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Abstract
Winter mountaineering as a challenge for active elderly people

Background. The role of physical activity in the period of late adulthood is a subject increasingly
undertaken in scientific discussion. Bearing in mind its influence on the quality of life, the
authors attempted to answer the following questions: What are the possibilities for an active
winter rest on the mountain routes in Poland? What energy effort accompanies mountaineering?
Material and methods. The paper reports a case study analysing measurements taken
with a pedometer type SW 700 in two people wandering in the mountains in years 2011-
2016. The measurements were carried out on the hiking trails in the Tatra Mountains, the
Silesian Beskids, the Zywiec Beskids, the Giant Mountains, the Pieniny, and the Jizera Moun-
tains. Results and conclusions. The form of pedestrian hiking in the mountains in winter
conditions is available for elderly tourists because of a wide range of routes and places to
choose. Mountain hiking trails can be visited in winter — except for some routes in the Tatra

and Giant Mountains because of the danger of avalanches.
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WPROWADZENIE

Rola aktywnosci fizycznej w okresie p6znej
dorostosci jest tematem coraz czesciej podej-
mowanym w rozwazaniach naukowych. Pod-
kresla sie jej znaczenie w procesach op6z-
niajacych starzenie si¢ organizmu, a takze
jako czynnika wptywajacego na jakosS¢ zy-
cia. Samodzielnos¢ i niezaleznos¢ od opieki
innych to atrybuty utrzymywanej jak naj-
dtuzej sprawnosci fizycznej. Zainteresowa-
nie przebiegiem okresu po6znej dorostosci
spowodowane jest zmianami demograficz-
nymi ostatnich dziesiecioleci. Obserwuje si¢
je w panstwach catego swiata, bez wzgledu na
stopien ich rozwoju gospodarczego i ekono-
micznego. Zjawisko starzenia si¢ spoteczenstw
nazywane bywa ,,siwieniem spoteczenstw”
(Bee, 2004).

Z rekomendacji Swiatowej Organizacji
Zdrowia i wytycznych Unii Europejskiej wy-
nika, ze osoby starsze powinny podejmowac
uczestnictwo w réznych formach ruchu o
umiarkowanym natezeniu pigc razy w tygo-
dniu w wymiarze 30 minut lub o intensyw-
nym natezeniu trzy razy w tygodniu w wy-

miarze 20 minut. Stosowane ¢wiczenia
powinny by¢ ukierunkowane na rozwdj sity
i wytrzymatosci oraz poprawe koordynacji
ruchowej (Wytyczne UE..., 2008). Podobne
zalecenia mozna znaleZ¢ w materiatach opu-
blikowanych przez American College of Sports
Medicine w 2007 r. dotyczacych aktywnosci
fizycznej os6b dorostych (Haskell i wsp.,
2007). Analiza zalecen odnoszacych sie do
czasu trwania wysitku fizycznego pokazuje
tendencje do rozktadania zalecanego 30-mi-
nutowego ruchu na odcinki krétsze, to jest
wykonywania kilkakrotnie w ciggu dnia
¢wiczen o podobnej intensywnoSci trwaja-
cych 8-10 minut. Istotna wydaje sie tutaj
wielko$¢ wydatku energetycznego w czasie
¢wiczen w ciggu tygodnia, bowiem ma ona
znaczenie profilaktyczno-zdrowotne. Oso-
bom w wieku p6znej dorostosci zaleca sie
wydatkowanie podczas ¢wiczen nie mniej
niz 1000 kcal tygodniowo, a sugerowany
wysitek moze siega¢ 2000 kcal.

Obnizanie si¢ poziomu wydolnosci czto-
wieka wraz z wiekiem jest Scisle powigzane
z prowadzonym trybem zycia — przy siedza-
cym wynosi okoto 10% na dekade, a przy
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aktywnym nawet o potowe mniej. Osoby po-
dejmujace regularng aktywnos¢ ruchowa
wykraczajaca poza codzienne czynnosci
habitualne utrzymujg poziom sprawnosci
fizycznej w normie przewidzianej dla wieku.
Natomiast u 0s6b nieaktywnych odnotowac
mozna obnizenie sprawnosci funkcjonalnej,
aw skrajnych przypadkach towarzyszy temu
zjawisko sarkopenii (Betik i Hepple, 2008;
Donato i wsp., 2003; Pollock i wsp., 1997).

Klasyfikacja poziomu aktywnosci fizycz-
nej przyjeta przez Tudor-Locke i Bassetta
(2004) oparta zostata na liczbie wykonanych
krokéw podczas jednego dnia. Dla dorostego
cztowieka okreslono nastepujace zakresy:

— przy siedzacym trybie zycia: mniej niz
5000 krokow,

— przy matej aktywnosci fizycznej: 5000—
7499 krokow,

— przy dobrej aktywnosci fizycznej: 7500—
9999 krokow,

- przy aktywnym stylu zycia: powyzej
10 000 krokow.

Zimowe wedrowanie po goérach rézni si¢
od pokonywania tych samych tras w warun-
kach pozostatych por roku. Utrudnieniem
jest lezacy $nieg czy oblodzone podtoze, ktore
wymaga uzywania sprzetu utatwiajgcego po-
ruszanie si¢ (np. naktadek antyposlizgowych,
raczek turystycznych czy rakiet $nieznych).
Nierzadko trafia sie takze btoto posniegowe
lub ptynace strumyki z topniejacego $niegu.
Wazna role odgrywaja zatem wiasciwie dobra-
ne buty trekkingowe i nieprzemakalna odziez.

Ta forma rekreacji ruchowej pozwala na
utrzymanie dobrej kondycji, ale wymaga
wczesniejszego przygotowania, bowiem po-
dejmowany na trasach wysitek zwigzany z
pokonywaniem r6znych wysokosci, stromych
podejsé, zejs¢ po stokach o duzym nachyle-
niu, a takze zmaganie si¢ z wiatrem na otwar-
tych przestrzeniach stanowi obciazenie dla
miegsni, stawow i wigzadel. Z pewnoscig nie
mozna rozpoczynaé wedréwki po gorach od
tras zbyt forsownych. Nalezy tez bardzo sta-
rannie kontrolowa¢ komunikaty pogodowe,
poniewaz warunki mogga si¢ zmienia¢ w bar-
dzo szybkim tempie. Nie wolno lekcewazy¢
ostrzezen ratownikéw gorskich i informacji
innych turystow o sytuacji panujacej na szla-
kach. Warto réwniez sprawdzi¢ zimowa do-
stepnos¢ szlakéw w biurach turystycznych,

siedzibach Gorskiego Ochotniczego Pogoto-
wia Ratunkowego czy schroniskach na trasie
wedrowek, poniewaz opisy zamieszczone
w przewodnikach turystycznych czesto nie
uwzgledniaja r6znic dotyczacych przejscia
szlakoéw zimg i latem. Nie na wszystkich ma-
pach sa takze zaznaczone szlaki, ktorych nie
mozna pokonac¢ zimg. Zachowanie bezpie-
czenstwa jest podstawg udanej wedrowki.

Pokonywane trasy mozna podzieli¢ na
»zaludnione” i ,,puste”. Do ,,zaludnionych”
zalicza¢ si¢ beda wszystkie miejsca, do kto-
rych mozna dotrze¢ kolejkami linowymi
lub wyciagami. W okolicach stacji spotkaé
mozna wielu pieszych turystow, ktorzy nie od-
dalajg sie od nich na wiecej niz 200-400 m,
aby wroci¢ ta samg droga. Podobnie wy-
gladaja trasy, do ktérych mozna dojechaé
samochodem - tu czesto wedrowanie odbywa
si¢ wahadtowo na kroétszych odcinkach. Na
obszarze Tatrzanskiego Parku Narodowego
spotkaé mozna turystow, ktérzy pokonuja
jedna czes¢ trasy pieszo, a drugg korzystajac
z goralskich san. Trasy ,,puste” to natomiast
te, ktore nie oferuja takich udogodnien. Czg-
sto przechodzi si¢ je na zasadzie petli, zaczy-
najacej sie i konczacej w tym samym punkcie.

Wybierajac si¢ na piesza wycieczke w
gory, nalezy takze pamietac o zabraniu ze
sobg zapasu ptynéw i telefonu komérkowego,
a wychodzac z miejsca zakwaterowania —
0 pozostawieniu informaciji o trasie, ktorg
zamierza si¢ danego dnia pokonac. Podej-
mowanie aktywnosci ruchowej w goérach
réznicuja pory roku. Wiaze si¢ to z popular-
noscig niektorych miejsc przeznaczonych do
uprawiania turystyki i rekreacji ruchowe;j.
Zimowy wypoczynek w gorach najczesciej
taczony jest z narciarstwem czy saneczkar-
stwem, a letni z turystyka gorska piesza,
wspinaczkowg lub rowerowa. Zdecydowanie
mniejszym zainteresowaniem cieszy si¢ we-
drowanie po goérach w miesigcach zimowych.

CEL BADAN

W prezentowanych badaniach podjeto probe
okreslenia mozliwosci uczestnictwa os6b
starszych w aktywnym zimowym wypo-
czynku na wybranych szlakach gorskich w
Polsce wraz z oceng ich wysitku energetycz-
nego podczas uprawiania turystyki pieszej.
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MATERIAL I METODA

W pracy wykorzystano metode studium przy-
padku, analizujac pomiary dokonane za po-
mocg krokomierza typu SW 700 u tych sa-
mych dwoch oséb (kobiety i mezezyzny w
wieku 59-64 lat) wedrujgcych po gérach w
okresie od 2011 do 2016 r. Pomiaréw doko-
nano na szlakach turystycznych w Tatrach,
Beskidzie Slaskim, Beskidzie Zywieckim,
Pieninach, Karkonoszach i Gérach Izerskich.
Zimowe wedrowanie rejestrowano kazdego
roku w pierwszej potowie lutego, zatem ob-
serwacji dokonywano w podobnym okresie.
Czas pokonywania tras pieszych zamykat
si¢ w przedziale od godziny 8.30 do 16.00 ze
wzgledu na zachéd storica. Zadna wycieczka
nie odbywata si¢ po zmroku. Unikano tak-
ze tras, ktore przecinane byly przez szlaki
narciarskie. Wedrowano tylko oznaczony-
mi szlakami turystycznymi, cho¢ ze wzgledu
na wysokos¢ pokrywy $nieznej ich symbole
czesto zamiast na wysokosci okoto 1,5-1,8 m
znajdowaty si¢ na poziomie kolan badanych.

WYNIKI

Ponizej przedstawiono opis pokonywanych
tras oraz analize wydatku energetycznego.
Uwzgledniono dtugos¢ kazdej trasy i roz-
nice wzniesien, jaka nalezato pokonac. Po-
dano réwniez charakterystyke warunkow
pogodowych.

Rok 2011 — Zakopane i okolice (tab. 1)
Trasa 1: KuZnice (szlak niebieski, zielony) —

Potok Bystra (szlak niebieski, zielony) — No-
salowa Przetecz (szlak zielony) — Nosal
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(szlak zielony) — Kuznicka Polana (szlak zielo-
ny) — Murowanica (szlak niebieski) — Zakopa-
ne. Przewyzszenie na trasie: 384 m (822-
1206 m n.p.m.). Stonecznie, temperatura
ponizej 0°C, pokrywa $niezna okoto 5 cm,
w wyzszych partiach okoto 30 cm, staby
wiatr. Z Nosala znakomicie wida¢ Czerwo-
ne Wierchy, Giewont, rejon Doliny Bystrej
oraz granitowe szczyty wznoszace si¢ ponad
Doling Gasienicowg i Doling Panszczyca.

Trasa 2: Kiry (szlak zielony) — Cudakowa
Polana (szlak zielony, czarny) - Wyznia Kira
Micetusia (szlak zielony, czarny) — Cudakowa
Polana (szlak czarny, czerwony) — Zahra-
dziska (szlak czarny) — Przystop Mietusi (szlak
czarny) — Wielka Polana w Dolinie Matej
Laki (szlak z6ity) — Dolina Matej Laki (szlak
76tty, niebieski) — Gronik. Przewyzszenie na
trasie: 262 m (927-1189 m n.p.m.). Zachmu-
rzenie umiarkowane, temperatura ponizej
0°C, pokrywa $niezna okoto 5 cm.

Trasa 3: Kiry (szlak zielony) — Polana Biaty
Potok (szlak zielony) — Siwa Polana (szlak zie-
lony) — Polana Huciska (szlak zielony) — Dolina
Dudowa (szlak zielony) — Starorobocianska
Dolina (szlak zielony) — Polana Trzydniowka
(szlak zielony) — Polana Chochotowska (szlak
zielony) — Polana Trzydniéwka (szlak zielony)
— Starorobocianiska Dolina (szlak zielony) —
Dolina Dudowa (szlak zielony) — Polana Hu-
ciska (szlak zielony) — Siwa Polana (szlak zie-
lony)—PolanaBiaty Potok (szlak zielony)— Kiry.
Przewyzszenie na trasie: 199 m (908-1107 m
n.p.m.). Zachmurzenie umiarkowane, tempe-
ratura ponizej 0°C, niewielkie opady $niegu,
pokrywa $niezna okoto 5 cm.

Trasa 4: Dolina Strazyska, parking (czer-
wony szlak) — Polana Strazyska (czarny szlak)
— Polana Strazyska, odejscie szlaku z6ttego
(szlak czarny) — Czerwona Przetecz (szlak

Tabela 1. Analiza przejscia tras w okolicach Zakopanego (Tatry)

Liczba krokow

Wydatek energetyczny [kcal]

Trasa  Dtugos¢ [km] Czas [h:min]
kobieta mezczyzna kobieta mezczyzna
1 5,8 01:43 10 943 9508 493 466
2 7,2 02:30 13 585 11 803 612 579
3 17,9 05:05 33774 29 344 1521 1438
4 9,1 03:41 17 170 14 918 773 731
5 7,3 03:05 13 774 11 967 620 587
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czarny) — Dolina Biatego, gorne pigtro (szlak
czarny) — Czerwona Przetecz (szlak czarny)
— Polana Stragzyska (szlak zo6tty) — Siklawi-
ca (szlak zoity) — Polana Strazyska (szlak
czerwony) — Dolina Strazyska, parking (szlak
czarny) — Dolina ku Dziurze (szlak czarny)
— Dolina Bialego, Droga pod Reglami. Prze-
wyzszenie na trasie: 396 m (905-1301 m
n.p.m.). Zachmurzenie mate z przejasnie-
niami, temperatura ponizej 0°C, niewielkie
opady s$niegu, pokrywa $niezna okoto 15 cm.
Atrakcja na trasie jest czeSciowo zamarzniety
wodospad Siklawica pod p6inocna Sciang
Giewontu, o wysokosci 23 m, opadajacy z
dwoch prawie pionowo nachylonych $cian
(pod katem 80°) (Nyka, 2003).

Trasa 5: Gronik (szlak niebieski, zo6tty) —
Dolina Matej Laki (szlak niebieski) — Przystop
Mietusi (szlak czarny) — Wielka Polana w Do-
linie Matej Laki (szlak czarny) — Przetecz w
Grzybowcu (szlak czarny, czerwony) — Polana
Strazyska (szlak czerwony) — Polana Strazyska,
parking. Przewyzszenie na trasie: 393 m
(916-1309 m n.p.m.). Stonecznie, temperatura
ponizej 0°C, pokrywa $niezna okoto 15 cm.

Rok 2012 - Szklarska Poreba i okolice
(tab. 2)

Trasa 1: Szklarska Poreba, ul. Kilinskiego
(szlak zotty, czarny) — Szklarska Poreba,
ul. 1 Maja (szlak zielony) — Szklarska Poreba
Dolna (szlak niebieski) — Szklarska Poreba
Dolna, PKP (szlak czarny, niebieski) — Wodo-
spad Szklarki (szlak zielony) — Szklarska Po-
reba, ul. 1 Maja (szlak zielony) — Szklarska
Porgba, ul. Kilinskiego (szlak zo6tty, czarny).
Przewyzszenie na trasie: 144 m (486—-630 m
n.p.m.). Pochmurnie, temperatura w po-
blizu 0°C, bezwietrznie.

Trasa 2: Szklarska Poreba, ul. Kilinskiego
(szlak zotty, czarny) — Szklarska Poreba, ul.
1 Maja (szlak czarny) — Szklarska Poreba,
wyciag (szlak czarny) — Wysoki Most (szlak
czerwony) — schronisko Kamienczyk (szlak
czerwony) — schronisko Hala Szrenicka (szlak
czerwony) — Graniczna taka (szlak czarny)
—schronisko Szrenica (szlak czarny) — Gra-
niczna kaka (szlak czerwony) — Trzy Swinki
(szlak czerwony, zielony) — Svinské kameny
(szlak czerwony) — Mokra Przetecz (szlak czer-
wony) — Ceska budka (szlak czerwony) - Maty
Sniezny Kociot (szlak czerwony, z6tty) — Sniez-
ne Kotty (szlak czerwony) — Pod Wielkim Szy-
szakiem (szlak czerwony) — Sniezne Kotty
(szlak czerwony, z6tty) — Maly Sniezny Ko-
ciot (szlak czerwony) — Ceska budka (szlak
czerwony) — Mokra Przetecz (szlak czerwony)
— Svinské kameny (szlak czerwony, a nastep-
nie zielony) — Trzy Swinki (szlak czerwony)
— Graniczna Eaka (szlak czarny) — schronisko
Szrenica (szlak czarny) — Szrenicka Skata, wy-
ciag — zjazd wyciagiem do Szklarskiej Poreby.
Przewyzszenie na trasie: 856 m (6321488 m
n.p.m.). Pogoda stoneczna, bezchmurna, w
wysokich partiach umiarkowany wiatr, tem-
peratura ponizej 0°C, pokrywa sniezna
30-90 cm.

Trasa 3: Szklarska Poreba, ul. Kilinskiego
(szlak zo6tty, a nastepnie czarny) — Szklarska
Poreba, ul. 1 Maja (szlak zielony, a nastepnie
261ty i czerwony) — Szklarska Poreba, osiedle
Podgorze (szlak czarny, czerwony) — Rozdroze
pod Wysokim Kamieniem (szlak czerwony)
— Wysoki Kamien, skrzyzowanie (szlak czer-
wony, z61ty) — schronisko Wysoki Kamien
(szlak czerwony) — Rozdroze pod Zwaliskiem
(szlak niebieski, zielony, czerwony) — Roz-
droze pod Izerskimi Garbami (szlak niebie-
ski, zielony) — Rozdroze pod Cichg Roéwnia
(szlak zielony) — Jakuszyce (szlakiem zielony,

Tabela 2. Analiza przejscia tras w okolicy Szklarskiej Poreby (Karkonosze)

Liczba krokow

Wydatek energetyczny [kcal]

Trasa  Dtugosc¢ [km] Czas [h:min]
kobieta mezezyzna kobieta mezczyzna
1 12,6 03:50 23774 20 656 1071 1013
2 18,6 06:36 35094 30 492 1581 1495
3 13,4 04:13 25283 21967 1139 1077
4 8,6 03:50* 16 226 14 098 731 691

* faczny czas przejscia trasy wraz ze zwiedzaniem
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czerwony) — Przelecz Szklarska. Przewyzsze-
nie na trasie: 408 m (628-1036 m n.p.m.).
Stonecznie, bezwietrznie, temperatura okoto
0°C, pokrywa $niezna w wyzszej czesci trasy
okoto 70-90 cm, w dolnej czesci okoto 5 cm.
Trasa 4: Szklarska Poreba, ul. Kilinskiego
(szlak czarny) — Szklarska Poreba, Szklarka
(szlak niebieski, czarny) — schronisko PTTK
Kochanoéwka (szlak niebieski, czarny) — Szklar-
ska Poreba, pod wodospadem Szklarki (szlak
zielony, niebieski) — Szklarska Poreba, Rud-
nik (szlak niebieski) — Piechowice, Huta Szkta
Julia. Przewyzszenie na trasie: 130 m (628-
498 m n.p.m.). Zachmurzenie duze, tempe-
ratura okoto 0°C, pokrywa $niezna 30-70 cm.
Do ciekawych miejsc na trasie mozna zali-
czy¢ Wodospad Szklarki o wysokosci 13,3 m
(520 m n.p.m.). Spadajaca szeroka kaskada
wody zweza si¢ ku dotowi i spiralnie skreca.
Na lewym brzegu skalnego progu znajduja
sie okazate marmity. Zimg znaczna jego czes¢
jest zamarznigta, co dodaje temu miejscu do-
datkowego uroku (Skata i Motak, 2007).
Tras¢ piesza zakonczy¢ mozna zwiedzeniem
Huty Szkta Julia. Zostata ona zatozona w
XIX w., a jej historia jest zwiazana z dwoma
niemieckimi producentami szkta: huta Jose-
phine ze Szklarskiej Poreby oraz huta Fritza
Heckerta z Piechowic. Obecnie huta ma pry-
watnego wiasciciela i jest czynnym zaktadem
produkcyjnym, znanym z wielu wyjatkowych
zamoéwien (od indywidualnych oséb po kro-
lewskie dwory). Na jej terenie utworzono
Sciezke turystyczna prowadzaca przez naj-
wazniejsze dziaty; podczas prezentaciji rze-
mie$lnicy prezentuja, jak za pomocg dmu-
chania formuje si¢ goraca mase szklang w
krysztatlowe produkty. Mozna w ten spos6b
poznac kolejne etapy powstawania wyrobu
- od szlifowania, poprzez nanoszenie zdo-
bien, az po kontrole jakosci — i obejrze¢ mi-
sterne pakowanie krysztatu (http://hutaju-
lia.com/zwiedzanie/).

Tabela 3. Analiza przejscia tras w
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Rok 2013 — Koniakéw i okolice (tab. 3)

Trasa 1: Szczyrk (szlak zielony) — Pod Lanc-
korong (szlak zielony, czerwony) — Pod Skrzycz-
nem (szlak zielony, czerwony) — Pod Lancko-
rong (szlak zielony) - Szczyrk. Przewyzszenie
na trasie: 525 m (514-1039 m n.p.m.). Za-
chmurzenie mate, stonecznie, temperatura
w okolicy 0°C, lekki wiatr, pokrywa $niez-
na okoto 50 cm.

Trasa 2: Ustron (szlak niebieski) — Koliba
Roberta (szlak czarny) — Chata na Czantorii
(szlak czarny, niebieski, z61ty) — Czantoria
Wielka (szlak czerwony) — Ustron, Polana.
Przewyzszenie na trasie: 638 m (357-955 m
n.p.m.). Zachmurzenie duze, miejscami opady
$niegu, temperatura ponizej 0°C, w gornych
partiach szlaku mgta.

Trasa 3: Wista, Czarna Wisetka (szlak
czarny) — skrzyzowanie przy Czarnej Wi-
setce (szlak czerwony) — schronisko PTTK
Przystop pod Barania Goéra (szlak czerwony,
zielony, niebieski) — Wierch Wisetka, Barania
Gora (szlak niebieski) — skrzyzowanie przy
Czarnej Wisetce (szlak czerwony) — schro-
nisko PTTK Przystop pod Barania Gora (szlak
czerwony, zielony, niebieski) — Wierch Wi-
setka (szlak czerwony, zielony, niebieski) —
Barania Gora (szlak niebieski) — Wista, Czarne
(szlak niebieski) — Wista, Czarna Wisetka.
Przewyzszenie na trasie: 662 m (632-1217 m
n.p.m.). Zachmurzenie duze, na szczycie bar-
dzo silny wiatr, pokrywa $niezna 70-90 cm,
w dolnych partiach bez $niegu, deszcz, tem-
peratura powyzej 0°C.

Ciekawostka w okolicy jest Zameczek na
Zadnim Groniu, zbudowany jako siedziba
rzadowa dla prezydenta Ignacego Moscic-
kiego. Po przebudowie, od 2002 r., ponow-
nie stanowi rezydencje Prezydenta Rzeczy-
pospolitej Polskiej (Purchla, 2005).

okolicy Koniakowa (Beskid Slgski)

Liczba krokow Wydatek energetyczny [kcal]

Trasa  Dtugos¢ [km] Czas [h:min]
kobieta mezezyzna kobieta mezczyzna
1 6,9 02:45 13132 11 410 592 559
2 10,0 03:32 18 868 16 393 850 804
3 17,8 05:40 33585 29 180 1513 1430




2016, 55

D. UMIASTOWSKA
Zimowe wedrowanie po gérach wyzwaniem dla aktywnego seniora

ROZPRAWY NAUKOWE
é AWF WE WROCEAWIU

Rok 2014 — Szczawnica Zdro6j i okolice
(tab. 4)

Trasa 1: Szczawnica Nizna (szlak czerwony)
— Szczawnica, skrzyzowanie przy Orlicy (szlak
czerwony, niebieski) — przeprawa pod So-
kolicg (szlak czerwony) — Szczawnica, TPG
(szlak czerwony) — skrzyzowanie do Lesnicy
(szlak czerwony) — huta (szlak czerwony) —
Czerwony Klasztor (szlak czerwony) — Prze-
tecz pod Klasztorng Gora (szlak niebieski)
— Przetecz Limierz (szlak niebieski) — Le$nica,
rozejscie szlakow (szlak niebieski, zielony)
— Lesnica (szlak niebieski) — Lesnica, skrzyzo-
wanie szlakow (szlak niebieski) — skrzyzowa-
nie do Lesnicy (szlak czerwony) — Szczawnica,
TPG (szlak czerwony) — przeprawa pod So-
kolicg (szlak czerwony, niebieski) — Szczaw-
nica, skrzyzowanie przy Orlicy (szlak czer-
wony) — Szczawnica Nizna. Przewyzszenie na
trasie: 252 m (435-687 m n.p.m.). Zachmu-
rzenie umiarkowane, temperatura powyzej
0°C, brak sniegu, bezwietrznie. Atrakcja przy-
rodniczg na trasie wzdtuz Dunajca s3 Slady
Swiadczace o wystepowaniu bobréw — tamy
i zeremia. Wedrujac zbudowana w drugiej
potowie XIX w. Droga Pieninska ze Szczaw-
nicy do Czerwonego Klasztoru, mozna po-
dziwia¢ meandry Przelomu Pieninskiego,
a po dojsciu do XIV-wiecznego Czerwonego
Klasztoru warto zwiedzi¢ kosciot, klasztor
i muzeum (Figiel, 2009).

Trasa 2: Jaworki (szlak zielony) - Wawoz
Homole (szlak zielony) — baza namiotowa
Pod Wysokg (szlak zielony) — Polana pod Wy-
soka (szlak niebieski) — Pod Wysoka (szlak
niebieski) — Pod Durbaszkg (szlak niebieski)
— skrzyzowanie pod Wysokim Wierchem
(szlak niebieski, z6tty) — Pod Husciawa (szlak
niebieski) — Szafranowka (szlak niebieski)
— Pod Szafrandwkg (szlak z6tty) — Lesnica,
skrzyzowanie szlakow (szlak niebieski) — skrzy-

zowanie do Lesnicy (szlak czerwony) — Szczaw-
nica, TPG (szlak czerwony) — przeprawa pod
Sokolicg (szlak czerwony, niebieski) — Szczaw-
nica, skrzyzowanie przy Otlicy (szlak niebie-
ski) — schronisko PTTK Orlica. Przewyzsze-
nie na trasie: 496 m (456-952 m n.p.m.).
Zachmurzenie mate, temperatura w okolicy
0°C, bezwietrznie, pokrywa $niezna powy-
zej 600 m n.p.m. okoto 30-40 cm. Godnym
uwagi miejscem jest Wawoéz Homole, o dtu-
gosci 800 m, wzdtuz potoku Kamionka. Po
olbrzymich gtazach w korycie sptywaja kas-
kady wody. W Dubantowskiej Dolinie naj-
wiekszg atrakcja sg znajdujace sie po prawej
stronie Kamienne Ksiegi — ptaskie skaty na-
turalnie utozone w formie otwartej ksigzki
(Figiel, 2009).

Trasa 3: Kroscienko (szlak zo6tty) — Topo-
rzysko (szlak z6tty) — Bankéw Gronik (szlak
76tty, niebieski) — Polana Wyrobek (szlak
20tty) — Przefecz Szopka (szlak niebieski) — Pod
Trzema Koronami (szlak niebieski) — Trzy
Korony (szlak niebieski) — Pod Trzema Koro-
nami (szlak niebieski) — Kosarzyska (szlak
niebieski) — Zamek Pieniny (szlak niebieski)
— Zamek Pieninski, mury (szlak niebieski) —
Polana Wyrobek (szlak zo6tty, niebieski) —
Bankow Gronik (szlak z6tty) — Toporzysko
(szlak zo6tty) — KroScienko. Przewyzszenie na
trasie: 519 m (418-937 m n.p.m.). Zachmu-
rzenie catkowite, w dolnych partiach opady
deszczu, w wyzszych partiach dos¢ silny
wiatr, temperatura powyzej 0°C.

Rok 2015 - Stronie Slaskie i okolice
(tab. 5)

Trasa 1: Stronie Slaskie (szlak z6tty) — Go-
szow (szlak zotty) — Przetecz Dzial (szlak
niebieski, zotty) — Przetecz Dzial, skrzyzowa-
nie (szlak niebieski) — Stary Gierattow (szlak
26tty) — Goszow (szlak z6tty) — Stronie Slaskie.

Tabela 4. Analiza przejscia tras w okolicy Szczawnicy (Pieniny)

Liczba krokow

Wydatek energetyczny [kcal]

Trasa  Dtugosc¢ [km] Czas [h:min]
kobieta mezezyzna kobieta mezczyzna
1 18,6 05:50 35094 30 492 1581 1495
2 16,0 05:02 30 189 26 230 1360 1286
3 15,7 05:40 29 623 25738 1334 1262
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Tabela 5. Analiza przejscia tras w okolicy Stronia Slgskiego (Sudety)

Liczba krokow Wydatek energetyczny [kcal]

Trasa  Dtugos¢ [km] Czas [h:min]
kobieta mezczyzna kobieta mezczyzna
1 14,2 04:22 26 792 23279 1207 1141
2 12,3 03:35 23208 20 164 1045 988
3 16,0 05:15 30189 26 230 1360 1286
4 11,1 03:55 20943 18 197 943 892
5 7,9 04:50* 14 906 12 951 671 635

* faczny czas przejscia trasy wraz ze zwiedzaniem

Przewyzszenie na trasie: 438 m (487-925 m
n.p.m.). Zachmurzenie umiarkowane, tem-
peratura ponizej 0°C, pokrywa $niezna
okoto 40-70 cm.

Trasa 2: Stronie Slaskie (szlak zielony) —
Przetecz pod Chtopkiem (szlak czerwony)
—Katy Bystrzyckie (szlak czerwony) — Ladek
Zdréj. Przewyzszenie na trasie: 303 m (430-
733 m n.p.m.). Stonecznie, wietrznie, tempe-
ratura ponizej 0°C, pokrywa $niezna powy-
zej 500 m n.p.m. okoto 50 cm.

Trasa 3: Stronie Slaskie (szlak zielony) —
Przetecz pod Chiopkiem (szlak zielony, czer-
wony) — przelecz Puchaczéwka (szlak zielony,
czerwony) — Czarna Goéra (szlak zielony,
czerwony) — Przetecz pod Jaworowa Kopa
(szlak czerwony) — szlakiem czerwonym w
Przetecz Snieznicka (szlak czerwony, zotty)
— schronisko PTTK Na Sniezniku (szlak czer-
wony, zotty) — Przetecz Snieznicka (szlak
z6tty) — Jaskinia Niedzwiedzia (szlak zotty)
— Stara Morawa (szlak z6tty) — Stronie Sla-
skie. Przewyzszenie na trasie: 318 m (895-
1213 m n.p.m.). Zachmurzenie umiarko-
wane, na Hali pod Snieznikiem gesta mgta
utrudniajaca widocznos¢, temperatura po-
nizej 0°C, pokrywa $niezna okoto 50-70 cm.

Trasa 4: Miedzygorze, parking (szlak zie-
lony, czerwony) — Miedzygoérze (szlak nie-
bieski, zielony, z6tty) — Miedzygorze, pétnoc
(szlak niebieski) — Droga Albrechta (szlak zie-
lony) — Przetecz pod Jaworowa Kopa (szlak
zielony) — Droga Albrechta (szlak zielony) —
Pod Igliczna (szlak zielony, czerwony, z6ity)
— schronisko Na Iglicznej (szlak zielony) —
Miedzygorze, parking. Przewyzszenie na tra-
sie: 302 m (575-877 m n.p.m.). Zachmurze-
nie, temperatura powyzej 0°C, przelotne
opady deszczu.

Trasa 5: Kletno, parking przed Muzeum
Ziemi — Jaskinia Niedzwiedzia — Stara Kopal-
nia Uranu, Podziemna Trasa Turystyczno-
-Edukacyjna — Kletno, parking przed Mu-
zeum Ziemi. Przewyzszenie na trasie: 394 m
(632-1167 m n.p.m.). Stonecznie, bezwietrz-
nie, temperatura ponizej 0°C, pokrywa
$niezna okoto 50 cm. Trasa ta prowadzi przez
trzy atrakcje turystyczne — Muzeum Ziemi
w Kletnie, Jaskinie Niedzwiedzig i Stara
Kopalnie Uranu. Prywatne Muzeum Ziemi
w Kletnie posiada kolekcje mineratow i ska-
mieniatosci unikatowg na skale Polski, jak
i Europy. Zgromadzono tu eksponaty z catego
Swiata. Do rzadko spotykanych znalezisk
naleza cztery skamieniate gniazda z jajami
dinozauréw — tacznie ponad 40 jaj (jedyne
w Polsce). W Dolinie Klesnicy znajduje sie
Jaskinia NiedZzwiedzia, ktora jest najdtuz-
sz3 jaskinig w Sudetach. Na liczgcej 360 m
trasie mozna ogladac stalaktyty, stalagmity,
stalagnaty, kaskady, koputy, misy martwico-
we oraz draperie naciekowe. Podczas eksplo-
racji jaskini odnaleziono w namuliskach
szczatki tysiecy zwierzat plejstocenskich,
a wérod nich niedzwiedzia jaskiniowego w
bloku marmuréw lezacym w gorze Strome;.
Natomiast Podziemna Trasa Turystyczno-
-Edukacyjna, biegnaca na terenie kopalni,
w udostepnionej do zwiedzania sztolni nr 18,
potozona jest na pétnocnym stoku Zmijow-
ca w Masywie Snieznika. W latach 1948-
1953 wydobyto tu 20 ton uranu. Kopalnia
obejmowata 20 sztolni, 3 szyby, a dtugos¢
wszystkich wyrobisk gérniczych liczyta
ponad 37 km. Poza urzadzeniami kopalni
mozna obejrze¢ miejsca wystepowania mi-
neratow: fluorytu, ametystu, kwarcu i innych.
W kopalni maja swoje siedliska nietoperze
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(18 gatunkoéw), a wsrdd nich podkowiec maty,
zagrozony zaginieciem, zapisany w ,,Polskiej
czerwonej ksiedze zwierzat” (Sudety..., 2013).

Rok 2016 — Zawoja i okolice (tab. 6)

Trasa 1: Zawoja Wilczna (szlak czarny) — Za-
woja Mylne Mtaki (szlak czarny) — Zawoja
Wetcza (szlak niebieski) — Pod Jatowcem (szlak
niebieski, z6tty) — Jatowiec (szlak zotty) —
Przetecz Koledowki (szlak zielony) — Zawoja
centrum, skrzyzowanie (szlak zielony, czer-
wony) — Zawoja centrum. Przewyzszenie
na trasie: 856 m (632-1488 m n.p.m.). Za-
chmurzenie catkowite, przelotne opady desz-
czu, temperatura powyzej 0°C.

Trasa 2: Zawoja Markowa (szlak zielony)
— Kolista Polana (szlak czarny, zielony) —
schronisko PTTK Markowe Szczawiny (szlak
czerwony) — Przetecz Brona (szlak czerwony)
—schronisko PTTK Markowe Szczawiny (szlak
czarny, zielony) — Kolista Polana (szlak czarny)
— Sulowa Cyrhla (szlak niebieski, czarny) —
Stary Gron (szlak niebieski) — Zawoja Marko-
wa. Przewyzszenie na trasie: 856 m (632—
1488 m n.p.m.). Slonecznie, temperatura
ponizej 0°C, pokrywa $niezna okoto 30—
70 cm, w najwyzszym odcinku trasy silny
wiatr i gesta mgta, utrudniajaca widocznosé.
Zawoja jest najdtuzszg wsiag w Polsce, liczacg
okoto 10 km. Do atrakcji zaliczy¢é mozna
Centrum Gorskie Korona Ziemi z Zawoi Mar-
kowej, z salg wystawienniczg prezentujaca
olbrzymie makiety wszystkich najwyzszych
szczytow poszczegblnych kontynentéw oraz
z ekspozycja poswiecong wybitnym dokona-
niom polskich himalaistow (http://www.
centrumgorskie.pl).

Trasa 3: Zawoja, Lajkonik (szlak zo6tty) —
Mosorny Gron (szlak zotty, niebieski) — Hala
Smietanowa (szlak z6tty) — Cyl Hali Smie-

tanowej (szlak z6tty) — Hala Smietanowa (szlak
niebieski) — Pod Hala Smietanowa (szlak
zielony) — Zawoja, centrum (szlak zielony,
czerwony) — Zawoja, centrum, skrzyzowanie.
PrzewyzZszenie na trasie: 856 m (632-1488 m
n.p.m.). Pogoda stoneczna, mrozna, po-
krywa $niezna w wyzszych partiach okoto
50-70 cm.

Trasa 4: Przetecz Krowiarki (szlak czer-
wony) — Sokolica (szlak czerwony) — Kepa
(szlak czerwony) — Gowniak (szlak czerwony)
— Babia Goéra (szlak czerwony) — Géwniak
(szlak czerwony) — Kepa (szlak czerwony) — So-
kolica (szlak czerwony) — Przetecz Krowiarki.
PrzewyzZszenie na trasie: 856 m (632-1488 m
n.p.m.). Zachmurzenie z przejasnieniami,
miejscami stonecznie, w gornych partiach
silny porywisty wiatr, pokrywa $niezna okoto
50-70 cm. Po drodze z Zawoi na parking pod
Przetecza Krowiarki warto obejrze¢ Orawski
Park Etnograficzny w Zubrzycy Goérnej, ma-
lowniczo potozony u stop Babiej Gory, w kto-
rym zgromadzono interesujgce eksponaty
dotyczace budownictwa wiejskiego. Przed-
stawiono w nim takze kulture mato znanego
w Polsce regionu — Oraw (Wierba i wsp., 2007).

DYSKUSJA

Forma pieszego wedrowania po gérach w
warunkach zimowych jest dostepna dla
starszego turysty ze wzgledu na szeroki
wachlarz mozliwos$ci wyboru trasy i miej-
sca wedrowki. Piesze szlaki gorskie mozna
wykorzystywaé w okresie zimowym — wy-
jatek stanowia niektore szlaki tatrzanskie
i karkonoskie ze wzgledu na zagrozenia la-
winowe. Warunki $niegowe tworza niezwy-
kta atmosfere tras wycieczkowych i dodajg im
waloréw krajobrazowych. Natomiast spe-

Tabela 6. Analiza przejscia tras w okolicy Zawoi (Beskid Zywiecki)

Liczba krokow Wydatek energetyczny [kcal]

Trasa  Dtugos¢ [km] Czas [h:min]
kobieta mezezyzna kobieta mezczyzna
1 16,0 05:13 30 189 26 230 1360 1286
2 9,9 05:40 18 679 16 230 841 796
3 11,5 04:02 21698 18 852 977 924
4 9,0 03:30 16 981 14 754 765 723
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cyfika zimowego klimatu, niskie temperatury,
czesto duze nastonecznienie sprzyjajg harto-
waniu organizmu i wptywaja na lepsze funk-
cjonowanie organizmu cztowieka.

Pewng przeszkoda w podejmowaniu tu-
rystyki gorskiej przez senioréw moga byc
wzgledy finansowe, bowiem tylko nieliczne
schroniska gorskie oraz sieci kolejek gorskich
proponujg znizki z tytutu osiagnietego wieku
(Zemta i Zemta, 2014).

W projekcie realizowanym przez Kozdron
(1998) podczas 14-dniowego letniego obozu
turystyki kwalifikowanej 33 kobiety w wieku
65-84 lat pokonaty dystans 159 km, co daje
Srednio okoto 11 km dziennie.

W badaniach Olesniewicza i Widawskiego
(2015) zaledwie 2,8% senioréw ze Stowarzy-
szenia Promocji Sportu FAN wybrato turys-
tyke gorska jako forme rekreacji ruchowej
podejmowanej w czasie wolnym. Badania
CBOS-u prowadzone w 2013 r. wsr6éd doro-
stych Polakéw wskazuja na 16% responden-
tow deklarujacych udzial w pieszych we-
drowkach po gorach (Aktywnosé..., 2013).

Ponizej podano przyktady wydatku ener-
getycznego obliczonego dla niektérych form
aktywnosci ruchowej (Drygas i wsp., 2000;
Haskell i wsp., 2007; Pasek i wsp., 2011):

— zwykty spacer: okoto 200 kcal/godz.,

— marsz z predkoscia 5 km/godz.: 300 keal/
godz.,

- nordic walking: 400 kcal/godz.,

- plywanie z predkosciag 40 m/min:
600 kcal/godz.,

— jazda rowerem z predkoscia 20 km/godz.:
600 kcal/godz.,

- bieg z predkoscig 10 km/godz.: 660
kcal/godz.

Poréwnujac z powyzszymi danymi wyniki
uzyskane w przeprowadzonych badaniach,
mozna zauwazy¢, ze wydatek energetycz-
ny podczas zimowych wedrowek gorskich
jest nieco wyzszy niz w przypadku zwyktego
spaceru. Obliczona $rednia dla kobiety wy-
nosi 242 kcal/godz., a dla mezczyzny 229
kcal/godz.

Reasumujac:

— przez szes$¢ kolejnych lat zimowego we-
drowania po goérach pokonano trase dtu-
gosci 293,4 km, co daje przecietny dystans
48,9 km podczas jednego sezonu;

- najdtuzsze pokonane trasy liczyty po
18,6 km (Szklarska Poreba — Pod Wielkim

2016,55 AWF WE WROCEAWIU é

Szyszakiem — Szrenicka Skata, wyciag oraz
Szczawnica Nizna — Czerwony Klasztor —
Szczawnica Nizna), a najkrotsza mierzyta
5,8 km (Kuznice — Nosal — Zakopane);

— podczas gorskich wedrowek wykonano
172 463 kroki (kobieta 92 283, mezczyzna
80 180), ktoére zamykaty sie w przedziale
9508-30 492 dla kobiety i 10 943-35 094
dla mezczyzny;

— wydatek energetyczny podczas marszu
po gorach wyniost 8088 kcal, w tym dla ko-
biety 4157 kcal (w przedziale 493-1581 kcal)
i dla mezczyzny 3931 kcal (w przedziale
466-1495 kcal).

WNIOSKI

1. Pokonane piesze trasy wedrowek w
r6znych pasmach gorskich sg miejscami em-
pirycznie sprawdzonymi i dostepnymi w wa-
runkach zimowych dla oséb w wieku 59-64
lat charakteryzujacych sie dobrg aktywnoscia
fizyczng (wedtug klasyfikacji Tudor-Locke
i Bassetta, 2004).

2. Wydatek energetyczny odnotowany
u badanych podczas pieszej turystyki gor-
skiej zdecydowanie przekracza rekomendo-
wane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
najnizsze normy przeznaczone dla osob star-
szych.

3. Rejestrowanie liczby wykonanych kro-
kow oraz wysitku energetycznego pozwala
poznac zachowanie sie wlasnego organizmu
podczas ruchu, a przez to dokona¢ samooceny
oraz sterowa¢ wtasng kondycja fizyczna.
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