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OD REDAKCJI SPIS TRESCI

Wrzesień 2015

MARZEC 2016

Single track dla samotnych   
 jeźdźców

Leśne strachy

Kajakiem z nurtem rzeki

Nocą w lesie...

ZreLASuj się!

KWIECIEŃ 2016
Biegi dla twardzieli

Joga w lesie

Mountainboard, czyli snowboard 
 na kółkach

Z psem przez knieję

Ogień w lesie? Reaguj!

pAŹDZIERNIK 2015

GRUDZIEŃ 2015

MAJ 2016

LUTY 2016

CZERWIEC 2016

Leśno-sportowe fakty i liczby

Poczuj las w płucach

Nie przeocz w biegu

Jak nie zgubić się w lesie?

Trenuj w lesie

Kultowe biegi leśne

SIERPIEŃ 2016

Zgubiłeś się w lesie? Nie panikuj!

Sierpniowe niebo 

 − coś dla romantyków

Własny klub sportowy

Rowerowym szlakiem

Wędrówka z GPS

Co zbierać, czego nie niszczyć 

STYCZEŃ 2016

ABC narciarstwa biegowego

Zgodnie z leśnym kodeksem

Skitouring, sam na sam 

 z ośnieżonym szczytem

Leśne strzelnice

Turystyka narciarska

LISTOPAD 2015

Leśne siłownie

Apki... i w las bez mapki!

Zielony Punkt Kontrolny

Czaswlas.pl

Pedałuj na okrągło

Bezpiecznie w lesie

Splitboard, czyli pęknięta deska

Doktor Las

Focus na las

Geocaching dla poszukiwaczy 
 skarbów

„Wolność jest w naturze”

Znani i lubiani ... O sporcie w lesie

LIPIEC 2016

Wspinaczka skałkowa

Triathlon dla ludzi z żelaza

Na ryby!

Dorównaj Winnetou

Menu leśnego sportowca

Być jak Bear Grylls

Trekking, turystyka czy wspinaczka?

Przygoda w biegu

Góralem po lesie

Ćwiczenia dla biegaczy

To źródło, z którego raz po raz czerpią pisarze, malarze, 
rzemieślnicy, rodziny, turyści i oczywiście sportowcy. Tegoroczny 
kalendarz, mamy nadzieję, zachęci Was do aktywnego odkrywania 
lasu. Znajdą tu coś dla siebie zarówno amatorzy dynamicznych 
dyscyplin sportowych, jak i zwolennicy spokojnych form wypoczynku.

Jednocześnie chcemy Wam przekazać, że las jest niezwykle 
wrażliwym układem pełnym skomplikowanych zależności. 
Warto pamiętać, że nie mamy prawa eksploatować go ponad miarę. 
Musimy uszanować zarówno jego florę, jak i spokój mieszkańców, 
dla których las jest domem. Pamiętajmy, że jesteśmy w nim tylko 
gośćmi. 

Zachęcamy Was do szczególnej dbałości o zachowanie równowagi 
w relacji człowiek − las podczas sportowo-leśnych eskapad. 
W tegorocznym „Kalendarzu z lasu” znajdziecie na nie mnóstwo 
pomysłów!

Las jest dla ludzi jednym z bardziej 
inspirujących miejsc

Jeśli lubisz biegać, wybierz las

Biegaj z głową

Rozgrzewka i rozciąganie 
 − żelazne punkty treningu

Do lasu z PTTK

Korzystaj z lasu mądrze

Bieganie dla każdego

Snow Eagle Challenge 
 − wytnij orła na śniegu!

Psie zaprzęgi

Fińska formuła w polskich lasach 

Rowerem przez stulecia

Śniadanie na leśnej polanie
Nartorolki − letnia wersja biegówek
Rower jest wielce OK!
Orienteering, biegi z głową 
Quadem odpowiedzialnie
GPS plus mapa
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Ruch w lesie to zdrowie! Leśne 
powietrze zawiera nawet 1000 razy 
mniej substancji szkodliwych dla 
zdrowia niż powietrze w pobliżu 
aglomeracji przemysłowych.

O. Buczyńska

SIERPIEN
WRZESIEN20

15

SŁOWNICZEK

LAS jest

 fakt fact

 Liczba number

 powierzchnia area

 mieszkaniec inhabitant

 przenocować  to spend a night

  pole namiotowe camping site

 pokój room

 jazda konna horse riding

  aglomeracja agglomeration

  przemysłowy industrial

Z każdego miejsca Polski 

dotrzesz do lasu 

w mniej niż godzinę!

WOKÓŁ NAS

Bieganie po leśnych ścieżkach (miękkim podłożu)jest korzystniejsze niż pobetonie – angażuje więcej partii mięśniowych i odciąża stawy 

W Lasach Państwowych czeka na Ciebie:

• ponad 4 tys. km szlaków rowerowych 

• 22 tys. km szlaków pieszych i biegowych 

• blisko 7,5 tys. km tras konnych

• 3 tys. parkingów leśnych i miejsc postoju

• ponad 500 pól biwakowych i obozowisk 

Na każdego mieszkańca Polski przypada powierzchnia lasu 

równa wielkości kortu tenisowego. 

Długość tras biegowych wyznaczonych na terenie 
Lasów Państwowych to odpowiednik 525 dystansów maratońskich.

Jeśli chcesz przenocować w lesie lub w jego pobliżu, skorzystaj 

z bazy noclegowej Lasów Państwowych. Do wyboru masz pola namiotowe, 

pokoje gościnne, kwatery myśliwskie, leśniczówki i ośrodki 

wypoczynkowo-szkoleniowe − łącznie ponad 4,5 tys. miejsc noclegowych. 

Informacji szukaj na: www.czaswlas.pl.

Jazda konna w lesie jest dopuszczalna 

tylko po drogach leśnych wyznaczonych 

przez nadleśniczego. 

Obecnie na terenie LP funkcjonuje 

ponad 530 szlaków konnych o łącznej 

długości blisko 7400 km.

P W Ś C P S N

31 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 1 2 3 4

WRZESIEŃ 2015

31

1
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4

5

6

PN

Alfonsa, Urbana, Krzysztofa 

Bronisławy, Idziego, Bronisza

Stefana, Juliana, Aksela

Izabeli, Szymona, Erazmy

Liliany, Rozalii, Idy

Doroty, Wawrzyńca, Herkulesa

Beaty, Eugeniusza, Zachariasza

 
WT

ŚR

CZ

PT

SO

ND
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WRZESIEN
20

15

SŁOWNICZEK

Sylwoterapia

 powietrze air

 wpływ influence

 zdrowie health

 filtrować to filter

 drzewo tree

 atmosfera atmosphere

 produkować to produce

 tlen oxygen

 środowisko environment

 substancja substance

Co sprawia, że leśne powietrze ma zbawienny wpływ na nasze zdrowie?

Po pierwsze, powietrze w lesie jest znacznie łagodniejsze niż w środowisku miejskim. Drzewa, 

transpirując (czyli wyparowując) wodę, nawilżają je. Dzięki jednemu drzewu do atmosfery 

trafia nawet 1000 l wody rocznie. Latem temperatura w lesie jest o kilka stopni niższa niż

na otwartej przestrzeni; odczujemy to szczególnie w cienistych lasach liściastych.

Po drugie, leśne powietrze jest czyste, ponieważ drzewa filtrują je z pyłów i gazów − 
pochłaniają dwutlenek węgla i produkują życiodajny tlen. Liście o łącznej powierzchni 
1 m2 produkują przez cały okres wegetacyjny 0,5 kg czystego tlenu. Jeśli przyjmiemy, 
że przeciętne drzewo to kilkaset metrów kwadratowych takiej powierzchni, okaże się, 
że zapewnia ono tlen na rok dwojgu dorosłym ludziom. Drzewa i krzewy wytwarzają 
również fitoncydy − substancje, dzięki którym w leśnym powietrzu jest kilkadziesiąt 
razy mniej wirusów, bakterii i grzybów niż w środowisku miejskim.

Po trzecie, las ładnie pachnie, a to dzięki unoszącym się w leśnym powietrzu olejkom 

eterycznym, wytwarzanym w szczególności przez drzewa iglaste. Te substancje lotne 

nie tylko koją zmysły, lecz także udrażniają drogi oddechowe i działają antyseptycznie, 

to aromaterapia w najnaturalniejszej postaci.

1

Po czwarte zaś, leśne powietrze
tłumi hałas − pas lasu o szerokości 300 m 
wystarczy, by poziom hałasu spadł 
do 30 dB.

2

3

4

to dziedzina medycyny naturalnej 

zalecająca przebywanie wśród 

drzew dla poprawy zdrowia. 

I tak np. brzoza 

pobudza krążenie i łagodzi 

            napięcie, 
buk wzmaga koncentrację,

a jesion koi stany depresyjne 
i lęki.

Poczuj las w płucach

P. Kosin

WRZESIEŃ 2015
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10
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13

PN

Melchiora, Reginy, Ryszardy

Marii, Adrianny, Klementyny

Sergiusza, Piotra, Ścibora

Łukasza, Mikołaja, Pulcherii

Jacka, Dagny, Prota

Marii, Gwidona, Radzimira

Eugenii, Aureliusza, Lubora
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WRZESIEN
20

15

P. Król

SŁOWNICZEK

LEśne Rady

 obserwacja observation

 rok year

 krajobraz landscape

 zachowanie behaviour

 zwierzę animal

 roślina plant

 przetrwać  to survive

 kraj country

 zbierać się to gather

 świat the world

Zabierz do lasu 

aparat fotograficzny 

i trzymaj go w gotowości. 

Nigdy nie wiadomo, 

kiedy trafi się okazja 

do zrobienia pięknego 
zdjęcia.

Uprawianie sportu w lesie – poza innymi korzyściami 
– jest także świetną okazją do obserwowania przyrody. 

Przez okrągły rok, biegając, jeżdżąc na rowerze czy 
spacerując, będziemy mogli śledzić, jak zmienia się krajobraz, 

zachowanie zwierząt i wygląd roślin. 
Ale uwaga! Przyroda odkryje przed nami swe tajemnice pod warunkiem, że będziemy się zachowywać cicho i spokojnie, a psa poprowadzimy na smyczy. I nie ma mowy o wjeżdżaniu do lasu pojazdemsilnikowym.

Jeśli wybierzemy się do lasu rano 

lub wieczorem, niewykluczone, że zauważymy 

sarny wychodzące na pola. Jesienią, po pierwszych 

przymrozkach, mamy szansę usłyszeć rykowisko, klangor żurawi 

lub gęganie przelatujących gęsi. Przed zimą wiele gatunków zwierząt 

zniknie nam z oczu. To te, które migrują do innych krajów, tak jak liczne 

gatunki ptaków, lub zapadają w sen zimowy albo hibernują tak jak 

niedźwiedź, jeż lub borsuk. Niektóre zwierzęta zbierają się w grupy, 

aby ułatwić sobie przetrwanie trudnego okresu. Wraz z nadejściem wiosny 

grupy zaczynają się rozpadać. Wkrótce też pojawia się młode pokolenie.

Świat roślin pokaże nam wszystkie odcienie zieleni, od świeżej 

i jasnej na wiosnę, poprzez ciemną, dojrzałą latem i wczesną jesienią, 

do przechodzącej w różne tonacje czerwieni, żółci i brązu, gdy jesień 

zagości na dobre. Przez cały ten czas będziemy też mogli podziwiać 

paletę barw kwitnących roślin, głównie ziół i krzewów.

LEśne Rady
Zachowuj się cicho i spokojnie, 
a będziesz miał szansę spotkać 
dzikie zwierzęta w ich naturalnym 
środowisku.

Las jest piękny o każdej porze roku. 
Przekonaj się o tym! 
Obserwuj, jak zmienia się krajobraz 
oraz zachowanie zwierząt.

Międzynarodowy Dzień Dzikiej Fauny,  
Flory i Naturalnych Siedlisk

WRZESIEŃ 2015

14

15

16

17

18

19

20

PN

Bernarda, Roksany, Cypriana

Albina, Nikodema, Marii

Edyty, Kornela, Kamili

Franciszka, Hildegardy, Roberta

Stefanii, Irmy, Stanisława

Januarego, Konstancji, Teodora

Eustachego, Filipiny, Faustyny
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Międzynarodowy Dzień Ochrony Warstwy Ozonowej
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28 29 30 1 2 3 4
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Zabierz do lasu 

aparat fotograficzny 

i trzymaj go w gotowości. 

Nigdy nie wiadomo, 

kiedy trafi się okazja 

do zrobienia pięknego 
zdjęcia.

Uprawianie sportu w lesie – poza innymi korzyściami 
– jest także świetną okazją do obserwowania przyrody. 

Przez okrągły rok, biegając, jeżdżąc na rowerze czy 
spacerując, będziemy mogli śledzić, jak zmienia się krajobraz, 

zachowanie zwierząt i wygląd roślin. 
Ale uwaga! Przyroda odkryje przed nami swe tajemnice pod warunkiem, że będziemy się zachowywać cicho i spokojnie, a psa poprowadzimy na smyczy. I nie ma mowy o wjeżdżaniu do lasu pojazdemsilnikowym.

Jeśli wybierzemy się do lasu rano 

lub wieczorem, niewykluczone, że zauważymy 

sarny wychodzące na pola. Jesienią, po pierwszych 

przymrozkach, mamy szansę usłyszeć rykowisko, klangor żurawi 

lub gęganie przelatujących gęsi. Przed zimą wiele gatunków zwierząt 

zniknie nam z oczu. To te, które migrują do innych krajów, tak jak liczne 

gatunki ptaków, lub zapadają w sen zimowy albo hibernują tak jak 

niedźwiedź, jeż lub borsuk. Niektóre zwierzęta zbierają się w grupy, 

aby ułatwić sobie przetrwanie trudnego okresu. Wraz z nadejściem wiosny 

grupy zaczynają się rozpadać. Wkrótce też pojawia się młode pokolenie.

Świat roślin pokaże nam wszystkie odcienie zieleni, od świeżej 

i jasnej na wiosnę, poprzez ciemną, dojrzałą latem i wczesną jesienią, 

do przechodzącej w różne tonacje czerwieni, żółci i brązu, gdy jesień 

zagości na dobre. Przez cały ten czas będziemy też mogli podziwiać 

paletę barw kwitnących roślin, głównie ziół i krzewów.

LEśne Rady
Zachowuj się cicho i spokojnie, 
a będziesz miał szansę spotkać 
dzikie zwierzęta w ich naturalnym 
środowisku.

Las jest piękny o każdej porze roku. 
Przekonaj się o tym! 
Obserwuj, jak zmienia się krajobraz 
oraz zachowanie zwierząt.
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GPS

 leśnik forester

 ludzie people

 orientacja orientation

 teren terrain

 szlak route

 bezpiecznie safely

 dotrzeć to reach

 korzystać to use

 mapa map

 kompas compass

Leśnicy dzielą ludzi goszczących w lesie z grubsza na dwa 
typy − tych, którzy nawet w nieznanym sobie terenie zawsze 
dotrą do celu, oraz tracących orientację już po okrążeniu 
jednego drzewa. 

Jeśli jednak należysz do drugiej grupy, wcale nie musisz rezygnować
z wypoczynku i rekreacji w lesie, nawet niezbyt dobrze znanym.

Kilka rad pomoże Ci uniknąć problemów.

Przed wyprawą przejrzyj mapy, poznaj 
przebieg głównych szlaków komunikacyjnych 
oraz położenie okolicznych miejscowości.

Zorientuj się, czy przez wybrany kompleks 
leśny biegną szlaki turystyczne. Jeśli tak, 
to wystarczy trzymać się oznaczeń, 
by bezpiecznie dotrzeć do celu.

Korzystaj z mapy i kompasu 
− pomogą Ci utrzymać właściwy kierunek.

Używaj powszechnie dostępnych
urządzeń nawigacyjnych GPS. 

Możesz ściągnąć na smartfona aplikacje ułatwiające 
orientację w terenie (większość ma darmowe wersje).

Jeśli nie znasz drogi, trzymaj się głównych duktów i ścieżek. 
Nawet jeśli zabłądzisz, większość doprowadzi Cię 
do pobliskiej miejscowości. Jest też duża szansa, 
że spotkasz na nich ludzi, którzy wskażą Ci drogę.

czyli 
system nawigacji 
satelitarnej, 

Bardziej wymagający mogą 
wybierać wśród całej gamy 
specjalistycznych urządzeń, 
od lokalizatorów GPS 
po nawigacje turystyczne.

pozwala wskazać 
nasze położenie 

z dokładnością nawet
do kilkunastu centymetrów!

Do uzyskania prostych, 
orientacyjnych wskazań 

wystarczy smartfon 
z pozycjonowaniem 

Jak nie zgubić 
się w lesie?

na mapie internetowej. 

P. Kosin

Zapamiętuj mijane charakterystyczne miejsca 
i obiekty: okazałe drzewa, głazy, leśne kapliczki czy 
śródleśne polany. Jeśli zabłądzisz, dzięki nim będziesz 
mógł odnaleźć drogę. 

Światowy dzień turystyki

Pierwszy Dzień Jesieni

Światowy dzień bez samochodu

WRZESIEŃ 2015

21

22

23

24

25

26

27

PN

Jonasza, Mateusza, Hipolita

Maurycego, Tomasza, Joachima

Bogusława, Tekli, Liberta

Gerarda, Teodora, Hermana

Waga 23.09‒22.10

Aurelii, Kleofasa, Władysława

Justyny, Cypriana, Euzebiusza

Damiana, Amadeusza, Mirabelli

 
WT

ŚR

CZ

PT

SO

ND
P W Ś C P S N

31 1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
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przebieg głównych szlaków komunikacyjnych 
oraz położenie okolicznych miejscowości.
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leśny biegną szlaki turystyczne. Jeśli tak, 
to wystarczy trzymać się oznaczeń, 
by bezpiecznie dotrzeć do celu.

Korzystaj z mapy i kompasu 
− pomogą Ci utrzymać właściwy kierunek.

Używaj powszechnie dostępnych
urządzeń nawigacyjnych GPS. 

Możesz ściągnąć na smartfona aplikacje ułatwiające 
orientację w terenie (większość ma darmowe wersje).

Jeśli nie znasz drogi, trzymaj się głównych duktów i ścieżek. 
Nawet jeśli zabłądzisz, większość doprowadzi Cię 
do pobliskiej miejscowości. Jest też duża szansa, 
że spotkasz na nich ludzi, którzy wskażą Ci drogę.

czyli 
system nawigacji 
satelitarnej, 

Bardziej wymagający mogą 
wybierać wśród całej gamy 
specjalistycznych urządzeń, 
od lokalizatorów GPS 
po nawigacje turystyczne.

pozwala wskazać 
nasze położenie 

z dokładnością nawet
do kilkunastu centymetrów!

Do uzyskania prostych, 
orientacyjnych wskazań 

wystarczy smartfon 
z pozycjonowaniem 

Jak nie zgubić 
się w lesie?

na mapie internetowej. 

P. Kosin

Zapamiętuj mijane charakterystyczne miejsca 
i obiekty: okazałe drzewa, głazy, leśne kapliczki czy 
śródleśne polany. Jeśli zabłądzisz, dzięki nim będziesz 
mógł odnaleźć drogę. 
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BIEGACZ...

 trening workout

 pamiętać to remember

 zadowolenie satisfaction

 biegać to run

 jeździć na rowerze to ride a bike

 chodzić to walk

 dbać to take care

 mistrz champion

 skoncentrować się to focus

 rytm rythm

... nie biega na samych nogach. 

Zadbaj o rozwój 

Pobierz zestawy 
ćwiczeń z zakładki 

„Trenuj w lesie” na stronie 
www.lasy.gov.pl

i naucz się poprawnie je 
wykonywać.

Ćwiczenia 
ogólnorozwojowe 
zazwyczaj wykonuje się 
na siłowni, korzystając 
ze specjalistycznego 
sprzętu. 

Z równym powodzeniem 
− o czym nie każdy wie − można 
to robić w lesie, wykorzystując 
naturalne obiekty. Do wypadów, 
skłonów, skrętoskłonów oraz innych 
ćwiczeń wzmacniających wystarczy
drzewo lub pniak.

czyli gotowe zestawy 
ćwiczeń, przygotowane 

zarówno w postaci filmów 
instruktażowych, 

jak i w formacie PDF 
do wydrukowania lub zapisania 

w pamięci smartfona. 

Ćwiczenia demonstrują Mateusz 
Masternak, były mistrz Europy 
w boksie zawodowym, oraz Jolanta 
Studzienna, trenerka siatkówki i była 
reprezentantka Polski. Skoncentruj się 
na poprawności technicznej; zacznij 
ćwiczyć powoli, aby później narzucić 
sobie odpowiedni rytm.

Trenuj 
w lesie

P. Król

 aby cieszyć się zdrowiem 
i dobrą kondycją fizyczną.

Jak sprawić, by uprawianie sportu 

dawało jak najwięcej zadowolenia 

 i można się nim było cieszyć jak najdłużej? 

Należy przede wszystkim pamiętać 
o treningu ogólnorozwojowym. 

Do sprawnego, korzystnego 
dla zdrowia biegania, jazdy na rowerze 
czy zwykłego chodzenia nie wystarczą 
silne nogi. 

Trzeba zadbać o całe ciało 
i wzmocnić wszystkie jego części.

Wykorzystaj do ćwiczeń obiekty występujące w lesie: 

pniaki, ławki, drzewa czy rogatki.LEŚNE RADY
Na stronie 

www.lasy.gov.pl 
w zakładce 

„Trenuj w lesie” 
dostępne są 

„Leśne treningi”,

całego ciała,

1

2

3

4

Danuty, Remigiusza, Romana

Teofila, Dionizego, Trofima

Teresy, Józefy, Heliodora

Rozalii, Franciszka, Edwina

CZ

PT

SO

ND

Światowy dzień zwierząt

Europejski Dzień Ptaków

WRZESIEŃ 2015

28

29

30

PN

Luby, Wacława, Salomona

Michała, Michaliny, Gabriela

Honoriusza, Wery, Hieronima
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... nie biega na samych nogach. 

Zadbaj o rozwój 

Pobierz zestawy 
ćwiczeń z zakładki 

„Trenuj w lesie” na stronie 
www.lasy.gov.pl

i naucz się poprawnie je 
wykonywać.

Ćwiczenia 
ogólnorozwojowe 
zazwyczaj wykonuje się 
na siłowni, korzystając 
ze specjalistycznego 
sprzętu. 

Z równym powodzeniem 
− o czym nie każdy wie − można 
to robić w lesie, wykorzystując 
naturalne obiekty. Do wypadów, 
skłonów, skrętoskłonów oraz innych 
ćwiczeń wzmacniających wystarczy
drzewo lub pniak.

czyli gotowe zestawy 
ćwiczeń, przygotowane 

zarówno w postaci filmów 
instruktażowych, 

jak i w formacie PDF 
do wydrukowania lub zapisania 

w pamięci smartfona. 

Ćwiczenia demonstrują Mateusz 
Masternak, były mistrz Europy 
w boksie zawodowym, oraz Jolanta 
Studzienna, trenerka siatkówki i była 
reprezentantka Polski. Skoncentruj się 
na poprawności technicznej; zacznij 
ćwiczyć powoli, aby później narzucić 
sobie odpowiedni rytm.

Trenuj 
w lesie

P. Król

 aby cieszyć się zdrowiem 
i dobrą kondycją fizyczną.

Jak sprawić, by uprawianie sportu 

dawało jak najwięcej zadowolenia 

 i można się nim było cieszyć jak najdłużej? 

Należy przede wszystkim pamiętać 
o treningu ogólnorozwojowym. 

Do sprawnego, korzystnego 
dla zdrowia biegania, jazdy na rowerze 
czy zwykłego chodzenia nie wystarczą 
silne nogi. 

Trzeba zadbać o całe ciało 
i wzmocnić wszystkie jego części.

Wykorzystaj do ćwiczeń obiekty występujące w lesie: 

pniaki, ławki, drzewa czy rogatki.LEŚNE RADY
Na stronie 

www.lasy.gov.pl 
w zakładce 

„Trenuj w lesie” 
dostępne są 

„Leśne treningi”,

całego ciała,
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P. Kosin

O niektórych biegach rozgrywanych głównie 
w scenerii leśnej, takich jak Bieg Rzeźnika, 
Bieg Katorżnika czy Bieg Siedmiu Dolin, 
można bez wątpienia powiedzieć, 
że są kultowe. Co powoduje, że cieszą się 
tak dużą popularnością? Piękno otaczającej 
przyrody. Dla biegaczy z asfaltowych tras 
to nie tylko możliwość zmierzenia się 
z własnymi słabościami, ale przede 
wszystkim rywalizacja, i to w wyjątkowo 
ciężkich warunkach. 

Bieszczadzki Bieg Rzeźnika to, jak wskazuje 
nazwa, bieg dla prawdziwych twardzieli. 
Co roku w pierwszy weekend czerwca 
ok. 1000 śmiałków startuje w środku 
nocy, by przez kilkanaście godzin 
(najlepsi potrzebują ośmiu) pokonywać 
80-kilometrową trasę wiodącą przez 
bieszczadzkie lasy i połoniny. 
Dwuosobowe zespoły zmagają się z takimi 
trudnościami, jak strome podbiegi i zbiegi, 
śliskie i nierówne ścieżki, a także liczne 
przeszkody.

Zupełnie inny charakter ma Bieg 
Katorżnika, którego pomysłodawcami 
są komandosi z jednostki w śląskim 
Lublińcu. Trasa jest znacznie krótsza 
niż w Biegu Rzeźnika, ale zawodnicy 
docierają na metę nie mniej zmęczeni. 
Przez kilka godzin rywalizacji brodzą 
w bagnach, pokonują jezioro 
i rowy melioracyjne. Docierający 
na metę nagradzani są osobliwymi 
medalami − żeliwnymi podkowami 
o wadze 4 kg. 

100-kilometrowy Bieg Siedmiu Dolin 
to z kolei najbardziej prestiżowy 
ultramaraton w Polsce. Rozgrywany 
corocznie podczas Festiwalu 
Biegowego w Krynicy przyciąga 
najlepszych biegaczy wśród górali. 
Tutaj trzeba się zmierzyć z jedną 
z najtrudniejszych tras biegowych 
w Europie. Tych, którym udaje się 
ukończyć bieg w wyznaczonym 
czasie, wita na mecie na krynickim 
deptaku aplauz tysięcy kibiców. 

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb   18 2015-07-10   13:06:23



P. Kosin

O niektórych biegach rozgrywanych głównie 
w scenerii leśnej, takich jak Bieg Rzeźnika, 
Bieg Katorżnika czy Bieg Siedmiu Dolin, 
można bez wątpienia powiedzieć, 
że są kultowe. Co powoduje, że cieszą się 
tak dużą popularnością? Piękno otaczającej 
przyrody. Dla biegaczy z asfaltowych tras 
to nie tylko możliwość zmierzenia się 
z własnymi słabościami, ale przede 
wszystkim rywalizacja, i to w wyjątkowo 
ciężkich warunkach. 

Bieszczadzki Bieg Rzeźnika to, jak wskazuje 
nazwa, bieg dla prawdziwych twardzieli. 
Co roku w pierwszy weekend czerwca 
ok. 1000 śmiałków startuje w środku 
nocy, by przez kilkanaście godzin 
(najlepsi potrzebują ośmiu) pokonywać 
80-kilometrową trasę wiodącą przez 
bieszczadzkie lasy i połoniny. 
Dwuosobowe zespoły zmagają się z takimi 
trudnościami, jak strome podbiegi i zbiegi, 
śliskie i nierówne ścieżki, a także liczne 
przeszkody.

Zupełnie inny charakter ma Bieg 
Katorżnika, którego pomysłodawcami 
są komandosi z jednostki w śląskim 
Lublińcu. Trasa jest znacznie krótsza 
niż w Biegu Rzeźnika, ale zawodnicy 
docierają na metę nie mniej zmęczeni. 
Przez kilka godzin rywalizacji brodzą 
w bagnach, pokonują jezioro 
i rowy melioracyjne. Docierający 
na metę nagradzani są osobliwymi 
medalami − żeliwnymi podkowami 
o wadze 4 kg. 

100-kilometrowy Bieg Siedmiu Dolin 
to z kolei najbardziej prestiżowy 
ultramaraton w Polsce. Rozgrywany 
corocznie podczas Festiwalu 
Biegowego w Krynicy przyciąga 
najlepszych biegaczy wśród górali. 
Tutaj trzeba się zmierzyć z jedną 
z najtrudniejszych tras biegowych 
w Europie. Tych, którym udaje się 
ukończyć bieg w wyznaczonym 
czasie, wita na mecie na krynickim 
deptaku aplauz tysięcy kibiców. 

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb   19 2015-07-10   13:06:23



Dzień Drzewa

PAZDZIERNIK
20

15

Jeśli lubisz biegać, 
nie wahaj się, wybierz las. 

W wielu miejscach w Polsce leśnicy 
przygotowali specjalne ścieżki biegowe. 

Bez problemu możemy znaleźć pętlę 
o interesującej nas długości i urządzić 
sobie wycieczkę biegową, a przy okazji 
podziwiać piękno przyrody.

SŁOWNICZEK
 uprawiać to practise

 miejsce place

 psychika psyche

 odprężać to relax

 uspokajać to soothe

 zaleta advantage

 nawierzchnia surface

 wahać się to hesitate

 wybrać to choose

Jeśli lubisz biegać, wybierz las 

LEśne Rady
Podziwiając piękno lasu,

 po którym biegamy, 

patrzmy też pod nogi 

– leśna nawierzchnia 

często jest nierówna.

Uprawianie sportu w lesie jest dużo przyjemniejsze i zdrowsze 
niż w jakimkolwiek innym miejscu. 

Leśne powietrze jest czystsze niż miejskie, a ponadto bogate 
w olejki eteryczne. Las doskonale działa na naszą psychikę, 
odpręża i uspokaja nerwy; łatwiej się tu relaksujemy 
i wypoczywamy. Bieganie po lesie ma jeszcze jedną zaletę 
− miękka nawierzchnia na ścieżkach jest dużo lepsza dla nóg 
niż twardy asfalt, ponieważ nie obciąża tak bardzo stawów 
i można po niej biegać dłużej i dalej.

Zalety lasu docenia wielu sportowców, którzy odpoczywają w nim 
psychicznie nawet podczas ciężkiego treningu, a po startach 
w zawodach las daje im możliwość relaksu i regeneracji.

P. Król
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Igora, Apolinarego, Placyda

Artura, Brunona, Fryderyki

Marii, Marka, Amalii

Pelagii, Brygidy, Demetriusza

Arnolda, Dionizego, Sybilii

Franciszka, Pauliny, DanielaDZIEŃ DRZEWA

Aldony, Emila, Dobromiły
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Jeśli lubisz biegać, 
nie wahaj się, wybierz las. 

W wielu miejscach w Polsce leśnicy 
przygotowali specjalne ścieżki biegowe. 

Bez problemu możemy znaleźć pętlę 
o interesującej nas długości i urządzić 
sobie wycieczkę biegową, a przy okazji 
podziwiać piękno przyrody.

SŁOWNICZEK
 uprawiać to practise

 miejsce place

 psychika psyche

 odprężać to relax

 uspokajać to soothe

 zaleta advantage

 nawierzchnia surface

 wahać się to hesitate

 wybrać to choose

Jeśli lubisz biegać, wybierz las 

LEśne Rady
Podziwiając piękno lasu,

 po którym biegamy, 

patrzmy też pod nogi 

– leśna nawierzchnia 

często jest nierówna.

Uprawianie sportu w lesie jest dużo przyjemniejsze i zdrowsze 
niż w jakimkolwiek innym miejscu. 

Leśne powietrze jest czystsze niż miejskie, a ponadto bogate 
w olejki eteryczne. Las doskonale działa na naszą psychikę, 
odpręża i uspokaja nerwy; łatwiej się tu relaksujemy 
i wypoczywamy. Bieganie po lesie ma jeszcze jedną zaletę 
− miękka nawierzchnia na ścieżkach jest dużo lepsza dla nóg 
niż twardy asfalt, ponieważ nie obciąża tak bardzo stawów 
i można po niej biegać dłużej i dalej.

Zalety lasu docenia wielu sportowców, którzy odpoczywają w nim 
psychicznie nawet podczas ciężkiego treningu, a po startach 
w zawodach las daje im możliwość relaksu i regeneracji.

P. Król
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Dzień EDUKACJI NARODOWEJ

PAZDZIERNIK
20

15

SŁOWNICZEK
 wpływać to affect

 unikać to avoid

 niebezpieczeństwo danger

 poślizgnąć się to slip

 upaść to fall

 rejon area

 poinformować to inform

 biegacz runner

 towarzystwo company

 postęp progress

LEśne Rady Bieganie w lesie niewątpliwie wpłynie pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie, 
jeśli będziemy unikać pewnych zagrożeń i niebezpieczeństw.

Nawierzchnia leśnych ścieżek jest dużo zdrowsza dla naszych nóg i kręgosłupa, jednak 
łatwiej na niej stracić równowagę, poślizgnąć się i upaść. Aby temu zapobiec, starajmy się 
biegać w dzień, a po zmroku koniecznie z latarką czołową. Warto też wyposażyć się 
w buty do biegania w terenie, ponieważ te, które sprawdzą się na asfalcie, nie zapewnią 
odpowiedniej przyczepności na gruncie nieutwardzonym.

Jeśli chcesz pobiegać w rejonach, gdzie rzadko chodzą ludzie, pamiętaj, 
aby przed wyjściem poinformować kogoś o planowanej trasie. 
Zabierz ze sobą naładowany telefon komórkowy, a najlepiej 
zaproś zaprzyjaźnionego biegacza do towarzystwa.

Aplikacje sportowe na smartfony, poza śledzeniem postępów 
w treningach, mogą również wysyłać na bieżąco informacje 
o naszym położeniu. Warto, aby rodzina lub najbliżsi 
znajomi mieli dostęp do tych informacji.

Biegaj z głową

P. Król

Zaopatrz się 
w buty do 

biegania w terenie 

Buty miejskie nie zdadzą
egzaminu na miękkiej 

nawierzchni

Dzień edukacji narodowej
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Eustachego, Maksymiliana, Serafina

Edwarda, Geralda, Teofila

Alana, Kaliksta, Fortunaty

Jadwigi, Teresy, Zoriana

Gawła, Florentyny, Grzegorza

Małgorzaty, Ryszarda, Gabrieli

Juliana, Łukasza, Bratumiła
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SŁOWNICZEK
 wpływać to affect

 unikać to avoid

 niebezpieczeństwo danger

 poślizgnąć się to slip

 upaść to fall

 rejon area

 poinformować to inform

 biegacz runner

 towarzystwo company

 postęp progress

LEśne Rady Bieganie w lesie niewątpliwie wpłynie pozytywnie na nasze zdrowie i samopoczucie, 
jeśli będziemy unikać pewnych zagrożeń i niebezpieczeństw.

Nawierzchnia leśnych ścieżek jest dużo zdrowsza dla naszych nóg i kręgosłupa, jednak 
łatwiej na niej stracić równowagę, poślizgnąć się i upaść. Aby temu zapobiec, starajmy się 
biegać w dzień, a po zmroku koniecznie z latarką czołową. Warto też wyposażyć się 
w buty do biegania w terenie, ponieważ te, które sprawdzą się na asfalcie, nie zapewnią 
odpowiedniej przyczepności na gruncie nieutwardzonym.

Jeśli chcesz pobiegać w rejonach, gdzie rzadko chodzą ludzie, pamiętaj, 
aby przed wyjściem poinformować kogoś o planowanej trasie. 
Zabierz ze sobą naładowany telefon komórkowy, a najlepiej 
zaproś zaprzyjaźnionego biegacza do towarzystwa.

Aplikacje sportowe na smartfony, poza śledzeniem postępów 
w treningach, mogą również wysyłać na bieżąco informacje 
o naszym położeniu. Warto, aby rodzina lub najbliżsi 
znajomi mieli dostęp do tych informacji.

Biegaj z głową

P. Król

Zaopatrz się 
w buty do 

biegania w terenie 

Buty miejskie nie zdadzą
egzaminu na miękkiej 

nawierzchni
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PAZDZIERNIK

SŁOWNICZEK
 rozgrzewka warm-up

 rozciąganie stretching

 zapobiec to prevent

 kontuzja injury 

 zachować to maintain

 mięsień muscle

 elastyczność flexibility

 wydajność performance

 staw joint

 skurcz contraction

Rozgrzewka i rozciąganie 

uchronią cię przed kontuzjami 
i zapewnią dużo radości 
z uprawiania sportu.

Rozgrzewka 
jest szczególnie ważna, 

gdy jest zimno, 
ale nie zapominajmy 

LEśne Rady

o niej także latem.

Rozgrzewka i rozciąganie to dwa bardzo ważne elementy każdego treningu, niestety często pomijane przez sportowców amatorów. Te minuty przed rozpoczęciem właściwego treningu i po jego zakończeniu są jednak konieczne, aby zachować mięśnie w dobrej formie i zapobiec kontuzjom.

Rozgrzewka i rozciąganie 
– żelazne punkty treningu

Rozgrzewka polega na „obudzeniu” wszystkich mięśni, rozgrzaniu ich 
i rozciągnięciu, co zwiększa ich wydajność, elastyczność i ukrwienie, 
wzmacnia ścięgna oraz poprawia ruchomość stawów i stabilność 
postawy. 
Rozpoczynamy od górnych partii ciała: robimy wymachy rąk 
w przód i w tył, najlepiej w truchcie. Następnie przechodzimy 
do partii dolnych: wykonujemy skłony i skrętoskłony, a także 
tzw. skipy, czyli ćwiczenia z unoszeniem nóg. 

Rozgrzewkę rozpoczynamy wolno, a kończymy dynamicznie.

Ćwiczenia rozciągające wykonujemy po treningu, 
w trakcie którego mięśnie były poddawane bardzo 
intensywnym skurczom. Rozciągamy przede 
wszystkim mięśnie czworogłowe, pośladkowe, ud, 
łydek oraz pasma bocznego. Podczas ćwiczeń warto 
oprzeć się o drzewo, aby nie stracić równowagi.

P. Król

Rozciąganie wykonujemy po treningu, 
gdy mięśnie są zmęczone od kurczenia się. 
Aby ćwiczenia były skuteczne, utrzymujemy 
każdą pozycję przynajmniej 20 s.

LEśne 
Rady

20
15

Dzień Kundelka

Zmiana czasu z letniego na zimowy

Skorpion 23.10‒21.11
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Piotra, Pawła, Ziemowita

Ireny, Kleopatry, Witalisa

Urszuli, Hilarego, Celiny

Halki, Kordiana, Kordelii

Marleny, Seweryna, Odylii

Marcina, Rafała, Arety

Darii, Wilhelminy, Sambora
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PAZDZIERNIK

SŁOWNICZEK
 rozgrzewka warm-up

 rozciąganie stretching

 zapobiec to prevent

 kontuzja injury 

 zachować to maintain

 mięsień muscle

 elastyczność flexibility

 wydajność performance

 staw joint

 skurcz contraction

Rozgrzewka i rozciąganie 

uchronią cię przed kontuzjami 
i zapewnią dużo radości 
z uprawiania sportu.

Rozgrzewka 
jest szczególnie ważna, 

gdy jest zimno, 
ale nie zapominajmy 

LEśne Rady

o niej także latem.

Rozgrzewka i rozciąganie to dwa bardzo ważne elementy każdego treningu, niestety często pomijane przez sportowców amatorów. Te minuty przed rozpoczęciem właściwego treningu i po jego zakończeniu są jednak konieczne, aby zachować mięśnie w dobrej formie i zapobiec kontuzjom.

Rozgrzewka i rozciąganie 
– żelazne punkty treningu

Rozgrzewka polega na „obudzeniu” wszystkich mięśni, rozgrzaniu ich 
i rozciągnięciu, co zwiększa ich wydajność, elastyczność i ukrwienie, 
wzmacnia ścięgna oraz poprawia ruchomość stawów i stabilność 
postawy. 
Rozpoczynamy od górnych partii ciała: robimy wymachy rąk 
w przód i w tył, najlepiej w truchcie. Następnie przechodzimy 
do partii dolnych: wykonujemy skłony i skrętoskłony, a także 
tzw. skipy, czyli ćwiczenia z unoszeniem nóg. 

Rozgrzewkę rozpoczynamy wolno, a kończymy dynamicznie.

Ćwiczenia rozciągające wykonujemy po treningu, 
w trakcie którego mięśnie były poddawane bardzo 
intensywnym skurczom. Rozciągamy przede 
wszystkim mięśnie czworogłowe, pośladkowe, ud, 
łydek oraz pasma bocznego. Podczas ćwiczeń warto 
oprzeć się o drzewo, aby nie stracić równowagi.

P. Król

Rozciąganie wykonujemy po treningu, 
gdy mięśnie są zmęczone od kurczenia się. 
Aby ćwiczenia były skuteczne, utrzymujemy 
każdą pozycję przynajmniej 20 s.

LEśne 
Rady

20
15
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Wszystkich Świętych

1 ND

Halloween

PAZDZIERNIK
LISTOPAD

20
15

SŁOWNICZEK
 organizacja organisation

 turystyka tourism

 tradycja tradition

 członek member

 przyroda nature

 przewodnik guide

 poradnik guidebook

 wydawca publisher

 długość length

 tajemnica secret

Przynależność do społeczności 
PTTK symbolizują 

odznaki turystyczne, 
przyznawane za udokumentowane 

P. Kosin

Społeczność
PTTK

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze to najstarsza w Polsce 
organizacja zrzeszająca miłośników turystyki krajowej. Istnieje od 65 lat; 
kontynuuje jeszcze przedwojenne tradycje. Prawdopodobnie również Twoi 
rodzice i dziadkowie poznawali różne zakątki kraju właśnie z PTTK.

Dziś to stowarzyszenie skupia 70 tys. członków w ponad 2 tys. kół i klubów. 
Popularyzuje program turystyki, którego założeniem jest poznawanie ojczyzny 
oraz ochrona przyrody, krajobrazu i zabytków. Zarządza ponad 200 obiektami 
noclegowymi o różnym standardzie. 

Organizuje kilkaset cyklicznych imprez masowych: rajdów, spływów, zjazdów, 
szkoleń, a także konkursów. Trudno wymienić wszystkie publikacje, takie jak 
mapy, przewodniki, poradniki czy monografie, których PTTK jest wydawcą 
i nad którymi sprawuje pieczę merytoryczną. 

Niemal każdy wędrujący po Polsce korzysta z wyznaczonych i utrzymywanych 
przez PTTK szlaków pieszych, konnych, rowerowych, narciarskich lub 
wodnych. Niektóre powstały nawet kilkadziesiąt lat temu. 

Warto dodać, że łączna ich długość to 72 tys. km! 
Wiele szlaków wytyczono w lasach, by odsłonić przed 
turystami wspaniałe tajemnice przyrody. Lasy Państwowe 
rekomendują szlaki PTTK jako najpewniejsze, utrzymane 
w dobrym standardzie i gwarantujące najwięcej 
atrakcji turystycznych.

Do lasu z PTTK

pokonanie szlaków, 

Turyści-kolekcjonerzy zdobywają 

odznaki od najmłodszych lat, 
wielu z nich przez całe życie.

szczytów 
oraz nabycie konkretnych 
umiejętności, wiedzy 

czy przeżycie czegoś szczególnego.

halLooween

wszystkich Świętych
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Ewarysta, Łucjana, Dymitriusza

Iwony, Sabiny, Wincentego

Szymona, Tadeusza, Judy

Euzebii, Wiloletty, Narcyza

Zenobii, Przemysława, Edmunda

Alfonsa, Urbana, Krzysztofa

Seweryna, wiktoryny, warcisława
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SŁOWNICZEK
 organizacja organisation

 turystyka tourism

 tradycja tradition

 członek member

 przyroda nature

 przewodnik guide

 poradnik guidebook

 wydawca publisher

 długość length

 tajemnica secret

Przynależność do społeczności 
PTTK symbolizują 

odznaki turystyczne, 
przyznawane za udokumentowane 

P. Kosin

Społeczność
PTTK

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze to najstarsza w Polsce 
organizacja zrzeszająca miłośników turystyki krajowej. Istnieje od 65 lat; 
kontynuuje jeszcze przedwojenne tradycje. Prawdopodobnie również Twoi 
rodzice i dziadkowie poznawali różne zakątki kraju właśnie z PTTK.

Dziś to stowarzyszenie skupia 70 tys. członków w ponad 2 tys. kół i klubów. 
Popularyzuje program turystyki, którego założeniem jest poznawanie ojczyzny 
oraz ochrona przyrody, krajobrazu i zabytków. Zarządza ponad 200 obiektami 
noclegowymi o różnym standardzie. 

Organizuje kilkaset cyklicznych imprez masowych: rajdów, spływów, zjazdów, 
szkoleń, a także konkursów. Trudno wymienić wszystkie publikacje, takie jak 
mapy, przewodniki, poradniki czy monografie, których PTTK jest wydawcą 
i nad którymi sprawuje pieczę merytoryczną. 

Niemal każdy wędrujący po Polsce korzysta z wyznaczonych i utrzymywanych 
przez PTTK szlaków pieszych, konnych, rowerowych, narciarskich lub 
wodnych. Niektóre powstały nawet kilkadziesiąt lat temu. 

Warto dodać, że łączna ich długość to 72 tys. km! 
Wiele szlaków wytyczono w lasach, by odsłonić przed 
turystami wspaniałe tajemnice przyrody. Lasy Państwowe 
rekomendują szlaki PTTK jako najpewniejsze, utrzymane 
w dobrym standardzie i gwarantujące najwięcej 
atrakcji turystycznych.

Do lasu z PTTK

pokonanie szlaków, 

Turyści-kolekcjonerzy zdobywają 

odznaki od najmłodszych lat, 
wielu z nich przez całe życie.

szczytów 
oraz nabycie konkretnych 
umiejętności, wiedzy 

czy przeżycie czegoś szczególnego.
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Polskie lasy stanowią w większości dobro 
wspólne, należące do całego społeczeństwa. 
82% ich powierzchni ma status lasów 
publicznych. Są one ogólnie dostępne 
i spełniają wiele różnorodnych funkcji. 

Statystyczny Polak odwiedza las od kilku 
do kilkunastu razy w roku; zwykle 
spaceruje, uprawia sport bądź zbiera 
grzyby lub jagody. Wszystkie te aktywności 
nie wymagają specjalnych uprawnień 
ani pozwoleń. 

Każdy odwiedzający las powinien pamiętać, 
że jest w nim gościem, mile widzianym, 
ale jednak zobowiązanym do przestrzegania 
pewnych zasad:

1.  Niektóre obszary są objęte stałym 
 zakazem wstępu. Nie wolno 
 wchodzić na uprawy leśne do 4 m 
 wysokości, powierzchnie 
 doświadczalne i do drzewostanów 
 nasiennych, źródlisk rzek i potoków, 
 a także ostoi zwierzyny i terenów 
 zagrożonych erozją. Te fragmenty lasu 
 są zwykle oznaczone tablicami 
 informacyjnymi.

2. W razie zagrożenia pożarowego, 
 czy zagrożenia zdrowia lub życia 
 ludzkiego, nadleśniczowie mogą 
 wprowadzać czasowe zakazy wstępu 
 do lasu. Należy się im podporządkować.

3. Zbieranie płodów runa leśnego: 
 grzybów, ziół czy leśnych owoców 
 jest dozwolone na potrzeby własne 
 i przemysłowe (w tym wypadku po 
 uzyskaniu zezwolenia od miejscowego  
 nadleśniczego), ale nie powinno 
 prowadzić do nadmiernej 
 eksploatacji i trwałego uszkodzenia 
 środowiska leśnego.

4. Infrastruktura turystyczna i rekreacyjna 
 powinna być wykorzysty wana zgodnie 
 z przeznaczeniem, tak by służyła innym 
 użytkownikom.

5. Lasy są narażone na pożary, które mogą 
 mieć trudne do wyobrażenia skutki 
 i przynosić straty zarówno finansowe, 
 jak i przyrodnicze. Dlatego rozpalanie 
 ognisk jest dopuszczalne jedynie 
 w miejscach do tego przeznaczonych.

6. Nie wolno niszczyć zasobów 
 przyrodniczych, płoszyć zwierząt 
 ani rozkopywać ściółki.

7. Psa należy trzymać na smyczy. 
 Swobodnie biegające czworonogi 
 stanowią niebezpieczeństwo 
 dla dzikich zwierząt.

8. Poruszanie się pojazdami silnikowymi 
 na terenach leśnych może się odbywać 
 jedynie po drogach publicznych.

Nie oznacza to jednak, że w lesie 
można robić wszystko, na co ma się 
ochotę. Istnieją pewne reguły stanowione 
prawem, ale i dobrym obyczajem.

P. Kosin
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Polskie lasy stanowią w większości dobro 
wspólne, należące do całego społeczeństwa. 
82% ich powierzchni ma status lasów 
publicznych. Są one ogólnie dostępne 
i spełniają wiele różnorodnych funkcji. 

Statystyczny Polak odwiedza las od kilku 
do kilkunastu razy w roku; zwykle 
spaceruje, uprawia sport bądź zbiera 
grzyby lub jagody. Wszystkie te aktywności 
nie wymagają specjalnych uprawnień 
ani pozwoleń. 

Każdy odwiedzający las powinien pamiętać, 
że jest w nim gościem, mile widzianym, 
ale jednak zobowiązanym do przestrzegania 
pewnych zasad:

1.  Niektóre obszary są objęte stałym 
 zakazem wstępu. Nie wolno 
 wchodzić na uprawy leśne do 4 m 
 wysokości, powierzchnie 
 doświadczalne i do drzewostanów 
 nasiennych, źródlisk rzek i potoków, 
 a także ostoi zwierzyny i terenów 
 zagrożonych erozją. Te fragmenty lasu 
 są zwykle oznaczone tablicami 
 informacyjnymi.

2. W razie zagrożenia pożarowego, 
 czy zagrożenia zdrowia lub życia 
 ludzkiego, nadleśniczowie mogą 
 wprowadzać czasowe zakazy wstępu 
 do lasu. Należy się im podporządkować.

3. Zbieranie płodów runa leśnego: 
 grzybów, ziół czy leśnych owoców 
 jest dozwolone na potrzeby własne 
 i przemysłowe (w tym wypadku po 
 uzyskaniu zezwolenia od miejscowego  
 nadleśniczego), ale nie powinno 
 prowadzić do nadmiernej 
 eksploatacji i trwałego uszkodzenia 
 środowiska leśnego.

4. Infrastruktura turystyczna i rekreacyjna 
 powinna być wykorzysty wana zgodnie 
 z przeznaczeniem, tak by służyła innym 
 użytkownikom.

5. Lasy są narażone na pożary, które mogą 
 mieć trudne do wyobrażenia skutki 
 i przynosić straty zarówno finansowe, 
 jak i przyrodnicze. Dlatego rozpalanie 
 ognisk jest dopuszczalne jedynie 
 w miejscach do tego przeznaczonych.

6. Nie wolno niszczyć zasobów 
 przyrodniczych, płoszyć zwierząt 
 ani rozkopywać ściółki.

7. Psa należy trzymać na smyczy. 
 Swobodnie biegające czworonogi 
 stanowią niebezpieczeństwo 
 dla dzikich zwierząt.

8. Poruszanie się pojazdami silnikowymi 
 na terenach leśnych może się odbywać 
 jedynie po drogach publicznych.

Nie oznacza to jednak, że w lesie 
można robić wszystko, na co ma się 
ochotę. Istnieją pewne reguły stanowione 
prawem, ale i dobrym obyczajem.

P. Kosin
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SŁOWNICZEK
 siłownia gym

 darmowy free

 wiatr wind

 miłośnik lover

 popularność popularity

 możliwość opportunity

 urządzenie device

 zestaw set

 wyobraźnia imagination

 gałąź branch

Leśne siłownieLISTOPAD

Czynna całą dobę, przez 365 dni w roku, 
pachnąca żywicą i kojąca powiewem wiatru, 
a do tego bezpłatna… 

Tak może wyglądać Twoja siłownia. Miłośnicy ruchu
i aktywnego wypoczynku od pewnego czasu mają 
alternatywę dla dusznych i zatłoczonych miejskich 
klubów fitness.

Siłownie na świeżym powietrzu pojawiają się w Polsce jak grzyby 
po deszczu, m.in. w lasach, i cieszą się dużą popularnością. Urządzenia 
w nich montowane przypominają te znane z klubów fitness. Standardowy 
zestaw terenowy składa się m.in. ze steppera, orbitreka, platformy 
do skłonów, ławeczek siłowych, a także urządzeń do rozciągania i podciągania.

Podobną funkcję spełniają w polskich lasach tzw. ścieżki zdrowia. 
Zwykle wyposażone są w pionowe i poziome drabinki, płotki oraz słupki. 
Można wykonywać na nich serie ćwiczeń poprawiających kondycję 
i zapewniających gibkość. 

Warto jednak pamiętać, że nawet bez istniejącej w lesie infrastruktury 
bez trudu znajdziemy przyrządy do ćwiczeń. Wystarczy odrobina wyobraźni, 
aby pień drzewa zastąpił nam ścianę i drabinki, wałek drewna − sztangę, 
pniak posłużył za step, a poziomo rosnąca gałąź − za drążek do podciągania.

Lasy Państwowe we współpracy ze znanymi sportowcami zachęcają 
do aktywności na terenie polskich lasów. O tej akcji pod nazwą
 „Trenuj w lesie” przeczytasz na stronie www.lasy.gov.pl

W leśnych siłowniach 

możesz ćwiczyć równie efektywnie 
jak w klubach fitness, 

a otoczenie – zieleń, 
odgłosy natury, 

świeże powietrze – 
jest nieporównywalnie 

bardziej przyjazne.

LEśne Rady

P. Kosin
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Bohdany, Tobiasza, Bohdana

Karola, Olgierda, Emeryka

Elżbiety, Sławomira, Zachariasza

Feliksa, Leonarda, Melaniusza

Antoniego, Ernesta, Achillesa

Seweryna, Gotfryda, Hadriana

 
WT

ŚR

CZ

PT

SO

ND

P W Ś C P S N

26 27 28 29 30 31 1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 1 2 3 4 5 6

LISTOPAD 2015

Hubertus

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb   30 2015-07-10   13:07:05



20
15

20
15
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 siłownia gym

 darmowy free

 wiatr wind

 miłośnik lover

 popularność popularity

 możliwość opportunity

 urządzenie device

 zestaw set

 wyobraźnia imagination

 gałąź branch

Leśne siłownieLISTOPAD

Czynna całą dobę, przez 365 dni w roku, 
pachnąca żywicą i kojąca powiewem wiatru, 
a do tego bezpłatna… 

Tak może wyglądać Twoja siłownia. Miłośnicy ruchu
i aktywnego wypoczynku od pewnego czasu mają 
alternatywę dla dusznych i zatłoczonych miejskich 
klubów fitness.

Siłownie na świeżym powietrzu pojawiają się w Polsce jak grzyby 
po deszczu, m.in. w lasach, i cieszą się dużą popularnością. Urządzenia 
w nich montowane przypominają te znane z klubów fitness. Standardowy 
zestaw terenowy składa się m.in. ze steppera, orbitreka, platformy 
do skłonów, ławeczek siłowych, a także urządzeń do rozciągania i podciągania.

Podobną funkcję spełniają w polskich lasach tzw. ścieżki zdrowia. 
Zwykle wyposażone są w pionowe i poziome drabinki, płotki oraz słupki. 
Można wykonywać na nich serie ćwiczeń poprawiających kondycję 
i zapewniających gibkość. 

Warto jednak pamiętać, że nawet bez istniejącej w lesie infrastruktury 
bez trudu znajdziemy przyrządy do ćwiczeń. Wystarczy odrobina wyobraźni, 
aby pień drzewa zastąpił nam ścianę i drabinki, wałek drewna − sztangę, 
pniak posłużył za step, a poziomo rosnąca gałąź − za drążek do podciągania.

Lasy Państwowe we współpracy ze znanymi sportowcami zachęcają 
do aktywności na terenie polskich lasów. O tej akcji pod nazwą
 „Trenuj w lesie” przeczytasz na stronie www.lasy.gov.pl

W leśnych siłowniach 

możesz ćwiczyć równie efektywnie 
jak w klubach fitness, 

a otoczenie – zieleń, 
odgłosy natury, 

świeże powietrze – 
jest nieporównywalnie 

bardziej przyjazne.

LEśne Rady

P. Kosin
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SŁOWNICZEK
 aplikacja app

 narodowy national

 spis list 

 znaleźć to find

 śledzić to track

 znajomi friends

 cel goal

 wyznaczyć to set

 realizować to carry out

 wydarzenie event

Najlepiej wybierz 

taką aplikację SPORTOWĄ, 
jakiej używają
twoi znajomi.

Pamiętaj, aby kieszeń 

lub opaska odpowiadałY 

wielkością twojemu 
smartfonowi.

Jak wynika z „Narodowego spisu biegaczy” sporządzonego w 2014 roku, aż 70% osób uprawiających 
biegi korzysta z aplikacji biegowych. Co więcej, ściągają je nie tylko biegacze. 
Najbardziej popularna aplikacja i zarazem serwis sportowy Endomondo może się przydać przy 
uprawianiu aż 58 różnych dyscyplin. 

Oferta aplikacji sportowych jest bardzo bogata; każdy znajdzie coś dla siebie. 
Programy te, połączone najczęściej z serwisami internetowymi, pozwalają na śledzenie postępów 
treningowych oraz na dzielenie się wynikami ze znajomymi. Można za ich pomocą wyznaczać 
i realizować cele sportowe, ustalać trasy, a także tworzyć tzw. rywalizacje i wydarzenia.

Aby wygodnie korzystać z aplikacji sportowych, najlepiej zaopatrzyć się w nie za duży smartfon; 
dobrze jeśli jest wodoodporny. Najważniejsze jednak, aby miał baterię, która wytrzyma przy 
włączonym GPS-ie przynajmniej tak długo, jak chcemy jednorazowo uprawiać sport. 

Smartfon najlepiej trzymać w kieszeni lub w specjalnej opasce na ramię. 
Jeśli nie jest wodoodporny, warto schować go do pokrowca, który będzie umożliwiał 
sterowanie dotykowe.

Podejmuj wyzwania, projektuj trasy, twórz wydarzenia i spędzaj aktywnie czas na świeżym powietrzu!

Apki… i w las bez mapki!

LEśne Rady

P. Król
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 aplikacja app

 narodowy national

 spis list 

 znaleźć to find

 śledzić to track

 znajomi friends

 cel goal

 wyznaczyć to set

 realizować to carry out

 wydarzenie event

Najlepiej wybierz 

taką aplikację SPORTOWĄ, 
jakiej używają
twoi znajomi.

Pamiętaj, aby kieszeń 

lub opaska odpowiadałY 

wielkością twojemu 
smartfonowi.

Jak wynika z „Narodowego spisu biegaczy” sporządzonego w 2014 roku, aż 70% osób uprawiających 
biegi korzysta z aplikacji biegowych. Co więcej, ściągają je nie tylko biegacze. 
Najbardziej popularna aplikacja i zarazem serwis sportowy Endomondo może się przydać przy 
uprawianiu aż 58 różnych dyscyplin. 

Oferta aplikacji sportowych jest bardzo bogata; każdy znajdzie coś dla siebie. 
Programy te, połączone najczęściej z serwisami internetowymi, pozwalają na śledzenie postępów 
treningowych oraz na dzielenie się wynikami ze znajomymi. Można za ich pomocą wyznaczać 
i realizować cele sportowe, ustalać trasy, a także tworzyć tzw. rywalizacje i wydarzenia.

Aby wygodnie korzystać z aplikacji sportowych, najlepiej zaopatrzyć się w nie za duży smartfon; 
dobrze jeśli jest wodoodporny. Najważniejsze jednak, aby miał baterię, która wytrzyma przy 
włączonym GPS-ie przynajmniej tak długo, jak chcemy jednorazowo uprawiać sport. 

Smartfon najlepiej trzymać w kieszeni lub w specjalnej opasce na ramię. 
Jeśli nie jest wodoodporny, warto schować go do pokrowca, który będzie umożliwiał 
sterowanie dotykowe.

Podejmuj wyzwania, projektuj trasy, twórz wydarzenia i spędzaj aktywnie czas na świeżym powietrzu!

Apki… i w las bez mapki!

LEśne Rady

P. Król
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Powierzchnie z siecią stałych punktów 
kontrolnych do uprawiania orienteeringu 
powstają na całym świecie pod nazwą 

Permanent Orienteering Courses. 

Zielony Punkt Kontrolny jest oryginalną 
polską koncepcją opisującą zasady 

tworzenia takich powierzchni.

LISTOPAD
20

15

SŁOWNICZEK
 punkt kontrolny checkpoint

 rozmieścić to locate

 drewniany wooden

 słupek bollard

 plakietka badge

 karta kontrolna control card

  certyfikowany certified

 projekt project

 strona internetowa web site

 rywalizacja competition

czyli poszukiwanie w terenie 

– na bazie specjalistycznej mapy – 
stałych punktów kontrolnych, 
daje ogromną satysfakcję. 

W ten sposób ćwiczymy ciało 

i umysł, a także uwrażliwiamy się 
na przyrodę. Na orientację można 

chodzić, maszerować z kijkami, 

Orienteering

biegać albo jeździć rowerem 
lub na nartach.

Zielony Punkt Kontrolny to niezwykła koncepcja udostępniania lasu. Polega na odnajdywaniu 
za pomocą mapy stałych punktów kontrolnych rozmieszczonych w ciekawym terenie. 

Punkty kontrolne to drewniane słupki z charakterystycznymi plakietkami orienteeringu, 
logo zarządcy terenu i na ogół z mechanicznym kasownikiem kart kontrolnych. 
Możemy jednak spotkać się również z opcją elektronicznego potwierdzenia obecności 
na punkcie (w postaci czytnika kodu kreskowego bądź kodów QR). 

Jak korzystać z ZPK? Na stronie www.zielonypunktkontrolny.pl znajduje się baza wszystkich 
certyfikowanych projektów obszarów, na których można uprawiać orienteering, oraz mapy 
do pobrania. Wystarczy wydrukować mapę terenu, który nas interesuje, wybrać trasę 
(pieszą, rowerową lub narciarską), wziąć kompas i wyruszyć w teren. 

Można to robić indywidualnie, ale zdecydowanie większą frajdę sprawi wypad w gronie 
rodzinnym bądź z przyjaciółmi czy ze znajomymi, ponieważ w zabawie zespołowej 
pojawia się emocjonujący element rywalizacji.

Koncepcja ZPK została opracowana przez Włodzimierza Protasiewicza, prezesa Fundacji 
Sport i Przyroda Ogólnopolskiego Komitetu Organizacyjnego Biegu na Orientację Leśników, 
dla uczczenia Międzynarodowego Roku Lasów w 2011 roku. Dotychczas na terenie całej 
Polski powstały 44 projekty, które uzyskały certyfikat Zielonego Punktu Kontrolnego.

Zielony Punkt 
Kontrolny

L. Koszutowska
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Powierzchnie z siecią stałych punktów 
kontrolnych do uprawiania orienteeringu 
powstają na całym świecie pod nazwą 

Permanent Orienteering Courses. 

Zielony Punkt Kontrolny jest oryginalną 
polską koncepcją opisującą zasady 

tworzenia takich powierzchni.
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 plakietka badge

 karta kontrolna control card

  certyfikowany certified

 projekt project

 strona internetowa web site

 rywalizacja competition

czyli poszukiwanie w terenie 

– na bazie specjalistycznej mapy – 
stałych punktów kontrolnych, 
daje ogromną satysfakcję. 

W ten sposób ćwiczymy ciało 

i umysł, a także uwrażliwiamy się 
na przyrodę. Na orientację można 

chodzić, maszerować z kijkami, 

Orienteering

biegać albo jeździć rowerem 
lub na nartach.

Zielony Punkt Kontrolny to niezwykła koncepcja udostępniania lasu. Polega na odnajdywaniu 
za pomocą mapy stałych punktów kontrolnych rozmieszczonych w ciekawym terenie. 

Punkty kontrolne to drewniane słupki z charakterystycznymi plakietkami orienteeringu, 
logo zarządcy terenu i na ogół z mechanicznym kasownikiem kart kontrolnych. 
Możemy jednak spotkać się również z opcją elektronicznego potwierdzenia obecności 
na punkcie (w postaci czytnika kodu kreskowego bądź kodów QR). 

Jak korzystać z ZPK? Na stronie www.zielonypunktkontrolny.pl znajduje się baza wszystkich 
certyfikowanych projektów obszarów, na których można uprawiać orienteering, oraz mapy 
do pobrania. Wystarczy wydrukować mapę terenu, który nas interesuje, wybrać trasę 
(pieszą, rowerową lub narciarską), wziąć kompas i wyruszyć w teren. 

Można to robić indywidualnie, ale zdecydowanie większą frajdę sprawi wypad w gronie 
rodzinnym bądź z przyjaciółmi czy ze znajomymi, ponieważ w zabawie zespołowej 
pojawia się emocjonujący element rywalizacji.

Koncepcja ZPK została opracowana przez Włodzimierza Protasiewicza, prezesa Fundacji 
Sport i Przyroda Ogólnopolskiego Komitetu Organizacyjnego Biegu na Orientację Leśników, 
dla uczczenia Międzynarodowego Roku Lasów w 2011 roku. Dotychczas na terenie całej 
Polski powstały 44 projekty, które uzyskały certyfikat Zielonego Punktu Kontrolnego.

Zielony Punkt 
Kontrolny

L. Koszutowska
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SŁOWNICZEK
 spędzić to spend 

 wszędzie everywhere

 namiot tent

 ryzykować to risk

 mandat  fine

 Lasy Państwowe The State Forests

 prezentować to present

 plemię tribe

 słynny famous

 woleć  to prefer

LEśne Rady

Czaswlas.pl
Chcesz spędzić weekend na łonie natury? 

Pamiętaj, że kilkudniowy wypad do lasu też trzeba zaplanować. 
Nie na każdym poboczu można zostawić samochód, nie wszędzie wolno rozbić namiot
i nie na każdej polanie dozwolone jest rozpalenie ogniska. 

Zamiast ryzykować mandat, lepiej przed wycieczką skorzystaj z serwisu czaswlas.pl. 

Stanowi on przede wszystkim bazę obiektów turystycznych udostępnionych przez Lasy 
Państwowe. Znajdziesz w nim lokalizacje parkingów i miejsc na ognisko czy biwak, 
gdzie można rozbić namiot na kilka nocy. Jeśli planujesz dłuższy wyjazd lub chcesz 
spędzić w lesie czas w zimniejszych porach roku, możesz wybrać nocleg w jednym 
z opisanych w serwisie ośrodków szkoleniowo-wypoczynkowych, kwaterze myśliwskiej 
lub pokoju gościnnym.

Czaswlas.pl prezentuje miejsca warte odwiedzenia w lasach lub ich pobliżu, np. kamienne kręgi plemienia Gotów na Pomorzu czy słynny Krzywy Las w Zachodniopomorskiem. 
Jeśli lubisz leśne wyprawy, w serwisie znajdziesz setki szlaków turystycznych i informacje 
o ścieżkach dydaktycznych wytyczonych przez leśników na obszarze całej Polski.

A jeżeli wolisz skorzystać z gotowego pomysłu na spędzenie wolnego czasu, serwis podsunie Ci propozycje aktywności dopasowanych do różnych pór roku, takie jak biegi na orientację czy birdwatching.
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SŁOWNICZEK
 spędzić to spend 

 wszędzie everywhere

 namiot tent

 ryzykować to risk

 mandat  fine

 Lasy Państwowe The State Forests

 prezentować to present

 plemię tribe

 słynny famous

 woleć  to prefer

LEśne Rady

Czaswlas.pl
Chcesz spędzić weekend na łonie natury? 

Pamiętaj, że kilkudniowy wypad do lasu też trzeba zaplanować. 
Nie na każdym poboczu można zostawić samochód, nie wszędzie wolno rozbić namiot
i nie na każdej polanie dozwolone jest rozpalenie ogniska. 

Zamiast ryzykować mandat, lepiej przed wycieczką skorzystaj z serwisu czaswlas.pl. 

Stanowi on przede wszystkim bazę obiektów turystycznych udostępnionych przez Lasy 
Państwowe. Znajdziesz w nim lokalizacje parkingów i miejsc na ognisko czy biwak, 
gdzie można rozbić namiot na kilka nocy. Jeśli planujesz dłuższy wyjazd lub chcesz 
spędzić w lesie czas w zimniejszych porach roku, możesz wybrać nocleg w jednym 
z opisanych w serwisie ośrodków szkoleniowo-wypoczynkowych, kwaterze myśliwskiej 
lub pokoju gościnnym.

Czaswlas.pl prezentuje miejsca warte odwiedzenia w lasach lub ich pobliżu, np. kamienne kręgi plemienia Gotów na Pomorzu czy słynny Krzywy Las w Zachodniopomorskiem. 
Jeśli lubisz leśne wyprawy, w serwisie znajdziesz setki szlaków turystycznych i informacje 
o ścieżkach dydaktycznych wytyczonych przez leśników na obszarze całej Polski.

A jeżeli wolisz skorzystać z gotowego pomysłu na spędzenie wolnego czasu, serwis podsunie Ci propozycje aktywności dopasowanych do różnych pór roku, takie jak biegi na orientację czy birdwatching.
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Rower naszej mistrzyni

Mai Włoszczowskiej 
waży zaledwie 8,2 kg!

Niezwykłą wytrzymałość, 
przy niskiej masie, 

rowery wyczynowe zawdzięczają 
konstrukcji karbonowej 

i specjalnym oponom 
z płótna bawełnianego, 

na które naklejany jest 

gumowy bieżnik.

P. Kosin

Rowerowe wycieczki do lasu mają tak wiele zalet, że trudno wymienić je wszystkie. 

Czyste powietrze, cisza, niemal zupełny brak nakazów i zakazów, niewielu innych rowerzystów oraz atrakcyjne, 
urozmaicone otoczenie powodują, że z roku na rok przybywa amatorów tej formy aktywnego wypoczynku. 
Dlatego leśnicy corocznie poprawiają stan infrastruktury. Samych szlaków i ścieżek rowerowych na terenach 
leśnych wytyczyli już grubo ponad 20 tys. km. Różnorodność szlaków pozwala zarówno na zorganizowanie 
popołudniowej wycieczki rodzinnej, jak i na jazdę wyczynową, i to przez 365 dni w roku.

Jaki rower będzie odpowiedni do lasu? 
Do spokojnej jazdy po utwardzonych leśnych drogach nadadzą się popularne 
rowery trekkingowe, a nawet miejskie, niewymagające specjalnego osprzętu. 
Z kolei na piaszczystych, nierównych drogach i ścieżkach doskonale sprawdzą 
się rowery terenowe, powszechnie zwane góralami. Mają one mniejsze koła, 
natomiast opony znacznie szersze, z solidnym bieżnikiem. Z uwagi na to, 
że jeździ się nimi po trudniejszych nawierzchniach, na których nie brakuje 
korzeni i kamieni, powinny być wyposażone w amortyzatory przedniego, 
a najlepiej również i tylnego koła. Lekka, ale wytrzymała rama będzie 
nieoceniona na stromych podjazdach, podobnie jak duża liczba 
przełożeń, na zjazdach zaś przydadzą się solidne hamulce 
tarczowe.

Pedałuj na okrągło

Odpowiedni strój 
z obowiązkowym kaskiem 

zapewni komfort 
i bezpieczeństwo.
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Rower naszej mistrzyni

Mai Włoszczowskiej 
waży zaledwie 8,2 kg!

Niezwykłą wytrzymałość, 
przy niskiej masie, 

rowery wyczynowe zawdzięczają 
konstrukcji karbonowej 

i specjalnym oponom 
z płótna bawełnianego, 

na które naklejany jest 

gumowy bieżnik.

P. Kosin

Rowerowe wycieczki do lasu mają tak wiele zalet, że trudno wymienić je wszystkie. 

Czyste powietrze, cisza, niemal zupełny brak nakazów i zakazów, niewielu innych rowerzystów oraz atrakcyjne, 
urozmaicone otoczenie powodują, że z roku na rok przybywa amatorów tej formy aktywnego wypoczynku. 
Dlatego leśnicy corocznie poprawiają stan infrastruktury. Samych szlaków i ścieżek rowerowych na terenach 
leśnych wytyczyli już grubo ponad 20 tys. km. Różnorodność szlaków pozwala zarówno na zorganizowanie 
popołudniowej wycieczki rodzinnej, jak i na jazdę wyczynową, i to przez 365 dni w roku.

Jaki rower będzie odpowiedni do lasu? 
Do spokojnej jazdy po utwardzonych leśnych drogach nadadzą się popularne 
rowery trekkingowe, a nawet miejskie, niewymagające specjalnego osprzętu. 
Z kolei na piaszczystych, nierównych drogach i ścieżkach doskonale sprawdzą 
się rowery terenowe, powszechnie zwane góralami. Mają one mniejsze koła, 
natomiast opony znacznie szersze, z solidnym bieżnikiem. Z uwagi na to, 
że jeździ się nimi po trudniejszych nawierzchniach, na których nie brakuje 
korzeni i kamieni, powinny być wyposażone w amortyzatory przedniego, 
a najlepiej również i tylnego koła. Lekka, ale wytrzymała rama będzie 
nieoceniona na stromych podjazdach, podobnie jak duża liczba 
przełożeń, na zjazdach zaś przydadzą się solidne hamulce 
tarczowe.

Pedałuj na okrągło

Odpowiedni strój 
z obowiązkowym kaskiem 

zapewni komfort 
i bezpieczeństwo.

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb   39 2015-07-10   13:07:48



Każdą leśną wyprawę trzeba 
dobrze zaplanować i odpowiednio 

się zabezpieczyć, by pozostały po niej 
tylko miłe wspomnienia. Nie przewidzimy 

wszystkiego, ale przestrzeganie pewnych zasad 
sprawi, że nic nas nie zaskoczy.

Przede wszystkim należy dobrze zaplanować trasę i czas 
trwania wycieczki oraz przygotować odpowiednie ubranie 

i wyposażenie. Jeśli nie znamy kompleksu leśnego, do którego 
się wybieramy, powinniśmy zabrać mapę, kompas oraz 
urządzenia nawigujące, np. telefon z aplikacją GPS. 

Trzymajmy się oznaczonych szlaków i głównych duktów. 
Uważnie czytajmy wszystkie tablice informacyjne 
i ostrzegawcze. Leśne ścieżki to nie parkowe alejki, 
warto więc założyć buty terenowe, które sprawdzą się 
w błotnistym i nierównym terenie. Strój powinien chronić 
przed chłodem i przed podrapaniem przez leśną roślinność, 
ale jednocześnie być przewiewny. 

Założenie kilku oddychających warstw 
odzieży zabezpieczy również przed 
ukąszeniami kleszczy i komarów. 
Nie zaszkodzi zabrać ze sobą repelenty, 
czyli substancje odstraszające uciążliwe 
owady.

Przed wyprawą do lasu zjedzmy porządne 
śniadanie. Nie powinniśmy też wyruszać 
bez suchego prowiantu i napoju.Wypad 
do lasu odłóżmy, gdy silnie wieje i zanosi 
się na burzę. Jeśli jednak burza zastanie 
nas w lesie, wyłączmy telefon i nie 
szukajmy schronienia pod wysokimi 
drzewami. 

Chociaż spotkania z leśnymi zwierzętami 
zwykle dostarczają pozytywnych wrażeń, 
unikajmy zbyt bliskiego z nimi kontaktu. 

Bezpiecznie 
w lesie

Szczególnie uważajmy na dziwnie 
zachowujące się, a nawet łaszące się lisy. 

Jeśli nie uciekają, zachowują się wbrew 
swojej naturze, co sugeruje, że mogą być 
chore na wściekliznę. 

Nie próbujmy się zbliżać do młodych saren 
czy dzików. Mogą wyglądać na porzucone, 
ale ich matka zazwyczaj jest w pobliżu. 
Rozwścieczona locha nie odczyta dobrych 
intencji i najprawdopodobniej nas 
zaatakuje.

Na górskich szlakach uważajmy na 
niedźwiedzie. Choć przypominają pluszaki, 
mogą być bardzo niebezpieczne dla ludzi.

P. Kosin
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szukajmy schronienia pod wysokimi 
drzewami. 

Chociaż spotkania z leśnymi zwierzętami 
zwykle dostarczają pozytywnych wrażeń, 
unikajmy zbyt bliskiego z nimi kontaktu. 

Bezpiecznie 
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Szczególnie uważajmy na dziwnie 
zachowujące się, a nawet łaszące się lisy. 

Jeśli nie uciekają, zachowują się wbrew 
swojej naturze, co sugeruje, że mogą być 
chore na wściekliznę. 

Nie próbujmy się zbliżać do młodych saren 
czy dzików. Mogą wyglądać na porzucone, 
ale ich matka zazwyczaj jest w pobliżu. 
Rozwścieczona locha nie odczyta dobrych 
intencji i najprawdopodobniej nas 
zaatakuje.

Na górskich szlakach uważajmy na 
niedźwiedzie. Choć przypominają pluszaki, 
mogą być bardzo niebezpieczne dla ludzi.

P. Kosin
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Bieganie dla każdego

P. Król

Mimo że bieganie to najprostsza forma ruchu, istnieje wiele odmian tego sportu. 
Dlatego każdy może tu znaleźć coś dla siebie.

Najprostszy rodzaj zawodów biegowych to pokonywanie określonej odległości. Trasa 
oznakowana jest w taki sposób, aby nie można było z niej zboczyć na inny odcinek 
niż wyznaczony. Dystanse są różne, np. 5 km (biegacze nazywają go piątką) czy 10 km 
(dycha); bardziej wymagające to półmaraton (21,0975 km), maraton (42,195 km) 
i wreszcie ultramaraton (wszystkie dystanse powyżej maratonu).

Bardziej skomplikowane są biegi na orientację, polegające na samodzielnym odnajdywaniu 
punktów zaznaczonych na mapie. Tutaj oprócz szybkości liczy się umiejętność 
korzystania z mapy i dobra orientacja w terenie. Swoich zwolenników mają 
też biegi przełajowe (trailowe), czyli bieganie poza utartymi szlakami.

Technika poruszania się na nartach skitourowych jest podobna 
jak w narciarstwie biegowym, z tym że na skitourach można,
po podejściu na upatrzony szczyt, także zjechać. Również splitboard 
− deska snowboardowa, która daje się podzielić na dwie części 
− umożliwia zarówno podchodzenie pod górę, jak i zjazd.

Zimą można biegać
na nartach biegowych 

lub śladowych, 
a zwolennicy trudniejszego 

terenu zapewne 
wybiorą chodzenie 

i zjeżdżanie na skitourach 
lub splitboardzie.

pod kątem celu, 

jaki zamierzasz osiągnąć.

Jeśli chcesz uprawiać biegi 
na orientację, naucz się korzystać 
z map do tego przeznaczonych 
i dowiedz się, co oznaczają 
symbole na nich stosowane.
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Bieganie dla każdego

P. Król

Mimo że bieganie to najprostsza forma ruchu, istnieje wiele odmian tego sportu. 
Dlatego każdy może tu znaleźć coś dla siebie.

Najprostszy rodzaj zawodów biegowych to pokonywanie określonej odległości. Trasa 
oznakowana jest w taki sposób, aby nie można było z niej zboczyć na inny odcinek 
niż wyznaczony. Dystanse są różne, np. 5 km (biegacze nazywają go piątką) czy 10 km 
(dycha); bardziej wymagające to półmaraton (21,0975 km), maraton (42,195 km) 
i wreszcie ultramaraton (wszystkie dystanse powyżej maratonu).

Bardziej skomplikowane są biegi na orientację, polegające na samodzielnym odnajdywaniu 
punktów zaznaczonych na mapie. Tutaj oprócz szybkości liczy się umiejętność 
korzystania z mapy i dobra orientacja w terenie. Swoich zwolenników mają 
też biegi przełajowe (trailowe), czyli bieganie poza utartymi szlakami.

Technika poruszania się na nartach skitourowych jest podobna 
jak w narciarstwie biegowym, z tym że na skitourach można,
po podejściu na upatrzony szczyt, także zjechać. Również splitboard 
− deska snowboardowa, która daje się podzielić na dwie części 
− umożliwia zarówno podchodzenie pod górę, jak i zjazd.

Zimą można biegać
na nartach biegowych 

lub śladowych, 
a zwolennicy trudniejszego 

terenu zapewne 
wybiorą chodzenie 

i zjeżdżanie na skitourach 
lub splitboardzie.

pod kątem celu, 

jaki zamierzasz osiągnąć.

Jeśli chcesz uprawiać biegi 
na orientację, naucz się korzystać 
z map do tego przeznaczonych 
i dowiedz się, co oznaczają 
symbole na nich stosowane.
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Fundacja 
Sportowcy 
Dzieciom 

 dzieci children

 młodzież youth

 organizować to organise

 spotkanie meeting

 aktywny active

 dyscyplina discipline

 fundacja foundation

 uwaga attention

  zarejestrować to record

 okazja occasion

Fundacja realizuje projekty takie jak „Trenuj z Mistrzem” i „Więcej sportu w realu”
oraz zimową akcję Snow Eagle Challenge, której celem jest zwrócenie uwagi na znaczenie 
kondycji fizycznej w codziennym życiu oraz zachęcenie do wyjścia na świeże powietrze. 
Zabawa polega na wycięciu orła na śniegu, zarejestrowaniu tego na filmie i wytypowaniu 
trzech osób, które mają zrobić to samo.

Warto podczas zbliżających
się świąt, które są okazją
do spotkań w gronie rodziny, 
wybrać się wspólnie na dwór, 
zrobić orła na śniegu i zaprosić 
do zabawy znajomych. 
Jeśli w święta śniegu zabraknie, 
umówcie się na najbliższy 
termin zaraz po pierwszych 
opadach. 
Świetnym czasem na tę zabawę 
są również ferie zimowe.

a to znakomite połączenie! 

dzięki projektowi 
Snow Eagle Challenge 

zbiera środki 

na działalność służącą 
zwiększeniu aktywności 

sportowej dzieci i młodzieży.

Dobrze się bawiąc, 

Snow Eagle Challenge –  
wytnij orła na śniegu!

P. Król

pomagasz innym, 

Fundacja Sportowcy Dzieciom, zajmująca się 
propagowaniem sportu wśród dzieci i młodzieży, 
organizuje wydarzenia sportowe oraz spotkania 
ze sportowcami, którzy zachęcają do aktywnego
spędzania czasu i opowiadają o swoich 
dyscyplinach oraz treningach. 

Honorowymi ambasadorami Fundacji są 
mistrzowie Europy, świata i mistrzowie olimpijscy, 
m.in. skoczek narciarski Kamil Stoch, 
lekkoatletka Luiza Złotkowska, 
łyżwiarka szybka Kamila Lićwinko 
i pilot szybowcowy Sebastian Kawa.

W akcję Snow Eagle Challenge włączyli się hokeiści 
prawie wszystkich klubów w Polsce
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Albiny, Zdzisławy, Adelajdy
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Fundacja 
Sportowcy 
Dzieciom 

 dzieci children

 młodzież youth

 organizować to organise

 spotkanie meeting

 aktywny active

 dyscyplina discipline

 fundacja foundation

 uwaga attention

  zarejestrować to record

 okazja occasion

Fundacja realizuje projekty takie jak „Trenuj z Mistrzem” i „Więcej sportu w realu”
oraz zimową akcję Snow Eagle Challenge, której celem jest zwrócenie uwagi na znaczenie 
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 pies dog

 psi zaprzęg dog sleigh

 służyć to serve

 glob globe

 zarejestrowany registered 

 odporny resistant

 wysiłek effort

 wyselekcjonowany selected

 zespół team

 wózek cart 

P. Kosin

Przez wieki psie zaprzęgi służyły człowiekowi jako środek transportu, szczególnie w wiecznie 
białych zakątkach globu − na Alasce, Syberii czy w Arktyce. Dziś kojarzą się głównie z zawodami 
sportowymi, w których udział biorą zespoły psów ciągnących sanie z kierującym nimi maszerem.

W Polsce ta dyscyplina jest już oficjalnie zarejestrowana przez Ministerstwo Sportu i Turystyki. 
Ma wiele odmian i z roku na rok cieszy się coraz większą popularnością, choć nadal jest u nas 
niszowa. Aby ją uprawiać, potrzeba przede wszystkim odpowiednich psów − wymagających dużo 
ruchu oraz z natury odpornych na wysiłek i skrajne warunki atmosferyczne. 

Najlepiej nadają się do tego husky, malamuty i samojedy; 
coraz większym uznaniem cieszą się też wyselekcjonowane 
mieszańce. Uzupełnieniem psiego zespołu są sanie, 
a w ciepłych porach roku specjalne wózki.

Najlepsi polscy zawodnicy trenują w bieszczadzkich 
i mazurskich lasach, ponieważ właśnie tereny leśne 
są naturalnym środowiskiem do prowadzenia treningów 
psich zaprzęgów.

Na listach zwycięzców 
najbardziej prestiżowych zawodów, 

łącznie z pucharem i mistrzostwami świata, 
często widnieją nazwiska polskich maszerów. 

Liczne sukcesy sprawiły, że Polacy są 
na całym świECIE cenieni również
jako trenerzy psich zaprzęgów.

Psie zaprzęgi 
Yukon Quest
tysiącmilowy, 

międzynarodowy wyścig 

psich zaprzęgów odbywa się 
w lutym na alasce.

 rekord szybkości w pokonaniu 

trasy należy do 

Allena More’a,
8 dni, 14 godzin, 21 minut.

Koziorożec 22.12‒19.01
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Tomasza, Piotra, Tomisława

Honoraty, Zenona, Franciszki

Sławomiry, Wiktorii, Iwony

Wigilia Bożego Narodzenia

Boże Narodzenie

świętego szczepana Szczepana, Dionizego 

Jana, Żanety, Fabioli
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Pierwszy Dzień Zimy

Adama, Ewy, Zenobiusza

anastazji, piotra, eugenii
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białych zakątkach globu − na Alasce, Syberii czy w Arktyce. Dziś kojarzą się głównie z zawodami 
sportowymi, w których udział biorą zespoły psów ciągnących sanie z kierującym nimi maszerem.

W Polsce ta dyscyplina jest już oficjalnie zarejestrowana przez Ministerstwo Sportu i Turystyki. 
Ma wiele odmian i z roku na rok cieszy się coraz większą popularnością, choć nadal jest u nas 
niszowa. Aby ją uprawiać, potrzeba przede wszystkim odpowiednich psów − wymagających dużo 
ruchu oraz z natury odpornych na wysiłek i skrajne warunki atmosferyczne. 

Najlepiej nadają się do tego husky, malamuty i samojedy; 
coraz większym uznaniem cieszą się też wyselekcjonowane 
mieszańce. Uzupełnieniem psiego zespołu są sanie, 
a w ciepłych porach roku specjalne wózki.

Najlepsi polscy zawodnicy trenują w bieszczadzkich 
i mazurskich lasach, ponieważ właśnie tereny leśne 
są naturalnym środowiskiem do prowadzenia treningów 
psich zaprzęgów.

Na listach zwycięzców 
najbardziej prestiżowych zawodów, 

łącznie z pucharem i mistrzostwami świata, 
często widnieją nazwiska polskich maszerów. 

Liczne sukcesy sprawiły, że Polacy są 
na całym świECIE cenieni również
jako trenerzy psich zaprzęgów.

Psie zaprzęgi 
Yukon Quest
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międzynarodowy wyścig 

psich zaprzęgów odbywa się 
w lutym na alasce.

 rekord szybkości w pokonaniu 

trasy należy do 

Allena More’a,
8 dni, 14 godzin, 21 minut.
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 formuła formulA

 okres time

 intensywny intensive

 marsz march

 technika technique

 instruktor trainer

 sprzęt equipment

 kij stick

 dłoń palm

 ręka hand

P. Król

Formuła nordic walking powstała mniej więcej 100 lat temu w Finlandii. Marsz z kijami 
w okresie bezśnieżnym był praktykowany jako trening zastępczy dla narciarzy biegowych. 
Współcześnie robi furorę, ponieważ okazało się, że ten rodzaj sportu 
znacznie podnosi sprawność fizyczną i daje korzyści zdrowotne, 
a właściwie nie ma przeciwwskazań do jego uprawiania. Podczas 
intensywnego marszu z wykorzystaniem kijów pobudzamy do pracy 
mięśnie zarówno dolnych, jak i górnych partii ciała.

Przygodę z nordic walking należy rozpocząć od nauki prawidłowej 
techniki, najlepiej z instruktorem lub w zorganizowanej grupie. 
Amatorzy tego sportu spotykają się w wielu miejscowościach 
w całej Polsce, aby pomóc zainteresowanym w opanowaniu 
techniki i dobraniu sprzętu.

Przy wyborze kijów do chodzenia pamiętajmy, że ich długość 
musi być dostosowana do naszego wzrostu. W Internecie 
znajdziemy tabele podające orientacyjne długości kijów 
w zależności od wzrostu. Można również zastosować wzór: 
długość kija = 0,68 x wzrost dla osób zaawansowanych 
i 0,66 x wzrost dla początkujących. Najbardziej polecane 
są kije jednoczęściowe. Producenci oferują je 
w długościach co 5 cm, dlatego wynik obliczeń należy 
zaokrąglić w dół do najbliższej dostępnej długości.

Kije do nordic walking wyposażone są w specjalne paski przy rękojeści, tworzące rękawiczkę, 
która obejmuje całą dłoń, ściśle wiążąc kij i rękę. Kije mają różnego typu zakończenia, 
np. stopki lub groty, wymienialne w zależności od podłoża, po którym się poruszamy.

Fińska formuła w polskich lasach

= 0,66 (początkujący) 
lub 0,68 (zaawansowani) 

x wzrost osoby

Naucz się chodzić 
we właściwy sposób 

– wówczas odczujesz efekty

Długość kija 

Używanie kijów w czasie 
marszu odciąża stawy 
kolanowe o 30% 
w porównaniu z bieganiem

W tym
tygodniu

sylwester

28 PN

Teofili, Godzisława, Antoniego
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Dawida, Tomasza, Gosława

Eugeniusza, Rainera, Sewera

Sylwestra, Melanii, Hermesa

Mieczysława, mieszka, masława
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Nowy Rok

Izydora, Makarego, Sylwestra

Danuty, Genowefy, Arletty
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w długościach co 5 cm, dlatego wynik obliczeń należy 
zaokrąglić w dół do najbliższej dostępnej długości.

Kije do nordic walking wyposażone są w specjalne paski przy rękojeści, tworzące rękawiczkę, 
która obejmuje całą dłoń, ściśle wiążąc kij i rękę. Kije mają różnego typu zakończenia, 
np. stopki lub groty, wymienialne w zależności od podłoża, po którym się poruszamy.

Fińska formuła w polskich lasach

= 0,66 (początkujący) 
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Budowa roweru wydaje się banalnie prosta − rama, dwa koła, 
przekładnia, łańcuch, kierownica oraz siodełko. Nie od razu jednak 
konstruktorzy zastosowali te rozwiązania; jeszcze w pierwszej 
połowie XIX wieku głowili się, jak rozpędzić dwukołowiec bez 
konieczności odpychania się stopami od podłoża. 
Kiedy w 1839 roku Szkot Kirkpatrick MacMillan opracował pojazd 
z mechanizmem napędowym, rozpoczęła się prawdziwa rewolucja 
myślowa, a rower zaczął przypominać dzisiejsze pojazdy. 

Gdyby jednak ktoś znalazł rysunek mistrza da Vinci znacznie 
wcześniej niż w 1974 roku, historia roweru mogłaby nabrać tempa 
już dawno temu. Wspomniany rysunek, datowany na 1493 rok, 
przedstawia pojazd łudząco podobny do współczesnych rowerów, 
ma pedały i siedzisko. Czy to wizjonerstwo geniusza, czy doskonała 
mistyfikacja fałszerzy? Spór trwa. Jedno jest pewne − w renesansie 
i tak nie udałoby się zrealizować projektu Leonarda...

Rowery zagościły na dobre w europejskim krajobrazie w okresie 
międzywojennym i znacznie ułatwiły ludziom przemieszczanie się. 
Drewniane obręcze zostały zastąpione przez metalowe koła z gumowymi 
oponami; ramy pozostały stalowe, co powodowało, że masa pojazdu 
z osprzętem zazwyczaj przekraczała 30 kg. Dziś konstruktorzy sięgają 
po kosmiczne technologie i stosują ultrawytrzymałe, lekkie materiały, 
stąd najlżejsze modele szosowe ważą zaledwie 6 kg (taka jest minimalna 
masa rowerów dopuszczonych do zawodów przez międzynarodową 
federację kolarską).

W ostatnich latach producenci prześcigają się, aby uczynić rowery coraz szybszymi 
i bardziej ergonomicznymi. Stalowe ramy ustąpiły miejsca najpierw aluminiowym, 
a następnie karbonowym. W modelach produkowanych seryjnie znajdują zastosowanie 
nowoczesne technologie opracowywane dla rowerów wyczynowych. 

Równie dynamicznie rozwija się moda kolarska; sezonowym trendom podlegają stroje, 
buty i kaski. Ubiory zwykle są wykonane z tkanin technicznych, oddychających i ściśle 
przylegających do ciała. 

ROWEREM           przez stulecia

P. Kosin
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Wyróżniamy dwa podstawowe style poruszania się na nartach biegowych: klasyczny i łyżwowy. 
Ruch wykonywany w stylu klasycznym jest bardzo naturalny, podobny do biegania czy chodzenia, 
więc opanowanie go i nauka równoległego prowadzenia nart nie powinna sprawiać trudności. 
Stylem klasycznym możemy się poruszać w różnych warunkach terenowych, również na słabo 
przygotowanych trasach i poza nimi.

Styl łyżwowy powstał w latach 70. XX wieku i szybko zdobył popularność wśród zawodników, 
ponieważ pozwala biegać szybciej i nie wymaga smarowania nart na tzw. trzymanie. Istnieją 
jednak inne wymogi: trasa powinna być dobrze przygotowana, szeroka i równa, a biegacz musi się 
nauczyć odmiennej techniki poruszania się.

Jeśli wybierzemy się w teren pagórkowaty lub górzysty, przyjdzie nam się zmierzyć z problemem 
zjazdu. Zjeżdżanie na biegówkach może się okazać niełatwe, ponieważ wiązania nie trzymają 
pięty sztywno, a do tego większość nart nie ma metalowych krawędzi.
Przy wyborze nart biegowych powinniśmy zdecydować się na takie, które będą odpowiadały 
naszym wymaganiom i warunkom, w jakich będziemy używać nart. Najważniejszy jednak jest
ich dobór pod kątem naszej masy ciała oraz pomocniczo − długości narty w stosunku do wzrostu.

Unikaj jazdy po śniegu 
z kamieniami, ponieważ mogą 

one porysować ślizgi nart 
i zmniejszyć ich prędkość.

20
16

SŁOWNICZEK

STYCZEN

P. Król

 Aby narty służyły jak najdłużej, dbaj o ich ślizgi – regularnie je smaruj i zabezpiecz parafiną po sezonie.

OBECNIE stosowane systemy wiązań to NNN i SNS. Kupując osobno buty i wiązania, dopilnuj, żeby były w tym samym systemie.

25
tygodni

do wakacji

4

5

6

7

8

9

10

PN

Anieli, Tytusa, Eugeniusza

Hanny, Edwarda, Telesfora

KaCpra, melchiora, BALTAZARAŚwięto Trzech Króli

Lucjana, Juliana, Walentego

Seweryna, Erharda, Mścisława

Marceliny, Marcjanny, Julianny

Dobrosława, Wilhelma, Agatona
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Wyróżniamy dwa podstawowe style poruszania się na nartach biegowych: klasyczny i łyżwowy. 
Ruch wykonywany w stylu klasycznym jest bardzo naturalny, podobny do biegania czy chodzenia, 
więc opanowanie go i nauka równoległego prowadzenia nart nie powinna sprawiać trudności. 
Stylem klasycznym możemy się poruszać w różnych warunkach terenowych, również na słabo 
przygotowanych trasach i poza nimi.

Styl łyżwowy powstał w latach 70. XX wieku i szybko zdobył popularność wśród zawodników, 
ponieważ pozwala biegać szybciej i nie wymaga smarowania nart na tzw. trzymanie. Istnieją 
jednak inne wymogi: trasa powinna być dobrze przygotowana, szeroka i równa, a biegacz musi się 
nauczyć odmiennej techniki poruszania się.

Jeśli wybierzemy się w teren pagórkowaty lub górzysty, przyjdzie nam się zmierzyć z problemem 
zjazdu. Zjeżdżanie na biegówkach może się okazać niełatwe, ponieważ wiązania nie trzymają 
pięty sztywno, a do tego większość nart nie ma metalowych krawędzi.
Przy wyborze nart biegowych powinniśmy zdecydować się na takie, które będą odpowiadały 
naszym wymaganiom i warunkom, w jakich będziemy używać nart. Najważniejszy jednak jest
ich dobór pod kątem naszej masy ciała oraz pomocniczo − długości narty w stosunku do wzrostu.

Unikaj jazdy po śniegu 
z kamieniami, ponieważ mogą 

one porysować ślizgi nart 
i zmniejszyć ich prędkość.

20
16

SŁOWNICZEK

STYCZEN

P. Król

 Aby narty służyły jak najdłużej, dbaj o ich ślizgi – regularnie je smaruj i zabezpiecz parafiną po sezonie.

OBECNIE stosowane systemy wiązań to NNN i SNS. Kupując osobno buty i wiązania, dopilnuj, żeby były w tym samym systemie.

25
tygodni

do wakacji
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występowanie 
rola 

ogień 
mieszkaniec 

spotkać 

occurence
role
fire
inhabitant
to meet

 dobro wspólne
wygląd 

stan 
wspomnienie 

walor 

common wealth
shape
state
memory
quality

Las jest dobrem wspólnym. Pamiętaj, że jego wygląd 
i stan w dużej mierze zależą od Ciebie. Dbaj o to,
aby inni przebywający tu ludzie mogli się cieszyć 
wartościami przyrodniczymi tego miejsca i zachowali 
miłe wspomnienia. Zostaw las w takim stanie, 
w jakim chciałbyś go zastać podczas następnej 
wizyty.

Wędrując leśnymi ostępami, pamiętaj:
 nie niszcz przyrody, która Cię otacza. Wiele   
 gatunków zwierząt, roślin i grzybów objętych 
 jest ochroną ze względu na rzadkie występowanie, 
 walory estetyczne lub rolę w ekosystemie;
-  dbaj o czystość − nie zaśmiecaj lasu, a jeśli 
 to możliwe, zabierz swoje śmieci ze sobą;
-  nie wzniecaj ognia, bo może być śmiertelnie 
 niebezpieczny dla lasu;
-  nie niszcz infrastruktury turystycznej. Została 
 zbudowana ogromnym wysiłkiem po to, by służyć 
 i ułatwiać wędrówkę wszystkim odwiedzającym las;
-  nie hałasuj, pozwól mieszkańcom lasu czuć się 
 swobodnie. Może w nagrodę spotkasz jednego 
 z nich?;
-  jeśli przyprowadziłeś czworonoga, 
 trzymaj go na smyczy;
-  samochód pozostaw na parkingu, 
 na szlaku bowiem obowiązuje ruch pieszy.

20
16

SŁOWNICZEK

STYCZEN Zgodnie z leśnym kodeksem 

400 lat

3‒12
miesiĘcy

Co roku leśnicy wywożą z polskich lasów górę 
śmieci o objętości warszawskiego Pałacu Kultury i Nauki! Ich uprzątnięcie kosztuje rocznie 

ok. 20 mln zł.

zbliżają się

ferie
zimowe

P. Kosin

300‒500 
lat

4000
lat

100  lat

100‒1000 
lat

2  latA

czas rozkładu śmieci

11

12

13

14

15

16

17

PN

Honoraty, Matyldy, Feliksa

Arkadiusza, Czesławy, Grety

Bogumiła, Weroniki, Leoncjusza

Feliksa, Hilarego, Odona

Domosława, Makarego, Dąbrówki

Marcelego, Włodzimierza, Walerego

Antoniego, Jana, Sabiniana
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Las jest dobrem wspólnym. Pamiętaj, że jego wygląd 
i stan w dużej mierze zależą od Ciebie. Dbaj o to,
aby inni przebywający tu ludzie mogli się cieszyć 
wartościami przyrodniczymi tego miejsca i zachowali 
miłe wspomnienia. Zostaw las w takim stanie, 
w jakim chciałbyś go zastać podczas następnej 
wizyty.

Wędrując leśnymi ostępami, pamiętaj:
 nie niszcz przyrody, która Cię otacza. Wiele   
 gatunków zwierząt, roślin i grzybów objętych 
 jest ochroną ze względu na rzadkie występowanie, 
 walory estetyczne lub rolę w ekosystemie;
-  dbaj o czystość − nie zaśmiecaj lasu, a jeśli 
 to możliwe, zabierz swoje śmieci ze sobą;
-  nie wzniecaj ognia, bo może być śmiertelnie 
 niebezpieczny dla lasu;
-  nie niszcz infrastruktury turystycznej. Została 
 zbudowana ogromnym wysiłkiem po to, by służyć 
 i ułatwiać wędrówkę wszystkim odwiedzającym las;
-  nie hałasuj, pozwól mieszkańcom lasu czuć się 
 swobodnie. Może w nagrodę spotkasz jednego 
 z nich?;
-  jeśli przyprowadziłeś czworonoga, 
 trzymaj go na smyczy;
-  samochód pozostaw na parkingu, 
 na szlaku bowiem obowiązuje ruch pieszy.
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SŁOWNICZEK

STYCZEN Zgodnie z leśnym kodeksem 

400 lat

3‒12
miesiĘcy

Co roku leśnicy wywożą z polskich lasów górę 
śmieci o objętości warszawskiego Pałacu Kultury i Nauki! Ich uprzątnięcie kosztuje rocznie 

ok. 20 mln zł.

zbliżają się

ferie
zimowe

P. Kosin

300‒500 
lat

4000
lat

100  lat

100‒1000 
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2  latA

czas rozkładu śmieci
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wędrówka 
lekki 

wytrzymały 
położenie 

pięta 

roam
light
resistant
position
heel

 góra 
śnieg 

głęboki 
nieprzygotowany 

obciążenie 

mountain
snow
deep
unprepared
load

To propozycja dla narciarzy, których ciągnie poza zatłoczone 
stoki, do miejsc niedostępnych dla masowych turystów. Dzięki 
nartom skitourowym można bez problemu wejść na każdą górę, 
a następnie z niej zjechać. Technika jazdy jest taka sama jak
na normalnych nartach, dlatego skitourów można używać
również na trasach zjazdowych, ale najlepiej spisują się 
na kopnym, głębokim śniegu oraz na trasach nieprzygotowanych 
lub np. na szlakach turystycznych.

Narty skitourowe są nieco szersze od zjazdowych, a jednocześnie 
znacznie od nich lżejsze. Nie powinny się zapadać w kopnym 
śniegu ani stanowić obciążenia podczas długich wędrówek. 
Ich cechą charakterystyczną są otwory na czubach oraz wcięcia 
na tyłach służące do mocowania fok − materiałowych pasów 
na ślizgi, które ułatwiają podchodzenie.

Wiązania muszą być lekkie, wytrzymałe oraz pozwalać na 
uwolnienie pięty. W położeniu zjazdowym (ski) działają jak 
zwykłe wiązania do narciarstwa zjazdowego; po przełączeniu 
w pozycję walk można odrywać piętę, co jest niezbędne przy 
podchodzeniu.

Buty z wyglądu niczym się nie różnią od tych do narciarstwa 
zjazdowego. Najważniejsze, aby miały przełącznik ski/walk. 
Dobre buty powinny być lekkie, z gumową podeszwą typu 
wibram ułatwiającą chodzenie, gdy konieczne jest zdjęcie nart.

20
16

SŁOWNICZEK

STYCZEN
skitouring

Sam na sam z ośnieżonym szczytem

Na początek można 
wypożyczyć cały sprzęt

 – to wydatek 
ok. 80 zł za dzień.

 
Foki, kijki i harszle 

(odpowiednik raków do 
butów wspinaczkowych)

to ważne elementy 
wyposażenia w turystyce 

narciarskiej.

Buty warto mieć 
własne. Jeśli jeździsz na 

nartach, możesz początkowo 
używać tych do zjazdów, pod 

warunkiem że mają opcję 
ski/walk. P. Król

18.01‒31.01
FERIE ZIMOWE:

kujawsko-pomorskie

lubuskie

małopolskie

świętokrzyskie

wielkopolskie
wodnik 20.01‒18.02

18

19

20

21

22

23

24

PN

Małgorzaty, Piotra, Liberty

Henryka, Mariusza, Erwina

Fabiana, Sebastiana, Dobroniegi

Dzień Babci 
 Agnieszki, Jarosławy, Epifaniego

Dzień Dziadka 
Anastazego, Wincentego, Gaudentego

Ildefonsa, Rajmunda, Klemensa

Felicji, Tymoteusza, Rafała
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To propozycja dla narciarzy, których ciągnie poza zatłoczone 
stoki, do miejsc niedostępnych dla masowych turystów. Dzięki 
nartom skitourowym można bez problemu wejść na każdą górę, 
a następnie z niej zjechać. Technika jazdy jest taka sama jak
na normalnych nartach, dlatego skitourów można używać
również na trasach zjazdowych, ale najlepiej spisują się 
na kopnym, głębokim śniegu oraz na trasach nieprzygotowanych 
lub np. na szlakach turystycznych.

Narty skitourowe są nieco szersze od zjazdowych, a jednocześnie 
znacznie od nich lżejsze. Nie powinny się zapadać w kopnym 
śniegu ani stanowić obciążenia podczas długich wędrówek. 
Ich cechą charakterystyczną są otwory na czubach oraz wcięcia 
na tyłach służące do mocowania fok − materiałowych pasów 
na ślizgi, które ułatwiają podchodzenie.

Wiązania muszą być lekkie, wytrzymałe oraz pozwalać na 
uwolnienie pięty. W położeniu zjazdowym (ski) działają jak 
zwykłe wiązania do narciarstwa zjazdowego; po przełączeniu 
w pozycję walk można odrywać piętę, co jest niezbędne przy 
podchodzeniu.

Buty z wyglądu niczym się nie różnią od tych do narciarstwa 
zjazdowego. Najważniejsze, aby miały przełącznik ski/walk. 
Dobre buty powinny być lekkie, z gumową podeszwą typu 
wibram ułatwiającą chodzenie, gdy konieczne jest zdjęcie nart.

20
16

SŁOWNICZEK

STYCZEN
skitouring

Sam na sam z ośnieżonym szczytem

Na początek można 
wypożyczyć cały sprzęt

 – to wydatek 
ok. 80 zł za dzień.

 
Foki, kijki i harszle 

(odpowiednik raków do 
butów wspinaczkowych)

to ważne elementy 
wyposażenia w turystyce 

narciarskiej.

Buty warto mieć 
własne. Jeśli jeździsz na 

nartach, możesz początkowo 
używać tych do zjazdów, pod 

warunkiem że mają opcję 
ski/walk. P. Król

18.01‒31.01
FERIE ZIMOWE:

kujawsko-pomorskie

lubuskie

małopolskie

świętokrzyskie

wielkopolskie
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obiekt 
wojskowy 
myśliwski 

funkcjonariusz 
stanowisko 

site
military
hunting
officer
stand 

 przepisy
strzelnica 

teren zabudowany 
bezpieczeństwo 

wymagania 

regulations
shooting range
built-up area
safety
requirements

 Polscy sportowcy należą do europejskiej 
czołówki. Zdobyli m.in. cztery złote medale 
olimpijskie; dwa wywalczył Józef Zapędzki 
(w latach 1968 i 1972) i tyle samo Renata 
Mauer-Różańska (w latach 1996 i 2000). 

Sport strzelecki ma wiele 
konkurencji, które grupuje się w trzy 

rodzaje w zależności od typu broni
– strzelanie z pistoletu, z karabinu 

i z broni śrutowej (do rzutków). 

Średnica tzw. dziesiątki 
na tarczy w przypadku 
strzelania z karabinu 

pneumatycznego na 
dystansie 10 m wynosi 

zaledwie 0,5 mm!

20
16

SŁOWNICZEK

STYCZEN

P. Kosin

Polskie przepisy mówią, że strzelnice mogą powstawać 
poza terenami zabudowanymi, w otoczeniu gwarantującym 
ochronę dźwiękochłonną oraz bezpieczeństwo osób 
postronnych. Ze względu na te wymagania dobrym 
miejscem na budowę obiektów tego typu, zarówno 
sportowych, jak i wojskowych czy myśliwskich, jest las. 
Strzelnice wielofunkcyjne powstają zwykle na obrzeżach 
miast, a dla bezpieczeństwa postronnych osób odgradza  
 się je od otoczenia i umieszcza 
 stosowne ostrzeżenia.

Kto jest użytkownikiem leśnych strzelnic? Okazuje się, 
że korzysta z nich w naszym kraju co najmniej pół miliona 
osób. Oprócz wojskowych swoje umiejętności doskonalą 
tu funkcjonariusze policji, straży granicznej, straży 
rybackiej i straży leśnej, myśliwi, a także zawodnicy 
trenujący strzeleckie dyscypliny sportowe.

Najbardziej charakterystycznymi elementami leśnych 
strzelnic są kulochwyty − kilkumetrowe nasypy 
znajdujące się za tarczami i osłaniające z boków 
stanowiska strzelnicze. Mogą to być wały ziemne 
lub specjalne ściany wychwytujące wystrzelane kule. 
Infrastrukturę strzelnic uzupełniają zwykle stanowiska 
dla broni pneumatycznej i stanowiska z ruchomymi 
tarczami oraz rzutkami. W szczegółach budowa 
i system zabezpieczeń danej strzelnicy zależą 
od grupy docelowej i rodzajów używanej broni.

25.01 ‒ 07.02
FERIE ZIMOWE:
PODLASKIE

WARMIŃSKO-MAZURSKIE
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31

PN

Tatiany, Miłosza, Pawła

Pauli, Polikarpa, Pauliny

Angeliki, Przybysława, Ilony

Walerego, Radomira, Tomasza

Franciszka, Zdzisława, Walerego

Macieja, Martyny, Teofila

Ludwika, Marceliny, Cyrusa
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 Polscy sportowcy należą do europejskiej 
czołówki. Zdobyli m.in. cztery złote medale 
olimpijskie; dwa wywalczył Józef Zapędzki 
(w latach 1968 i 1972) i tyle samo Renata 
Mauer-Różańska (w latach 1996 i 2000). 

Sport strzelecki ma wiele 
konkurencji, które grupuje się w trzy 

rodzaje w zależności od typu broni
– strzelanie z pistoletu, z karabinu 

i z broni śrutowej (do rzutków). 

Średnica tzw. dziesiątki 
na tarczy w przypadku 
strzelania z karabinu 

pneumatycznego na 
dystansie 10 m wynosi 

zaledwie 0,5 mm!

20
16

SŁOWNICZEK

STYCZEN

P. Kosin

Polskie przepisy mówią, że strzelnice mogą powstawać 
poza terenami zabudowanymi, w otoczeniu gwarantującym 
ochronę dźwiękochłonną oraz bezpieczeństwo osób 
postronnych. Ze względu na te wymagania dobrym 
miejscem na budowę obiektów tego typu, zarówno 
sportowych, jak i wojskowych czy myśliwskich, jest las. 
Strzelnice wielofunkcyjne powstają zwykle na obrzeżach 
miast, a dla bezpieczeństwa postronnych osób odgradza  
 się je od otoczenia i umieszcza 
 stosowne ostrzeżenia.

Kto jest użytkownikiem leśnych strzelnic? Okazuje się, 
że korzysta z nich w naszym kraju co najmniej pół miliona 
osób. Oprócz wojskowych swoje umiejętności doskonalą 
tu funkcjonariusze policji, straży granicznej, straży 
rybackiej i straży leśnej, myśliwi, a także zawodnicy 
trenujący strzeleckie dyscypliny sportowe.

Najbardziej charakterystycznymi elementami leśnych 
strzelnic są kulochwyty − kilkumetrowe nasypy 
znajdujące się za tarczami i osłaniające z boków 
stanowiska strzelnicze. Mogą to być wały ziemne 
lub specjalne ściany wychwytujące wystrzelane kule. 
Infrastrukturę strzelnic uzupełniają zwykle stanowiska 
dla broni pneumatycznej i stanowiska z ruchomymi 
tarczami oraz rzutkami. W szczegółach budowa 
i system zabezpieczeń danej strzelnicy zależą 
od grupy docelowej i rodzajów używanej broni.

25.01 ‒ 07.02
FERIE ZIMOWE:
PODLASKIE

WARMIŃSKO-MAZURSKIE
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Historia narciarstwa rozpoczęła się od desek 
służących do chodzenia. Ludzie przypinali
je do nóg, żeby nie zapadać się w śniegu. 
Czasem do spodów mocowano paski skóry 
zapobiegające cofaniu się narty.

Obecnie turystyka narciarska, pozwalająca 
odpocząć od miasta i tłumów ludzi, staje
się coraz popularniejsza. Dzięki nartom 
biegowym, skitourowym czy splitboardowi 
możemy dotrzeć do miejsc niedostępnych 
dla turystów pieszych i podziwiać piękno 
śniegu nienaruszonego ludzką stopą.

Biegówek używa się głównie na 
przygotowanych trasach biegowych; 
wyjątek stanowią tzw. śladówki 
przeznaczone do poruszania się także poza 
szlakiem. Narty skitourowe są w porównaniu 
z biegówkami dużo cięższe i znacznie mniej 
wygodne, zwłaszcza przy podchodzeniu, 
za to zjeżdża się na nich zdecydowanie 
przyjemniej, precyzyjniej i szybciej. 
Splitboard sprawdza się w każdych 
warunkach i prawdziwy snowboarder bardzo 
szybko doceni jego zalety.

Podczas podchodzenia duży problem 
stanowi osuwanie się desek w dół 
stoku. Zapobiega się temu na dwa 
sposoby. Spody biegówek i śladówek 
pokrywa się w części pod wiązaniami 
łuską, czyli nacięciami ograniczającymi 
ruch narty do tyłu. Splitboard i narty 
skitourowe podkleja się paskami 
materiału, czyli tzw. fokami. 
Foki robione są z naturalnego moheru, 
syntetyku lub hybrydy obu materiałów. 
Moher gwarantuje znakomitą 
przyczepność, lecz niestety bardzo 
szybko się zużywa; syntetyk jest 
znacznie trwalszy, ale słabiej przylega 
do podłoża. Cały sekret polega 
na ukośnym ułożeniu włosia tylko 
w jedną stronę, dzięki czemu narta 
łatwo przesuwa się do przodu i nie 
cofa. Foki są montowane na ślizgach 
za pomocą specjalnych zaczepów 
oraz kleju. Do zjazdu należy je zdjąć, 
ponieważ utrudniają manewrowanie
i szybko się niszczą.

Turystyka 
narciarska

P. Król
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Wszyscy wielbiciele sportów zimowych wiedzą, że na nieubitym, kopnym śniegu świetnie
sprawdzają się nie tylko skitoury, lecz także snowboard. Problemem bywa jednak podchodzenie. 
Narciarze uporali się z nim przed laty, a od niedawna również snowboardzistom jest łatwiej dzięki 
desce o nazwie splitboard.

Deska splitboardowa jest rozcięta wzdłuż na dwie części, które do zjazdu łączy się klipsami. Przy 
podchodzeniu trzeba przepiąć wiązania tak, aby uwolnić pięty, a na ślizgi nakleić foki. Po dojściu 
na szczyt wystarczy foki odkleić, złączyć ze sobą deski, przestawić wiązania w pozycję zjazdową 
i można cieszyć się jazdą po śnieżnym puchu.

Wybierając się na wyprawę splitboardową, pamiętaj, że warunki poza głównymi trasami są dużo 
trudniejsze niż na stoku. Zanim wyruszysz w góry, upewnij się, że umiesz zjeżdżać dostatecznie 
dobrze, aby sobie poradzić.

Na początek warto dołączyć do bardziej doświadczonej grupy, a na pokonanie zaplanowanej trasy 
przeznaczyć więcej czasu, na wypadek gdyby na którymś odcinku konieczne okazało się 
schodzenie.

20
16 LUTY

Splitboard, czyli pęknięta deska 

 Do podchodzenia i zjeżdżania służą 
te same wiązania. Dzięki specjalnym 

płytom-adapterom wiązanie w pozycji 
do podchodzenia jest uchylne, 

a do jazdy zablokowane.

Wiązania w pozycji zjazdowej muszą 

po wpięciu butów dobrze stabilizować 

deskę. Najlepiej, gdy można je obsługiwać 

bez zdejmowania rękawiczek.

P. Król

01.02‒14.02
FERIE ZIMOWE:

Zanim wybierzesz się poza stok, 
najpierw naucz się 

dobrze jeździć na snowboardzie 
na przygotowanej trasie.

dolnośląskie

mazowieckie
opolskie

zachodniopomorskie
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Światowy Dzień mokradeł

Tłusty czwartek
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Moda na zdrowy styl życia panuje w najlepsze. 
Coraz więcej osób biega, jeździ rowerem i konno
lub maszeruje z kijkami. Z roku na rok rośnie rzesza 
miłośników spędzania wolnego czasu na świeżym 
powietrzu; wielu wypoczywa aktywnie w lasach. 
Z myślą o nich polscy leśnicy stale zwiększają bazę 
obiektów rekreacyjno-turystycznych i rozwijają 
zaplecze. Obecnie mamy już ponad 25 tys. km leśnych 
szlaków pieszych, blisko 15 tys. km szlaków konnych 
i tras rowerowych, kilkaset tras biegowych i do 
uprawiania nordic walking oraz ponad 100 leśnych 
siłowni i ścieżek zdrowia. A to i tak dopiero początek! 
W planach jest znacznie więcej.

W 2014 roku na 25-lecie pierwszych częściowo wolnych 
wyborów na terenie całego kraju powstało 25 tras 
biegowych pod hasłem „Wolność jest w naturze”. 
Trasy wyznaczono w pobliżu nowoczesnych parkingów 
leśnych, w większości przy dużych ośrodkach miejskich. 
Biegi inaugurujące trasy przyciągnęły tłumy uczestników.

Lasy Państwowe we współpracy z Fundacją Wychowanie 
Przez Sport prowadzą akcję „Biegam, bo lubię lasy”, 
zachęcającą do biegania po leśnych ścieżkach 
i duktach. 

Inną inicjatywą Lasów Państwowych jest kampania 
„Trenuj w lesie”, w której znani sportowcy prezentują 
las jako bezpłatną zieloną siłownię. Pokazują, 
jak można ćwiczyć na świeżym powietrzu bez 
specjalistycznych urządzeń, wykorzystując 
np. pnie drzew czy konary.

P. Kosin

15.02‒28.02
FERIE ZIMOWE:

lubelskie
łódzkie

podkarpackie

śląskie
pomorskie

Corocznie leśnicy włączają się 
w organizację wielu imprez 

sportowych, m.in. narciarski 
Bieg Piastów na Polanie 

Jakuszyckiej, Bieg Rzeźnika 
w Bieszczadach czy zawody MTB 

w Karpatach i Sudetach.
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Znakomitym pomysłem na aktywne spędzanie czasu razem ze 
znajomymi są wycieczki fotograficzne. Umów się któregoś dnia 
na wspólne fotografowanie, najlepiej na łonie przyrody. 
Las jest bardzo fotogeniczny i zawsze można coś ciekawego 
utrwalić na zdjęciu.

Na początek nie potrzebujesz zaawansowanego sprzętu; pierwsze zdjęcia możesz robić telefonem 
komórkowym lub najprostszym aparatem fotograficznym. Szybko się przekonasz, czy to zajęcie dla 
Ciebie − gdy będziecie wspólnie oglądać zdjęcia, od razu zobaczycie, kto ma talent, kto potrafi 
wykorzystać światło i dobrze kadrować. A kiedy poczujesz, że fotografia jest Twoją pasją, możesz 
pomyśleć o lepszym aparacie.

Korzystając z profesjonalnego sprzętu fotograficznego z wymienną optyką, możecie w grupie 
wymieniać się obiektywami, pod warunkiem że mocowanie będzie tego samego typu.
W przeciwnym wypadku będziecie musieli zaopatrzyć się w przejściówki.

Wspólnie zgłaszajcie się do konkursów fotograficznych − omówcie temat, zróbcie zdjęcia, a potem 
wybierzcie te najlepsze. Lasy Państwowe regularnie organizują konkursy na najpiękniejsze zdjęcia 
przyrodnicze, np. „Cztery pory lasu”. Warto zainteresować się również regionalnymi konkursami, 
takimi jak „Leśne inspiracje” w Krakowie czy „Leśne fotografie” w Krośnie.

20
16 LUTY

P. Król

Rozważ zakup statywu.
Nie zawsze jest tyle 
światła, aby zdjęcie

wyszło nieporuszone.

 
Dbaj o elementy optyczne!

Do wycierania szkła używaj 
tylko miękkiej, czystej szmatki.

Zabieraj aparat na każdą 
wycieczkę do lasu. Nigdy nie 

wiadomo, kiedy temat sam 
pojawi się w kadrze.

6
tygodni
do świąt

wielkanocnych
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P. Król

Geocaching to gra terenowa tworzona przez użytkowników 
dla użytkowników. Polega na odnajdywaniu, przy wykorzystaniu 
Internetu oraz nawigacji GPS, skrytek zwanych geocache.
Przed wyruszeniem na poszukiwania wybieramy skrytkę, której 
będziemy szukać. Listę i lokalizacje skrytek znajdziemy w takich 
serwisach jak opencaching.pl czy geocaching.pl lub w aplikacji
na smartfona, np. c:geo.

Zwyczajowo znalazca skrytki wpisuje się do umieszczonego w niej 
dzienniczka; może również wymienić znalezione w skrytce przedmioty 
lub dołożyć własne. Czasem natrafiamy na przedmiot „wędrujący”. 
Jeśli decydujemy się wyekspediować go w dalszą podróż, zabieramy go 
i umieszczamy w innej skrytce.

Po powrocie opisujemy poszukiwania w serwisie, w którym znaleźliśmy 
informację o skrytce, nawet w razie niepowodzenia. Jeżeli skrytka 
została zniszczona lub jest nieaktywna, a nie udało się jej naprawić, 
informujemy o tym.

Jeśli poczujesz, że geocaching Cię wciągnął, zacznij szukać 
trudniejszych skrytek typu multicache, quiz, łamigłówka itp. 
Możesz również założyć własną skrytkę. Zasady przygotowania 
i rejestrowania skrytek są opisane w serwisach geocachingowych.
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Małgorzaty, Marty, Piotra

Damiana, Romany, Florentyna
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P. Król

Geocaching to gra terenowa tworzona przez użytkowników 
dla użytkowników. Polega na odnajdywaniu, przy wykorzystaniu 
Internetu oraz nawigacji GPS, skrytek zwanych geocache.
Przed wyruszeniem na poszukiwania wybieramy skrytkę, której 
będziemy szukać. Listę i lokalizacje skrytek znajdziemy w takich 
serwisach jak opencaching.pl czy geocaching.pl lub w aplikacji
na smartfona, np. c:geo.
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dzienniczka; może również wymienić znalezione w skrytce przedmioty 
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informację o skrytce, nawet w razie niepowodzenia. Jeżeli skrytka 
została zniszczona lub jest nieaktywna, a nie udało się jej naprawić, 
informujemy o tym.

Jeśli poczujesz, że geocaching Cię wciągnął, zacznij szukać 
trudniejszych skrytek typu multicache, quiz, łamigłówka itp. 
Możesz również założyć własną skrytkę. Zasady przygotowania 
i rejestrowania skrytek są opisane w serwisach geocachingowych.
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społeczeństwo 
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dyrekcja 
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kształt 
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society
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directorate
To share
shape 

 wolność
historia 
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ministerstwo 

freedom
history
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anniversary
ministry

4 czerwca 1989 roku odbyły się pierwsze w powojennej historii Polski częściowo wolne wybory
do Sejmu. W 2014 roku w 25. rocznicę tych wydarzeń Ministerstwo Środowiska i Lasy Państwowe 
podjęły inicjatywę wytyczenia 25 tras biegowych.

Akcja „Wolność jest w naturze” to przykład udostępniania lasu społeczeństwu. Na terenie
17 regionalnych dyrekcji Lasów Państwowych wyznaczono ścieżki biegowe mające kształt pętli.
Trasy zaczynają się i kończą przy parkingach leśnych lub miejscach postoju pojazdów. 
Doskonale nadają się do spacerów, joggingu, jazdy na biegówkach czy nordic walkingu.
Ścieżki są oznakowane drogowskazami, a na ich początku znajdują się tablice zawierające przykłady 
ćwiczeń rozgrzewających i rozciągających oraz informacje o dystansie i m.in. kącie nachylenia 
terenu. Są dostępne przez cały rok, a korzystanie z nich jest nieodpłatne.

Sprawdź, czy w Twojej okolicy przebiega ścieżka Wolności. 

20
16
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O. Buczyńska

dni 
do wiosny

W polskich lasach powstało 
25 ścieżek rekreacyjnych 

na 25-lecie częściowo wolnych wyborów.
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Romana, Oswalda, Cyryla
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6

Antoniego, Radosława, Albina

Heleny, Henryka, Halszki

Maryny, Kunegundy, Pakosława

Kazimierza, Łucji, Witosława

Adriana, Fryderyka, Oliwii

Jordana, Róży, Kolety
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4 czerwca 1989 roku odbyły się pierwsze w powojennej historii Polski częściowo wolne wybory
do Sejmu. W 2014 roku w 25. rocznicę tych wydarzeń Ministerstwo Środowiska i Lasy Państwowe 
podjęły inicjatywę wytyczenia 25 tras biegowych.

Akcja „Wolność jest w naturze” to przykład udostępniania lasu społeczeństwu. Na terenie
17 regionalnych dyrekcji Lasów Państwowych wyznaczono ścieżki biegowe mające kształt pętli.
Trasy zaczynają się i kończą przy parkingach leśnych lub miejscach postoju pojazdów. 
Doskonale nadają się do spacerów, joggingu, jazdy na biegówkach czy nordic walkingu.
Ścieżki są oznakowane drogowskazami, a na ich początku znajdują się tablice zawierające przykłady 
ćwiczeń rozgrzewających i rozciągających oraz informacje o dystansie i m.in. kącie nachylenia 
terenu. Są dostępne przez cały rok, a korzystanie z nich jest nieodpłatne.

Sprawdź na stronie www.lasy.gov.pl, czy w Twojej okolicy przebiega ścieżka Wolności. 
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Znani i lubiani...            o sporcie w lesie 
Las jest największą i otwartą dla wszystkich naturalną siłownią. 

Wiedzą o tym także zawodowi sportowcy. Dla jednych las to miejsce 
odpoczynku i wyciszenia po wyczerpujących treningach, inni wykorzystują 
go jako miejsce do szlifowania formy przed ważnymi startami lub jako 
odskocznię od treningu halowego. 

Wszyscy jednak zgodnie zachęcają: Trenuj w lesie!

Henryk Szost 

− rekordzista Polski w maratonie 
i najszybszy Europejczyk 
na igrzyskach olimpijskich w Londynie.

Najlepiej biega mi się w głębokim lesie. 
Mogę wtedy odpocząć psychicznie, nawet 
podczas ciężkiego treningu. A po starcie 
w maratonie las daje mi wytchnienie 
i możliwość oddychania naprawdę 
świeżym powietrzem.

Milena Radecka 

− polska siatkarka grająca na pozycji rozgrywającej, 
reprezentantka Polski. W sezonie 2015/2016 występuje 
w polskiej ORLEN Lidze, w drużynie Impel Wrocław. 
Znacząco przyczyniła się do licznych sukcesów reprezentacji 
Polski, z których najważniejsze to 3 miejsce w mistrzostwach 
Europy 2009, awans i uczestnictwo w igrzyskach olimpijskich 
w Pekinie oraz awans na mistrzostwa świata w Japonii. 

Mimo że siatkówka to sport halowy, zdarza się, że treningi 
są urozmaicane wyjściem w teren. Trenerzy wybierają 
wówczas tereny zalesione. Tu lepiej się oddycha i pracuje 
nad wydolnością. Wychowałam się w Katowicach, miejscu, 
gdzie lasy praktycznie wkraczają do miasta, więc las był 
i jest obecny w moim życiu. Po sezonie w zagranicznych 
klubach zawsze chętnie wracam do polskich lasów, 
aby przemierzać rowerem dziesiątki kilometrów!

Marcin Możdżonek 
− polski siatkarz, grający na pozycji 
środkowego w tureckim klubie 
Halkbank Ankara, 
mistrz świata juniorów z Iranu (2003),
mistrz Europy z Turcji z 2009 r., 
mistrz świata z 2014 r. Od listopada 2011 
do maja 2014 kapitan reprezentacji 
Polski seniorów.

Od małego poznawałem las i teraz 
czuję się w nim swobodnie, wiem, 
jak się z nim „obchodzić”. 
Nie wyobrażam sobie pięknej, 
złotej jesieni bez grzybobrania. 
Z uroków lasu korzystam też jako 
sportowiec. Od początku mojej kariery 
siatkarskiej często trenowałem 
kondycję, biegając w lesie. Dlatego 
wsparcie kampanii „Trenuj w lesie” 
jest dla mnie czymś naturalnym. Las 
i sport to dwa obszary, które zajmują 
dużą część mojego życia, nie wyobrażam 
sobie bez nich mojego świata.
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Wszyscy jednak zgodnie zachęcają: Trenuj w lesie!

Henryk Szost 
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i najszybszy Europejczyk 
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są urozmaicane wyjściem w teren. Trenerzy wybierają 
wówczas tereny zalesione. Tu lepiej się oddycha i pracuje 
nad wydolnością. Wychowałam się w Katowicach, miejscu, 
gdzie lasy praktycznie wkraczają do miasta, więc las był 
i jest obecny w moim życiu. Po sezonie w zagranicznych 
klubach zawsze chętnie wracam do polskich lasów, 
aby przemierzać rowerem dziesiątki kilometrów!

Marcin Możdżonek 
− polski siatkarz, grający na pozycji 
środkowego w tureckim klubie 
Halkbank Ankara, 
mistrz świata juniorów z Iranu (2003),
mistrz Europy z Turcji z 2009 r., 
mistrz świata z 2014 r. Od listopada 2011 
do maja 2014 kapitan reprezentacji 
Polski seniorów.

Od małego poznawałem las i teraz 
czuję się w nim swobodnie, wiem, 
jak się z nim „obchodzić”. 
Nie wyobrażam sobie pięknej, 
złotej jesieni bez grzybobrania. 
Z uroków lasu korzystam też jako 
sportowiec. Od początku mojej kariery 
siatkarskiej często trenowałem 
kondycję, biegając w lesie. Dlatego 
wsparcie kampanii „Trenuj w lesie” 
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sobie bez nich mojego świata.
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SŁOWNICZEK
 definicja definition

 przetrwać to survive

 zapytać to ask

 usłyszeć to hear

 umiejętność skill

 doświadczenie experience

 wiedza knowledge

  schronienie shelter

 dziki wild

 głód hunger 

polega na nabyciu i trenowaniu 

umiejętności niezbędnych 
w warunkach wojennych.

P. Kosin

Surwiwal militarny Najprostsza definicja określa surwiwal jako sztukę przetrwania lub samoratownictwa. 
Gdy zapytamy miłośników tej formy aktywności, jak ją rozumieją, usłyszymy zapewne, 
że dla niektórych to sport, dla innych zabawa, ale nie zabraknie i takich, którzy powiedzą, 
że to styl życia. Surwiwal bowiem jest w istocie zbiorem umiejętności i doświadczeń 
pozwalających wybrnąć z trudnych sytuacji, które mogą przydarzyć się w terenie. 
Czerpie z wielu obszarów wiedzy: fizyki, chemii, botaniki, zoologii, geografii i meteorologii, 
a także psychologii i fizjologii. 

Surwiwal jako rozrywka i rekreacja to stawianie przed sobą trudnych wyzwań; 
sprostanie im wymaga przełamywania własnych słabości i jest przeżywaniem przygody. 
Surwiwal jako sposób na życie polega na nieustannym samodoskonaleniu, co przekłada się 
na większą zaradność i skuteczność w wielu obszarach działania.

Znalezienie schronienia, przeprawa przez rwącą rzekę, wzniecenie ognia bez zapałek 
czy zaspokojenie głodu w dzikim lesie to dopiero pierwsze kroki… 

Próbując przezwyciężyć strach i pokonać własne ograniczenia, każdy 
odnajdzie w surwiwalu coś dla siebie. Ważne, by na początku tej
przygody uczyć się od najlepszych i korzystać z ich doświadczenia.

Być jak Bear Grylls

to przetrwanie poza obszarem 

zurbanizowanym; uczy korzystania 
z dóbr naturalnych.

Surwiwal zielony 

kształtuje odporność na 

zagrożenia związane z cywilizacją 
oraz UCZY samowystarczalności

Surwiwal miejski 

w środowisku zurbanizowanym.
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Pawła, Tomasza, Felicyty

Beaty, Wincentego, Jana

Franciszki, Katarzyny, Mścisława

Cypriana, Makarego, Marcelego

Benedykta, Konstantego, Ludosława

Bernarda, Grzegorza, Józefiny

Krystyny, Bożeny, Rodryga
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Surwiwal jako rozrywka i rekreacja to stawianie przed sobą trudnych wyzwań; 
sprostanie im wymaga przełamywania własnych słabości i jest przeżywaniem przygody. 
Surwiwal jako sposób na życie polega na nieustannym samodoskonaleniu, co przekłada się 
na większą zaradność i skuteczność w wielu obszarach działania.

Znalezienie schronienia, przeprawa przez rwącą rzekę, wzniecenie ognia bez zapałek 
czy zaspokojenie głodu w dzikim lesie to dopiero pierwsze kroki… 

Próbując przezwyciężyć strach i pokonać własne ograniczenia, każdy 
odnajdzie w surwiwalu coś dla siebie. Ważne, by na początku tej
przygody uczyć się od najlepszych i korzystać z ich doświadczenia.

Być jak Bear Grylls

to przetrwanie poza obszarem 

zurbanizowanym; uczy korzystania 
z dóbr naturalnych.

Surwiwal zielony 

kształtuje odporność na 

zagrożenia związane z cywilizacją 
oraz UCZY samowystarczalności

Surwiwal miejski 

w środowisku zurbanizowanym.
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Przygotuj plan wycieczki; 

ważne, 

żeby był możliwy 

do zrealizowania 

bez nadmiernego 
wysiłku.

LEśne Rady

P. Król

Trekking jako forma pośrednia między turystyką pieszą 
a bardziej zaawansowaną wspinaczką wysokogórską
nie wymaga od nas specjalistycznego sprzętu. 
Warto jednak zadbać o swoją kondycję i dobre ubranie 
oraz umiejętnie zaplanować trasę wycieczki.

Trekking możemy uprawiać przez cały rok, przy czym 
pora roku i warunki pogodowe będą decydowały 
o naszym stroju oraz ekwipunku na wyprawę. 
Ponieważ trekking to wędrówka piesza, najważniejsze 
są buty. Powinny być wysokie za kostkę, z podeszwą 
przystosowaną do chodzenia po ziemi, błocie i śniegu. 
Podczas wyprawy będziemy pokonywać w nich wiele 
kilometrów, a także liczne podejścia i zejścia, muszą 
więc być wygodne i nie obcierać stóp. Warto je 
wcześniej rozchodzić i przetestować na krótszych 
dystansach, aby nie sprawiły nam przykrej 
niespodzianki.

Na wyprawę warto zabrać ze sobą: dokumenty, wodę, 
jedzenie, kurtkę przeciwdeszczową, latarkę lub 
czołówkę z zapasowymi bateriami, a także telefon 
komórkowy (naładowany!) z wpisanymi numerami 
alarmowymi.

Na wyprawę zawsze zabierz ze 
sobą naładowany telefon 

komórkowy.

Naucz się pakować plecak. 
Rzeczy, z których będziesz 

korzystać w trakcie wyprawy,
umieść na górze.

Dzień Wędkarza
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Leona, Matyldy, Jakuba

Longina, Klemensa, Ludwiki

Herberta, Izabeli, Henryki

Patryka, Zbigniewa, Gertrudy

Cyryla, Edwarda, Boguchwała

Józefa, Bogdana, Laili

Klaudii, Eufemii, CyriakiNiedziela Palmowa
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SŁOWNICZEK

Przygotuj plan wycieczki; 

ważne, 

żeby był możliwy 

do zrealizowania 

bez nadmiernego 
wysiłku.

LEśne Rady

P. Król

Trekking jako forma pośrednia między turystyką pieszą 
a bardziej zaawansowaną wspinaczką wysokogórską
nie wymaga od nas specjalistycznego sprzętu. 
Warto jednak zadbać o swoją kondycję i dobre ubranie 
oraz umiejętnie zaplanować trasę wycieczki.

Trekking możemy uprawiać przez cały rok, przy czym 
pora roku i warunki pogodowe będą decydowały 
o naszym stroju oraz ekwipunku na wyprawę. 
Ponieważ trekking to wędrówka piesza, najważniejsze 
są buty. Powinny być wysokie za kostkę, z podeszwą 
przystosowaną do chodzenia po ziemi, błocie i śniegu. 
Podczas wyprawy będziemy pokonywać w nich wiele 
kilometrów, a także liczne podejścia i zejścia, muszą 
więc być wygodne i nie obcierać stóp. Warto je 
wcześniej rozchodzić i przetestować na krótszych 
dystansach, aby nie sprawiły nam przykrej 
niespodzianki.

Na wyprawę warto zabrać ze sobą: dokumenty, wodę, 
jedzenie, kurtkę przeciwdeszczową, latarkę lub 
czołówkę z zapasowymi bateriami, a także telefon 
komórkowy (naładowany!) z wpisanymi numerami 
alarmowymi.

Na wyprawę zawsze zabierz ze 
sobą naładowany telefon 

komórkowy.

Naucz się pakować plecak. 
Rzeczy, z których będziesz 

korzystać w trakcie wyprawy,
umieść na górze.
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SŁOWNICZEK

Masz dość monotonnego biegania w mieście? 
Nudzą Cię płaskie, doskonale Ci znane asfaltowe trasy? 

Spróbuj swoich sił w rajdach przygodowych. Skrzyknij kilku znajomych o podobnych możliwościach 
fizycznych, którzy cenią sobie kontakt z naturą, a następnie ruszajcie przed siebie. Wyszukujcie 
ciekawe miejsca, do których będziecie docierać z pomocą mapy, po drodze wykonując specjalne 
zadania. Rajd przygodowy trochę przypomina bieg na orientację, ale z jeszcze większymi 
urozmaiceniami − być może trzeba będzie się gdzieś wspiąć, przepłynąć kajakiem czy rozwiązać 
łamigłówkę.

Rajdy trwają zwykle od kilkunastu do kilkudziesięciu godzin 
i polegają na możliwie szybkim dotarciu do punktu 
docelowego, przy czym w trakcie biegu należy wykonać 
wszystkie wyznaczone zadania. Zawodnicy sami dyktują 
tempo, regulują czas odpoczynku i decydują o wyposażeniu. 
W plecakach, z którymi biegną, nie może zabraknąć jedzenia, 
picia, mapy, kompasu, latarki czołowej, środków opatrunkowych 
i wszystkiego, co może się okazać przydatne na trasie.

CIEKAWOSTKA
Najdłuższy rajd przygodowy

Endurance Quest odbył się w Finlandii. 

Jego trasa liczyła 640 km, na co 

złożyło się m.in. 100 km biegu, 

200 km jazdy na rowerach 

i 40 km jazdy na rolkach; 

nie zabrakło pływania, wiosłowania 

czy skoków do wody. 
Rywalizację ukończyło 

13 z 25 czteroosobowych zespołów.

Rajdy przygodowe często organizowane 
są w najdzikszych regionach świata, 
dzięki czemu uczestnicy mają okazję 

obcować z prawdziwą naturą. 
Świtów i zmierzchów na górskich szlakach 

zazdroszczą im wszyscy 
„asfaltowi” biegacze…

Pierwszy dzień wiosny 
Dzień wagarowicza 
Międzynarodowy Dzień Lasów

Baran 21.03‒19.0421

22

23

24

25

26

27

PN

Benedykta, Lubomiry, Mikołaja

Katarzyny, Bogusława, Kazimierza

Oktawiana, Pelagii, Zbisława

Gabriela, Marka, Gabora

Marioli, Dyzmy, Wieńczysława

Emanuela, Larysy, Teodora

Ernesta, Lidii, Ruperta
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SŁOWNICZEK

Masz dość monotonnego biegania w mieście? 
Nudzą Cię płaskie, doskonale Ci znane asfaltowe trasy? 

Spróbuj swoich sił w rajdach przygodowych. Skrzyknij kilku znajomych o podobnych możliwościach 
fizycznych, którzy cenią sobie kontakt z naturą, a następnie ruszajcie przed siebie. Wyszukujcie 
ciekawe miejsca, do których będziecie docierać z pomocą mapy, po drodze wykonując specjalne 
zadania. Rajd przygodowy trochę przypomina bieg na orientację, ale z jeszcze większymi 
urozmaiceniami − być może trzeba będzie się gdzieś wspiąć, przepłynąć kajakiem czy rozwiązać 
łamigłówkę.

Rajdy trwają zwykle od kilkunastu do kilkudziesięciu godzin 
i polegają na możliwie szybkim dotarciu do punktu 
docelowego, przy czym w trakcie biegu należy wykonać 
wszystkie wyznaczone zadania. Zawodnicy sami dyktują 
tempo, regulują czas odpoczynku i decydują o wyposażeniu. 
W plecakach, z którymi biegną, nie może zabraknąć jedzenia, 
picia, mapy, kompasu, latarki czołowej, środków opatrunkowych 
i wszystkiego, co może się okazać przydatne na trasie.

CIEKAWOSTKA
Najdłuższy rajd przygodowy

Endurance Quest odbył się w Finlandii. 

Jego trasa liczyła 640 km, na co 

złożyło się m.in. 100 km biegu, 

200 km jazdy na rowerach 

i 40 km jazdy na rolkach; 

nie zabrakło pływania, wiosłowania 

czy skoków do wody. 
Rywalizację ukończyło 

13 z 25 czteroosobowych zespołów.

Rajdy przygodowe często organizowane 
są w najdzikszych regionach świata, 
dzięki czemu uczestnicy mają okazję 

obcować z prawdziwą naturą. 
Świtów i zmierzchów na górskich szlakach 

zazdroszczą im wszyscy 
„asfaltowi” biegacze…
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Góralem po lesie

Rowery górskie klasyfikuje się ze względu na amortyzację. 

 Rowery bez amortyzacji to w kolarskim żargonie rigid, 

rowery z przednią amortyzacją – hardtrail, 

a z pełną amortyzacją – full suspension. 

13
tygodni

do wakacji

P. Kosin

SŁOWNICZEK

Za ojca MTB (skrót od mountain biking) − czyli kolarstwa górskiego 
− uważa się Gary’ego Fishera, ponieważ to on po raz pierwszy 
zastosował przerzutki i ręczne manetki służące do ich zmiany. 
Początkowo Fisher uprawiał kolarstwo szosowe, później przełajowe, 
ale wciąż szukał nowych wyzwań. Zaczął więc konstruować rowery 
wytrzymalsze, przystosowane do jazdy poza utwardzonymi drogami. 
Pod koniec lat 70. rozpoczął produkcję typowych rowerów górskich
o wzmocnionej ramie i 26-calowych kołach z szerokimi, głęboko 
bieżnikowanymi oponami. 
Początkowo góralami interesowali się amatorzy ekstremalnych 
wrażeń; z czasem rowery te zaczęły się cieszyć coraz większym 
wzięciem. Dziś rowery górskie sprzedają się znacznie lepiej 
niż klasyczne szosowe. 

Kolarstwo górskie musiało
na należną mu pozycję zapracować. 

Pierwsze oficjalne zawody Pucharu Świata 
rozegrano w 1991 roku, a dyscypliną

 olimpijską MTB stało się dopiero w Atlancie, 
pięć lat później.  

Za ojca MTB (skr
− uważa się Gary
zastosował przer
Początkowo Fishe
ale wciąż szukał 
wytrzymalsze, pr
Pod koniec lat 70
o wzmocnionej r
bieżnikowanymi 
Początkowo góra
wrażeń; z czasem
wzięciem. Dziś ro
niż klasyczne szo

28 PN

Anieli, Renaty, Kastora

29

30

31

Wiktoryna, Helmuta, Ostapa

Amelii, Kwiryna, Dobromira

Beniamina, Kornelego, Balbiny
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ŚR 
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Grażyny, Hugona, Teodory

Franciszka, Władysława, Urbana

Ryszarda, Antoniego, Pankracego
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Rowery górskie klasyfikuje się ze względu na amortyzację. 
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rowery z przednią amortyzacją – hardtrail, 

a z pełną amortyzacją – full suspension. 
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SŁOWNICZEK

Za ojca MTB (skrót od mountain biking) − czyli kolarstwa górskiego 
− uważa się Gary’ego Fishera, ponieważ to on po raz pierwszy 
zastosował przerzutki i ręczne manetki służące do ich zmiany. 
Początkowo Fisher uprawiał kolarstwo szosowe, później przełajowe, 
ale wciąż szukał nowych wyzwań. Zaczął więc konstruować rowery 
wytrzymalsze, przystosowane do jazdy poza utwardzonymi drogami. 
Pod koniec lat 70. rozpoczął produkcję typowych rowerów górskich
o wzmocnionej ramie i 26-calowych kołach z szerokimi, głęboko 
bieżnikowanymi oponami. 
Początkowo góralami interesowali się amatorzy ekstremalnych 
wrażeń; z czasem rowery te zaczęły się cieszyć coraz większym 
wzięciem. Dziś rowery górskie sprzedają się znacznie lepiej 
niż klasyczne szosowe. 

Kolarstwo górskie musiało
na należną mu pozycję zapracować. 

Pierwsze oficjalne zawody Pucharu Świata 
rozegrano w 1991 roku, a dyscypliną

 olimpijską MTB stało się dopiero w Atlancie, 
pięć lat później.  

Za ojca MTB (skr
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Ćwiczenia 
dla biegaczy
Ćwiczenia statyczne

Przed rozpoczęciem biegu powinniśmy wykonać

rozgrzewkę, która przygotuje organizm do wysiłku.

Rozgrzewka

Krążenia bioder

Stopy ustaw na szerokość barków, dłonie oprzyj na biodrach. 
Wykonuj obszerne krążenia biodrami, aż poczujesz napięcie z każdej 
strony ciała. Zrób 5 pełnych krążeń w jedną i 5 w drugą stronę. 
Głowę trzymaj nieruchomo − ruchy wykonuj jedynie biodrami.

Rozciąganie mięśni łydki

Stań w wykroku, stopy ustaw równolegle 
do siebie. Tylną nogę wyprostuj, przednią 
ugnij w kolanie. Pochyl wyprostowany tułów 
w przód, aż poczujesz napięcie łydki nogi tylnej. 
Policz do 8−10 sekund i zmień nogę. 
Dla ułatwienia możesz oprzeć się o drzewo. 
Wykonaj 2−3 powtórzenia na każdą stronę.

Krążenia ramion

Stań w wyproście, stopy ustaw 
swobodnie. Wykonuj krążenia ramion 
w przód i w tył; ruchy powinny być obszerne. 
Pamiętaj, aby ramiona były wyprostowane 
w stawach łokciowych. 
Wykonaj 10−15 powtórzeń każdą ręką.

Rozciąganie ścięgna Achillesa

Ćwiczenie to wykonuj analogicznie 
do rozciągania mięśni łydki z tą różnicą, 
że należy ugiąć w kolanie również
tylną nogę.

Ćwiczenia statyczne

Ćwiczenia dynamiczne

Krążenia tułowia

Stopy ustaw szeroko (ok. 50 cm odstępu między lewą a prawą 
stopą). Unieś ramiona wysoko nad głowę i wykonuj obszerne 
krążenia tułowia. Jeśli dbasz o sylwetkę, będziesz w stanie dosięgać 
dłońmi do ziemi. Do tyłu odchylaj się tak, aby poczuć napięcie 
w mięśniach brzucha. Wykonaj minimum 5 powtórzeń w każdą 
stronę.

Ćwiczenia te pomogą rozgrzać mięśnie nóg przed biegiem. 

Wykonujemy je na 20−30-metrowym odcinku w 2−3 powtórzeniach.

Rozciąganie mięśni dwugłowych uda

Stojąc na jednej nodze, unieś drugą 
i przyciągnij udo do klatki piersiowej. 
Trzymaj 8−10 sekund, wykonuj 
2 powtórzenia na każdą nogę.

Skip A

Bieg z wysokim unoszeniem kolan. 
Ważne, aby ramiona podczas wykonywania ćwiczenia 
pracowały naturalnie, tak jak podczas biegu.

Skip C

Stojąc na jednej nodze, unieś drugą 
i przyciągnij udo do klatki piersiowej. 
Trzymaj 8−10 sekund, wykonuj 
2 powtórzenia na każdą nogę.

Zestaw ćwiczeń opracowany przez trenerów akcji:
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Ćwiczenia 
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Ćwiczenia statyczne
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dłońmi do ziemi. Do tyłu odchylaj się tak, aby poczuć napięcie 
w mięśniach brzucha. Wykonaj minimum 5 powtórzeń w każdą 
stronę.

Ćwiczenia te pomogą rozgrzać mięśnie nóg przed biegiem. 

Wykonujemy je na 20−30-metrowym odcinku w 2−3 powtórzeniach.

Rozciąganie mięśni dwugłowych uda

Stojąc na jednej nodze, unieś drugą 
i przyciągnij udo do klatki piersiowej. 
Trzymaj 8−10 sekund, wykonuj 
2 powtórzenia na każdą nogę.

Skip A

Bieg z wysokim unoszeniem kolan. 
Ważne, aby ramiona podczas wykonywania ćwiczenia 
pracowały naturalnie, tak jak podczas biegu.

Skip C

Stojąc na jednej nodze, unieś drugą 
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 bieg przełajowy 
kałuża 
kamień 
miękki 

obciążać 

cross-country run
puddle
stone
soft
to load

Zabierz ze sobą telefon, 

aby w razie 
potrzeby 

móc 

LEśne Rady

Do biegów przełajowych 
warto zaopatrzyć się 

w odpowiednie buty 
z terenową podeszwą. 

Dobrze zawiąż sznurówki, 
żeby nie rozwiązywały się 

przy zaczepianiu o chaszcze 
i krzaki; grozi to 

upadkiem.

Biegi przełajowe to dyscyplina uprawiana w lesie lub innym terenie. Ponieważ trasa jest 
wytyczona poza głównymi drogami, mogą nas spotkać na niej różnego rodzaju niespodzianki 
i utrudnienia, takie jak kałuże, błoto, korzenie, kamienie, a zimą także śnieg i lód.

Biegając po miękkiej nawierzchni, znacznie mniej obciążamy kolana i kręgosłup. Trudny teren 
wymaga jednak nie tylko dużo większej koncentracji, lecz także lepszej koordynacji ruchów, 
dlatego przed biegiem terenowym konieczna jest solidna rozgrzewka.

Biegi przełajowe można uprawiać m.in. na ścieżkach wytyczonych przez Lasy Państwowe 
w ramach przeprowadzonej w 2014 roku, wspólnie z Ministerstwem Środowiska, 
akcji „Wolność jest w naturze”. Powstało wtedy 25 ścieżek biegowych. 
Są to typowe trasy przełajowe, na których nadleśnictwa organizują 
biegi masowe.

Dobre opanowanie biegania terenowego zaprocentuje podczas 
biegów na orientację, rajdów przygodowych oraz 
ultramaratonów. Może kiedyś podejmiesz się startu 
w takim biegu?

BIEGI DLA TWARDZIELI

wezwać 
pomoc.

4

5

6

7

8

9

10

PN

Izydora, Wacława, Platona

Ireny, Wincentego, Julianny

Izoldy, Celestyny, Ady

Hermana, Rufina, Donata

Dionizego, Cezaryny, Radosława

Mai, Dymitra, Dobrosławy

Małgorzaty, Michała, Makarego
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kręgosłup 
rocznica 

otworzyć 

to influence
knee
spine
anniversary
to open

 bieg przełajowy 
kałuża 
kamień 
miękki 

obciążać 

cross-country run
puddle
stone
soft
to load

Zabierz ze sobą telefon, 

aby w razie 
potrzeby 

móc 

LEśne Rady

Do biegów przełajowych 
warto zaopatrzyć się 

w odpowiednie buty 
z terenową podeszwą. 

Dobrze zawiąż sznurówki, 
żeby nie rozwiązywały się 

przy zaczepianiu o chaszcze 
i krzaki; grozi to 

upadkiem.

Biegi przełajowe to dyscyplina uprawiana w lesie lub innym terenie. Ponieważ trasa jest 
wytyczona poza głównymi drogami, mogą nas spotkać na niej różnego rodzaju niespodzianki 
i utrudnienia, takie jak kałuże, błoto, korzenie, kamienie, a zimą także śnieg i lód.

Biegając po miękkiej nawierzchni, znacznie mniej obciążamy kolana i kręgosłup. Trudny teren 
wymaga jednak nie tylko dużo większej koncentracji, lecz także lepszej koordynacji ruchów, 
dlatego przed biegiem terenowym konieczna jest solidna rozgrzewka.

Biegi przełajowe można uprawiać m.in. na ścieżkach wytyczonych przez Lasy Państwowe 
w ramach przeprowadzonej w 2014 roku, wspólnie z Ministerstwem Środowiska, 
akcji „Wolność jest w naturze”. Powstało wtedy 25 ścieżek biegowych. 
Są to typowe trasy przełajowe, na których nadleśnictwa organizują 
biegi masowe.

Dobre opanowanie biegania terenowego zaprocentuje podczas 
biegów na orientację, rajdów przygodowych oraz 
ultramaratonów. Może kiedyś podejmiesz się startu 
w takim biegu?

BIEGI DLA TWARDZIELI

wezwać 
pomoc.
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11
piątków 

do wakacji

JOGA W LESIE
Las to idealne miejsce do uprawiania jogi − praktyki wywodzącej się ze starożytnej filozofii 
indyjskiej, która koncentruje się na współzależnościach pomiędzy ciałem, oddechem i umysłem. 
Ze względu na to, jak istotne w jodze są ćwiczenia oddechowe, świeże, czyste powietrze lasu 
sprzyja praktykującym. Uprawianie jogi w lesie rozwija koncentrację oraz pomaga wyciszyć umysł.
Dzięki specjalnym pozycjom, zwanym asanami, ciało staje się silne i elastyczne, usuwane są napięcia 
i stres. Inspiracji do układania ciała w asany starożytni jogini szukali przede wszystkim w przyrodzie. 
Stąd też wzięły się nazwy asan, np. pozycja drzewa. 

To ćwiczenie możemy wykonać stojąc np. przed silnym, rozłożystym dębem. 
Zginamy nogę w kolanie i umieszczamy stopę na wewnętrznej stronie uda 
drugiej nogi, jednocześnie podnosząc ręce do góry. Asana ta rozwija poczucie 
stabilności i otwartości.

Mięśnie rozciągniemy w pozycji czapli. Z siadu z nogami wyprostowanymi 
podnosimy jedną nogę i przytrzymując ją rękami, powoli przyciągamy 
do tułowia.

Takie pozycje jak opisane może wykonywać każdy, niezależnie 
od wieku. Ważne jest jednak, by znać swoje możliwości i ich nie 
przekraczać. Dzięki wytrwałym i systematycznym ćwiczeniom,
pod okiem nauczyciela lub w praktyce indywidualnej, nasze możliwości 
będą się stopniowo zwiększały.

Asany to układanie ciała w określone 
pozycje, korzystne dla zdrowia. 
Wiele z nich zostało zainspirowanych 
obserwacjami przyrody.
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Mountainboarding, zwany także ATB (All Terrain Boarding), to sport dla tych snowboarderów 
i skateboarderów, którzy chcą jeździć na desce po każdym terenie. Został stworzony z myślą 
o jeździe w górach poza sezonem zimowym, głównie po trawiastych nartostradach i górskich 
szlakach, ale można go uprawiać także na torach rowerowych, ścieżkach leśnych, drogach 
czy szlakach.

Mountainboard wygląda jak deska snowboardowa osadzona na pompowanych kołach, 
których wielkość zależy od terenu, po jakim zamierzamy jeździć. Do deski, zwanej deckiem, 
przymocowane są wiązania, do których wpinamy buty sportowe lub snowboardowe. 
Niektóre deski zamiast wiązań mają paski, tzw. strapy, w które wsuwa się buty, co umożliwia 
szybki zeskok. 

Mountainboarding to sport zaliczany do ekstremalnych, dlatego niezbędne są ochraniacze 
na kolana, łokcie i nadgarstki, a także kask. Przy szybszej jeździe warto pomyśleć 
o ochraniaczu na kręgosłup (tzw. żółwiu) oraz spodenkach ochronnych.

Aby jazda na mountainboardzie była bezpieczna i przyjemna, koniecznie trzeba zacząć 
od lekcji z instruktorem. Po dobrym opanowaniu zasad poruszania się − i przy zachowaniu 
zdrowego rozsądku − sport ten staje się w pełni bezpieczny.

Niezbędnym elementem 
ubioru 

każdego  mountainboardera

Koniecznie zaopatrz się w kask, 

ochraniacze na kolana i łokcie 
oraz 

usztywniacze nadgarstków.

20
16 KWIECIEN

zeskoczyć 
ochraniacz 

kask 
lekcja 

zasady 

to jump off
spine-guard
crash helmet
lesson
rules

deska 
wyglądać jak

koło 
ekstremalny 

wielkość 

board
to look like
wheel
extreme
size

P. Król

są ochraniacze.

Wielkość kół 
w mountainboardzie 

wynosi od 7 do 12 cali; 
im trudniejszy teren, 

tym większe koła.

Mountainboarding
uprawiaj tylko w miejscach
 do tego przystosowanych, 

na początek koniecznie
pod okiem instruktora.

SŁOWNICZEK
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B. Grabowska

Każdy właściciel psa wie, że jego pupil musi się wybiegać. Nie każdy jednak zdaje sobie sprawę z tego, że 
spuszczanie psa ze smyczy w lesie jest niezgodne z prawem i grozi mandatem. Jak sprawić, żeby leśne spacery 
z czworonogiem sprawiały przyjemność zarówno jemu, jak i jego właścicielowi? Wystarczą szelki dla psa, 
amortyzowana smycz i trochę chęci, żeby zwykłą przechadzkę zamienić w aktywny wypoczynek na świeżym 
powietrzu. 

Smycz (optymalna długość wynosi 2,5 m) z jednej strony przypina się do szelek, a z drugiej do specjalnego
pasa biodrowego lub pasa biodrowego plecaka. Zwierzę przypięte w ten sposób swobodnie się porusza, 
ale pozostaje pod kontrolą człowieka. Jest to nieuciążliwe dla obu stron, także podczas dłuższej, nawet 
kilkudniowej wędrówki. Taka forma aktywnego spędzania czasu to dogtrekking. Bardziej wysportowani 
mogą z psem biegać. 

Canicross, wyczynowa forma tej aktywności, opiera się na ścisłej współpracy psa z biegaczem i wymaga 
odpowiednich treningów. Również rowerzyści mogą zabierać swoich pupili na wycieczki. W bikejoringu 
wystarczy przypiąć psią smycz do zwykłego roweru górskiego. Ci, którzy chcą uprawiać ten sport bardziej 
wyczynowo, powinni pamiętać o specjalnym pałąku przy kierownicy zabezpieczającym smycz przed 
wkręceniem się w koło. Tandem złożony z psa i człowieka jest w stanie osiągnąć prędkość nawet 50 km/h!

Z psem przez knieję

Na zawodach 

canicrossowych najlepsi 

przebiegają kilometr

w mniej niż 2,5 minuty.

CiekawostkA

Na dystansie 5 km 

daje to lepszy czas niż rekord 

świata maratończyka 

Kenenisa Bekele. 

Do canicrossu nadają się psy każdej rasy 
oraz kundelki. Najważniejsze 

jest, żeby pies SAM chciał w ten sposób 
biegać, A właściciel go do tego nie zmuszał.

Żeby biegać z psem rekreacyjnie, 
wystarczy zwykła długa smycz 
i obroża, ale lepsze są specjalistyczne 
szelki i lina amortyzująca, zwiększające
komfort czworonoga. 

SŁOWNICZEK
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Niestety co roku wczesną wiosną 
rozpoczyna się okres zagrożenia 
pożarowego i trwa aż do późnej 
jesieni. Choć może się to wydawać 
nieprawdopodobne, lasy w Polsce 
każdego roku płoną prawie 10 tys. 
razy, a ponad 90% pożarów wywołuje 
człowiek. Często przyczyną są 
przerzuty ognia z sąsiednich terenów 
lub nieostrożność, ale aż połowa 
przypadków to celowe podpalenia.

Bezpieczeństwo lasów zależy od 
każdego z nas. Dlatego wybierając 
się na spacer lub trening do lasu, 
gdy zagrożenie pożarem jest wysokie, 
powinieneś znać zasady 
postępowania w razie zauważenia 
ognia. Przede wszystkim zaalarmuj 
odpowiednie służby − zadzwoń pod 
numer 112 lub 998, poinformuj, 
co i gdzie się pali.

Las pełni wiele ważnych funkcji, 
m.in. chroni glebę i wodę oraz 
oczyszcza powietrze. Bez niego 
trudno wyobrazić sobie krajobraz 
naszego kraju. Dla osób aktywnych 
jest najlepszym miejscem na trening, 
mniej wysportowani wypoczywają 
w nim i regenerują siły.
 

Jeśli nie wiesz, w jakim miejscu się 
znajdujesz, powiedz, skąd 
wyruszyłeś i którędy szedłeś, 
koniecznie podaj swoje dane 
i poczekaj na potwierdzenie 
przyjęcia zgłoszenia. Oddal się 
na bezpieczną odległość od ognia, 
a jeśli to możliwe, poszukaj 
miejsca, z którego wskażesz 
wozom gaśniczym drogę do pożaru.

W okresie zagrożenia stosuj się 
do zaleceń gospodarzy terenu. 
Zakazy i ograniczenia są ustanawiane 
nie po to, aby utrudniać 
korzystanie z lasu, ale dla 
zapewnienia bezpieczeństwa 
i ochrony tego, co najcenniejsze. 
Jeśli widzisz, że ktoś nieostrożnie 
posługuje się ogniem lub celowo 
stwarza zagrożenie, nie wahaj 
się poinformować o tym 
odpowiednich służb.

Ogień 
w lesie? 
Reaguj!

P. Król
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się na spacer lub trening do lasu, 
gdy zagrożenie pożarem jest wysokie, 
powinieneś znać zasady 
postępowania w razie zauważenia 
ognia. Przede wszystkim zaalarmuj 
odpowiednie służby − zadzwoń pod 
numer 112 lub 998, poinformuj, 
co i gdzie się pali.

Las pełni wiele ważnych funkcji, 
m.in. chroni glebę i wodę oraz 
oczyszcza powietrze. Bez niego 
trudno wyobrazić sobie krajobraz 
naszego kraju. Dla osób aktywnych 
jest najlepszym miejscem na trening, 
mniej wysportowani wypoczywają 
w nim i regenerują siły.
 

Jeśli nie wiesz, w jakim miejscu się 
znajdujesz, powiedz, skąd 
wyruszyłeś i którędy szedłeś, 
koniecznie podaj swoje dane 
i poczekaj na potwierdzenie 
przyjęcia zgłoszenia. Oddal się 
na bezpieczną odległość od ognia, 
a jeśli to możliwe, poszukaj 
miejsca, z którego wskażesz 
wozom gaśniczym drogę do pożaru.

W okresie zagrożenia stosuj się 
do zaleceń gospodarzy terenu. 
Zakazy i ograniczenia są ustanawiane 
nie po to, aby utrudniać 
korzystanie z lasu, ale dla 
zapewnienia bezpieczeństwa 
i ochrony tego, co najcenniejsze. 
Jeśli widzisz, że ktoś nieostrożnie 
posługuje się ogniem lub celowo 
stwarza zagrożenie, nie wahaj 
się poinformować o tym 
odpowiednich służb.

Ogień 
w lesie? 
Reaguj!

P. Król
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Wiosna i lato to idealny czas na piknik. Trudno wyobrazić sobie lepsze miejsce na jego 
zorganizowanie niż las. Leśnicy zachęcają do spędzania czasu na świeżym powietrzu i dlatego 
w lasach na terenie całego kraju wyznaczyli tysiące miejsc, gdzie można spożyć posiłek. 
Najwięcej znajdziemy ich w sąsiedztwie dużych miast. 

Na terenach piknikowych z reguły znajdują się wiaty ze stołami i ławkami, a także miejsca 
na ognisko. Nie brakuje też innych atrakcji: ścieżek zdrowia, leśnych siłowni czy tablic 
i urządzeń edukacyjnych. W pobliżu zwykle są dogodne parkingi leśne, gdzie można 
bezpiecznie zostawić samochód. Do niektórych obiektów dojedziemy rowerem, korzystając 
z sieci ścieżek rowerowych. Zawsze powinniśmy się zapoznać z regulaminem danego terenu. 
Gospodarze wyraźnie opisali w nim zasady korzystania z obiektu, poinformowali 
o ewentualnej konieczności rezerwacji czy możliwości rozpalenia ogniska.

Jeśli chcemy urządzić sobie w lesie śniadanie na trawie, możemy to zrobić w dowolnym 
miejscu, z wyjątkiem obszarów chronionych i objętych zakazem wstępu. Pamiętajmy 
jednak, że ogień wolno rozpalać tylko w miejscach do tego wyznaczonych. 

Cieszmy się urokami spędzania wolnego czasu na świeżym 
powietrzu! Posiłek spożyty w otoczeniu lasu na pewno będzie 
smakował wyjątkowo. A po zakończeniu pikniku zostawmy 
miejsce biesiady w takim stanie, w jakim chcielibyśmy 
je zastać podczas następnej wizyty w lesie.

Śniadanie na leśnej polanie

Śniadanie lub obiad 
w lesie możemy podać 

na talerzach jednorazowych. 
zwróćmy jednak uwagę na to, 
z jakich materiałów zostały 

wykonane. Wybierzmy 
biodegradowalne naczynia 

tekturowe, unikajmy natomiast 
plastikowych, uciążliwych 

dla środowiska.
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Wiosna i lato to idealny czas na piknik. Trudno wyobrazić sobie lepsze miejsce na jego 
zorganizowanie niż las. Leśnicy zachęcają do spędzania czasu na świeżym powietrzu i dlatego 
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Najwięcej znajdziemy ich w sąsiedztwie dużych miast. 

Na terenach piknikowych z reguły znajdują się wiaty ze stołami i ławkami, a także miejsca 
na ognisko. Nie brakuje też innych atrakcji: ścieżek zdrowia, leśnych siłowni czy tablic 
i urządzeń edukacyjnych. W pobliżu zwykle są dogodne parkingi leśne, gdzie można 
bezpiecznie zostawić samochód. Do niektórych obiektów dojedziemy rowerem, korzystając 
z sieci ścieżek rowerowych. Zawsze powinniśmy się zapoznać z regulaminem danego terenu. 
Gospodarze wyraźnie opisali w nim zasady korzystania z obiektu, poinformowali 
o ewentualnej konieczności rezerwacji czy możliwości rozpalenia ogniska.

Jeśli chcemy urządzić sobie w lesie śniadanie na trawie, możemy to zrobić w dowolnym 
miejscu, z wyjątkiem obszarów chronionych i objętych zakazem wstępu. Pamiętajmy 
jednak, że ogień wolno rozpalać tylko w miejscach do tego wyznaczonych. 

Cieszmy się urokami spędzania wolnego czasu na świeżym 
powietrzu! Posiłek spożyty w otoczeniu lasu na pewno będzie 
smakował wyjątkowo. A po zakończeniu pikniku zostawmy 
miejsce biesiady w takim stanie, w jakim chcielibyśmy 
je zastać podczas następnej wizyty w lesie.

Śniadanie na leśnej polanie

Śniadanie lub obiad 
w lesie możemy podać 

na talerzach jednorazowych. 
zwróćmy jednak uwagę na to, 
z jakich materiałów zostały 

wykonane. Wybierzmy 
biodegradowalne naczynia 

tekturowe, unikajmy natomiast 
plastikowych, uciążliwych 

dla środowiska.
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Większość nartorolek

 nie ma hamulców, 

dlatego musisz nauczyć się 

hamować na nich 

Narciarze biegowi wraz z końcem zimy stają przed dylematem: 
zawiesić treningi czy szukać miejsc, gdzie jeszcze leży śnieg? 
Co prawda można rozpocząć treningi biegowe, podnoszące wytrzymałość, 
ale nie utrwalają one ruchów specyficznych dla narciarstwa biegowego. 
Rozwiązaniem są nartorolki, czyli narty wyposażone w kółka.

Podobnie jak na biegówkach, na nartorolkach można jeździć dwoma stylami: 
klasycznym i łyżwowym. Nartorolki do stylu klasycznego są wyposażone 
w kółka z mechanizmem blokującym możliwość cofania się. Nartorolki 
do stylu łyżwowego mają z reguły większe i węższe koła bez blokady 
cofania.

Szyny nartorolek mogą być zrobione z aluminium lub z nowoczesnych 
materiałów kompozytowych. Nartorolki aluminiowe są tańsze, 
lecz raczej nie sprawdzą się poza gładkimi, równymi nawierzchniami.

Nartorolki kompozytowe mogą być używane także 
na nawierzchniach chropowatych, gdyż znacznie lepiej 
tłumią wibracje. Można również jeździć na nartorolkach 
z wiązaniami niepozwalającymi na ruch pięty. 

Osobną kategorią są terenowe narty z kółkami, 
umożliwiające jazdę poza asfaltowymi drogami, 
wyposażone w duże pompowane koła i hamulec.

Nie zapomnij o kasku i ochraniaczach 
na łokcie i kolana. Nadgarstki są w pewnym 
stopniu stabilizowane kijkami, ale warto 
pomyśleć o rękawiczkach, które uchronią 
przed otarciami.

Zdecyduj, jakim stylem chcesz biegać na
nartorolkach i dobierz odpowiedni sprzęt. 
Nartorolki różnią się budową w zależności
od przeznaczenia.

CIEKAWOSTKA

tak jak na łyżworolkach.

P. Król
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w kółka z mechanizmem blokującym możliwość cofania się. Nartorolki 
do stylu łyżwowego mają z reguły większe i węższe koła bez blokady 
cofania.

Szyny nartorolek mogą być zrobione z aluminium lub z nowoczesnych 
materiałów kompozytowych. Nartorolki aluminiowe są tańsze, 
lecz raczej nie sprawdzą się poza gładkimi, równymi nawierzchniami.

Nartorolki kompozytowe mogą być używane także 
na nawierzchniach chropowatych, gdyż znacznie lepiej 
tłumią wibracje. Można również jeździć na nartorolkach 
z wiązaniami niepozwalającymi na ruch pięty. 

Osobną kategorią są terenowe narty z kółkami, 
umożliwiające jazdę poza asfaltowymi drogami, 
wyposażone w duże pompowane koła i hamulec.

Nie zapomnij o kasku i ochraniaczach 
na łokcie i kolana. Nadgarstki są w pewnym 
stopniu stabilizowane kijkami, ale warto 
pomyśleć o rękawiczkach, które uchronią 
przed otarciami.

Zdecyduj, jakim stylem chcesz biegać na
nartorolkach i dobierz odpowiedni sprzęt. 
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Trudno w to uwierzyć, ale jeszcze pod koniec XIX wieku rower, a właściwie bicykl, 
wywoływał sensację. Choć pierwsze dwukołowe pojazdy napędzane siłą mięśni powstały 
już przed rokiem 1800, to niemal całe stulecie naukowcy pracowali, aby nadać mu możliwie 
ergonomiczną budowę, zbliżoną do współczesnych konstrukcji.

Dzisiaj rower częściej służy rozrywce i rekreacji niż tylko przemieszczaniu się z miejsca na miejsce. 
Według badań aż 2/3 Polaków jeździ rowerem; nie dziwi zatem popularność kolarstwa. Ostatnie 
sukcesy: mistrzostwo świata Michała Kwiatkowskiego czy etapowe zwycięstwa Rafała Majki 
w Tour de France pięknie wpisują się w polskie tradycje kolarskie.

Dzisiejsze kolarstwo obejmuje kilkanaście dyscyplin sportowych, ale najwięcej uwagi przyciągają 
te znajdujące się w programie igrzysk olimpijskich: kolarstwo szosowe, uprawiane na drogach 
publicznych, kolarstwo torowe − na specjalnych owalnych torach, a także kolarstwo górskie (MTB), 
w którym jeździ się po naturalnych ścieżkach i bezdrożach. 

Jazdę na rowerze uważa się za najpowszechniejszą obok biegania formę aktywności sportowej 
na świecie. Również w naszym kraju panuje moda na rowery, a co za tym idzie − przybywa rowerzystów 
i specjalnych tras rowerowych. Cieszy fakt, że duża część tras wiedzie przez tereny 
niezurbanizowane i atrakcyjne przyrodniczo. Czy może być lepsze miejsce na wycieczkę rowerową 
niż wolna od miejskiego tłoku i spalin droga leśna?

SŁOWNICZEK
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P. Kosin

W ostatnich latach polski rynek rowerowy 
stał się jednym z najdynamiczniejszych w Europie. 

Rocznie sprzedaje się u nas nawet 1,2 mln rowerów!

W Europie na 100 mieszkańców przypada średnio 
46 rowerów, a w Polsce jedynie 22 rowery. 

W Danii jest to 96 rowerów, w Holandii – 79, 
a w Niemczech – 53 rowery. 
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Rocznie sprzedaje się u nas nawet 1,2 mln rowerów!
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Pierwsza zasada 

w biegach na orientację: 
nie pozwól, żeby nogi 

wyprzedziły głowę.

LEŚNE RADY

P. Król

Biegi na orientację, znane również pod nazwą 
BnO lub orienteering, polegają na odnajdywaniu 
w terenie punktów wyznaczonych na mapie.

Zawodnicy startujący w zawodach otrzymują 
specjalnie przygotowane mapy z zaznaczonymi 
punktami, które należy odnaleźć w określonej 
kolejności i potwierdzić to odbiciem na mapie 
znacznika znajdującego się w każdym punkcie. 
Pomylenie kolejności lub odbicie się na nie swoim 
punkcie powoduje dyskwalifikację. Mapy 
sporządzane są w skali 1:15 000 lub 1:10 000, 
a w biegu sprinterskim − 1:5000. 

Zawodnicy dostają mapę tuż przed startem. 
Wyruszają pojedynczo co 1−3 min; ma to uniemożliwić 
wspólne odszukiwanie punktów. Oznaczenia 
na mapach dla osób biegających na orientację 
są inne niż na zwykłych mapach. Użyte na nich kolory 
określają tzw. przebieżność terenu: kolor biały to las 
dobrze przebieżny, odcienie zielonego oznaczają 
rosnącą trudność (im las bardziej gęsty, tym kolor 
intensywniejszy), żółty to teren otwarty, a niebieski 
− obiekty wodne.

Na mapie do orienteeringu kolejne punkty są 
połączone czerwoną linią; podana odległość między 
nimi to odległość w linii prostej. W rzeczywistości 
zawodnicy pokonują dłuższe dystanse, a wyznaczenie 
optymalnej trasy jest istotą biegu na orientację.

Dobrze zapoznaj się z mapą. 
Zwróć uwagę na przebieżność drogi 

– nie zawsze najkrótsza trasa jest najszybsza!

Na zawodach w BnO ważna jest kolejność znajdowania 
punktów. Jeśli ją pomylisz, wróć do ostatniego punktu, 
który odszukałeś poprawnie, inaczej zostaniesz 
zdyskwalifikowany.
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Jana, Juliusza, Radowita

Augustyna, Jaromira, Wilhelma

Magdaleny, Teodozji, Maksyma

 
WT

ŚR
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Światowy Dzień Żółwia

Dzień Matki , Boże Ciało 
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to mark
connected
line
optimal
clue

punkt 
określony 
kolejność 

kolor 
odcień 

point
definite
order
colour
shade

Pierwsza zasada 

w biegach na orientację: 
nie pozwól, żeby nogi 

wyprzedziły głowę.

LEŚNE RADY

P. Król

Biegi na orientację, znane również pod nazwą 
BnO lub orienteering, polegają na odnajdywaniu 
w terenie punktów wyznaczonych na mapie.

Zawodnicy startujący w zawodach otrzymują 
specjalnie przygotowane mapy z zaznaczonymi 
punktami, które należy odnaleźć w określonej 
kolejności i potwierdzić to odbiciem na mapie 
znacznika znajdującego się w każdym punkcie. 
Pomylenie kolejności lub odbicie się na nie swoim 
punkcie powoduje dyskwalifikację. Mapy 
sporządzane są w skali 1:15 000 lub 1:10 000, 
a w biegu sprinterskim − 1:5000. 

Zawodnicy dostają mapę tuż przed startem. 
Wyruszają pojedynczo co 1−3 min; ma to uniemożliwić 
wspólne odszukiwanie punktów. Oznaczenia 
na mapach dla osób biegających na orientację 
są inne niż na zwykłych mapach. Użyte na nich kolory 
określają tzw. przebieżność terenu: kolor biały to las 
dobrze przebieżny, odcienie zielonego oznaczają 
rosnącą trudność (im las bardziej gęsty, tym kolor 
intensywniejszy), żółty to teren otwarty, a niebieski 
− obiekty wodne.

Na mapie do orienteeringu kolejne punkty są 
połączone czerwoną linią; podana odległość między 
nimi to odległość w linii prostej. W rzeczywistości 
zawodnicy pokonują dłuższe dystanse, a wyznaczenie 
optymalnej trasy jest istotą biegu na orientację.

Dobrze zapoznaj się z mapą. 
Zwróć uwagę na przebieżność drogi 

– nie zawsze najkrótsza trasa jest najszybsza!

Na zawodach w BnO ważna jest kolejność znajdowania 
punktów. Jeśli ją pomylisz, wróć do ostatniego punktu, 
który odszukałeś poprawnie, inaczej zostaniesz 
zdyskwalifikowany.

SŁOWNICZEK
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rozrywka 
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driver
thrill
wilderness
entertainment
ban

4
piątki 

do wakacji

P. Kosin

Większość kierowców quadów na pytanie, co ich najbardziej pociąga w jeździe tymi pojazdami, 
odpowiada: adrenalina, emocje i niespodzianki czekające na bezdrożach. Po prostu rozrywka. 
Co nie oznacza, że każdy dziki fragment przyrody jest odpowiedni, by na nim próbować swych sił. 
Niestety wielu kierowców wskazuje na las, jako naturalne środowisko quada. 

Pamiętajmy zatem, że polskie prawo zabrania poruszania się po lesie pojazdami silnikowymi poza 
drogami publicznymi oraz drogami leśnymi, które są wyraźnie oznakowane i dopuszczają ruch. 
Kto łamie ten zakaz, popełnia wykroczenie, za które może zostać nałożona kara grzywny. 
W skrajnych przypadkach, gdy nieodpowiedzialny kierowca wjeżdża na obszar chroniony, 
taki jak rezerwat czy park narodowy, maksymalną karą może być nawiązka do wysokości 
10 tys. zł i przepadek pojazdu.

Leśne ścieżki i dukty nie są torami specjalnie przygotowanymi dla quadów, dlatego można się 
na nich spodziewać wielu naturalnych przeszkód: wystających korzeni, konarów, pniaków 
czy nierówności nawierzchni. Wszystko to może stanowić śmiertelne zagrożenie dla kierowcy. 
Niebezpieczeństwo grozi również innym użytkownikom lasu, 
bo widoczność jest tutaj znacznie ograniczona.

Las to także dom wielu gatunków zwierząt, a ryk silnika zawsze 
wywołuje u nich stres i je płoszy. Agresywna jazda poza 
wyznaczonymi szlakami niszczy też wiele roślin i cennych 
zbiorowisk roślinnych.

Quadem odpowiedzialnie

Zdobywca Pucharu Świata 
i zwycięzca edycji Rajdu Dakar 

w 2015 r. Rafał Sonik jest 
ambasadorem akcji 

,,Daj przyquad! Nie niszcz lasu!”. 
Zachęca w niej do jazdy po legalnych, 

bezpiecznych trasach 
i dbania o środowisko.

30 PN

Feliksa, Ferdynanda, Zdzisława

31
Anieli, Marietty, Petroneli

 
WT

1

2

3

4

5

Jakuba, Hortensji, Gracjany

Erazma, Marianny, Marzanny

Klotyldy, Leszka, Tamary

Franciszka, Karola, Gościmiła

Waltera, Bonifacego, Dobromira
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Dzień Dziecka 
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P. Kosin

Większość kierowców quadów na pytanie, co ich najbardziej pociąga w jeździe tymi pojazdami, 
odpowiada: adrenalina, emocje i niespodzianki czekające na bezdrożach. Po prostu rozrywka. 
Co nie oznacza, że każdy dziki fragment przyrody jest odpowiedni, by na nim próbować swych sił. 
Niestety wielu kierowców wskazuje na las, jako naturalne środowisko quada. 

Pamiętajmy zatem, że polskie prawo zabrania poruszania się po lesie pojazdami silnikowymi poza 
drogami publicznymi oraz drogami leśnymi, które są wyraźnie oznakowane i dopuszczają ruch. 
Kto łamie ten zakaz, popełnia wykroczenie, za które może zostać nałożona kara grzywny. 
W skrajnych przypadkach, gdy nieodpowiedzialny kierowca wjeżdża na obszar chroniony, 
taki jak rezerwat czy park narodowy, maksymalną karą może być nawiązka do wysokości 
10 tys. zł i przepadek pojazdu.

Leśne ścieżki i dukty nie są torami specjalnie przygotowanymi dla quadów, dlatego można się 
na nich spodziewać wielu naturalnych przeszkód: wystających korzeni, konarów, pniaków 
czy nierówności nawierzchni. Wszystko to może stanowić śmiertelne zagrożenie dla kierowcy. 
Niebezpieczeństwo grozi również innym użytkownikom lasu, 
bo widoczność jest tutaj znacznie ograniczona.

Las to także dom wielu gatunków zwierząt, a ryk silnika zawsze 
wywołuje u nich stres i je płoszy. Agresywna jazda poza 
wyznaczonymi szlakami niszczy też wiele roślin i cennych 
zbiorowisk roślinnych.

Quadem odpowiedzialnie

Zdobywca Pucharu Świata 
i zwycięzca edycji Rajdu Dakar 

w 2015 r. Rafał Sonik jest 
ambasadorem akcji 

,,Daj przyquad! Nie niszcz lasu!”. 
Zachęca w niej do jazdy po legalnych, 

bezpiecznych trasach 
i dbania o środowisko.
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Zanim wyruszysz na wycieczkę, 
a szczególnie jeśli planujesz dłuższą 
wyprawę, zapoznaj się z mapą okolic, 
w które się wybierasz. Nawet jeśli 
zamierzasz używać GPS-u, zaopatrz się 
w mapę papierową, bo ta nie wymaga 
zasilania i nie waży aż tyle, 
by nadmiernie obciążyła Twój bagaż.
Najpierw ustal, skąd chcesz wyruszyć 
i dokąd chcesz dotrzeć. Dobre mapy 
mają opisy określające przybliżony 
czas potrzebny na przebycie danego 
dystansu. Jeśli planujesz kilkudniowy 
wypad, podziel trasę na odcinki. 
Powinny mieć taką długość, abyś mógł 
dotrzeć na miejsce noclegu przed 
zapadnięciem zmroku, a w przypadku 
wędrówki z namiotem − na tyle 
wcześnie, żeby zdążyć go rozbić 
i przygotować biwak. Jeżeli zdecydujesz 
się na nocleg w schronisku, najlepiej 
zadzwoń tam i poinformuj obsługę 
o planowanym przybyciu. Dowiesz się, 
czy są wolne miejsca, a poza tym ktoś 
będzie wiedział, że jesteś w trasie 
i w razie gdybyś nie dotarł na miejsce, 
wezwie pomoc. 

Pamiętaj, że czas podany na 
mapach jest tylko orientacyjny. 
Weź poprawkę na warunki 
pogodowe (w słoneczny dzień 
latem pokonasz trasę szybciej 
niż zimą podczas śnieżycy), 
a jeśli wycieczka odbywa się 
w grupie, uwzględnij możliwości 
najwolniejszego uczestnika. 

Daj sobie czas na podziwianie 
okolic i robienie zdjęć, ciesz się 
widokami i odpoczywaj.

Jeśli się zgubisz, a GPS przestał 
działać, wyjmij mapę i zorientuj 
się w terenie. Przypomnij sobie 
ukształtowanie szlaku, którym 
się poruszałeś, odnajdź 
charakterystyczne miejsca: 
polany, rzeki, drogi i ścieżki. 

Nie wahaj się zapytać o drogę 
napotkanych turystów lub 
zadzwonić po pomoc. Jeśli nie 
będziesz w stanie ustalić, jak iść 
dalej, wróć do ostatniego miejsca, 
w którym znałeś swoje położenie.

GPS 
plus
mapa

P. Król
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w które się wybierasz. Nawet jeśli 
zamierzasz używać GPS-u, zaopatrz się 
w mapę papierową, bo ta nie wymaga 
zasilania i nie waży aż tyle, 
by nadmiernie obciążyła Twój bagaż.
Najpierw ustal, skąd chcesz wyruszyć 
i dokąd chcesz dotrzeć. Dobre mapy 
mają opisy określające przybliżony 
czas potrzebny na przebycie danego 
dystansu. Jeśli planujesz kilkudniowy 
wypad, podziel trasę na odcinki. 
Powinny mieć taką długość, abyś mógł 
dotrzeć na miejsce noclegu przed 
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wędrówki z namiotem − na tyle 
wcześnie, żeby zdążyć go rozbić 
i przygotować biwak. Jeżeli zdecydujesz 
się na nocleg w schronisku, najlepiej 
zadzwoń tam i poinformuj obsługę 
o planowanym przybyciu. Dowiesz się, 
czy są wolne miejsca, a poza tym ktoś 
będzie wiedział, że jesteś w trasie 
i w razie gdybyś nie dotarł na miejsce, 
wezwie pomoc. 

Pamiętaj, że czas podany na 
mapach jest tylko orientacyjny. 
Weź poprawkę na warunki 
pogodowe (w słoneczny dzień 
latem pokonasz trasę szybciej 
niż zimą podczas śnieżycy), 
a jeśli wycieczka odbywa się 
w grupie, uwzględnij możliwości 
najwolniejszego uczestnika. 

Daj sobie czas na podziwianie 
okolic i robienie zdjęć, ciesz się 
widokami i odpoczywaj.

Jeśli się zgubisz, a GPS przestał 
działać, wyjmij mapę i zorientuj 
się w terenie. Przypomnij sobie 
ukształtowanie szlaku, którym 
się poruszałeś, odnajdź 
charakterystyczne miejsca: 
polany, rzeki, drogi i ścieżki. 

Nie wahaj się zapytać o drogę 
napotkanych turystów lub 
zadzwonić po pomoc. Jeśli nie 
będziesz w stanie ustalić, jak iść 
dalej, wróć do ostatniego miejsca, 
w którym znałeś swoje położenie.

GPS 
plus
mapa

P. Król
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dni

do wakacji,
w tym

4 dni wolne

Single track dla samotnych jeźdźców

Single track (singletrack) to odmiana tras MTB, w naszym kraju nowa i jeszcze niezbyt częsta. 
Pierwsza taka trasa powstała w 2011 roku w krakowskim Lesie Wolskim, a jej duża popularność 
skłoniła leśników do przygotowania kolejnych. 

Idea singla, jak w potocznym języku nazywają ten sport kolarze, polega na wyznaczeniu 
tras kolarskich wąskimi ścieżkami bez specjalnej ingerencji w otoczenie i z pełnym 
poszanowaniem przyrody. Jedyne prace, jakie wykonuje się przy wytyczaniu tras, to ich 
oznaczanie, umacnianie skarp ścieżki na zboczach oraz budowanie kładek nad strumieniami 
czy poprzecznymi zagłębieniami terenu. Na takich trasach występują liczne zakręty i naturalne 
wyboje, a przejazdy pomiędzy drzewami są wąskie. Ważną zasadą poruszania się po ścieżce 
jest ruch jednokierunkowy, na przeważającej bowiem części trasy rowery się nie miną.

Choć trasy singla wydają się wymagające i trudne, mogą z nich 
korzystać niemal wszyscy. Odpowiednim pojazdem będzie rower 
górski z dobrym ogumieniem, amortyzacją i hamulcami, które 
pozwolą uniknąć przykrych niespodzianek na zmiennej nawierzchni, 
na której nie brakuje wystających korzeni czy kamieni. 
Użytkownicy ścieżek single track doceniają możliwość 
obcowania z naturą z dala od ruchliwych ścieżek rowerowych 
i tras rekreacyjnych.

P. Kosin

Najbardziej znana w Polsce trasa – Singletrack  pod Smrekiem – 
powstała w Górach Izerskich na terenie Nadleśnictwa 
Świeradów i łączy się z wcześniej wyznaczoną po stronie 
czeskiej Singltrek pod Smrkem. 

Obecnie trasa ma ok. 70 km długości; planuje się jej rozbudowę. 
Światowe Stowarzyszenie Kolarstwa Górskiego uznało ją 
za jedną z siedmiu najlepszych na świecie!

6

7

8

9

10

11

12

PN

Dominiki, Norberta, Laurentego

Roberta, Wiesława, Ariadny

Medarda, Maksyma, Wilhelma

Felicjana, Pelagii, Sławoja

Bogumiła, Małgorzaty, Edgara

Barnaby, Radomiła, Feliksa

Janiny, Onufrego, Leona
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do wakacji,
w tym

4 dni wolne

Single track dla samotnych jeźdźców

Single track (singletrack) to odmiana tras MTB, w naszym kraju nowa i jeszcze niezbyt częsta. 
Pierwsza taka trasa powstała w 2011 roku w krakowskim Lesie Wolskim, a jej duża popularność 
skłoniła leśników do przygotowania kolejnych. 

Idea singla, jak w potocznym języku nazywają ten sport kolarze, polega na wyznaczeniu 
tras kolarskich wąskimi ścieżkami bez specjalnej ingerencji w otoczenie i z pełnym 
poszanowaniem przyrody. Jedyne prace, jakie wykonuje się przy wytyczaniu tras, to ich 
oznaczanie, umacnianie skarp ścieżki na zboczach oraz budowanie kładek nad strumieniami 
czy poprzecznymi zagłębieniami terenu. Na takich trasach występują liczne zakręty i naturalne 
wyboje, a przejazdy pomiędzy drzewami są wąskie. Ważną zasadą poruszania się po ścieżce 
jest ruch jednokierunkowy, na przeważającej bowiem części trasy rowery się nie miną.

Choć trasy singla wydają się wymagające i trudne, mogą z nich 
korzystać niemal wszyscy. Odpowiednim pojazdem będzie rower 
górski z dobrym ogumieniem, amortyzacją i hamulcami, które 
pozwolą uniknąć przykrych niespodzianek na zmiennej nawierzchni, 
na której nie brakuje wystających korzeni czy kamieni. 
Użytkownicy ścieżek single track doceniają możliwość 
obcowania z naturą z dala od ruchliwych ścieżek rowerowych 
i tras rekreacyjnych.

P. Kosin

Najbardziej znana w Polsce trasa – Singletrack  pod Smrekiem – 
powstała w Górach Izerskich na terenie Nadleśnictwa 
Świeradów i łączy się z wcześniej wyznaczoną po stronie 
czeskiej Singltrek pod Smrkem. 

Obecnie trasa ma ok. 70 km długości; planuje się jej rozbudowę. 
Światowe Stowarzyszenie Kolarstwa Górskiego uznało ją 
za jedną z siedmiu najlepszych na świecie!
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12
dni

do wakacji

Przy chorobach odkleszczowych liczy się 
czas. Naukowcy oceniają, że aby doszło 
do zarażenia, kleszcz musi żerować na 
ciele ofiary minimum 24 godziny. 

Jeśli więc znajdziemy na sobie wczepionego 
kleszcza, powinniśmy go jak najszybciej 
usunąć za pomocą pęsety lub specjalnego 
chwytaka, który możemy kupić w aptece. 
Jeżeli obawiamy się, że nie wykręcimy 
pajęczaka sami, zgłośmy się do lekarza.

P. Kosin

A jak mnie wilki zjedzą? − całkiem serio zapytała moja znajoma, 
gdy próbowałem ją namówić na bieganie w lesie. Jak się okazuje, 
wilki są najczęściej, oprócz kleszczy i żmij, wskazywanym 
potencjalnym zagrożeniem dla ludzi odwiedzających las. 
Czy słusznie?

Te wyjątkowo inteligentne drapieżniki trzymają się z dala od ludzi 
− ze strachu. Trochę inaczej sprawa ma się z kleszczami. Maleńkie 
pajęczaki są tak pospolite, że trudno uniknąć z nimi kontaktu, 
ale nie zawsze musi się to dla nas źle skończyć. Wystarczy po 
powrocie z lasu dokładnie obejrzeć całe ciało. Nawet jeśli by się 
okazało, że kleszcz się do nas przyczepił, to przez pierwszą dobę 
nie zdąży nam przekazać żadnej groźnej choroby. Ryzyko przyniesienia 
z lasu „towarzysza” ograniczymy, ubierając się na cebulkę i stosując 
środki odstraszające.

Równie łatwo możemy zapobiec przykrym konsekwencjom ukąszenia 
przez żmiję. Wystarczy, że będziemy uważnie patrzeć pod nogi, 
szczególnie w miejscach nasłonecznionych. 

Żmija kąsa jedynie w sytuacji zagrożenia, a zatem najczęściej 
gdy na nią nastąpimy bądź na niej usiądziemy.

Leśne strachy
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14

15
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18

19

PN

Antoniego, Lucjana, Gracji

Elizy, Bazylego, Waleriana

Jolanty, Wita, WioliŚwiatowy Dzień Wiatru

Aliny, Justyny, Benona

Laury, Alberta, Marcjana

Elżbiety, Marka, Amandy

Gerwazego, Protazego, Borzysława
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SŁOWNICZEK

CZERWIEC

chOroba 
przynieść 

środek odstraszający 
żmija 

patrzeć 

disease
to bring
repelent
viper
to look

 wilk 
zapytać 

zagrożenie 
drapieżnik 

kleszcz 

wolf
to ask
threat
predator
tick

12
dni

do wakacji

Przy chorobach odkleszczowych liczy się 
czas. Naukowcy oceniają, że aby doszło 
do zarażenia, kleszcz musi żerować na 
ciele ofiary minimum 24 godziny. 

Jeśli więc znajdziemy na sobie wczepionego 
kleszcza, powinniśmy go jak najszybciej 
usunąć za pomocą pęsety lub specjalnego 
chwytaka, który możemy kupić w aptece. 
Jeżeli obawiamy się, że nie wykręcimy 
pajęczaka sami, zgłośmy się do lekarza.

P. Kosin

A jak mnie wilki zjedzą? − całkiem serio zapytała moja znajoma, 
gdy próbowałem ją namówić na bieganie w lesie. Jak się okazuje, 
wilki są najczęściej, oprócz kleszczy i żmij, wskazywanym 
potencjalnym zagrożeniem dla ludzi odwiedzających las. 
Czy słusznie?

Te wyjątkowo inteligentne drapieżniki trzymają się z dala od ludzi 
− ze strachu. Trochę inaczej sprawa ma się z kleszczami. Maleńkie 
pajęczaki są tak pospolite, że trudno uniknąć z nimi kontaktu, 
ale nie zawsze musi się to dla nas źle skończyć. Wystarczy po 
powrocie z lasu dokładnie obejrzeć całe ciało. Nawet jeśli by się 
okazało, że kleszcz się do nas przyczepił, to przez pierwszą dobę 
nie zdąży nam przekazać żadnej groźnej choroby. Ryzyko przyniesienia 
z lasu „towarzysza” ograniczymy, ubierając się na cebulkę i stosując 
środki odstraszające.

Równie łatwo możemy zapobiec przykrym konsekwencjom ukąszenia 
przez żmiję. Wystarczy, że będziemy uważnie patrzeć pod nogi, 
szczególnie w miejscach nasłonecznionych. 

Żmija kąsa jedynie w sytuacji zagrożenia, a zatem najczęściej 
gdy na nią nastąpimy bądź na niej usiądziemy.

Leśne strachy
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LEŚNE RADY

wynajmować 
prosić 

podpowiedź 
uwzględnić 

razem 

to hire
to ask
hint
to consider
together   

spływ kajakowy 
doświadczony 

uczestnik 
spędzić 

firma 

kayaking
experienced
participant
to spend
company

SŁOWNICZEK

20
16 CZERWIEC

Kamizelka asekuracyjna 

nie służy do wymoszczenia 
sobie siedzenia!

Będąc w kajaku, 

zawsze miej ją na sobie. 
W razie wywrotki 

może uratować ci życie.

P. Król

Spływ kajakowy można zorganizować samodzielnie − to domena bardziej doświadczonych kajakarzy, 

którzy potrafią zaplanować całą trasę i dostosować ją do umiejętności uczestników. 

Kajakarze mniej doświadczeni, a szczególnie debiutanci, powinni skorzystać z usług firm zajmujących 

się organizacją spływów. Instruktorzy przeszkolą wszystkich z zasad poruszania się kajakiem

oraz zadbają o bezpieczeństwo podczas wyprawy.

Na początek warto zdecydować się na spływ jednodniowy. Jeśli spodoba się nam ta forma spędzania 
czasu, możemy pomyśleć o spływie weekendowym lub nawet wielodniowym. 

Firmy wynajmujące kajaki oraz zapewniające opiekę znajdziemy z łatwością. Trasę spływu możemy 
opracować samodzielnie lub poprosić o podpowiedź. Planując przebieg wyprawy, uwzględnijmy 
możliwości najsłabszego uczestnika, tak aby do celu dopłynąć razem.

Wywrotki kajaka to rzadkość, ale się zdarzają, dlatego należy ochronić folią wszystkie 
cenne przedmioty (dokumenty, portfel, telefon).

Ustąp pierwszeństwa innym jednostkom 
pływającym. Kajak jest najmniejszy 
i najzwrotniejszy. Zachowaj bezpieczny 
odstęp od dużych jednostek.

Wypożyczając kajak, upewnij się, 
że nie przecieka. Spędzisz w nim 
kilka godzin, lepiej więc, żebyś nie 
musiał siedzieć w wodzie.

Rak 22.06-22.07

20

21

22

23

24

25

26

PN

Bogny, Florentyny, Bożeny

Alicji, Alojzego, Rudolfa

Pauliny, Flawiusza, Agenora

Wandy, Zenona, Prospera

Jana, Danuty, Janiny

Łucji, Wilhelma, Albrechta

Jana, Pawła, Miromira

 
WT

ŚR

CZ

PT

SO

ND

Pierwszy Dzień Lata, najdłuższy dzień roku, 
Dzień Kultury Fizycznej

zakończenie roku szkolnego

Dzień Ojca

P W Ś C P S N
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SŁOWNICZEK
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16 CZERWIEC

Kamizelka asekuracyjna 

nie służy do wymoszczenia 
sobie siedzenia!

Będąc w kajaku, 

zawsze miej ją na sobie. 
W razie wywrotki 

może uratować ci życie.

P. Król

Spływ kajakowy można zorganizować samodzielnie − to domena bardziej doświadczonych kajakarzy, 

którzy potrafią zaplanować całą trasę i dostosować ją do umiejętności uczestników. 

Kajakarze mniej doświadczeni, a szczególnie debiutanci, powinni skorzystać z usług firm zajmujących 

się organizacją spływów. Instruktorzy przeszkolą wszystkich z zasad poruszania się kajakiem

oraz zadbają o bezpieczeństwo podczas wyprawy.

Na początek warto zdecydować się na spływ jednodniowy. Jeśli spodoba się nam ta forma spędzania 
czasu, możemy pomyśleć o spływie weekendowym lub nawet wielodniowym. 

Firmy wynajmujące kajaki oraz zapewniające opiekę znajdziemy z łatwością. Trasę spływu możemy 
opracować samodzielnie lub poprosić o podpowiedź. Planując przebieg wyprawy, uwzględnijmy 
możliwości najsłabszego uczestnika, tak aby do celu dopłynąć razem.

Wywrotki kajaka to rzadkość, ale się zdarzają, dlatego należy ochronić folią wszystkie 
cenne przedmioty (dokumenty, portfel, telefon).

Ustąp pierwszeństwa innym jednostkom 
pływającym. Kajak jest najmniejszy 
i najzwrotniejszy. Zachowaj bezpieczny 
odstęp od dużych jednostek.

Wypożyczając kajak, upewnij się, 
że nie przecieka. Spędzisz w nim 
kilka godzin, lepiej więc, żebyś nie 
musiał siedzieć w wodzie.
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P. Kosin

Nocą w lesie…
Nocne wyprawy do lasu wymagają dobrej orientacji w terenie, a także przezwyciężenia strachu. 
W nocy nasz wzrok funkcjonuje znacznie gorzej niż w dzień, wyostrzają się natomiast pozostałe 
zmysły, lepiej słyszymy i czujemy. W związku z tym las jakby ożywa. Najmniejszy szmer, trzask 
złamanej gałązki czy pohukiwanie puszczyka tworzy w naszej wyobraźni sugestywne obrazy.

Wchodząc do ciemnego lasu, musimy dać sobie kilka minut, by nasze oczy przywykły do mroku; 
po tym czasie wszystko lekko się rozjaśni i zaczniemy dostrzegać sylwetki drzew oraz krzewów. 
Dużym ułatwieniem będzie świecący księżyc na bezchmurnym niebie. Zawsze możemy też zabrać 
ze sobą latarkę, najlepiej tzw. czołówkę, żeby oświetlać przestrzeń w polu widzenia. 

Z uwagi na ograniczoną widoczność pamiętajmy, że odpowiednie buty, np. trekkingowe, uchronią nas 
przed nieprzyjemnymi skutkami wdepnięcia w kałużę czy błoto, których po ciemku możemy nie 
zauważyć. Podobną funkcję będą pełnić mocne i wytrzymałe ubrania, ograniczające zadrapania przez 
gałęzie i inne przeszkody. Na wypadek nieprzewidzianych sytuacji powinniśmy zapakować do plecaka 
termos z ciepłą herbatą, suchy prowiant, apteczkę i folię termiczną NRC.

Największą w kraju imprezą dla miłośników nocnych 
wędrówek jest Rajd Świętego Emeryka, odbywający 
się od kilkunastu lat w Górach Świętokrzyskich. 

Corocznie kilkaset osób w mniejszych i większych 
grupach przemierza w czerwcową noc świętokrzyskie 
lasy, by o poranku spotkać się w wyznaczonym 
miejscu, gdzie odbywa się wspólna biesiada. 

Organizatorem rajdu jest PTTK.

20
16 CZERWIEC

LIPIEC

SŁOWNICZEK

zmysł 
słyszeć 
trzask 

wchodzić 
ciemny 

sense
to hear
crack
to enter
dark

 noc 
przezwyciężyć 

strach 
wzrok 

wyostrzać się 

night
to overcome
fear
eyesight
to sharpen

2

3
Jagody, Urbana, Martyniana

Anatola, Jacka, Ottona

SO

ND

27 PN

Władysława, Maryli, Władysławy

28

29

30

Ireneusza, Leona, Benigny

Piotra, Pawła

Emilii, Lucyny, Marcjala

WT

ŚR 

CZ

Dzień psa Haliny, Mariana, Klarysy

1 PT
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Największą w kraju imprezą dla miłośników nocnych 
wędrówek jest Rajd Świętego Emeryka, odbywający 
się od kilkunastu lat w Górach Świętokrzyskich. 
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Zawodowi sportowcy dobrze wiedzą, 
że na nic najcięższy trening, jeśli nie 
nastąpi po nim odpoczynek. Amatorzy 
także powinni włączać do planu 
treningowego odpowiednio długi czas 
na zregenerowanie organizmu.

Regeneracja jest niezbędna z trzech 
powodów. Po pierwsze, jest ważna ze 
względów psychologicznych, ponieważ 
treningi na pewnym etapie bywają nużące 
i nawet amatorzy osiągają stan, w którym 
zaczyna brakować motywacji. 

Od strony fizjologicznej regeneracja 
umożliwia uzupełnienie wody i cennych 
mikroelementów, których pozbywamy się 
(oprócz zapasów energetycznych) 
podczas intensywnego treningu. 
Wreszcie, mięśnie muszą mieć czas 
na odbudowę i wzmocnienie 
ponadrywanych włókien.

Czas na regenerację powinien wynosić 
przynajmniej dobę. W tym czasie 
organizm wraca do stanu równowagi 
i przygotowuje się do radzenia sobie 
ze stresem, jakim jest intensywny 
trening. Jeśli w planie treningowym 
nie przeznaczymy czasu na odpoczynek, 
możemy doprowadzić do 
przetrenowania, a ten stan powoduje 
obniżenie wyników sportowych. 
Osoby przetrenowane często odczuwają 
zmęczenie i zniechęcenie, a do tego
są bardziej narażone na kontuzje.

Odpoczynek nie oznacza jednak 
spędzania czasu przed komputerem 
ani leżenia do góry brzuchem. 
Nie od dziś wiadomo, że najlepsza 
jest regeneracja aktywna, czyli 
odpoczynek w ruchu. Gdzie się 
najlepiej wypoczywa? Oczywiście 
w lesie. Weźmy więc butelkę 
wody i ruszajmy na spacer. 
Ważne, aby się nie forsować 
i nie nadużywać partii mięśniowych, 
które naruszyliśmy na treningu. 
Spacerujmy powoli, cieszmy się 
przyrodą, róbmy zdjęcia, obserwujmy 
zwierzęta i odpoczywajmy!

ZreLASuj 
się!

P. Król
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SŁOWNICZEK

zazwyczaj 
dowiedzieć się 

trudność 
opis 

doświadczenie 

usually
to learn
difficulty
description
experience

 wspinać się 
skałki 

kurs 
asekurować 

lina 

to climb
rocks
training
to secure
rope

Podczas wspinaczki 
nie wolno chwytać się 

elementów układu 
asekuracyjnego,

takich jak lina, haki, 
ringi czy ekspresy.

W okresie 
jesienno-zimowym 

oraz na początku przygody 
ze wspinaczką korzystaj 

ze ścianek wspinaczkowych.

P. Król

Wspinać się w skałkach bez ukończonego kursu wspinaczkowego możemy jedynie w towarzystwie 
bardziej doświadczonego wspinacza lub z asekuracją górną. Ta technika polega na wspinaniu się 
z liną asekuracyjną przechodzącą przez stanowisko na górze. Aby móc się wspinać z asekuracją 
dolną (technika, w której wspinacz prowadzi za sobą linę z dołu), dającą dużo więcej satysfakcji, 
ale niebezpieczniejszą, musimy ukończyć kurs wspinaczki skałkowej. Dowiemy się na nim, 
jak używać sprzętu wspinaczkowego: wiązać i przewiązywać linę, korzystać z asekuracji 
oraz asekurować innego wspinacza.

Zazwyczaj wspinamy się wytyczonymi drogami. Często się zdarza, 
że do jednego stanowiska na górze prowadzi kilka dróg o różnym 
stopniu trudności. Zanim wybierzemy się na wspinaczkę, warto 
więc, byśmy się zaopatrzyli w tzw. topo, czyli opis dojścia do skały, 
z rozrysowanymi drogami i przedstawionymi trudnościami.

Stopień trudności drogi ustala wytyczający ją po raz pierwszy; 
weryfikują to kolejni wspinacze. Na początek korzystajmy 
z łatwiejszych dróg, a w miarę nabywania umiejętności 
i doświadczenia próbujmy swoich sił na drogach 
trudniejszych.

Wspinaczka skałkowa 
Leśne rady

Kupując buty do wspinaczki, 

wybierz co najmniej numer 
mniejsze od tych, których 

używasz na co dzień. 

Buty muszą bardzo dobrze 

Zdejmując je, powinieneś 

poczuć ulgę.

trzymać nogę i być dopasowane 
aż do granicy bólu. 

4

5

6

7

8

9

10

PN

Malwiny, Izabeli, Aureliana

Karoliny, Antoniego, Filomeny

Dominiki, Łucji, Agrypiny

Estery, Metodego, Kiry

Edgara, Elżbiety, Eugeniusza

Lukrecji, Weroniki, Anatolii

Amelii, Filipa, Witalisa

 
WT

ŚR

CZ

PT
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ND
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25 26 27 28 29 30 31
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opis 

doświadczenie 

usually
to learn
difficulty
description
experience

 wspinać się 
skałki 

kurs 
asekurować 

lina 

to climb
rocks
training
to secure
rope

Podczas wspinaczki 
nie wolno chwytać się 

elementów układu 
asekuracyjnego,

takich jak lina, haki, 
ringi czy ekspresy.

W okresie 
jesienno-zimowym 

oraz na początku przygody 
ze wspinaczką korzystaj 

ze ścianek wspinaczkowych.

P. Król

Wspinać się w skałkach bez ukończonego kursu wspinaczkowego możemy jedynie w towarzystwie 
bardziej doświadczonego wspinacza lub z asekuracją górną. Ta technika polega na wspinaniu się 
z liną asekuracyjną przechodzącą przez stanowisko na górze. Aby móc się wspinać z asekuracją 
dolną (technika, w której wspinacz prowadzi za sobą linę z dołu), dającą dużo więcej satysfakcji, 
ale niebezpieczniejszą, musimy ukończyć kurs wspinaczki skałkowej. Dowiemy się na nim, 
jak używać sprzętu wspinaczkowego: wiązać i przewiązywać linę, korzystać z asekuracji 
oraz asekurować innego wspinacza.

Zazwyczaj wspinamy się wytyczonymi drogami. Często się zdarza, 
że do jednego stanowiska na górze prowadzi kilka dróg o różnym 
stopniu trudności. Zanim wybierzemy się na wspinaczkę, warto 
więc, byśmy się zaopatrzyli w tzw. topo, czyli opis dojścia do skały, 
z rozrysowanymi drogami i przedstawionymi trudnościami.

Stopień trudności drogi ustala wytyczający ją po raz pierwszy; 
weryfikują to kolejni wspinacze. Na początek korzystajmy 
z łatwiejszych dróg, a w miarę nabywania umiejętności 
i doświadczenia próbujmy swoich sił na drogach 
trudniejszych.

Wspinaczka skałkowa 
Leśne rady

Kupując buty do wspinaczki, 

wybierz co najmniej numer 
mniejsze od tych, których 

używasz na co dzień. 

Buty muszą bardzo dobrze 

Zdejmując je, powinieneś 

poczuć ulgę.

trzymać nogę i być dopasowane 
aż do granicy bólu. 
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czepek 
zmiana 

zostawiać 
wsiadać 

etap 

cap
change
to leave
to get on
stage

 pływanie 
połowa 

odbywać się 
część 

pianka 

swimming
half
to take place
part
wet suit

P. Król

Jeśli nie potrafisz wybrać jednego sportu, który sprawiałby Ci najwięcej radości, lub nie chcesz ograniczać się tylko do jednej dyscypliny, spróbuj trenować triathlon. Łączy on w sobie pływanie, jazdę na rowerze i bieganie. 

Triathlon dla ludzi z żelaza

Głównymi dystansami triathlonowymi są tzw. dystans olimpijski, obejmujący 1,5 km pływania, 
40 km jazdy rowerem i 10 km biegania, oraz dystans sprinterski, stanowiący połowę dystansu 
olimpijskiego. Jednak obecnie, na zawodach amatorskich, najczęstsze są te wywodzące się 
od dystansu zwanego Ironman, na który składa się 3,8 km pływania, 180 km jazdy rowerem 
i 42 km biegu. Można zatem wystartować na 1/2 IM (1,9 km/90 km/21 km), 
1/4 IM (0,95 km/45 km/10,80 km) czy nawet 1/8 IM (0,475 km/22,5 km/5,5 km).

Pływanie odbywa się w akwenie otwartym, dlatego do tej 
części konkurencji należy się wyposażyć w specjalną piankę, 
łatwą do włożenia i zdjęcia. Wychodząc z wody, zawodnicy 
ściągają z siebie piankę, zamieniają czepek na kask 
rowerowy, po czym wsiadają na rower. 
Przy ostatniej zmianie zostawiają rower i kask, 
wkładają buty do biegania i wyruszają 
na etap biegowy.

Podczas zawodów niedopuszczalne jest korzystanie 
z innej pomocy niż zapewniona przez organizatora.

Kask jest obowiązkowy do jazdy na rowerze.

Czas na przebranie się i zmianę sprzętu jest 
wliczany do czasu całkowitego, dlatego 
trzeba nauczyć się robić to jak najszybciej.

52
dni

wakacji

jeszcze

11

12

13

14

15

16

17

PN

Olgi, Kaliny, Benedykta

Jana, Pameli, Weroniki

Irwina, Margarety, Sary

Marcelina, Ulryka, Bonawentury

Włodzimierza, Henryka, Egona

Mariki, Benity, Dzierżysława

Anety, Aleksego, Julietty
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P. Król

Jeśli nie potrafisz wybrać jednego sportu, który sprawiałby Ci najwięcej radości, lub nie chcesz ograniczać się tylko do jednej dyscypliny, spróbuj trenować triathlon. Łączy on w sobie pływanie, jazdę na rowerze i bieganie. 

Triathlon dla ludzi z żelaza

Głównymi dystansami triathlonowymi są tzw. dystans olimpijski, obejmujący 1,5 km pływania, 
40 km jazdy rowerem i 10 km biegania, oraz dystans sprinterski, stanowiący połowę dystansu 
olimpijskiego. Jednak obecnie, na zawodach amatorskich, najczęstsze są te wywodzące się 
od dystansu zwanego Ironman, na który składa się 3,8 km pływania, 180 km jazdy rowerem 
i 42 km biegu. Można zatem wystartować na 1/2 IM (1,9 km/90 km/21 km), 
1/4 IM (0,95 km/45 km/10,80 km) czy nawet 1/8 IM (0,475 km/22,5 km/5,5 km).

Pływanie odbywa się w akwenie otwartym, dlatego do tej 
części konkurencji należy się wyposażyć w specjalną piankę, 
łatwą do włożenia i zdjęcia. Wychodząc z wody, zawodnicy 
ściągają z siebie piankę, zamieniają czepek na kask 
rowerowy, po czym wsiadają na rower. 
Przy ostatniej zmianie zostawiają rower i kask, 
wkładają buty do biegania i wyruszają 
na etap biegowy.

Podczas zawodów niedopuszczalne jest korzystanie 
z innej pomocy niż zapewniona przez organizatora.

Kask jest obowiązkowy do jazdy na rowerze.

Czas na przebranie się i zmianę sprzętu jest 
wliczany do czasu całkowitego, dlatego 
trzeba nauczyć się robić to jak najszybciej.

52
dni

wakacji

jeszcze
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myślenie 
cisza 
bóbr 

wydra 
wędkowanie 

thinking
silence
beaver
otter
fishing

 ryba 
nudny 
akcja 
pasja 

kreatywny 

fish
boring
action
passion
creative

20
16

P. Kosin

Emocje jak na rybach… − tak niektórzy złośliwie komentują nudną i mało wartką akcję. 
A jednak pasja wędkarska musi mieć w sobie to „coś”. W końcu w samej Polsce niemal 700 tys. 
osób to członkowie istniejącego już 136 lat Polskiego Związku Wędkarskiego!

Możliwość spędzenia kilku godzin na łonie natury pozwala się wyciszyć; niektórzy wykorzystują 
ten czas na planowanie i kreatywne myślenie. Przede wszystkim jest to jednak porcja świeżego 
powietrza i ciszy. Oczywiście każdy amator wędkowania marzy o połowie rekordowych ryb, 
jednak nawet niewielkie płocie i okonie dostarczają emocji.

Podczas wypraw wędkarskich można też podglądać przyrodę. Wczesne godziny wędkowania 
sprzyjają słuchaniu ptasich koncertów, najgłośniejszych właśnie o świcie. 
Pozwalają też obserwować ptactwo wodne i rzadko spotykane zwierzęta ziemno-wodne, 
takie jak bobry czy wydry.

Najogólniej rzecz ujmując, w wędkarstwie wyróżniamy sześć technik: wędkarstwo spinningowe, 
muchowe, podlodowe, spławikowo-gruntowe, trolling i morskie. Każdy sposób wędkowania 
wymaga innego sprzętu i umiejętności. 

Na ryby!

W Polsce samodzielne wędkowanie 
jest możliwe po ukończeniu 14 lat, 
pod warunkiem zdania egzaminu
i otrzymania licencji, czyli karty 
wędkarskiej. Po opłaceniu składki 
członkowskiej uprawnia ona do 
połowu ryb w znacznej części 
krajowych akwenów. 

Wędkarskiego bakcyla można 
też połknąć na tzw. akwenie 
komercyjnym, gdzie dopuszcza
się wędkowanie bez licencji.

Masz już
14 lat?

Możesz więc 

samodzielnie Wędkować 

i złowić taaaaaaką rybę!

Lew 23.07‒22.08

18

19

20

21

22

23

24

PN

Erwina, Kamila, Wespazjana

Alfreda, Wincentego, Wodzisława

Czesława, Hieronima, Eliasza

Daniela, Dalidy, Benedykta

Magdaleny, Bolesławy, Marii

Bogny, Sławosza, Żelisława

Kingi, Krystyny, Antoniego
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P. Kosin

Emocje jak na rybach… − tak niektórzy złośliwie komentują nudną i mało wartką akcję. 
A jednak pasja wędkarska musi mieć w sobie to „coś”. W końcu w samej Polsce niemal 700 tys. 
osób to członkowie istniejącego już 136 lat Polskiego Związku Wędkarskiego!

Możliwość spędzenia kilku godzin na łonie natury pozwala się wyciszyć; niektórzy wykorzystują 
ten czas na planowanie i kreatywne myślenie. Przede wszystkim jest to jednak porcja świeżego 
powietrza i ciszy. Oczywiście każdy amator wędkowania marzy o połowie rekordowych ryb, 
jednak nawet niewielkie płocie i okonie dostarczają emocji.

Podczas wypraw wędkarskich można też podglądać przyrodę. Wczesne godziny wędkowania 
sprzyjają słuchaniu ptasich koncertów, najgłośniejszych właśnie o świcie. 
Pozwalają też obserwować ptactwo wodne i rzadko spotykane zwierzęta ziemno-wodne, 
takie jak bobry czy wydry.

Najogólniej rzecz ujmując, w wędkarstwie wyróżniamy sześć technik: wędkarstwo spinningowe, 
muchowe, podlodowe, spławikowo-gruntowe, trolling i morskie. Każdy sposób wędkowania 
wymaga innego sprzętu i umiejętności. 

Na ryby!

W Polsce samodzielne wędkowanie 
jest możliwe po ukończeniu 14 lat, 
pod warunkiem zdania egzaminu
i otrzymania licencji, czyli karty 
wędkarskiej. Po opłaceniu składki 
członkowskiej uprawnia ona do 
połowu ryb w znacznej części 
krajowych akwenów. 

Wędkarskiego bakcyla można 
też połknąć na tzw. akwenie 
komercyjnym, gdzie dopuszcza
się wędkowanie bez licencji.

Masz już
14 lat?

Możesz więc 

samodzielnie Wędkować 

i złowić taaaaaaką rybę!
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gatunek 
płeć 

wyraźny 
kora 

szyszka 

species
gender
clear
bark
cone

 trop 
polowanie 
znaczenie 

myśliwy 
leśnik 

trail
hunting
meaning
hunter
forester

„Zaorana” polana 

w środku lasu to znak, 
że dziki szukały 
tu pędraków albo korzonków.

Podcięte i powalone drzewa 
są coraz 

powszechniejszym 

śladem obecności bobrów.

ciekawostka

A. Wiśniowski

Dorównaj Winnetou
Kiedyś umiejętność czytania tropów i śladów zwierząt decydowała o sukcesie polowania. Dziś ta sztuka 
nieco straciła na znaczeniu, ale wciąż jest uprawiana przez naukowców, myśliwych i leśników, np. podczas 
liczenia zwierząt. Dla Ciebie to może być doskonała zabawa. Wystarczy wejść do lasu i uważnie popatrzeć 
na ścieżkę. Tropy, czyli odciski kończyn, najlepiej widać na śniegu albo w błocie. Możesz z nich odczytać 
gatunek, płeć i liczbę zwierząt. Z układu oraz odstępów między tropami odgadniesz zachowanie zwierzęcia, 
np. spokojnie żerujący jeleń robi półtorametrowe kroki, stawiając tylne kończyny w odciski przednich, 
a spłoszony, umykający w galopie, daje kilkumetrowe susy. Z tego, jak wyraźne są krawędzie tropu, 
wywnioskujesz, kiedy zwierzę go pozostawiło. Rozmiar i głębokość odcisku pozwoli Ci określić wielkość 
zwierza, a nawet liczbę osobników (np. wilki sznurują, czyli wędrują jeden za drugim, stawiając łapy 
w ślad poprzednika). 

Dzięki wyostrzonym zmysłom i czujności zwierzęta potrafią kryć się przed naszym wzrokiem, ale nie są tak 
dzikie, jak się nam wydaje. Mają swoje utarte ścieżki. Jeśli je poznamy, doprowadzą nas do innych śladów 
obecności zwierząt: miejsc odpoczynku, znakowania terytorium czy żerowisk, np. ziemi zrytej przez dziki 
lub kory ogryzionej przez sarnę. Wiodą też do ich kryjówek: nory wykopanej przez lisa albo borsuka, 
kotlinki, w której schronił się zając, czy tzw. babrzyska, gdzie dziki zażywają kąpieli błotnych. 

W domu możemy sprawdzić w atlasie, czyje ślady widzieliśmy w lesie. 
Kto wie, może następnym razem, 
przy odrobinie szczęścia, uda się 
nam podejrzeć jelenia żerującego 
na śródleśnej polanie.

Ślad zębów na korze młodych drzewek 
to znak, że posilały się tu jeleniowate.
Borsuk zachowuje przy norze przykładny 
porządek, w odróżnieniu od lisa, który 
rozrzuca wokół wejścia resztki posiłku.
bobry ogryzają i ścinają drzewa 
‒ żerują najczęściej nocą.

25

26

27

28

29

30

31

PN

Krzysztofa, Walentyny, Jakuba

Anny, Mirosławy, Grażyny

Natalii, Aureliusza, Jerzego

Aidy, Innocentego, Marceli

Marty, Olafa, Beatrycze

Julity, Ludmiły, Rościsława

Ignacego, Ernesty, Lubomira
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„Zaorana” polana 

w środku lasu to znak, 
że dziki szukały 
tu pędraków albo korzonków.

Podcięte i powalone drzewa 
są coraz 

powszechniejszym 

śladem obecności bobrów.

ciekawostka

A. Wiśniowski

Dorównaj Winnetou
Kiedyś umiejętność czytania tropów i śladów zwierząt decydowała o sukcesie polowania. Dziś ta sztuka 
nieco straciła na znaczeniu, ale wciąż jest uprawiana przez naukowców, myśliwych i leśników, np. podczas 
liczenia zwierząt. Dla Ciebie to może być doskonała zabawa. Wystarczy wejść do lasu i uważnie popatrzeć 
na ścieżkę. Tropy, czyli odciski kończyn, najlepiej widać na śniegu albo w błocie. Możesz z nich odczytać 
gatunek, płeć i liczbę zwierząt. Z układu oraz odstępów między tropami odgadniesz zachowanie zwierzęcia, 
np. spokojnie żerujący jeleń robi półtorametrowe kroki, stawiając tylne kończyny w odciski przednich, 
a spłoszony, umykający w galopie, daje kilkumetrowe susy. Z tego, jak wyraźne są krawędzie tropu, 
wywnioskujesz, kiedy zwierzę go pozostawiło. Rozmiar i głębokość odcisku pozwoli Ci określić wielkość 
zwierza, a nawet liczbę osobników (np. wilki sznurują, czyli wędrują jeden za drugim, stawiając łapy 
w ślad poprzednika). 

Dzięki wyostrzonym zmysłom i czujności zwierzęta potrafią kryć się przed naszym wzrokiem, ale nie są tak 
dzikie, jak się nam wydaje. Mają swoje utarte ścieżki. Jeśli je poznamy, doprowadzą nas do innych śladów 
obecności zwierząt: miejsc odpoczynku, znakowania terytorium czy żerowisk, np. ziemi zrytej przez dziki 
lub kory ogryzionej przez sarnę. Wiodą też do ich kryjówek: nory wykopanej przez lisa albo borsuka, 
kotlinki, w której schronił się zając, czy tzw. babrzyska, gdzie dziki zażywają kąpieli błotnych. 

W domu możemy sprawdzić w atlasie, czyje ślady widzieliśmy w lesie. 
Kto wie, może następnym razem, 
przy odrobinie szczęścia, uda się 
nam podejrzeć jelenia żerującego 
na śródleśnej polanie.

Ślad zębów na korze młodych drzewek 
to znak, że posilały się tu jeleniowate.
Borsuk zachowuje przy norze przykładny 
porządek, w odróżnieniu od lisa, który 
rozrzuca wokół wejścia resztki posiłku.
bobry ogryzają i ścinają drzewa 
‒ żerują najczęściej nocą.
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Każda aktywność fizyczna 
oznacza korzystanie z zapasu 
energii. Biegając, spalamy 
zależnie od intensywności 
wysiłku od 500 do nawet 
800 kcal na godzinę, jadąc 
rowerem − niewiele mniej. 

Zbilansowana dieta dostarcza 
organizmowi przeciętnie 
2000−2500 kcal dziennie, 
łatwo więc policzyć, że nasze 
zasoby energii szybko będą się 
kurczyć. Jeśli zaplanowaliśmy 
krótki, najwyżej godzinny 
trening, a nie jest upalnie, 
nie musimy zabierać ze sobą 
napojów i jedzenia. Ale jeśli 
czeka nas kilkugodzinny 
wysiłek, powinniśmy pamiętać 
o odpowiednim przygotowaniu. 
W przeciwnym razie grozi nam 
− w skrajnym przypadku − 
odwodnienie i nagłe „odcięcie 
prądu”. A przecież sport 
to ma być zdrowie…

Co więc zabrać ze sobą na długie 
bieganie czy przejażdżkę po lesie? 
Przede wszystkim napoje. Podczas 
wysiłku pozbywamy się płynów, pocąc 
się i wydychając je ustami. W wysokich 
temperaturach w ciągu godziny tracimy 
nawet 1,5 l wody. Ważne więc, by 
uzupełniać jej utratę; najlepiej robić 
to niewielkimi dawkami, po 100−150 ml 
co kwadrans. Możemy pić czystą wodę 
lub napoje izotoniczne, zawierające 
niewielkie dawki elektrolitów 
(minerałów i witamin) oraz substancji 
energetycznych. Małą ilość płynu 
najwygodniej mieć w bidonie 
przymocowanym do roweru lub 
paska, większą − w specjalnym plecaku, 
tzw. camelbacku. 

Menu 
leśnego
sportowca

Energii dostarczy nam odpowiednia 
żywność, bogata w węglowodany, 
czyli cukry. Zaledwie 1 g węglowodanów 
zawiera aż 4 kcal, dlatego wśród 
sportowców popularne są batony 
i żele energetyczne. Tradycjonaliści 
na długotrwały wysiłek zabierają 
owoce, głównie banany i bakalie 
− rodzynki, suszone morele 
czy orzechy.

P. Kosin
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Każda aktywność fizyczna 
oznacza korzystanie z zapasu 
energii. Biegając, spalamy 
zależnie od intensywności 
wysiłku od 500 do nawet 
800 kcal na godzinę, jadąc 
rowerem − niewiele mniej. 

Zbilansowana dieta dostarcza 
organizmowi przeciętnie 
2000−2500 kcal dziennie, 
łatwo więc policzyć, że nasze 
zasoby energii szybko będą się 
kurczyć. Jeśli zaplanowaliśmy 
krótki, najwyżej godzinny 
trening, a nie jest upalnie, 
nie musimy zabierać ze sobą 
napojów i jedzenia. Ale jeśli 
czeka nas kilkugodzinny 
wysiłek, powinniśmy pamiętać 
o odpowiednim przygotowaniu. 
W przeciwnym razie grozi nam 
− w skrajnym przypadku − 
odwodnienie i nagłe „odcięcie 
prądu”. A przecież sport 
to ma być zdrowie…

Co więc zabrać ze sobą na długie 
bieganie czy przejażdżkę po lesie? 
Przede wszystkim napoje. Podczas 
wysiłku pozbywamy się płynów, pocąc 
się i wydychając je ustami. W wysokich 
temperaturach w ciągu godziny tracimy 
nawet 1,5 l wody. Ważne więc, by 
uzupełniać jej utratę; najlepiej robić 
to niewielkimi dawkami, po 100−150 ml 
co kwadrans. Możemy pić czystą wodę 
lub napoje izotoniczne, zawierające 
niewielkie dawki elektrolitów 
(minerałów i witamin) oraz substancji 
energetycznych. Małą ilość płynu 
najwygodniej mieć w bidonie 
przymocowanym do roweru lub 
paska, większą − w specjalnym plecaku, 
tzw. camelbacku. 

Menu 
leśnego
sportowca

Energii dostarczy nam odpowiednia 
żywność, bogata w węglowodany, 
czyli cukry. Zaledwie 1 g węglowodanów 
zawiera aż 4 kcal, dlatego wśród 
sportowców popularne są batony 
i żele energetyczne. Tradycjonaliści 
na długotrwały wysiłek zabierają 
owoce, głównie banany i bakalie 
− rodzynki, suszone morele 
czy orzechy.

P. Kosin
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20
16 SIERPIEN

Znajdź jakiś charakterystyczny punkt − okazałe drzewo, 
kapliczkę czy ambonę myśliwską − opisz go przez telefon 
i czekaj przy tym punkcie na pomoc. 

Każdy kompleks leśny jest podzielony na prostokątne 
oddziały. Odgraniczają je od siebie wąskie nieporośnięte pasy, 
a także drzewa z wymalowanymi podwójnymi paskami. 
Idąc taką wizurą (przecinką), dotrzesz do skrzyżowania 
z podobną, przecinającą ją pod kątem 90 stopni. 
Rozejrzyj się wtedy dobrze − na każdym takim skrzyżowaniu 
powinieneś znaleźć betonowy lub granitowy słupek 
z czterema numerami. Wystarczy, że podyktujesz je przez 
telefon, a leśnicy bez trudu do Ciebie dotrą.

Jeśli się orientujesz, w jakim kierunku względem 
kompleksu leśnego znajduje się miejsce, 
do którego chcesz wrócić, możesz, odnajdując 
wspomniany słupek z numerami, spróbować 
samodzielnie znaleźć drogę. Na każdej 
ze ścianek słupka namalowano numer, 
przypisany do oddziału, na który dany numer 
„patrzy”. Narożnik pomiędzy ściankami 
z najniższymi numerami wskazuje kierunek 
północny.

położenie 
ambona 

skrzyżowanie 
rozejrzeć się 

granitowy 

location
raised stand
crossroads
to look around
granite

 zgubić się 
nawigacja 

połączenie 
satelita 
określić 

to get lost
navigation
connection
satellite
to define

SŁOWNICZEK

Taka sytuacja może się zdarzyć każdemu i nie trzeba się nią 
nadmiernie przejmować. Pamiętając o kilku zasadach postępowania, 
łatwo wyjdziesz z opresji. Jeśli masz w telefonie aplikację 
z nawigacją GPS i nawiążesz połączenie z satelitą, bez trudu 
określisz swoje położenie. A jeżeli się nie uda, łatwo 
nawiążesz telefoniczny kontakt z kimś znajomym, 
kto poinformuje miejscowych leśników o Twoich 
kłopotach.

Zgubiłeś się w lesie? 
Nie panikuj!

P. Kosin

Zagubiony w lesie, możesz również poszukać miejsca, gdzie jest składowane drewno. 

Każdą kłodę czy stos wałków oznacza się indywidualnym numerem umieszczonym na 

niewielkiej czerwonej plastikowej tabliczce. Wystarczy, że podasz ten numer, 

a miejscowi leśnicy bez trudu Cię odnajdą, po sprawdzeniu w systemie informatycznym, 

gdzie leży drewno oznaczone podanym numerem.

jeszcze
cały

miesiąc
wakacji !

1

2

3

4

5

6

7

PN

Justyna, Nadii, Piotra

Alfonsa, Kariny, Gustawa

Lidii, Augusta, Nikodema

Dominika, Protazego, Jana

Marii, Oswalda, Stanisławy

Jakuba, Sławy, Sykstusa

Doroty, Kajetana, Donata
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PT
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ND
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1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
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Taka sytuacja może się zdarzyć każdemu i nie trzeba się nią 
nadmiernie przejmować. Pamiętając o kilku zasadach postępowania, 
łatwo wyjdziesz z opresji. Jeśli masz w telefonie aplikację 
z nawigacją GPS i nawiążesz połączenie z satelitą, bez trudu 
określisz swoje położenie. A jeżeli się nie uda, łatwo 
nawiążesz telefoniczny kontakt z kimś znajomym, 
kto poinformuje miejscowych leśników o Twoich 
kłopotach.

Zgubiłeś się w lesie? 
Nie panikuj!

P. Kosin

Zagubiony w lesie, możesz również poszukać miejsca, gdzie jest składowane drewno. 

Każdą kłodę czy stos wałków oznacza się indywidualnym numerem umieszczonym na 

niewielkiej czerwonej plastikowej tabliczce. Wystarczy, że podasz ten numer, 

a miejscowi leśnicy bez trudu Cię odnajdą, po sprawdzeniu w systemie informatycznym, 

gdzie leży drewno oznaczone podanym numerem.

jeszcze
cały

miesiąc
wakacji !

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb   127 2015-07-10   13:13:04



JEŚLI
ZOBACZYSZ

POMYŚL
ŻYCZENIE

SPADAJĄCĄ
GWIAZDĘ,

piękno 
spadająca gwiazda 

astronomia 
księżyc 
świecić 

beauty
shooting star
astronomy
the moon
to shine

 niebo 
fascynować 

podróżnik 
gwiazda 
odległy 

the sky
to fascinate
traveller
star
distant

20
16

SŁOWNICZEK

SIERPIEN

Niebo roziskrzone tysiącami jasnych, mniejszych bądź większych punktów 
fascynowało człowieka od zawsze. Ludy starożytne odczytywały na niebie upływ 
czasu; średniowieczni podróżnicy, kierując się układem gwiazd, docierali 
do odległych krain. Dzisiaj dzięki pracy pokoleń astronomów wiemy o niebie 
znacznie więcej. Wciąż jednak, tak samo jak przed wiekami, wpatrujemy 
się w nie urzeczeni pięknem i zafascynowani tajemnicami, które przed nami 
skrywa. Któż z nas nie szukał mrugających, a niekiedy spadających gwiazd? 

P. Kosin

Latem, w ciepłe noce, mamy najbardziej komfortowe 
warunki, aby obserwować niebo. I choć astronomia jest 
równie ciekawa o każdej porze roku, najpopularniejsze 
są obserwacje w sierpniowe noce. Początkowo zwrócimy 
uwagę na obiekty świecące najjaśniej (oprócz Księżyca), 
czyli planety: Jowisza, Saturna, Wenus czy Marsa. 
Po chwili dostrzeżemy niezliczone gwiazdy.

Co roku na letnim niebie możemy obserwować zjawisko 
tzw. spadających gwiazd. W rzeczywistości to deszcz 
meteorów z roju Perseidów związanego z kometą 
Swift-Tuttle, najbardziej zauważalny około 12 sierpnia, 
gdy Ziemia w swej kosmicznej wędrówce przecina orbitę 
roju. Cząstki materii komety, wpadając z ogromną 
prędkością w atmosferę ziemską (nawet 50 km/s), 
w wyniku tarcia o cząsteczki powietrza spalają się, 
co zapewnia niezapomniane widowisko. Na sierpniowym 
niebie możemy zaobserwować nawet 100 spadających 
gwiazd na godzinę.

Obserwację nieba najlepiej prowadzić 
w miejscach oddalonych od sztucznych 
źródeł światła. Im dalej od rozświetlonych 
centrów miast, tym niebo wydaje się 
ciemniejsze i więcej na nim widać. 

Naukowcy przekonują, że w centrum dużego 
miasta dostrzeżemy nie więcej niż 200 gwiazd, 
podczas gdy w tym samym momencie w Bieszczadach 
czy Górach Izerskich – 7 tysięcy!

8

9

10

11

12

13

14

PN

Cyriaka, Emiliana, Sylwiusza

Romualda, Romana, Ireny

Borysa, Filomeny, Wawrzyńca

Ligii, Zuzanny, Lukrecji

Klary, Lecha, Hilarii

Diany, Hipolita, Kasjusza

Euzebiusza, Maksymiliana, Alfreda
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PT
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ND

Dzień przewodników i ratowników górskich

Dzień pszczół
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Niebo roziskrzone tysiącami jasnych, mniejszych bądź większych punktów 
fascynowało człowieka od zawsze. Ludy starożytne odczytywały na niebie upływ 
czasu; średniowieczni podróżnicy, kierując się układem gwiazd, docierali 
do odległych krain. Dzisiaj dzięki pracy pokoleń astronomów wiemy o niebie 
znacznie więcej. Wciąż jednak, tak samo jak przed wiekami, wpatrujemy 
się w nie urzeczeni pięknem i zafascynowani tajemnicami, które przed nami 
skrywa. Któż z nas nie szukał mrugających, a niekiedy spadających gwiazd? 

P. Kosin

Latem, w ciepłe noce, mamy najbardziej komfortowe 
warunki, aby obserwować niebo. I choć astronomia jest 
równie ciekawa o każdej porze roku, najpopularniejsze 
są obserwacje w sierpniowe noce. Początkowo zwrócimy 
uwagę na obiekty świecące najjaśniej (oprócz Księżyca), 
czyli planety: Jowisza, Saturna, Wenus czy Marsa. 
Po chwili dostrzeżemy niezliczone gwiazdy.

Co roku na letnim niebie możemy obserwować zjawisko 
tzw. spadających gwiazd. W rzeczywistości to deszcz 
meteorów z roju Perseidów związanego z kometą 
Swift-Tuttle, najbardziej zauważalny około 12 sierpnia, 
gdy Ziemia w swej kosmicznej wędrówce przecina orbitę 
roju. Cząstki materii komety, wpadając z ogromną 
prędkością w atmosferę ziemską (nawet 50 km/s), 
w wyniku tarcia o cząsteczki powietrza spalają się, 
co zapewnia niezapomniane widowisko. Na sierpniowym 
niebie możemy zaobserwować nawet 100 spadających 
gwiazd na godzinę.

Obserwację nieba najlepiej prowadzić 
w miejscach oddalonych od sztucznych 
źródeł światła. Im dalej od rozświetlonych 
centrów miast, tym niebo wydaje się 
ciemniejsze i więcej na nim widać. 

Naukowcy przekonują, że w centrum dużego 
miasta dostrzeżemy nie więcej niż 200 gwiazd, 
podczas gdy w tym samym momencie w Bieszczadach 
czy Górach Izerskich – 7 tysięcy!
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Zapisując się na zawody sportowe, 
w formularzu podaj naZwę klubu, 
do którego należysz, 
lub z którym sympatyzujesz.

Własny klub sportowy

P. Król

Gdy już zdecydujesz, która dyscyplina sportowa najbardziej Ci odpowiada i w której chciałbyś się 
realizować, poszukaj klubu sportowego, gdzie będziesz rozwijać talent i doskonalić swoje 
umiejętności.

Kluby sportowe mają dużo większe możliwości zdobywania środków finansowych na rozwój i promocję 
danej dyscypliny niż osoby indywidualne. Mogą także organizować wspólne treningi i wyjazdy oraz 
w inny sposób wspierać swoich członków, np. przez zapewnienie opieki trenerskiej.

Jeśli nie znajdziesz klubu, w którym mógłbyś trenować wybraną przez siebie dyscyplinę, 
a zainteresowanych jest więcej, warto, byście pomyśleli o założeniu własnego klubu sportowego.
Na początek możecie działać nieformalnie i wspierać się nawzajem w treningach. 
Jeżeli jednak chcecie zbierać fundusze z przeznaczeniem na działalność 
klubu, konieczne będzie zarejestrowanie go w urzędzie. Najprostszym 
sposobem jest założenie uczniowskiego klubu sportowego (UKS) 
lub stowarzyszenia sportowego nieprowadzącego działalności 
gospodarczej. 

W taką inicjatywę trzeba włączyć dorosłych (rodziców, a w przypadku 
UKS-u najlepiej również nauczyciela wf.), ponieważ założycielami
klubu mogą być tylko osoby, które ukończyły 18 lat.

Jeśli zdecydujecie się 

założyć własny klub, 

wymyślcie ciekawą nazwę 
nawiązującą do dyscypliny, 

którą trenujecie, 
i do waszego stylu 

jej uprawiania.

15

16

17

18

19

20

21
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Marii, Napoleona, Stelii

Joachima, Rocha, Domarada

Jacka, Anity, Mirona

Heleny, Bronisława, Ilony

Bolesława, Juliana, Jana

Bernarda, Sobiesława, Samuela

Joanny, Kazimiery, Wiktorii
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Święto Wojska Polskiego, 
Wniebowzięcie Najświętszej Maryi Panny
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Własny klub sportowy

P. Król

Gdy już zdecydujesz, która dyscyplina sportowa najbardziej Ci odpowiada i w której chciałbyś się 
realizować, poszukaj klubu sportowego, gdzie będziesz rozwijać talent i doskonalić swoje 
umiejętności.

Kluby sportowe mają dużo większe możliwości zdobywania środków finansowych na rozwój i promocję 
danej dyscypliny niż osoby indywidualne. Mogą także organizować wspólne treningi i wyjazdy oraz 
w inny sposób wspierać swoich członków, np. przez zapewnienie opieki trenerskiej.

Jeśli nie znajdziesz klubu, w którym mógłbyś trenować wybraną przez siebie dyscyplinę, 
a zainteresowanych jest więcej, warto, byście pomyśleli o założeniu własnego klubu sportowego.
Na początek możecie działać nieformalnie i wspierać się nawzajem w treningach. 
Jeżeli jednak chcecie zbierać fundusze z przeznaczeniem na działalność 
klubu, konieczne będzie zarejestrowanie go w urzędzie. Najprostszym 
sposobem jest założenie uczniowskiego klubu sportowego (UKS) 
lub stowarzyszenia sportowego nieprowadzącego działalności 
gospodarczej. 

W taką inicjatywę trzeba włączyć dorosłych (rodziców, a w przypadku 
UKS-u najlepiej również nauczyciela wf.), ponieważ założycielami
klubu mogą być tylko osoby, które ukończyły 18 lat.

Jeśli zdecydujecie się 

założyć własny klub, 

wymyślcie ciekawą nazwę 
nawiązującą do dyscypliny, 

którą trenujecie, 
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droga polna 
droga leśna 

atrakcja 
turystyczna 

szlak sakralny 
szlak 

architektoniczny 

cow road
forest road
tourist 
attraction
sacred sites trail
architectural 
heritage trail

 sieć 
zasługa 

tworzenie 
wprowadzony 

droga publiczna 

network
merit
creation
introduced
public road

SŁOWNICZEK

Wraz z modą na rowery od kilku lat w naszym kraju bardzo dynamicznie 
rośnie sieć szlaków i ścieżek rowerowych. Nadają się one zarówno dla osób 
jeżdżących rekreacyjnie, jak i wyczynowo. Każdy znajdzie coś dla siebie niemal 
w każdym zakątku Polski − i malownicze ścieżki, i ekstremalne podjazdy.

Wyznaczenie szlaku rowerowego nie wymaga specjalnych nakładów; 
zwykle ogranicza się do oznakowania jego przebiegu. Coraz częściej 
inicjatorzy tworzenia szlaków zakładają również poświęcone 
im strony internetowe, a także wydają specjalne mapy 
i przewodniki, zarówno drukowane, jak i cyfrowe, w postaci 
aplikacji na smartfony.

Największe zasługi i tradycje w tworzeniu szlaków 
rowerowych ma PTTK. Wprowadzone przez tę organizację 
standardy i normy dotyczące ich znakowania obowiązują 
do dziś, choć nie brakuje też szlaków oznaczanych inaczej, 
szczególnie na trasach tematycznych, wytyczanych przez 
samorządy i organizacje pozarządowe.

Szlaki rowerowe w większości biegną drogami publicznymi 
niższej kategorii, tj. powiatowymi i gminnymi, a przede 
wszystkim drogami polnymi i leśnymi. Zwykle wiodą przez 
najbardziej malownicze okolice, z uwzględnieniem atrakcji 
turystycznych. Szlaki tematyczne prowadzą do obiektów 
danej kategorii, np. przyrodniczych, sakralnych, 
historycznych czy architektonicznych.

Przed wyruszeniem na szlak warto zapoznać się z jego 
przebiegiem i profilem. Nieograniczone możliwości 
daje Internet, gdzie oprócz tematycznych 
i profesjonalnych serwisów możemy znaleźć również 
mnóstwo opinii turystów. 
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CIEKAWOSTKA

Od 2014 roku na terenie pięciu 
wschodnich województw tworzona 

jest najdłuższa w kraju i w tej 
części Europy trasa Green Velo. 

Ma ona docelowo liczyć 1980 km 
i pozwolić na bezkolizyjne 

przejechanie z wybrzeża Bałtyku 
na Kielecczyznę i Podkarpacie.
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SŁOWNICZEK

LEŚNE RADY
Planując wycieczkę, 

skorzystaj 

z papierowej 

(wydrukowanej) wersji mapy; 

zabierz ją ze sobą na 
wszelki wypadek.

Coraz częściej mapy papierowe zastępowane są elektronicznymi, dostępnymi 
w komputerze, tablecie, smartfonie czy urządzeniu GPS. Korzystanie z map 
elektronicznych w połączeniu z GPS-em jest dużo prostsze niż w przypadku 
zwykłych map, ponieważ w jednym urządzeniu można zgromadzić ich wiele, 
dzięki czemu łatwiej określić swoją pozycję.

Planując dłuższą wyprawę, wgraj najnowsze mapy okolic, 
po których zamierzasz wędrować, ponieważ nie zawsze będziesz 
mógł skorzystać z Internetu, żeby pobrać aktualne wersje. 
Możesz ściągnąć dostępne mapy OSM, czyli OpenStreetMap. 

Są one opracowywane przez użytkowników i z założenia 
mają stworzyć darmową i swobodnie dostępną mapę 
świata. Jest to świetna alternatywa dla płatnych map. 
Jeśli czujesz się na siłach, możesz dołączyć 
do zespołu opracowującego OSM.

Przed wyruszeniem na wyprawę nie zapomnij 
o zapasowym zasilaniu do Twojego urządzenia, 
na wypadek gdyby nie udało Ci się znaleźć miejsca 
do naładowania baterii. Jeśli korzystasz z nawigacji 
GPS w telefonie, koniecznie weź ze sobą zapasowy 
naładowany telefon bez GPS-u, Internetu i SIM-locka.

Wędrówka z GPS

Korzystaj z aktualnych map 
dostępnych do pobrania.

Nie rezygnuj z pytania okolicznych
mieszkańców o drogę – w ten sposób 

możesz się dowiedzieć o tymczasowych 
utrudnieniach, o których nie ma 

informacji na mapach.
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P. Król

Koniec lata i jesień to czas 
na korzystanie z płodów runa 
leśnego. Co roku o tej właśnie 
porze ludzie ruszają do lasu, 
żeby zbierać grzyby i owoce 
leśne. Niestety, pojawiają się 
wtedy również informacje 
o zatruciach. Jak się przed 
nimi ustrzec?

Podstawowa zasada 
na grzybobraniu brzmi: 
„Jeśli są wątpliwości, 
to nie ma wątpliwości”. 
Oznacza to, że jeśli nie 
wiemy na 100 procent, 
czy grzyb jest jadalny, 
zostawiamy go w lesie. 
To samo dotyczy owoców − 
zbieramy i jemy tylko te, 
co do których mamy pewność, 
że nam nie zaszkodzą. 
Leśne owoce i grzyby 
są naprawdę pyszne, 
ale nie warto ryzykować 
zdrowie albo nawet życie.

Zbierajmy śmiało owoce, takie jak 
poziomki, maliny, jeżyny (ostrężyny) 
czy borówki (jagody), pamiętajmy tylko 
o umyciu ich przed zjedzeniem. Grzyby 
wymagają bardziej skomplikowanego 
przetworzenia; zazwyczaj je suszymy, 
gotujemy lub smażymy. 

Jeśli nie możemy przetworzyć grzybów 
od razu, zadbajmy o ich odpowiednie 
przechowywanie. Najlepiej zaopatrzyć 
się w kosz wiklinowy lub inny pojemnik 
z naturalnego materiału. Unikajmy 
przetrzymywania grzybów w siatkach 
i reklamówkach foliowych.

W okresie grzybobrania powiatowe 
inspektoraty sanitarne zazwyczaj 
organizują punkty, w których można 
uzyskać bezpłatną poradę np. na temat 
grzybów i upewnić się, że nasze zbiory 
są jadalne. Poszukajmy w swojej 
okolicy takiego punktu; sprawdźmy, 
w jakie dni i w jakich godzinach 
urzęduje.

Podczas zbiorów pamiętajmy, 
że las to skomplikowany 
ekosystem, w którym każdy 
element ma swoje znaczenie 
i jest potrzebny. Nie niszczmy 
tego, czego nie zbieramy. 
Pozwólmy naturze na zdrowy 
i spokojny rozwój, a odwdzięczy 
się nam i zapewni miejsce 
do wypoczynku.

Co 
zbierać, 
czego nie
niszczyć
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Szkoła Główna Gospodarstwa Wiejskiego − Wydział Leśny
02-776 Warszawa, ul. Nowoursynowska 159
tel. 22 593 80 10
http://wl.sggw.pl

Uniwersytet Rolniczy im. Hugona Kołłątaja w Krakowie − Wydział Leśny
31-425 Kraków, Al. 29 Listopada 46, pok. 108
tel. 12 411 97 15
http://wl.ur.krakow.pl

Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu − Wydział Leśny
60-637 Poznań, ul. Wojska Polskiego 28
tel. 61 848 70 98 − studia stacjonarne, 61 848 70 99 − studia niestacjonarne  
www.wles.up.poznan.pl

Instytut Nauk Leśnych − Filia Uniwersytetu Łódzkiego w Tomaszowie Maz.
97-200 Tomaszów Maz., ul. Konstytucji 3 Maja 65/67
tel. 44 724 97 20
www.filia.uni.lodz.pl

Politechnika Białostocka 
− Zamiejscowy Wydział Zarządzania Środowiskiem w Hajnówce − kierunek leśnictwo
17-200 Hajnówka, ul. Piłsudskiego 8
tel. 85 682 95 00
www.zwl.pb.edu.pl

Uniwersytet Warmińsko-Mazurski w Olsztynie 
− Wydział Kształtowania Środowiska i Rolnictwa − kierunek leśnictwo
10-719 Olsztyn, ul. M. Oczapowskiego 8
tel. 89 523 33 16
http://wksir.uwm.edu.pl

Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie − Wydział Agrobioinżynierii − kierunek leśnictwo
20-950 Lublin, ul. Akademicka 13
tel. 81 445 69 46
http://www.up.lublin.pl/lesnictwo

Wyższa Szkoła Zarządzania Środowiskiem w Tucholi − kierunek leśnictwo
89-500 Tuchola, ul. Pocztowa 13
tel. 52 559 19 87
www.wszs.tuchola.pl    

Jeśli lubisz uprawiać sport w lesie, zajrzyj koniecznie!

 akcje i wydarzenia sportowe organizowane przez Lasy Państwowe:
 www.lasy.gov.pl/informacje (zakładki Wydarzenia oraz Kampanie i akcje) 
 lub Facebook: Trenuj w lesie

 akcja „Biegam, bo lubię lasy”, prowadzona w ramach kampanii „Trenuj w lesie”:
 www.biegambolubie-lasy.pl oraz na Facebooku: Biegam Bo Lubię Lasy 

 maraton Leśników w ramach Cracovia Maratonu współorganizowany przez 
 Lasy Państwowe z Klubem Biegających Leśników: 
 www.kbl.org.pl, Facebook: Klub Biegających Leśników, www.cracoviamaraton.pl

 informacje o wszystkich amatorskich imprezach sportowych w całym kraju: 
 kalendarzbiegowy.pl, www.maratonypolskie.pl, xtri.pl/kalendarz-triathlon

 zdjęcia z większości zawodów: www.fotomaraton.pl 

 wyniki: enduhub.com/pl

ADRESY 
UCZELNI LESNYCH STRONY SPORTOWE
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ADRESY 
UCZELNI LESNYCH STRONY SPORTOWE
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