak

Bez wzgledu na dtugos¢ wycieczki plecak jest niezbedny. Mate
plecaczki miejskie, najczesciej bez stelaza, usztywnienia plecéw
i pasa biodrowego o pojemnosci 20-30 | moga by¢ z powodze-
niem stosowane podczas jednodniowych wycieczek. Na dtuzsze
wyprawy, zwlaszcza potgczone z biwakowaniem, musimy zaopa-
trzy¢ sie w wiekszy plecak ze stelazem wewnetrznym. Ksztatt ple-
caka moze by¢,wysmukty” lub,,przysadzisty”. Wiekszos¢ turystow
preferuje plecaki waskie i wysokie motywujac to tatwiejszym
przedzieraniem sie przez zaro$la i kosdwke oraz tym, ze po przy-



troczeniu karimaty i namiotu plecak i tak zrobi sie ,przysadzisty”.
Kieszenie boczne moga by¢ przyszyte na state lub dopinane na
trokach. Klapy plecakéw moga by¢ przyszyte na state, co utrudnia
wykorzystanie pojemnosci komina, lub ruchome, ktére niestety
mniej szczelnie zamykaja plecak. Jesli nasz plecak ma zintegro-
wany pokrowiec przeciwdeszczowy lub uzywamy oddzielnego
pokrowca, to klapa ruchoma jest lepszym rozwigzaniem.

Duze plecaki posiadaja prze-
grode dzielaca je na dwie ko-
mory. Najlepiej, jesli taka prze- | -
groda jest w formie $ciggane-
go rekawa. Umozliwia to tatwe
jej otwarcie i zapakowanie
diuzszego przedmiotu. Dostep
do dolnej komory zapewnia
klapka zamykana na zamek
btyskawiczny. Komin umozliwia
zwiekszenie uzytecznej pojem-
nosci plecaka o 5 do 15 litréw.
Mozliwos¢ przypiecia réznych
przedmiotéw z boku lub tytu
plecaka zapewnia duzo przy-
szytych szlufek do przeciagnie-
Cia paskow.

Szelki i pas biodrowy maja zasadniczy wptyw na komfort no-
szenia plecaka, a prawidtowo dopasowane odciazaja i chronia
nasz kregostup i barki. Szeroki i miekki pas biodrowy powinien
obejmowac biodra dookota i by¢ zamocowany do plecaka wah-
liwie przejmujac do 80% obcigzenia na biodra. Czes¢ plecaka
dotykajaca plecéw ma forme niezbyt twardej poduszki czesto
z kanalikami w celu wentylacji. Plecaki,damskie” majg inaczej wy-
profilowany pas biodrowy, odmienny ksztatt szelek (podobny do
litery S) oraz wyzej umieszczony pasek spinajacy szelki z przodu.

Plecak ze stelazem wewnetrznym i pasem biodrowym,

fot. Wojciech Wierba
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Wielkos$¢ plecaka zalezy od czasu trwania wedréwki, pory roku
i iloscig potrzebnego sprzetu. Na wyjazdy 1- 2-dniowe plecak
powinien mie¢ pojemnos¢ od 30 do 501. Jezeli nocujemy w schro-
niskach, wystarczy nam plecak 35|+ 51 komin. Wyjazd zimowy lub
z namiotem bedzie wymagat plecaka 501 + 10l. Na tygodniowe
i dtuzsze wyjazdy plecak powinien mie¢ pojemnosci od 50 do 80l.
Na wyprawe kajakowa czy rejs zbieramy plecak bez stelaza.
Pakowanie plecaka jest sztuka, ktérg nalezy opanowac do
perfekgji, a oto jej podstawy:
na dno plecaka wktadamy $piwdr koniecznie w worku foliowym
(lub w specjalnym wodoszczelnym) oraz inne lekkie rzeczy,
w srodkowej czesci plecaka jak najblizej plecéw umieszcza sie
rzeczy ciezkie, puszki z zywnoscia, konserwy, menazki,
w srodkowej czesci dalej od plecéw pakujemy rzeczy srednio
ciezkie,
w gornej czesci powinny znalez¢ sie rzeczy lekkie, takie, ktore
nalezy mie¢ zawsze pod reka (kurtka, polar, czapka, rekawiczki),
nie pakowad kanciastych przedmiotéw przy sciankach (nie-
bezpieczenstwo rozdarcia), a szczegélnie przy plecach,
pieniagdze i dokumenty dobrze jest nosi¢ w woreczku na szyi
lub saszetce przy pasku, aby nie staty sie tupem ztodzieja,
drobne przedmioty, czotéwke, mapy (koniecznie w worku fo-
liowym) mozna schowac do kieszeni w klapie,
w boczne kieszenie pakujemy termos lub butelke z napojem,
starajmy sie rownomiernie roztozy¢ ciezar w plecaku,
wszystko, co pakujemy do plecaka, nalezy wczesniej zapako-
wac w worki foliowe, gdyz nie ma plecakéw nieprzemakal-
nych. Cze$¢ sprzetu mozemy przytroczy¢ na zewnatrz plecaka,
dotyczy to przede wszystkim karimaty i namiotu.

Spiwor

Jesli zamierzamy biwakowa¢, to $piwér bedzie bardzo waz-
nym elementem wyposazenia turystycznego. Powinien zapew-



ni¢ naszemu ciatu optymalna dla snu i wypoczynku temperature,
izolujgc nas od warunkéw atmosferycznych. Odczuwanie zimna
zalezy od kondycji fizycznej i psychicznej. Lepiej wybrac $piwor
troche cieplejszy niz nasze potrzeby, unikniemy ,szczekania” ze-
bami w przypadku pogorszenia pogody. Producenci spiworéw
podaja temperatury komfortowe:

T,ax — 90rna granica temperatury otoczenia, przy ktorej ,stan-
dardowy” cztowiek $pi komfortowo w $piworze bez nadmiernego
pocenia sie.

Teowrorr — Minimalna temperatura otoczenia, przy ktérej ,stan-
dardowa” kobieta $pi komfortowo przez minimum 8 godzin.
T, — Minimalna temperatura otoczenia, przy ktoérej ,standar-

dowy"” mezczyzna $pi komfortowo przez minimum 8 godzin.

Spiwér ma nam zapewnié¢ komfortowy sen,

fot. Michat Zygmariski

Przy wyborze spiwora powinny interesowac nas tylko dwie
temperatury: temperatura komfortowa (T ) i dolna gra-
nica komfortu (T, ).

Majac zamiar korzystac ze $piwora w lecie w temperaturach
powyzej +5°, mozemy wybrac stosunkowo tanie i lekkie spiwory
z wtdkien sztucznych nawet w formie rozpinanej kotdry. W zakre-

COMFORT
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sie temperatur od +5 do -10° powinnismy uzywac $piworéw typu
mumia z wypetnieniem sztucznym puchem. Spiwory ,catoroczne”
umozliwiajace spanie w temperatura od -10 do -20° to mumie
wypetnione puchem naturalnym.

Spiwér powinien by¢ dobrany wielkoscig do osoby. Nie moze
by¢ zbyt obszerny, bo niepotrzebnie bedziemy ogrzewaé niewy-
korzystang przestrzen, nie moze tez by¢ zbyt obcisty, zeby komo-
ry mogty sie catkowicie napetni¢ powietrzem.

Do wyboru mamy spiwory z wypetnieniem puchowym (mie-
szanka puchu i matych piérek najczesciej w stosunku 90/10%)
i syntetycznym. Spiwory puchowe pod wzgledem wiasnosci izo-
lacyjnych, wagi i objetosci sg nie do pobicia. Niestety, wilgotny
puch traci swoje wihasnosci izolacyjne i uzywanie Spiwora pu-
chowego w warunkach duzej wilgoci (tropiki, zeglarstwo) jest
niewskazane. Dlatego $piwoér puchowy powinien by¢ przecho-
wywany w ,wodoszczelnym” worku podczas transportu. Komory
Spiwordw nie majg szwéw na wylot, zapobiega to powstawaniu
miejsc stabo izolowanych. Spiwory puchowe sg do$¢ drogie.

Spiwory z wypetnieniem sztucznym charakteryzujg sie mniej-
sza absorpcja wilgoci, szybciej wysychaja. W warunkach duzej
wilgotnosci moga z powodzeniem konkurowac ze Spiworami
puchowymi. Takie $piwory sg rowniez niezastgpione na sptywach,
gdzie na noclegach mozna sie spodziewac na ogot wyzszej wil-
gotnosci powietrza. Ich nizsza cena jest rowniez istotna.

Drobne zabrudzenia $piwora, okolice kaptura i kotnierza mo-
zemy delikatnie wypra¢ gabka, starajac sie jak najmniej zwilzy¢
wypetnienie. Pranie $piwora w catosci oznacza pogorszenie jego
wiasciwosci i nalezy powierzy¢ je odpowiedniej pralni.

4

Karimata

Spiac w schronisku, z powodu braku miejsc, na podtodze (tzw.
gleba) czy tez biwakujac w terenie, musimy odizolowa¢ nasze
ciato od zimnego podtoza. Dlatego karimata oraz réznego typu



materace s3 nieodtacznym towarzyszem biwakéw. Drugie zada-
nie materaca to poprawienie komfortu snu, czyli aby byto nam
miekko. Klasyczne karimaty wykonane sa z gagbki o zamknietych
porach, ktére zapewniaja dobra izolacje termiczng i sprezystosc.
Taka karimata nie chtonie wilgoci, jest lekka i elastyczna, naj-
czesciej transportowana w formie zrolowanej. Sg tez skfadane
w prostopadtoscienng kostke maty wygladajace jak paleta na jaj-
ka - dzieki miekkim gérkom i dotkom zapewniajg duzy komfort
i dobra izolacje termiczna. Niezaprzeczalng zaleta karimat jest ich
odpornos$¢ na przebicia.

Materace dmuchane maja dwie podstawowe wady. Sa wrazli-
we na przebicia i wtedy przestajg catkowicie spetnia¢ swoja role
oraz nie nadaja sie na zimniejsze dni, gdyz konwekcja powietrza
w komorach bardzo obniza izolacje termiczna.

Materace samopompujace fgcza w sobie komfort materaca
dmuchanego z izolacyjnymi wtasnosciami karimaty. Miedzy dwo-
ma warstwami nylonu umieszczona jest mocno porowata gabka
o otwartych porach. Po rozwinieciu materaca i otwarciu wentyla
gabka zaczyna sie rozpreza¢, zasysajac powietrze. Po kilku minu-
tach zakrecamy wentyl i otrzymujemy gruby (najczesciej 2,5 do
3 c¢m), komfortowy i dobrze izolujgcy materac. Wadg mat samo-
pompujacych jest wrazliwos¢ na przedziurawienie oraz wigksza
waga i cena w poréwnaniu z klasycznymi karimatami.

Namiot

Jest naszym polowym domem noszonym najczesciej na ple-
cach. Musi by¢ lekki, wytrzymaty i wygodny, aby odpoczynek byt
komfortowy, a w sytuacjach ekstremalnych moze zadecydowac
0 naszym zyciu i bezpieczenstwie. Najlepiej do turystyki nadaja
sie namioty dwupowtokowe, czyli z tropikiem. Taki namiot skta-
da sie z sypialni, ewentualnie przedsionka i warstwy zewnetrznej
(tropiku). Dach ma chroni¢ przed deszczem, $niegiem i wiatrem
a materiat sypialni zapewni¢ przepuszczanie pary wodnej. Dzie-
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ki wentylacji pomiedzy tropikiem a sypialnig kondensacja pary
wodnej pochodzacej przede wszystkim z oddychania jest znacz-
nie zredukowana.

Namioty typu chatka odeszty w zapomnienie, obecnie, pod
wzgledem formy przewazajg koputy i tunele.

Az

Namiot jest naszym polowym domem,

fot. arch.

Koputa jest najczesciej konstrukcja opartg na dwoéch skrzyzo-
wanych patagkach. Sypialnia jest podpieta do patakéw, na ktére
naktada sie tropik. Koputa jest konstrukcjg wolnostojaca, moze
sta¢ bez odciaggéw, chociaz na wietrze zapewniaja one dodat-
kowa stabilizacje. Namiot taki tatwo przenies¢ w inne miejsce
(nastonecznione - celem wysuszenia) bez sktadania. Wada ko-
put jest brak przedsionka, co da nam sie we znaki, gdy bedziemy
gotowac positek podczas fatalnej pogody. Niektore koputy maja
przedsionek typu tunel rozpiety na dodatkowym pataku. To do-
bre rozwiazanie, chociaz przedsionki sa niskie i utrudniaja wejscie
do namiotu. Namioty tunelowe, rozpiete na minimum dwéch
patakach, maja stosunkowo duze przedsionki (czesto dwa) o wy-
sokosci namiotu. Wymagaja przynajmniej dwdch odciggéw dla
utrzymania stabilnosci i podobnie jak koputy dobrze zachowuja
sie na wietrze.



Tropik naszego namiotu musi by¢ wodoszczelny i wiatroszczel-
ny oraz wytrzymaty i odporny na rozdarcia. Szwy tropiku powinny
by¢ podklejone specjalng tama lub impregnowane.

Podtoga namiotu wykonana jest ze wzmocnionego nylonu lub
poliestru pokrytego poliuretanem (PU). Wodoszczelnos¢ podtogi
musi by¢ wieksza niz tropiku.

Maszty namiotéw koputowych i tunelowych to pataki z wtékna
epoksydowo-szklanego (tanie namioty, niezbyt lekkie) i rurek alu-
miniowych (lekkie namioty wysokiej klasy).

Ztamany patgk namiotu mozna naprawi¢, nasuwajac na uszko-
dzone miejsce 10 cm kawatek rurki aluminiowej o srednicy we-
wnetrznej rownej srednicy naszego masztu i mocujac go plastrem.

Najbardziej uniwersalny jest lekki namiot 2-3-osobowy w for-
mie koputy z tunelowym przedsionkiem lub w formie tunelu.

Dwie podstawowe zasady konserwacji namiotu:

nigdy nie pakujemy wilgotnego namiotu, chyba ze nie mamy

innej mozliwosci, jeden dzien przetrzyma bez uszczerbku na
~zdrowiu’, ale naprawde tylko jeden dzier!,

po powrocie do domu bezwzglednie rozwieszamy namiot
w suchym i przewiewnym pomieszczeniu.

Kuchenka turystyczna

Podczas dtuzszych wyjazdéw potaczonych z biwakowaniem
kuchenka turystyczna jest niezbedna. Najpopularniejsze sg ku-
chenki gazowe na kartusze i benzynowe. W temperaturach do
okoto -5°C swietnie sprawuja sie kuchenki gazowe. tatwe rozpa-
lanie, nieskomplikowana obstuga. Kuchenki benzynowe (na nafte,
olej napedowy) pokaza swoja przewage zima i w terenach, gdzie
trudno o gaz. Mozna wspomnie¢ jeszcze o kuchenkach spirytuso-
wych i na tak zwane paliwo turystyczne, ktére maja matg wydaj-
nosc cieplng i gotowanie na nich dtugo trwa.

Na poczatku turystycznej drogi najlepiej zaopatrzy¢ sie w ku-
chenke gazowga na kartusze. Popularne sg kartusze z gwintem
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i zaworem typu Primus oraz z zatrzaskiem i zaworem typu Cam-
pigaz, mozna je zaktadac i odtagcza¢ od kuchenki w kazdej chwili.
Ogromna zaleta kuchenek gazowych jest fatwos¢ ich zapalania.
Bardzo wazna jest dobra ostona przeciwwietrzna kuchenki
gazowej, ktora pozwala nawet kilkukrotnie skréci¢ czas gotowa-
nia i zuzycie paliwa. Zadaniem ostony jest nie tylko umozliwienie
gotowania na wietrze, ale przede wszystkim zwiekszenie spraw-
nosci transportu ciepta z palnika do garnka. Gorace spaliny po-
winny optywac bok menazki, oddajac ciepto, a nie rozwiewac sie
w atmosferze. Najprostsza ostone mozna wykonac z grubszej folii
aluminiowej, odpowiednio ja przycinajac i formujac.

Garkuchnia

Menazki robione sg najczesciej z aluminium i stali nierdzew-
nej. Waga menazek ze stali nierdzewnej jest prawie taka sama jak
aluminiowych z uwagi na cienisze $cianki. Stalowe garnki tatwiej
utrzymad w czystosci, s tez bardziej trwate. Dno garnka powin-
no mie¢ $rednice troche wieksza od srednicy palnika. Garnki
koniecznie musza mie¢ pokrywki, ktére znacznie skracaja czas
gotowania i oszczedzaja paliwo. Na poczatek wart polecenia jest
zestaw menazek typu Harcerz produkowanych w wersji alumi-
niowej i stalowej. Wieksza menazke przeznaczamy do gotowania
wody, w mniejszej przygotowujemy inne dania.

Przyniesienie wody ufatwi 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 zabiera¢ ze sobg, nawet na krétkie wycieczki termos sta-
lowy o pojemnosci 0,7-1,01. Gorgca herbata potrafi czynic¢ cuda,
a na biwaku dtuzej delektowa¢ sie goracym napojem. Zima ter-
mos to wyposazenie obowigzkowe.

Kubki stalowe tatwo utrzymac w czystosci, sg lekkie i este-
tyczne, w razie potrzeby mozna w nich zagotowa¢ wode nad



ogniskiem czy swieczka, ale fatwo oparzy¢ sobie wargi goragcym
brzegiem kubka a ptyny szybko w nich stygna. Godne polecenia
sa kubki termoizolacyjne. Kubeczki plastikowe s3 Izejsze od stalo-
wych, tanie, nie parza ust, ale s mniej wytrzymate mechanicznie
i nie mozemy ich uzy¢ do gotowania.

Scyzoryk z ostrzem 8-10 cm, otwieraczem do konserw i korko-
ciagiem przyda sie nie tylko podczas przygotowywania positkdw.

Uzupetnieniem scyzoryka bedzie néz kuchenny o ostrzu 15 cm
w pokrowcu zrobionym z kawatka stylonowej tasmy rurowej.

Sztucéce - tyzka i widelec najczesciej produkowane sg z alumi-
nium, stali nierdzewnej, tytanu oraz tworzyw sztucznych. Bardzo
interesujgce sg wyroby z Lexanu, komplet sztu¢cédw razem z no-
zem wazy tylko 44 g.

Deseczka do krojenia z laminatu o wymiarach 20 cm na 14 cm
wazy ponizej 100 g i pozwoli wygodnie przygotowac positek. Ob-
rus z cienkiej folii o wymiarach okoto 100 cm na 60 cm pozwoli
na eleganckie utozenie kanapek nawet na ziemi. Przyprawy, sol
i pieprz, najlepiej nosi¢ w plastikowych pudeteczkach po filmach
fotograficznych.

Pojemniki plastikowe, hermetycznie zamykane doskonale na-
daja sie do przechowywania zywnosci. Nie grozi wtedy ani zawil-
gocenie zywnosci, ani zalanie plecaka.

Ptyn do mycia naczynn mozna wla¢ do plastikowej buteleczki
po lekarstwach, a kawatek szorstkiej gabki utatwi mycie naczyn.

Torba na odpadki jest waznym elementem naszego wyposa-
zenia. Nie zakopujemy $mieci pod kamieniami, ale zanosimy do
$mietnika. Na taki polowy ,kubet na $mieci” doskonale nadaje sie
grubszy worek wodoszczelny z rolowanym zapieciem, do ktére-
go wkiadamy zwykty worek na $mieci z grubszej folii.

Latarka

Latarka powinna na state zagosci¢ w naszym plecaku, nawet
na jednodniowej wycieczce za miasto moze sie zdarzy¢, ze be-
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dziemy wraca¢ po zmroku. Jako latarki turystyczne najlepiej spra-
wuja sie latarki z diodami LED zasilane bateriami LR6 (paluszki)
lub odpowiednimi akumulatorkami NiMh. Jezeli zastosowanie
diod LED uwolnito nas od zabierania zapasowej zaréwki, to na
dtuzsze wyprawy trzeba wzig¢ zapasowe baterie. W przypadku
akumulatorkéw NiMh, poniewaz ulegaja samo roztadowaniu,
przed kazda wycieczka wymieniamy akumulatorki na $wiezo na-
tadowane. Dobrze, jesli nasza latarka zasilana jest takimi samymi
bateriami, jak reszta sprzetu (GPS, aparat fotograficzny), bo zabie-
ramy tylko jeden typ zapasowych baterii. Do turystyki godne sa
polecenia przede wszystkim czotowki, czyli latarki zaktadane na
gtowe. Swobodne rece docenimy podczas nocnych peregrynacji
w chaszczach lub prac obozowych.

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

Piszac o Swietle, Swieczkach i ognisku nie wolno zapomniec
o zapatkach i zapalniczkach. Kardynalng zasada 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.

Kije teleskopowe

Kije teleskopowe pozwalajg tatwiej zachowaé réwnowage
w trudniejszym terenie, zwtaszcza podczas schodzenia stromym
zboczem. Przy odpowiedniej technice marszu uzycie kijéw odcia-
za stawy ndg nawet o 30%. Obecne kije najczesciej s trzyczescio-
we, pozwala to tatwo regulowa¢ dtugos¢ kija, a specjalny mecha-
nizm blokujacy zapobiega sktadaniu sie kijka pod obcigzeniem.
Po ztozeniu nie zajmuja wiele miejsca i fatwo jest je przytroczyc
do plecaka na czas transportu. Wazne, jesli zamierzamy kijkéw



uzywac w terenie kamienistym, sg odporne na $cieranie koncéw-
ki z widii. Zima zaktadamy wieksze talerzyki, zeby kije nie zapa-
daly sie w $niegu. Raczka kijka moze by¢ prosta lub pochylona
do przodu. Wazna jest tez szeroka, nieugniatajaca tasma na nad-
garstek, ktdra przenosi obcigzenie na przedramie bez zmeczenia
palcédw kurczowym chwytem rekojesci

Skrzynka narzedziowa

Podczas wyjazdéw w tereny odlegte od cywilizacji powinni-
Smy miec ze soba jeden zestaw naprawczy na cafa grupe. W ta-
kim zestawie powinna sie znalez¢ igta z mocna stylonowa nitka,
gruba igta wraz z dratwa szewska, agrafki i kawatek grubego dru-
tu miedzianego, ktéry ma wiele zastosowan. Warto zabrac kilka
$rednich gwozdzi stalowych. Rozgrzanym gwozdziem fatwo zro-
bimy dziurke w tasmie stylonowej, ktéra nie bedzie sie strzepic
a wcisniety w plastik pozwoli naprawi¢ naderwana klamre ple-
caka. Nity szewskie sg niezastagpione przy naprawach plecakéw
i nitowaniu urwanych zaczepéw sznuréwek. Kilka mosieznych,
réznej dtugosci, wkretéw do drewna pozwoli awaryjnie przykre-

ci¢,gtodna” podeszwe buta. Mata tubka z klejem typu ,butapren”

pozwoli przyklei¢ podeszwe, a w potaczeniu z tatka, zaklei¢ dziur-
ke w samonadmuchujacym sie materacu.

Przydatne podczas wedréwki narzedzia to maty $rubokret
z wymiennymi koricéwkami, mate kombinerki i mocne nozyczki.
Kombinerki zastepuja doskonale, dajac wiele dodatkowych moz-
liwosci, narzedzia typu ,multi tool" To potaczenie kombinerek
z nozem, pilnikiem, szydtem, srubokretem i innymi narzedziami.

Pozyteczne drobiazgi
Wsréd drobiazgdw, ktére moga sie przydac, nalezy wymienic
gwizdek do sygnalizacji i ewentualnego wzywania pomocy, kilka
réznej dtugosci linek stylonowych do rozwieszenia prania, na-
prawy ekwipunku lub zwigzania kupy gatezi przed $ciggnieciem
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jej w poblize ogniska. Mocniejszy kawatek linki moze postuzy¢
do zrobienia prowizorycznych noszy w razie wypadku. Na pew-
no nalezy mie¢ pudetko zapatek zabezpieczone przed wilgocia,
kawatek swieczki, ktdra rowniez mozemy ,naoliwi¢” zacinajacy
sie zamek btyskawiczny. Bardzo przydatny jest maty termometr
w formie breloczka do zamka btyskawicznego - zawsze bedziemy
wiedzie¢, jaka jest temperatura, co ma znaczenie przy prognozo-
waniu pogody i ocenie jakosci naszego spiwora.

Apteczka

Niezbedny element wyposazenia nawet na krétkich spacerach.
Lepiej zabra¢ ze sobg nawet matg apteczke niz duzg zostawic
w domu.

W apteczce powinny sie znalez¢:

4 Srodki opatrunkowe (w tym gaziki jatowe i kilka plastrow réz-
nej wielkosci).

4 Bandaz zwykly szerokosci 4 cm.

4 Bandaz elastyczny szerokos$ci 8-10 cm.

4 Srodki odkazajace, jak woda utleniona lub jodyna, bardzo
przydatne sa mate gaziki hermetycznie zamkniete nasaczone
woda utleniong lub spirytusem.

4 Altacet w zelu - na skrecenia lub opuchlizny po ukaszeniach
owadow,

¢ Leki przeciwbdlowe dwdch réznych typdw, zawierajgce para-
cetamol i zawierajgce ibuprofen.

4 Wegiel lekarski i inne $rodki przeciwko biegunce (np. smekta
i loperamid).

4 Wapno - w wypadku wystapienia reakcji uczuleniowe;j.

4 Srodek nasercowy - np. glukardiamid.

4 Leki przyjmowane regularnie (dotyczy oséb przewlekle cho-
rych).

4 Folia NRC - do zabezpieczenia przed zimnem osoby, ktéra ule-
gta wypadkowi.



4 Rekawiczki lateksowe - do zabezpieczenia wtasnych rak przy
udzielaniu pierwszej pomocy.
¢ Nozyczki.
¢ Peseta.
Zimg mozna dotozy¢ do apteczki chemiczny ogrzewacz bar-
dzo przydatny przy ratowaniu oséb wychtodzonych.

V. Dzien na trasie

Rozktad dnia, odpoczynki

Rozktad dnia na trasie nalezy zaplanowac odpowiednio wcze-
$nie. Jezeli na dojazdach korzysta sie z komunikacji publicznej,
warto zawczasu sprawdzi¢ (np. w Internecie) godziny odjazdéw
srodkéw lokomog;ji i do nich dostosowac swoja trase. Jezeli uciek-
nie ostatni autobus, to maszerowanie 16 km po asfalcie nie nalezy
do przyjemnosci, a na autostop nie zawsze mozna liczy¢.

Zdecydowanie nalezy wyrusza¢ na trase wczesnie rano, po-
zwala to unika¢ ttuméw na szlakach i sprawia, ze wydtuza sie czas
wedréwki przed zapadnieciem zmroku.

Nie nalezy planowac tras nadmiernie dtugich i ucigzliwych.
Trasa zawsze powinna by¢ dostosowana do mozliwosci kon-
dycyjnych najstabszego uczestnika wycieczki.

W trakcie dnia, mniej wiecej w potowie trasy nalezy przewi-
dzie¢ dtuzsza przerwe na positek i nieco dtuzszy odpoczynek.
Dtuzsze odpoczynki na trasie powinny wypada¢ w takich miej-
scach, aby mozna byto rzeczywiscie wypocza¢, gdzie mozna zdjac
plecaki, wygodnie usigs¢, ewentualnie roztozy¢ co$ do jedzenia.
Wybrane miejsce powinno by¢ ostoniete od wiatru, w tym celu
warto zejs$¢ z gdrskiego grzbietu dostownie kilka metréw na stro-
ne zawietrzna. Powaznym btedem jest rdwniez zatrzymywanie sie
na dtuzej na przyktad na kamienistej drodze posrodku lasu. Przy-
jemnie odpoczywa sie za to w miejscu, skad jest piekny widok, np.
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na polanie, na szczycie gory, nad potokiem, nad jeziorem lub tez
w wiacie przeznaczonejdla turystow. Jesli na trasie jest schronisko
- dobrze jest przewidzie¢ dtuzszy odpoczynek i positek wtasnie
w nim. Oprécz tego nalezy przewidzie¢ kilka krétszych 15-30-mi-
nutowych odpoczynkéw, réwniez w ciekawych miejscach.

Odpoczynkow nie nalezy planowac za czesto. Jesli w grupie s
osoby o stabej kondycji, lepiej i$¢ w wolniejszym tempie, a odpo-
czynki robi¢ rzadziej, niz i$¢ szybko i robi¢ odpoczynki co chwi-
le, bo w efekcie czas marszu i tak bedzie dtuzszy. W ciggu catego
dnia marszu wystarczy 4-5 nieco dtuzszych postojéw.

Jedli trasa jest meczaca, zwihaszcza w czasie stromego podej-
$cia, warto zrobi¢ czesciej krotsze odpoczynki tzw. odsapki, aby
wyréwnac oddech i puls. W czasie takich odsapek nie nalezy
siada¢, a nawet zdejmowac plecaka. Zatrzymujac sie na chwi-
le, czeka sig, az dojda najstabsi czlonkowie grupy i nie rusza
ponownie od razu po ich dojsciu, tylko czeka, az wszyscy od-
poczna i wyréownaja oddech. Na takich krotkich odpoczynkach
warto zjes¢ jednego cukierka, stodki owoc lub kostke czekolady
i wypic kilka tykéw niegazowanej wody. Popijanie na trasie po kil-
ka tykéw wody chroni przed odwodnieniem.

Zawsze warto przeznaczy¢ czas na zwiedzanie ciekawych
obiektéw krajoznawczych — zamkéw, ogroddw, innych zabytkdéw,
nawet wtedy, jesli trzeba troche zboczy¢ z trasy. Planujac trase ,
nalezy przewidzie¢ odpowiednig ilos¢ czasu na zwiedzanie.

Technika marszu

Podstawowq zasada techniki marszu, zwtaszcza pod gore, jest
marsz wtasnym tempem. Dla kazdego to tempo moze by¢ nieco
inne, nie nalezy ogladac¢ sie na wspottowarzyszy wedréwki, tym
bardziej nie nalezy ich réwniez poganial. Lepiej zaczeka¢ na in-
nych w trakcie krétkiego odpoczynku — odsapki. Z drugiej strony
grupa nie powinna nadmiernie rozciggac sie na trasie, wiec od-
sapki powinny by¢ na tyle czeste, aby nie straci¢ kontaktu wzro-



kowego poczatku grupy z jej korncem. Czeka¢ nalezy zwtaszcza
na rozstajach drég, tak aby czes¢ grupy nie poszta w inna strone.

Idac w wiekszej grupie oséb, nalezy wyznaczy¢ ,zamykajace-
go’, ktéry musi dbac o to, aby nikt nie pozostat w tyle za nim. Pod
gore lepiej i$¢ matymi krokami, zmniejsza sie wowczas niebezpie-
czenstwo poslizgniecia sie i upadku. Z ciezkim plecakiem warto
uzywac kijkow teleskopowych, ktére znacznie powiekszaja sta-
bilnos¢ i bardzo odcigzaja stawy kolanowe i skokowe.

W trakcie odsapki mozna zajrze¢ do mapy,

fot. Michat Zygmaniski

Na podejiciu najlepiej oddycha¢ nosem, co powoduje, ze po-
wietrze ogrzewa sie przed dotarciem do ptuc.

Przy schodzeniu, zwtaszcza w stromym i nierébwnym terenie,
nie nalezy zbiega¢, gdyz woéwczas tatwo o upadek i powazna
kontuzje. Bardzo ostroznie nalezy przekraczac lezagce w wysokich
gérach ptaty sniegu oraz pola drobnego osypujacego sie piargu,
najlepiej takie miejsca omijac.

Wyszukiwanie drogi w terenie

Jesli wedruje sie szlakiem turystycznym, to z wyszukiwaniem
drogi w terenie na ogét nie ma problemu, trzeba tylko uwaza¢
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dokad prowadza znaki. Znaki szlaku turystycznego powinny by¢
namalowane tak, aby od jednego znaku widoczny byt kolejny.
W praktyce rdznie to bywa, gdyz niektdre znaki mogty ulec znisz-
czeniu (np. wyciete zostato drzewo ze znakiem). Jesli szlak prowa-
dzi szeroka i wyrazng droga, mozna przypuszczac, ze kolejny znak
jest przy tej samej drodze. Jesli jednak przez kolejnych kilkaset
metréw nie spotkamy znaku, nalezy zacza¢ sie niepokoi¢. W sy-
tuacji zgubienia szlaku, zwlaszcza we mgle lub w nocy, nalezy
wrocic do ostatnio widzianego znaku i szukac dalszego ciagu
szlaku az do skutku.

Bezpieczny odwrot

Nie nalezy wstydzi¢ sie odwrotu. Jesli w od dawna planowa-
nej wycieczce i w zdobyciu wymarzonego szczytu przeszkodzi
burza, deszcz czy mgfta, lub tez niedyspozycja jednego z uczestni-
kéw, to mimo zalu nalezy zawréci¢. Odwrét bywa czesto bardzo
trudna decyzja, na pewno niejednokrotnie jest trudniejszy niz
zdobycie szczytu, ale zazwyczaj jest to jedyna decyzja naprawde
rozsadna. Lepiej jest zawréci¢ odpowiednio wczesnie, niz narazac
sie na nieplanowany nocleg pod gotym niebem.

Podczas wycieczki w terenie nieznanym, zwtaszcza wtedy kie-
dy nie jesteSmy pewni swojego potozenia, nie nalezy schodzi¢ ze
szlaku i wraca¢ do schroniska na skroty, lepiej jest wréci¢ trasa
dtuzsza, lecz pewna i znana. Chodzenie na skréty niejednokrotnie
byto powodem pobtadzen, a nawet tragedii.

Biwak

Biwak to spedzenie nocy w namiocie, ptachcie biwakowej lub
pasterskim szafasie. Jesli spedzamy wiecej niz jedng noc w danym
miejscu, to juz raczej obozowanie.

Miejsce biwaku

Biwakowanie w Polsce dozwolone jest wytgcznie w miejscach
do tego wyznaczonych. Bedg to przede wszystkim kempingi,



pola namiotowe, wyznaczone w porozumieniu z lesniczym miej-
sca biwakowe. Mozna réwniez biwakowac w poblizu lesniczéwek,
czy gospodarstw po uzyskaniu zgody wiasciciela terenu.
Kempingi znajdujg sie na ogdt w miejscach atrakcyjnych tu-
rystycznie z mozliwosciag dojazdu samochodem i musimy sie li-
czy¢ z optatami za rozstawienie namiotu. Mozna za to skorzysta¢
z prysznicoéw, baru, wypozyczenia sprzetu ptywajacego nad jezio-
rami. Ale jest gwarno, ttoczno i o spokoju mozna tylko pomarzyc.

Wybér miejsca na biwak nie jest tatwy,

fot. Michat Zygmaniski

Pola namiotowe potozone sg najczesciej w poblizu drog i szla-
kow turystycznych i rzadko sg ptatne, ale najczesciej nie maja
dostepu do wody pitnej. Najczesciej dysponujg wiatg ze stotem
i tawami, miejscem na ognisko oraz drewniang wygo6dka. Tury-
$ci piesi i rowerowi moga z powodzeniem z nich korzystag, jesli
wczesniej zapewnia sobie zapas wody pitnej.

U gospodarza mozna poprosi¢ o pozwolenie na rozbicie na-
miotu na face. Zaleta jest fatwy dostep do wody pitnej i mozli-
wos¢ zostawienia namiotu pod opieka, jesli decydujemy sie zato-
zy¢ baze i wyrusza¢ na jednodniowe wycieczki.
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W lesie, poza miejscami biwakowymi, nie wolno nocowac,
mozna jednak postarac sie o zgode lesniczego, ktéry wyznaczy
miejsce rozbicia namiotu.

Studenckie Bazy Namiotowe, czynne w okresie wakacyjnym,
oferujg mozliwos¢ rozbicia namiotu w pieknych, ustronnych miej-
scach, czesto wysoko w gérach. Mozna réwniez za niewielka opta-
ta nocowac w namiotach zapewnianych przez baze, trzeba mie¢
tylko wiasny $piwor. Aktualne informacje o SBN publikujg przed
wakacjami czasopisma turystyczne oraz mozna je znalez¢ w Inter-
necie (www.pttk.pl, www.e-gory.pl).

W namiocie

Podczas dtuzszych wedréwek najczesciej bedziemy biwako-
wadé w namiocie. Miejsce na biwak powinnismy znalez¢ najpdzniej
dwie godziny przed zachodem stonca. Prace obozowe: rozbicie
namiotu, przyniesienie wody, ugotowanie kolacji zajmuja wta-
$nie mniej wiecej tyle czasu, a lepiej je zrobi¢ przy swietle dzien-
nym niz czotéwki. Miejsce na namiot powinno by¢ réwne, ptaskie,
suche - nalezy unika¢ zagtebien terenu, gdzie w czasie deszczu
moze zbierac sie woda, ostoniete od wiatru — unikamy grzbietéw
gorskich i rozlegtych polan, skraj lasu lub uskok terenu skutecznie
chronia od wiatru. Namiot powinien by¢ skierowany wejsciem na
wschéd lub potudnie, poniewaz wiekszo$¢ wiatréw w Polsce wie-
je zzachodu. Utatwi to gotowanie w przedsionku i zapewni wcze-
sne osuszenie i ogrzanie namiotu o wschodzie storica. Obozujac
kilka dni w jednym miejscu, warto zadbac o to, aby namiot byt
zacieniony w godzinach potudniowych, a takze okopany, to zna-
czy wykopuje sie otaczajacy go rowek, w ktérym w razie deszczu
zbiera sie woda, nie powodujac podtapiania. Nie nalezy rozbija¢
namiotu pod samotnymi drzewami z uwagi na mozliwo$¢ pora-
Zenia przez piorun w czasie burzy oraz ze wzgledu na mozliwos¢
zanieczyszczenia odchodami ptakéw. Krople wody spadajace
z drzewa, nie tylko po deszczu, op6Znig wysuszenie namiotu.



Przed rozbiciem namiotu nalezy doktadnie posprzata¢ wybra-
ne miejsce, usuwajac gatezie, kamienie, szyszki.

Rozbijanie namiotu warto przeéwiczy¢ wczesniej i sprawdzi¢,
czy namiot jest kompletny i nieuszkodzony. Rozstawianie namio-
tu nie powinno stwarza¢ trudnosci, chyba, ze trafimy na kamieni-
sty grunt. Whbicie szpilki lub sledzia moze wtedy by¢ problemem,
nalezy szuka¢ miejsca obok. Nie nalezy wbija¢ szpilki siekierg lub
noga, bo prowadzi to do jej zgiecia. W terenie piaszczystym lepiej
od szpilek i sledzi trzymaja drewniane kotki. Linek odciaggowych
nie nalezy napinac zbyt mocno, a po pewnym czasie trzeba sko-
rygowac naprezenie odciggéw. Wejscia do namiotu podczas roz-
stawiania powinny by¢ zamkniegte.

Po rozbiciu namiotu sprawdzamy, czy tropik jest w odpowied-
niej odlegtosci od sypialni, czy przypadkiem sie nie styka z nia.
Grozi to przemakaniem namiotu podczas deszczu.

W poblizu namiotu nalezy ostroznie obchodzi¢ sie z ogniem,
szczegolnie podczas gotowania na kuchence turystycznej, fatwo
bowiem o jego uszkodzenie. Rdwniez iskry z ogniska moga w na-
miocie wypali¢ dziurki.

Ognisko

Nalezy pamieta¢, ze ogniska nie wolno rozpala¢ blisko lasu,
zabudowan gospodarczych, na torfowiskach oraz wszedzie tam,
gdzie jest zakaz.

Miejsce na ognisko warto otoczy¢ kregiem z polnych kamie-
ni, oraz zwroci¢ uwage na kierunek wiatru i odlegtos$¢ od namio-
tow. Nie nalezy rozpala¢ zbyt duzego ogniska. Mate ognisko fa-
twiej kontrolowa¢, aby dostarczato tyle ciepta, ile potrzebujemy,
oszczedniej zuzywamy opal, tatwiej doktadac drewno niz w przy-
padku, gdy zar bijacy z ogniska nie pozwala sie do niego zblizy¢.

Drewno na ognisko powinno by¢ suche. Drewno bukowe wol-
no sie pali i daje duzo ciepta, a $wierk pali sie szybciej, daje duzy
ptomien, ale strzela iskrami.
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Jest wiele sposobow ukfadania drewna na ognisku: w stozek,
na krzyz, jak szprychy kofa. Utozenie szczap i patykéw w ognisku
réwnolegle do siebie pozwoli na palenie nawet bardzo matego
ogniska. tatwo bedzie doktada¢ drewno, a nawet postawi¢ kocio-
tek na dwoch wiekszych szczapach.

Jest wiele sposobow uktadania ogniska,

fot. Michat Zygmariski

Mokre drewno uktadamy dookota ogniska w formie azurowe;j
studni, aby wyschto.

Rozpalanie ogniska wymaga pewnych umiejetnosci. Mozna
uzyc¢ $wieczki, kostki paliwa turystycznego lub 2-3 kostek rozpatki
do grilla (powinna zawsze by¢ w plecaku) zwtaszcza, gdy drewno
jest mokre. Jesli drewno jest suche to kawatek papieru wystarczy.

Suszenie odziezy i butdw przy ognisku wymaga duzej ostroz-
nosci, poniewaz wykonane sg one z materiatéw, ktére topia sie w
wyzszej temperaturze. Gotowac najlepiej nad zarem. Dwa wiek-
sze kamienie wtozone do ogniska pozwolg postawi¢ na nich me-
nazke lub kociotek, koniecznie przykryte pokrywka, aby sadze nie
wpadaty do potrawy.

Pieczenie ziemniakéw w ognisku wymaga duzej ilosci zaru
i popiotu. Ziemniaki zagrzebujemy w grubej warstwie popiotu



i na wierzchu rozpalamy na nowo ognisko. Ziemniaki pieka sie,
w zaleznosci od wielkosci od 1 do 1,5 godziny. Kietbaski pieczemy
nad zarem aby sie nie spality. Patyk do nabicia kietbaski powinien
by¢ na koncu dos¢ cienki, najlepiej w ksztatcie litery Y.

Zgaszenie ogniska to najwazniejsza czynno$¢ na biwaku. Naj-
lepiej zala¢ ognisko wodg lub przysypaé ziemia. Po zgaszeniu
ogniska odczekujemy chwile i sprawdzamy, czy gdzies nie tli sie
jeszcze zar.

Zwijanie biwaku

Jestesmy gos¢mi przyrody i minimalizujmy $lady, jakie zostawi-
my w terenie. Smieci nalezy doktadnie pozbiera¢ (a najlepiej od
razu wktadac je do worka) i zabrac ze soba. Papiery mozna spalic¢
w ognisku, ale absolutnie nie wolno pali¢ w ognisku plastikowych
opakowan i butelek, poniewaz wydzielane przy spalaniu toksycz-
ne substancje zatruwajg atmosfere.

Zwijajac namiot, warto poczeka¢, az troche przeschnie, a jezeli
pada deszcz, to niestety musimy spakowa¢ mokry namiot. Trud-
no, jeden dzien w takim stanie nasz namiot przezyje. Ubrudzong
spodnia strone poditogi mozemy przeczysci¢ wilgotna Sciereczka
lub gabka. Sledzie i szpilki czy$cimy z ziemi na przyktad wycie-
rajac w trawe. Sprawdzamy tez, czy do pokrowca spakowalismy
wszystkie elementy namiotu.

Suszenie $piwora, zwtaszcza puchowego, po kazdym noclegu
przedtuzy jego turystyczny zywot. Spiwdr wieszamy na lince roz-
pietej miedzy drzewami lub luzno ktadziemy go na krzaku, by po
kilkunastu minutach byt catkiem suchy.

Zwijanie karimaty zostawiamy na sam koniec. Przyda sie nam
do roztozenia rzeczy wyjetych z namiotu przed spakowaniem ich
do plecaka oraz aby zasig$¢ do $niadania.

Przed opuszczeniem miejsca biwaku warto omie$¢ wzrokiem
miejsce obozowania, czy nie zapomnielismy czego$ zabrad.
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Zaplanowana wycieczka ma zazwyczaj jaki$ cel. Rzadko sie
zdarza, ze wybieramy sie w gory lub do lasu powtéczy¢ sie - ot
tak bez celu, chociaz to tez bywa przyjemne. Na ogét planujemy
sobie, dokad chcemy dotrze¢ lub jaka trase pokonad. Niniejszy
rozdziat méwi¢ bedzie o tym w jaki sposdb wedrowag, aby tra-
fi¢ do zatozonego celu. By nie zabtadzi¢, podstawowym wyposa-
zeniem kazdego turysty powinna by¢ dobra mapa oraz kompas,
ewentualnie GPS.

Mapa

Istnieja rézne rodzaje map: topograficzne — uzywane przede
wszystkim przez wojskowych i geodetéw, ogolnogeograficzne
(takie jak w atlasach szkolnych) i tematyczne - jak na przyktad
turystyczne czy samochodowe. Wspétczesne mapy turystyczne
tworzone sg najczesciej z wykorzystaniem jako podktadu mapy
topograficzne;j.

Jesli chodzi o géry i inne najciekawsze turystycznie rejony Pol-
ski, to w sprzedazy jest spora ilo$¢ dobrych map turystycznych
w skali zazwyczaj 1 : 50 000, 1 : 25 000 ewentualnie 1 : 100 000.
Skala mapy informuje, ze odcinek na mapie odpowiada 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
1:50000-2cm,a1:100 000 - 1 cm. Skala mapy powinna by¢
koniecznie oznaczona na mapie, czasem zamiast lub oprécz skali
liczbowej spotyka sie na mapie skale liniowa - linijke z oznacze-
niem kilometrazu.

Mapy posiadaja,legende” - jest to po prostu spis stosowanych
na mapie umownych oznaczen, z objasnieniami co poszczegdlne
symbole oznaczajg. W mapach topograficznych stosowany jest



pewien standard, w mapach turystycznych wystepujg zazwyczaj
oznaczenia dodatkowe, niekoniecznie pokrywajace sie ze sobg
na mapach réznych wydawnictw. W kazdym razie legenda stano-
wi integralna czes¢ kazdej mapy i bez niej postugiwanie sie mapa
bytoby bardzo utrudnione.

Rzutowany na mape teren jest, zwtaszcza w gérach, nieréwny.
Wypuktosci i wklestosci, gory i doliny, moga by¢ na mapie ozna-
czane w rozny sposoéb. Istotne jest to, aby w tatwo dostrzegal-
ny sposéb oddac nastromienie zboczy gérskich. Stosowane na
mapach turystycznych metody, to przede wszystkim warstwice
(inaczej poziomice) - linie taczace punkty o jednakowej wysoko-
$ci, np. co 10, 20 lub 50 m, im bardziej doktadna jest mapa, tym
sq one w mniejszych odstepach. Tam gdzie przebiegaja gesciej,
teren jest bardziej stromy. Oprécz tego nastromienie terenu cze-
sto oznacza sie dodatkowo poprzez kreskowanie lub cieniowanie,
co utatwia okreslenie stromizny zboczy ,na pierwszy rzut oka”".

Kompas

Oprécz mapy obowigzkowym elementem wyposazenia turysty
jest kompas. Niezbedny szczegélnie w czasie wedréwki przez las,
we mgle lub w pochmurna noc, kiedy niemozliwa jest orientacja
mapy za pomocg punktéw topograficznych, storica czy gwiazd.

Dziatanie kompasu opiera sie na tym, ze cata kula ziemska jest
gigantycznym, chociaz stabym magnesem a jej bieguny magne-
tyczne znajdujg sie stosunkowo blisko biegunéw geograficznych.
Stosunkowo blisko to nie znaczy, ze doktadnie w ich miejscu -
magnetyczny biegun pétnocny lezy na wschéd od ziemi Baffina,
okoto 2000 km od pdétnocnego bieguna geograficznego. Magne-
tyczny biegun potudniowy znajduje sie w potowie drogi pomie-
dzy biegunem geograficznym a Australig. Bieguny magnetyczne
przemieszczaja sie z predkoscia ok. 15 km na rok. R6znice powo-
duja, ze kierunek pétnocny wskazywany przez kompas rézni sie
od kierunku pétnocy geograficznej o kilka stopni na wschéd lub
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zachéd. To zjawisko nazywane jest deklinacjg magnetyczng. Na
szczescie dla turystéw polskich deklinacja magnetyczna w na-
szym kraju wynosi praktycznie 0°, a wiec igta kompasu wskazuje
kierunek zgodny z p6tnoca geograficzna.

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

Igta kompasu umieszczona jest w przezroczystym, okragtym
pudetku. Aby zapewni¢ ttumienie drgan igty i wieksza precyzje
wskazan, pudetko jest czesto wypetnione niezamarzajacym pty-
nem. Ptyn ten chroni réwniez delikatne tozysko przed uszkodze-
niem podczas przenoszenia kompasu. Obrotowy pierscien azy-
mutowy wyskalowany jest najczesciej co 2 stopnie i obejmuje
petny kat 360° oraz posiada oznaczenia stron $wiata. Drozsze mo-
dele kompaséw wyposazone sg w lusterko i celownik do namie-
rzania azymutu punktu topograficznego. Odpowiednio ustawio-
ne lusterko pozwala trzymac kompas na wysokosci oczu, tak aby
celujac przez,muszke” i, szczerbinke” na odlegty punkt w terenie
jednoczesnie dokonywac odczytu azymutu.

Kompasy przeznaczone do pracy z mapa maja na 0got prosto-
katng podstawe z przezroczystego tworzywa, na ktérej znajduja
sie nadrukowane rézne skale i siatki. Mata lupka ufatwia odczyty-
wanie szczegotow topograficznych na mapie. Niektére kompasy
wyposazone sg dodatkowo w klinometr, pozwalajacy zmierzy¢
nachylenie stoku. Za pomoca klinometru mozna réwniez oszaco-
wac wysoko$¢ oddalonego obiektu.

Kompas jest przyrzadem precyzyjnym i 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 wy-



sokiej temperatury, na przyktad dtugotrwatej operacji promieni
stonecznych. Szczegdlng jednak uwage nalezy zwréci¢ na silne
pola magnetyczne, wystepujace w poblizu silnikéw elektrycz-
nych, transformatoréw, agregatow pradotworczych, ktére moga
nawet trwale rozmagnesowac igte magnetyczna.

Orientowanie mapy, wyznaczanie stron swiata

Na wycieczce trzeba miec ze soba dobra mape, lecz jest to zale-
dwie podstawa. Aby sie nie zgubi¢, turysta powinien poruszac sie
caly czas Swiadomie i caly czas wiedzie¢,w ktérym miejscu mapy”
znajduje sie, jak rowniez w ktérym kierunku powinien is¢. Pod-
stawa jest dobre zorientowanie mapy, czyli takie jej obrécenie,
aby kierunki swiata na mapie zgadzaly sie z kierunkami $wiata
W przestrzeni rzeczywistej. Poniewaz na mapie pétnoc znajduje
sie na gérze (a jesli nie, to powinna by¢ w inny sposéb okreslona),
pozostaje do wyznaczenia kierunek pétnocny w terenie.

Najprosciej jest to zrobi¢ za pomoca kompasu lub busoli. Na-
lezy potozy¢ kompas na mapie i obréci¢ mape tak, aby linia p6t-
noc-potudnie wyznaczona przez igte magnetyczna pokrywata sie
z kierunkiem pétnocnym na mapie. Mapa juz jest zorientowana.

Nieco trudniej jest wyznaczy¢ kierunek pétnocny bez kom-
pasu. Ale i wéwczas, jedli tylko jest pogoda, mozna to zrobic
w stosunkowo prosty sposéb. W nocy - najtatwiej na bezchmur-
nym niebie odnalez¢ Gwiazde Polarna. Znajduje sie ona na koncu

»dyszla” gwiazdozbioru Matego Wozu, a najtatwiej odszukamy ja

prowadzac w myslach prosta przez dwa ,tylnie kota” gwiazdo-
zbioru Wielkiego Wozu i przedtuzajac pieciokrotnie odcinek po-
miedzy ,kofami”. Gwiazda Polarna wskazuje kierunek pétnocny
bardzo $cisle, gdyz lezy ona na przedtuzeniu osi ziemskiej.

W stoneczny dzien fatwo jest wyznaczy¢ linie pétnoc-potudnie
za pomoca zegarka na reke ze wskazéwkami. Jesli go nie mamy,
a wiemy, ktéra jest godzina (np. z telefonu), mozna go sobie na-
rysowac. Nalezy zegarek potozy¢ poziomo, a nastepnie obracajac
nim ustawic¢ mata (godzinowa) wskazéwka w kierunku storica. Kat
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pomiedzy ta wskazéwka a cyframi oznaczajacymi godzine 12 na
tarczy zegarka nalezy podzieli¢ na potowe. Linia podziatu wskaze
potozenie storica o godzinie 12%, a wiec kierunek potudniowy.
W Polsce nalezy pamieta¢, 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%. Zimga czas stoneczny w przyblizeniu zgadza
sie z czasem zegarowym.

Trudniej jest wyznaczy¢ pétnoc w dzien pochmurny. Istniejg
liczne sposoby oznaczania kierunku pétnoc-potudnie, ale zaden
z nich nie jest tak naprawde pewny. Oto kilka z nich:

¢ Korony samotnych drzew sa bardziej rozwiniete w kierunku
potudniowym.

Sciete pnie samotnych drzew maja stoje roczne szersze od
potudnia.

Mrowiska znajduja sie zwykle z potudniowej strony drzew.
Pétnocna strona mrowiska jest zazwyczaj bardziej stroma
niz potudniowa.

Mchy i porosty zwykle rosng na samotnych drzewach i ka-
mieniach od strony poétnocne;j.

Wiosna $nieg wytapia sie szybciej po potudniowej stronie
drzew.

Tak naprawde to zazwyczaj jest jednak tak, ze kiedy zapo-
mnielismy kompasu, jest mgta, noc, zimno, pada drobna mzawka
i chcemy jak najszybciej trafi¢ do planowanego miejsca nocle-
gu — to mech rosnie na drzewach ze wszystkich stron, w poblizu
nie ma akurat zadnego mrowiska, a stoje przyrostu rocznego na
$cietych pniach tez sg z kazdej strony jednakowe. Dobrze jesli na
chwile rozwieja sie chmury i zobaczy¢ mozna Gwiazde Polarna.

W gérach, przy dobrej pogodzie, aby dobrze zorientowac
mape, nie trzeba wcale zna¢ kierunku pétnocnego. Mozna go
wyznaczy¢ orientujagc mape na podstawie charakterystycznych
punktéw w terenie.

® & oo o



Kiedy znajdujemy sie na terenie odkrytym, wybieramy co naj-
mniej trzy charakterystyczne i dalekie punkty, np. szczyty gorskie
o charakterystycznym ksztatcie, wieze koscielne, wysokie kominy
lub maszty.Nastepnie odnajdujemyte punkty namapie.Obracamy
mapetak, abykierunekwtereniezgadzatsiezkierunkiem namapie,
w stosunku do kazdego z tych punktéw. Im wiecej punktéw, tym
precyzyjniej mozna mape zorientowac. Pétnoc w terenie bedzie
sie zgadzac z kierunkiem pétnocnym na mapie.

W gérach mape mozna zorientowac wedtug
punktow w terenie, fot. Michat Zygmariski

Podobna metode zastosowa¢ mozna przy okreslaniu, w kté-
rym miejscu na mapie sie znajdujemy. Majac mape uprzednio
zorientowang np. za pomocg kompasu, wyznaczamy na niej linie
od nas do charakterystycznych punktéw w terenie. Przeciecie sie
linii na mapie okresla miejsce, gdzie jestesmy. Dodatkowe punkty
stuza do kontroli.

Wyznaczanie kierunku marszu, azymut

Aby wyznaczy¢ kierunek dalszego marszu do okreslonego
punktu na mapie, powinnismy obliczy¢ azymut, czyli kat po-
miedzy kierunkiem péinocnym, a kierunkiem planowanego
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marszu. Na mapie nalezy pofaczy¢ linijkg punkt A, w ktérym je-
stesmy z punktem B, do ktérego chcemy dojs¢. Nie trzeba tego
robi¢ w terenie, mozna nawet dzien wczes$niej roztozywszy mape
wygodnie na stole (najlepiej wyznaczony azymut zapisac). Nastep-
nie nalezy potozy¢ kompas lub busole na mapie i tak obréci¢ jego
tarcze (nie poruszajac samym kompasem), aby linie pod spodem
tarczy byty rownolegte do pionowych linii siatki wspétrzednych na
mapie. Azymut wskaze strzatka zaznaczona na podstawie busoli.
Do takiego wyznaczania azymutu najlepiej nadaje sie busola na
przezroczystej podstawie. W ten sam sposéb wyznaczy¢ mozna
azymut pomiedzy kolejnymi dwoma punktami na mapie.

Znajac juz azymut, mozna rozpocza¢ marsz na azymut. W tym
celu nalezy zorientowa¢ kompas lub busole, to znaczy obrdcic¢
tarcze busoli tak, aby igta wskazujaca kierunek pétnocny wska-
zywata 0°, nastepnie w przedtuzeniu linii wyznaczajacej azymut
wybrac jaki$ przedmiot w terenie (np. drzewo, krzak, gtaz), do
czego przydaje sie busola z ,muszka” i ,szczerbinkg”. W ten spo-
s6b wyznacza sie kierunek marszu. Po dojsciu do punktu charak-
terystycznego wybiera sie kolejny wg tego samego azymutu, az
osiaggniemy punkt wybrany na mapie.

Jesli na trasie trzeba obejs¢ jakas$ przeszkode, np. zbiornik wod-
ny, nalezy wyznaczy¢ na drugim brzegu punkt lezacy na kierunku
marszu i po obejsciu przeszkody i dotarciu do tego punktu po-
wrdci¢ do poprzednio wyznaczonego azymutu.

W gérach poruszanie sie scisle wedtug azymutu jest na ogét
niemozliwe, gdyz kierunek dalszego marszu wyznaczaja grzbie-
ty gorskie i doliny, ktérymi sie poruszamy. Jesli chcemy is¢ scisle

»na azymut’, powinnismy podzieli¢ dalsza trase na krotkie, proste

odcinki od jednego charakterystycznego punktu do drugiego
i kolejno wyznacza¢ azymuty tych punktéw. Trasa bedzie mar-
szem po linii tamanej od punktu do punktu.

Nie warto i$¢ scisle wedtug azymutu przez zarosniety las, jesli
obok przebiega wygodna $ciezka, wobec czego wytrawni turysci



stosuja w praktyce metode kombinowana, opierajac sie w znacz-
nym stopniu na wtasnym doswiadczeniu i intuicji. Wyznacza sie
z grubsza kierunek dalszego marszu, porusza sie w tym kierunku,
wykorzystujac grzbiety, wydeptane drogi, doliny, czy inne forma-
cje terenu, ktérymi najtatwiej jest is¢ i jednoczesnie tatwo umiej-
scowic je na mapie. Idac, co jakis czas, a zwtaszcza w charaktery-
stycznych punktach zerka sie na mape i kontroluje jej zgodnos¢
z terenem.

W gorach, zwtaszcza zaludnionych, czesto wykorzystuje sie
prowadzace grzbietami lub zboczami $ciezki i drogi, ktére wydep-
tane zostaty przez ludzi dochodzacych do swoich wysoko potozo-
nych po6t i pastwisk. Optaca sie korzysta¢ z wydeptanych ptajow
pasterskich, gdyz prowadza one przez géry w sposéb optymalny.

Jesli poruszamy sie szlakiem turystycznym, oczywiscie nie mu-
simy sie martwic dalsza trasa, gdyz ten, kto znakowat szlak, pomy-
slat wczesniej za nas. W sytuacji zagubienia szlaku, zwlaszcza
we mgle, lub w nocy, jest jedna prosta, ale zawsze skuteczna
rada. Nalezy wrdci¢ do ostatnio widzianego znaku i szuka¢
dalszego ciagu szlaku az do skutku.

Sposoby okreslania odlegtosci

Aby zmierzy¢ na mapie odlegto$¢ pomiedzy dwoma punkta-
mi w linii prostej, wystarczy zwykta linijka, nalezy pamietac tylko
o przeliczeniu tej odlegtosci zgodnie ze skalg mapy. Do map
czesto dodawane sg przymiary do obliczania odlegtosci w skali
1:50000i 1:25 000. Do mierzenia linii famanej (np. dtugosci dro-
gi) stuzy tzw. krzywomierz. Przyrzad ten sktada sie z ruchomego
kotka, ktdre toczy sie po mapie, tarczy zaopatrzonej we wskazéw-
ke i uchwytu. Koncéwke krzywomierza przesuwa sie po mapie,
a odmierzona odlegtos$¢ przenosi sie za pomoca kotek zebatych
na tarcze ze skala. Strzatka pokazuje na tarczy dtugos¢ zmierzonej
trasy. Zamiast krzywomierza mozna uzy¢ nitki, ktérg jak najdo-
ktadniej uktada sie wzdtuz linii oznaczajacej na mapie trase. Péz-
niej nalezy zmierzy¢ nitke i przeliczy¢ pomiar wedtug skali mapy.
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Jesli chcemy przeliczy¢, ile czasu zajmie nam przejscie okre-
slonej trasy w goérach, nalezy bra¢ pod uwage nie tylko dtugos¢
drogi, ale réwniez sume podejs¢. W praktyce najtatwiej przeliczy¢
czas przejscia na podstawie punktéw GOT - Gérskiej Odznaki Tu-
rystycznej PTTK. Liczy sie, ze za 1 km drogi po ptaskim przystu-
guje 1 pkt. oraz za 100 m podejscia 1 pkt. Predko$¢ poruszania
sie zalezy od wielu czynnikéw — kondycji piechura, wagi plecaka,
warunkéw pogodowych. Poczatkujacy turysta porusza sie za-
zwyczaj z ,predkoscia” okoto 4 pkt GOT na godzine w warunkach
bezsnieznych i z lekkim plecakiem. Dobry piechur moze osiaggna¢
predkos¢ 6, lub nawet 7 pkt GOT na godzine. Dodatkowo za zej-
$cie z bardzo stromego zbocza nalezy doda¢ 10 min za kazde
300 m. Poruszanie sie po gtebokim $niegu moze spowolni¢ marsz
nawet czterokrotnie.

Wysokosci poszczegdlnych punktéw odczytuje sie z mapy za
pomoca poziomic, z reguty co piagta poziomica jest pogrubiona
i opisana, co zaznaczone jest w legendzie mapy. Kierunek spadku
terenu oznaczany jest kreskami rysowanymi w kierunku obniza-
nia sie terenu.

Dtugos¢ znakowanego odcinka trasy i roznice pozioméw moz-
na tez czesto odczyta¢ z mapy — obecnie na mapach bywa ona
wydrukowana obok odcinka szlaku.

W trakcie wycieczki bardzo czesto przydaje sie umiejetnos¢
oceny odlegtosci, jaka dzieli nas od jakiego$ przedmiotu w te-
renie. Najszybciej mozna ja oceni¢ metodg ,na oko’, nalezy tylko
pamietac o nastepujacych zasadach:

Oceniamy , za blisko”:

% przy czystym powietrzu i intensywnym stoncu,

& gdy wybrany punkt lezy na wodzie lub na jasnym tle,

= w terenie pofatdowanym.

Tatry z Beskidoéw zdaja sie czasem odlegte o przystowiowe ,wy-
ciagniecie reki’, gdy tymczasem ich odlegtos¢ wynosi¢ moze na-
wet kilkadziesiagt kilometréw.



Oceniamy, ze obiekt jest dalej niz w rzeczywistosci:

= przy matej przejrzystosci powietrza,

& gdy kontury przedmiotu zlewaja sie z ttem,

< jesli obiekt jest na ciemnym tle,

= gdy oceniamy pod stonce,

& w czasie deszczu.

Doktadng odlegtos¢ przedmiotéw lub ludzi obliczy¢ mozna
znajac ich wymiary (np. $redni wzrost cztowieka, wysokos¢ stupa
linii energetycznej) na podstawie twierdzenia Talesa, poréwnujac
ich wysokos$¢ z dtugoscia swojego kciuka i swojego wiasnego wy-
ciagnietego ramienia. Czesto przydaje sie znajomos$¢ wiasnych
wymiardow takich jak wzrost, odlegtos¢ od czubka palcéw wycia-
gnietej reki do stop, dlugos¢ przedramienia, dtugos¢ stopy, sze-
rokos¢ kciuka, szerokos¢ rozpostartej dtoni od czubka kciuka do
czubka matego palca, dtugos¢ wtasnego kroku.

Obiekty utatwiajace orientacje w terenie

Wedrujac przez las, czesto zobaczy¢ mozna na drzewach pa-
sek, lub dwa paski. Sa to oznaczane przez lesnikéw 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
grzbietéw, drég lub strumieni.

Bardzo pomocne w oznaczeniu potozenia na mapie moga by¢
réwniez stupki graniczne. Stupki s3 numerowane w nastepuja-
cej kolejnosci, przyktadowo: 11/23, 23/1, 23/2, 23/3, ... 23/11, 11/24,
24/1, 24/2 ... . Co kilka - kilkanascie stupkéw ,mniejszych” jest je-
den stupek wiekszy z numerem rzymskim tamanym przez arab-
ski (liczba stupkéw pomiedzy stupkami wiekszymi nie jest stata,
wynosi zazwyczaj od 6 do kilkunastu i zalezy od uksztattowa-
nia terenu w danym miejscu). Te wieksze stupki stoja zazwyczaj
w miejscach bardziej charakterystycznych, jak szczyty, przetecze,
zatamania grzbietu i oznaczone s na niektérych mapach. Reguta
byto oznaczanie ,wiekszych” stupkéw na mapach WIG pochodza-
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cych sprzed Il wojny Swiatowej, sg one réwniez na niektérych ma-
pach wydawanych wspoétczesnie. Odnalaztszy na mapie stupek
0 numerze zgodnym z numerem stupka w terenie mozemy by¢
stuprocentowo pewni miejsca w ktérym jestesmy.

Ten sposdb oznaczania miejsca w terenie jest bardzo przydat-
ny na terenach dawnej Il Rzeczypospolitej, w gérach, takich jak
Bieszczady Wschodnie, Gorgany, czy Czarnohora. Na linii dawnej
granicy polsko-czechostowackiej zachowato sie sporo starych
stupkéw granicznych. Sa one oznaczone zaréwno na przedwo-
jennych a dostepnych obecnie w reprintach mapach Wojskowe-
go Instytutu Geograficznego, jak réwniez na aktualnych mapach
ukrainskich i polskich. W gérach tych, w ktdrych jest niewiele
szlakéw i gdzie orientacja jest znacznie trudniejsza niz w Polsce,
stupki graniczne stanowia element bardzo ufatwiajacy orientacje.

Wazne uwagi praktyczne

4 Na trasie nalezy praktycznie caly czas kontrolowac ,w kt6-
rym miejscu mapy"” sie jest.

¢ Znacznie tatwiej jest wej$¢ na szczyt niz trafi¢ w okreslone
miejsce w dolinie.

¢ Poruszajac sie po lesie bez kompasu nalezy, konsekwentnie
dazy¢ w jednym kierunku, nie kluczy¢.

¢ Warto chodzi¢ $ciezkami wydeptanymi przez ludzi.

4 Na przefaj chodzimy tylko wtedy, kiedy musimy.

Nie nalezy bezkrytycznie ufac¢ zadnej mapie, szczegélnie je-

sli chodzi o przedstawione na niej Sciezki i drogi.

GPS

Urzadzeniem umozliwiajgcym doktadne okreélenie pozycji
w terenie jest odbiornik GPS (Global Positioning System). Sys-
tem GPS skfada sie z 24 aktywnych satelitéw krazacych na wy-
sokosci ponad 20000 km nad powierzchniag Ziemi na 6 orbitach.
Do wyznaczenia tréjwymiarowej pozycji na powierzchni Ziemi
wystarcza pomiar sygnatu z 4 satelitow, ale im wiecej sygnatéw



z satelitéw dociera do odbiornika, tym wyznaczenie pozycji jest
precyzyjniejsze. Obecne odbiorniki GPS umozliwiaja rownoleglty
odbidr sygnatéw z 12 lub wiecej satelitow.

Doktadnos¢ wyznaczenia poziomej pozycji przez cywilne od-
biorniki GPS wynosi obecnie okoto 20 m. Usredniajac wyniki po-
miaréw w pewnym przedziale czasu, mozemy poprawi¢ doktad-
no$¢ wyznaczenia pozycji. Dodatkowe poprawki przekazywane
przez geostacjonarne satelity pozwalajg poprawi¢ dokfadnosc
wyznaczenia pozycji do okoto 10 m. Pomiar wysokosci jest obar-
czony okoto 1,5 razy wiekszym btedem.

i

Kompas, wysokosciomierz i odbior-
nik GPS, fot. Wojciech Wierba

Odbiorniki GPS doskonale spisuja sie na otwartych przestrze-
niach bez charakterystycznych punktéw orientacyjnych, gdzie
trudno prowadzi¢ klasyczng nawigacje. Doktadnos¢ wyznacze-
nia pozycji jest wielokrotnie lepsza niz przy zastosowaniu mapy,
kompasu i altimetru. Ale system GPS ma réwniez wiele ograni-
czen. W gestym, wilgotnym lesie lub w ciasnym skalnym wawozie
widocznos¢ satelitow moze by¢ ograniczona, sygnat zbyt staby
i stracimy mozliwos¢ pomiaru pozycji. Posiadajac GPS, nalezy pa-
mietac o tym, ze bez baterii staje sie on bezuzyteczny, moze sie
réwniez zepsué. Dodatkowo, Departament Obrony USA ostrzega,
ze system GPS moze by¢ bez ostrzezenia wytgczony globalnie lub
lokalnie, na przyktad na terenach dziatan zbrojnych.
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VII. Ltyk meteorologii

Informacje o pogodzie na kolejny dzien czerpiemy najczesciej
z prognoz telewizyjnych i radiowych badz tez z Internetu. Na pod-
stawie wiasnych obserwacji mozna jednak, niezaleznie od tych
prognoz, przewidzie¢ z duzym prawdopodobienstwem pogode
na nastepny dzien. Jest to szczegdlnie przydatne na wielodnio-
wej wycieczce bez dostepu do ,cywilizacji”.

Oznaki dobrej pogody na nastepny dzien:

czysty i jasny widnokrag podczas wschodu stonca,
opadajaca nad ranem mgfta,

obfita rosa rano i wieczorem,

wzmagajacy sie w potudnie, a cichnacy nad ranem i wieczo-
rem wiatr,

zanikanie pod wieczér chmur kiebiastych,

utrzymywanie sie lub wzrost cisnienia atmosferycznego,
unoszenie sie dymu z ogniska pionowo ku goérze,

czerwony zachéd stonica,

niebo jest ciemnoniebieskie, widnokrag wydaje sie bliski,
gwiazdy w nocy migoca, maja lekko zielonkawy odcien,
noca w lesie jest znacznie cieplej niz na otwartej przestrzeni,
w gorskich dolinach wieczorem jest chtodniej i wystepuje
mgfta, jest bezwietrznie.

Oznaki pogody deszczowej i wietrznej na nastepny dzien:

¢

¢

¢
¢
¢

pokrywajace niemal cate niebo chmury typu cirrus, zwilasz-
cza o charakterystycznym ksztatcie haczykowatych na kon-
cach,,piér”lub,drobne baranki na catym niebie”,
nadciggajace od zachodu chmury warstwowe na réznych
poziomach,

wieczorem i rano na trawie nie ma rosy,

krwistoczerwony wschod stonca,

brudnozétty wschéd storica bez chmur,
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systematyczny spadek cisnienia, wzrastajaca sennos¢,
wzrost sity wiatru pod wieczér lub w nocy,
halo, czyli swietlny pierscierr wokot storica lub ksiezyca,
nagta zmiana kierunku wiatru,
wiatr z potudnia skrecajacy na zachodni,
nisko latajace ptaki,
silne Swiecenie gwiazd,
dym Scielacy sie nisko przy ziemi.
znaki silnego wiatru nastepnego dnia:
ciemnoniebieskie niebo,
silne Swiecenie gwiazd,
czerwona tarcza ksiezyca,
krwistoczerwony wschod storca
szybki spadek cisnienia, wzrastajaca sennos¢ i drazliwosc.

Bezpieczenstwo w czasie burzy

Aby rozpoczeta sie burza, konieczne jest powstanie w atmosfe-
rze silnego pola elektrycznego. Pole takie wytwarza sie szczegél-
nie czesto latem w ktebiasto-warstwowych chmurach zamarzaja-
cych w swoich gérnych warstwach. W czasie parnej i bezwietrznej
pogody wilgo¢ kondensuje sie i wytrgca w postaci chmury burzo-
wej o charakterystycznym ksztatcie kowadta (cumulonimbus). Gdy

fadu
fado

o
¢

L 2 L 2R 2R 2

nek elektryczny przekroczy graniczng wartos¢, nastepuje wy-
wanie elektryczne. Towarzyszy temu btyskawica i grzmot.
znaki zblizajacej sie burzy to:

gromadzace sie koto potudnia chmury ktebiaste, a zwtasz-

cza ciemniejaca w dolnej czesci chmura o ksztatcie kowadta,

rozszerzajaca sie wachlarzowato ku goérze.

parne ,stojace” powietrze,

nagta,cisza” w przyrodzie, cichnie swiergot ptakow,

muchy , komary i inne owady gryzace zaczynajg gryz¢ ze

zwielokrotniong zaciektoscia,

bardzo szybki spadek ci$nienia, powodujacy u ludzi wrazli-

wych wzrastajacg sennosc i drazliwosg,
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¢ zrywajacy sie nagle porywisty wiatr, ktéry cichnie zupehie

przed sama burza,

¢ stychac odlegte grzmoty.

Piorun uderza najczesciej w szczyty i granie gorskie, w dachy
wysokich budynkéw, a na rozlegtych ptaskich przestrzeniach
uderzy¢ moze w kazdy punkt wystajacy ponad powierzchnie (np.
wysokie samotne drzewo, lub maszt fodzi zaglowej na jeziorze).

Aby unikna¢ uderzenia pioruna nalezy sie zastosowac¢ do na-
stepujacych zasad:

nie chroni¢ sie pod wysokimi samotnymi drzewami.
oddali¢ sie od brzegéw akwenéw wodnych i strumieni.
jesli ptyniemy zagléwka lub kajakiem to jak najszybciej
przybic do brzegu.

w gorach jak najszybciej zejs¢ z grani w doliny i schronic sie
w niskich zaroslach.

Jesli szybkie zejscie z grani jest niemozliwe, to nalezy zejs¢ na
tyle nisko, aby wysokos¢ grani ponad nami przekraczata co naj-
mniej 5-10 razy wysokos¢ naszej skulonej postaci. Mozna schronic
sie w grotach czy nyzach skalnych, ale odlegto$¢ miedzy sklepie-
niem groty a gtowa powinna wynosi¢ co najmniej 3 m. Nie nalezy
tez opierac sie o $ciane skalna. Nalezy skulic sie, lub usigs¢ na ka-
rimacie, plecaku lub innym przedmiocie izolujgcym od podtoza
(np. na desce, byle nie byta mokra). Najlepiej skuli¢ sie w pozycji

~embrionalnej” obejmujac kolana ramionami.

Nie trzeba wyrzuca¢, ani w inny sposéb pozbywac sie meta-
lowych czesci wyposazenia np. kijkdw trekkingowych, lub meta-
lowych kijkéw od namiotu, gdyz bez nich trudno bedzie p6zniej
rozstawi¢ namiot.

Zjawiska meteorologiczne charakterystyczne dla gér

W normalnych warunkach w atmosferze ziemskiej temperatu-
ra powierza spada wraz ze wzrostem wysokosci, srednio 0 0,6° C
na kazde 100 m n.p.m. na naszej szerokosci geograficznej. Cza-
sem jednak, przy dtugotrwatym wyzu, zwtaszcza pdzna jesienia,
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lub zima wystepuje zjawisko inwersji temperatur, czyli wzrostu
temperatury wraz ze wzrostem wysokosci. Dluga jesienng noca
przy bezchmurnej pogodzie ziemia znacznie sie ochfadza, zas
energia stofica pozostajacego caty czas nisko nad horyzontem
nie wystarcza do ogrzania powietrza w ciggu dnia. Gdy taka bez-

W dolinach zalegaja chmury,

fot. Michat Zygmanski

chmurna i bezwietrzna pogoda utrzymuje sie przez dtuzszy czas,
temperatura przy powierzchni ziemi stale sie obniza, za$ wiatr nie
powoduje mieszania sie mas powietrza. Zimne powietrze zale-
ga w poblizu ziemi, zwlaszcza w kotlinach gérskich. Na stokach
gorskich jest cieplej, maksymalna temperatura jest na wysokosci
okoto 1 km, a potem znéw stopniowo sie obniza. Réznica pomie-
dzy kotling potozong na wysokosci 300 m n.p.m. a szczytem ok.
1500 m n.p.m. moze wynosi¢ nawet kilkanascie stopni! Taki roz-
ktad temperatur sprawia, ze w zimnej warstwie powietrza zatrzy-
muje sie wilgo¢ i zanieczyszczenia. Najpierw powstaje zamglenie,
a potem gesta mgta, na gérnej granicy inwersji zalegaja warstwo-
we chmury z ktérych czasem pada drobna mzawka.

Tymczasem w goérach na wysokosci ponad 1000 m n.p.m.,
a czasem nieco wyzej powietrze jest suche i wyjatkowo przejrzy-
ste, gdyz wilgo¢ i zanieczyszczenia zatrzymane zostaty w dolnej
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warstwie ponizej granicy chmur. W takich warunkach widocz-
nos¢ w goérach siega czasem kilkuset kilometréw, podczas gdy
w dolinach rozciaga sie morze mgiet. W gérach sg wéwczas do-
skonate warunki do wedréwki, a zjawisko ,morza chmur”, cza-
sem przelewajacych sie dynamicznie przez granie i przetecze
stwarza niezréwnane wrazenia estetyczne.

Na potudniu Polski, nie tylko w gérach, przy specyficznym
ukfadzie barycznym stosunkowo czesto zwtaszcza wiosng, zdarza
sie wiatr halny. Powstaje on wtedy, kiedy po dwéch stronach po-
tozonego réwnoleznikowo tancucha gorskiego wystepuja znacz-
ne réznice ci$nien — niz jest na pétnocy, zas wyz na potudniu. Po-
wietrze przesuwa sie nad gérami z rejonu o cisnieniu wyzszym do
tego, gdzie jest ono nizsze. tancuch gérski wymusza wznoszenie
sie powietrza po stronie nawietrznej. Masy powietrza ulegaja
ochtodzeniu srednio o okoto 0,6° C na kazde 100 m wysokosci,
tworza sie chmury i zaczynaja opady. Po drugiej — zawietrznej
stronie gér powietrze opada w doét stokéw i ogrzewa sie o okoto
1°Cnakazde 100 m.Ten opadajacy cieptyisuchy prad powietrza, to
wiasnie wiatr halny, lub fen (nazywany tak w krajach alpejskich).
Gdy wieje wiatr halny, temperatura moze podnies¢ sie nawet
o kilkanascie stopni w ciggu kilku godzin, a na wiosne, lub zimg
gwattownie znika $nieg. Niebo w czasie halnego jest intensywnie
niebieskie, nad gérami wida¢ sktebiony wat chmur, od ktérego
odrywaja sie chmury kfebiaste przybierajace na skutek szybkiego
ruchu wiatru ksztatt soczewek. Chmury te nazywajg sie cumulus
lenticularis i sg charakterystyczne dla wiatrow typu fenowego.

Gdy wieje halny, pojawiajg sie bardzo niekorzystne warunki
biometeorologiczne - u wielu oséb wystepowac moze rozdraz-
nienie, problemy ze snem, migreny, problemy z koncentracja.
W czasie, gdy w Tatrach wieje wiatr halny, policja na Podhalu
odnotowuje zwiekszong liczbe wypadkoéw i przestepstw. Wptyw
wiatru halnego, szczegdlnie wtedy, kiedy jest on silny, daje sie od-
czuwac nawet w odlegtosci 200 km od gér.



Niebezpieczeristwa, z jakimi mozna sie spotkac¢ w trakcie wy-
cieczek, daja sie podzieli¢ na obiektywne i subiektywne.

Niebezpieczenstwa obiektywne to takie, na ktére praktycz-
nie nie ma sie wptywu. Sa to np. niebezpieczenstwa zwigzane
z pogoda (wiatr, zbyt niska lub wysoka temperatura, mgta, wilgot-
nos¢, ciemnosé, burze i pioruny, zatamanie pogody, deszcz, $nieg,
lawiny), ze skutkami zjawisk atmosferycznych (zwalone drzewa,
wezbrane potoki), a takze spotkania ze zwierzetami. W trakcie
wycieczek rowerowych niebezpieczenstwo obiektywne stano-
wi¢ moga inni uzytkownicy drég. Tego typu niebezpieczenstw
nie mozna catkowicie wyeliminowac, ale mozna je przewidywac
i unikac ich, odpowiednio dostosowujac plan wedréwki.

Niebezpieczenstwa subiektywne wynikaja z cech i zacho-
wan cztowieka - uczestnika wycieczki. Podstawowe niebezpie-
czenstwa to np.: brak doswiadczenia, umiejetnosci i kwalifika-
¢ji, zmeczenie, stan psychiczny, stan zdrowia, kondycja fizyczna
i nadmierna ambicja. Tych niebezpieczeristw mozna unikna¢ po-
przez nauke i trening.

Niebezpieczenstwa obiektywne

Wiatr — moze by¢ w czasie wycieczki przyjemng ochtoda,
a czasem moze mie¢ site do tego stopnia niebezpieczng, ze stano-
wi zagrozenie dla zdrowia i zycia (np. w trakcie rejsu po jeziorze).
Wiatr znacznie obniza tak zwang ,temperature odczuwalng’, np.
w temperaturze +5°C i przy wietrze wiejagcym z predkoscig 50
km/godz. zimno bedzie odczuwalne jak przy okoto -12°C przy
pogodzie bezwietrznej. Ochrone przed wiatrem zapewnia odpo-
wiednia odziez. Szczegélnie wazna jest nieprzewiewna kurtka lub
okrycie ze specjalnej wiatroszczelnej tkaniny windstopper. Gwat-
towne podmuchy wiatru moga prowadzi¢ do utraty réwnowagi
i sta¢ sie powodem upadku, co w terenie wysokogorskim lub
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na rowerze moze mie¢ skutki tragiczne. Bardzo silny wiatr moze
powodowac trudnosci z nabraniem powietrza do ptuc, dlatego
w czasie wiatru warto ostonic usta i nos szalem, chusta lub wtozy¢
czapke kominiarke ostaniajaca czesc twarzy.

Temperatura zaréwno zbyt niska, jak i zbyt wysoka niekorzyst-
nie wplywa na organizm. Radzenie sobie z temperaturg polega
przede wszystkim na dostosowaniu ubrania do warunkéw pogo-
dowych podczas wedréwki.

Niska temperatura jest gtéwng, poza wiatrem, przyczyna
utraty ciepta przez organizm cztowieka. Warstwy odziezy ogra-
niczajg utrate ciepfa, dlatego nalezy sie ubiera¢ odpowiednio do
temperatury, co opisano w rozdziale ,Ekwipunek”.

Ciasne buty lub przemoczone rekawiczki moga w niskiej tem-
peraturze doprowadzi¢ do odmrozen. Nie wolno wiec bagatelizo-
wac utraty czucia w konczynach. Trzeba po prostu caty czas nimi
poruszac. Zimg koniecznie trzeba miec¢ ze sobg zapasowa pare
skarpet na wypadek przemoczenia.

Siadajac na zimnym kamieniu, zwalonym drzewie, ziemi nale-
zy co$ pod siebie podtozy¢. Dobrym ,patentem” na zime jest wy-
ciety ze starego karimatu kwadrat przypiety w pasie gumka, ktéry
nosi sie pod plecakiem na nerkach, a na postoju tylko obniza, aby
na nim usigsc.

Powazny problem zaczyna sie, gdy z powodu nieodpowied-
niego ubrania, zabtagdzenia lub drobnego nawet wypadku i zwia-
zanego z nim przymusowego postoju nastepuje wychtodzenie
organizmu. Kiedy temperatura ciata ludzkiego spadnie ponizej
35°C, sytuacja jest grozna i trzeba wtedy wezwac pomoc. Dlate-
go tez poszkodowanego najlepiej zawczasu zabezpieczy¢ przed
utratg ciepfa. Stuzy do tego ptachta NRC, ktéra powinna znaj-
dowac sie w kazdej apteczce. Poszkodowanego nalezy owing¢
ptachta, blyszczaca strong do ciata. Jezeli jest przytomny, dobrze
jest go napoic ciepta herbata z termosu, ktéry zima zawsze trzeba
miec ze soba (oczywiscie petny).



Zbyt wysoka temperatura jest nie mniej grozna niz zimno.
Oprécz udaru cieplnego wedrowcowi zagraza odwodnienie.
Przed przegrzaniem zabezpieczymy sie noszac luzna i przewiew-
ng, ale okrywajaca cate ciato odziez, a przede wszystkim - nakry-
cie gtowy - czapke z daszkiem, kapelusz z szerokim rondem lub
chuste. Réwnie wazne jest picie w upalny dzien niewielkich ilosci
wody na kazdym postoju. Jezeli mimo to czujemy sie Zle, to bez-
wzglednie nalezy dtuzej odpoczac¢ w cieniu i uzupetnié ptyny.

Mgla czesto catkowicie ogranicza widocznos¢ i znacznie
utrudnia orientacje, zwtaszcza w gorach. Poruszanie sie we mgle
wymaga oprécz dobrej orientacji przestrzennej duzego do-
$wiadczenia. Niezbedne jest posiadanie mapy i kompasu lub GPS
i oczywiscie umiejetnos¢ postugiwania sie nimi. We mgle grupa
nie powinna sie rozdziela¢. Mgta nie tylko ogranicza widocznosg,
ale réwniez rozprasza fale akustyczne i czesto nie mozna sie z da-
leka porozumie¢ wotaniem. Znacznie bardziej niz gtos przydaje
sie wtedy zwykly gwizdek. Przenikliwy dzwiek gwizdka jest lepiej
styszalny we mgle.

Do ustalenia swojej pozycji i kierunku dalszego marszu nalezy
wykorzysta¢ najmniejsze nawet przejasnienia. Jesli jest to nie-
mozliwe, to nalezy sie wycofa¢ po wiasnych sladach. W terenie
trudnym orientacyjnie, np. w lesie, warto na rozdrozach $ciezek
zaznaczyc kierunek skad przyszlismy, uktadajac patyczki lub rysu-
jac na ziemi strzatke.

Zmiana pogody, nawet drobna niedyspozycja zdrowotna, wy-
padek lub btad w ocenie czasu przejscia trasy wedréwki moga
spowodowag, ze nie dotrzemy do celu przed zachodem stonca
i na trasie zaskoczy nas ciemnosé¢. Kontynuowanie marszu w nie-
zbyt trudnym terenie jest mozliwe, jesli mamy latarke lub jest ja-
sna, ksiezycowa noc. Jesli nie mamy latarki lub teren jest trudny
i nieznany, to nalezy zastanowic sie nad przymusowym biwakiem.
Decydujac sie na nieplanowany biwak, nalezy powiadomic¢ o sy-
tuacji znajomych, rodzicéw lub stuzby ratownicze (policje). Nawet
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gdy nie potrzebujemy pomocy, pozwoli to unikng¢ kosztownej
i trudnej akcji poszukiwawczej.

Burze zblizaja sie szybko i nalezy zachowad czujnos¢, nastu-
chujac odlegtych jeszcze grzmotdw i obserwujac rozwijajace sie
chmury burzowe. Jesli prawidtowo rozpoznamy oznaki zbliza-
jacej sie burzy, to bedziemy mie¢ czas, zeby sie na jej nadejscie
przygotowa¢, poszukac schronienia, zejs¢ ze szczytu, doptynac
do brzegu. Wszyscy wiedza, ze podczas burzy nie nalezy sie chro-
ni¢ pod wysokie drzewa, a mimo to kazdego roku wiele oséb gi-
nie od porazenia piorunem. W czasie burzy bezpiecznym schro-
nieniem jest wnetrze samochodu.

Zalamanie pogody zwigzane jest najczesciej z nadejsciem
nizu atmosferycznego i trwa kilka dni. Jedyna rada na zatamanie
pogody to natychmiastowy odwrét lub przeczekanie w bezpiecz-
nym miejscu, np. na biwaku.

Gleboki snieg znacznie wydtuzy czas potrzebny na przebycie
zaplanowanej trasy, nawet od dwdch do czterech razy w stosun-
ku do warunkoéw letnich. Przed zimowa wedréwka nalezy dobrze
zaimpregnowac buty i zabra¢ zapasowe skarpetki.

Lawiny $niezne i kamienne wystepujg w terenach gérskich,
tam gdzie stoki majg odpowiednie nachylenie. Zwtaszcza lawiny
$niezne co roku zbieraja 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 z upty-
wem czasu te szanse dramatycznie maleja. Zimowa wedréwka po
gorach, gdzie wystepuja tereny lawiniaste, wymaga bardzo duze-
go, wieloletniego doswiadczenia. Dla mniej doswiadczonych je-
dyna rada, to zasiegniecie opinii ratownika GOPR lub TOPR przed
wyjsciem zima w gory i bezwzglednie stosowanie sie do niej.

Dzikie zwierzeta na og6t unikaja spotkania z cztowiekiem.
Spotkanie z niedZwiedziem nalezy do rzadkosci, z wyjatkiem Tatr,
gdzie te zwierzeta nauczyty sie szukac pozywienia w $mietnikach



i plecakach turystow. Agresywna moze by¢ niedzwiedzica z mto-
dymi, zwlaszcza wiosnga. Najlepiej takiego spotkania unika¢. Jesli
poruszamy sie w grupie, nalezy rozmawia¢, idac samotnie moz-
na sobie pod$piewywac. Zwierze styszac gtos na ogét oddali sie.
Starajmy sie nie wedrowa¢ wieczorem lub noca na terenach za-
mieszkatych przez niedzwiedzie (w Tatrach informujg o tym sto-
sowne tabliczki). Jesli jednak dojdzie do sytuacji, ze niedzwiedz
zaatakuje, to nie nalezy ucieka¢. Mozna probowac odstraszy¢
zwierze krzykiem i zrzucié¢ plecak, ktéry moze przyciagnie jego
uwage. Wtedy mozna powoli, bez gwattownych ruchéw, wycofac
sie. Najczesciej niedzwiedz zostawi nas w spokoju. Na szczescie
przypadki fatalnie zakoriczonego spotkania z niedzwiedziem sa
na tyle sporadyczne, ze nie musimy sie ich az tak obawiac.

Natomiast ukaszenie przez zmije bedzie stanowi¢ powazny
problem. Zmije mozna spotka¢ najczeéciej w nastonecznionych
miejscach, na stosach kamieni, rzadziej w gestej trawie. Porusza-
jac sie w terenie obfitujgcym w zmije, trzeba robic troche wiecej
hatasu, mozna lekko tupa¢, rozgarnia¢ trawe kijem. Zmija nigdy
nie atakuje nie sprowokowana i jesli tylko dostatecznie wczesnie
wyczuje naszg obecnos¢, to ucieknie. Przed ukaszeniem zmii
chronig réwniez wyzsze buty, dlugie spodnie i stuptuty.

Ukaszenia owadoéw stanowig w czasie wedréwek problem
najczestszy i mimo ze nie zawsze grozny, jednak dokuczliwy. Uka-
szenia os, pszczdt, szerszeni i mrowek moga by¢ bardzo niebez-
pieczne dla oséb, ktére sg na nie uczulone. Reakcja alergiczna
moze by¢ nawet grozna dla zycia. Takie osoby powinny mie¢ przy
sobie lekarstwa zapisane na taki wypadek przez lekarza.

Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ wobec dzikiego zwie-
rzecia, ktére nie ucieka, lecz wydaje sie oswojone. Moga to by¢
objawy — wscieklizny. Choruja na nig przede wszystkim lisy i wie-
widrki, ale takze inne zwierzeta, nawet owce. Nalezy bezwzgled-
nie unika¢ kontaktu z takimi zwierzetami, a w przypadku pokasa-
nia lub skaleczenia niezwtocznie udac¢ sie do lekarza.
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Psy, zwtaszcza bezpanskie, a takze zwykte wiejskie ,burki”
moga atakowac turyste, a zwtaszcza rowerzyste, ktoéry porusza sie
droga wzdtuz ich ,terytorium”. Do obrony na ogét wystarczy kij.
Czesto samo siegniecie po kamien odstraszy napastnika. Nalezy
tez zachowac szczegdlna uwage, poruszajac sie w gérach w po-
blizu koszaru (zagrody) lub kierdla owiec, gdyz czesto przebywaja
tam psy strzegace stada. W takim wypadku najlepiej poczekac na
pasterza, ktéry tez z pewnoscia jest w poblizu i zawota psy.

Na rowerze wedruje sie najlepiej bocznymi

drogami, fot. Maciej Masliriski

Poruszajac sie rowerem po drogach publicznych, niestety za-
wsze mozna sie zetkna¢ z nieodpowiedzialnym zachowaniem
innych uzytkownikéw drogi. Aby niebezpieczefistwo zmini-
malizowa¢, nalezy zawsze stosowac zasade ograniczonego za-
ufania, na przyktad zwolni¢ przed dojazdem do skrzyzowania
i uwaznie sie rozglada¢, nawet jesli na pewno mamy pierwszen-
stwo przejazdu. Poza tym wedrujac na rowerze, najlepiej unikac
ruchliwych szos, a przemieszczac sie bocznymi drogami.

Niebezpieczenstwa subiektywne

Brak doswiadczenia i umiejetnosci moze by¢ przyczyna wie-
lu niemitych lub groznych sytuacji podczas wedréwek. | tak brak



umiejetnosci orientacji w terenie moze spowodowa¢ wielogo-
dzinne zabtadzenie, a nawet uruchomienie akgji poszukiwawczej,
niedostosowanie obuwia do trudnosci terenu, przez ktéry wedru-
jemy, moze spowodowac bolesne skrecenie kostki. Takich przy-
ktadéw mozna podac bardzo wiele. Na pierwsze wycieczki warto
wybrac sie w towarzystwie bardziej doswiadczonego kolegi, lub
pod opieka przewodnika.

Zmeczenie jest naturalng obrona organizmu przed dalszym,
nadmiernym wysitkiem. Sygnalizuje, Ze organizm potrzebuje cza-
su, aby zregenerowac sity. Najczesciej wystarcza wygodnie prze-
spana noc, by z nowymi sitami wyruszy¢ na trase. Podczas dtuz-
szych wypraw nalezy zaplanowac co kilka dni dzieft poswiecony
na odpoczynek, ktéry mozna wykorzystac réwniez na zwiedzenie
okolicy, uzupetnienie zapaséw zywnosci, pranie i naprawe sprze-
tu. Nadmierne zmeczenie wywota spowolnienie reakcji, zmniej-
szy tempo poruszania sie na trasie, co moze spowodowac trud-
nosci z osiggnieciem zamierzonego celu wedréwki i powiekszy¢
ryzyko wypadku. Kiedy u kogos z uczestnikéw wedréwki wysta-
pia objawy osfabienia, zawroty gtowy, trudnosci z zachowaniem
réwnowagi, trzeba zdecydowac sie na odpoczynek.

Problemy zdrowotne, ktére moga sie zdarzy¢ na wycieczce:

Katar moze by¢ na wycieczce bardzo ucigzliwy, a nawet cat-
kowicie uniemozliwi¢ wedréwke, z powodu probleméw z oddy-
chaniem. Nalezy po prostu zrobi¢ sobie 1-2 dni,wolnego”, ewen-
tualnie przeznaczy¢ je na zwiedzanie. Grypa lub inna choroba
z wysoka gorgczka wymaga zasiegniecia porady lekarza.

Zaparcia i biegunki na og6t spowodowane sg stresem, zmiana
sposobu odzywiania lub innym sktadem chemicznym spozywa-
nej wody. Zaparcia mozna unikna¢ jedzac suszone $liwki, potrawy
z duza zawartoscig btonnika lub ewentualnie stosujac tagodne
srodki przeczyszczajace. Biegunka wraz z odwodnieniem znacz-
nie ostabia organizm. Jesli tego typu objawy nie ustapig samo-
dzielnie po ok. 2 dniach, nalezy udac sie do lekarza.
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Osoby z wadq 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 wedrowki. Pierwsze dni wycieczki najlepiej zapla-
nowac jako mniej forsowne. A tak naprawde to trzeba caty rok
dbac o kondycje fizyczna.

Odpoczynek, to wazny element programu,

fot. Michat Zygmariski

Ambicja jest zjawiskiem pozytywnym, skfania do poznawania
otaczajacego $wiata i do zdobywania wiedzy. Jednak nadmierna
ambicja —,co? ja nie dam rady?” — moze by¢ grozna, szczegdlnie
w obliczu trudnosci - nadchodzacej nocy, ztej pogody lub in-
nych niebezpieczenstw obiektywnych. Che¢ osiggniecia celu za
wszelka cene moze doprowadzi¢ do sytuacji potencjalnie nie-
bezpiecznej. W ztych warunkach, na wypadek niedyspozycji lub
trudnosci obiektywnych nalezy umie¢ wycofac sie, zmieni¢ plany
i trase wycieczki. A jedli juz sytuacja zmusza nas do wezwania po-
mocy, niech fatszywa ambicja nie op6znia tego momentu. Nalezy
skontaktowac sie ze stuzbami ratowniczymi, przedstawic sytuacje
i bardzo mozliwe, ze same rady ratownikéw, bez przeprowadze-
nia akcji ratunkowej, pozwolg wydostac sie z opresji.



IX. Szlaki turystyczne

Od ponad 120 lat istniejg w Polsce znakowane szlaki turystycz-
ne. Ich wytyczaniem, znakowaniem i konserwacjg od samego
poczatku zajmuje sie Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajo-
znawcze. Pierwsze szlaki turystyczne na ziemiach polskich wy-
znakowato w 1887 r. Towarzystwo Tatrzanskie, prace te konty-
nuowato Polskie Towarzystwo Tatrzanskie i Polskie Towarzystwo
Krajoznawcze, a od roku 1950 prowadzi je Polskie Towarzystwo
Turystyczno-Krajoznawcze.

Jednolita sie¢ szlakéw turystycznych stanowi o bezpieczen-
stwie turystow, szczegdlnie w trudnym terenie. Turysci od lat
przyzwyczajeni sg do wygladu znakéw i sposobu znakowania
ufaja, ze szlak zawsze zaprowadzi ich w okreslone miejsce, maja
poczucie bezpieczeristwa wedréwki.

Obecnie PTTK opiekuje sie siecig ogdlnie dostepnych szlakéw
gorskich i nizinnych — pieszych, narciarskich, rowerowych, kon-
nych i kajakowych o tgcznej dtugosci przeszto 64 tysiecy kilome-
trow. Utrzymanie szlakow turystycznych nalezato i nalezy do misji
Towarzystwa, gdyz szlaki stuzg catemu spoteczenstwu. Niezwykle
wazny dla turysty jest fakt, ze szlaki oznakowane przez PTTK sg
dokfadnie odwzorowane na wielu mapach i w przewodnikach
turystycznych.

Szlaki to trasy, ktérych przebieg zostat oznaczony w terenie
zgodnie z Instrukcjq znakowania szlakéw turystycznych PTTK. La-
dowe szlaki turystyczne prowadzone s3 zazwyczaj istniejgcymi
w terenie $ciezkami i drogami. Wodne szlaki turystyczne wyko-
rzystuja istniejgce cieki i akweny. Szlaki powinny umozliwiac
dotarcie do najciekawszych punktéw widokowych, obiektéw
krajoznawczych, przyrodniczych, architektonicznych i archeolo-
gicznych. Szlaki dziela sie na piesze (gdrskie i nizinne), narciarskie,
rowerowe, konne i wodne. Ponadto wyrdznia sie: piesze szlaki te-
matyczne, spacerowe, dojsciowe i $ciezki dydaktyczne.
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Kolor szlaku zalezy od tego, czy jest to szlak gtéwny, czy tacz-
nikowy. Szlaki gtéwne znakowane sa na ogét kolorem czerwo-
nym, tak wyznakowane sg miedzy innymi Gtéwny Szlak Beskidzki
i Gléwny Szlak Sudecki oraz jurajski Szlak Orlich Gniazd. Drugie co
do,waznosci” szlaki znakowane s zazwyczaj na niebiesko. Szlaki
zielony i z6tty to szlaki dojsciowe, a szlak czarny bywa najczesciej
krétkim szlakiem tacznikowym pomiedzy innymi szlakami. Wéréd
wielu turystéw pokutuje poglad, ze kolor szlaku turystycznego
wskazuje na jego trudnosé. Jest to btad. Kolor szlaku nie zalezy
od trudnosci.

Naczelng zasada jest jednak to, ze z jednego punktu nie
moga wychodzi¢ wiecej niz dwa szlaki w jednym kolorze i tej
zasadzie podporzadkowany jest caty system znakowania.

Szlaki znakowane sg w ten sposéb, 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 gérach Czech i Stowacji, gdzie zasady zna-
kowania szlakéw s bardzo podobne do polskich, nie znakuje sie
szlakéw kolorem czarnym. W innych krajach zasady znakowania
sq bardzo rézne. W krajach alpejskich nie odréznia sie koloréw
szlakéw, a Sciezki znakowane sa jednakowymi czerwonymi kétka-
mi, kopczykami kamieni, lub tabliczkami (w terenie zalesionym).
Z kolei w Rumunii szlaki znakowane sa kétkami, tréjkatami i krzy-
zami, a na Ukrainie istnieje kilka systeméw znakowania. Wedrow-
ka szlakami wymaga tam znacznie wiekszych umiejetnosci z za-
kresu terenoznawstwa niz w Polsce.

Do oznakowania szlakéw kajakowych stosuje sie specjalne ta-
blica z zadaszeniem. Kazda tablica sktada sie z dwu paneli: gérne-
go przedstawiajacego znak szlaku i dolnego z logiem szlaku oraz
Oddziatu PTTK, a takze kolejny nr znaku na szlaku.

Wedrujac pieszo, rowerem, ptynac kajakiem czy jadac konno,
mozemy przezywac wiele wzruszen i przygéd, podziwiac ota-
czajace nas piekno, poznawac ciekawe miejsca, zdarzenia, ludzi.



Zapraszamy do wyjscia poza miasto i udania sie na wedrowke
znakowanymi szlakami przez pola, lasy i faki. Czekajg na nas par-
ki narodowe i krajobrazowe, najpiekniejsze puszcze, piaszczyste
plaze, pojezierza, a takze gory. Przez petne uroku miejsca, obok
kapliczek, zabytkowych kosciétkow czy ruin sredniowiecznego
zamczyska - poprowadzg nas wyznakowane szlaki turystyczne.

Na koniec 2008 roku byto ich wytyczonych 64400 km, w tym:
szlakéw pieszych nizinnych 33057 km
szlakéw pieszych gorskich 10 989 km
szlakéw konnych 3644 km
szlakéw kajakowych 448 km
szlakéw rowerowych 14598 km
szlakéw narciarskich 448 km
szlakéw tematycznych, $ciezek dydaktycznych itp. 1216 km.

Szlaki utatwia wedréwke i pozwola bezpiecznie dotrze¢ do cie-
kawych, a mato znanych miejsc. Turysci maja do dyspozyc;ji szlaki
krétkie, spacerowe i takie ktérymi mozna wedrowac kilka godzin
oraz tak dtugie, ze wedrowanie nimi zajmuje wiele dni. Sie¢ szla-
koéw stwarza mozliwosci swobodnego, wariantowego planowa-
nia wedréwek. Wszystkie szlaki poprowadzone sg tak, by wedro-
wiec zobaczyt najpiekniejsze miejsca i nie zabtadzit. Pamietajmy,
ze wiodg one czesto przez rezerwaty i prowadzg do miejsc zwia-
zanych z narodowa historia, ktére powinnismy zachowaé w nie-
naruszonym stanie dla przysztych pokolen.

Przygotowalismy dla Was propozycje wybranych szlakéw pie-
szych, rowerowych i kajakowych. W ten sposéb chcemy zacheci¢
Was do poznania smaku, zapachu i dzwiekéw gor, laséw, jezior
i rzek, a takze do posmakowania radosci jaka daje wieczorne
ognisko. Wedrujac poznajemy ludzi, nawigzujemy nowe przy-
jaznie. Nikt nam nie zabierze tego, co zapamietamy i przezyjemy
zwiedzajac najciekawsze miejsca naszej ojcowizny.

Wiecej na stronach www.pttk.pl/szlaki i www.edueko.pttk.pl.
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Znaki podstawowe

oraz kolory znakowanych szlakow pieszych
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Oznakowanie \
sciezek spacerowych
Znak podstawowy Znak zmiany kierunku
{ ZARYTE N  Drogowskaz
i 3 km 4
Oznakowanie

$ciezek dydaktycznych

\ \N/

Znak podstawowy Znak zmiany kierunku

Szlaki piesze, szczegolnie na terenie parkow narodowych, krajobrazowych
i rezerwatow przyrody uzupetniane sg przyrodniczymi $ciezkami
dydaktyczno-edukacyjnymi, ktére maja za zadanie poméc wedrujgcemu turyscie
W poznaniu i zrozumieniu waloréw przyrodniczych zwiedzanego terenu.

Oznakowanie
szlakow dojsciowych

e A =

Na szczyt

o Do
Do Zrodta {punkt widokowy) pozatuti schroniska /
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Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze
wytycza coraz wigcej nowych szlakow jezdzieckich zaréwno na nizinach,
jak i w gorach, a takze szkoli kadry dla turystyki jezdzieckiej. Szlaki
wytyczane sa w oparciu o bazy profesjonalnie wyposazone pod katem potrzeb
koni i ludzi, umozliwiajg zatem wielodniowe, dtugodystansowe wedrowki.
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OZNAKOWANIE \
SZLAKOW NARCIARSKICH

Znaki podstawowe
oraz kolory znakowanych szlakow narciarskich

_ N ﬂ
: Drogowskaz Kierunkowskazy

> 2

Szlaki narciarskie dzielg sie na podejsciowe (prowadzace
z dolin do schronisk gérskich, na przetgcze i szczyty),
grzbietowe, oraz jednokierunkowe nartostrady zjazdowe.
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Wybrane znaki ostrzegawcze
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i obowigzek
zatrzymania sig

Zwezenie szlaku
Tablica
informujaca
Niebezpieczny 0 zagrozeniu
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terenu
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Znaki szlakéw wodnych
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Wojewoédztwo dolnoslaskie to najbogatszy
w zabytki region Polski, gdzie oprécz praw-
dziwych zamkéw i malowniczo potozonych
ruin, mozemy podziwia¢ ciekawg architektu-
re, zabytkowe koscioly, opactwa cysterskie.
Potudniowa cze$¢ wojewddztwa zajmuja
gory. Czes¢ nizinna to dolina Odry i Bory
Dolnoslaskie. W nizinnym krajobrazie uwage zwraca Masyw Slezy,
w ktérym pozostaty slady osadnictwa od wczesnego neolitu po-
czynajac. Liczne szlaki piesze i rowerowe prowadza po najatrak-
cyjniejszych obszarach Dolnego Slaska, dajgc mozliwoséé¢ aktyw-
nego wypoczynku wsrod lasow, malowniczych wzgérz i gérskich
szczytow o kazdej porze roku.
Na terenie wojewddztwa znajdujg sie 3 obiekty wpisane na li-
ste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO (www.liga-unesco.pl):

Wazne informacje o wojewddztwie, jego atrakcjach turystyczno-krajoznawczych,
a takze podpowiedzi, gdzie spac i zjes¢ positek na trasie, znajdziecie na wybra-
nych stronach internetowych:

www.turystyka.dolnyslask.pl — Karkonosze i turystyka aktywna, miejsca noclegowe,
propozycje ciekawych tras turystycznych, informacja o atrakcjach turystycznych,

www.wkarkonosze.net, a takze www.sudety.it — opisy wybranych tras pieszych, ro-
werowych i kajakowych,

www.pttk-jg.pl — opis szlakéw pieszych, rowerowych i kajakowych oraz informacja o
schroniskach turystycznych.

Warto odwiedzic takze: www.pttkjawor.pl, www.pttk.strzelin.pl,

www.naszesudety.pl, www.pttk.wroclaw.pl.

Szlak Zamkoéw Piastowskich - dtugos¢ 146 km, kolor zielony. Bie-
gnie gtdwnie pogoérzami, wsrdd laséw. Szlak ten mozemy pokonac
w trakcie 7-dniowej wedréwki, ale mozna tez podzieli¢ go na krétsze
odcinki. Przejécie tym szlakiem to bajeczna wyprawa, szczegdlnie godna
polecenia mitosnikom zamkéw. Na trasie znajduje sie 15 zamkow i gro-
dow piastowskich. Z kazdym z nich wiaze sie ciekawa historia.

Poczatek szlaku znajduje sie w bramie zamku Grodziec na wzgdrzu
Grodziec lezagcym na Pogérzu Bolestawieckim. Nastepnie szlak prowadzi




Szlak Zamkow

przez wies Grodziec, Nowa Wies &Gmdzfec Plastewakicn

Grodziska, Czaple, Choiniec, 1
Rochéw potozony w Kotlinie i
Proboszczowej, Ostrzyce, Bet- H -
czyne, Bystrzyce, gdzie schodzi ,"

do Doliny Bobru i prowadzi na

b
|
© Zlotoryja

i

%
Jawor

zamek we Wleniu, z ktérego

wiezy roztacza sie wspaniaty *

krajobraz, na pétnocy Pogé-

rze |zerskie, na potudniowym Strzegom,
wschodzie Pogérze Kaczawskie ,Lg“ff” 4

z Grodzcem i Ostrzyca, na po-

ety LY
iy
. v Ptonina & Bolkiws
tudniowym wschodzie Géry < :

-

75 Bolkéw %
Kaczawskie, a na potudniu “& J :
& Jelenias o '\
Karkonosze. SR v swmgpo- o
Nastepnie przez Klecze, Sokolez ™~ Bolczow L Y
Radomice, Maciejowiec, Po- « Ksigé o]/~
. . owal
krzywnik, szlak dochodzi od et SEczawno g
Kanmienna 94
najwiekszego w Sudetach JuGora ) \
jeziora zaporowego o po- Watbrzych™) ‘4,
wierzchni 2,4 km? - Jeziora S

Pilichowickiego. Stad idzie na
wschéd do Strzyzowca, potozonego w Gérach Kaczawskich. Z kolei wkracza
w Kotline Jeleniogérska, docierajac do Siedlecina, gdzie mamy mozliwos¢
obejrzenia rycerskiej wiezy mieszkalnej, ktéra powstata na poczatku XIV w.

Szlak dalej prowadzi w kierunku potudniowym wzdtuz Bobru, do
schroniska PTTK ,Perta Zachodu” nad Jeziorem Modrym. Stad pétnoc-
nym zboczem Siodta w Wysoczyznie Rybnicy schodzi do Jeleniej Goéry,
nastepnie przez Koziniec we Wzgérzach Dziwiszowskich, Dabrowice,
Wojanoéw, dociera w Sokole Géry na zamek Sokolec, gdzie mozemy zoba-
czy¢ zachowane fragmenty muru. Tu przez schronisko PTTK,Szwajcarka”
(www.szwajcarka.jga.pl), szlak prowadzi na zamek Bolczéw (ruiny z Xl w.),
dalej przez Janowice Wielkie, Gory Otowiane, Plonine (zamek Niesytno),
Pastewnik, Wierzchostawice do Bolkowa.

Zamek w Bolkowie nalezy do najstarszych i najbardziej interesu-
jacych zabytkéw $redniowiecznego budownictwa obronnego w Pol-
sce. Na terenie zamku znajduje sie Odziat Muzeum Okregowego w
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Jeleniej Gorze (www.zamek-bolkow.info.pl). Muzeum w latach 2009-
2011 przechodzito gruntowny remont ale obecnie jest juz ponow-
nie otwarte i zaprasza do zwiedzania. Dalej szlak dociera na zamek
w Swinach - pierwotnie gréd, potem zamek obronny, a od poczatkéw
XVII w. zamek mieszkalny. Nastepnie przez Ktaczyne, Pietrzykéw, Chwa-
liszow osiaga zamek Cisy potozony w dolinie Czyzéwki. Z wzgérza zam-
kowego przez Pefcznice wchodzi na gérujacy nad okolicg zamek Ksiagz
(www.ksiaz.walbrzych.pl) - wspaniaty zespotéw parkowo-zamkowy, kto-
rego dzieje siegaja XIll w. Na koniec przez Szczawienko, Lubiechéw, Mo-
dliszéw, Myslecin, szlak dochodzi do zamku Grodno (www.grodnozamek.
pl) wzniesionego przez ksiecia Bolestawa | Wysokiego w 1198 r., potozo-
ny w Zagérzu Slaskim. W latach 1965-2009 istniato na zamku Muzeum
Regionalne PTTK, prowadzone przez Oddziat w Watbrzychu.

Szczegotowy opis kazdego z zamkéw jest zamieszczony na stronie
http://zamki.piastowskie.prv.pl.

Glowny Szlak Sudecki im. Mieczystawa Ortowicza biegnie przez

I \ojewddztwo dolnoslaskie i opolskie, a na swej trasie odwiedza naste-
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pujace grupy gorskie: Gory lzerskie — Karkonosze - Rudawy Janowickie
- Gory Kamienne - Gory Sowie — Gory Stotowe — Gory Orlickie — Gory
Bystrzyckie — Masyw Snieznika — Géry Ztote — Géry Opawskie. Wyzna-
kowany jest kolorem czerwonym, ma dtugos¢ prawie 380 km, a na jego
pokonanie potrzebne jest ok. 100 godzin wedréwki. Dlatego tez warto
pokonywa¢ go etapami. Poczatek w Swieradowie-Zdroju na dworcu PKP.

Swieradéw (www.swieradowzdroj.pl) swoja popularnoé¢ zawdziecza
przede wszystkim wodzie mineralnej. Dom Zdrojowy istnieje w miescie
juz od 1899 r. Nastepnym interesujgcym punktem na trasie sa Gory lzer-
skie. Mozemy tu zobaczy¢ np. dawne kopalnie, w ktérych wydobywano
ztoto, szafiry, rubiny oraz rude kobaltu. Géry nalezg do niezbyt wysokich,
a ich przebycie nie jest zatem zbyt meczace. Najwyzszym szczytem jest
Wysoka Kopa (1126 m n.p.m.), ale najwieksza popularnoscia cieszy sie
Stég lzerski (1105 m n.p.m.).

Kolejna bardzo atrakcyjna miejscowos¢ na trasie to Szklarska Poreba
(www.szklarskaporeba.pl). Miejscem, gdzie z pewnoscig warto trafi¢, jest
Wodospad Kamienczyka bedacy najwyzszym wodospadem po naszej
stronie Sudetéw. Gtéwna atrakcja sg oczywiscie Karkonosze z wznosza-
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cym sie nad miejscowoscia szczytem Szrenicy i Sniezka (1603 m n.p.m.)
bedaca najwyzszym szczytem Sudetéw. Dalej szlak prowadzi przez miej-
scowosci uzdrowiskowe: Jedlina Zdréj, Kudowa Zdroj, Duszniki Zdréj
(www.ziemiaklodzka.pl).

Niewatpliwg atrakcja szlaku sa tez Géry Stotowe, z najwyzszym szczy-
tem Szczelincem Wielkim liczacym sobie 919 m n.p.m. Ostatnia miejsco-
woscig uzdrowiskowq i zarazem ostatnig w wojewddztwie dolnoslaskim
na trasie szlaku jest Ladek Zdréj (www.ladek.com.pl) usytuowany na
Ziemi Ktodzkiej miedzy Gérami Ztotymi a Krowiarkami. To jedno z naj-
starszych uzdrowisk na ziemiach polskich. Trasa koriczy sie w miescie
Prudnik liczacym sobie okoto 26 tysiecy mieszkaricéw. Slady kontaktow
handlowych ze starozytnym Rzymem potwierdzaja, ze miasto nalezy do
jednych z najstarszych w Polsce. Potozone jest u stép Gér Opawskich,
ktérych najwyzszym wzniesieniem jest Biskupia Kopa liczaca sobie
889 m n.p.m. To warty odwiedzenia wierzchotek z powodu znajdujacej
sie na jego szczycie wiezy widokowej, z ktérej podziwia¢ mozemy piekne
panoramy (http://prudnik.pttk.pl).

Wiecej o szlaku: http://glownyszlaksudecki.republika.pl.
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Wojewoddztwo kujawsko-pomorskie ofe-
ruje nam niezwykle atrakcyjne tereny, piek-
ne kompleksy lesne ciagnace sie w dolinie
Wisty od Wioctawka do Bydgoszczy i dalej
w gore Brdy do Borow Tucholskich. A poza
tym tajemnicze Patuki z prastowianska osa-
da w Biskupinie, jezioro Gopto z Mysig Wieza
w Kruszwicy, zabytkowy Torun wpisany na liste Swiatowego Dzie-
dzictwa UNESCO, Pojezierze Brodnickie. Turysta ma do wyboru
wiele znakowanych szlakéw pieszych, rowerowych i kajakowych.

Wiecej informagji na stronach:

www.visitkujawsko-pomorskie.pl — informagje o miejscach wartych odwiedzenia,

www.pttk.torun.pl — opis szlakéw rowerowych i pieszych z duzg iloscig informagji
i ciekawymi zdjeciami,

www.wloclawek.pttk.pl — opis szlakdw pieszych, rowerowych kajakowych i Sciezek
spacerowych na Kujawach,

www.apeiron.datum.pl — pliki dla odbiornikdw GPS z punktami orientacyjnym, tra-
sami znakowanych szlakéw pieszych.

Szlak im. Franciszka Legowskiego
Torun - Golub-Dobrzyn - Brodnica - Radomno, znakowany kolo-
rem kolor zéttym, dtugos$¢ 160 km.

Chcielibysmy Was zaprosi¢ na szlak pieszy, ktéry prowadzi lasami
wzdtuz Doliny Drwecy przez tereny Brodnickiego Parku Krajobrazowego.
Po drodze przechodzi przez kilka rezerwatéw przyrody i miejscowosci,
w ktérych znajduja sie wazne zabytki. Szlak jest jednym z wielu odcin-
kéw miedzynarodowego szlaku pieszego o symbolu E-11, ktéry przebie-
ga przez Polska od Stubic na zachodzie, az po Ogrodniki na wschodzie.
Szlak nie jest trudny. Mozna pokonac go etapami, badz w czasie jednej
7-10-dniowej wedréwki. Ciekawy krajoznawczo i przyrodniczo, dostar-
cza wielu wrazen.

Poczatek szlaku w Toruniu (PTTK, pl. Rapackiego 2), miescie ,gdzie go-
tyk jest na dotyk’, a bogata historia i liczne zabytki zachecajg do zatrzy-
mania sie cho¢ na chwile. A oto przebieg szlaku:
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Torun

Torun z zespotem staromiejskim zaliczanym do najcenniejszych
w Polsce, gromadzacym ponad 1000 obiektéw zabytkowych (www.tu-
rystyka.torun.pl) - Kaszczorek z filig Muzeum Etnograficznego w Toruniu
(oryginalna zagroda z korica XVII w., budynki i inne obiekty zwigzane
z pracy flisakdw i szkutnikéw) - Ztotoria, gdzie w widtach Wisty i Drwe-
cy znajduja sie ruiny zamku z 1343 r. wybudowanego przez Kazimierza
Wielkiego. (www.zlotoria.pl) — Brzozéwka z zabytkowymi chatami drew-
nianymi z XIX wieku - Szembekowo - Ciechocin - Ruziec — Golub-Do-
brzyn z zamkiem Anny Wazéwny gérujacym nad miastem, wzniesionym
w latach 1296-1310, obecnie mieszczacym Muzeum PTTK (www.zamek-
golub.pl) - Biatkowo — Szafarnia, gdzie w eklektycznym dworze znaj-
duje sie Osrodek Kultury Chopina - Ptonne z ruing dworu tempickich
z poczatku XIX w. z parkiem krajobrazowym - Rodzone - Tomkowo -
Kierz Radzikowski — Radziki Duze z dworem z Il potowy XIX w., pomni-
kiem powstancéw styczniowych i ruinami rycerskiego zamku wznie-
sionego w latach 1435-1466 przez Radzikowskich — Kupno - Stoszewy
z zabytkowym dworem i parkiem krajobrazowym z XVIII w. z 200-letni-
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mi debami — Mszano - Szabda - Brodnica z gotycka Brama Mazurska z
poczatku XIV w., zachowanymi zarysami muréw i o$mioboczna, liczaca
54 m wysokosci wiezg — Tama Brodzka — Mariany — stanica wodna PTTK
Bachotek nad jeziorem tej samej nazwy — Ostrowite — Osetno — takorek

- Skarlin — Lekarty — Gryzliny - Radomno, gdzie na wyspie Jeziora Rado-

=]

minskiego znajduja sie waty sredniowiecznego grodziska, a takze wezet
szlakéw turystycznych. Dojazd PKP i PKS.

Szlak rowerowy

Torun - Wielka Nieszawka - Gniewkowo - Inowroctaw

oznakowany kolorem zielonym, dtugosci 52 km.

Puszcza Bydgoska i kujawskie pola to typowe krajobrazy dla woje-
wodztwa kujawsko-pomorskiego. Trasa szlaku wiedzie przez mate miej-
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scowosci, wsie i ma niepowtarzalny klimat. Mozna wyobrazi¢ sobie, jak
wygladato zycie na tych terenach wiele lat temu. Obraz ten uwiarygod-



niaja koscioty, dworki i parki z XIX w. Wedréwka rowerowa tym szlakiem
nie powinna przysporzy¢ problemdéw, gdyz wiedzie mato uczeszczanymi
drogami asfaltowymi. Nieliczne podjazdy nie sg strome, a urozmaicaja
naszg podroz. Przebieg szlaku: poczatek w Toruniu, miescie potozonym
nad Wistg i Drwecg na skraju Puszczy Bydgoskiej, ktére prawa miejskie
otrzymato w 1233 r. — Mata Nieszawka — Wielka Nieszawka z zabudowa-
niami z okresu osadnictwa olenderskiego z XIX w. — Cierpice - Zajezierze
Z miejscem pamieci zwigzanym z kaznig mieszkancéw upamietnionym
8 symbolicznymi mogitami i pomnikiem z tablica — Gniewkowo miastecz-
ko z gotyckim kosciotem parafialnym $s. Mikotaja i Konstancji z XIV w.,
dawnym kosciotem ewangelickim z 2 potowy XIX w; dawng synagoga
z 2 potowy XIX w.; ratuszem miejskim z 1908 r. — Lipie, wie$ z parkiem
krajobrazowym - Lipionka — Gaski — Parchanki — Parchanie z kosciotem
parafialnym sw. Wojciecha o konstrukcji szachulcowo-murowanej z 1840
roku, plebania z okoto 1900 roku i dworkiem z poczatku XX w. z pamiat-
kowa tablicg poswiecong generatowi Wtadystawowi Sikorskiemu — Kanat
Parchanski wykopany w latach 1792-1858 przez osadnikéw holender-
skich, dtugosci okoto 13 km - Storisko z dworem murowanym z lat 30.
XX w.; parkiem dworski z poczatku XX w. — Inowroctaw, miasto z zacho-
wang czescig gotyckich muréw miejskich z XIV w. oraz zespotem zaktadu
kapielowego i parku zdrojowego, z tezniami oddanymi do uzytku w kon-
cu XX w. (www.inowroclaw.pl).

Wojewoddztwo lubelskie jest regionem
czystej, nieskazonej przyrody chronionej w
dwéch parkach narodowych i 17 krajobrazo-
wych, zywych ludowych tradycji i rzemiosta,
a do tego wspaniatych zabytkéw przesztosci.
Zachecamy do odwiedzenia unikalnych w
skali Europy kredowych podziemi w Chet-
mie, jedynego w swoim rodzaju muzeum wnetrz patacowych
w Koztéwce czy najstarszego w Polsce prawostawnego zespotu
monastycznego w Jabtecznej. Przez teren wojewddztwa o uroz-
maiconej rzezbie, niepowtarzalnym uroku Kazimierskiego Parku
Krajobrazowego, Wyzyny Lubelskiej i Roztoczanskiego Parku
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Narodowego, rozlegtym krajobrazie Padotu Zamojskiego, przez
jeziora i bagna Poleskiego Parku Narodowego, prowadzg liczne
znakowane szlaki piesze i rowerowe, a takze kajakowe.

Wiecej na stronach:

www.turystyka.lubelskie.pl — atrakcje turystyczne, szlaki, przyroda,
www.szlakirowerowe.lubelskie.pl — opisy szlakéw z mapami,
www.napolesie.pl — agroturystyka,

www.zachod-wschod.pl — opis europejskich szlakéw historycznych,
www.zamosc.pttk.pl — opisy szlakéw pieszych i rowerowych, mapki.

Nadbuzanski Szlak Rowerowy

Janéw Podlaski - Wiodawa o dtugosci 146 km, znakowany kolorem
czerwonym, przebiega przez wschodnig czes¢ wojewddztwa lubelskie-
go, w sasiedztwie Bugu, wyznaczajacego granice Polski z Biatorusia. Sa to
tereny Niziny Podlaskiej i Polesia Zachodniego. Trasa umozliwia pozna-
nie nadbuzanskiej przyrody i krajobrazu. Na trasie rezerwat lesny ,teg
Debowy’, Park Krajobrazowy ,Podlaski Przetom Bugu’, oraz Nadbuzanrski
Obszar Chronionego Krajobrazu. Region moze sie réwniez poszczycic¢
cennymi obiektami dziedzictwa kulturowego m.in. cerkwiami i fortami
twierdzy brzeskiej. Sanktuaria w Jabtecznej, Pratulinie, Kostomfotach
i Kodniu $ciagaja ttumy wiernych, a stynna stadnina koni czystej krwi
arabskiej w Janowie Podlaskim — mitosnikéw koni. Obszar ten charakte-
ryzuje sie dobrze zachowanga drewniang zabudowa wsi. Uwage zwraca
wielokulturowos¢ i wieloreligijno$¢ nadbuzanskich wsi. To miejsce styku
kultury wschodu i zachodu. Swiadectwem wzajemnego przenikania sie
kultur s3 zachowane $wigtynie i cmentarze. Trase poprowadzono droga-
mi o nawierzchniach utwardzonych, jak i gruntowych, ktérych przebycie
przy niekorzystnych warunkach atmosferycznych moze by¢ utrudnione.

Janéw Podlaski, tu zachowat sie dawny uktad urbanistyczny, a warto
zobaczy¢ zesp6t podominikanski z klasycystycznym kosciotem. Stadnina
Koni Janow Podlaski to najstarsza i jedna z najpiekniejszych parnstwo-
wych stadnin w Polsce. Stynie na catym $wiecie z hodowli koni czystej
krwi arabskiej, ale hoduje sie tu tez konie angloarabskie. Znajduja sie tu
zabytkowe stajnie: Stajnia Czotowa z 1841 r. i Stajnia Zegarowa neogo-
tycka wieza z 1848 r., zaprojektowane przez Henryka Marconiego.



Pratulin jest jednym z wazniej-
szych sanktuariéow wschodniej Polski,
jednoczacym katolikéw i unitow.
Krzyczew to miejscowos¢, gdzie
zobaczymy drewniang cerkiew
unicka z 1683 r. obecnie kosciot
rzymskokatolicki pw. $w. Jerzego.
Murowany dwoér z XIX w., oficyna
i park dworski a takze drewniany
wiatrak-kozlak z 1921 r.oraz 2 kur-
hany,Szwedzkie szance”. Dalej po-
dazamy przez zalesione wzgérza
morenowe bezposrednio sasiadujace
z rzekami Bug i Krzna - to teren
rezerwatu ,Szwajcaria Podlaska”
Neple byly w przesztosci wasno-
$cig Niemcewiczéw, Orzeszkéw
i Mierzejewskich. Na poczatku XIX w.
stata sie stynna dzieki parkowi
i oranzerii z egzotycznymi gatun-
kami roslin. Z pewnoscig warto na
chwile zatrzymac sie w rezerwa-
cie ornitologicznym, Czapli St6g".
Mijamy niewielkie miejscowosci
ztradycyjng zabudowg — Malowa
Gora, Koroszczyn, Kobylany, Lebie-
dziew docieramy do fortéw Twierdzy
Brzeskiej wzniesionych jeszcze w
XIX w. Kostomfoty to jedyna w Pol-
sce parafia neounicka z drewniana
cerkwia pw. sw. Nikity z XVII w.
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Koden, miejsce pielgrzymek religijnych do jednego z najstarszych
sanktuaridow maryjnych w Polsce — Sanktuarium Krélowej Podlasia. Po-
zostatosci zespotu zamkowego Sapiehdw z XVI w., péznogotycko-rene-
sansowa cerkiew pw. $w. Ducha z XVI w., arsenat i obwarowania ziemne
z XVIl w,, Patac Sapiehéw ,Placencja” z XVIII w.



Jabteczna, gdzie zachowat sie prawostawny zespét klasztorny z cu-
downg ikong sw. Onufrego. Mijamy osade Stawatycze i dojezdzamy do
Kuzawki (osrodek tkactwa ludowego). Byta tu dawniej binduga dla spta-
wu drewna i przystan statkdw transportujacych zboze. Stad podobno
w 1776 r. odptynat na galerze Tadeusz Kosciuszko, udajac sie do Ameryki.
Tablica pamigtkowa informuje nas o tym wydarzeniu.

Dothobrody, miejscowos¢ nalezata do rodu Radziwittéw. Osrodek ple-
cionkarstwa z wikliny, stomy i korzeni oraz tkactwa ludowego, a wyroby
sztuki regionalnej znajduja sie w tutejszej izbie regionalnej. Dojezdzamy
do Rézanki. Zobaczymy tutaj pozostatosci zespotu patacowo-parkowego
zatozonego w XVIII w. przez Ludwika Konstantego Pocieja. Zachowat sie
park z pomnikowymi okazami drzew. Wyprawe koriczymy we Wtodawie,
gdzie zachowat sie ukfad urbanistyczny miasta z XVI w. i klasycystyczne
domy z przetomu XVIII i XIX w. Co roku we wrzesniu odbywa sie tu Festi-
wal Trzech Kultur przypominajacy wielokulturowa przeszto$¢ Wtodawy.

Wiecej o szlaku na stronie www.szlakirowerowe.lubelskie.pl

Szlak Wyzynny Zachodhni,

znakowany kolorem czerwonym, o dtugosci 61 km.

Przebieg trasy: Lublin ,Muzeum Wsi Lubelskiej” - Motycz - Las Rada-
wiec - Palikije - Wojciechéw - Nateczéw - Wawolnica - Rabléw - Skowie-
szynek - Kazimierz Dolny.
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Szlak Wyzynny Lublin
Zachodni

Muzeum Wsi Lubelskiej (www.skansen.lublin.pl), ktére koniecznie na-
lezy odwiedzi¢, ma niepowtarzalng atmosfere i potozone jest niezwykle
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urokliwie. Szlak prowadzi dolinami Czechéwki, Bystrej i Grodarza az nad
Wiste, przecinajac Ptaskowyz Nateczowski. Zywy, zmieniajacy sie krajo-
braz lessowy oraz historyczne miejscowosci stanowig o duzej atrakcyj-
nosci trasy, szczegdlnie na obszarze Kazimierskiego Parku Krajobrazowe-
go. (www.zpkwl.lublin.uw.gov.pl). W Dabrowicy i Wojciechowie mozna
zwiedzi¢ wieze zamkowe. W Nateczowie (www.naleczow.com.pl), piek-
nej miejscowosci uzdrowiskowej warto zobaczy¢ patac Matachowskich
z XVIl w. w parku zdrojowym. Dzisiaj miesci sie w nim Muzeum Bolestawa
Prusa, a w drewnianej chacie na Armatniej Gérze znajduje sie Muzeum
Stefana Zeromskiego. Oba te obiekty sa oddziatami Muzeum Lubelskie-
go (www.zamek-lublin.pl) i udostepnione do zwiedzania. Wawolnica to
gmina potozona w pieknej, stynacej z nateczowskiego mikroklimatu doli-
nie rzeki Bystrej, ktora przeptywa przez gmine pieknymi zakolami, a sama
miejscowosc jest znanym sanktuarium maryjnym Matki Bozej Kebelskiej
(http://sanktuarium-wawolnica.pl). Szlak doprowadza nas do Kazimierza
Dolnego - miasta o niepowtarzalnym krajobrazie, przyrodzie i zabytkach.
Zwiedzi¢ tu mozna: baszte, ruiny zamku, trzy zabytkowe koscioty i klasz-
tor, dawng synagoge, rynek z renesansowymi kamienicami, spichlerze
nadwislanskie z XVI-XVIl w. (www.kazimierzdolny.pl).

Wojewoddztwo lubuskie jest jednym
z najpiekniejszych regiondéw zachodniej Pol-
ski. Lezace na pograniczu polsko-niemiec-
kim, na szlaku taczacym wschodnia i zachod-
nig Europe, niezwykle malownicze, gesto
zalesione, z licznymi rzekami i jeziorami, jest
idealnym miejscem spedzania wolnego cza-
su przez mitosnikéw turystyki aktywne;j.

Réznorodnosc¢ atrakgeji czekajgcych na turystéw w tym ,zielo-
nym zakatku” jest ogromna: czekajg liczne rezerwaty, atrakcyjne
towiska, wysokiej klasy zabytki — swiadectwa burzliwej historii
tych ziem. Wojewddztwo lubuskie jest jednym z pieciu regio-
néw o najnizszym zanieczyszczeniu $srodowiska, a takze waznym
osrodkiem ornitologicznym z rezerwatem w Stonsku, gdzie za-
mieszkuje ponad 200 réznych gatunkéw ptakéw. Blisko potowe
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powierzchni wojewddztwa stanowig kompleksy le$ne, na terenie
ktérych utworzone zostaty liczne rezerwaty, parki krajobrazowe
i zespoty przyrodniczo-krajobrazowe, obejmujace 30% po-
wierzchni wojewddztwa. Nalezg do nich Park Narodowy ,Ujscie
Warty”, 8 parkow krajobrazowych, 55 rezerwatéw i prawie 2000
pomnikéw przyrody. W 2004 r. Park Muzakowski zostat wpisany
na $wiatowa liste dziedzictwa UNESCO (www.muskauer-park.de).

Wiecej 0 wojewddztwie:

www.ziemialubuska.pl — informacja o szlakach turystycznych, atrakcach, historii
i kulturze oraz przyrodzie,

www.kargowa-kajaki.pl — szlaki kajakowe Obry i Obrzycy,

www.lubniewice.pl — szlaki piesze i rowerowe, a takze niezbednik turysty, gdzie wy-
pozyczy¢ sprzet turystyczny, gdzie spaci zjes¢,

www.pnujsciewarty.gov.pl — oficjalna strona parku, szlaki turystyczne i mozliwos¢
zdobycia Paszportu Rzeczpospolitej Ptasiej.

Szlak rowerowy przez wzgdérza morenowe

Gorzéw Wielkopolski — Chréscik — Bogdaniec — Gostkowice - dolina
Warty — Wieprzyce — Gorzéw Wielkopolski. Kolor znakéw niebieski, dtu-
gos¢ szlaku 47 km.

Szlak wiedzie przez wspaniate widokowo wzgdrza morenowe i mie-
szane kompleksy lesne, a takze przez doline Warty.

Wycieczke rozpoczynamy spod dworca PKP w Gorzowie Wielkopol-
skim przy tablicy informacyjnej szlakéw turystycznych. Pieciokondygna-
cyjna, osmioboczna wieza ci$nien zwienczona piaskowcowa azurowa
balustrada powstata w koricu XIX w. Chréscik z neogotyckim kosciotem
Sw. Jozefa z XIX w. o zamknietym szesciobocznie prezbiterium. Ractaw
o $redniowiecznym rodowodzie, z neogotyckim kosciotem z 1863 r.
neoklasycystycznym stuletnim dworem.W Bogdaricu mijamy po lewej stronie
mtyn, wybudowany w 1826 r., bedacy dzis siedzibg Muzeum Budownictwa
i Techniki Wiejskiej. Warto tu obejrze¢ wyposazenie domu miynarza oraz
kolekcje mtynkéw, w samym miynie - sprawne urzadzenia do mielenia zboza,
aw podwdrzu - zupetnie egzotyczne dla mieszczucha - dawne narzedzia
rolnicze. Obok ciekawa kuznia. Jesli mamy jeszcze dos¢ sit i czasu, warto
zboczy¢ ze szlaku przy budynku nadlesnictwa na 4-kilometrowg spacero-
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cisza, widokiem licznych bocianich
gniazd oraz kaczych i gesich stad
wsréd rozlewisk Warty, porosnietych starymi wierzbami. Wieprzyce zabyt-
kowy budynek dworcowy z XIX w. nakryty dachem naczétkowym. Jadac
ulicg Kostrzyrska docieramy do ciekawej architektonicznie prawostawnej
cerkwi p.w. $w. Jerzego i Narodzin Bogurodzicy aby ponownie dotrze¢ do
dworca PKP w Gorzowie Wielkopolskim.

Szlak pieszy po ziemi tuzyckiej

Zary - Gubin, kolor znakéw zielony, dlugoé¢ 76 km.

Szlak taczy najwieksze miasta wschodnich tuzyc: Zary, Lubsko i Gu-
bin — wszystkie ze Sredniowiecznymi rodowodami. Na szlaku znajduja sie
wspaniate patace Promnitza w Zarach i Briihla w Brodach, a takze pola
namiotowe nad jeziorami Proszowskim, Gtebokim i Suchodolskim. Szlak
jest propozycja spedzenia weekendu dla rowerzysty lub przejscia dowol-
nie wybranego odcinka przez piechura. Wedrujac szlakiem, zetkniemy
sie ze $ladami kultury tuzyckiej sprzed 2 tys. lat w Weglinach, Luboszy-
cach, Gubinie, kultury wczesnopiastowskiej w Zarach, Lubsku, Niemczy
(Polanowicach) i Gubinie. Poznamy piekng przyrode w rezerwacie Uro-
czysko Weglinskie, pomniki przyrody i Lubuski Dydaktyczny Kompleks
Lesny (z Muzeum Lesnym) w Jeziorach Wysokich.

121



Dobrze oznakowana droga le$na wedrujemy miedzy starymi wsiami
Drozkéw (ze szlaku widoczna wieza XIV-wiecznego kosciofa), Brzostowa
i Sieciejowem (w obydwu patace i parki z zabytkami przyrody). Wéréd
nieskazonych laséw, tak i p6l docieramy do malenkiego Lipska Zarskiego
z pozostatoscig parku patacowego, w ktérym widoczne jest mauzoleum
dawnych wtascicieli i cmentarz z XIX w. W Jabtoricu XVIll-wieczny kosciét
z bogatym zabytkowym wnetrzem, dalej przez Lisia Gére obok Budzie-
chowa dochodzimy do Lubska, gdzie podziwia¢c mozemy Xll-wieczny
gotycki kosciot pw. Wniebowziecia NMP, renesansowy ratusz z 1580 r.
z okragtla, 25-metrowej wysokosci, ceglang Wieza Pachotkéw. oraz XVI-
wieczny Zamek Kotwiczéw i najstarszy w wojewddztwie dworzec kolejo-
wy o wyjatkowej urodzie na pierwszej linii kolejowej Gubin - Zary.



W Brodach odwiedzamy patac z 1680 r., wybudowany przez zarskich
Promnitzéw, znany jako pafac Briihla, ktéry nabyt te posiadtos¢ w roku
1740. Patac otacza park typu francuskiego z setkami pomnikéw przyrody
i niezwykle rzadkimi gatunkami drzew.

Wegliny sa stara wsig tuzycka powstata okoto potowy X w., cho¢ trady-
Cje jej zasiedlenia siegajg przynajmniej 5000 lat w gtgb dziejow.

Luboszyce - rozlegty zespét budynkéw folwarcznych z pieknym, neo-
gotyckim patacem z potowy XIX w. o bogatym wystroju elewacji i géruja-
ca nad nim wysoka wieza. Na pétnoc od patacu znajduje sie rozlegty park
krajobrazowy o interesujacym uktadzie alejek spacerowych i cennym
drzewostanie. Osrodek Edukacji Przyrodniczo-Lesnej. Murowana wieza
obserwacyjno-widokowa (wys. 31 m), z tarasu ktdrej rozposcierajg sie
wspaniate widoki wschodnich tuzyc.

Przez Jazéw, Koperno, malownicza Gore Plesnenska i Zenichéw do-
cieramy do starozytnego Gubina, niegdys$ najwiekszego miasta na tych
ziemiach. Warto tu zwiedzi¢ zabytkowa kolegiate, zobaczy¢ ratusz oraz
mury miejskie z ich basztami i bramami Tuz przed przejsciem granicz-
nym z Niemcami konczy sie zielony szlak.

Wojewoddztwo toédzkie to region, ktore-
go walory krajoznawcze, przyrodnicze i kul-
turowe, cho¢ mato znane, godne sa polece-
nia wszystkim, ktérzy pragna wypoczynku
z dala od wielkich miast i modnych kurortéw.

Region znajduje sie w centrum Polski, przeci-
naja go najwazniejsze szlaki komunikacyjne i tu-
rystyczne - dotrze¢ tu wiec kazdemu fatwo.

O wyjatkowosci tdédzkiego stanowi urozmaicenie - na nie-
wielkim obszarze skupia sie mnogos$¢ réznorodnych atrakgji:
fragmenty Jury Krakowsko-Wieluniskiej, Wzgdrza Opoczynskie,
rozbudowany system rzek i rzeczek, stawy i jeziorka. Zbiornik
Jeziorsko i Zalew Sulejowski, parki krajobrazowe i rezerwaty,
rozlegte kompleksy lesne i imponujace zabytki. Monumentalne
Swiatynie, mate drewniane kosciétki, dwory, patace, zamki, zespo-
ty zabudowy miejskiej i fabrycznej - to tylko niektére z atrakgji
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turystycznych, ktére warto odkryé podczas wedrowek pieszych
i rowerowych czy kajakowych, a takze na szlakach konnych.
Atrakcyjnos$¢ tédzkiego to takze parki krajobrazowe potozone
na terenach polodowcowych i w dolinach Warty i Pilicy. Rzeki te
oferujg Swietne warunki do uprawiania turystyki kajakowe;j.

Wiecej o wojewddztwie:

www.ziemialodzka.pl — informagje dotyczace bazy noclegowej i gastronomicznej;
opisanych jest 40 szlakéw pieszych, 73 rowerowe, 8 konnych i 3 wodne (Pilicy,
Prosny i Warty),

www.wsiodle.lodzkie.pl — atrakcje wojewddztwa, opisy Europejskich Szlakéw Kultu-
rowych (romanskiego, cysterskiego, bursztynowego).

Szlak rowerowy ,Zateczanskim tukiem Warty”,

znaki niebieskie, dtugos¢ 25 km.

Spragnionych ciszy i spokoju zapraszamy do Zateczanskiego Parku
Krajobrazowego. Ten bezludny skrawek Polski jest wymarzonym miej-
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scem na wyprawy piesze i dtugie wyprawy rowerowe. Park obejmuje
40-kilometrowy tzw. wielunski przetom Warty. Jest to niezwykle ciekawy,
lesisty i bezludny rejon - osadnictwo zajmuje tylko 3% powierzchni. Na



terenie parku poprowadzonych jest kilkanascie szlakdw pieszych i kilka
rowerowych (www.przyroda.lodzkie.pl).

Przebieg trasy:

Zatecze Wielkie - Piaski- Bukowce — Wiesagi — Ogroble - Pustkowice

- taszew Rzadowy - Bieniec Maty — Bieniec - Kepowizna - Katuze - Zate-
cze Wielkie - Zatecze Wielkie (Osrodek ZHP, www.zalecze.pl).

Zatecze Wielkie — wie$s w 1357 r. nalezata do arcybiskupdw gnieznien-
skich. Pierwotnie znajdowata sie na prawym brzegu Warty. Na skutek licz-
nych powodzi mieszkancy przeniesli sie na obecne miejsce (w | pot. XIX w.).
We wrzesniu 1939 r. odbyta sie tutaj potyczka Polakow z forsujgcymi
Warte Niemcami. Na pamigtke powstata symboliczna mogita. W okolicy
Zatecza, w czasie powstania styczniowego (1863 r.) na polach wsi Kluski
i Grabowa doszto do duzej bitwy, w ktérej powstancy poniesli kleske.

taszew — we wsi jeden z najcenniejszych drewnianych kosciotéw
z | pot. XVI w. $w. Jana Chrzciciela. Budowa o konstrukcji zrebowej, z wie-
z3 konstrukcji stupowej (w barokowym oftarzu pieta z 1430 r.). Obok ko-
$ciota kopiec ziemny z XVI w.

Bieniec — wie$ na terenie parku. Istniata przed 1444 r., poczatkowo
nalezata do doébr krélewskich. W rejonie wsi liczne $lady osadnictwa pra-
dziejowego, w tym slady wytopu Zelaza.

Szlak pieszy,Walk nad Warta 1939 roku”

znaki niebieskie, dtugos¢ 55 km.

Warta - Glinno - Pierzchnia Géra - Kamionacz - Kamionacz - Grady -
Mnichéw — Meka — Wozniki — Podtezyce — Strofisko —Pstrokonie — Korzen

- Strumiany - Burzenin.

Szlak biegnie doling Warty i faczy miejscowosci zwigzane z walkami
10 Dywizji Piechoty Armii,£6dz” o utrzymanie gtdwnej pozycji obronnej
na Warcie i Widawce we wrze$niu 1939 r. Na krawedzi doliny wybudo-
wano latem 1939 r. wiele schronéw bojowych, ktére w wiekszosci sie za-
chowaty. Trasa umozliwia réwniez poznanie licznych zabytkéw, ciekawy
krajobraz Parku Miedzyrzecza Warty i Widawki.

Warta — miasto potozone nad Wartg, prawa miejskie z 1255 r. Zesp6t
klasztorny i kosciét bernardynéw XV w., barokowy klasztor i kosciét ber-
nardynek XVIIl w., gotycki kosciét sw. Mikotaja z XIV w. z pédZznogotyckim
oftarzem, klasycystyczny ratusz z 1842 r., cmentarz zydowski. Muzeum
Miasta i Rzeki Warty. Na cmentarzu zbiorowy gréb powstaricéw 1863 r.
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Glinno - wie$ wzmiankowana
juzw 1265 r.,, wokot wzgdrza znaj-
duje sie tu 6 schronéw bojowych,
ktore stanowily najbardziej wy-
suniety na wschod rejon obrony
Warty. Na cmentarzu mogita zbio-
rowa zotnierzy 1939 r.i pomnik.

Kamionacz — wie$ wzmianko-
wana w 1374 r. We wsi zachowat
sie drewniany kosciét $w. Marcina
z 1848 r., murowany dwor Jarocin-
skich z poczatku XX w. Na cmen-
tarzu mogity zotnierzy 28 Putku
Strzelcédw Kaniowskich, polegtych
we wrzesniu 1939r.

Mnichéw -wie$ wzmiankowana
w 1413 r. We wsi grodzisko z VI-
VIl w.W dniach 4-5 wrzesnia 1939r.
0 Mnichéw toczyly sie ciezkie walki

Szlak pieszy ¢ ' - ;
Walk nad Warta 1939 r.” & ',' 31 putku Strzelcéw Kaniowskich

Burzenin §

- zniemiecka 10 Dywizjg Pancerna.

Podtezyce - wie$ wzmiankowana w 1402 r. Na fegach slady grodziska
z XV w. Zespot dworsko-parkowy Stawiskich.

Stronsko — wie$ potozona na wysokim brzegu rzeki Warty. Wzmianko-
wana juz w 1389 r. We wsi romanski kosciét sw. Urszuli z X1l w. Na pobli-
skim cmentarzu mogity 300 zotnierzy polegtych w walkach obronnych
we wrzesniu 1939 r. Zachowaly sie pozostatosci parku podworskiego
z poczatku XIX w. z pomnikowymi okazami. W poblizu cztery bunkry.

Pstrokonie — wie$ wzmiankowana w 1311 r. Zachowat sie dwér z XIX w.,
w otoczeniu zabytkowego parku oraz murowana kapliczka z pocz. XIX w.
z barokowa figurg ludowg $w. Wawrzynca.

Burzenin - wies letniskowa potozona nad Wartg, znana od XIV w. Wie$
ta posiadata prawa miejskie, ktdre utracita w 1870 r. We wsi zachowat
sie zabytkowy uktad rynku, pozostatosci dawnego zamku Burzenskich
z XVI w., kosciét parafialny z | pot. XVII w. Kosciét otoczony jest murem
o charakterze obronnym.



Matopolska to jedna z najbardziej ma-
lowniczych krain w Polsce, obejmujaca kar-
packie szczyty Tatr, niepowtarzalne krajobra-
zy jurajskie z ostancami skatek wapiennych
i malowniczymi dolinkami, doline Wisty, mia-
sta i miejscowosci od wiekdw zwigzane z hi-
storig Polski. Na terenie wojewddztwa istnieje az
8 miejsc wpisanych na liste swiatowego dziedzictwa kulturalne-
go i przyrodniczego UNESCO. | chociaz s3 to obiekty bardzo roz-
norodne, taczy je jedno - sg warte polecenia nawet najwybred-
niejszym turystom. Zwiedzanie ich umozliwia Matopolska Trasa
UNESCO. W Matopolsce jest az 6 parkdw narodowych - to najwie-
cej wsrdd polskich regiondw. Dwa z matopolskich parkéw naro-
dowych uznano réwniez za swiatowe rezerwaty biosfery. Piekno
i dzika gorska przyroda stanowi niewatpliwe bogactwo turystycz-
ne regionu. Nizinne szlaki piesze prowadza przez pétnocng czesc
wojewddztwa. Potudniowa czes¢ wojewddztwa to krélestwo tu-
rystyki gorskiej.

Wiecej 0 wojewddztwie:

www.malopolskaturystyka.pl — noclegi, gastronomia, atrakcje, szlaki,
www.wrotamalopolski.pl — atrakgje turystyczne, parki narodowe i krajobrazowe,
www.visit.malopolska.pl — turystyka, przyroda oraz kultura.

Wojewoddztwo matopolskie petne jest miejsc i symboli zwigzanych
z Janem Pawtem Il. Licznymi pamigtkami i wspomnieniami wypetnione
sa Wadowice i Kalwaria Zebrzydowska. Sprzyjaja modlitwie i medytacji
tatrzanskie i beskidzkie szlaki oraz odwiedzane przez papieza gdrskie
schroniska. Jednak najwiecej miejsc zwigzanych z zyciem i kaptanska po-
stuga Karola Wojtyty odnajdziemy w Krakowie. Wiekszos¢ z nich znalazta
sie na Matopolskim Szlaku Papieskim PTTK. Turysci napotkaja na nim licz-
ne tablice, pomniki i obeliski w miejscach, gdzie Jan Pawet Il jeszcze jako
ksiadz, a potem biskup mieszkat lub ktére odwiedzat podczas wedréwek.
Najwazniejsze z nich to Leskowiec w Beskidzie Matym, Turbacz w Gor-
cach, sanktuarium w LudZmierzu oraz Dolina Chochotowska w Tatrach.
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1. Tam gdzie wszystko sie zaczelo, czyli Mlodziericzym Szlakiem
Ojca Swietego, Wadowice i Beskid Maty (2 dni).

W programie m.in.: Wadowice — dom rodzinny Ojca $w.; trasa gorska
na Gron Jana Pawfa Il (zwiedzanie kaplicy z Krzyzem Ludzi Gér), schroni-
sko PTTK na Leskowcu - Leskowiec (najpiekniejsza panorama w Beski-
dzie Matym z Babia Gorg, Tatrami i pasmami Beskidow - tamana Skata
dzikie uroczyska lesne, tajemnica regla gérnego i skalnych materacéw,
jaskin i zbdjnickiego okna.

2. Ostatnimi perciami kardynata, a pierwszymi papieza - Pasmo
Policy i Babiej Géry (2 dni).

Trasa gorska szlakiem ostatniej przed konklawe wycieczki kard. Ka-
rola Wojtyty z dnia 8 wrzesnia 1978 r. Beskidzkie hale, lasy, skaty, morze
gtazéw i kosodrzewiny. Wedréwka przez najwyzsze szczyty Beskidow ku
szczytowi tajemnej Krélowej Beskidu. Tajemnice puszczy karpackiej i wy-
darzen na Policy 1969 r. Moc ciekawostek krajoznawczych, etnograficz-
nych, historycznych o ukochanym przez Ojca sw. rejonie.

W programie m.in.: Hala Krupowa (schronisko gorskie PTTK), Okra-
glica - kaplica Matki Bozej Krélowej Turystéw; widok na Babia Gére
z,Bocianiego gniazda’, czyli Hala Smietanowa — Krowiarki — Babia Géra -
Markowe Szczawiny.

3. Gorczanskimi $ciezkami ks. J. Tischnera i Jana Pawta Il ,,dwoch
honornyk ctekow” - czyli Gorce wszerz i wzdtuz (2-3 dni).

W programie m.in.: zwiedzanie Stolicy Podhala — Nowego Targu, we-
dréwka szlakiem, 10 Polan” na Turbacz.

Wedréwki przez najpiekniejsze polany w Gorcach - Bulandowa Ka-
pliczka i tajemnice gorczanskich bacéw, Gorc - rozlegte polany widoki
od Tatr po Beskid Niski. Zwiedzanie Papiezowki; spacer wsrod kaskad,
boréw, uroczysk wzdtuz najdtuzszej doliny Gorcéw. Stare Wierchy —
schronisko PTTK, Maciejowa — bacowka turystyki kwalifikowanej PTTK,
noclegi w schronisku PTTK na Turbaczu.

4. Szlakami sw. Kingi i Ojca sw. przez Beskid Sadecki - Pasmo Ra-
dziejowej (2 dni).

W programie m.in.: zwiedzanie Szczawnicy, podejscie na Przehybe -
w czasie podejscia prezentacja folkloru goéralskiego i rusinskiego okolic
Beskidu Sadeckiego; mozliwos¢ nauki piesni gdralskich; Ztomisty Wierch

- najpiekniejsza panorama Beskidu Sadeckiego - Tatry, géry Stowacji, Pie-
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niny, Kotlina Sadecka, Radziejowa - najwyzszy szczyt Beskidu Sadeckie-
go 1262 m n.p.m. Wielki Rogacz — imponujacy widok na cate Tatry, Pieni-

ny i Stowacje; dawnymi polanami Rusinéw w strone cerkwi w Jaworkach.

Nocleg w schronisku PTTK na Przehybie.

Wiecej informacji: http://wierchy.pttk.

pl.

Szlak im. Wincentego Pola, Stréze -

Wysowa I

znakowany kolorem zielonym, dtugosci 32 km.
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Szlak pieszy
im. Wincentego Pola” "t

Poswiecony jest Wincentemu
Polowi, jednemu z pionieréw tu-
rystyki gorskiej w Polsce. Prowadzi
przez zachodnig cze$¢ Beskidu
Niskiego.

Przebieg trasy: Stréze — Masla-
na Gora (753 m) - Szymbark - Bie-
lanka - przetecz Zdzar - Magura
Matastowska (813 m) — schroni-
sko PTTK im. prof. St. Gabryela

- Smerekowiec — Banne (583 m)
- Skwirtne - Skatka (820 m) - Kozie

Zebro (847 m) - Wysowa Zdr6j .

Atrakcje na szlaku: jezioro
osuwiskowe Beskidzkie Morskie
Oko (http://beskidgorlicki.pl) na
zboczu Maslanej Gory, dwér Gla-
dyszéw z XVl w. i skansen budow-
nictwa ludowego w Szymbarku,

w Bielance Muzeum Rzemiosta temkowskiego i cerkiew greckokatolicka,
drewniana cerkiew w Skwirtnem, szczyt Koziego Zebra, uzdrowisko Wysowa

Zdréj (www.uzdrowisko-wysowa.pl).

Wojewoddztwo mazowieckie jest rozle-
gte, sktada sie z kilku odrebnych krajobra-
zowo regionéw, ktére sg przede wszystkim
terenem wedréwek dla mieszkancéw War-
szawy, Radomia, Ptocka, szukajacych w pusz-
czach i lasach, Kampinoskim Parku Narodowym,

129



130

Mazowieckim Paku Krajobrazowym, pieknej dolinie Wisty i urokli-
wych terenach Podlasia ucieczki od wielkomiejskiego zmeczenia.
Mozna tu wedrowad licznymi szlakami pieszymi i rowerowymi,
a takze kajakowymi.

Puszcza Kampinoska to teren lesno-fakowy lezacy w pradoli-
nie Wisty. Jego wartosci przyrodnicze staty sie przyczyng utworze-
nia Kampinoskiego Parku Narodowego, ktéry chroni charaktery-
styczny krajobraz — piaszczyste wydmy z borem sosnowym, lasy
bagienne i taki oraz liczne pomniki przyrody. Znaczne fragmenty
lasu o charakterze zblizonym do laséw pierwotnych. W rezerwa-
tach $cistych wystepuja rzadkie gatunki roslin i zwierzat.

Na terenie Puszczy Kampinoskiej jest wiele miejsc zwigzanych
z historia, zwtaszcza z powstaniem styczniowym i Il wojnga Swiato-
wa. Swiadcza o tym cmentarze wojenne, pojedyncze mogity roz-
rzucone w lasach i kwatery zotnierskie na cmentarzach wiejskich.
W miejscowosciach potozonych na obrzezach puszczy (Brochéw,
Czerwinsk nad Wista, Kampinos, Lipkéw, Zelazowa Wola) znajduja
sie zabytki architektury i pamiatki zwigzane w wielkimi Polakami
Fryderykiem Chopinem i Henrykiem Sienkiewiczem.

Wiecej informagji na stronach:
www.mazowsze.travel.pl
www.kampinos.pl

www.puszczakampinowska.pl
www.kurpiowskiecentrum.info, www.i-kurpie.pl

www.radom.rpk.pttk.pl
www.powiat.ostroleka.pl
Inajdziecie tu atrakgje turystyczne, szlaki piesze, rowerowe, kajakowe i konne.

Szlak pieszy im. Aleksandra Janowskiego,

Leoncin - Stara Dabrowa - Leszno, znaki zétte, dlugosc 21 km.

Jest to trasa sympatyczna o kazdej porze roku. Da sie nig przejechac
tez rowerem turystycznym, chociaz beda fragmenty nieco uciazliwe.
Przy dobrym s$niegu warto tedy wedrowa¢ na nartach biegowych. Cho¢



Szlak pieszy
im. Aleksandra Janowskiego
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trasa ma okoto 20 km, w praktyce moze okazac sie dtuzsza, ze wzgledu
na mozliwos$¢ zwiedzania Sciezek dydaktycznych w rezerwatach.

Szlak o znaczeniu ponadregionalnym, jeden z najbardziej reprezen-
tatywnych dla Kampinoskiego Parku Narodowego (www.kampinoski-
pn.gov.pl). Jest to takze wycieczka do Zrédet zorganizowanej polskiej
turystyki nizinnej, ktéra tutaj wtasnie zaczeta sie w 1907 r. | cho¢ tamta,
pierwsza wycieczka sprzed stu lat zaledwie dotkneta skraju Puszczy, nie
whnikajac zanadto w jej giab, to zaczynajacy sie w Leoncinie znakowany
szlak turystyczny zostat nazwany imieniem gtéwnego jej organizatora,
Aleksandra Janowskiego (1866—1944), wspétzatozyciela Polskiego Towa-
rzystwa Krajoznawczego i pioniera krajoznawstwa. Trasa ta jest szczegdl-
nie interesujaca, dlatego, ze szlak przebiega przez wszystkie strefy pusz-
czanskie: taras zalewowy, pasy wydmowe, bagienne i taras wysoki. Daje
to mozliwos$¢ ujrzenia w czasie jednej wedréwki wszystkich typow krajo-
brazu Kampinoskiego Parku Narodowego. Turysci o zainteresowaniach
przyrodniczych znajda tu niemal wszystko, co godne uwagi w Puszczy.
Przy szlaku znajduje sie az pie¢ obszaréw ochrony Scistej: ,Czarna Woda”
z lasami tegowymi i dabrowg swietlista, ,Rybitew” z lasami mieszanymi
i gradami, ,Wilkéw" ze starodrzewami sosnowymi, ,Biel” z torfowiskami
niskimi i przejéciowymi, ,Zurawiowe” z bagiennymi olsami i fanami za-
wilcdw na gradach. Ma sie tutaj niemate szanse spotkania oko w oko
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z poteznymi tosiami lub dzikami, zwinnymi kunami lesnymi, tajemniczy-
mi czarnymi bocianami i krélewskimi zurawiami.

Szlak pieszy u zbiegu Wisty i Pilicy,

szlak zielony, dtugos¢ 43,5 km.

Wiedzie dolinami Wisty i Pilicy, trasa niezwykle malownicza, nie trud-
na do pokonania, dostarczajaca wielu wrazen. Mozna pokona¢ go w 2-3

dni. Istnieje tez mozliwos$¢ po-
dzielenia go na krétsze odcinki,
dzieki dogodnym potaczeniom
autobusowym.

Poczatek szlaku w Gérze Kal-
warii (PKP), ktéra uzyskata prawa
miejskie w 1670 r. Posiada jeden
z najbardziej oryginalnych na
Mazowszu ukfad przestrzenny
na planie krzyza facinskiego, na-
wiazujacy do uktadu przestrzen-
nego Jerozolimy. Zatozycielem
Nowej Jerozolimy (éwczesna
nazwa Gory Kalwarii) byt biskup
poznanski Stefan Wierzbowski,
ktéry postanowit utworzy¢ tu
nowe centrum pielgrzymko-
we. Dzisiaj mozna tu zobaczy¢
dawna synagoge oraz dom
modlitwy i dwér cadyka, dwa
zespoty koscielne i trzy kaplice,
klasycystyczny ratusz i hale tar-
gowe. Nastepny na trasie jest
Czersk z malowniczymi ruinami
zamku ksigzat mazowieckich. Z
poteznej niegdy$ twierdzy za-
chowaty sie wszystkie trzy wieze,
wysokie na 6 metréw mury kur-
tyny pétnocnej oraz wschodniej,
a takze XVIll-wieczny ceglany
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most usytuowany na wzgorzu. Od lat odbywa sie tu wiele ciekawych nie
tylko historycznych imprez, oddajacych charakter tego miejsca.

Dalej szlak biegnie przez Potycz, Podgérzyce i Konary ze $ladami
osadnictwa z okresu neolitu, do Warki, w ktérej swoje dziecinstwo spe-
dzit ,bohater dwdch narodéw” polskiego i amerykanskiego gen. Kazi-
mierz Putaski. Obecnie w XVIl-wiecznym dworze na Winiarach w Warce
znajduje sie muzeum jego imienia (www.muzeumpulaski.pl). Szlak kon-
czy sie w Chynowie PKP, PKS (www.warka.pl).

Opolszczyzna potozona jest w potudnio-
wo-zachodniej czedci Polski, gtéwnie na
Nizinie Slaskiej, ale obejmuje takze swym
zasiegiem masyw Gory Chetmskiej i Gor
Opawskich. Rzeka o najwiekszym znaczeniu
jest Odra, najwyzszg goérg jest Biskupia Kopa
(889 m n.p.m.), a najwiekszym skupiskiem lesnym
sg Bory Stobrawskie. Stolicg regionu jest Opole. Mitosnikéw hi-
storii i architektury przyciagnie tutaj jedno z najwiekszych w na-
szym kraju skupisk zamkow, patacéw i dworkéw. Specjalne szla-
ki turystyczne, takie jak Szlak Cysterski, Szlak Sredniowiecznych
Polichromii Brzeskich czy Szlak Drewnianego Budownictwa Sa-
kralnego, zachecaja do tematycznego zwiedzania tego regionu.
Turystyke mozna uprawia¢ na znacznym obszarze regionu. Goéry
Opawskie, okolice Gory Swietej Anny, jeziora Nyskie, Otmuchow-
skie i Turawskie potozone wsréd pieknych laséw sg idealnym
miejsce do uprawiania turystyki.

Wiecej na stronie: www.turystykaopole.pl, visitopolskie.pl

Szlak szesciu rezerwatow, —
pieszy nizinny, dtugos$¢ 26 km.
|
Wyjatkowa liczba atrakcyjnych rezerwatéw przyrody, fantastyczne
krajobrazy masywu Goéry Chetmskiej. Szlak w catosci mozna przeby¢
w trakcie dwudniowej wycieczki pieszej lub jednodniowej wyprawy ro-
werowej. Zespot Opolskich Parkéw Krajobrazowych (www.zopk.pl).
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Przebieg szlaku: Ligota Dolna - rezerwat roslinnosci kserotermicznej
,Ligota Dolna” - rezerwat ,Biesiec” - Oleszka - Zyrowa —rezerwat ,Lesisko”
- Géra Sw. Anny - rezerwat geologiczny ,Géra Sw. Anny” - Lesnica - Pore-

ba - rezerwat,Grafik” - rezerwat,,Boze Oko” - Czarnocin - Olszowa.

Od przystanku autobusowego w Ligocie Dolnej idziemy do nieczyn-
nego kamieniolomu wapienia, skad roztacza sie jeden z najpiekniej-
szych widokéw na Réwnine Opolska. Rezerwat Scisty ,Ligota Dolna” to
florystyczny rezerwat przyrody utworzony w celu ochrony roslinnosci
kserotermicznej. Rezerwat usytuowany jest w pétnocno-zachodnim
krancu Garbu Chetma, na zachodnim i potudniowo-zachodnim zboczu
Ligockiej Gory (323 m n.p.m.). Na terenie rezerwatu stwierdzono wyste-
powanie 181 gatunkéw roslin naczyniowych, 38 gatunkéw mszakéw
i 4 gatunki porostow. Z rezerwatu szlakiem zielonym wychodzimy na po-
tudniowy wschéd, w kierunku wzniesien rezerwatu Biesiec.
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Rezerwat Biesiec potozony jest na wzniesieniu z malowniczymi wy-
chodniami wapienia. Teren ten porasta ponadstuletni jednolity drzewo-
stan bukowy. Rosnie tu wiele chronionych i rzadkich gatunkéw roslin: lilia
ztotogtow, wawrzynek wilczetyko, pokrzyk — wilcza jagoda, pierwiosnka
lekarska, paprotka zwyczajna, zanokcica skalna, czerniec gronkowy i stor-
czyki. Po opuszczeniu rezerwatu udajemy sie w dét potudniowego stoku
Chetma. Przechodzimy nad autostrada, w strone miejscowosci Oleszka,
i dalej do Zyrowej (wczesnogotycki kosciét filialny $w. Mikotaja, patac ma-



nierystyczny z XVIl w., klasycystyczna kaplica cmentarna z korica XVIll w.),
szlakiem czerwonym podazamy w strone trzeciego rezerwatu.

Na potudniowych stokach Grzbietu Chetmskiego potozony jest rezer-
wat, Lesisko”, gdzie ochrona objeto fragment buczyny karpackiej z udzia-
fem debdéw i modrzewi. Znaczne zréznicowanie wysokosci terenu spra-
wia, ze jest on poprzecinany wawozami. Na terenie catego rezerwatu jest
ponad 20 bukéw o wymiarach obwodu ponad 320 cm. Teren rezerwatu
to obszar z zachowanymi formami krasowymi, charakterystycznymi dla
Chetmu. Wiekszos¢ form krasowych (leje, misy zapadliskowe, jaskinie
i wawozy) powstata w wyniku zapadniecia sie terenu. Pozostatoscig mo-
reny czotowej siegajacego tu zlodowacenia srodkowopolskiego sa grani-
towe gfazy narzutowe.

Szlakiem czerwonym, przez jeden z najwiekszych w Europie amfite-
atréw skalnych, docieramy do miejscowosci Géra Sw. Anny (www.swan-
na.pl). Tu Pomnik Czynu Powstariczego diuta Xawerego Dunikowskiego,
bazylika $w. Anny, klasztor franciszkandw, Grota Lurdzka, zespét kaplic
kalwaryjskich, pomnik papieza Jana Pawta Il i Muzeum Czynu Powstan-
czego w dawnym Domu Polskim. Mozliwy nocleg w Szkolnym Schroni-
sku Mtodziezowym (www.ssm-goraswanny.pl).

Nastepnym na trasie jest rezerwat geologiczny Géra Sw. Anny. Znaj-
duje sie w dawnym kamieniotomie nefelinitu (bazaltu). Na najnizszym
poziom eksploatacyjnym, u podstawy pétnocnej sciany wida¢ duze
odstoniecie nefelinitu z dobrze zachowanymi stupami bazaltowymi
o przekroju okoto 20 cm. Sciezka dydaktyczna w rezerwacie konczy sie
na potudniowym zboczu tuz przy ulicy (www.goryopawskie.pl).

Z Géry Sw. Anny szlakiem czerwonym udajemy sie do Poreby (wy-
wierzysko ,Siedem zrédet”), skad dalej szlakiem czerwonym i zottym
podazamy w strone Czarnocina, gdzie usytuowany jest rezerwat,Grafik"
W rezerwacie dominuja 130-letnie buki rosnace na grubej warstwie les-
su. W rezerwacie wyrézniono dwa zbiorowiska lesne: kwasna buczyne
nizowa i zyzna buczyne kwasna. Z gatunkéw chronionych wymienic¢
nalezy: bluszcz pospolity, przytulie wonng, konwalie majowa, kaline ko-
ralowg i kruszyne pospolita. Ostatnim rezerwatem na naszym szlaku jest
potozony na zachéd od miejscowosci Klucz rezerwat ,Boze Oko” (68,94
ha). Nazwa pochodzi od kapliczki znajdujacej sie w poblizu rezerwatu.
Teren ten jest niezwykle malowniczy. Suche doliny o szerokich dnach
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i gtebokie parowy o stromych zboczach oraz leje krasowe dodajg mu
swoistego uroku. Tu réwniez dominuje buk z domieszkg modrzewia,
Swierka, grabu, brzozy i sosny. Z rezerwatu wychodzimy do miejscowo-
$ci Klucz z kosciotem drewnianym $w. Elzbiety Turynskiej z ok. 1748 r. lub
Olszowa, z ktérych dos¢ tatwo dostac sie do Strzelec Opolskich.

Szlak Sredniowiecznych Polichromii
zwany tez Szlakiem Polichromii Brzeskich, pieszy, znaki niebieskie,
trasa okrezna o dtugosci 52 km. To propozycja dla turystéw chcacych po-
faczy¢ aktywny wypoczynek z poznawaniem zabytkéw $redniowiecznej
architektury sakralnej.
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W Brzegu kierujemy sie do kosciota pw. sw. Mikotaja. Jest to gotycka
bazylika wzniesiona w latach 1370-1417, ktérej nawa gtéwna osiaga wy-
soko$¢ 30 mi jest jedna z najwyzszych na Slasku. W Brzezinie znajduje sie
pomnik wystawiony na pamiatke budowy przez ksiecia Jerzego Il Piasta
drogi do Otawy w 1584 r. We wsi XIV-wieczny kosciot pw. Najswietszej
Marii Panny. Zielecice, kosciét pw. Chrystusa Kréla pochodzacy z poczat-
kéw XV w. Matujowice - Slaska Sykstyna, czyli kosciét p.w. $w. Jakuba

Apostofa, zabytek sredniowiecznej sztuki sakralnej na skale europejska.



tukowice Brzeskie gotycko-renesansowy kosciét pw. swietej Tréjcy. Bie-
rzéw, koscidt z XIV w. pw. $$. Piotra i Pawta. Na szczegdlng uwage zastu-
guja tutaj drzwi do zakrystii z zelaznymi okuciami i zasuwa, osadzone
w ostrotukowym portalu. Rezerwat,Przylesie”. Przylesie, kosciét pw. Mito-
sierdzia Bozego, a w nim kamienny, gotycki portal. Obdrki, polskokatolic-
ki koscidt pw. $s. Piotra i Pawta. Prezbiterium ma konstrukcje szkieletowa,
drewniang wypetniong glina. Podobnie wieza, gdzie zamiast gliny uzyto
cegly. Krzyzowice, kosciét pw. Najswietszej Marii Panny o szkieletowej na-
wie i drewnianej wiezy. Trzy $ciany prezbiterium zdobig $redniowieczne
malowidta (m.in. sceny: Poktonu Trzech Kréli, Ukrzyzowanie na Drzewie
Zycia). Pogorzela, kosciot pw. Najswietszego Serca Pana Jezusa bogate,
sredniowieczne malowidta. Losiow park patacowy z joriska kolumnada,
kosciét pw. Sw. Antoniego z malowidfami z XIV w. Wat tosiowsko-Micha-
fowski (ok. 180 m n.p.m.) z rozlegtym widokiem na okolice. Kruszyna, go-
tycki kosciét pw. Matki Boskiej R6zancowej z pierwszej potowy XIV w.

Korczymy wedréwke w Brzegu (www.brzeg.pttk.pl).

Wojewodztwo podkarpackie to ze wzgle-
du na piekno krajobrazu i bogactwo kultu-
ry jeden z najpopularniejszych regionéw
turystycznych w Polsce. Pétnocna czes¢
wojewddztwa to rozlegte tereny Niziny San-
domierskiej w widfach Wisty i Sanu pokryte
pradawng puszcza, Srodkowa czes$¢ to Matopol-
ska Wschodnia z osrodkami kultury i sztuki ludowej, czesciowo
zachowanymi zamkami i renesansowymi patacami. Na tej ziemi
lezy tancut ze wspanialg rezydencjg magnacka i najcenniejsza
kolekcja dziet sztuki, Lezajsk z obronnym kosciotem bernardynéw
i bazylika ze stawnymi organami. Wedrujac po podkarpackich
szlakach, mozna tez zwiedzi¢ liczne zabytki pogranicza kulturo-
wego i etnicznego. Koscioty, synagogi i cerkwie oraz zamki, pa-
tace i dwory, réwniez zabytkowe zespoty zabudowy miejskiej
zachwycajg nawet najbardziej wybrednych turystéw. Potudnie
wojewddztwa to pogdrza i gory. Szczegdlny urok maja Bieszcza-
dy, europejska oaza dzikiej przyrody.
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Wiecej informadji o regionie:

www.epodkarpackie.com — Podkarpacki Regionalny Portal Turystyczny,

www.podkarpackie.travel.pl — baza noclegowa i gastronomiczna, atrakcjach tury-
stycznych, opis wybranych szlakéw turystyki pieszej i rowerowej,

www.pttk.rzeszow.pl — informacja o szlakach turystycznych okolic Rzeszowa,

www.bieszczady.pl — baza noclegowa, informacja o szlakach i Sciezkach turystycz-
nych w Bieszczadach.

— Glowny Szlak Beskidzki im. Kazimierza Sosnowskiego,

odcinek Komancza - Wolosate znakowany na czerwono. Gtéwny
Szlak Beskidzki biegnacy z Ustronia w Beskidzie Slaskim do Wotosa-
tego w Bieszczadach, to najdtuzszy szlak w polskich gérach, catkowita
dtugos¢ 519 km. Proponujemy 5-7-dniowag wedréwke odcinkiem biesz-
czadzkim tego szlaku, z noclegami w potozonych przy nim schroniskach
PTTK (www.5schronisk.bieszczady.pl). Wedrowcédw zachwycaja tu niepo-
wtarzalne widoki z potonin oraz unikatowe gatunki flory i fauny.
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Rozpoczynamy wedréwke w Komanczy, a nastepnie przez Dusza-
tyn, Jeziorka Duszatynskie, Chryszczata (997 m n.p.m.), przetecz Zebrak



(816 m n.p.m.), Wotosan (1071 m n.p.m.) docieramy do potozonej pod
Honem nad Cisng bacéwki PTTK. Kolejny odcinek biegnie przez Mate
Jasto (1102 m n.p.m.), Jasto (1153 m n.p.m), Okraglik (1101 m n.p.m),
Smerek (1222 m n.p.m.), Przetecz M. Ortowicza (1078 m n.p.m) na Poto-
nine Wetlinska (1255 m n.p.m.) gdzie usytuowane jest schronisko PTTK
,Chatka Puchatka”. Dalej przez Berehy Gérne i Potonine Carynska (1297 m
n.p.m) docieramy do Ustrzyk Gornych, a nastepnie przez Szeroki Wierch
(1268 m n.p.m.), Przetecz pod Tarnica (1275 m n.p.m.) z obowigzkowym
wypadem na najwyzszy szczyt Bieszczaddéw Zachodnich Tarnice (1346 m
n.p.m.), Halicz (1333 m n.p.m.), Rozsypaniec (1280 m n.p.m.) schodzimy
do Wotosatego, skad mozemy jeszcze wejs¢ na Wielkg Rawke (1307 m
n.p.m.) i przez Mata Rawke zejs¢ do potozonej pod nig bacéwki PTTK.
Czas przejscia catego szlaku zalezy od warunkéw pogodowych i kon-
dycji wedrujacych.

Szlak pieszy Rzeszéw - Budy - Lancut - Nowa Sarzyna, [r—,

znaki niebieskie, dtugos¢ 42 km.

Szlak Rzeszow
- Nowa Sarzyna
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Jest to szlak nizinny stosunkowo fatwy do przejscia i niedtugi. Rozpo-
czyna sie na rzeszowskim rynku, nastepnie prowadzi do tancuta, gdzie
mozna podziwiac zespét patacowy - jeden z najpiekniejszych w Polsce
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wraz z zatozeniem parkowym, powozownia i muzeum ikon oraz syna-
goge z unikalnymi zachowanymi polichromiami (www.zamek-lancut.pl).
Z tancuta szlak kieruje sie na poétnoc wzdtuz starorzecza Wistoka. Na
trasie poznajemy rezerwat modrzewia polskiego ,Wydrze” i najmniejszy
pod wzgledem powierzchni rezerwat w Polsce ,Kofacznia’, w ktérym
chronione jest stanowisko wyjatkowego w skali Polski krzewu rézanecz-
nika zottego, a takze patac mysliwski Potockich w Julinie.

Wojewoddztwo podlaskie ma liczne atuty

w postaci fragmentéw pierwotnej puszczy

biatowieskiej, unikalnych bagien w dolinie

Biebrzy i rozlewisk Narwi, a takze terenéw

Suwalszczyzny, ktére moga stuzyé za zywy

podrecznik polodowcowego krajobrazu. Za-

praszamy do wedréwki przez parki narodowe:

Biatowieski, Biebrzanski, Narwianski i Wigierski oraz parki krajo-
brazowe, rezerwaty, puszcze i bagna, ostoje zubra, tosia i bobra,
ptactwa i chronionych roslin, tereny przez wieki zamieszkate

przez ludzi réznych narodéw i wyznan. Pod wzgledem etnicz-

nym jest ono najbardziej zréznicowane sposréd wszystkich wo-
jewddztw. Mieszkaja tu Biatorusini, Litwini, Ukraincy, Rosjanie,
Tatarzy, Zydzi, Romowie. Kazda z tych grup narodowosciowych

wytworzyta bogata kulture, ktérych wptywy przenikaja sie wza-

jemnie. Wojewdédztwo podlaskie to wymarzone tereny dla wedré-
wek pieszych, narciarskich, rowerowych, dla kajakarzy i zeglarzy.

Wiecej informadji na stronach:

www.wrotapodlasia.pl — o Podlaskim Szlaku Bocianim, Szlaku Tatarskim i in.,
www.turystyka.wrotapodlasia.pl — parki narodowe, krajobrazowe, pomniki przyrody,
www.bialowieza.gmina.pl — biatowieskie legendy, opis szlakéw, baza turystyczna,
www.krainazubra.pl — zakwaterowanie, wyzywienie, opis wybranych szlakéw.

Szlak pieszy doling Rospudy, Augustéw — Pluszkiejmy, znakowany
kolorem niebieskim, dtugosci 83 km. Poczatkowo przebiega zachodnia
rubiezg Puszczy Augustowskiej, pdZzniej w otwartym terenie pagérko-
watym Pojezierza Zachodniosuwalskiego, z widokami na malownicze



Z ¥ Pluszkigjmy

jeziora Bolesty, Sumowo, Siekie-
rowo, Garbas, Diugie, Kamienne,
Rospuda, Czarne. Mozemy po-
konac go w odcinkach lub jednag
4-dniowa wyprawa.

Przebieg trasy: Augustéw
Klonownica (www.augustow.eu)

- o$rodek ,Gota Zoska” — most na = i 6 Suwatki
X alarzewo L 3
rzece Blizna - Szczebra - Szczeberka o 7
- Uroczysko Miynisko — Uroczysko Sumowo g
Swiete Miejsce — Jaski — Dowspuda N

(pozostate po patacu mury funda- | Olecko
mentowe, arkadowy portyk, wieza

narozna zwana Bocianig oraz piw-
nice sktadajace sie z dwdch kon-
dygnaciji, z ktérych czes¢ zostata

niedawno odrestaurowana dla

celéw turystycznych i wystawienni- Szlak Pieszy
czych) - Raczki (kiedy$ miasto, dzis Doling Rospudy s ygustow PRy
duza wie$ gminna z zachowanym -
charakterem miasteczka, usytuowana na zachodnim brzegu rzeki Rospudy,
przy historycznym trakcie handlowym z Grodna do Prus) - Mate Raczki —
Kotowina - Sadtowina - Nowa Wies$ - Bakatarzewo (miejscowos¢ powstata

w | pot. XVI w.) - Mattak — Garbas - Filipéw (tradycje dziatalnosci arian,
a w XX w. mariawitow) — Woélka - jezioro Rospuda (malownicze jezioro,
ktdérego piaszczysto-zwirowe brzegi sg strome i petne jaréw) — Huta - Je-
zioro Czarne (o czystej wodzie w ciemnogranatowym odcieniu, stad jego

nazwa) — Biate Jeziorki — Czarne Pruskie — Kociotki — Pluszkiejmy (wie$

wypoczynkowa nad Jeziorem Czarnym, z plaza i kapieliskiem). Wiecej

o miejscowosciach potozonych na szlaku (www.suwalszczyzna.com.pl).

Szlak wodny Czarnej Hanczy i Kanatu Augustowskiego, G

to jedna z najpiekniejszych tras wedrownej turystyki kajakowej. Kaja- ;‘\7
karze wyruszaja najczesciej ze Starego Folwarku.

Czarna Hancza ptynaca przez terytorium Polski i Biatorusi jest lewym
doptywem Niemna. W Polsce ptynie przez Pojezierze Wschodniosuwal-

skie, Pojezierze Sejnenskie i Réwnine Augustowska. Jej zrédtowe stru-
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mienie wyptywaja na wysokosci 245 m n.p.m. ze zboczy wzniesier more-
nowych lezacych na pétnoc od jeziora Hancza.

Od jeziora Wigry prowadzi nig jeden z najbardziej znanych i atrak-
cyjnych szlakéw kajakowych Polski, od dawna licznie odwiedzany przez
kajakarzy. Sptywy najczesciej wyruszajq ze Starego Folwarku (oznakowa-
ny turystyczny szlak kajakowy o dtugosci 118 km) lub Bryzgla, rzadziej
z Gawrych Rudy. Uczestnicy maja wéwczas do pokonania trase jeziorno-
rzeczna liczaca z Gawrych Rudy do Biebrzy 135 km dtugosci.

\ WIGERSKI

\ ez fetl Seiny Szlak kajakowy

Czarnej Hanczy

Jez. Szlam }l =

T Mikeszowka
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m]. '51 ;2‘ )= quirerrfzje;f‘é
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Augustow 7 V= ad Puszcza

Augustowska

Czarna Harcza od wyptywu z jeziora Wigry jest rzeka szeroka, prawie
bez przeszkéd, posiadajaca caty sezon dostateczng ilos¢ wody do spty-
wu. Poczatkowo ptynie przez podmokte taki, wijac sie licznymi zakolami.
Od Wysokiego Mostu koriczg sie otwarte pola i faki, i Haricza wptywa do
lesnego krélestwa Puszczy Augustowskiej. Najbardziej ,puszczanski” od-
cinek rzeki znajduje sie miedzy tozkami a Jatowym Rogiem, gdzie stro-
me brzegi porasta wysokopienny bér iglasty, a koryto meandruje miedzy
wysokimi skarpami. Koto wsi Rygol Czarna Harcza konczy swoj samo-
dzielny bieg, a jej wody ptyna dalej Kanatem Augustowskim. Ze wzgledu
na ochrone miejsc legowych ptactwa, dyrekcja Wigierskiego Parku Na-
rodowego zezwala na ptywanie po wodach lezagcych w obrebie parku



(cate jezioro Wigry i pierwsze 15 km rzeki) dopiero od 1 czerwca kazdego
roku, a biwakowac wolno tylko w kilku wyznaczonych miejscach. Na tra-
sie znajduje sie wiele pdl namiotowych oraz kilka stanic wodnych PTTK
z zapleczem gastronomicznym i campingowym.

Kanat Augustowski jest sztuczng drogg wodnga taczacy dorzecza Wi-
sty i Niemna na terytorium Polski i Biatorusi. Jego poczatek znajduje sie
na Biebrzy (prawy doptyw Narwi) koto osady Debowo, a zakoriczenie po
102 km na Niemnie w miejscowosci Niemnowo. Na system wodny kanatu
sktadaja sie odcinki rzek Netty i Czarnej Hanczy o dtugosci 39,8 km, po-
faczone sztucznymi przekopami (40,6 km), taczacymi naturalne jeziora
(21,6 km). Spadek od lezagcego na wysokosci 124,8 m n.p.m. (dziat wodny)
tzw. stanowiska szczytowego kanatu wynosi do lustra wody w Niemnie
39,5 m, a w Biebrzy 13,6 m. R6znice wysokosci wyréwnywane sg przez
18 $luz - 15 z nich znajduje sie w granicach Polski, z czego 12 czynnych
umozliwia przedostanie sie od Rygola na Czarnej Hanczy do Debowa na
Biebrzy; pozostate 6 $luz nie pracuje od czasu ostatniej wojny. Za korzy-
stanie ze $luz wnosi sie odpowiednie optaty podczas $luzowania. Sluzy sg
czynne z reguty do godz. 15%°-16%.

Budowa kanatu zostata rozpoczeta w 1824 r., a jego projektantem
oraz budowniczym w poczatkowym okresie byt oficer wojsk Krélestwa
Polskiego, p6zniejszy generat w powstaniu listopadowym Ignacy Pra-
dzynski. Kanat Augustowski jest przyktadem polskiej XIX-wiecznej my-
$li technicznej oraz unikalnym czynnym obiektem tego typu w Europie,
a jego odcinek od Augustowa do Kudrynek zostat uznany za zabytek
techniki i architektury.

Wojewoddztwo pomorskie ma niezwy-
kle interesujace tereny o bogatych walorach
przyrodniczych i historyczno-kulturowych.
W regionie istniejg dwa parki narodowe: Sto- |
winski Park Narodowy z najwieksza atrakcja
ruchomymi wydmami i Park Narodowy Boréw
Tucholskich, fragment jednego z najwiekszych
komplekséw lesnych w Polsce. Przez wieki Pomorze byto ziemia
przyciagajaca przybyszéw z réznych stron, ktdrzy zostawiali po
sobie liczne pamigtki. To tutaj po zakonach rycerskich krzyzakéw,
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joannitéw i templariuszy pozostaty warowne zamki z najwieksza
$redniowieczng warownig Europy, zamkiem w Malborku, daw-
na stolicg panstwa krzyzackiego. Na Zutawach i w dolinie Wisty
pozostaty pamigtki po przybyszach z Niderlanddéw. Przez piekne
nadbattyckie plaze, pojezierza i Zutawy Wislane, Bory Tucholskie
prowadzi wiele znakowanych szlakéw turystycznych.

Wiecej na stronach:
www.wrotapomorza.pl — atrakcje turystyczne, noclegi, gastronomia,
www.slowinskipn.pl, www.park.borytucholskie.info — przyroda, szlaki turystyczne,

www.4szlaki.pl — opisy szlakéw,
www.pomorskie.pttk.pl — znakowane szlaki turystyczne.

Szlak Kaszubski,

Kamienica Krélewska - Kartuzy - Chmielne - Wdzydze,

znakowany kolorem czerwonym, dtugos¢ 124 km.

Poczatek szlaku w duzej wsi letniskowej Kamienica Krélewska na te-
renie Kaszubskiego Parku Krajobrazowego (www.kpk.org.pl), dalej trasa
prowadzi przez rezerwaty m.in. z naturalnym lasem tegowym, buczyng
pomorska, srédlesnymi torfowiskami oraz nad jeziorami i doprowa-
dza do Kartuz, malowniczo potozonych w sasiedztwie 5 jezior. Bedac
w Kartuzach, warto zwiedzi¢ potozony nad Jeziorem Klasztornym zespé6t
zabytkéw poklasztornych. Kosciét z lat 1383-1405 z cennym wyposaze-
niem wnetrza datowanym na XV-XVIIl w., z gotyckim ottarzem z 1444 r.
Obok kosciota znajduje sie gotycki refektarz z poczatku XV w., zachowat
sie jeden z ereméw, w ktérych zamieszkiwali mnisi. Godne uwagi sa
rowniez XIV-XV oraz XVII- i XIX-wieczne budynki gospodarcze klasztoru.
Atrakcja krajoznawcza Kartuz jest Muzeum Kaszubskie (www.muzeum-
kaszubskie.gda.pl). Dalej szlak prowadzi przez Gére Zamkowa (222 m
n.p.m.), ktéra porastaja 200-letnie buki dochodzace do 30 m wysokosci.
Jest to lesny rezerwat. Dochodzimy do Jezior Chmielenskich, gdzie na
przesmyku znajduja sie relikty warownego grodu (XIll w.), a nastepnie
do Chmielna znanego z pieknej ceramiki Necléw, rodu od 10 pokolen
zajmujacego sie wyrobem glinianych naczyn.

Wsréd Jezior Ostrzyckich tzw. droga kaszubska szlak prowadzi do
Wdzydzkiego Parku Krajobrazowego, ktérego najwiekszg atrakcja jest



Kaszubski Park Etnograficzny
(www.muzeum-wdzydze.gda.pl)
utworzony we wsi Wdzydze, gdzie
w 1906 r. nauczyciel Izydor Gul-
gowski zorganizowat muzeum
wiejskie w zabytkowej chatupie
drewnianej. Dzi$ mozna podzi-
wiac przeniesione tu z Kaszub
i Kociewia zabytkowe chaty, sto-
doty i wiatrak. Wdzydze Kiszewskie
lezg nad jeziorem Gotun, przez
ktére prowadzi szlak kajakowy
Wdy (www.wda.pl). We wsi nad
brzegiem jeziora znajduje sie
Stanica Wodna PTTK. To bardzo
charakterystyczny obiekt nad, ka-
szubskim morzem” - Jeziorami
Wdzydzkimi, na kajakowym szlaku
Wdy (www.wdzydze-stanica.pl).
Na koniec szlak doprowadza do
stacji kolejowej Otpuch Wdzydze.

Szlak Trojmiejski.

Gdansk - Gdynia,

kolor zotty, dtugos¢ 46 km.

Najpopularniejszy szlak regio-
nu gdanskiego przebiega w catosci
w granicach administracyjnych
Gdanska i Gdyni w strefie krawe-
dziowej Wysoczyzny Gdanskiej
znajdujacej sie od zachodniej
strony Tréjmiasta. O duzej atrakcyj-
nosci szlaku decyduje niezwykle

urozmaicona rzezba i duza lesistos$c¢ terenu. Szlak mozna pokonaé w ciggu

2 dni. Laczy sie on z innymi szlakami, co pozwala na dtuzsze wedréwki.
Szlak przekracza liczne doliny, ktére na rézng gtebokos¢ rozcinaja

krawedz wysoczyzny, poczawszy od niewielkich dolinek we Wrzeszczu
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poprzez duzo rozleglejsza doline
Strzyzy na terenie Bretowa, az po
dtuga doline Kaczy w Gdyni. Prze-
chodzac z doliny do doliny szlak
musi wchodzi¢ na wierzchowine
wysoczyzny pokonujac w ten spo-

‘Sopot sOb lezagce pomiedzy nimi grzedy,

|| Chwarzno Gdynia
1

. Witomine

{ Kamienny
|| Potok

potocznie nazywane wzgorzami,
stanowigce doskonate punkty wi-
\ dokowe.

. Oliwa ' Od gdanskiego dworca PKS
\ szlak prowadzi przez Grodzisko,
a nastepnie za skrajem Suchani-
na, wspinajac sie na Wronia Gorke
i na Suchanska (Cyganska) Gore,
schodzi do Doliny Krélewskiej. Po-
tem po odwiedzeniu Sobdtki do-

Ztota
Karczma

L 4

Bysewo‘ )

Szlak Trojmiejski
A

staje sie do Doliny Jaskowej. Stad
przez Jaskowy Las i najwyzsza tu Strzyska Gore kieruje sie na Breto-
wo i obrzezem Piecek dochodzi do Dolnego Migowa. Po zahaczeniu
o Nowiec, do ktérego dostaje sie, wykorzystujac stare torowisko kolei, szlak
wkracza na tereny lesne. Wedréwka lesna, najpierw w Lesie Matemblew-
skim (Bretowskim), pdzniej w Lasach Oliwskich, zostanie przerwana na
moment tylko przez odwiedzenie tuz za doling Strzyzy lesnego Sanktu-
arium Matki Boskiej i lesniczowki w Matemblewie, a potem przejscie przez
Ztota Karczme. Wymienione tereny lesne to obszar Tréjmiejskiego Parku
Krajobrazowego, w ktérym szlak wykorzystuje potozone najdalej na zachéd
potacie, przecinajac poczatkowe partie dolin: Radosci, Zgnitych Mostéw
(Moscisk), Ewy (Swiezej Wody), Potoku Rynarzewskiego i jej odgatezienia
- Kamieniska, a takze wspinajac sie na Wzniesienie Marii oraz zahaczajac
o polane Owczarni. Wchodzimy w obszar Gdyni - Lesniczéwka Gotebiewo
(pomnik przyrody grab pospolity), Zrédto Marii - potozony wéréd drzew
stawek z figurka Matki Boskiej i poczatek strumyka zwanego Potokiem
Mariariskim lub takze Zrédtem Marii, zabudowania Kacze Buki, géra Donas
z wieza telekomunikacyjng udostepniona do zwiedzania, skad roztacza
sie szeroki panoramiczny widok, dalej wzdtuz rzeczki Kacza, lasami przez



Polanke Krykulec zmierzamy do stacji PKP Gdynia Gtéwna, gdzie szlak
konczy swdj bieg. Szlak opisany na stronie www.pomorskie.pttk.pl.

Wojewddztwo Sslaskie to najbardziej
uprzemystowiony i najgesciej zaludniony
region Polski, mimo to posiada wiele zaska-
kujaco pieknych terenéw do uprawiania tu-
rystyki pieszej, rowerowej, narciarskiej.

Na pétnocy czeka na turystéw Wyzyna Kra-
kowsko-Czestochowska z zespotem Jurajskich
Parkéw Krajobrazowych i szlakiem piastowskich zamkéw zwa-
nych ,Orlimi Gniazdami”. Na krajoznawcédw wybierajacych sie na
Slask czekajg réowniez obiekty zwigzane z gérnictwem, stanowig-
ce wizytéwke regionu. Obiekty te naleza do Szlaku Zabytkéw
Techniki, ktére obejmuje dziedzictwo przemystowe wojewddz-
twa $laskiego, stanowigce o specyfice regionu, natomiast ku-
szagcym wyzwaniem dla piechuréw bedzie Pustynia Btedowska
i liczne parki krajobrazowe wojewddztwa $laskiego. Na potudniu
wojewddztwa kréluja géry, a wsrdd nich Barania Géra, spod kté-
rej wyptywa Wista. Szlaki turystyki aktywnej najczesciej prowadza
nas z uprzemystowionych miast w tereny pieknego krajobrazu,
chronionej przyrody, otwartych przestrzeni.

Wiecej na stronach:

www.rowery.silesia.org.pl — trasy rowerowe po Slasku,
www.gornyslask.net.pl — turystyka i rekreacja na Gornym Slasku,
www.beskidslaski.pl — szlaki turystyczne, atrakgje, zabytki, noclegi,
http://podbeskidzie.eu — szlaki turystyczne, narciarskie, atrakcje turystyczne.

Glowny Szlak Beskidzki im. Kazimierza Sosnowskiego,

odcinek Wielka Czantoria - przetecz Kubalonka,

znaki czerwone, czas przejscia ok. 9 godz.

Trasa obfituje w przepiekne krajobrazy. Zobaczymy ciekawe skatki,
schroniska, géralskie karczmy i zabytkowy koscidtek na Kubalonce.

Wycieczke rozpoczynamy przy przystanku PKS i stacji PKP Ustron
Polana (www.ustron.com.pl). Podazajac za znakami czerwonego szlaku,
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kierujemy sie w strone wyciagu krzesetkowego na Czantorie (www.czan-
toria.net). Kto chce, moze podjechac krzesetkiem na Polane Stoktosice
(850 m n.p.m.), oszczedzajac sobie czasu i wysitku. Podejscie jest strome
i wyczerpujace, ale umozliwia podziwianie wspaniatej panoramy Ustronia.
Docieramy na Polane Stoktosice, z ktérej roztacza sie wspaniaty widok.

Po okoto 30 min. marszu kamienistg Sciezka stajemy na szczycie Wiel-
kiej Czantorii (995 m n.p.m.). Miesci sie tutaj czeska wieza widokowa oraz
czeski punkt gastronomiczny (mozna pfaci¢ polska waluta). Wejscie na
wieze jest ptatne (mozna ptaci¢ ztotéwkami), ale przy fadnej pogodzie
warto ponie$¢ ten wydatek, gdyz z wiezy mozna podziwia¢ piekny widok.

Kierujemy sie w strone Stozka Wielkiego i schodzimy z Czantorii ka-
mienista, chwilami dosy¢ stroma droga. Pokonawszy karkotomne zejscie,
docieramy do Stacji Turystycznej Swiatowid, w ktérej mozna sie posili¢
i odpocza¢ (www.swiatowid.info).

Dalej droga wiedzie tagodnie w dot, a wedréwka nie jest wyczerpu-
jaca. Wkrotce dochodzimy do Przeteczy Beskidek (684 m n.p.m.). Tuz za
przetecza rozpoczynamy niezbyt meczace podejscie na Soszéw Maty
(762 m n.p.m.), a idac dalej grzbietem gdérskim, po kilkunastu minutach
docieramy do schroniska Soszéw (www.soszow.pl). Ci, ktérzy poczuli sie
zmeczeni, moga stad zejs¢ niebieskim szlakiem do Wisty Uzdrowisko.
Czeka nas teraz podejscie na szczyt Soszowa Wielkiego. Trasa jest dosyc¢
stroma. Soszéw Wielki liczy 886 m n.p.m. i mozna z niego podziwia¢ ma-
lowniczy krajobraz. Zobaczymy m.in. Wielka Czantorie, Réwnice, Ortowa,
Skrzyczne, Cieslar, Stozek Wielki.

Dalej podazamy szeroka, lesng droga wiodaca grzbietem gdérskim. Po-
konawszy kilkaset metréw, lekkim marszem docieramy na Cieslar (918 m
n.p.m.). Szczyt stanowi kolejny wspaniaty punkt widokowy. Pozwala cie-
szy¢ sie pieknem Beskidu Slaskiego, a widoki naprawde zapieraja dech
w piersiach.

Czeka nas teraz niezwykte widokowe zejicie z Ciedlara. Droga prowa-
dzi tagodnie w doét, wérdd pastwisk, tak i pdl. Szczegdlnie okazale prezen-
tuje sie Stozek Wielki.

Po chwili marszu docieramy na Stozek Maty (843 m n.p.m.), a nastep-
nie do miejsca, w ktérym do szlaku czerwonego przytacza sie szlak z6tty.
Kto chce, moze tym szlakiem zejs¢ do Wisty Dziechcinki PKP lub Wisty
Oazy na przystanek PKS.
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Ze Stozka Wielkiego zejs¢

mozna do Wisty Gtebce PKP
szlakiem zielonym lub niebieskim, a takze szlakiem Zzottym do Wisty
Dziechcinki PKP. My podazamy dalej szlakiem czerwonym, w kierunku
Przeteczy Kubalonka. Droga nie jest trudna ani meczaca, gdyz przez
caly czas prowadzi grzbietem. Po kilkunastu minutach marszu docho-
dzimy do interesujacych skatek oraz punktu widokowego. Mozna stad
podziwia¢ fantastyczng panorame Beskidu Slaskiego. Bez watpienia jest
to jedno z najpiekniejszych miejsc widokowych w okolicach Wisty. Po
chwili docieramy na szczyt Kiczoréw (990 m n.p.m.). Dalej szlak prowadzi
w wiekszosci tagodnie w dét, a wiec wedréwka nie jest meczaca. Wy-
cieczka konczy sie na przeteczy Kubalonka, potozonej na wysokosci
(761 m n.p.m.). Miesci sie tutaj wiele punktéw gastronomicznych (takze
goralskie karczmy), sklepikéw z pamiatkami. Warto podejs¢ kawatek na
skraj lasu, skad przy tadnej pogodzie zobaczy¢ mozna Tatry.

W poblizu przeteczy Kubalonka znajduje sie zabytkowy, drewniany
koscidtek o konstrukcji zrebowej, pw. Swietego Krzyza. Uwagal! Koscidtek
otwierany jest tylko podczas nabozenstw. Na co dzien mozna go podzi-
wiac z zewnatrz i zajrze¢ do srodka przez krate (www.wisla.wczasy.com).
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é@ Szlak rowerowy Myszkéw - Siewierz,
— dtugosci 83 km, kolor czarny. Pokaze nam Jure z jej licznymi ostarica-
mi, a takZze pozostatosci zamkdéw. Warto go zaplanowac na 3 dni.

Przebieg trasy: Myszkéw PKP (miasto nad Warta i jej doptywem Stru-
ga Myszkowska, lezace na Wyzynie Slaskiej) — Géra Wiodowska - Rzed-
kowice (wie$ lezgca na Wyzynie Czestochowskiej w malowniczej scenerii
Skat Rzedkowickich, ze skatg Okiennik Rzedkowicki o najdtuzszym oknie
skalnym rozgatezionym na kilka odnég; znaleziono w nim grociki strzat
scytyjskich z ok. 600 . p.n.e.; Skaty Rzedkowickie maja ksztatt watu skalne-
go, jednego z najwiekszych i najpiekniejszych na Wyzynie Krakowskiej)

- Podlesice (niewielka wie$ lezagca w Dolinie Podlesickiej na Wyzynie
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Czestochowskiej pomiedzy Skatami Kroczyckimi i Podlesickimi, siedziba
Jurajskiej Grupy GOPR). Wokot Podlesic znajduje sie duze skupisko skat:
Skaty Rzedkowickie, Skaty Kroczyckie wraz z Gorg Zboréw (ktéra z sasied-
nim pasemkiem Kotoczyk tworzy rezerwat przyrody nieozywionej) i Ska-
ty Podlesickie. Na jednej z najwyzszych skat pasma wybudowany zostat
zamek ,Bakowiec” (w Morsku). Bobolice (wie$ przy wschodnim krancu
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Mirowskich Skat, malowniczy zamek w trakcie odbudowy) — Miréw (we
wsi na potozonej zachodnim skraju watu skalnego zwanego Mirowskimi
Skatami, wznosi sie ruina zamku) - tutowiec (niezwykle malowniczo po-
fozona wies, pola wokoét niej ,usiane s3” licznymi duzymi ostaricami, na
jednej ze skat widnieja $lady ruiny straznicy obronnej) - Moczydto - Pod-
gaj — Czatachowa - Przewodziszowice (na okazatej polanie ok. 1 km na
pétnocny wschéd od wsi, na poteznym ostaricu widoczne sa ruiny straz-
nicy obronnej; ostaniec ten stanowi najwyzsze wzniesienie Ptaskowzgé-
rza Czestochowskiego, 423 m n.p.m.) - Zarki (na Gérze Zareckiej warto
zobaczy¢ ruine kosciota $w. Stanistawa) — Zarki Letnisko (miejscowos$¢
letniskowa potozona wsréd obszernego lasu sosnowego nad doptywem
Warty - Czarka; we wschodniej czesci miasteczka stoi willa Natecz w sty-
lu witkiewiczowskim) - Koziegtowy (zachowat sie dawny ukfad urbani-
styczny miasta z rynkiem, nieopodal ktérego wznosi sie kosciot Bozego
Ciafa i $w. Marii Magdaleny z unikalnymi gotyckimi freskami) — rezerwat
,Cisy” w Hucie Szklanej - Pinczyce (patac i kosciét p.w. $w. Michata Archa-
niota) — Podzarze - Nowa Wioska — Siewierz (miasto nad Czarna Przemsza
ze $redniowiecznym uktadem urbanistycznym rynku).

Wojewoddztwo swietokrzyskie zaprasza
na malownicze tereny wyzyn i Gor Swieto-
krzyskich, na Ponidzie, oraz w lessowe wa-
wozy i jary. Przez szachownice pdl, rozlegte
lasy, ktoérych najpiekniejsze partie stanowi
Swietokrzyski Park Narodowy, przez ziemie na
ktérych cztowiek pozostawit Swiadectwo swej pra-
cy w kopalni krzemienia z czaséw neolitu w Krzemionkach Opa-
towskich, przez dymarki w Nowej Stupi, zabytki XIX-wiecznego
przemystu metalurgicznego, prowadzg liczne znakowane szlaki
piesze nizinne i gorskie, a takze rowerowe.

Wiecej na stronach:
www.swietokrzyskie.pl — atrakcje turystyczne, opisy szlakéw turystycznych,

www.wrota-swietokrzyskie.pl — trasy rowerowe,
http://rowery.sejmik.kielce.pl — interaktywne mapy i opisy szlakdw rowerowych,

www.pttkkielce.pl — informacje o szlakach.
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Szlak pieszy Wachock - Cedzyna,

znakowany kolorem niebieskim, dtugosci 45 km.

Wachock potozony jest nad rzeka Kamienna. Znajduje sie tu jeden
z najcenniejszych zabytkéw architektury romaniskiej w Polsce — opactwo
cysterséw pochodzace z Xl w. Miejscowy kosciot parafialny w stylu p6z-
noromanskim, posiada bogate wyposazenie, gtéwnie barokowe i roko-
kowe z XVII-XVIIl w. Wschodnie i potudniowe skrzydto budynkéw klasz-
tornych datowane jest na | potowe XIll w., reszta tacznie z kruzgankami
zbudowana zostata w XV w.

Interesujacym miejscem na trasie
jestwzniesienie Wykus (wys. 326 m
n.p.m.), rezerwat przyrody, chronigcy
wielogatunkowy drzewostan z do-

Skarzysko- [
Kamienna

1§
Suchedniow | (g

i | ’Zg minujaca jodta pospolita, charakte-
o saaEdo |y styezny dla Puszezy Swietokrzy-

5 skiej. W 1863 r., w czasie powstania
! styczniowego, na stokach Wykusu
o~ o | obozowat ze swoim oddziatem Marian

\6 k. =% Langiewicz. W roku 1943 na Wykusie

= ;',‘7‘?{77‘Bﬁazémyn byto obozowisko silnych zgrupowan
\--..\ partyzanckich Armii Krajowej, ktorymi
Faae 'Swieg;";;zyskf dowodzit mjr,Ponury” Jan Piwnik.

e 18 Narodowy Bodzentyn to malowniczo po-

{‘;ﬁ 7 Szlak Pieszy tozona wies$ u podnézy Gor Swie-
e Wachock — Cedzyna | {okrzyskich. Znajduja sie tu ruiny
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XIV-wiecznego zamku. Miejscowy
kosciot parafialny ma cechy budowli gotyckiej, wzniesiono go w latach
1440-1452. We wnetrzu $wiatyni znajduje sie renesansowy oftarz pocho-
dzacy z katedry na Wawelu, ponadto piekna gotycka Madonna z 1430 r.
oraz poznogotycka chrzcielnicaz 1492 .

Szlak Ponidzia, Pinczow - Wislica,

znakowany kolorem niebieskim, dtugosci 39 km.

Prowadzi przez Garb Pinczowski oraz Niecke Solecka, cze$ciowo na
terenie Nadnidzianiskiego Parku Krajobrazowego. Przechodzi przez flory-
styczne rezerwaty Pieczyska, Skorocice oraz Przeslin, odwiedza gotyckie
koscioty w Chotlu Czerwonym i Gorystawicach oraz kolegiata w Wislicy.
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Piﬁczﬁw\g"‘“--. .-==~, Szlak Ponidzia .
3 . Szlak rozpoczyna sie na dworcu

3 - | PKS w Pinczowie (www.pinczow.pl).
o '} Wchodzimy stroma sciezka na Goére
Klasztorna z kaplicg $w. Anny i wspa-
niata panorama. Nastepnie wierzcho-
wing Garbu Pinczowskiego dociera-
my do nieczynnych kamieniotoméw
hatas wapienia i do wsi Grochowiska, gdzie
18 marca 1863 r.rozegrafa sie jedna
z najkrwawszych bitew powstania
. styczniowego. Mijamy wies Biniatki,
by za znakami dotrze¢ do rezerwatu
cieptolubnej fauny i flory ,Winiary
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sienie z wieloma zjawiskami krasu
powierzchniowego oraz reliktami roslinnosci stepowej. Dalej podazamy do
widocznych tagodnych wzgérz gipsowych zwanych Choteleckimi Gérami,
gdzie zobaczymy unikalne krysztaty gipsu i zwiedzimy rezerwat, Skorocice”.
W dalszym marszu dochodzimy do wysokiego pagéra zwanego Wielka Goéra.
Po lewej stronie ciggnie sie skalista krawedz, a zbocza sg strome i nieréwne,
zwyraznym uwarstwieniem gipsow krystalicznych. U podstawy tej $ciany
meandruje Potok Skorocicki, miejscami ptynac na powierzchni, a miejscami
ginac w szczelinach i ponorach skalnych. Dalej szlak prowadzi do Jaskini
Dzwondéw stanowigcej sucha odnoge Jaskini Skorocickiej. Po zwiedzeniu
jaskini powracamy na szlak, ktérym dochodzimy do wyspowego pagérka
zwanego Bialg Géra i bezodptywowej doliny tzw. misy krasowej. Trase
nasza koriczymy we wsi Wislica, w $redniowieczu jednym z najstarszych
osrodkéw plemiennych i najwazniejszych osrodkéw grodowych.

Wojewoddztwo warminsko-mazurskie
jest jednym z najbardziej atrakcyjnych re-
gionéw Polski. Turystébw przyciagaja tu
liczne malownicze jeziora otoczone lasami,
wspaniata przyroda, piekne krajobrazy, a tak-
ze liczne zamki krzyzackie. Zbudowany w XIX w.
Kanat Elblaski jest atrakcjg turystyczng na skale europej-
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ska. Duze znaczenie krajoznawcze ma réwniez pole bitwy pod
Grunwaldem. Miesci sie tam takze kompleks muzealny. Kraina
Wielkich Jezior Mazurskich jest prawdziwym krélestwem wodnia-
kéw. Amatorow kajakarstwa zapraszajg na sptywy rzeki: Krutynia,
tyna, Pasteka, Sapina, Gotdapa, Pisa. Nie zapomniano o turystach
pieszych i rowerowych, wytyczajac dla nich kilkadziesiat szlakow.
Zima mozna tu uprawiad narciarstwo zjazdowe i biegowe.

Wiecej na stronach:
www.szlaki.mazury.pl — opisy szlakéw pieszych, rowerowych, kajakowych, ze-
glarskich, jezdzieckich, narciarskich,
www.mazury.info.pl — miejsca noclegowe i gastronomiczne, atrakcje turystyczne,
www.jeziero.com.pl — informator turystyczno-przyrodniczy, wiele szlakéw pie-
szych, rowerowych, kajakowych, historycznych, przyrodniczych i narciarskich,
www.mazurypttk.pl — baza noclegowa, stanice wodne.

Szlak kajakowy Krutyni

Krutynia, zwana réwniez Krutyriska Struga, jest rzeka o dtugosci
99,9 km i powierzchni dorzecza 710,8 km? Ptynie przez Pojezierze Mra-
gowskie, Réwnine Mazurskga i Kraine Wielkich Jezior Mazurskich od Je-
ziora Warpunskiego do jeziora Betdany. Ptynie przewaznie wsréd wznie-
sien morenowych oraz po réwninie sandrowej, pokrytej lasami Puszczy
Piskiej. Caty bieg rzeki jest krety, a jej koryto czesto zarasta roslinnosciag
podwodna i nadwodna. Sredni spadek doliny rzecznej wynosi 0,2%o.

Nad Krutynia lezy wiele miejscowosci, przewaznie o charakterze wsi
letniskowych. Najwazniejsze z nich to: Sorkwity, Borowo, Dtuzec, Bienki,
Babieta, Nowy Zyzdréj, Spychowo, Zgon, Krutyn, Krutynski Piecek, Roso-
cha, Wojnowo, Ukta, Nowy Most, Iznota. We wszystkich zlokalizowane sg
réznorodne obiekty turystyczne, spetniajace funkcje rekreacyjne.

Meandrujaca Krutynia przeptywa przez wschodnig cze$¢ Mazurskie-
go Parku Krajobrazowego. We florze wystepuje tu 850 gatunkéw roslin
naczyniowych, w tym wiele gatunkéw reliktowych i chronionych. Znacz-
na czes¢ parku zajmujg lasy Puszczy Piskiej, gtéwnie sosnowe z domiesz-
ka debu szyputkowego, swierka, grabu, lipy, klonu i brzozy. Przy jezio-
rach i ciekach rosna lasy olszowe oraz lasy tegowe wierzbowo-jesionowe.
Bogaty jest takze Swiat zwierzat. Ze ssakdéw wystepujg m.in.: jelen, tos,



dzik, bobr, wilk, rys, wydra; z ptakow: orzet bielik, orlik krzykliwy, rybotéw,
puchacz, bocian czarny, zuraw, zimorodek. Z rzadkich gatunkéw gadéw
pojawia sie z6tw blotny; ryb jest 26 gatunkdw. Na terenie parku utworzo-
no 11 rezerwatéw przyrody, w tym rezerwaty lesne, ptasie, krajobrazowe
i florystyczne. Wystepuja tu rowniez liczne zabytki kultury materialnej.
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Ze wzgledu na swe walory krajoznawcze i przyrodnicze Krutynia jest
chetnie odwiedzana przez turystow krajowych i zagranicznych, a jej szlak
kajakowy jest przez niektérych uwazany za jeden z najpiekniejszych
szlakéw nizinnych nie tylko Polski, ale i Europy. Kazdy z turystéw, bez
wzgledu na wiek i umiejetnosci wodniackie, moze pokonac cafg trase
bez zadnych problemdw. Na szlaku od Sorkwit do Jabtoni funkcjonuje
sie¢ obiektéw wyspecjalizowanych w obstudze turystycznego ruchu ka-
jakowego, $wiadczacych ustugi w zakresie popularnych latem ,wczaséw
kajakowych”. Nalezy do nich 10 stanic wodnych PTTK zapewniajacych od
ponad 40 lat obstuge réznych form turystyki kajakowej na catym szlaku.
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Zasadniczy szlak kajakowy Krutyni rozpoczyna sie w Sorkwitach,
a konczy w Jabtoni i liczy 129,5 km dtugosci. Na trasie obejmujacej 100
km od Sorkwit do Rucianego-Nidy latem wyruszajg codziennie zorgani-
zowane sptywy. Z Rucianego do Sorkwit kajaki przewozone s3 transpor-
tem powrotnym. Szlak funkcjonuje od maja do wrzesnia, ze szczegdlnym
nasileniem w lipcu i sierpniu. Prowadzacy do Jabtoni przez Jezioro Nidz-
kie koricowy odcinek szlaku jest odwiedzany przez turystéw rzadziej.

Turystyczny szlak kajakowy Krutyni na odcinku 124 km od Sorkwit do
Wiartla zostat oznakowany specjalnymi znakami dla turystéw wodnych.
System znakdéw stwarza poczucie bezpieczenistwa ptynagcym, umozliwia
zaplanowanie dziennego etapu, okresla godzinowy wysitek dla mniej
wprawnych wodniakéw oraz pozwala na zorganizowanie czasu ptyna-
cym samodzielnie. Wiecej na: www. mazurypttk.pl.

— Szlak,Do zrédet Lyny’,

znakowany kolorem zielonym, dtugosci 50 km,
pieszy, z mozliwoscia pokonania jego trasy rowerem.

Szlak umozliwia dotarcie do rezerwatu zZrédet tyny, poprowadzony
jest niemal caty drogami lesnymi, poza odcinkiem w Olsztynie. W catosci
dostepny dla rowerzystéw jadacych bez duzego obcigzenia, nawierzch-
nia drogi gtéwnie zwirowa, na niektérych odcinkach piaszczysta.

Olsztyn, Wysoka Brama. Fragment obwarowan miasta z XIV w., po-
czatek szlaku. Kolejng miejscowoscia, ktdra mijamy jest Bartazek, potem
Kielary (niegdys$ wies, dzis tylko malownicze miejsce nad niewielkim je-
ziorem). Most nad tyna. Leniwym nurtem rzeka zmierza w kierunku pot-
nocnym do Olsztyna. Nie zawsze jednak tyna jest tak spokojna. W niekto-
rych miejscach ma nurt wartki i bywa niebezpieczna. Granica rezerwatu

,Las Warminski”. Przelom tyny. Rzeka przeciska sie miedzy wzgdrzami
morenowymi, ktérych wysokos¢ dochodzi do kilkudziesieciu metrow. Na
odcinku miedzy jeziorem Ustrych a wsig Rus rzeka ma charakter gérski.

Pétwysep Lalka. Waski i dtugi na niemal kilometr pasek ladu wci-
najacy sie w jezioro tanskie. Szlak opuszcza Warmie, wchodzimy na
Mazury. Pierwsza wie$ mazurska na trasie to Kurki. Malowniczo poto-
zona wérdd laséw i wzgérz, nad jeziorem Kiernoz Wielki. Na wzgérzu
nad rzeka stoi kosciét, na murze kosciota tablica upamietniajgca po-
byt kardynata Karola Wojtyly, uczestnika sptywu kajakowego. Kolejng
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miejscowoscia, ktérg mijamy, jest
Brzezno tynskie. Wedrujac podzi-
wiamy gtebokie rynny wypetnio-
ne wodami jezior Kiernoz Maty
i Kiernoz Wielki. We wsi Ortowo
znajduje sie dobrze utrzymany
cmentarz wojenny, przy ktérym
umieszczone sg tablice informa-
cyjne. W czasie | wojny Swiatowej
toczyly sie w tej okolicy krwa-
we zmagania armii niemieckiej
i rosyjskiej. Okoliczny krajobraz
urozmaicaja ISnigce wody jezio-
ra Wielkie Ortowo. W niewielkiegj
odlegtosci jezioro Ortowo Mate,
ptytki o mulistym dnie, zarastajacy
zbiornik wodny, rezerwat zoétwia
btotnego, bardzo rzadko spotyka-
nego w Polsce. kynski Mtyn, osada
o wielowiekowej tradycji, miyn
istniat tu juz w XIV w., a obok nie-
go folusz gdzie spil$niano tkani-
ny wetniane. Na trasie naszego
szlaku spotka¢ mozna rzadkie na
nizinach zjawisko tzw. wstecznej
erozji zrédliskowej. Ze stromych
bokéw na dno obszernego za-
gtebia spltywajg wysaczajace sie
z itébw drobne struzki wody, two-
rza liczne strumyki, ktére dopiero

Szlak pieszy
,Do zrédet Lyny”
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w gtebokim do 60 m wawozie tworza rzeke. Wspaniaty las mieszany
z ponad 100 letnimi drzewami, bardzo bogatym poszyciem, licznymi ga-

tunkami mchéw, paproci, traw i turzyc.

tyna - we wsi cmentarz wojenny z | wojny $wiatowej, z pewnoscig
warto tutaj na chwile sie zatrzymac. Dobrzyn, stacja PKP na Linii Olsztyn
- Dziatdowo. Tutaj koriczymy nasza wedréowke.
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Wojewodztwo wielkopolskie potozone
jest na nizinnych terenach dorzeczy trzech
rzek: Warty, Noteci i Prosny. Krajobraz Wiel-
kopolski obfituje w jeziora, lasy i wzgdrza,
a takze rozlegte pradoliny, ktére swéj magicz-

{ ny charakter zawdzieczaja zlodowaceniu bat-

tyckiemu. Historia regionu jest niezwykle cieka-

wa, gdyz tutaj znajdziemy slady poczatkdéw panstwa polskiego,
odwiedzajgc miejscowosci zwigzane ze Szlakiem Piastowskim.

Dla mito$nikéw wedréwek pieszych wytyczono ponad 1300
km znakowanych szlakéw, natomiast Wielkopolska od kilku
lat staje sie rajem dla mitosnikéw roweréw, gdzie funkcjonu-
je Wielkopolski System Szlakéw Rowerowych (wytyczono ich
ponad 3000 km). Jest to pie¢ szlakow rowerowych o znaczeniu
wojewddzkim, pokrywajacych teren catego regionu: ,Pierscien
dookota Poznania” (173 km, plus siedem szlakéw facznikowych
zPoznania),,Transwielkopolska Trasa Rowerowa” (500 km, wiedzie
z Okonka przez Poznan do Siemianic koto Kepna), ,Piastowski
Trakt Rowerowy” (104 km trasy po dworkach, patacach i stadni-
nach), ,Rowerowy Szlak Stu Jezior” (110 km pieknej widokowo
jazdy wsrod laséw i jezior) oraz ,Nadwarcianski Szlak Rowerowy”
(260 km, najciekawszy przyrodniczo szlak rowerowy w Wielko-
polsce, prowadzacy watem przeciwpowodziowym z Poznania do
zbiornika Jeziorsko).

Z kolei na kajakarzy czeka liczaca prawie 690 km Wielka Petla
Wielkopolski. Poczatek szlaku w Koninie, a dalsza jego droga bie-
gnie przez Poznan i Miedzychéd do Santoka pod Gorzowem Wiel-
kopolskim, w ktérym Warta taczy sie z Notecia. Nastepnie Notecig
przez Czarnkéw i Nakto na przedmiescia Bydgoszczy, skad Kana-
tem Goérnonoteckim przez jezioro Gopto i Kanat Slesifiski moz-
na dotrze¢ z powrotem do Konina. Ostatnia czes¢ Wielkiej Petli
(z Kruszwicy do portu w Koninie - Morzystawiu) zostata nazwana
Wodnymi Wrotami Wielkopolski.
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Wigcej informagji:

www.turystyka-wielkopolska.pl — atrakcje turystyczne, noclegi, gastronomia,
www.wielkopolska-region.pl — szlaki piesze i rowerowe, trasy tematyczne,
http://regionwielkopolska.pl — dzieje Wielkopolski, szlaki turystyczne,
www.gpswielkopolska.pl — Trasa Stu Jezior, Piastowski Trakt Rowerowy, mapki,
www.srodawlkp.org oraz www.pttk.kalisz.pl — opisy szlakéw pieszych i rowerowych.

Piastowski Trakt Rowerowy A
liczy 104 km dtugosci i jest oznaczony kolorem czarnym, trudnosci | pmm

niewielkie. Prowadzi z Poznania przez Gruszczyn, Uzarzewo, Biskupice,
Promno, Pobiedziska, Weglewo, Lednogére, Dziekanowice, Zydéwko,
Rzegnowo, Braciszewo, Piekary, Gniezno, Strzyzewo Koscielne, Koztowo,
Rudki, Trzemeszno, Niewolno, Kruchowo, Wydartowo do wsi Izdby.

Piastowski
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To popularny i malowniczy szlak rowerowy wiodacy wsréd pél i po pa-
gorkach Pojezierza Gnieznieniskiego. Rozpoczyna sie nad Jeziorem Mal-
tanskim w Poznaniu i prowadzi najpierw przez Antoninek do Swarzedza -
Muzeum towiectwa w Uzarzewie, Ostréw Lednicki — siedziba pierwszych
polskich wtadcéw, obecnie miejsce stynnych spotkarh mtodziezy, Gnie-
zno - pierwsza stolica Polski, piekna bazylika w Trzemesznie, w koncu
parki krajobrazowe, rezerwaty przyrody i wieza widokowa w Izdbach.
Umozliwia zapoznanie sie z dziejami panstwowosci polskiej od samego
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zarania, gdyz przebiega przez miejsca $cisle zwigzane z jej narodzinami.

Szlak przebiega przez dwa parki krajobrazowe: Park Krajobrazowy
Promno (chroni polodowcowy krajobraz morenowy w wiekszosci poro-
$niety lasami. Wiele zagtebien terenu wypetnionych jest woda tworzac
malownicze jeziorka wsrdd laséw) oraz Lednicki Park Krajobrazowy.

Na szlaku usytuowane sg trzy pomniki historii:

Poznan - historyczny zesp6t miasta z Ostrowem Tumskim, Zagorzem,
Chwaliszewem i lewobrzeznym Starym Miastem lokacyjnym ze $rednio-
wiecznymi osadami podmiejskimi, a takze Fortem Winiary, (www.po-
znan.pl),

Ostréw Lednicki, (www.lednicamuzeum.pl),

Gniezno - bazylika archikatedralna Wniebowziecia NMP i sw. Wojcie-
cha w Gnieznie.

Szlak pieszy z Kalisza do Gotuchowa,

znakowany kolorem niebieskim, dtugosci 19 km.

Szlak rozpoczyna sie przy siedzibie Oddziatu PTTK w Kaliszu, skad
najpierw Sciezka, a pézniej polng droga prowadzi wsrdéd zadrzewien do-
ling Prosny. W Koscielnej Wsi (wart obejrzenia kosciof) schodzi w szeroka

Kalisz — Gotuchow

doline rzeki. Kolejna miejscowosc
\1 na trasie to Kuchary, a w niej dwér

-

Gm':«f,ﬁ,ﬁw “n..' ,\\ z XIX w., park i XVIl-wieczny drew-
— B L niany kosciot, gtaz narzutowy
*:-' E zwany Kamieniem $w. Jadwigi.

L Docieramy do Gotuchowa. Ulica

il 5“"\\ Zamkowa doprowadza nas do

bramy zespotu zamkowo-par-
kowego. Okazaly zamek w Gtu-
chowie powstat ok 1560 r. Dobra
gtuchowskie kupit w 1853 r. Tytus
Dziatynski jako prezent slubny
dla swojego syna i jego matzonki

e
Koécielna
Wies

Szlak pieszy

ksiezniczki lzabelli Czartoryskiej.
To wiasnie dzieki niej zamek zostat odrestaurowany. Zachowano rene-
sansowe partie, dodajac nowe elewacje nawigzujgce do zamkéw nad
Loara. Dzi$ miejsce to przycigga zwiedzajacych nie tylko ze wzgledu na
wartos¢ historyczng, ale réwniez z przyczyn niezwyktego uroku. Znajdu-



ja sie tu zbiory eksponatéw z réznych epok historycznych: od starozytno-
$ci po czasy wspotczesne. W potozonej nieopodal zamku dawnej oficynie,
zwanej takze patacem Czartoryskich miesci sie Muzeum Lesnictwa.

Wojewoédztwo zachodniopomorskie
to Wolinski Park Narodowy, piaszczyste
nadmorskie plaze, dolina dolnej Odry, oko-
lice Zalewu Szczecinskiego i piekne jeziora
wséréod morenowych wzgdérz. Najwiekszym
kompleksem lesnym na Pojezierzu Pomorskim
jest Puszcza Drawska. Ciggnie sie ona od jeziora
Lubie po ujscie Drawy do Noteci. Mozaika laséw, jezior, rzek, tor-
fowisk i matych polan srédlesnych sktada sie na jej specyficzny
krajobraz. Zyja tu liczne gatunki unikalnej flory i fauny, co stano-
wi magnes przyciggajacy turystéw. Przez tereny Puszczy mozna
wedrowac korzystajac ze szlakow pieszych, rowerowych, kajako-
wych i konnych, a takze sciezek przyrodniczych.

Na stronach internetowych:

www.it-pomorze.pl — atrakgje turystyczno-krajoznawcze, noclegi i gastronomia,

www.hortulus.com.pl — ogrody tematyczne w Dobrzycy,

www.zachodniopomorskie.pl — informacje o regionie,

www.dpn.pl — strona Drawienskiego Parku Narodowego,

www.trasygps.com — trasy wedrowek ze wspotrzednymi gps,

www.szezecin.pttk.pl — strona Regionalnej Pracowni Krajoznawczej PTTK, infor-
macje o regionie oraz o Miejskim Szlaku Turystycznym w Szczecinie.

Szlak kajakowy Drawy

Drawa jest prawym doptywem Noteci, ptynagcym przez Pojezierze
Drawskie i Rownine Drawska do Kotliny Gorzowskiej. Jej dtugos¢ wynosi
186 km, a powierzchnia dorzecza 3296 km?. Obszar zrédliskowy rzeki to
dtuga na 5 km rynnowa Dolina Pieciu Jezior, potozona miedzy Potczynem
a Czaplinkiem. Polodowcowe otoczenie jezior zaskakuje tutaj zmienno-
$cig krajobrazu poprzez zréznicowanie rzezby i wysokosci wzglednych,
a cafa okolica przypomina krajobraz podgérski.

szlaki
wodne
LSS
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W dalszym biegu na potudnie
Drawa przeptywa przez wiele
matych i duzych jezior Pojezie-
rza Drawskiego, przyjmujac kilka
atrakcyjnych doptywéw réwniez
ptynacych przez jeziora co nie-
zwykle urozmaica cate dorzecze
i pozwala stawia¢ rzeke w rze-
dzie jednego z najtadniejszych
szlakéw wodnych Polski. Znaczna
cze$¢ tego pojezierza objeta jest
ochrong w ramach Drawskiego
Parku Krajobrazowego. Srodkowy
i dolny bieg Drawy wiedzie wsréd
sosnowych boréw Puszczy Draw-
skiej, w tym przez Drawienski Park
Narodowy. Rzeka uchodzi do No-
teci ponizej wsi Nowe Bielice na
wysokosci 30 m n. p. m., co daje
przecietny spadek doliny w wyso-
kosci 0,60%o.

W wiekszej czeici swego bie-
gu Drawa ptynie przez lasy zréz-
nicowane gatunkowo, z okazami
starych bukéw, grabow, deboéw,
jesiondéw i swierkéw, czesto wijac
sie miedzy wzniesieniami more-
nowymi i wieloma duzymi tukami,
odchylajac sie od zasadniczego
kierunku potudnikowego. Urok
Drawy i jej malowniczos$¢ polegaja
na geomorfologicznej zmiennosci

krajobrazu doliny rzecznej i zréznicowaniu cech samego koryta. Rzeka
jest na przemian waska lub szeroka, ptytka lub gteboka, bystra i leniwa;
dno posiada muliste, piaszczyste lub kamieniste, brzegi ptaskie, podmo-
kte i krzewiaste lub urwiste, suche i zadrzewione; tworzy rozlewiska z za-



roslami sitowia i trzciny, wsréd ktorych spotykamy liczne gniazda tabedzi,
dzikich kaczek i innych ptakéw wodnych.

Pierwszy odcinek rzeki o dtugosci 54 km ciagnie sie przez Pojezierze
Drawskie, tereny ktérego sa chronione do miejscowosci Ztocieniec w ra-
mach Drawskiego Parku Krajobrazowego. Wystepuje tu znaczna liczba
osrodkéw i miejsc wypoczynkowych, zwigzana najczesciej z lokalna tu-
rystyka i rekreacja jeziorowa. Najcenniejszym elementem krajobrazu sg
jeziora, z ktérych 250 ma powierzchnie wieksza od 1 ha. W celu zachowa-
nia i ochrony wartosci przyrodniczych i krajobrazowych oraz stworzenia
warunkoéw do wykorzystania terenu dla celéw naukowo-dydaktycznych
i turystyki krajoznawczej utworzono w Srodkowej czesci pojezierza
Drawski Park Krajobrazowy. W granicach parku lezg najcenniejsze pod
wzgledem przyrodniczym i krajobrazowym fragmenty Pojezierza Draw-
skiego o wyjatkowo zréznicowanej rzezbie terenu, licznych jeziorach,
bogatej faunie i florze. W parku istnieje szereg rezerwatéw i pomnikéw
przyrody. Na catym obszarze przewiduje sie uprawianie réznorodnych
form turystyki aktywnej: pieszej, rowerowej, konnej i wodnej, czemu
sprzyjaja liczne znakowane szlaki turystyczne.

Od wyplywu z jeziora Lubie Drawa ptynie przez rozlegty, kompleks
lesny zwany Puszcza Drawska. Odcinek Drawy od mostu drogowego
szosy nr 175 do miejscowosci Prostynia jest wytaczony z dziatalnosci tu-
rystycznej. Wytagczony odcinek sptywu omijamy przewozac kajaki droga
przez Kalisz Pomorski. Ponizej miejscowosci Prostynia koryto Drawy ma
najmniejszy spadek, a licznym meandrom towarzysza zabagnione brze-
gi, porosniete szuwarami i krzakami. Jezioro Dubie jest ostatnim natural-
nym zbiornikiem wodnym na szlaku. Odcinek ten liczy 13 km.

Od miejscowosci Drawno do Starego Osieczna dolina rzeki na odcin-
ku o dtugosci 45 km objeta jest ochrong przez Drawienski Park Narodowy.
Koryto zmienia tu swdj ptaski charakter, wcinajac sie gteboko w podtoze
rowniny sandrowej, nurt przyspiesza, wyptukujac réznej wielkosci gtazy
morenowe z dna, a podciete brzegi zrzucajg do rzeki drzewa. Plywanie
na tym odcinku jest dozwolone tylko za zgoda dyrekgji parku w okresie
od 20 czerwca do korica lutego, a biwakowaé mozna wytacznie w pieciu
wyznaczonych miejscach.

Na ostatnim odcinku o dtugosci 25 km od Starego Osieczna do ujscia
do Noteci w poblizu miejscowosci Krzyz Drawa tworzy sptawna, szeroka
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i niegdys uregulowang rzeke o wyréwnanym spadku, ptyngca prawie do
ujscia przez zwarte lasy Puszczy Drawskiej.

Rzeka uznawana jest za jedna z najpiekniejszych tras sptywowych na
Pomorzu. Szlak Drawy kilkakrotnie przemierzyt ksigdz Karol Wojtyta i od
tego czasu stanowi ona takze trase sptywoéw ,$ladami papieza” W latach
90. szlak Drawy nazwano imieniem ksiedza kardynata Karola Wojtyty.

Szlak pieszy ,Brzegiem morza Baltyckiego”

znakowany kolorem czerwonym dtugosci 19 km.

Gtéwna jego atrakcjg jest oczywiscie wedréwka brzegiem morza,
cho¢ warte sg zobaczenia takze punkt widokowy Kawcza Géra oraz latar-
nia morska Kikut. Trasa szlaku jest dosy¢ dtuga, istnieje jednak mozliwos¢
skrécenia wedréwki, po przez ominiecie niektérych jej etapow.

Przebieg trasy: brama przy dyrekcji Wolinskiego Parku Narodowego

- punkt widokowy Kawcza Géra - plaza w Miedzyzdrojach - plaza w miej-
scowosci Wisetka - latarnia morska Kikut — jezioro Koprowo — Kotczewo.
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Trasa wedréwki rozpoczyna sie w centrum Miedzyzdrojéw, od bramy
dyrekcji WPN (www.wolinpn.pl) skad wychodzg zresztg wszystkie szla-
ki piesze wiodace przez teren Parku. Znajduje sie tu warte odwiedzenia
Muzeum Przyrodnicze WPN oraz woliera z bielikami i puchaczami. Stad,
poprzez uroczy fragment lasu bukowego docieramy do wzgdrza Kawcza
Gora, na ktdrej zlokalizowany jest punkt widokowy. Kolejnym etapem na-



szej wedréwki jest spacer brzegiem Battyku. Rozpoczyna sie on wejsciem
na plaze w rejonie bazy rybackiej w Miedzyzdrojach, a koriczy we wsi Wi-
setka. Wycieczka daje mozliwo$¢ spacerowania w bliskim sasiedztwie wy-
soczyzn klifowych czy tez zobaczenia urokliwego gtazowiska. Podazajac
ta droga, mijamy réwniez malownicza goére Gosan, (93 m n.p.m.), ktéra
jest jednoczesnie najwyzszym punktem wolinskich kliféw. Na jej szczycie
zlokalizowany jest punkt widokowy, do ktérego dojscie znajduje sie przy
szosie gtéwnej relacji Swinoujécie - Kotobrzeg (miejsce postojowe). Szlak
czerwony prowadzi réwniez w poblizu wzgérza Swidna Kepa — w okolicy
ktorego, znajduje sie rezerwat im. prof. dr Z. Czubinskiego (fragment bu-
czyny pomorskiej z licznymi gatunkami storczykéw). Wisetka to wie$ tu-
rystyczno-letniskowa, malowniczo potozona, posiadajaca wiele kwater
prywatnych, osrodkéw turystycznych oraz punktéw gastronomicznych.
Napotykamy tu ciekawa architektonicznie lesniczowke WPN. Po drugiej
stronie wioski, malownicze i warte obejrzenia jeziora Wisetka i Zatorek.
Duza atrakcja turystyczna szlaku czerwonego jest latarnia morska,, Kikut”
Obiekt ten wybudowany zostat w 1960 r. na fundamencie dawnej wiezy
widokowej. Nie jest on niestety udostepniony do zwiedzania. Latarnia
jest w peini zautomatyzowana, a wysylane przez nig sygnaty swietlne
docierajg na odlegtos¢ 12 mil morskich. Dalej szlak wiedzie w kierunku
wsi Kotczewo, w okolicy ktérej znajduje sie jezioro Koprowo, najwieksze
jezioro wyspy Wolin.

W Polsce w ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat gtéwnie za spra-
wa PTTK, wyksztatcit sie system odznak turystycznych i krajo-
znawczych. W chwili obecnej organizacja ta ma najwiekszg liczbe
funkcjonujacych odznak, ale zdobywac¢ mozna réwniez odznaki
innych organizacji. Przedstawimy tutaj kilka tych, ktére szczegol-
nie popularne sg wiréd mtodziezy szkolnej.

Historie polskiego zorganizowanego ruchu turystycznego mo-
zemy liczy¢ praktycznie od poczatku XIX w. Jednak dopiero ponad
wiek pézniejrozpoczat sie proces tworzenia odznak turystycznych
w poszczegdlnych dziedzinach. Pierwsza polska odznaka tury-
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styczng, potwierdzajacg stopien kwalifikacji turystycznych jej
zdobywcy, byta ,Odznaka za sprawnos¢ Polskiego Zwiazku Nar-
ciarskiego”z 1926 r. W 1932 r. ustanowiono GOrska Odznake PZN.
Utworzona dwa lata pdzniej Odznaka Turystyczna Polskiego
Zwiazku Kajakowego jako pierwsza z polskich odznak turystycz-
nych wprowadzita do ewidencjonowania wycieczek specjalny
dzienniczek. Dzienniczek ten dat poczatek dzisiejszym ksigzecz-
kom, ktdére uzywamy zdobywajac odznaki.

Miedzy innymi nastepstwem powstania tych odznak byto for-
malne ustanowienie w 1935 r. Gérskiej Odznaki Turystycznej PTT,
obecnie funkcjonujacej jako Gorska Odznaka Turystyczna PTTK.
Zatozenia tej odznaki, jej requlamin stat sie fundamentem odznak
turystycznych powstajacych od lat 50. XX w. i obecnie funkcjonu-
jacych w PTTK — prawnym nastepcy PTT. Poczawszy od lat 60. XX
w. zaczety powstawac regionalne i lokalne odznaki krajoznawcze,
ktérych inicjatorami byly oddziaty PTTK. Towarzystwo nie po-
przestato jedynie na ustanowieniu poszczegdlnych odznak. Ich
regulaminy sa co jaki$ czas aktualizowane i dostosowywane do
wspotczesnych realiéw i warunkéw, takze na podstawie sugestii
zgtaszanych przez zdobywcéw odznak.

Odznaki turystyczne zwigzane sa z poszczegdlnymidziedzinami
turystyki kwalifikowanej, nazywanej rowniez wspodtczesnie tury-
styka aktywna, jako najwyzsza forma specjalizacji turystycznej. Na
przestrzeni lat rozwineto sie wiele rodzajéw tej turystyki. Poczaw-
szy od tradycyjnych, takich jak turystyka piesza nizinna i gérska
oraznarciarska, rozwinetfasie rowniez turystykakolarska, kajakowa,
motorowa, zeglarska, jezdziecka, a takze ekstremalne dyscypliny,
jak turystyka podwodna i wysokogoérska. Nie mozna réwniez za-
pomniec o specjalnej formie turystyki, jaka sa imprezy na orienta-
cje, wykorzystywane w nauce terenoznawstwa. Praktycznie kazda
z tych dyscyplin doczekata sie ,swojej” odznaki: Odznaka Tury-
styki Pieszej, Gérska Odznaka Turystyczna, Kolarska Odznaka
Turystyczna, Turystyczna Odznaka Kajakowa, Odznaka Imprez



na Orientacje. Turystyka uprawiana regularnie, a wtasnie temu
przede wszystkim stuzy zdobywanie odznak, pozwala na zdoby-
cie swoistego kanonu wiedzy i umiejetnosci mozliwych do przy-
sposobienia tylko w ten sposéb. Jednoczesnie pozwala pracowad
nad wtasng kondycja fizyczna. Uczy czegos, co jest szczegdlnie
przydatne dla mtodych oséb - systematycznosci, ktérag ¢wiczymy
wypetniajac dzienniczki wycieczek, opisujac odwiedzone obiek-
ty. Na pewno uatrakcyjnia to wedrowanie. Regularnie wypetnia-
na ksigzeczka stanowi rodzaj dzienniczka wedréwki, do ktérego
mito jest wraca¢ po latach - jest udokumentowaniem przezy¢,
ktére miaty miejsca podczas wycieczek. Na podkreslenie zastu-
guje réwniez fakt, ze ,zaliczanie” kilometréw nie jest celem zdo-
bywania odznak. W wielu odznakach okreslone sa gérne limity
punktéw, ktére mozna zdoby¢ w ciaggu jednego dnia.

Zdobywajac odznaki krajoznawcze, mamy mozliwos¢ poznawa-
nia catego kraju (Odznaka Krajoznawcza, Mtodziezowa Odznaka
Krajoznawcza, Odznaka ,Turysta Przyrodnik’, Odznaka Fotografii
Krajoznawczej). Jednoczesnie istnieje wiele odznak regionalnych
i tematycznych, przy zdobywaniu ktérych mamy mozliwos¢ po-
znawania ,matych ojczyzn". Odznaki te bardzo czesto populary-
Zujg obszary mato znane, sprzyjaja systematycznemu zapoznaniu
sie zich walorami przyrodniczymi i kulturowymi. Ich autorzy w re-
gulaminach odznak przygotowali niejednokrotnie swoiste ,$cia-
gawki’; liste miejscowosci i obiektow, ktdre nalezy zwiedzi¢ i udo-
kumentowac tam swoja obecnos¢. Warto zdobywac te odznaki
szczegdlnie wtedy, kiedy chcemy odwiedzi¢ miejsca szczegdlne,
unikalne, swiadczace o swoistosci danej krainy. Przykfady takich
odznak to: ,Mitosnik Roztocza” ,Szlakami Zamkoéw Polskich” ,0d-
znaka Ziemi Watbrzyskiej”, ,Turysta Chetmzy” - jest ich wszystkich
w Polsce blisko 400.

Zazwyczaj zdobywanie odznak krajoznawczych moze towarzy-
szy¢ uprawianiu réznych form turystyki kwalifikowanej i zdoby-
waniu odznak turystycznych.
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Istotnym elementem zdobywania odznak jest weryfikacja. Sta-
nowi ona rodzaj obiektywnego potwierdzenia faktu spetnienia
warunkéw niezbednych do zdobycia danego stopnia odznaki.
Dokonuje sie jej w dziatajacych przy oddziatach PTTK weryfika-
tach, prowadzonych przez instruktoréw lub przodownikéw danej
dyscypliny turystyki. Weryfikacja jest takze okazja do podzielenia
sie wrazeniami z wedréwek lub uzyskania fachowej porady od
przedstawicieli kadry PTTK.

Odznaki turystyczne pojmowane sg jako zewnetrzny wyrdz-
nik poziomu umiejetnosci ich zdobywcy, réwnoczesnie jako
swego rodzaju nagroda za trudy wlozone w uprawianie danej
dyscypliny turystyki. Stanowig miare realizowanego wyczy-
nu turystycznego. Sg swoistym certyfikatem potwierdzajacym
zdobycie okreslonych kwalifikacji w zakresie objetym dang
odznaka. Posiadane odznaki krajoznawcze sg wizytéwka kon-
kretnych zamitowan, wiedzy historycznej, regionalnej, ktora
krajoznawca posiadt w trakcie ich zdobywania. Kolejne stopnie
odznak (np. popularny, maty, duzy czy za wytrwatosc) swiadcza
0 réznym stopniu turystycznego wtajemniczenia. Wiekszos¢
odznak skfada sie z kilku stopni, od takich, ktére zdobedziemy
w ciagu kilku wyjs¢ w teren, do tych zdobywanych na przestrze-
ni kilku lat. Warto sobie uzmystowi¢, ze kryteria na najnizsze
stopnie sg minimalne, nie wymagajg duzego przygotowania
i zdobywac je moze praktycznie kazdy. Przygotowanie do zdoby-
wania wyzszych stopni, odznak duzych, turysta nabywa jakby au-
tomatycznie, wypetniajac coraz to wieksze wymagania z kazdym
nastepnym stopniem. Zdobywanie odznak motywuje do podej-
mowania coraz wiekszego wysitku, wedréwek nie tylko zorgani-
zowanych, np. z klasa szkolna czy klubem, ale réwniez indywidu-
alnych i rodzinnych.

O duzym zainteresowaniu odznakami $wiadczy moze fakt, iz

ostatnio w samym tylko PTTK rocznie przyznaje sie ich blisko
44000, a liczba ta w ostatnim dziesiecioleciu wyraznie rosnie.



Warto podkresli¢, ze popularnos¢ odznak dawno juz wyszta poza
sciste kregi turystyczne i zaczeta funkcjonowac w szerszym obie-
gu spotecznym. Przyktadami moze tu by¢ obecnos¢ odznak jako
haset przedmiotowych w encyklopediach, czy pozycji w stowni-
kach poprawnosciowych.

Opinie spoteczne na temat odznak, tak jak to bywa w zyciu,
sg bardzo rézne. Spotkamy osoby z podejsciem pozytywnym -
wrecz entuzjastycznym, szczegdlnie w przypadku catych rzesz
ich zdobywcéw. Jednak wielu osobom sprawa jest obojetna, ale
spotka¢ mozemy réwniez zdecydowanych przeciwnikoéw, ktorzy
proces zdobywania odznak wykpiwaja.

Warto przytoczyc¢ tutaj kilka cytatéw zdobywcéw odznak:

(...) Zdobywanie odznak ma jeszcze jednq zalete: poszerza horyzon-
ty. Wyklucza koniskie okulary: np. ze tylko Tatry. Na Duzq Ztotq trzeba
poznac praktycznie wszystkie polskie géry. Regulamin GOT wymu-
sza pewnq systematycznos¢ w praktykowaniu tego zboznego celu.
Oto witasnie chodzi. Jest to super sprawa. Raz zachecenie do turystyki

.przemyslanej” (zacheca do przygotowania sie na wypad). Dwa poka-
zanie ze w naszym kraju jest nie tylko Kasprowy czy Sniezka i Jaworzy-
naKrynicka.Sqpasmacatkowiciepomijane przezmasy znajdujqcesie
w trybie owczego pedu i niech pozostanie tak jak najdtuzej. Bo faj-
nie jest znalez¢ sie w miejscu gdzie nie byto cztowieka kilka dni albo
tygodni.

(...) Generalnie nie wiem, czemu wkrecitem sie w zdobywanie od-
znak. Moze dlatego, ze to daje pewngq satysfakcje. Poza tym to faj-
nie jak pogada sie troche z weryfikatorem na temat stanu szlakdw,
miejsc, do ktérych chetnie sie wraca itp.

(...) Ja zaczgtem zbierac punkty od 2002 roku, z tego powodu, ze
czesto nie pamietatem gdzie i kiedy bytem. Po matej ztotej zdatem
egzamin na przodownika GOT, ot po to, aby sie sprawdzic¢. Obecnie
jestem posiadaczem duzej srebrnej. Mam zamiar zrobi¢ duzq ztotq
ilicze ze bedzie jeszcze ,Za wytrwatos¢” Sam propaguje zdobywanie
odznak podczas wypaddéw w gdry i potwierdzam swojq pieczqtkq
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odbyte wycieczki. Nie musze miec jako przodownik potwierdzen, ale
zbieram na pamigqtke pieczqtki ze schronisk.

Zdobywanie odznak PTTK nie wigze sie z koniecznoscig wste-
powania do Towarzystwa, odznaki przeznaczone sg dla wszyst-
kich zainteresowanych. Nic nie stoi natomiast na przeszkodzie,
aby nawigza¢ wspdtprace z tg organizacja. Proces zdobywania
odznak jest bezpfatny, mozemy realizowac¢ go przy okazji wta-
snych podrézy lub planowac wycieczki pod katem zdobywania
konkretnych odznak. Podejmujac decyzje o zdobywaniu odznaki,
warto zakupi¢ specjalng ksigzeczke, w ktérej bedziemy dokumen-
towac nasze eskapady. Przecietny koszt to kilka ztotych, a mozna
go obnizy¢ robjac sobie wiasna ksigzeczke ze zszytych lub skle-
jonych kartek. Po zrealizowaniu okreslonych w regulaminie wy-
magan na dany stopier odznaki, nalezy odznake zweryfikowac
w najblizszym oddziale PTTK lub zasiegna¢ tam informacji gdzie
mozemy to zrobi¢. Za weryfikacje niektérych odznak referaty
weryfikacyjne moga pobiera¢ symboliczne optaty - jednak jest
to praktyka bardzo rzadko spotykana, zalezna od konkretnego
referatu. Wykupienie metalowego emblematu odznaki nie jest
obowigzkowe - jezeli jednak sie na to zdecydujemy, to nalezy sie
liczy¢ z wydatkiem od 4 do 7 zt, w zaleznosci od rodzaju odznaki
i miejsca zakupu.

Aspektem zwigzanym z odznakami PTTK, jak juz zostato wspo-
mniane w jednej z zacytowanych wypowiedzi, jest kolejny sto-
pien turystycznego wtajemniczenia, czyli mozliwos¢ zdobywania
uprawnien kadry programowej PTTK. Moga to by¢ uprawnienia
przodownika np. turystyki pieszej, goérskiej, organizatora im-
prez na orientacje, instruktora krajoznawstwa. Do zdobycia tych
uprawnien konieczne jest posiadanie odpowiedniego stopnia
danej odznaki. Cztonkowie kadry programowej PTTK to grupa
0s6b, organizujacych imprezy dla innych. To dzieki ich dziatalno-
$ci mamy pewnos¢, ze poszczegoélne rajdy, zloty beda profesjo-
nalnie przeprowadzone. Uczestnictwo w nich dostarczy kolejnym



pokoleniom mtodych turystow niezapomnianych wrazen. Kadra
PTTK moze liczy¢ na specjalne traktowanie i dodatkowe bonusy,
np. ubezpieczenie OC na imprezach, wieksze znizki w obiektach
PTTK czy sklepach turystycznych HiMountain.

Odznak PTTK jest kilkaset. Ponizej prezentujemy kilka wybra-
nych, zwigzanych z najpopularniejszymi wsréd mtodziezy dyscy-
plinami turystyki. Omawiamy gtéwne zatozenia poszczegdinych
odznak. Zainteresowane osoby przed przystapieniem do zdoby-
wania odznaki powinny zapozna¢ sie z jej requlaminem. Zamiesz-
Czone s3 one na stronie internetowej www.pttk.pl.

Odznaka Turystyki Pieszej PTTK,

(zwana w skrocie OTP) jest odznakg ustanowiong i nadawang
przez PTTK w celu zachecania spoteczenstwa do uprawiania tury-
styki pieszej nizinnej, poznawania kraju ojczystego, jego przeszto-
$ci, wspdtczesnego dorobku, kultury, piekna krajobrazu
iprzyrody. OTP moze zdobywac kazdy, kto ukofnczyt . g
8 lat. Odznaka ustanowiona jest w szesciu katego-
riach i moze by¢ zdobywana tylko w kolejnosci wy- &8
mienionych kategoriii stopni:,Siedmiomilowe Buty” §'
w stopniach: srebrnym i ztotym (dotyczy wytacznie
0s6b w wieku ponizej 10 lat), popularna OTP (bez stopni),
mata OTP w stopniach: brazowym, srebrnym i ztotym, duza OTP
w stopniach: srebrnym i ztotym, odznaka ,Za Wytrwatos¢ w Tury-
styce Pieszej’, OTP ,Dla Najwytrwalszych”

Podstawa w zdobywaniu punktéw na OTP jest zaliczanie
1 punktu za kazdy przebyty 1 kilometr. Raz przebyta trasa, nie-
zaleznie od kierunku, nie moze by¢ zaliczona powtdrnie na ten
sam stopien odznaki. Trasa przejscia powinna by¢ szczeg6towo
wpisana do Ksigzeczki Wycieczek Pieszych (zgodnej ze wzorem
ustalonym przez Komisje Turystyki Pieszej ZG PTTK) i potwierdzo-
na przez cztonka kadry PTTK lub organizatora wycieczki. Punkty
na odznake mozna otrzymac réwniez za zwiedzanie konkretnych
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miast, wymienionych w zataczniku do regulaminu. Osoby przed
ukonczeniem 15 roku zycia moga zdoby¢ maksymalnie 20 punk-
tow w ciggu jednego dnia za przejscia piesze.

W jednym roku kalendarzowym mozna zdoby¢ tylko jeden sto-
pien odznaki - wyjatek stanowi zdobycie popularnej oraz matej
brazowej OTP.

Poszczegdlne stopnie OTP zdobywa sie, wypetniajac nastepu-
jace wymagania:
Popularna - uzyskanie 60 pkt w dowolnym czasie, w tym za
zwiedzanie miejscowosci maksymalnie 15 pkt.

Mata OTP w stopniu brazowym - uzyskanie 100 punktéw
w czasie 12 miesiecy, w tym za zwiedzanie miejscowosci mak-
symalnie 20 pkt.

Mata OTP w stopniu srebrnym - uzyskanie 250 punktow
w czasie 24 miesiecy, w tym za zwiedzanie miejscowosci mak-
symalnie 50 pkt. Odznake nalezy zdobywaé co najmniej na
terenie dwoch wojewddztw. W kazdym z nich trzeba uzyskac
minimum 50 pkt, w tym co najmniej 40 punktéw za przejscia
piesze. Obowiazuje odbycie jednej wycieczki trzydniowej.

Mata OTP w stopniu ztotym - uzyskanie 500 pkt w czasie 36

miesiecy, w tym za zwiedzanie miejscowosci mak-

i symalnie 100 pkt. Odznake nalezy zdobywac co

" najmniej na terenie trzech wojewodztw. W kazdym

z nich nalezy uzyska¢ co najmniej 50 pkt, w tym

co najmniej 40 pkt za przejscia piesze. Obowigzuje

odbycie jednej wycieczki pieciodniowej lub dwéch
trzydniowych.

Duze odznaki OTP zdobywa sie poprzez opraco-
wanie i przebycie szlakdw o okreslonej dtugosci,
z zachowaniem ciggtosci wedrowania i zmiang
miejsc noclegéw. Kazdy ze stopni duzej OTP nalezy
zdoby¢ w ciggu co najwyzej pieciu lat.




Odznaki OTP ,,Za Wytrwatos¢ w Turystyce Pieszej” i ,Dla
najwytrwalszych” moga zdobywa¢ posiadacze duzych OTP
badz matej OTP w stopniu ztotym. Te stopnie odznaki zdoby-
wa sie przez wielokrotne powtérzenie normy przewidzianej
dla matej OTP w stopniu bragzowym.

Gorska Odznaka Turystyczna PTTK

(zwana w skrécie GOT). Zdobywa sie ja w trakcie pieszych wy-
cieczek w gérach Polski oraz przygranicznych pasmach goérskich
Karpat i Sudetéw, przy zachowaniu zasad bezpiecznego i racjo-
nalnego uprawiania turystyki gorskiej, przestrzegajac przeplsow
dotyczacych poruszania sie na obszarach chronionych.

GOT ma cztery kategorie: popularng, matg, duza i, Za 48
wytrwato$¢”. Odznaki popularna i, Za wytrwatos$¢” sa
jednostopniowe. Odznaki mate i duze maja po trzy A
stopnie: brazowy, srebrny i ztoty. GOT zdobywa sie
w kolejnosci: popularna, mata brazowa, mata |
srebrna, mata ztota, duza brazowa, duza srebrna, {POPUL
duza ztota. Odznake ,Za wytrwato$¢” moze zdobywad posiadacz
odznaki matej ztotej lub duzej ztotej. W jednym roku kalendarzo-
wym mozna zdoby¢ tylko jeden stopie GOT PTTK, z wyjatkiem
stopnia popularnego i matego brazowego, ktére moga by¢ zdo-
byte w tym samym roku, jesli zdobywajacy ukonczyt 10 lat.

GOT popularna i mata zdobywa sie wedtug zasady: 1 pkt za kaz-
dy przebyty kilometr oraz 1 pkt za kazde 100 m sumy podejs¢. Je-

- zeli wycieczka odbywa sie po ,Trasach punktowanych do

to nalezy stosowac punktacje przewidziana w Trasach.
i, Nie zalicza sie punktéw uzyskanych na wycieczce od-

=S zdobywania jednego stopnia odznaki. Przyznanie
GOT odbywa sie na podstawie wypetnionej i potwierdzonej przez
przodownika turystyki goérskiej PTTK ksigzeczki. Wz6r ksigzeczki
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okreslita Komisja Turystyki Goérskiej ZG PTTK, a jej wydawca jest
Centralny Osrodek Turystyki Gorskiej PTTK w Krakowie.

Liczba punktéw, ktérg nalezy zdoby¢ na poszczegdlne stopie
GOT, uzalezniona jest od wieku zdobywcy. Ustalono nastepujaca
liczbe punktéw dla poszczegdlnych kategorii wiekowych:

Kategorie wieku
Kategoria i stopien / Il 1 v
GOTPTTK 8-10lat |11-15lat |16-50lat | powyzej 50 lat i
niepefnosprawni
popularna 40 50 60 50
mata brazowa 80 100 120 100
mata srebrna 300 360 300
mafa ztota 600 720 600

Poszczegdlne stopnie GOT w kategorii duzej, zdo-
OAF bywa sie przez odbycie dwéch wycieczek wielo-
& dniowych. Stosuje sie tutaj zasade, ze trasa powin-
na prowadzi¢ przez co najmniej 7 punktéw posred-
nich, dowolnie wybranych z wykazu znajdujacego sie

waniu wszystkich trzech stopni odznaki w tej kategorii.

GOT w kategorii ,Za wytrwatos¢” zdobywa sie poprzez po-
wtdrzenie wymogow koniecznych do przyznania ktéregokolwiek
stopnia matej lub duzej GOT.

Do potwierdzania i weryfikacji ksigzeczek GOT uprawnieni sa
w zakresie posiadanych uprawnien wytacznie przodownicy turysty-
ki gorskiej PTTK. Potwierdzeniem przebytej trasy moze by¢ stem-
pel schroniska, pieczatka z nazwa miejscowosci. i
Uprawnienia przodownika turystyki gérskiej moz- £
na otrzymad na nastepujace grupy gorskie: Tatry
i Podtatrze, Beskidy Zachodnie, Beskidy Wschodnie,
Sudety, Gory Swietokrzyskie.




Kolarska Odznaka Turystyczna PTTK

(zwana w skrocie KOT) zostata ustanowiona dla zachecenia
poznawania piekna kraju, jego historii, wspo6tczesnego dorobku
w trakcie uprawiania turystyki rowerowej. Pokonujac poszcze-
golne trasy wycieczek, nalezy stosowac sie do przepiséw o ruchu
drogowym. KOT mozna zdobywa¢ po ukoriczeniu 10 roku zycia.
Odznaka posiada siedem stopni i w tej kolejnosci powinna by¢
zdobywana: brazowa, srebrna, ztota, duza bragzowa, duza srebrna,
duza ztota i za wytrwatosé.

Zdobywajac odznake nalezy prowadzic ,Ksigzeczke
wycieczek kolarskich’, wedtug wzoru ustalonego Wi
przez Komisje Turystyki Kolarskiej ZG PTTK. Wpi- /2
sujemy do niej kazdy odcinek dzienny, podajac !
kierunek i czas jazdy. Potwierdzenia przejazdu
moga by¢ dokonane przez Przodownikéw Tury-
styki Kolarskiej PTTK, instytucje panstwowe, sa- # :
morzadowe lub spoteczne, urzedy pocztowe, placéwki handlowe
itp. (odciskamy pieczatke instytucji z nazwa miejscowosci). Na
imprezach szkolnych dopuszcza sie potwierdzenie uczestnictwa
podpisem wychowawcy i pieczatka szkoty organizujacej impreze.

Podstawa przyznania KOT sg punkty, ktére otrzymuje sie:

< za kazdy dzien jazdy rowerem podczas wedrowek jedno-

dniowych - 10 pkt,

= za kazdy dzien wedréwek wielodniowych (minimum 1,5

dnia) - 15 pkt.

Punkty dodatkowe mozna otrzymac za:

@ udziat w centralnej imprezie turystyki kolarskiej,

@ zwiedzanie miast, miejscowosci, zabytkéw i pomnikéw

przyrody.

W ciggu dnia nalezy pokona¢ odlegto$¢ minimum 15 km. Szyb-
kos¢ jazdy powinna by¢ jednak dostosowana do warunkéw, w ja-
kich wycieczka sie odbywa, sprzetu rowerowego oraz wiasnej kon-
dycji. Zawsze i w kazdym przypadku nalezy mie¢ na uwadze pod-
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stawowazasade turystyki:na pierwszym miejscu nalezy stawia¢ cel
krajoznawczy, zadowolenie z jazdy, dobre samopoczucie fizyczne
i psychiczne.

Wycieczki indywidualne moga by¢ powtarzane tylko raz na
dany stopien odznaki. Nie dotyczy to wycieczek odbywanych
w ramach imprez turystycznych (rajdy, zloty, obozy wedrowne),
pod warunkiem potwierdzenia powtarzanej trasy pieczatka raj-
dowa. Wycieczki nie uznaje sie za powtdrzona, jezeli przynajmniej
15-kilometrowy jej odcinek przebiega inng trasg niz wczesniejsze
przejazdy odnotowane w ksigzeczce wycieczek kolarskich.

Na poszczegdlne stopnie odznaki wymagane sg nastepujace
liczby punktéw oraz warunki dodatkowe:

Stopien KOT | Liczba Warunki ogélne
punktéw
Brazowy 100 Punkty za udziat w kolarskich imprezach

turystycznych nie moga by¢ zdobywane w
okresie dtuzszym niz 24 miesiace.

Srebrny 400

Ztoty 800 | Zdobywanie punktéw za wycieczki i
zwiedzanie powinno sie odbywac réwniez
poza wojewodztwem, ktére zamieszkuje
ubiegajacy sie o odznake.

Duzy 1000 |Zwiedzenie w Polsce: 1 parku narodowego i 5

brazowy obiektéw krajoznawczych.

Duzy 1200 | Odbycie 2 wycieczek 6-dniowych, zwiedzenie

srebrny w Polsce dalszych 3 parkéw narodowych i

nastepnych 15 obiektéw krajoznawczych.

Duzy ztoty 1500 | Zwiedzenie w Polsce 5 kolejnych parkéow
narodowych i dalszych 25 obiektéow

krajoznawczych.
Za 7 x 100 | Moze jg uzyskac turysta, ktéry posiada
wytrwatos¢ duza ztotg KOT i przez 7 lat (niekoniecznie

kolejnych) uzyskat minimum 100 pkt. w

kazdym roku.




Turystyczna Odznaka Kajakowa PTTK

(zwana w skrécie TOK) zostata ustanowiona dla propagowania
turystyki kajakowej jako formy aktywnego wypoczynku, zache-
cania do jej systematycznego uprawiania oraz poznawania ojczy-
stego kraju i jego turystycznych szlakéw wodnych. TOK jest swia-
dectwem praktycznych kwalifikacji turysty kajakarza oraz jego
systematycznosci i wytrwatosci.

TOK moga zdobywac turysci, ktérzy rozpoczeli 10 rok zycia.
W tej odznace punktami, ktére sie zdobywa, s kilometry zalicza-
ne za przeptyniecie szlaku wodnego w kajaku lub kanadyjce. Kaz-
dy sptyw powinien by¢ wpisany do ksigzeczki TOK.

TOK ma osiem stopni i w tej kolejnosci powinna by¢ zdobywa-
na. Podstawg przyznania odznaki jest przeptyniecie
na odpowiedni jej stopien nizej wymienionej ilosci
kilometrow:

| stopien Popularny — 100 km.

Il stopien Bragzowy — dodatkowo 300 km.

Il stopien Srebrny — dodatkowo 600 km.

IV stopien Ztoty — dodatkowo 1000 km.

V stopien Duzy Ztoty — dodatkowo 1500 km.

VI stopien Za Wytrwatos¢ — dodatkowo 2500 km.

VIl stopien Za Wytrwatos¢ Platynowy — dodatkowo 4000 km.

VIl stopien Za Wytrwatos¢ Diamentowy — dodatkowo 6000 km.

W czasie jednego roku mozna zdoby¢ tylko jeden stopien TOK

(wyjatkiem jest stopien | i Il ktére mozna zdoby¢ w ciggu jedne-

go roku kalendarzowego).

Odznaka Imprez na Orientacje PTTK

(zwana w skrécie OInO) jest odznaka ustanowiong w celu za-
checenia spoteczenstwa, turystéw roznych dyscyplin turystyki
kwalifikowanej do udziatu w Imprezach na Orientacje, jako jed-
nej z form aktywnego wypoczynku. OInO moze zdobywa¢ kazda
osoba, bez wzgledu na wiek.
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Warunkiem nadania OInO jest zdobycie okreslonej liczby punk-
tow, przyznawanych za udziat w InO. Punkty za InO przyznaje sie
w zaleznosci od zasiegu terytorialnego Imprezy, w ktoérej uczest-
niczy zdobywajacy. Range imprezy nadaje Komisja Imprez na

Orientacje ZG PTTK:

5pkt — imprezy ogdlnopolskie rangi mistrzostw Polski,

4 pkt - imprezy ogoélnopolskie rangi Pucharu Polski,

3 pkt — pozostate imprezy ogdlnopolskie
oraz imprezy finatowe srodowisk, ‘l

2 pkt - imprezy regionalne,

1 pkt - imprezy lokalne, szkoleniowe v
i sportowe, bez klasyfikacji i inne, PTTIK

0 pkt — imprezy nieukoriczone.

Potwierdzenia udziatu w imprezie zbieramy w ksigzeczce OInO
zgodnej ze wzorem ustalonym przez Komisje InO ZG PTTK.

OInO zostata ustanowiona w nastepujacych kategoriach i w ta-
kiej kolejnosci powinna by¢ zdobywana:

| -
-
i -
v -
VvV -

Popularnej (bez stopni),

Matej w stopniu brazowym, srebrnym i ztotym,
Duzej w stopniu brazowym, srebrnym i ztotym,
Za Wytrwatos¢ (trzy stopnie: |, 1, 11I),

Dla Najwytrwalszych (trzy stopnie: I, 11, 1II).

Na kazdy stopien odznaki zalicza sie ogdlng liczbe punktéw
zdobytych w dowolnym okresie. OInO przyznaje sie za zdobycie
nastepujacej liczby punktow:

Kategoria Stopier odznaki Liczba punktéw
I Popularna 5 imprez
Il Mata Brazowa 20
Mata Srebrna 50
Mata Ztota 100
11l Duza Brazowa 150
Duza Srebrna 200
Duza Ztota 250




1Y Za Wytrwatos¢
| Stopnia 100
Il Stopnia 300
Il Stopnia 500
\% Dla Najwytrwalszych
| Stopnia 750
Il Stopnia 1000
Il Stopnia 1500

Narciarska Odznaka Mlodziezowa PTTK

Celem narciarskich odznak turystycznych PTTK jest zachecenie
do systematycznego i racjonalnego uprawiania turystyki narciar-
skiej; poznawania ojczystego kraju, podnoszenia ogdlnej spraw-
nosci fizycznej oraz ksztattowania pozytywnych cech charakteru.
Narciarskie odznaki turystyczne PTTK moze zdobywac kazdy, kto
po ukonczeniu odpowiedniego dla uzyskania kazdej odznaki
wieku odbyt wycieczki oraz dokonat ich weryfikacji zgodnie z wy-

mogami okreslonymi w regulaminie.

Ustanowiono nastepujace narciarskie odznaki turystyczne:

Dzieciecg Odznake Narciarskg PTTK (DON),

Narciarska Odznake Miodziezowa PTTK (NOM),

Gorska Odznake Narciarska PTTK (GON),
Nizinng Odznake Narciarska PTTK (NON),
Odznake Narciarska,Za Wytrwatos¢”,

Wysokogorska Odznake Narciarska PTTK (WON).

Narciarska Odznake Miodziezowa PTTK zdobywa sie przez
udziat w dwdch wycieczkach narciarskich w dowolnym terenie,
przy czym czas trwania kazdej wycieczki lub dtugos¢ trasy w kilo-

metrach nie moze by¢ mniejsza niz:
a) 3 godz. lub 10 km dla wieku 10-14 lat,
b) 5 godz. lub 15 km dla wieku 15-19 lat .

Wycieczki powinny by¢ odbyte w jednym sezonie narciarskim.
Ubiegajac sie o NOM nalezy prowadzi¢ ewidencje odbytych wy-
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cieczek i rajdow na ,Protokofach Narciarskich Odznak Turystycz-
nych PTTK’, ktérych stanowig zatacznik do Regulaminu.

Odznaka Krajoznawcza PTTK

zostata ustanowiona celem popularyzacji waloréw krajoznaw-
czych Polski i zachecanie do ich systematycznego poznawania.
Odznake mozna zdobywac po ukonczeniu 10 roku zycia. Odzna-
ka posiada nastepujace rodzaje i stopnie i w takiej kolejnosci po-
winna byc¢ zdobywana:

Regionalna Odznaka Krajoznawcza PTTK (ROK), w stopniu

brazowym i srebrnym.

Odznaka Krajoznawcza Polski PTTK (OKP), w stopniu brgzo-

wym, srebrnym, ztotym oraz stopniu ztotym z szafirem.

Zdobywajac odznake, zwiedzamy obiekty kra-
joznawcze w liczbie odpowiadajacej wymogom
danego stopnia odznaki. Sg to przede wszystkim
obiekty wymienione w ,Kanonie Krajoznawczym
Polski” — wykazie ponad 400 najatrakcyjniejszych
obiektow krajoznawczych. Raz zwiedzany obiekt
nie moze by¢ zaliczony do wyzszego stopnia od-
znaki. Obiekty odwiedza¢ mozemy w trakcie odbywa-

nia dowolnej formy wycieczek.

ROK, zdobywa sie zwiedzajac obiekty krajoznawcze wybrane
wg wilasnego uznania. Zdobywajac ROK w stopniu brazowym,
nalezy w czasie nie dtuzszym niz 3 lata odwiedzi¢ 20 obiektéw,
w tym minimum: 4 zabytki architektury, 1 muzeum, izbe regional-
na, 2 miejsca pamieci narodowej, 1 rezerwat, 1 park zabytkowy,
1 park krajobrazowy. Powinny to by¢ obiekty potozone w promie-
niu do 40 km od miejsca zamieszkania. Do otrzymania tego stop-
nia odznaki uprawnia posiadanie dowolnej odznaki regionalnej
z okolic miejsca zamieszkania zdobywajacego.

Zdobywajac ROK w stopniu srebrnym, nalezy w czasie nie dtuz-
szym niz 5 lat odwiedzi¢ 40 obiektéw, w tym minimum: 8 zabyt-



kéw architektury, 3 muzea lub izby regionalne, 4 miejsca pamieci
narodowej, 2 rezerwaty, 2 parki zabytkowe, 2 parki krajobrazowe.
Powinny to by¢ obiekty potozone na obszarze wojewddztwa
zwigzanego z miejscem zamieszkania.

Zdobywajac OKP nalezy zwiedza¢ obiekty z ,Kanonu Krajo-
znawczego Polski’, podzielone na 5 grup: najciekawsze miasta,
parki narodowe, zabytki, muzea, inne obiekty krajoznawcze.

Na stopien bragzowy OKP nalezy zwiedzi¢ 2 najciekawsze mia-
sta, 2 parki narodowe, 20 zabytkéw, 10 muzedéw, 10 innych obiek-
tow krajoznawczych.

Na stopien srebrny OKP nalezy zwiedzi¢ 3 najciekawsze miasta,
4 parki narodowe, 30 zabytkéw, 20 muzedw, 20 innych obiektow
krajoznawczych.

Na stopien ztoty OKP nalezy zwiedzi¢ 5 najciekawszych miast,
7 parkdéw narodowych, 60 zabytkéw, 40 muzeéw, 40 innych
obiektéw krajoznawczych.

Stopien ztoty z szafirem OKP uzyskuje sie po zwiedzeniu wszyst-
kich wymienionych w ,Kanonie” parkéw narodowych, muzedw,
zabytkéw i innych obiektéw krajoznawczych.

Podstawa weryfikacji odznaki jest krajoznawcza kronika wycie-
czek prowadzona przez zdobywajacego. Forma takiej kroniki jest
dowolna, powinna by¢ prowadzona w sposéb chronologiczny
i zawiera¢: daty odbycia wycieczek, krétkie opisy krajoznawcze
zwiedzanych obiektéw, potwierdzenia zwiedzenia, ktérym moze
by¢ pieczatka, bilet wstepu, fotografia, imienny podpis (organi-
zatora wycieczki, przewodnika, przodownika itp. — obecnych
podczas wycieczki). Dopuszcza sie elektroniczng wersje kroniki
z zapisem na ptycie CDR lub DVDR. Zdobywanie zadnego ze stop-
ni OKP nie ma ograniczen czasowych.

Miodziezowa Odznaka Krajoznawcza PTTK

(MOK) jest pierwszym etapem realizacji zainteresowania mto-
dych turystéw krajoznawstwem i stanowi potwierdzenie uzyska-
nia podstawowego stopnia wtajemniczenia w tej dziedzinie. Ce-
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lem odznaki jest skupienie uwagi mtodych turystéw na obiektach
krajoznawczych znajdujacych sie w najblizszej okolicy. Zadaniem
zdobywajacego odznake jest nie tylko potwierdzenie pobytu
w danym miejscu lecz réwniez uzyskanie wiedzy o nim dla siebie
i innych.

Warunkiem zdobycia MOK jest spedzenie
6 dni na wycieczkach jedno- lub kilkudniowych.
Okreslone regulaminem zasady obligujg do
~ zwiedzenia trzech obiektéw zabytkowych: mu-
zeum, rezerwatu przyrody, parku krajobrazowe-
go lub narodowego, miejsca pamieci narodo-
wej oraz obiektu wspotczesnego. Potwierdzenia
zwiedzenia ww. obiektéw dokonujemy albo
w specjalnej ksigzeczce albo na przygotowanej samodzielnie kar-
cie - kronice, wykonanej przez zdobywajacego. Uprawnionymi
do potwierdzenia odbycia wycieczki sg nauczyciele, opiekunowie,
rodzice, przewodnicy, przodownicy turystyki kwalifilkowanej.

Odznaka PTTK ,Turysta Przyrodnik”.

PTTK z mysla o mtodych turystach, penetrujacych przyrodnicze
zakatki kraju, ustanowito Odznake ,Turysta Przyrodnik”. Mozna ja
zdobywac réwnoczesnie z innymi odznakami. Emblemat tej od-
znaki przedstawia jedna z najcenniejszych polskich roslin chro-
nionych - dziewie¢sit. Odznaka ma siedem stopni réznigcych sie
od siebie kolorami tfa. Zdobywanie odznaki rozpoczynamy od
stopni matych - moze to zrobi¢ kazdy, kto ukonczyt 7 rok zycia.
Zeby siegna¢ po odznaki duze, trzeba ukonczy¢ 16 lat. Kolejnosé¢
zdobywania odznak jest obowigzkowa, w ciggu jednego roku
mozna zdobyc¢ tylko jeden jej stopien (wyjatkiem jest popularna
i mafa brazowa). Kazdy ze stopni matych mozna zdobywa¢ od
roku do pieciu lat, duze nie maja ograniczenia czasowego.

Przyrodnik ubiegajacy sie o odznake musi wykazac sie podsta-
wowymi wiadomosciami o zwiedzanym obiekcie, moze tez wyko-



na¢ dodatkowe prace, np. opis obiektu przyrodniczego, szkic, do-
kumentacje fotograficzna, prowadzi¢ obserwacje przyrodnicze,
brac udziat w pracach porzadkowych, zalesieniowych itp.

Do udokumentowania dokonan zwigzanych ze zdobywaniem
odznaki, konieczne jest prowadzenie Ksigzeczki Turysty Przyrod-
nika, w ktorej zbiera sie potwierdzenia. Podobnie jak przy innych
odznakach turystycznych, potwierdzi¢ fakty moga przodownicy
turystyki kwalifikowanej i przewodnicy (zwlaszcza instruktorzy
ochrony przyrody, instruktorzy opieki nad zabytkami i instruk-
torzy krajoznawstwa), opiekunowie szkolnych kot krajoznawczo-
turystycznych (odznaki popularne i bragzowe). Potwierdzeniem
moze byc¢ tez pieczatka ze sklepu, parafii, czy od sottysa.

Punkty w tej odznace przyznawane sg za rézne
dokonania przyrodnicze, od udziatu w prelekcjach | &\
i odczytach (2 pkt), poprzez uczestnictwo w wy- a‘-\
cieczkach przyrodniczych (3 pkt za dzien), zwie- L%
dzanie obszaréw chronionych (np. rezerwatéow |

- 5 punktow, parkow krajobrazowych - 8 pkt, czy ZYRODN\‘H’
parkéw narodowych oraz obszaréw NATURA 2000

- 10 pkt), po prace na rzecz ochrony przyrody (5-10 pkt). Zeby sta¢
sie zdobywca odznaki w stopniu popularnym, nalezy uzyska¢ 50
pkt, matym brazowym - 100 pkt, matym srebrnym - 200 pkt, a ma-
tym ztotym - 300 pkt. Przy odznace duzej srebrnej potrzebne jest
400 pkt oraz zwiedzenie 7 parkdédw narodowych, przy duzej ztotej
500 pkt oraz zwiedzenie 10 parkéw narodowych. Do odznaki ma-
tej srebrnej punkty moga by¢ zdobywane na terenie wojewddz-
twa zamieszkania, jednak odznaki od matej ztotej wzwyz musza
by¢ w czesci zdobywane poza obszarem tego wojewddztwa.

Odznaka Fotografii Krajoznawczej PTTK

(w skrocie OFK) zostata ustanowiona w celu zachecenia:
turystow do lepszego poznawania za pomoca fotografii, kra-
ju ojczystego, jego krajobrazu i przyrody, zabytkéw sztuki,
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kultury, folkloru, wspétczesnego zycia i dorobku we wszyst-
kich dziedzinach,

fotografujacych do rozwijania swojej wiedzy krajoznawczej

i wykorzystywania jej w dziatalnosci fotograficznej, a tym sa-
mym do wzbogacania swoim dorobkiem dokumentalnym

i artystycznym ogolnych osiagniec spotecznego ruchu krajo-
znawczego w Polsce,

dziataczy ruchu fotograficznego i krajoznawczego do udzia-
tu w krzewieniu wiedzy o kraju za pomoca fotografii oraz
upowszechnienia umiejetnosci fotografowania wsrod tury-
stow, do zaangazowania w dokumentowaniu pamigtek prze-
sztosci i wszelkich dziedzin wspotczesnosci oraz w rejestro-
waniu zachodzacych w nich przemian.

OFK zdobywana jest w oparciu o system punktéw stanowiacy
zatacznik do jej regulaminu. Punkty otrzymuje sie miedzy inny-
mi za uprawianie fotografii krajoznawczej, podnoszenie wiedzy
i kwalifikacji krajoznawczych i fotograficznych, dziatalnos¢ orga-
nizacyjna w zakresie fotografii krajoznawczej.

OFK zostata ustanowiona w stopniach: popularnym (POFK) wy-
magajacym uzyskania przez zdobywajacego 60 pkt, brazowym
(BOFK) wymagajacym uzyskania dalszych 100 pkt, srebrnym
(SOFK) wymagajacym uzyskania dalszych 500 pkt, zZtotym (ZOFK)
wymagajacym uzyskania dalszych 1000 pkt, duzym (DOFK) wy-
magajacym uzyskania dalszych 4000 pkt i honorowym (OFK
HON) przyznawanym przez Forum Fotograféw Krajoznawcow na
whniosek Komisji Fotografii Krajoznawczej ZG PTTK.

POFK przeznaczona jest dla szerokich rzesz turystéw zaintere-
sowanych fotografig, znajdujacych sie na poczatku swojej foto-
graficznej drogi. BOFK przeznaczona jest dla fotograféw srednio
zaawansowanych. Wymagania, jakie powinien spetni¢ starajacy
sie 0 BOFK, maja zainteresowac go swoim regionem. POFK i BOFK
weryfikujg i przyznaja instruktorzy fotografii PTTK, dziatajacy
w tym zakresie samodzielnie. SOFK przeznaczona jest dla za-



awansowanych fotoamatoréw. Starajaca sie o nig osoba powin-
na wykaza¢ sie podstawowymi umiejetnosciami technicznymi
i teoretycznymi w zakresie fotografii oraz doswiadczeniem orga-
nizacyjnym i wiedzg krajoznawcza. Odznake w tym stopniu wery-
fikuja i przyznaja Zespoty Instruktoréw Fotografii PTTK i Gtéwny
Referat OFK.

Spetnienie warunkéw regulaminowych OFK powinno by¢ udo-
kumentowane w Dzienniczku Odznaki Fotografii Krajoznawczej
stanowigcym kronike wydarzen i osiagniec jego posiadacza w za-
kresie fotografii. W przypadku braku drukowanych,Dzienniczkow
OFK’, zapisy moga by¢ prowadzone w notesach lub zeszytach
formatu A5. Wzér rubryk dzienniczka stanowi zatgcznik do re-
gulaminu odznaki. Pozadane jest, by obok zapiséw niezbednych
w celu zgromadzenia wymaganej liczba punktéw do uzyskania
weryfikacji danego stopnia OFK, posiadacz dzienniczka notowat
w nim rowniez wszystkie godne uwagi i zapamietania wydarzenia,
czynnosci oraz osiggniecia z dziedziny fotografii, nawet te, ktére
nie podlegaja punktowaniu wg tabeli OFK. Czynnosci, wydarze-
nia i osiggniecia zaliczone do OFK stopnia nizszego nie moga by¢
ponownie wpisane i zaliczone do OFK stopnia wyzszego.

Odznaka PTSM
»Przyjaciel Schronisk Mlodziezowych”.

Wszystkich mtodych turystéw zachecamy do ko-
rzystania ze Szkolnych Schronisk Mtodziezowych
(SSM), jako miejsca najbardziej ekonomicznego
zakwaterowania. Cztonkowie PTSM nocujac w SSM maja dodat-
kowe znizki, a po ukonczeniu 6 roku zycia mogg réwniez zdo-
bywa¢ odznake ,Przyjaciel Schronisk Mtodziezowych”. Warunek
przynaleznosci do PTSM nie dotyczy dzieci do lat 10 oraz zdoby-
wajacych odznake mata w stopniu brazowym. Ustanowiono 3 ro-
dzaje odznaki, w 5 stopniach: a) dziecieca, b) mata w stopniu bra-
zowym, srebrnym i ztotym, c) duza z laurem. W zeszycie odznaki,
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w kazdym schronisku, w ktérym nocujemy, przybijamy pieczat-
ke wpisujac obok date i uzyskujgc podpis kierownika lub innego
pracownika schroniska. Po uzyskaniu odpowiedniej ilosci piecza-
tek nalezy ztozy¢ zeszyt w biurze PTSM. Komisja weryfikacyjna
po zapoznaniu sie z wpisami i pieczatkami przyznaje
odznake w odpowiednim stopniu. Odznake dziecie-
| ca przyznaje sie dzieciom w wieku 6-10 lat za 3 noc-
il legi w schroniskach na terenie kraju. Warunki te mu-
© sz3 byc¢ spetnione przed ukoriczeniem 10 roku zycia.
Odznake mata przyznaje sie po spetnieniu nastepuja-
cych warunkéw: a) na stopien brazowy nocleg w 5 schroniskach
na terenie kraju, b) na stopien srebrny nocleg w 10 schroniskach
na terenie kraju, c) na stopien ztoty nocleg w 20 schroniskach na
terenie kraju. Pobyt w danym schronisku moze by¢ zaliczony tyl-
ko jeden raz do danego stopnia odznaki.

W Zwiazku Harcerstwa Polskiego

zdobywane sg odznaki krajoznawcze oraz odznaki turystyki
kwalifilkowanej Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Krajoznaw-
czego. Ponadto w wielu srodowiskach opracowywane sg wiasne,
autorskie odznaki turystyczne, np. Opolska Harcerska Odznaka
Turystyczna czy Regionalna Odznaka Choragwi Mazowieckiej
ZHP. W ostatnim czasie zostata wprowadzona nowa odznaka -
Harcerska Odznaka Turystyczno-Krajoznawcza, nad jej zdobywa-
niem i przyznawaniem piecze sprawuje Inspektorat Turystyczno-
Krajoznawczy przy Gtownej Kwaterze ZHP.

Znaczek turystyczny

Przedsiewzieciem funkcjonujgcym od niedawna réwnolegle
z odznakami, jest znaczek turystyczny. To okragty, drewniany kra-
zek przedstawiajacy miejsce, do ktérego dotarlismy. Jest pamiat-
ka i potwierdzeniem pobytu. W zadnym innym miejscu nie ku-
pimy takiego samego. Kolejne numery znaczkéw przedstawiaja
186



grzbiety gor, schroniska turystyczne, biegi rzek, oznaczajg miasta,
zamki, miejsca historyczne, pamiatki przyrodnicze, zabytki tech-
niki, jaskinie, ogrody zoologiczne i inne miejsca, do ktérych docie-
ra ciekawy turysta. Razem z corocznie aktualizowana mapa miejsc
turystycznych, znaczki moga sta¢ sie przewodnikiem po naszym
kraju, Republikach Czech i Stowacji oraz Niemczech.

Korona Gor Polski

Odznaka ustanowiona zostata przez,Poznaj swoj kraj”w 1997 r.
Jej pomystodawcami byli pracownicy naukowi Uniwersytetu
Warszawskiego dr Wojciech Lewandowski i dr Marek Wieckowski,
a ideg ktéra im przyswiecata byto zachecenie do wedrowek
i poznawania wszystkich pasm gérskich naszego kraju. Korone
stanowi 28 najwyzszych szczytow wszystkich pasm gérskich Pol-
ski — od tysicy w Gérach Swietokrzyskich, az po tatrzanskie Rysy.
Nalezy na kazdy z nich wejs¢ sitg wtasnych miesni (mozna np. na
rowerze, lub na nartach), a wszystko musi by¢ udokumentowane
w specjalnej Ksigzeczce KGP. Licza sie przy tym wejscia zrealizo-
wane od chwili przystapienia do Klubu Zdobywcéw KGP, bez zad-
nych ograniczen czasowych (program na cate zycie).

Klub Zdobywcéw powotany zostat takze w grud-
niu 1997 r. przy redakcji miesiecznika krajoznaw-
czo-turystycznego ,Poznaj swdj kraj” Redakcja
jest organizatorem zycia klubowego - wypraw
iimprez klubowych, posiedzen,Lozy Zdobywcéw’,
weryfikacji osiggnie¢ kandydatéw do tej godnosci,
zwyczajow i obrzeddw klubowych. Obecnie Klub
zrzesza juz 7000 cztonkdw z kraju i zagranicy. Prawie
500z nich chlubi sie juz tytutem,,Zdobywcy KGP" niektérzy nawet
kilkakrotnym. Szczegétowe informacje o Koronie i Klubie publiko-
wane sa w kazdym wydaniu ,Poznaj swéj kraj", zas podstawowe
dane potrzebne np. przy przystapieniu do Klubu znalez¢ mozna
na stronie internetowej www.kgp.amos.waw.pl.
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Odznaka Znawcy
Polskich Pomnikow Historii

Ustanowiona zostata w koricu 2008 r. przez redakcje ,Poznaj
swoj kraj” w celu zachecenia wszystkich do poznawania waznych
miejsc i obiektéw historycznych uzyskujacych decyzjami prezydenta
Rzeczypospolitej Polskiej status,Pomnikéw Historii”. Odznaka jest
kilkustopniowa — od popularnej, przez bragzowa, srebrna, az po
ztota. Kazdg mozna zdoby¢ po zwiedzeniu 10 kolejnych pomnikoéw,
ktérych jest juz 43, a z kazda chwilg beda przybywac kolejne.

Pragnacy zdobywac te odznake zgtaszajg swoj
akces do Klubu Znawcéw Polskich Pomnikéw
Historii prowadzonego przez redakcje ,Poznaj |pgj
swoj kraj”, ktéry organizuje wycieczki do miejsc |
i obiektow pomnikowych oraz dokonuje wery- |§
fikacji osiagnie¢ kandydatow do tytutu Znawcy
PPH i przyznaje odznaki.

Szczegdtowe informacje o Klubie i Odznace publikowane sa
w kazdym wydaniu ,Poznaj swdj kraj’, zas podstawowe dane na
stronie internetowej www.psk.amos.waw.pl.

XI. Kultura i ekologia na szlaku

Najwazniejszym elementem wyposazenia, jaki zawsze nale-
zy zabiera¢ ze sobg na szlak, jest dobry humor. Najpiekniejsza
wycieczka przy wspaniatej pogodzie i wsréd niezapomnianych
widokéw nie uda sie bez dobrego humoru i odwrotnie - tydzien
pod namiotem w deszczu potrafi by¢ wspaniaty i zostawi¢ nieza-
pomniane wrazenia, jesli tylko dopisze humor i towarzystwo.

Na wycieczkach i biwakach przestrzega¢ nalezy kilku podsta-
wowych zasad zachowania, wymaga tego dobre wychowanie
i grzecznos¢.
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Jestesmy na szlaku gos¢mil!

Bardzo wazne i wymagajace szczegélnego podkreslenia jest
to, ze my turysci jesteSmy w gérach czy na szlakach nizinnych
tylko gosémi, prawdziwymi gospodarzami s stali mieszkancy
tych okolic.

Tak jak szanuje sie gospodarzy, do ktérych przyszlismy w gosci-
ne, tak jak nie niszczy sie w ich domu mebli i nie zostawia Smieci

- tak samo szanujmy gory, rzeki, jeziora i potozone w ich poblizu
miejscowosci — nie zostawiajmy $mieci, nie niszczmy przyrody.

W stosunku do mieszkancow okolic, przez ktére wedrujemy,
zachowujmy sie z szacunkiem, nie okazujmy im swojej wyzszosci,
gdyz w niczym nie jestesmy od nich lepsi. Kazdemu na pewno
bedzie mito, gdy sie z nim przywitamy i zamienimy kilka stow.

Nie nalezy skracac sobie $ciezki przez pola lub kosne taki. To
jest czyjas prywatna wiasnos¢, mimo ze nieogrodzona. Jedli je-
steSmy zmuszeni przejs¢ przez czyjes podwérko, bo tak prowadzi
droga - zapytajmy grzecznie, czy mozna. Jeszcze sie chyba nie
zdarzyto, zeby ktos odméwit.

Szanujmy uczucia i zwyczaje religijne — nie wchodZzmy np. do
zabytkowego koscidtka w czasie mszy w celu zwiedzenia go, bo
bedziemy przeszkadzac.

Jesli wynajmujemy u kogos pokdj na nocleg, szanujmy cisze
nocng, nie pozostawiajmy po sobie ztego wrazenia i posprzataj-
my po sobie. Wtedy z przyjemnoscig zaprosza nas znowu. Szcze-
gdlnie szanujmy naszych gospodarzy, kiedy jesteSmy za granica.
Opinia, jaka zostawiamy po sobie, to opinia, jaka gospodarze
beda mieli o wszystkich naszych rodakach.

Stosunek do partneréw wedréwki i innych turystéw

Wedrujac - wypoczywamy, powinnismy sie cieszy¢ przyroda,
pogoda i wedréwka. Nie nalezy przenosi¢ w plener miejskich
stresébw. Badzmy dla wszystkich towarzyszy wedréowki uprzej-
mi i pomocni. Nie denerwujmy sie jesli kto$ Zle sie czuje i idzie



wolniej. Po co sie spieszy¢ — w czasie oczekiwania mamy wiecej
czasu na podziwianie przyrody, ewentualnie fotografowanie.

Jesli kolega lub kolezanka maja gorszg kondycje - pomézmy
mu w przenoszeniu kajaka, poniesmy cze$¢ jego bagazu. | jemu
bedzie Izej i pojdziemy przez to szybciej. Ale nie nalezy wypomi-
na¢ mu na kazdym kroku ,bo ja nosze twéj namiot, a ty sie wle-
czesz". BadZmy uprzejmi i pomocni réwniez wobec wszystkich
innych spotkanych turystow, zejdzmy z waskiej sciezki, ustepujac
miejsca idacym z naprzeciwka, pomoézmy przejs¢ przez trudniej-
sze miejsca.

Pomézmy kolegom w przenoszeniu

kajaka, fot. Jakub Galiniski.

W razie wypadku czy zachorowania mamy bezwzglednie
obowiazek udzielenia pomocy rannemu, czy choremu tury-
Scie, chocby nie nalezat do naszej grupy i cho¢by kosztem tego
musielibysmy zrezygnowac ze swoich dalszych planéw.

Stary gorski zwyczaj nakazuje witac sie z kazda, nawet niezna-
joma osoba spotkang na szlaku. Niestety w gdrach tak gromadnie
odwiedzanych jak np. Tatry ten piekny zwyczaj zanika, bo trudno
sie wita¢ z kazda osoba, jesli na niektérych szlakach mijamy ko-
gos$ co 30 sekund. Niemniej zwyczaj jest tak mity i sympatyczny,
ze warto go kultywowac. W goérach, w ktérych spotykamy innych
turystow tylko kilka razy w ciggu dnia lub rzadziej, sympatycznie
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jest rozpocza¢ na szlaku pogawedke np. zapytac o przebieg dal-
szej drogi. Wiele razy z takich przypadkowych spotkan wynikty
pozniej blizsze znajomosci i przyjaznie.

W czasie dtugotrwatego pobytu w niewielkiej grupie, kiedy
ludzie przebywaja przez dtuzszy czas wytacznie w swoim towa-
rzystwie, zdarza sig, ze przybierajg na sile drobne zdawatoby sie
konflikty. Sprawy drobne, jak np. pozostawienie w przedsionku
namiotu brudnych skarpetek, potrafig urosna¢ do rangi proble-
mu i stac sie zarzewiem ktotni. Ale wtedy wystarczy spojrze¢ na to
z pewnym dystansem - czy warto sie ktdcic o takie drobiazgi jak
skarpetki? W sytuacji, kiedy ktdca sie ze sobg nasi koledzy - po-
starajmy sie by¢ mediatorem. Bardzo pomaga poczucie humoru
i obrécenie w zart wszystkich spraw ,zapalnych”.

Odpoczywajmy tak, aby nie przeszkadzac innym

W kazdym schronisku, campingu czy na bazie namiotowej s
wyznaczone godziny ciszy nocnej, ktérych nalezy przestrzegac. Je-
$li zdarzy sie czasem, ze wieczorem towarzystwo gromadzi sie przy

Odpoczywajmy tak, aby nie przeszkadzac

innym, fot. Pawet Zar.

ognisku, lub kominku przy gitarze i wszyscy wspdlnie $piewaja, to
mozna po wyrazeniu zgody przez kierownika obiektu i wszystkich
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zakwaterowanych w nim turystéw kontynuowac wspdlng zabawe
réwniez po godzinie ciszy. Jesli jednak znajdzie sie chociaz jedna
osoba, ktéra wyrusza na szlak wczesnie rano i Spiewanie jej prze-
szkadza — wtedy trudno, trzeba potozyc¢ sie spac. Osoba wymaga-
jaca zachowania ciszy ma racje. Najczesciej droga negocjacji daje
sie osiggna¢ jakies porozumienie — np. spiewamy do godz. 23%,
a potem wszyscy idziemy grzecznie spac. Negocjowac nalezy
uprzejmie, wtedy mozna osiggnac znacznie wiecej.

Niedopuszczalna jest sytuacja, ze grupa osob (czesto pod
wptywem naduzytych trunkéw) spiewa a wiasciwie wyje w $rod-
ku nocy, zaktdcajac cisze i nie pozwalajac spac pozostatym zakwa-
terowanym w obiekcie. Turysta, ktory nie moze spa¢ ma woéwczas
petne prawo poprosic¢ o interwencje kierownika obiektu noclego-
wego, a jesli to nie poskutkuje nawet policje.

Higiena na szlaku

Utrzymania czystosci ciata, bielizny i odziezy w czasie wedréw-
ki wymagaja nie tylko wzgledy estetyczne, ale przede wszystkim
zdrowotne. Nieumyte i spocone nogi sg bardziej narazone na ob-
tarcia, a niemyte ciato na odparzenia. Nalezy korzysta¢ z kazdej
okazji do umycia sie. Przebywajac samotnie w gdérach, nie musi-
my liczy¢ sie zwrazliwoscia powonienia towarzyszy wedrowki, ale
lepiej zastanowic sie, jak zareaguja na nasz wyglad i zapach spo-
tkani na szlaku inni turysci. Wracajac do cywilizacji, warto zadba¢
o swoj wyglad i zapach, zwtaszcza jesli podrézujemy publicznymi
srodkami transportu.

Zaréwno na biwakach, jak tez i w innych miejscach nalezy dba¢
o to, aby nie zanieczyszcza¢ i nie maci¢ zrédet wody pitnej. Jesli
na biwaku chcemy sie umy¢, nalezy nabra¢ wody do pojemnika
i oddalic¢ sie od zrédta kilkadziesigt metrow w dét. Doskonale do
tego celu nadaja sie sktadane kanistry, ktére mozna zawiesi¢ kur-
kiem na dot na gatezi drzewa; moze to by¢ réwniez butelka typu
PET. Nie nalezy uzywa¢ detergentéw bezposrednio w poblizu

193



194

zrédet i strumieni. Zanieczyszczona nim woda moze by¢ przyczy-
ng zatrucia innych wedrowcéw lub dzikich zwierzat. Myjac zeby
nalezy wykopa¢, choc¢by czubkiem buta, maty dotek w ziemi i do
niego wypluwac piane, a po skonczeniu dotek zasypac.

Pranie réwniez nalezy przeprowadzac z dala od strumienia.
Rzadko nosimy ze soba w goérach duza miske, ale w warunkach
polowych moze jg zastapi¢ kawatek grubej folii ztozony w for-
mie pudetka i spiety na rogach zwyktymi spinaczami biurowymi
a potem witozony do ptytkiego dotka w ziemi. Pierwsze i drugie
ptukanie nalezy wykonac réwniez z dala od zrédet wody, ostatnie
mozna zrobi¢ w strumieniu.

Mycie menazek, kubkoéw i sztuécow nalezy bezwzglednie prze-
prowadzac¢ daleko od strumienia, a wode wraz z resztami jedze-
nia nalezy wla¢ do wykopanego dotka.

Ochrona przyrody

JesteSmy na szlaku gosémi. Skoro jestesmy gosémi, to nie
powinnismy niczego zabiera¢ ani niszczy¢ w domu naszego go-
spodarza.

W catej Polsce jest bardzo wiele miejsc, gdzie przyroda jest
ustawowo chroniona - sg to parki narodowe i rezerwaty przyrody.
S3 to obszary szczegdlnie cenne pod wzgledem przyrodniczym,
czasem unikalne w skali catego Swiata. Regulaminy parkéw na-
rodowych i rezerwatéw méwig szczegétowo o tym, jakie zacho-
wania s w parkach dozwolone, a jakie zabronione. Zazwyczaj
zabronione jest schodzenie z wyznakowanego szlaku, biwako-
wanie poza miejscami do tego wyznaczonymi, rozpalanie ognia,
zaktocanie ciszy, zrywanie wszelkich roslin, chwytanie i ptoszenie
zwierzat, zbieranie runa lesnego.

Oprocz ochrony tych szczegdlnie cennych obszaréw w Polsce
jest cata lista roslin i zwierzat chronionych gatunkowo. Roslin
chronionych nie wolno zrywaé w zadnym miejscu, rowniez poza
parkami narodowymi i rezerwatami. Na zwierzeta chronione nie



wolno polowag, nie wolno ich chwytad i zabija¢. Wsréd gatunkéw
chronionych sa réwniez owady.
Niektdre chronione rosliny zwtaszcza, gérskie lub bagienne

wystepuja dostownie w kilkunastu egzemplarzach na catym te-
rytorium Polski.

Kwiaty fakowe sg bardzo delikatne,

fot. Wojciech Wierba

Warto zastanowi¢ sie nad tym, czy w ogdle zrywac jakiekol-
wiek kwiaty na trasie wedréwki. Polne i tagkowe kwiaty, ktére
zachwycaja swoimi barwami, sa wyjatkowo delikatne i zwiedna
juz wieczorem po powrocie z wycieczki. Gatazki pokryte mtody-
mi zielonymi listkami zwiedng po kilku dniach i tez je wyrzucimy.
Ztapana jaszczurka moze odrzuci¢ ogon, bo w ten sposéb chroni
sie przed wrogami. A kolejnym razem nie bedzie juz miata co od-
rzucic i padnie fupem sroki. Ztapany motyl w niewoli nie przezyje
nawet godziny.

Zamiast zrywac kwiaty czy tapac zwierzeta — np. owady lub pta-
zy, zdecydowanie lepiej nosic ze soba aparat fotograficzny i zrobi¢
zdjecie rzadkiego i pieknego kwiatka, ptaka, motyla, salamandry
lub jaszczurki. Zdjecie wyjatkowego okazu przyrodniczego moze
by¢ prawdziwym rarytasem.
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Mozna tez bez szkody dla przyrody zbierac jesienia suche tra-
wy i osty na zimowe bukiety, byle by nie robic tego w rezerwatach.

Smieci!

Gléwna zasada, ktéra powinna obowigzywaé kazdego tury-
ste, niezaleznie od tego, w jakim miejscu sie znajdzie - to zasada

,Swoje $mieci zawsze zabieramy ze sobq".

Na szlakach turystycznych najczesciej nie ma koszy na $mieci,
bywaja one przy schroniskach lub w miejscach odpoczynku - np.
przy wiatach dla turystow. Mimo tego korzystanie z takich koszy
(zwtaszcza jesli sa przepetnione) — powinno by¢ ostatecznoscia.
Pozostawione tam odpady s3a takomym kaskiem dla le$nych
zwierzat, ktdre przychodza w nocy, rozrzucaja $mieci, moga takze
zjes$¢ cos niewtasciwego dla nich i zatru¢ sie lub pokaleczy¢ pusty
puszka.

Réwniez wiasciciele i dzierzawcy wysoko potozonych schro-
nisk musza wszystkie smieci po prostu znosi¢ lub zwiez¢ na dot.
Z tego wzgledu w schroniskach panuje niepisana zasada, ze do
kosza wrzucamy tylko odpady i opakowania z rzeczy zakupio-
nych w tymze schronisku, natomiast opakowania po produktach,
ktdre przynieslismy ze soba, rowniez zabieramy ze soba.

Bezwzglednie nalezy pozbiera¢ wszystkie swoje smieci z miej-
sca biwaku lub np. noclegu w szafasie. Z tego samego miejsca
bede chcieli skorzysta¢ inni turysci, nie nalezy pozostawia¢ im
sterty $mieci. Dobrze jest nawet posprzata¢ Smieci po innych ,tu-
rystach’, ktérzy nie sa godni swojego miana.

Zakopac trzeba koniecznie wszelkie pozostatosci whasne;j fizjo-
logii (wraz z papierem toaletowym). Takie pozostawione w lesie

»miny” i powiewajace na wietrze wstegi papieru stanowig bardzo
zte Swiadectwo o biwakujacych turystach.

Koniecznie zabieramy ze sobg wszelkie odpady higieniczne,
a zwlaszcza podpaski. Odpady tego typu w ogdle nie rozktadaja
sie w przyrodzie.
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Smieci zgniatamy tak aby stanowity jak najmniejszy pakunek
(puszki po konserwach mozna uprzednio przepali¢ w ognisku)
i pakujemy do co najmniej dwdch woreczkéw foliowych. Warto
specjalnie w tym celu mie¢ ze sobg kilka foliowych workéw na
$mieci.

Jesli biwakujemy gdzie$ przy szlaku, to pamietajmy o tym, zeby
nie zaprdszy¢ w lesie ognia. Miejsce po biwaku powinno zawsze
pozostac w takim stanie, aby nie byto widoczne, ze ktos tu w og6-
le biwakowat. Oprécz zabrania $mieci miejsce po ognisku trzeba
dokfadnie zasypac i przykry¢ darnia. Wygnieciona pod namiotem
trawa za kilka godzin podniesie sie i wtedy nie pozostanie slad po
czyjej$ bytnosci w tym miejscu. Tak powinno by¢ zawsze.

Jesli wydarzy sie nieszczesliwy wypadek, kazda osoba znajdu-
jaca sie w poblizu ma nie tylko moralny, ale réwniez prawny obo-
wigzek udzielenia poszkodowanemu pierwszej pomocy.

Jednoczesnie w sytuacji powazniejszej, np. kiedy poszkodowa-
ny utraci przytomnos¢, nalezy jak najszybciej powiadomi¢ odpo-
wiednie stuzby, to jest przede wszystkim pogotowie ratunkowe,
a w szczegolnych przypadkach (np. wypadek komunikacyjny)
réwniez policje i straz pozarna. Truizmem jest stwierdzenie, ze od
szybkosci reakcji i od prawidtowego udzielenia pomocy bardzo
czesto zalezy zdrowie i zycie poszkodowanego. Dlatego osoba
udzielajaca tej pomocy powinna dziata¢ w sposéb zdecydowany
i pewny, a jednoczesnie ostroznie, aby nie przysporzy¢ poszkodo-
wanemu dodatkowych cierpien i nie zaszkodzi¢ mu.

W sytuacji watpliwej najlepiej poradzic sie telefonicznie
lekarza pogotowia ratunkowego.

Kolejnos¢ dziatan powinna by¢ zawsze nastepujaca:

@ zorientowanie sie w sytuacji (wywiad, ogledziny osoby po-
szkodowanej),
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proces decyzyjny (diagnoza, ocena kolejnosci dziatania),
dziatanie (zabezpieczenie, podanie lekéw, transport).

Nawet najlepszy poradnik nie zastgpi kursu ratownictwa,
zwiaszcza potaczonego z ¢wiczeniami na fantomach, dlatego tez
warto sie zastanowic¢ nad odbyciem takiego kursu.

W krétkim poradniku nie sposéb omoéwic¢ wszystkich mozli-
wych wypadkéw, jakie moga mie¢ miejsce na szlaku turystycz-
nym. Omoéwione zostang drobne dolegliwosci jakie najczesciej
moga nekac turyste i z ktérymi mozna sobie poradzi¢ samodziel-
nie oraz powazne wypadki, gdzie nalezy wezwa¢ pomoc, ale
réwniez wlasciwie zabezpieczy¢ poszkodowanego i udzieli¢ mu
podstawowej pomocy przedmedycznej. Bardzo istotna jest wte-
dy szybkos¢ dziatania.

@
@

Skaleczenie

Niewielkie przerwanie ciggtosci skéry moze powstac na skutek
np. upadku lub nieostroznego uzycia noza przy przygotowaniu
positku. Nalezy zdezynfekowac rane wodg utleniong a nastepnie
przyklei¢ plaster z opatrunkiem dobrany do wielkosci ranki, lek-
ko $ciagajac jej brzegi i uciskajac tak, aby zatamowac krwawie-
nie. Bardzo przydatne do dezynfekcji matych skaleczen sg mate
gaziki nasgczone woda utleniong lub spirytusem i hermetycznie
zamkniete. Mozna je naby¢ w kazdej aptece.

Nie nalezy drobnych skaleczerr smarowac zadnymi masciami.
Po dezynfekcji powinny wygoic sie same w ciggu kilku dni. Jesli
po kilku dniach skéra wokét skaleczenia jest nadal zaczerwienio-
na, otoczenie ranki jest bolesne, ropieje lub, co gorsza, pojawi
sie goraczka, nalezy jak najszybciej skontaktowac sie z lekarzem,
gdyz jest to oznaka zakazenia rany.

Pecherze, odparzenia

Kiedy turyste dtuzszy czas uwierajg w czasie wedréwki nie-
wygodne buty, na skdrze moga sie tworzy¢ wypetnione ptynem
surowiczym pecherze. Miejsce takie boli i bardzo przeszkadza
w dalszej wedréwce.



Wieksze pecherze, bolesne przy chodzeniu, lepiej oprézni¢
z surowiczej wydzieliny, ktéra sa wypetnione. Nalezy umy¢ sto-
pe, zdezynfekowac pecherzi jego okolice, a nastepnie jatowg igty
przektu¢ pecherz réwnolegle do skéry i delikatnie wycisnaé ptyn
na zewnatrz, tak aby wyptynat z niego caty. Nie nalezy zdzierac
pecherzy, trzeba tez uwaza¢, aby nie uszkodzi¢ delikatnej skory
pod pecherzem. Nastepnie wystarczy naklei¢ plaster z opatrun-
kiem i zatozy¢ czysta skarpete. Oczywiscie nalezy tez starac sie
usuna¢ przyczyne ucisku.

W aptekach dostepne sa specjalne plastry na pecherze wypet-
nione zelem. Sg one drozsze od zwyktych plastréw z opatrunkiem,
ale warto mie¢ je w swojej apteczce, gdyz bardzo skutecznie chro-
nig skére przed dalszymi uszkodzeniami, a nie trzeba ich zmieniac
codziennie.

W czasie upatdw, kiedy cate ciato jest spocone, niektérym bar-
dziej wrazliwym osobom zdarzaja sie odparzenia w fatdach skory.
Miejsca takie nalezy wieczorem po doktadnym umyciu posmaro-
waé mascig dla niemowlat, np. tormentiolem lub sudokremem.
Zapobiegawczo stosuje sie talk lub zasypke higieniczng dla nie-
mowlat, ktdra warto mie¢ w apteczce.

Stluczenie

Jest to uszkodzenie tkanki spowodowane upadkiem na twardg
nawierzchnie lub uderzeniem tepym przedmiotem. W miejscu
stluczenia pojawia sie obrzek, jest ono bolesne, a po chwili po-
wstaje siniak na skutek wylewu krwi z uszkodzonych naczyn. Na
stluczonej gtowie moze pojawic sie opuchlizna w postaci guza.

Na sttuczone miejsce przyktada sie chtodny kompres (mokra
gaza, woreczek z lodem). Skuteczny w tagodzeniu bélu i opu-
chlizny jest Altacet, dostepny w postaci zelu lub tabletek do roz-
puszczania. W przypadku sttuczenia konczyny (zwtaszcza stawu)
staramy sie jg maksymalnie oszczedzad. Jesli doszto do sttuczenia
gtowy, a bdle przedtuzajg sie i towarzysza im zawroty gtowy albo
wymioty, nalezy koniecznie skontaktowac sie z lekarzem.
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Rany, krwotoki

Powazniejsze rany, jak rdwniez rany nawet niewielkie, ale spo-
wodowane ugryzieniem psa lub innego zwierzecia albo tez za-
brudzone ziemig wymagaja zawsze kontaktu z lekarzem w celu
podania zastrzyku przeciw tezcowi, ewentualnie takze szczepion-
ki przeciw wsciekliznie.

Aby doraznie zabezpieczy¢ rane, nalezy przemy¢ ja obficie
woda utleniong (nie wolno do tego celu uzywac jodyny, mozna
jedynie zdezynfekowac nig brzegi rany!). Nastepnie przykryc¢ rane
wyjatowiong gaza, obandazowac tak, aby opatrunek sie nie zsu-
wat, i udac sie jak najszybciej do lekarza lub wezwaé pomoc. Jesli
przez opatrunek przesacza sie krew — dotozy¢ kolejne warstwy
gazy, nie zdejmujac opatrunku. W przypadku silnego krwawienia
naktada sie opatrunek uciskowy.

Krwotoki powstaja wtedy, kiedy rana jest gteboka i uszkodzo-
na zostanie wieksza zyta lub tetnica. W czasie krwotoku zylnego
ciemnoczerwona krew wyptywa z rany wolnym strumieniem.
W czasie krwotoku tetniczego jasnoczerwona krew bucha z rany
pod duzym cisnieniem, w rytm skurczéw serca.

W przypadku obfitego krwotoku nalezy jak najszybciej za-
tamowa¢ wyptyw krwi i wezwaé pomoc.

Doraznym sposobem zmniejszenia krwotoku jest umieszcze-
nie krwawigcego miejsca wyzej niz reszty ciata (uniesienie krwa-
wiacej konczyny, pozycja siedzaca przy krwotokach gtowy). Aby
zabezpieczy¢ rane, nalezy zastosowac opatrunek uciskowy: przy-
tozy¢ na rane jatowa gaze, na nig cos, co bedzie ja miekko uciskato,
a co za tym idzie i naczynie krwionos$ne, np. dodatkowy zrolowa-
ny bandaz, zwinietg ciasno gaze lub kawatek materiatu i dopiero
potem silnie owing¢ kolejnym bandazem. W przypadku przesia-
kania krwi przez taki opatrunek nie nalezy go zdejmowac, a tylko
dotozy¢ na wierzch kolejny bandaz i znowu silnie owina¢ rane.

Dla zatamowania krwotoku, nie stosuje sie opaski ucisko-
wej ani powyzej, ani ponizej rany.
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Skrecenia, zwichniecia, ztamania

Skrecenie nogi jest najczesciej zdarzajagcym sie urazem stawow.
Nastepuje w wyniku nieostroznego skoku lub ztego postawienia
nogi. Skrecenie ré6zni sie od zwichniecia tym, ze po skreceniu
kosci ,powracaja na swoje miejsce” i najczesciej nastepuje tylko
uszkodzenie, a nie zerwanie torebki stawowej. Zwichniecie to
catkowite przemieszczenie wobec siebie powierzchni stawowych
wraz z zerwaniem torebki stawowej i wzmacniajacych ja wigzadet.
Objawami skrecenia sg b6l o réznym stopniu nasilenia, zasinienie
i opuchlizna wokoét stawu, za$ objawami zwichniecia dodatkowo
nienaturalne ustawienie. Najbardziej narazony na skrecenia jest
staw skokowy, rzadziej kolanowy, na zwichniecia wrazliwy jest
takze staw barkowy i tokciowy, co nastepuje najczesciej na skutek
upadku.

Przy lekkim skreceniu poszkodowany by¢ moze bedzie mogt
samodzielnie lub przy pomocy innych oséb dotrze¢ do miejsca,
skad mozna go zabra¢ samochodem. Staw nalezy zabezpieczy¢
przed dalszymi urazami, owijajac bandazem elastycznym oraz
dobrze wigzac but. W razie potrzeby poszkodowany moze pod-
pierac sie kijem lub laska lub wesprze¢ sie na ramionach innych
0s6b. Nie powinien nie$¢ bagazu. W celu zmniejszenia opuchlizny
mozna zastosowac zimny oktad z Altacetu. Po dotarciu do srodka
transportu i w czasie transportu w miare mozliwosci utozy¢ kon-
czyne wyzej.

Przy urazie ciezszym, kiedy poszkodowany nie moze chodzi¢,
nalezy unieruchomic¢ caly staw, czyli sagsiadujace z nim kosci (np.
w przypadku stawu skokowego bedzie to golen i stopa). Buta nie
nalezy zdejmowac¢. Do unieruchomienia mozna uzy¢ bandaza,
czesci ubrania, jak np. szalik lub apaszka i dwoch twardych po-
dtuznych przedmiotéw, np. prostych gatezi lub ztozonych kijkéw
trekkingowych. Jesli jest potrzeba przetransportowania poszko-
dowanej osoby, to czynimy to tylko wtedy, gdy mamy pewnos¢,
ze nie nadwerezymy uszkodzonej koriczyny. W przeciwnym razie
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lepiej wezwaé pomoc i cierpliwie na nig czekaé. Chyba ze np. jest
silny mréz i pozostawienie osoby unieruchomionej w miejscu
mogtoby zagrazac jej zyciu. W razie watpliwosci zawsze lepiej
postepowac tak, jakby uraz byt powazniejszy niz nam sie wydaje.

Przy ztamaniu nalezy usztywni¢ dwa sasiednie

stawy, fot. Michata Zygmarniski

Pod wptywem urazu kosci moga ulec peknieciu lub ztamaniu.
Szczegdlnie grozne jest ztamanie otwarte, kiedy odtamy kostne
przebijaja skore i tworzy sie rana. Objawy ztamania to bdl, obrzek
ztamanej konczyny, zaczerwienienie skory, czasem wyrazne nie-
naturalne utozenie. Najczesciej ztamang koriczyna nie mozna wy-
konac zadnego ruchu. Moze takze pojawic sie ruchomos¢ konczy-
ny w miejscu, gdzie normalnie jej nie powinno by¢.

Ztamanie konczyny zawsze wymaga pomocy chirurgiczne;j,
wiec po udzieleniu pierwszej pomocy nalezy jak najszybciej we-
zwac pomoc lub przetransportowac rannego do lekarza.

Przy ztamaniach kosci reki lub nogi nalezy unieruchomi¢ dwa
stawy sasiadujgce ze ztamanym odcinkiem konczyny. Jesli zta-
manie jest otwarte, wczesniej trzeba sie zaja¢ opatrzeniem rany
i ewentualnym zatamowaniem krwotoku. Nastepnie za pomoca



bandaza lub srodkéw improwizowanych unieruchomi¢ konczy-
ne w pozycji takiej, by rannemu sprawiata jak najmniej bélu. Do
unieruchomienia reki, zwfaszcza przy ztamanym przedramieniu,
mozna uzy¢ chusty trojkatnej i reke zawiesi¢ na temblaku. Mozna
takze ztamana reke przywigza¢ do tutowia, a ztamana noge do
drugiej zdrowej nogi. Nie nalezy w zadnym wypadku samodziel-
nie nastawia¢ konczyny.

Ukgszenia i uzqdlenia. Wscieklizna

Podczas wedrowki po lesie mozna natkna¢ sie na kleszcza.
Jego wczepienie sie w skore jest bezbolesne, wiec najczesciej od-
krywa sie go dopiero wieczorem przy kapieli, dlatego jest dos¢
istotne, aby po wedréwce doktadnie obejrze¢ cate ciato. Na wy-
cieczke najlepiej ubra¢ sie w bluze z dtugim rekawem i w diugie
spodnie ze szczelnymi mankietami. Powinno sie takze stosowac
preparaty odstraszajace (repelenty).

Kleszcza mozna usunac, tapiac go delikatnie peseta tuz przy
powierzchni skéry i wyciagajac ruchem lekko obrotowym. Nalezy
uwazac, aby nie urwaé,gtowy” kleszcza i nie zostawi¢ jej pod sko-
ra. Miejsce po usunieciu kleszcza nalezy dobrze zdezynfekowac.

Nie powinno sie usuwac kleszcza, smarujac go ttuszczem czy
spirytusem.

W miejscu uzadlenia przez ose lub pszczote wystepuje obrzek,
zaczerwienienie, bol i Swiad. Podobne, chociaz mniej nasilone ob-
jawy, daje ukaszenie mrowki.

W przypadku uzadlenia przez pszczote nalezy delikatnie usu-
na¢ zadto, uwazajac, aby nie naciska¢ woreczka z jadem, co spo-
wodowatoby silniejszy wyptyw jadu pod skore. Osa zadfa nie zo-
stawia. Na miejsce uzadlenia najlepiej zastosowac zimne oktady,
mozna podac wapno, ktére czesciowo zabezpiecza przed reakcja
alergiczna. Na ukaszenia mréwek, ktérych jad zawiera przede
wszystkim kwas mréwkowy, pomagajg oktady z roztworéw alka-
icznych, np. roztwér sody oczyszczone;.
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W przypadku wystapienia silnych objawéw alergii (opuchlizna,
zaczerwienienie twarzy, utrata przytomnosci) lub kiedy poszko-
dowany sam wie o tym, ze jest uczulony na jad osy lub pszczoty,
nalezy bezwzglednie natychmiast wezwaé pomoc. To samo nale-
zy zrobi¢, jesli pszczota lub osa uzadli poszkodowanego wewnatrz
jamy ustnej lub gardta, lub tez kiedy uzadlenia sa liczne. Przed
przybyciem lekarza nalezy podac srodek przeciwalergicznych.

Ukaszenie zmii pozostawia dobrze widoczne utozone obok
siebie dwa punktowe $lady po zebach jadowych. W miejscu uka-
szenia pojawia sie natychmiast silny piekacy bél i narasta obrzek
w kolorze czerwonosinym. Jesli poszkodowanemu nie zostanie
udzielona pomoc, pojawia sie goraczka, ostabienie, moga sie po-
jawic zaburzenie swiadomosci, zaburzenia oddychania i drgawki.

Poszkodowanego nalezy utozy¢ w wygodnej pozycji. Konczy-
ne nalezy unieruchomi¢, zdja¢ z niej wszelkie pierscionki, zegarki,
bransoletki itp. i jak najszybciej transportowac go do lekarza lub
wezwac pomoc. Transport nalezy prowadzi¢ w pozycji p6tsiedza-
cej lub lezacej i unika¢ wszelkich zbednych ruchéw. Poszkodowa-
ny nie powinien w zadnym wypadku i$¢ sam. Nie wolno mu po-
dawac alkoholu, gdyz przyspiesza on krazenie krwi. Nie nalezy tez
rozcinac rany, ani jej wysysac. Nie wskazanie jest takze zaktadanie
opasek uciskowych powyzej czy ponizej miejsca ukaszenia.

Rane po pogryzieniu przez psa nalezy przemy¢ woda utlenio-
na, natozy¢ jalowy opatrunek i w kazdym wypadku skontakto-
wac sie z lekarzem. Nalezy bezwzglednie sprawdzi¢, czy pies byt
szczepiony przeciwko wsciekliznie. Jesli wtasciciel psa nie chce
pokazac swiadectwa szczepienia, nalezy zwrécic sie do wiadz lub
policji. Osoba pogryziona przez zwierze podejrzane o wscieklizne
musi otrzymac serie zastrzykéw przeciwko wsciekliznie.

Ciata obce w nosie, uchu i gardle
Ciato obce w nosie przeszkadza, powoduje bdl, trudnosci
w oddychaniu. Poszkodowany powinien prébowaé sam usung¢
ciato obce, dmuchajac silnie nosem przy zatkanej drugiej dziurce.




Gdy przedmiot jest widoczny, mozna préobowac wyjac go peseta.
Jedli to nie poskutkuje, nalezy zasiegna¢ porady lekarza.

Gdy ciato obce utkwito w przewodzie stuchowym, nalezy od-
ciagna¢ matzowine ucha do tytu dla lepszej widocznosci i po
przechyleniu gtowy starac sie wyjac¢ ciato obce peseta. Jesli jest to
owad, mozna starac sie wyptukac¢ go olejem jadalnym. Jesli to nie
poskutkuje, nalezy skontaktowac sie z lekarzem.

Ciato obce moze sie znalez¢ w drogach oddechowych, np. kie-
dy poszkodowany jadt i rozmawiat jednoczesnie. Udtawienie sie
moze doprowadzi¢ nawet do $mierci z uduszenia.

Objawem silnego zadtawienia sie, takiego ze drogi oddecho-
we sg catkowicie zatkane, nie jest kaszel. Jedli cztowiek kaszle, to
0znacza, ze ma jeszcze mozliwos¢ oddychania. Cztowiek dtawiacy
sie sinieje, nie ma mozliwosci wydobycia gtosu. Wéwczas nalezy
dziata¢ natychmiast, gdyz grozi mu smier¢.

Osobe dfawiaca sie nalezy pochyli¢ silnie do przodu i kilka razy
silnie uderzy¢ dtonig pomiedzy topatkami. Jesli to nie poskutkuje,
nalezy stang¢ za jej plecami, obja¢ rekami w pasie, tak aby pies¢
znalazta sie ponizej mostka, i silnie ucisna¢ kilka razy w kierunku
kregostupa i do géry. Zabieg ten mozna tez wykonac na lezaco.

Poniewaz ten zabieg nie jest catkiem obojetny dla zdrowia, nie
nalezy go wykonywa¢ w przypadku tylko cze$ciowego zatkania
drog oddechowych, a wiec kiedy poszkodowany ma mozliwos¢
oddychania i kaszle.

Jedli te zabiegi nie poskutkuja lub jesli poszkodowany chociaz
na chwile stracit przytomnos¢, nalezy jak najszybciej skontakto-
wac sie z lekarzem. Najlepiej gdy jedna z oséb obecnych przy
zdarzeniu udziela pomocy, a druga w tym czasie juz dzwoni po
karetke pogotowia. W razie zatrzymania oddychania i krazenia
nalezy do przybycia pomocy wykonywa¢ reanimacje.

Oparzenia
Oparzenie moze nastapic¢ poprzez kontakt z gorgcym ptynem,
goracym przedmiotem lub z ptynami zracymi. Objawia sie zaczer-
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wieniong skora, pieczeniem, w powazniejszym wypadku peche-
rzami. Przy oparzeniach spowodowanych wysoka temperatura
trzeba jak najszybciej ochtodzi¢ oparzone miejsce zimng woda.
Najlepiej wystawi¢ oparzone miejsce pod zimng wode z kranu,
gdyz wtedy ochtadzanie nastepuje najszybciej. Jesli po wyjeciu
z zimnej wody odczuwane jest pieczenie, to nalezy schtadza¢ po-
nownie, az do skutku. Zwykle trwa to kilkanascie minut.

Jedli goracy ptyn wyleje sie na ubranie, nalezy je natychmiast
zdjac albo przynajmniej podnie$¢ z ciata, aby nie powodowac dal-
szego nagrzewania sie skory. Natomiast w przypadku przyczepie-
nia sie do skéry nadtopionej lub nadpalonej odziezy, nie nalezy
jej na site odrywac.

Nie wolno w zadnym wypadku niczym smarowaé miejsc opa-
rzonych. Przy niewielkich oparzeniach mozna natomiast zastoso-
wac zewnetrznie pantenol w piance.

Przy powazniejszych oparzeniach, kiedy na skérze wystepuja
pecherze czy nawet zweglenia tkanek, lub tez przy oparzeniach
wiekszej powierzchni ciata, po ochtodzeniu nalezy zatozy¢ na
rane jatowy opatrunek i jak najszybciej skontaktowac sie z leka-
rzem. Nalezy unika¢ rozrywania pecherzy.

Przy rozlegtych oparzeniach nie chtodzi sie ciata biezacag zim-
n3 wodg, a oktada te miejsca wilgotnymi chustami. Na skutek
zaburzen w gospodarce wodno-elektrolitowej moze pojawi¢ sie
wstrzas oparzeniowy. Aby mu zapobiec, nalezy podawac poszko-
dowanemu do picia spore ilosci letniej lekko osolonej wody, za-
pewni¢ mu spokdj i jak najszybciej wezwac pomoc.

Oparzenia stoneczne

Oparzenie stoneczne moze wystapi¢ juz po poétgodzinnym
wystawieniu odkrytej skéry na silne wiosenne lub letnie stonce;
szczegdlnie niebezpieczne jest to w goérach i nad woda. Najlepiej
chronic¢ sie przed storicem, ubierajac sie w koszulki z dtugimi re-
kawami, spodnie o dtugich nogawkach i smarujac twarz orazinne
odkryte czesci ciata kremem o wysokim faktorze SPF.




przez Polskie y
trafia on na CD do wszystkich polskich szkét,
a takze dostepny jest w internecie na www.kanon.pttk.pl.




Jesli oparzenie juz nastapi, to skora jest zaczerwieniona, silnie
piekaca, a po pewnym czasie moga pojawic sie pecherze wypet-
nione surowiczym ptynem. Oparzong skére nalezy spryskac pan-
tenolem w piance, ktéry tagodzi bél i stan zapalny, domowym
sposobem moze by¢ oktad z kwasnego mleka. W przypadku roz-
legtych poparzen lub owrzodzen, wystagpienia na skérze plam lub
przebarwien nalezy udac¢ sie do lekarza.

Urazy i choroby spowodowane dziataniem zimna

Przechlodzenie organizmu, czyli hipotermia, jest to obnize-
nie temperatury ciata prowadzace do zaburzen funkcji ukfadu
mie$niowego i nerwowego.

Przechtodzenie organizmu moze nastapi¢ na skutek wpadnie-
cia do zimnej wody lub dtugotrwatego przebywania w tempera-
turze ponizej zera, np. na skutek zabtagdzenia zimg w lesie. Ryzyko
hipotermii zwiekszaja wiatr, wilgo¢, odwodnienie organizmu, wy-
czerpanie i unieruchomienie oraz pozostawanie pod wptywem
alkoholu.

Hipotermia jest stanem bardzo groznym dla Zzycia poszkodo-
wanego.

* Przy spadku temperatury ciata poszkodowanego do 36-34° C
nasila sie uczucie zimna, wystepuja drzenia mies$niowe (,szcze-
kanie zebami”), pogtebione oddychanie, bdl i przyspieszone
bicie serca.

* Przy temperaturze ciata 34-30° C wyziebiony zaczyna odczu-
wac sennosc i apatie, nastepujg zaburzenia rytmu serca.

* Przy temperaturze ciata 30-27° C nastepuje utrata przytomno-
$ci, ciezka arytmia serca, przerwy w oddychaniu.

* Przy temperaturze ciata 27-24° C u poszkodowanego wyste-
puje sztywnos$¢ miesni, brak oznak podstawowych czynnosci
zyciowych, w koncu zatrzymanie akgji serca.

Pierwsza pomoc poszkodowanemu na skutek przechtodzenia
organizmu polega na przeciwdziataniu jego dalszemu oziebie-
niu. Nalezy poszkodowanego izolowa¢ od podtoza np. potozy¢
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na kocu lub karimacie, chroni¢ przed wiatrem i wilgocig poprzez
okrycie catego ciata $piworami, kocami lub folig ratunkowa NRC.

Nalezy stosowac ciepte, suche okfady, np. z ogrzanych reczni-
kow. Jesli poszkodowany jest przytomny i jego stan pozwala na
potykanie, nalezy podac ciepte, ostodzone napoje. W zaawanso-
wanych stadiach hipotermii nie nalezy rozgrzewa¢ ciata poszko-
dowanego poprzez pocieranie skory ani tez wykonywad jego
konczynami gwattownych ruchéw.

W szczegdlnie ciezkich przypadkach konieczna jest reanima-
cja, ktéra nalezy kontynuowac do czasu przywrdcenia normalnej
temperatury ciata. Reanimacji nie nalezy przerywac, mimo ze po-
szkodowany wydaje sie martwy. W niskiej temperaturze nastepu-
je zahamowanie procesow zyciowych.

Odmrozenia sg uszkodzeniami tkanek wywotanymi dziata-
niem niskiej temperatury i zwigzanymi z nig miejscowymi zabu-
rzeniami kragzenia oraz tworzeniem sie w komérkach krysztatkow
lodu. Na odmrozenia szczegdlnie narazone sg palce u rak i nég,
nos, policzki i uszy. Ich wystepowaniu sprzyja wilgo¢, ciasna
odziez (np. ciasne buty), stan ogdlnego wyczerpania, wczesniej-
sze spozycie alkoholu. Odmrozenia, podobnie jak oparzenia,
dzieli sie na IV stopnie.

* | stopien - objawia sie bélem, zaczerwienieniem i obrzekiem
tkanek,

* Il stopien — zbieleniem skoéry, utratg czucia, pojawieniem sie
pecherzy,

« Il stopien — martwica skory i gtebszych tkanek, pojawianiem
sie ciemnych plam,

* IV stopien - gtebokimi zmianami martwiczymi.

Odmrozenia niewielkiego stopnia goja sie samoistnie, te ciez-
sze wymagaja leczenia chirurgicznego, az do amputacji wiacznie.

Pierwsza pomoc w wypadku odmrozen polega na zdjeciu mo-
krej odziezy (a takze pierscionkow i bransolet, ktore przy obrzeku
tkanek moga nie dac sie zdja¢ pdzniej). Poszkodowanemu nale-
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zy podac ciepte ostodzone napoje. Odmrozone kohczyny nalezy
powoli ogrzewac¢ w kapieli wodnej, poczatkowo o temperaturze
letniej, stopniowo podnoszonej do temperatury ciata zdrowego
cztowieka, nie wyzszej niz 40°C, przez okres 25-40 minut. Jesli
doszto do wystapienia pecherzy lub uszkodzenia skory, trzeba za-
tozy¢ opatrunek z jatowej gazy. Nie nalezy porusza¢ uszkodzong
konczyna po ogrzaniu.

W zadnym wypadku nie wolno dopusci¢ do ponownego
odmrozenia konczyny. Jesli istnieje takie niebezpieczenstwo,
koniecznie trzeba dotrze¢ w bezpieczne ciepte miejsce przed
podjeciem dziatan ogrzewajacych.

Nie wolno gwattownie ogrzewac konczyny ani naciera¢ od-
mrozen sniegiem, bo moze to zwiekszy¢ uszkodzenia tkanek. Nie
nalezy rowniez przektuwac pecherzy odmrozeniowych.

Odmrozeniom sprzyja nie tylko niska temperatura, ale i wilgoc.

Bdl brzucha, niestrawnos¢, biegunka

Bl brzucha moze wystapic na skutek bardzo ré6znych przyczyn,
od lekkiego zatrucia pokarmowego, na skutek zjedzenia nieswie-
zych potraw, co zdarza sie najczesciej, az po tak powazne przyczy-
ny, jak zatrucie grzybami lub zapalenie wyrostka robaczkowego.

Najczestsza przyczyna boélow brzucha jest niestrawnos¢. Wy-
starczy wtedy przeczeka¢, podac¢ ewentualnie krople mietowe
lub Zotadkowe. Jesli jednak bodle sie nasilajg, a nie sg zwigzane
z biegunka, to lepiej skontaktowac sie z lekarzem, zwtaszcza gdy
wystapi deskowate napiecie miesni brzucha albo wyrazne zejscie
bolu na prawa dolnga strone brzucha, co moze sugerowac zapale-
nie wyrostka robaczkowego.

Zatrucie pokarmem lub substancjami toksycznymi powoduje,
Ze organizm broni sie przed obca substancja. Jesli byto jej duzo
lub byta silna, to reaguje juz zofadek i pojawiaja sie wymioty.
Najczesciej po usunieciu w ten sposéb toksyn chory powraca do
zdrowia. Warto da¢ troche wody do wyptukania ust, mozna da¢
niewielkg ilo$¢ gorzkiej, cieptej herbaty — po tyku. Nie wolno po-






dawac napojéw gazowanych. Jesli wymioty sg silne i uporczywe,
nalezy podac wegiel leczniczy w ilosci okoto 10 tabletek, najlepiej

pokruszonych lub rozpuszczonych w wodzie. Jest to substancja

wigzaca wszelkie toksyny. Przy braku poprawy nalezy skontakto-
wac sie z lekarzem.

Pojedynczy luzny stolec traktowac nalezy jak odruch obronny
organizmu i nie trzeba sie nim zbytnio martwi¢. Dopiero dtuzej
trwajaca dolegliwos¢ powinna sktoni¢ do podania wegla leczni-
czego. Jedli to nie pomoze, to po kazdym wyprdznieniu mozna
poda¢ ,opatrunek jelitowy” — rozpuszczong w wodzie saszetke
Smecta. Gdy objawy nie mijaja, dofaczajg sie uporczywe bdle
brzucha i goraczka, to mozemy podejrzewac zakazenie pokar-
mowe, ktére powoduja wirusy albo bakterie. Najbardziej znana
bakterig tego typu jest salmonella. W takim przypadku nalezy
skorzystac¢ z pomocy lekarza.

Stany zagrazajqce zyciu

Powazne, zagrazajace zyciu zdarzenia podzieli¢ mozna na ta-
kie, ktére spowodowane sg przyczynami zewnetrznymi — np. uraz,
wypadek komunikacyjny, upadek z wysokosci, oraz takie, ktére
spowodowane sg nagtym zaostrzeniem sie stanéw chorobowych

- np. zawat serca, udar mézgu. W kazdym z tych przypadkéw ko-
nieczne jest szybkie i zdecydowane dziatanie, bo od niego zalezy
zycie poszkodowanego. W przypadku przyczyn zewnetrznych
najczesciej mamy do czynienia z urazami wielonarzadowymi,
w wiekszosci z nich istnieje podejrzenie o uraz kregostupa.

Aby nie pogarszac¢ stanu rannego, a w szczegdlnosci nie dopu-
$ci¢ do przerwania rdzenia kregowego, co zagraza bardzo ciezkim
kalectwem lub $miercig, najlepiej poszkodowanego w wypadku
po prostu nie rusza¢. Nalezy natychmiast wezwaé pomoc, a po-
szkodowanego pozostawi¢ w miejscu, w ktérym sie znajduje - np.
na ziemi lub w samochodzie. Nalezy tylko udrozni¢ jego drogi
oddechowe i zatamowa¢ ewentualny krwotok, gdyz uduszenie
i wykrwawienie sie to przyczyna ponad 80% przypadkéw $mierci
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w wypadkach komunikacyjnych. Do czasu dotarcia pomocy nale-
zy poszkodowanego przykry¢ czyms cieptym. W razie bezdechu
nalezy prowadzi¢ reanimacje. Oczywiscie jesli miejsce, w ktorym
znajduje sie ranny, jest niebezpieczne, to go trzeba stamtad wy-
niesc.

W kazdym powaznym wypadku, jesli widzimy, ze cztowiek
niespodziewanie pada, traci przytomnos¢ lub ulega wypadkowi,
istnieje schemat postepowania, ktérego bezwzglednie nalezy
sie trzymac:

1. Sprawdzamy, czy sami jesteSmy bezpieczni.

2. Oceniamy sytuacje.

Podchodzimy do poszkodowanego, dotykamy jego ramienia
i pytamy ,co sie stato”. Jesli nie odpowiada i nie reaguje na moc-
niejszy ucisk lub potrzasniecie, nalezy go traktowac jak nieprzy-
tomnego. Jesli udzieli odpowiedzi, np. ,spadtem z roweru’, wte-
dy wiemy mniej wiecej, jakie moga by¢ urazy, ktérych doznat.
Czasem o okolicznosciach wypadku mozemy dowiedziec sie od
$wiadkow zdarzenia.

3. Wzywamy pomoc.

Jesli w poblizu wypadku znajduje sie wiecej 0séb, to lepiej sa-
memu zajg¢ sie od razu pomoca poszkodowanemu, a o wezwa-
nie pomocy medycznej poprosi¢ kogos innego.

Uwaga! Nie nalezy méwic¢ w przestrzen: ,Prosze panstwa, pro-
sze wezwac pomoc!” Wazne jest, aby z prosba o wezwanie pomo-
cy zwrdci¢ sie do konkretnej osoby.

Jesli w poblizu nie ma innych oséb, wzywamy pomoc samo-
dzielnie. Numer pogotowia ratunkowego 999 lub numer ratun-
kowy 112 dostepny z telefonéw komoérkowych réwniez bez zna-
nego numeru PIN i bez karty. Potaczenia te sg bezptatne.

4. Sprawdzamy, czy nie ma silnego krwotoku.

Jesli tak — udzielamy pomocy, tamujac krew. W takim wypadku
najlepiej bytoby, aby wspétpracowato ze soba dwéch ratowni-
kéw - jeden zajat sie reanimacja, drugi tamowaniem krwotoku.
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Przy tamowaniu krwotoku nalezy dla wtasnego bezpieczenstwa
pamietac o zatozeniu lateksowych rekawiczek.

5. Udrazniamy drogi oddechowe poszkodowanego.

Aby udrozni¢ drogi oddechowe, wystarczy odchyli¢ gtowe po-
szkodowanego lekko do tytu. Jezeli poszkodowany jest w samo-
chodzie, przypiety pasami, nie wolno dopusci¢ do tego, aby gto-
wa zwisata mu na piersi, gdyz w takiej pozycji drogi oddechowe
s zatkane.

6. Oceniamy oddech.

Wystarczy przez chwile popatrze¢ na klatke piersiowg poszko-
dowanego. Jezeli sie porusza, to znaczy, ze ranny oddycha.

7. W razie potrzeby (jesli poszkodowany nie oddycha) przyste-
pujemy do reanimacji.

Kolejnos¢ udzielania pomocy jest taka, ze najpierw nalezy sie
zajg¢ obrazeniami bezposrednio zagrazajacymi zyciu rannego,
np. reanimowac go, tamowac krwotok. Ztamana reka czy noga
moga troche poczekac na zaopatrzenie.

Jezeli w wypadku jest kilku rannych, to najpierw udzielamy po-
mocy najciezej poszkodowanym.

Pozycja bezpieczna

Najwazniejsze jest takie utozenie nieprzytomnego cztowie-
ka, aby zapewni¢ mu drozno$¢ drég oddechowych. Jesli istnieje
podejrzenie uszkodzenia kregostupa, to lepiej go nie poruszac,
mozemy co najwyzej bardzo delikatnie odchyli¢ gtowe poszko-
dowanego do tytu, tak aby udrozni¢ jego drogi oddechowe, usta-
bilizowa¢ gtowe podtrzymujac ja miedzy wtasnymi kolanami (ma
to te dodatkowa zalete, Ze caly czas obserwujemy poszkodowa-
nego) lub ewentualnie zwinietymi recznikami lub odzieza. Jesli
nie trzeba prowadzi¢ reanimadji, to ciepto go okrywamy. Do oso-
by nieprzytomnej zawsze nalezy wezwa¢ pomoc!

Pozycja boczna ustalona jest to pozycja, ktéra utatwia oddy-
chanie i zabezpiecza nieprzytomnego przed zakrztuszeniem sie
wiasnymi wymiocinami lub zadtawieniem jezykiem.
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Kolejnos¢ dziatania (przy zatozeniu, ze nieprzytomny lezy na
wznak):
< reke nieprzytomnego (od strony ratownika) wsuwamy pod
jego posladek,
# jego noge od strony ratownika zginamy w kolanie, stope
lekko skrecamy i podktadamy pod kolano drugiej nogji,
< druga reke poszkodowanego zginamy w tokciu i ukladamy
na brzuchu,
& chwytamy poszkodowanego w okolicy barku i bioder
i ostroznie pociggajac na siebie uktadamy go na boku
(stabilnos¢ tej pozycji zapewnia nam wyciaggnieta do tytu
»Spodnia”reka i podkurczona w kolanie ,spodnia” noga),
& gtowe odginamy mu lekko do tytu, a dton, ktéra wczesniej
byta na brzuchu wkfadamy pod policzek.
Poszkodowany w pozycji bocznej ustalonej lezy wygodnie
i stabilnie. Nie moze pod wptywem witasnego ciezaru obrdci¢ sie
z powrotem na plecy. Jesli wymiotuje lub krwawi z nosa, to krew
i tre$¢ pokarmowa sptywa na bok, nie zatykajac jego drég odde-
chowych.
Pamieta¢ zawsze nalezy o zabezpieczeniu nieprzytomnego
przed wychtodzeniem, nawet jesli jest catkiem ciepto!
Uwaga! Rannego przewraca sie do pozycji bocznej ustalonej
tylko wtedy, kiedy istnieje pewnos¢, ze jego kregostup nie jest
uszkodzony.

Reanimacja. Sztuczny oddech i masaz serca

Do reanimacji poszkodowanego przystepuje sie, kiedy nie
oddycha on samodzielnie i nie mozna wyczu¢ jego tetna. Osoba
nieprzeszkolona moze miec jednak problem z prawidtowym roz-
poznaniem braku tetna u poszkodowanego. Zazwyczaj fatwiej
zauwazy¢, ze poszkodowany nie oddycha. Kazde podejrzenie o
brak oddechu i brak kragzenia jest wskazaniem do rozpoczecia re-
animadji. Kiedy ustaje praca serca, to w czasie 3-5 minut docho-
dzi do powaznego uszkodzenia mézgu, wiec nalezy sie spieszy¢.
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Przed przystapieniem do czynnosci ratowniczych nalezy bez-
wzglednie udrozni¢ drogi oddechowe poszkodowanego - na po-
czatku sprawdzi¢, czy w jamie ustnej nie ma niczego, co by mogto
zatka¢ drogi oddechowe (proteza zebowa, pozywienie, wymioci-
ny itp.). Nastepnie uktada sie poszkodowanego ptasko na plecach,
lekko odchylajac jego gtowe do tytu w pfaszczyznie pionowe;j.
Woéwczas drogi oddechowe nie sg zablokowane przez zapadajacy
sie jezyk. Czesto sie zdarza, ze juz samo udroznienie drég odde-
chowych spowoduje wznowienie oddychania, co mozna pozna¢
po unoszeniu sie klatki piersiowej.

Sy h;g;cg:' et

Nalezy przystapi¢ do reanimacji,

fot. Wojciech Wierba

Jezeli poszkodowany nadal nie oddycha, nalezy przystapi¢ do
reanimacji.

Wedtug najnowszych zalecen Polskiej Rady Resuscytacji nalezy
uciska¢ miarowo klatke piersiowa poszkodowanego na wysoko-
$ci mostka w tempie okoto 100 ucisnie¢ na minute. Po wykonaniu
30 uci$nie¢ mostka wykonuje sie dwa oddechy metodga ,usta-
usta’, wdmuchujac dos¢ szybko okoto litra powietrza. Potem zno-
wu 30 uci$nie¢ mostka i znowu dwa oddechy. Klatke piersiowa
uciska sie posrodku na gtebokos¢ okoto 3-5 cm dwiema prostymi



w tokciach rekami, opierajac o klatke piersiowg poszkodowanego
swoje nadgarstki. Dziecko reanimujemy ostrozniej jedna reka.

Do wykonywania sztucznego oddychania metoda ,usta-usta
przydaje sie specjalna maseczka, ktéra powinna by¢ na wyposa-
zeniu kazdej apteczki.

Poniewaz reanimacje trzeba czasem prowadzi¢ bardzo dtugo,
nalezy wygodnie klekng¢ przy poszkodowanym w pewnej odle-
gtosci od niego, tak aby samemu sie za chwile nie zmeczy¢ i aby
mozna byto wykorzysta¢ do nacisku caty swdj ciezar. Kiedy ratow-
nik czuje sie zmeczony, powinien poprosi¢ o kontynuowanie za-
biegu inng osobe.

Jezeli reanimacje prowadza dwie osoby, to jedna z nich wy-
konuje masaz serca, a raz na 30 nacisnie¢ klatki piersiowej druga
wykonuje dwa oddechy metoda ,usta-usta” Aby samemu nie ,za-
pomnie¢” o oddychaniu, nalezy ucisniecia klatki piersiowej gto-
$no liczy¢. Jezeli z jakis powodow nie mozna wykonac sztucznego
oddychania, to samym masazem serca tez mozemy uratowac po-
szkodowanemu zycie.

Reanimacje nalezy prowadzi¢ do momentu, kiedy poszko-
dowany zacznie samodzielnie oddycha¢, lub do nadejscia spe-
cjalistycznej pomocy.

W sytuacji, kiedy wypadek miat miejsce w gérach lub terenie
odlegtym od siedzib ludzkich i nie ma mozliwosci transportu ran-
nej osoby, nalezy bezzwtocznie wezwaé pomoc.

”

Wzywanie pomocy

W polskich goérach i w Jurze Krakowsko-Czestochowskiej,
a takze w wiekszosci gor swiata dziataja wyspecjalizowane stuzby
ratownicze, ktére zajmuja sie udzielaniem pomocy w trudnych
warunkach terenowych. W Polsce jest to TOPR w Tatrach i GOPR
we wszystkich innych gérach oraz w Jurze. W innych miejscach
pomocy w transporcie udzieli¢ moze Straz Pozarna. Pomocy
w wypadkach na wodzie udziela Wodne Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe, czyli WOPR
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Najlepszym sposobem na zawiadomienie stuzb ratunkowych
jest telefon komodrkowy. GOPR i TOPR zalecajg, aby telefon nosic¢
ze sobg zawsze na wycieczki. Do swojego telefonu najlepiej wpi-
sa¢ zawczasu numer ratunkowy pogotowia gérskiego z rejonu,
w ktoéry sie udajemy.

Numerem alarmowym w polskich gérach jest 601100300, na
wodzie 601 100 100. Nawet kiedy nie mamy zasiegu naszej sieci,
ale jest jakakolwiek sie¢ i nawet kiedy telefon nie ma karty, za-
wsze zadzwoni¢ mozna na numer ratunkowy 112.

Jesli jesteSmy w dolinie i nie ma zasiegu sieci komérkowej,
moze zaistnie¢ koniecznos$¢ wejscia na grzbiet gorski, gdzie za-
sieg sieci jest z reguty lepszy.

Kiedy sktadamy meldunek o wypadku, nalezy pamieta¢ o tym,
aby przekaza¢ stuzbom ratunkowym nastepujace informacje:

< nalezy przedstawic sie,

& podac gdzie jestesmy, jesli nie jestesmy tego pewni opisac

charakterystyczne elementy krajobrazu,

& jedli mamy GPS - koniecznie podac¢ wspétrzedne miejsca,

gdzie sie znajdujemy,

& podac imie i nazwisko poszkodowanego (jezeli je znamy),

jego pteciwiek,

& powiedzie¢, co sie stato, jaki jest stan rannego lub chorego

i jakiej pomocy juz udzielilismy.

Wazna jest taka, a nie inna kolejnos¢ podawania informacji. Je-
$li z jakichs powodoéw pofgczenie ulegnie przerwaniu, to ratowni-
cy wiedza juz przynajmniej, gdzie szuka¢ poszkodowanego.

W razie dodatkowych pytarn dyspozytora pogotowia nalezy
udziela¢ na nie spokojnej i mozliwie petnej odpowiedzi. Dyspo-
zytor pogotowia musi zadecydowa¢, czy wysyta ,.zwykta” karetke,
czy erke, a moze nawet uruchamia Lotnicze Pogotowie Ratunko-
we, wiec musi sie zorientowac w sytuacji.

Nalezy bezwzglednie stuchaé tego, co kaza robi¢ ratownicy
i bezwzglednie sie im podporzadkowac. Od chwili podjecia akgcji



przez Pogotowie Ratunkowe lub inne stuzby ratownicze, jak np.
WOPR, GOPR czy Straz Pozarng, to oni przejmuja odpowiedzial-
nos¢ za akcje ratunkowa.

Jezeli nie mamy pewnosci, co robi¢ z chorym lub rannym, za-
nim dojedzie pogotowie, nalezy sie po prostu zapytac dyspozyto-
ra. Nie nalezy sie absolutnie tego wstydzi¢, kazdy ma prawo by¢
zdenerwowany i czu¢ sie zagubiony w obliczu wypadku.

Jesli z jakichkolwiek powoddéw nie ma mozliwosci skorzystania
z telefonu komérkowego, nalezy zawiadomi¢ stuzby ratownicze
w inny sposob. Jesli przy rannym jest wieksza grupa oséb, jedna
z nich lub dwie najsprawniejsze i najszybsze powinny udac sie
po pomoc. Mozna tez i nalezy skorzysta¢ z pomocy przygodnie
spotkanych innych turystow. Nie moze jednak by¢ tak, ze ranny
pozostaje sam bez opieki. Jest to absolutna ostatecznos¢. Mozna
tak zrobi¢ tylko wtedy, kiedy nie ma juz absolutnie zadnej innej
mozliwosci wezwania pomocy. Jesli idziemy po pomoc zostawia-
jac rannego samotnie - nalezy go o ile jest nieprzytomny utozyc
W pozycji bocznej ustalonej. W kazdym przypadku nalezy go do-
brze zabezpieczy¢ przed zimnem i przed zsunieciem sie. Jesli te-
ren jest skomplikowany orientacyjnie, nalezy pamietac o tym aby
miejsce wypadku i catg droge do niego wyraznie oznaczyc.

Meldunek dla GOPR lub TOPR powinien by¢ napisany wyraznie
na kartce i powinien zawiera¢ to co juz podano wyzej przy mel-
dunku telefonicznym.

Inne tradycyjne sposoby wzywania pomocy, to po prostu krzyk
lub sygnatly swietlne. Przyjete jest, ze pomocy wzywa sie dajac
sygnaty swietlne lub dzwiekowe (gwizdy, krzyki, btyski swiatta)
sze$¢ razy na minute. Nastepnie minuta przerwy i znéw sygnat
szes¢ razy na minute. Potwierdzenie, ze sygnaty zostaty odebrane
i zrozumiane to sygnat swietlny lub dzwiekowy 3 razy na minute,
po czym minuta przerwy i znéw trzy razy na minute.

Jesli przebywajgc w gorach ustyszymy wotanie o pomoc, je-
steSmy zobowigzani do zawiadomienia stuzb ratowniczych. Jesli
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teren na to pozwala, nalezy podejs¢ do wotajacego, aby zoriento-
wac sie w sytuacji. Jesli teren jest trudny i podejscie jest niemoz-
liwe, nalezy przynajmniej krzyczac, dowiedzie¢ sie co sie stato,
a potem zawota¢ do poszkodowanego, ze udajemy sie po pomoc.
Nastepnie niezwtocznie trzeba zawiadomi¢ GOPR przez telefon
lub wyruszy¢ po pomoc. Jest to obowigzek kazdego turysty.

Poszukiwanie zaginionych

W czasie wedréwki nalezy caty czas kontrolowa¢, gdzie sie
znajdujemy. Jedli jednak juz dojdzie do zabtadzenia, nalezy
przede wszystkim zachowac spokdj. W Tatrach i innych gérach
typu alpejskiego nie wolno na witasng reke schodzi¢ ze znako-
wanego szlaku i w zadnym wypadku nie nalezy szuka¢ drogi na
skroty. Zejscie ze szlaku i szukanie drogi na wtasna reke niejed-
nokrotnie konczyto sie w Tatrach tragicznie. Jedli jest wystarcza-
jaco ciepto i nikt nie jest kontuzjowany, lepiej poczeka¢ do rana,
a w ostatecznosci wezwac pomoc niz prébowac schodzi¢ na wia-
sna reke w eksponowanym, nieznanym terenie.

Jesli zagineta cze$¢ grupy, nalezy poczekac na kolegéw w miej-
scu charakterystycznym (np. na rozstaju szlakéw). Jesli obie czesci
grupy posiadaja telefony komérkowe i jest zasieg nalezy sie ze
sobg skontaktowa¢. Aby moc tego dokonad warto zawczasu wpi-
sa¢ numery telefonéw wszystkich kolegéw do wiasnej ksigzki te-
lefonicznej. Po skontaktowaniu sie najlepiej umowic sie w jakims
miejscu charakterystycznym i czeka¢ na siebie, az do skutku lub
umoéwic sie juz w miejscu docelowym. Chodzi o to, abysmy wza-
jemnie wiedzieli o sobie, gdzie jestesmy i co zamierzamy robic.

Jesli z czescig grupy lub jedna osoba nie mamy kontaktu, nad-
chodzi noc, a spdéznienie jest spore - lepiej wezwaé pomoc.

Jesli skladamy ratownikom meldunek o zaginieciu — nalezy po-
dac co nastepuje:

@ przedstawic sie,

= powiedzie¢ ile oséb zagineto, czy to my nie wiemy, gdzie

jestesmy, czy zgubili sie nasi koledzy,




< jaki jest stan zdrowia 0séb zaginionych, jak sie czuja, czy nie
sg np. przemoczone, lub przemarzniete, w jakim sg wieku,

< jesli to my jesteSmy zagubieni - skad idziemy i dokad chcie-
lismy dojs¢, jakie ostatnio mijalisSmy punkty charakterystycz-
ne, wszystko co moze stuzbom ratowniczym utatwic¢ poszu-
kiwania,

< jedli mamy GPS - koniecznie wiasne wspétrzedne, wedtug

nich poszukujacy trafig jak po sznurku,

< jesli zaginefa czes¢ grupy - gdzie, o ktérej godzinie i w jakich

okolicznosciach widzielismy sie ostatni raz.

Cate dalsze postepowanie uzalezniamy od tego, co kaza robi¢
stuzby ratownicze. Mozemy zostac poproszeni o pomoc w poszu-
kiwaniach, nie nalezy jednak absolutnie nic robi¢ na wiasna reke,
tylko bezwzglednie stuchad i robic to, i tylko to, co nam kaza.

Na rowerowym szlaku, fot. Jakub Galiriski.
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Positki na trasie wycieczki

Kiedy planuje sie catodzienna lub dtuzsza wycieczke trzeba za-
wczasu zastanowic sie, co na tej wycieczce bedziemy jes¢ i przy-
gotowac do zabrania odpowiednie produkty. Codziennie nalezy
przewidzie¢ chociaz jeden porzadny, najlepiej ciepty positek. Jesli
na trasie jest schronisko - mozna skorzysta¢ z obiadu w schro-
nisku, albo wykupionego w kuchni, albo przygotowanego samo-
dzielnie. W wiekszosci polskich schronisk mozna za darmo lub
za niewielkg optata otrzymac wrzatek, warto wiec miec ze sobg
takie produkty zywnosciowe, ktére od razu po zalaniu wrzatkiem
tworza co$ nadajacego sie do jedzenia. Przydaja sie wszelkiego
rodzaju ,gorace kubki’, ,stodkie chwilki”i tym podobne produkty.

Wieczorem wspdlny ciepty positek,

fot. Michat Zygmarniski

Jesli nie ma na trasie schroniska, mozna zastanowi¢ sie nad za-
braniem ze soba palnika turystycznego wraz z menazka. Przygo-
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towanie obiadu zajmie wtedy nieco wiecej czasu, ale przy okazji
mozna odpocza¢ przed dalszg wedrowka.

Na wycieczki jednodniowe, jezeli na trasie nie ma schroniska
to nalezy zabra¢ chociaz termos z ciepta herbata i do tego kilka
przygotowanych kanapek lub produktéw na kanapki. Wéwczas
mniej wiecej w potowie trasy robi sie diuzszy popas i wtedy zjada
to, co ma sie ze soba.

Na dtuzszych, kilkudniowych trasach, zwtaszcza biwakowych
sprawdza sie na ogot nastepujacy system:

Porzadne, wysokokaloryczne $niadanie rano przed wyjsciem
na trase. Moze to by¢ np. dziecieca kaszka mleczna z orzechami
lub ptatki owsiane z mlekiem, zresztg co kto lubi. Wszelkie kasz-
ki i pfatki maja ta zalete, ze przyrzadza sie je szybko, wystarczy
potprodukt zala¢ wrzacg woda. Moga to by¢ rowniez kanapki. Do
$niadania koniecznie trzeba duzo pi¢, wowczas pragnienie na tra-
sie nie dokucza tak bardzo.

W trakcie dnia kilka stodkich przegryzek oraz jeden wiekszy
positek w potowie trasy ztozony z kanapek i herbaty z termosu.

Wieczorem po dotarciu na miejsce i rozbiciu obozowiska cie-
pty jednodaniowy lub kilkudaniowy positek i znéw sporo picia.

Trudno radzi¢, co nalezy na trasie je$¢ — bo zalezy to od indy-
widualnego gustu. Positki powinny by¢ bardziej kaloryczne niz
w domu. Produkty, z ktérych sg sporzadzane ciepte potrawy, to
na ogét szybko gotujacy sie makaron, btyskawiczne pfatki ryzowe,
lub purée ziemniaczane w proszku, jednym stowem co$ czego
gotowanie nie trwa wiecej niz 5 minut, do tego konserwy. Bardzo
przydaja sie wszelkie przyprawy, przecier pomidorowy oraz zétty
ser, a takze Swieze, niepsujace sie i niegniotace sie warzywa — np.
satata, ogorek, czosnek czy cebula. Planujgc dtuga wedréwke bez
dostepu do $wiezych warzyw i owocéw warto zabrac ze sobg wi-
taminy w tabletkach — np. w formie rozpuszczalnych ,oranzadek”.

Konserwy lepiej zabiera¢ takie, ktore sa w foremkach alumi-
niowych niz w pancernej blasze. Latwiej sie je otwiera i sa Izejsze.



Zamiast konserw mozna wzig¢ ze sobg dobra, sucha kietbase, nie
nosi sie wtedy zbednej blachy. Kietbasy nie nalezy owija¢ w folieg,
lecz w pergamin. Jesli okryje sie biatym nalotem, trzeba ja umy¢
i wysuszy¢.

Jesdli wedrujemy po Polsce - nie warto zaopatrywac sie we
wszystko przed wyjazdem, gdyz nawet w najbardziej bezludnych
terenach mozna bedzie zakupi¢ wszystko co potrzebne.

Na wycieczce bardzo przydaja sie wszelkiego rodzaju stodkie
przegryzki, jak np. landrynki, czekolada czy ciasteczka. Podczas
dtugotrwatego, meczacego podejécia dobrze zatrzymac sie na
chwile i zje$¢ chociaz jednego cukierka, znajdujacy sie w nim cu-
kier od razu powoduje przyptyw energii. Jeszcze lepiej niz stody-
cze sprawdzajg sie suszone lub kandyzowane owoce, np. morele,
sliwki, rodzynki, ananas, papaja, rowniez wszelkie orzechy.

Na trasie nie nalezy raczej pi¢ wody z potokoéw, ktéra moze by¢
zanieczyszczona. Lepiej zabrac ze sobg w termosie ciepfa herbate,
lub latem napoje izotoniczne, ewentualnie niegazowang wode
mineralna. Mozna natomiast nabra¢ wody ze zrédta i rozpuscic
w niej tabletke witamin lub odrobine soku.

Turystyczna ksigzka kucharska

Ponizej podano przykfady kilku prostych i tatwych do przyrza-
dzenia potraw, ktére mozna w kilkanascie minut przygotowac w

warunkach polowych:
Spaghetti
Sktadniki:
makaron, ktéry sie szybko gotuje — pét paczki na osobe,
konserwa - 4 do V> puszki na osobe, ew. kietbasa lub mielone mieso,
thuszcz do smazenia (smalec, masto, lub olej),
koncentrat pomidorowy — % do V- stoiczka na osobe,
gotowy sos do spaghetti w proszku,
ser z6tty,
cebula - okoto %2 na osobe,
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czosnek - zgbek na osobe,

przyprawy.

Makaron ugotowad, w tym czasie przygotowac sos — podsma-
zy¢ na ttuszczu pokrojong w kostke cebule, pognieciony, lub bar-
dzo drobno pokrojony czosnek, do tego doda¢ konserwe, kietba-
se lub mieso i razem podsmazy¢. Do tego dodac sos i koncentrat
pomidorowy i razem zagotowac. Makaron nakfada¢ do menazki,
polewac sosem i posypac utartym lub drobno pokrojonym zét-
tym serem.

Fasolka po bretonsku

Sktadniki:

czerwona fasolka w puszce — okoto 2 puszki na osobe,
konserwa - 4 do V> puszki na osobe, moze tez by¢ kietbasa,
thuszcz do smazenia (smalec, masto lub olej),

koncentrat pomidorowy - % do 2 stoiczka na osobe,
surowa papryka — okoto ¥ straka na osobe,

cebula - okoto %2 na osobe,

czosnek - zabek na osobe,

przyprawy.

Na pokrywce z menazki, lub na patelni podsmazy¢ pokrojo-
na w kostke cebule, pognieciony lub bardzo drobno pokrojony
czosnek, do tego doda¢ pokrojong w kostke papryke i konserwe
lub kietbase i razem podsmazy¢. Przetozy¢ do wiekszej menazki
lub garnka, doda¢ koncentrat pomidorowy i odsaczong fasolke,
wszystko razem zagotowad. Najlepiej jes¢ z chlebem lub purée
ziemniaczanym.

Leczo

Sktadniki:

surowa papryka — 2-3 straki na osobe,

konserwa - 4 do V> puszki na osobe, moze tez by¢ kietbasa,

ttuszcz do smazenia (smalec, masto lub olej),

koncentrat pomidorowy - % do V- stoiczka na osobe lub 1-2 $wieze
pomidory na osobe,

gotowy sos pomidorowy w proszku,

cebula - okoto %2 na osobe,




czosnek - zgbek na osobe,

przyprawy.

Na pokrywce z menazki lub na patelni podsmazy¢ pokrojona
w kostke cebule, pognieciony, lub bardzo drobno pokrojony czo-
snek, do tego doda¢ pokrojong w paski papryke i pokrojona w
kostke konserwe lub kietbase i razem podsmazy¢. Przetozy¢ do
wiekszej menazki lub garnka, doda¢ sos i koncentrat pomido-
rowy, wszystko razem gotowac, tak dtugo az papryka stanie sie
miekka. Najlepiej jes¢ z chlebem lub purée ziemniaczanym.

Kotlety panierowane z konserwy turystycznej

Skfadniki:

mielonka w puszkach po okoto V2 duzej puszki na osobe,
surowe jajko,

bufka tarta,

thuszcz do smazenia,

przyprawy.

Mielonke wyjmujemy w catosci z puszki i kroimy na okragte
plastry o grubosci okoto 1 %2 cm (z duzej puszki mielonki wycho-
dza zazwyczaj 4 plastry). Kazdy plaster przyprawiamy, nastepnie
obtaczamy tak jak kotlet w surowym jajku i potem w butce tartej
i smazymy na ttuszczu na pokrywce z menazki. Smazenie trwa
dostownie 2-3 minuty. Kotlety podajemy z purée ziemniaczanym
oraz ze $wiezymi sezonowymi warzywami — np. pomidorami. Da-
nie szczegdlne przydatne dla tych, ktérym znudzita sie mielonka
dzien w dzien.

Grzanki na ognisku

Na ognisku mozna przyrzadzi¢ sobie grzanki.

Sktadniki:

chleb pokrojony w kromki,

masto,

z06tty ser,

patyk.

Chleb pokroi¢ w kromki, kazda lekko posmarowac¢ mastem,
nabi¢ na patyk i lekko opieka¢ nad ogniskiem. Pod sam koniec
opiekania mozna dodac zotty ser.
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Szaszlyki na ognisku
Sktadniki:

kietbasa,

boczek wedzony,
cebula,

inne warzywa, np. papryka,

musztarda,

chleb,

patyk.

Kietbase i boczek pokroi¢, nadziewaé na patyk przekfadajac

plasterkami cebuli, ewentualnie papryki. Opieka¢ nad ogniskiem
az bedzie dobre. Zjadac z musztarda i chlebem.

Na szczycie stodka przegryzka,

fot. Michat Zygmariski

Jabtka zapiekane w ognisku
Sktadniki:

jabtka,

cukier,

folia aluminiowa.

Umyte jabtka owinac¢ szczelnie folig aluminiowa (kazde osob-

no) i utozy¢ w popiele dogasajacego ogniska. Po wyjeciu mozna
wg wilasnego uznania posypac cukrem.
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Wytnij, zt6z na pot i sklej, a nastepnie nos zawsze przy sobie.
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Karta ICE

Uprawiajac aktywna turystyke potecjalnie narazeni jesteSmy
na przypadek, ktérego nikomu nie zyczymy, ale ktéry moze sie
zdarzy¢ kazdemu. Zatézmy, ze bedac na wedréwce z daleka od
domu ulegamy wypadkowi. Czy kiedy bedziemy nieprzytomni,
osoba ktéra udzieli nam pomocy, bedzie mogta ustali¢ nasze
dane? Skontaktowac sie z naszymi bliskimi? Zazwyczaj nie po-
siadamy przy sobie danych naszych bliskich, informacji o prze-
wlektych chorobach, na ktére chorujemy, grupy krwi. Dlatego
coraz bardziej popularny i zalecany jest wiasnie system ICE.

In Case of Emergency (.C.E.) czyli w nagtym wypadku — skrét
tych stéw znany jest praktycznie na catym swiecie i uzywany
przez wiekszos¢ stuzb ratowniczych. Wykorzystywany jest za-
zwyczaj w dwdch formach:

& w ksigzce adresowej telefonu komoérkowego, gdzie jako
kontakt ,ICE” wpisuje sie numer telefonu wybranej osoby. Jesli
takich osob jest kilka, to oznacza sie je hastami,ICE1’,,ICE2”itd.

& w formie karty ICE z wpisanym imieniem i nazwiskiem
wiasciciela oraz numerami telefonéw do oséb, ktére moga
udzieli¢ waznych informacji o wtascicelu karty.

Zapisane w telefonie, czy na karcie, numery telefonéw
pozwalajg stuzbom ratunkowym na szybki kontakt z bli-
skimi osoby poszkodowanej. Karta ICE pomaga ustali¢
tozsamos¢ poszkodowanego i stan jego zdrowia (prze-
wlekte choroby, przebyte urazy lub leki, ktére bierze). Kar-
te taka nalezy zawsze nosi¢ przy sobie, jednak raczej nie
w portfelu.

Karta moze mie¢ r6znoraki wyglad. Przyktadowa drukujemy
na odwrocie tej kartki. Warto jg wycia¢, wypetnic i mie¢ zawsze
przy sobie.
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