kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 1 @ 2015-07-10 13:05:28



kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 2

Wydano na zlecenie
Dyrekcji Generalnej Laséw Panstwowych
Warszawa 2015

© Centrum Informacyjne Laséw Painstwowych
ul. Gréjecka 127
02-124 Warszawa
tel. 22 185 53 53
e-mail: cilp@cilp.lasy.gov.pl
www. lasy.gov.pl

Autorzy tekstow
Pawet Kosin, Piotr Krol
oraz
Olga Buczynska, Bogumita Grabowska,
Lilianna Koszutowska, Ilona Mrowinska,
Sergiusz Sachno, Adrian Wisniowski

Koncepcja publikacji
Anna Pikus

Redakcja
Matgorzata Zygmont, Magdalena Krzyzosiak

Korekta
Elzbieta Kijewska
ISSN 2083-6406
Projekt graficzny
2b design

Druk i oprawa
ORWLP w Bedoniu

Publikacja zostata wydrukowana
na papierze certyfikowanym

2015-07-10 13:05:28



KALENDARZ NALEZY DO:

ADRES / TELEFON:

SZKOLA / KLASA:

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 3 @ 2015-07-10 13:05:29



LAS JEST DLA LUDZI JEDNYM Z BARDZIE)
INSPIRUJACYCH MIEJSC

To zrodto, z ktérego raz po raz czerpia pisarze, malarze,
rzemieslnicy, rodziny, turysci i oczywiscie sportowcy. Tegoroczny
kalendarz, mamy nadzieje, zacheci Was do aktywnego odkrywania
lasu. Znajda tu cos dla siebie zardwno amatorzy dynamicznych
dyscyplin sportowych, jak i zwolennicy spokojnych form wypoczynku.

Jednoczesnie chcemy Wam przekazad, ze las jest niezwykle
wrazliwym uktadem petnym skomplikowanych zaleznosci.

Warto pamietac, ze nie mamy prawa eksploatowac go ponad miare.
Musimy uszanowac zaréwno jego flore, jak i spokdj mieszkancow,
dla ktorych las jest domem. Pamietajmy, ze jestesmy w nim tylko

gos¢mi.
Zachecamy Was do szczegolnej dbatosci o zachowanie rownowagi

w relacji cztowiek - las podczas sportowo-lesnych eskapad.
W tegorocznym ,,Kalendarzu z lasu” znajdziecie na nie mnostwo

pomystéw! “
V
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portowe fakty i liczby

PAZDZIERNIK 2015 )

Jesli lubisz biegac, wybierz las

Les$no-s|
poczuj las w ptucach

Nie przeocz W Diest

Biegaj z gtowa
o ia?
Jak nie zgubic sie W B Rozgrzewka i rozciaganie

- zelazne punkty treningu
Do lasu z PTTK

Trenuj W lesie

we biegi lesne
Kulto Korzystaj z lasu madrze

GRUDZIEN 2015 )’

Bieganie dla kazdego

Snow Eagle Challenge
- wytnij orta na $niegu!
Psie zaprzegi

ABC narciarstwa biegowego

Zgodnie Z leénym kodeksem

itouri na sam
Skitouring, sam

7 o$niezonym szczytem
Finska formuta w polskich lasach

Leéne strzelnice
Rowerem przez stulecia

Turystyka narciarska

MARZE

By¢ jak Bear Grylls

Trekking, turystyka czy wspinaczka?

S e Biegi dla twardzieli

Goralem po lesie Joga w lesie

Mountainboard, czyli snowboard

Cwiczenia dla biegaczy na kétkach

Z psem przez knieje
Ogien w lesie? Reaguj!

CZERWIEC 2016

Single track dla samotnych
jezdzcow

Lesne strachy Wspinaczka skatkowa

Kajakiem z nurtem rzeki Triathlon dla ludzi z zelaza

Noca w lesie... Na ryby!

ZreLASuj sie! Doréwnaj Winnetou

Menu lesnego sportowca
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Leéne sitownie .
Apki... I W las bez mapki!
Zielony Punkt Kontrolny
Czaswlas.pl
pedatuj na okragto
Bezpiecznie W lesie

Splitboard, czyli peknieta deska
Doktor Las
Focus na las

Geocaching dla poszukiwaczy
skarbow

,»Wolnosc¢ jest w naturze”

Znani i lubiani ... O sporcie w lesie

Sniadanie na lesnej polanie
Nartorolki - letnia wersja biegowek
Rower jest wielce OK!
Orienteering, biegi z gtowa
Quadem odpowiedzialnie
GPS plus mapa

e$ sie W lesie? Nie panikuj\.

Zgubit

jerpniowe niebo )
Si _Pcoé dla romantykow

Wrasny Klub sportowy
Rowerowym szlakiem

Wedrowka z GP ,
czego nie NISZCZYC

Co zbierat,

2015-07-10 13:05:29



®

' V
| PLAN LEKCJI

PONIEDZIMLEK ),

WTOREK >

1 1
2. 2
3. 3
4. A,
5. 3
6 6
1. ]
8.1 8

1
SRODA
1 1.
2 2.
3 3.
4. 4.
b. b.
6 6.
1. 1.
8. T 8.

PIATEK ),

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 6



V

®

V

ROK SZKOLNY 2015/2016

WRZESIEN

P W § ¢ P
2 3 14
7 91011
14 15 16 17 18
21 22 23 24 25

28 29 30

W
1
8

GRUDZIEN

21 22 23 24
28 29 30 31

21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

CZERWIEC

P W § ¢ P S N

123 45
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

PAZDZIERNIK
w $§ ¢ P
1 2
56789
12 13 14 15 16
19 20 21 22 23
26 27 28 29 30

STYCZEN

P W § C P

78
111213 14 15
18 19 20 21 22
25 26 27 28 29

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30

LIPIEC
P W § ¢ P S N
123
15678910

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 7

LISTOPAD

P W § C P

23456
910 1213
16 17 18 19 20
23 24 25 26 27

15 16 17 18 19
22 23 24 25 26
29

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

SIERPIEN

§ ¢ P S N
34567
011 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

P
1
8

NEewr =
—
D =
DO =

2015-07-10 13:05:30




| ®

1> SIERPIEN
WRZESIEN

=
31 PN
LAS JEST \
\M“K“L NAS ALFONSA, URBANA, KRZYSZTOFA
9 1 Wt ’
§
S

2
STEFANA, JULIANA, AKSELA
C

3 ®
IZABELI, SZYMONA, ERAZMY
INHABITANT
TO SPEND A NIGHT 4 P-I-
CAMPING SITE
LILIANY, ROZALII, IDY

HORSE RIDING
AGGLOMERATION
INDUSTRIAL

|50 ’
WRZES|EN 2015 DOROTY, WAWRZYNCA, HERKULESA
P W § C P S N 6
ND
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 BEATY, EUGENIUSZA, ZACHARIASZA
28 29 30

@ 2015:07-10 13:05:36




W Lasach panstwowych czeka na Ciebie:

. ponad 4 tys. km szlakow rowerowych

. 22 tys. km <zlakow pieszych i biegowych
. blisko 7,5 tys. km tras konnych

. 3tys. parkingow leénych i miejsc postoju
. ponad 500 pol biwakowych i obozowisk

Na kazdego mieszkanca Polski przypada powierzchnia lasu
rowna wielkosci kortu tenisowego.
4

Dlugodé .
La;]g,svs; at':as biegowych wyznaczonych na terenie
nstwowych to odpowiednik 525 dystanséw maratonskich

Jesli chcesz przenocowa(: w lesie lub w jego poblizu, skorzystaj

7z bazy noclegowe] Lasow Panstwowych. Do wyboru masz pola namiotowe,
pokoje goscinne, kwatery mysliwskie, leéniczowki i osrodki
wypoczynkowo-szkoleniowe - tacznie ponad 4,5 tys. miejsc noclegowych.

Informacji szukaj na: www.czaswlas.pl. =S

Jazda konna w lesie jest dopuszczalna
tylko po drogach le$nych wyznaczonych
przez nadlesniczego.

Obecnie na terenie LP funkcjonuje
ponad 530 szlakow konnych o tacznej
dtugoéci blisko 7400 km.

[—

Ruch w lesie to zdrowie! Lesne
povyietrze zawiera nawet 1000 razy
mniej substancji szkodliwych dla
zdrowia niz powietrze w poblizu
aglomeracji przemystowych. A

0. Breaplsea 7

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 9

2015-07-10 13:05:38



®

> WRZESIEN

&
o 7

\ PN
SYLWUTERAPIA MELCHIOR, REGINY, RYSZARDY

8WT
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-

MARII, ADRIANNY, KLEMENTYNY

e

SERGIUSZA, PIOTRA, SCIBORA

L

INFLUENCE LUKASZA, MIKOLAJA, PULCHERII

TOFILTER

ATMOSPHERE

TO PRODUCE

-

ENVIRONMENT JACKA, DAGNY, PROTA

SUBSTANCE

L

MARII, GWIDONA, RADZIMIRA

L—

EUGENII, AURELIUSZA, LUBORA
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POCZUJ LAS W PLUCACH

: ; ie?
Co sprawia, ze lesne powietrze ma Zbawienny wptyw na nasze zdrowie
Po pierwsze, powietrze w lesie jest znacznie tagodniejsze niz w érodowisku miejskim. Drzewa,
transpirujac (czyli wyparowujac) wode, nawilzaja je. Dzieki jednemu drzewu do atmosfe;ry
trafia nawet 1000 | wody rocznie. Latem temperatura w lesie jest o kilka stopni nizsza niz
na otwartej przestrzeni; odczujemy to szczegodlnie w cienistych lasach lisciastych.

Po drugie, lesne powietrze jest cz i Z iltruja j 0

e, t czyste, poniewaz drzewa filtruja je z pytow i gazow -
?OéDt)arrc])]c?leﬁudjgl:)trlfg;k v{veglka i produkuja zyciodajny tlen. Liscie o tqc%ej pO\:gvie?szhni
_ i caty okres wegetacyjny 0,5 kg czystego tlenu. Jesli jmi
ze przecietne drzewo to kilkaset 'metréw kwadratowych takiej powierzchﬁir Z?k?iee”gé
?’e za.pe_v;ma ono tlen na rok QWOJgg dprogtym ludziom. Drzewa i krzewy wy’twarzajq )
owniez: lpon.cydy = substar}ge, dzieki ktorym w lesnym powietrzu jest kilkadziesiat
razy mniej wirusow, bakterii i grzybow niz w srodowisku miejskim.

3 Po trzecie, las tadnie pachnie, a to dzieki unoszacym sie W le$nym powietrzu olejkom
eterycznym, wytwarzanym w szczegolnosci przez drzewa iglaste. Te substancje lotne
nie tylko koja zmysty, lecz takze udrazniaja drogi oddechowe i dziataja antyseptycznie,

to aromaterapia w najnaturalniejszej postaci.

Po czwarte zas, lesne powietrze
ttumi hatas - pas lasu o szerokosci 300 m

wystarczy, by poziom hatasu spadt
do 30 dB.

%Q‘ :

ﬁn_ \

v

P Kosic
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LESNE RADY \
+ BERNARDA, ROKSANY, CYPRIANA
15 ’

ALBINA, NIKODEMA, MARI

16
MIEDZYNARODOWY DZIEN OCHRONY WARSTWY 0ZONOWE) EDYTY, KORNELA, KAMILI

17
OBSERVATION
FRANCISZKA, HILDEGARDY, ROBERTA

LANDSCAPE
BEHAVIOUR

18w
TO SURVIVE
T0 GATHER STEFANII, IRMY, STANISLAWA

THE WORLD
19«
MIEDZYNARODOWY DZIEN DZIKIEJ FAUNY,
FLORY I NATURALNYCH SIEDLISK JANUAREGO, KONSTANC)I, TEODORA

EUSTACHEGO, FILIPINY, FAUSTYNY ]
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Pr.
biegaja <oz okragty rok,

c’ JeZquC na
ZIemy moglj §ledzi¢ :

9 , Jak Zmienig «i
z : nia :
wierzat i wyglad ros'lin.S]e krajobraz,

OwerZe czy
Zachowanie

Ale uwaga! Pr;
. : Przyroda odkry;
- : ryje prze i
Zaﬁr:mce pod warunkiem, iepbedci inaml swe
Wywac cicho i spokojnie, 4 psaemy o=
0 wjezdzani ycz.y. | nie ma mo
silikowym.  © S Pojazdem =

Jesli wybierzemy sie do lasu rano
lub wieczorem, niewykluczone, ze zauwazymy
sarny wychodzace na pola. Jesienia, po pierwszych
przymrozkach, mamy szanse ustyszec rykowisko, klangor Zurawi

lub geganie przelatujacych gesi. Przed zima wiele gatunkow zwierzat

Zniknie nam z oczu. To te, ktore migruja do innych krajow, tak jak liczne
gatunki ptakow, lub zapadaja w sen zimowy albo hibernuja tak jak
niedzwiedz, jez lub borsuk. Niektore zwierzeta zbieraja sie w grupy,

aby utatwic sobie przetrwanie trudnego okresu. Wraz z nadejsciem wiosny

grupy zaczynaja sie rozpadac. Wkrotce tez pojawia sie mtode pokolenie.

Swiat roélin pokaze nam wszystkie odcienie zieleni, od swiezej

i jasnej na wiosne, poprzez ciemna, dojrzata latem i wczesna jesienia,
do przechodzacej w rézne tonacje czerwieni, zotci i brazu, gdy jesien
zagosci na dobre. Przez caty ten czas bedziemy tez mogli podziwia¢
palete barw kwitnacych rodlin, gtownie zidt i krzewow.

Las jest piekny o kazdej porze roku. e o dl o i Spseli

Przekonaj sie o tym! a bedziesz miat szanse spotkac

Obserwuj, jak zmienia sie krajobraz (,jZlkle zwierzeta w ich naturalnym
oraz zachowanie zwierzat. srodowisku.
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JONASZA, MATEUSZA, HIPOLITA

22

SWIATOWY DZIEN BEZ SAMOCHODU MAURYCEGO, TOMASZA, JOACHIMA
23 SR WAGA 23.09-22.10 /) | N
<c'<

PIERWSZY DZIEN JESIENI BOGUSLAWA, TEKLI, LIBERTA

24 ;
FORESTER GERARDA, TEODORA, HERMANA
ORIENTATION
TERRAIN 25 o
TOREACH AURELI, KLEOFASA, WEADVSEAWA

COMPASS 2 6 %0
\WRZESIEN 2015 JUSTYNY, CYPRIANA, EUZEBIUSZA
27 ND
SWIATOWY DZIER TURYSTYKI DAMIANA, AMADEUSZA, MIRABELLI
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JAK NIE ZGUBIG
SIE W LESIE? A

Lesnicy dziela ludzi goszczacych w lesie z grubsza na dwa
typy - tych, ktérzy nawet w nieznanym sobie terenie zawsze
dotra do celu, oraz tracacych orientacje juz po okrazeniu
jednego drzewa.

Jesli jednak nalezysz do drugiej grupy, wcale nie musisz rezygnowac
z wypoczynku i rekreacji w lesie, nawet niezbyt dobrze znanym.

Kilka rad pomoze Ci uniknac problemow.

Przed wyprawa przejrzyj mapy, poznaj
przebieg gtownych szlakow komunikacyjnych
oraz potozenie okolicznych miejscowosci.

Zorientuj sie, czy przez wybrany kompleks
lesny biegna szlaki turystyczne. Jesli tak,
to wystarczy trzymac sie oznaczen,

by bezpiecznie dotrze¢ do celu.

Korzystaj z mapy i kompasu
- pomoga Ci utrzymac wtasciwy kierunek.

Uzywaj powszechnie dostepnych
urzadzen nawigacyjnych GPS.

Mozesz sciagnac na smartfona aplikacje utatwiajace
orientacje w terenie (wigkszos¢ ma darmowe wersje).

Jesli nie znasz drogi, trzymaj sie gtownych duktow i Sciezek.
Nawet jesli zabtadzisz, WIekszosc doprowadzi Cig

do pobliskiej miejscowosci. Jest tez duza szansa,

ze spotkasz na nich ludzi, ktorzy wskaza Ci droge.
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BIEGACL...

LUBY, WACLAWA, SALOMONA

—

29

-

MICHALA, MICHALINY, GABRIELA

30

HONORIUSZA, WERY, HIERONIMA

e

1.

EUROPEJSKI DZIEN PTAKOW

2PT

DANUTY, REMIGIUSZA, ROMANA

L

-

TEOFILA, DIONIZEGO, TROFIMA

330

TERESY, JOZEFY, HELIODORA

|

4N[l

SWIATOWY DZIER ZWIERZAT

La—

ROZALII, FRANCISZKA, EDWINA
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Pobierz zestawy
¢wiczen z zaktadki
,»1renuj w lesie” na stronie

www. lasy.gov.pl
i haucz sie poprawnie je
wykonywac.

Jak sprawic¢, by uprawianie sport_u
dawato jak najwiecej zadowolenia - -
i mozna sie nim byto cieszycC jak najdtuzej?

Nalezy przede wszystkim pamietac
o treningu ogdlnorozwojowym.

Do sprawnego, korzystnego

dla zdrowia biegania, jazdy na rowerze
czy zwyktego chodzenia nie wystarcza
silne nogi.

Trzeba zadbac o cate ciato
i wzmocnic¢ wszystkie jego czesci.

G \ E W LESIE:
WYKORZYSTAJ DO GWICZEN OBIEKTY WYSTEPUJAC
PNIAKI, LAWKI, DRZEWA CZY ROGATKI. —

Cwiczenia
ogolnorozwojowe
zazwyczaj wykonuje sie
na sitowni, korzystajac
ze specjalistycznego
sprzetu.

czyli gotowe zestawy
¢wiczen, przygotowane
zaréwno w postaci filmow
instruktazowych,
jak i w formacie PDF
do wydrukowania lub zapisania
w pamieci smartfona.

Z rownym powodzeniem

- 0 czym nie kazdy wie - mozna

to robi¢ w lesie, wykorzystujac
naturalne obiekty. Do wypadow,
sktondw, skretosktonow oraz innych
¢wiczen wzmacniajacych wystarczy

drzewo lub pniak. Cwiczenia demonstruja Mateusz

Masternak, byty mistrz Europy

w boksie zawodowym, oraz Jolanta
Studzienna, trenerka siatkowki i byta
reprezentantka Polski. Skoncentruj sie
na poprawnosci technicznej; zacznij
¢wiczy¢ powoli, aby pozniej narzucic¢
sobie odpowiedni rytm.

PRt
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O niektoérych biegach rozgrywanych gtéwnie
w scenerii lesnej, takich jak Bieg Rzeznika,
Bieg Katorznika czy Bieg Siedmiu Dolin,
mozna bez watpienia powiedziec,

ze sg kultowe. Co powoduje, ze cieszg sie
tak duzg popularnoscig? Piekno otaczajacej
przyrody. Dla biegaczy z asfaltowych tras
to nie tylko mozliwos$¢ zmierzenia sie

z whasnymi stabosciami, ale przede
wszystkim rywalizacja, i to w wyjatkowo
ciezkich warunkach.

Bieszczadzki Bieg Rzeznika to, jak wskazuje
nazwa, bieg dla prawdziwych twardzieli.
Co roku w pierwszy weekend czerwca

ok. 1000 smiatkéw startuje w Srodku

nocy, by przez kilkanascie godzin

(najlepsi potrzebuja o$miu) pokonywac
80-kilometrowa trase wiodacg przez
bieszczadzkie lasy i potoniny.

Dwuosobowe zespoty zmagajg sie z takimi
trudnosciami, jak strome podbiegi i zbiegi,
Sliskie i nieréwne $ciezki, a takze liczne
przeszkody.
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100-kilometrowy Bieg Siedmiu Dolin
to z kolei najbardziej prestizowy
ultramaraton w Polsce. Rozgrywany
corocznie podczas Festiwalu
Biegowego w Krynicy przycigga
najlepszych biegaczy wsrod gorali.
Tutaj trzeba sie zmierzy¢ z jedng
z najtrudniejszych tras biegowych
w Europie. Tych, ktérym udaje sie
ukonczy¢ bieg w wyznaczonym

Zupetnie inny charakter ma Bieg czasie, wita na mecie na krynickim

Katorznika, ktérego pomystodawcami deptaku aplauz tysiecy kibicéw.

sg komandosi z jednostki w $lgskim

Lublincu. Trasa jest znacznie krotsza

niz w Biegu Rzeznika, ale zawodnicy

docierajg na mete nie mniej zmeczeni. ‘V

Przez kilka godzin rywalizacji brodzg ’

w bagnach, pokonujg jezioro \

i rowy melioracyjne. Docierajacy \

na mete nagradzani sg osobliwymi

medalami - zeliwnymi podkowami

0 wadze 4 kg.

,D. Kas.i«,
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IGORA, APOLINAREGO, PLACYDA

LESNE RADY
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ARTURA, BRUNONA, FRYDERYKI

—

MARII, MARKA, AMALII

TO PRACTISE

e
L

PELAGII, BRYGIDY, DEMETRIUSZA

PSYCHE
TO RELAX 9

T0 SOOTHE PT
ADVANTAGE

SURFACE

TO HESITATE
T0 CHOOSE

-

ARNOLDA, DIONIZEGO, SYBILII

10

DZIEN DRZEWA FRANCISZKA, PAULINY, DANIELA

L

PAZDZIERNIK 2015
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ALDONY, EMILA, DOBROMILY
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LESNE RADY

13w ’

EDWARDA, GERALDA, TEOFILA

14 »
DZIEN EDUKAC)I NARODOWE! ALANA, KALIKSTA, FORTUNATY

JADWIGH, TERESY, ZORIANA

==

GAWLA, FLORENTYNY, GRZEGORZA '

MALGORZATY, RYSZARDA, GABRIELI ]
19 20 21 JULIANA, LUKASZA, BRATUMIEA ]
26 27 28

®

COMPANY
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ZAOPATRZ SIE
W BUTY DO
BIEGANIA W TERENIE

BUTY MIEJSKIE NIE ZDADZA
EGZAMINU NA MIEKKIE)
NAWIERZCHNI
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1> PAZDZIERNIK

—

o\ 19,
LESNE RADY

20

IRENY, KLEOPATRY, WITALISA |

21
URSZULI, HILAREGO, CELINY

| 22 ®

STRETCHING HALKI, KORDIANA, KORDELII
TOPREVENT

TOMAINTAIN 23 PT SKORPION 23.10-21.11 %

PERFORMANCE MARLENY, SEWERYNA, ODYLII |

24 5

ZMIANA CZASU Z LETNIEGO NA ZIMOWY MARCINA, RAFAEA, ARETY
25w
DZIEN KUNDELKA DARII, WILHELMINY, SAMBORA
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Rc_)zgrzewka i rozciaganie to dwa bardzo wazne element

%estfety Czesto pomijane przez sportowcéw amatoréi\r/1

Zakrg:,]r;uty .przed. rozpoczec!'em wtasciwego treningu i po jego
Z€Niu sa jednak konieczne, aby zachowa¢ migsnie

W dobrej formie i zapobiec kontuzjom.

y kazdego treningu,

Rozgrzewka polega na ,,obudzeniu” wszystkich migsni, rozgrzaniu ich
i rozciagnieciu, co zwieksza ich wydajnos¢, elastycznosc i ukrwienie,
wzmacnia $ciegna oraz poprawia ruchomos¢ stawow i stabilnos¢
postawy.

Rozpoczynamy od gornych partii ciata: robimy wymachy rak

w przod i w tyt, najlepiej w truchcie. Nastepnie przechodzimy

do partii dolnych: wykonujemy sktony i skretosktony, a takze

tzw. skipy, czyli ¢wiczenia z unoszeniem ndg. ; f‘\

Rozgrzewke rozpoczynamy wolno, a konczymy dynamicznie. A

Cwiczenia rozciagajace wykonujemy po treningu,
w trakcie ktorego miesnie byty poddawane bardzo
intensywnym skurczom. Rozciggamy przede
wszystkim miesnie czworogtowe, posladkowe, ud,
tydek oraz pasma bocznego. Podczas ¢wiczen warto
oprzec sie o drzewo, aby nie straci¢ rownowagi.

P Kt
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I PAZDZIERNIK
= LISTOPAD

S 26
SPOLECZNOSC
PTTK EWARYSTA, LUCJANA, DYMITRIUSZA

27 wi ’

IWONY, SABINY, WINCENTEGO

28
SZYMONA, TADEUSZA, JuDY

29 ¢

EUZEBII, WILOLETTY, NARCYZA

30 & ’

ZENOBII, PRZEMYSEAWA, EDMUNDA

31

HALLOOWEEN ALFONSA, URBANA, KRZYSZTOFA
1 ND

WSZYSTKICH SWIETYCH SEWERYNA, WIKTORYNY, WARCISLAWA

PAZDZIERNIK 2015

P w § ¢ P S N
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DO LASU Z PTTK

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze to najstarsza w Polsce
organizacja zrzeszajaca mitosnikow turystyki krajowej. Istnieje od 65 lat;
kontynuuje jeszcze przedwojenne tradycje. Prawdopodobnie rowniez Twoi
rodzice i dziadkowie poznawali rézne zakatki kraju wtasnie z PTTK.

A
Dzi$ to stowarzyszenie skupia 70 tys. cztonkow w ponad 2 tys. kot i klubow.
Popularyzuje program turystyki, ktorego zatozeniem jest poznawanie ojczyzny

oraz ochrona przyrody, krajobrazu i zabytkow. Zarzadza ponad 200 obiektami
noclegowymi o réoznym standardzie.

Organizuje kilkaset cyklicznych imprez masowych: rajdow, sptywow, zjazdow,
szkolen, a takze konkursow. Trudno wymieni¢ wszystkie publikacje, takie jak
mapy, przewodniki, poradniki czy monografie, ktorych PTTK jest wydawca

i nad ktorymi sprawuje piecze merytoryczna.

Niemal kazdy wedrujacy po Polsce korzysta z wyznaczonych i utrzymywanych
przez PTTK szlakow pieszych, konnych, rowerowych, narciarskich lub
wodnych. Niektore powstaty nawet kilkadziesiat lat temu.

Warto dodac, ze taczna ich dtugosc to 72 tys. km!

Wiele szlakow wytyczono w lasach, by odstonic¢ przed
turystami wspaniate tajemnice przyrody. Lasy Panstwowe

[
©
rekomenduja szlaki PTTK jako najpewniejsze, utrzymane ©
w dobrym standardzie i gwarantujace najwiecej
atrakcji turystycznych.
=

° I

A

,D. Ka&.h,
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Polskie lasy stanowia w wiekszosci dobro

wspolne, nalezace do catego spoteczenstwa.

82% ich powierzchni ma status lasow
publicznych. Sa one ogdlnie dostepne
i spetniajg wiele roznorodnych funkcji.

Statystyczny Polak odwiedza las od kilku
do kilkunastu razy w roku; zwykle
spaceruje, uprawia sport badz zbiera
grzyby lub jagody. Wszystkie te aktywnosci
nie wymagaja specjalnych uprawnien

ani pozwolen.

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 28

Nie oznacza to jednak, ze w lesie

mozna robi¢ wszystko, na co ma sie
ochote. Istnieja pewne reguty stanowione
prawem, ale i dobrym obyczajem.
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Kazdy odwiedzajacy las powinien pamietac,
ze jest w nim gosciem, mile widzianym,

ale jednak zobowiazanym do przestrzegania
pewnych zasad:

1. Niektore obszary sa objete statym
zakazem wstepu. Nie wolno
wchodzic¢ na uprawy lesne do 4 m
wysokosci, powierzchnie
doswiadczalne i do drzewostanow
nasiennych, zradlisk rzek i potokow,
a takze ostoi zwierzyny i terenow
zagrozonych erozja. Te fragmenty lasu
sg zwykle oznaczone tablicami
informacyjnymi.

2. W razie zagrozenia pozarowego,
czy zagrozenia zdrowia lub zycia
ludzkiego, nadlesniczowie moga
wprowadzac czasowe zakazy wstepu
do lasu. Nalezy sie im podporzadkowac.

3. Zbieranie ptodow runa lesnego:
grzybow, ziot czy lesnych owocow
jest dozwolone na potrzeby wtasne
i przemystowe (w tym wypadku po
uzyskaniu zezwolenia od miejscowego
nadlesniczego), ale nie powinno
prowadzi¢ do nadmiernej
eksploatacji i trwatego uszkodzenia
Srodowiska lesnego.

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 29 @

. Infrastruktura turystyczna i rekreacyjna

powinna by¢ wykorzystywana zgodnie
Z przeznaczeniem, tak by stuzyta innym
uzytkownikom.

. Lasy sa narazone na pozary, ktore moga

miec trudne do wyobrazenia skutki

i przynosic straty zaréwno finansowe,
jak i przyrodnicze. Dlatego rozpalanie
ognisk jest dopuszczalne jedynie

w miejscach do tego przeznaczonych.

. Nie wolno niszczy¢ zasobow

przyrodniczych, ptoszy¢ zwierzat
ani rozkopywac sciotki.

. Psa nalezy trzymac na smyczy.

Swobodnie biegajace czworonogi
stanowia niebezpieczenstwo
dla dzikich zwierzat.

. Poruszanie sie pojazdami silnikowymi

na terenach lesnych moze sie odbywac
jedynie po drogach publicznych.

P Kosic

2
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e\
” 2
LESNE RADY

DZIEN ZADUSZNY

3WT

HUBERTUS HUBERTA, SYLWII, CHWALISLAWA

4
KAROLA, OLGIERDA, EMERYKA
D
ELZBIETY, SLAWOMIRA, ZACHARIASZA

POPULARITY 6 PT
OPPORTUNITY

FELIKSA, LEONARDA, MELANIUSZA

IMAGINATION

7 S0
ANTONIEGO, ERNESTA, ACHILLESA
N
1 8 ND
9 1011121314 15 7
;g ;Z ;g ;g gg g; gg SEWERYNA, GOTFRYDA, HADRIANA

30

—
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—_2_LESNE SILOWNIE

W

@ Czynna cata dobe, przez 365 dni w roku,
pachnaca zywica i kojaca powiewem wiatru,
a do tego bezptatna...

'
i aktywnego wypoczynku od pewnego czasu maja
alternatywe dla dusznych i zattoczonych miejskich

klubow fitness.

‘ Tak moze wygladac Twoja sitownia. Mitosnicy ruchu

Sitownie na Swiezym powietrzu pojawiaja sie w Polsce jak grzyby
po deszczu, m.in. w lasach, i ciesza sie duza popularnoscia. Urzadzenia
w nich montowane przypominaja te znane z klubow fitness. Standardowy

zestaw terenowy sktada sie m.in. ze steppera, orbitreka, platformy
do sktonow, taweczek sitowych, a takze urzadzen do rozciagania i podciagania

Podobna funkcje spetniaja w polskich lasach tzw. sciezki zdrowia.
Zwykle wyposazone sa w pionowe i poziome drabinki, ptotki oraz stupki.
Mozna wykonywac na nich serie ¢wiczen popraw1a]qcych kondycje

i zapewniajacych gibkosc.

Warto jednak pamietac, ze nawet bez istniejacej w lesie infrastruktury
bez trudu znajdziemy przyrzady do ¢wiczen. Wystarczy odrobina wyobrazni
aby pien drzewa zastapit nam $ciane i drabinki, watek drewna - sztange,
pniak postuzyt za step, a poziomo rosnaca gataz - za drazek do podciagania

Lasy Panstwowe we wspotpracy ze znanymi sportowcami zachecaja
do aktywnosci na terenie polskich lasow. O tej akcji pod nazwa
»Irenuj w lesie” przeczytasz na stronie www.lasy.gov.pl

P Kosie

2015-07-10 13:07:08
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> LISTOPAD

| 9 PN
LESNE RADY TEODORA, URSYNA, GENOWEFY

10 s ’

DZIEN JEZA LENY, LUDOMIRA, LEONA '

114
NARODOWE SWIETO NIEPODLEGEOSCI BARTLOMIEJA, MARCINA, PROTA

® 12
NATIONAL RENATY, WITOLDA, CZCIBORA
TOFIND
FRIENDS 13 oI

STANISEAWA, MIKOLAJA, KRYSTYNA
TOCARRY OUT

11
LISTOPAD 2015 ROGERA, SERAFINA, AGATY

P W § ¢C P S N
1 15
23 45 6 78 ND
16 17 18 19 20 21 22 ALBERTA, LEOPOLDA, ODALII
23 24 25 26 27 28 29

30

—
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APK... | W LAS BEZ MAPKI!

Jak wynika z ,,Narodowego spisu biegaczy” sporzadzonego w 2014 roku, az 70% osob uprawiajacych

biegi korzysta z aplikacji biegowych. Co wiecej, sciagaja je nie tylko biegacze.

Najbardziej popularna aplikacja i zarazem serwis sportowy Endomondo moze sie przydac przy
uprawianiu az 58 roznych dyscyplin.

Oferta aplikacji sportowych jest bardzo bogata; kazdy znajdzie cos dla siebie.

Programy te, potaczone najczesciej z serwisami internetowymi, pozwalaja na $ledzenie postepow
treningowych oraz na dzielenie sie wynikami ze znajomymi. Mozna za ich pomoca wyznaczac
i realizowac cele sportowe, ustalac trasy, a takze tworzy¢ tzw. rywalizacje i wydarzenia.

Aby wygodnie korzystac z aplikacji sportowych, najlepiej zaopatrzyc sie w nie za duzy smartfon;
dobrze jesli jest wodoodporny. Najwazniejsze jednak, aby miat baterie, ktéra wytrzyma przy
wtaczonym GPS-ie przynajmniej tak dtugo, jak chcemy jednorazowo uprawiac sport.

Smartfon najlepiej trzymac w kieszeni lub w specjalnej opasce na ramie.
Jesli nie jest wodoodporny, warto schowa¢ go do pokrowca, ktory bedzie umozliwiat
sterowanie dotykowe.

Podejmuj wyzwania, projektuj trasy, tworz wydarzenia i spedzaj aktywnie czas na $wiezym powietrzu!

n
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o\ 16
ORIENTEERING

17w ’

GRZEGORZA, WIKTORII, ELZBIETY |

18«
KLAUDYNY, ROMANA, FILIPINY

19 ®

SALOMEI, SEWERYNY, MATYLDY

20 ’

ANATOLA, RAFALA, EDMUNDA
21 «

L‘STUPN] 20 1 5 JANUSZA, MARII, KONRADA

22 ND STRZELEC 22.11-21.12 ka‘

CECYLII, MARKA, MAURA

COMPETITION
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Zielony Punkt Kontrolny to niezwykta koncepcja udostepniania lasu. Polega na odnajdywaniu
za pomoca mapy statych punktow kontrolnych rozmieszczonych w ciekawym terenie.

Punkty kontrolne to drewniane stupki z charakterystycznymi plakietkami orienteeringu,
logo zarzadcy terenu i na og6t z mechanicznym kasownikiem kart kontrolnych.

Mozemy jednak spotkac sie rowniez z opcja elektronicznego potwierdzenia obecnosci
na punkcie (w postaci czytnika kodu kreskowego badz kodow QR).

Jak korzystac z ZPK? Na stronie www.zielonypunktkontrolny.pl znajduje sie baza wszystkich
certyfikowanych projektow obszaréw, na ktorych mozna uprawiac orienteering, oraz mapy
do pobrania. Wystarczy wydrukowac¢ mape terenu, ktory nas interesuje, wybrac trase
(piesza, rowerowa lub narciarska), wzia¢ kompas i wyruszy¢ w teren.

Mozna to robi¢ indywidualnie, ale zdecydowanie wieksza frajde sprawi wypad w gronie
rodzinnym badz z przyjaciotmi czy ze znajomymi, poniewaz w zabawie zespotowej
pojawia sie emocjonujacy element rywalizacji.

Koncepcja ZPK zostata opracowana przez Wtodzimierza Protasiewicza, prezesa Fundacji
Sport i Przyroda Ogolnopolskiego Komitetu Organizacyjnego Biegu na Orientacje Lesnikow,

dla uczczenia Miedzynarodowego Roku Lasow w 2011 roku. Dotychczas na terenie catej
Polski powstaty 44 projekty, ktore uzyskaty certyfikat Zielonego Punktu Kontrolnego.

Powierzchnie z siecig statych punktow
kontrolnych do uprawiania orienteeringu
powstaja na catym $wiecie pod nazwa
Permanent Orienteering Courses.

Zielony Punkt Kontrolny jest oryginalng
polska koncepcja opisujaca zasady
tworzenia takich powierzchni.
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. 23 m
LESNE RADY

24 i ’

EMMY, FLORY, JANA

25
ERAZMA, KATARZYNY, BEATY

1 26 ®

DELFINY, LECHOSLAWA, KONRADA

27 ’

WALERIANA, WIRGILIUSZA, DY

TOPREFER
28 s

LISTOPAD 2015 ZDZISLAWA, LESEAWA, GOSCIERADA
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% 2 29w

9 10

6 17 BEAZEIA, SATURNINA, FRYDERYKA

30
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Chcesz spedzi¢ weekend na tonie natury?

Pamietaj, ze kilkudniowy wypad do lasu tez trzeba zaplanowac. :
Nie na kazdym poboczu mozna zostawi¢ samochdd, nie wszedzie wolno rozbi¢ namiot
i nie na kazdej polanie dozwolone jest rozpalenie ogniska.

Zamiast ryzykowac mandat, lepiej przed wycieczka skorzystaj z serwisu czaswlas.pl.

Stanowi on przede wszystkim baze obiektow turystycznych udostepnionych przez Lasy
Panstwowe. Znajdziesz w nim lokalizacje parkingéw i miejsc na ognisko czy biwak,
gdzie mozna rozbi¢ namiot na kilka nocy. Jesli planujesz dtuzszy wyjazd lub chcesz
spedzi¢ w lesie czas w zimniejszych porach roku, mozesz wybraé nocleg w jednym

z opisanych w serwisie o$rodkéw szkoleniowo-wypoczynkowych, kwaterze mysliwskiej
lub pokoju goscinnym.

Czaswlas.pl prezentuje miejsca warte odwiedzenia w lasach lub ich poblizu, np. kamienne
kregi plemienia Gotow na Pomorzu czy stynny Krzywy Las w Zachodniopomorskiem.

Jesli lubisz lesSne wyprawy, w serwisie znajdziesz setki szlakdw turystycznych i informacje
o $ciezkach dydaktycznych wytyczonych przez lesnikéw na obszarze catej Polski.

A jezeli wolisz skorzystac z gotowego pomystu na spedzenie wolnego czasu, serwis podsunie
Ci propozycje aktywnosci dopasowanych do réznych por roku, takie jak biegi na orientacje
czy birdwatching.

S. Secltus
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1 LISTOPAD
= GRUDZIEN

30w
ANDRZEIKI ANDRZEJA, JUSTYNY, KONSTANTEGO
1 WT ’

NATALIL, BLANKI, ELIGIUSZA '

2«
BALBINY, PAULINY, RAFAEA
® 3 ®
FRANCISZKA, KSAWEREGO, LUCJUSZA
SURROUNDING
0

LEISURE TIME
4 PT

BARBARY, KRYSTIANA, BERNY

LISTOPAD 2015 ‘ SABY, KRYSPINY, WILMY ]
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6 ND

MIKOEAJKI MIKOKAJA, JAREMY, LEONTYNY
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Rowerowe wycieczki do lasu maja tak wiele zalet, ze trudno wymienic je wszystkie.

Czyste powietrze, cisza, niemal zupetny brak nakazow i zakazow, niewielu innych rowerzystow oraz atrakcyjne,
urozmaicone otoczenie powoduja, ze z roku na rok przybywa amatorow tej formy aktywnego wypoczynku.
Dlatego lesnicy corocznie poprawiaja stan infrastruktury. Samych szlakow i Sciezek rowerowych na terenach
lesnych wytyczyli juz grubo ponad 20 tys. km. Réznorodnos¢ szlakow pozwala zaré6wno na zorganizowanie
popotudniowej wycieczki rodzinnej, jak i na jazde wyczynowa, i to przez 365 dni w roku.

Jaki rower bedzie odpowiedni do lasu?

Do spokojnej jazdy po utwardzonych lesnych drogach nadadza sie popularne
rowery trekkingowe, a nawet miejskie, niewymagajace specjalnego osprzetu.
Z kolei na piaszczystych, nierownych drogach i sciezkach doskonale sprawdza
sie rowery terenowe, powszechnie zwane goralami. Maja one mniejsze kota,
natomiast opony znacznie szersze, z solidnym bieznikiem. Z uwagi na to,

ze jezdzi sie nimi po trudniejszych nawierzchniach, na ktorych nie brakuje
korzeni i kamieni, powinny by¢ wyposazone w amortyzatory przedniego,

a najlepiej rowniez i tylnego kota. Lekka, ale wytrzymata rama bedzie
nieoceniona na stromych podjazdach, podobnie jak duza liczba

przetozen, na zjazdach za$ przydadza sie solidne hamulce

tarczowe.

ODPOWIEDNI STRO)

Z 0BOWIAZKOWYM KASKIEM
ZAPEWNI KOMFORT
| BEZPIECZENSTWO.

P Kesic
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Kazda lesna wyprawe trzeba
dobrze zaplanowac i odpowiednio

sie zabezpieczy¢, by pozostaty po niej
tylko mite wspomnienia. Nie przewidzimy

wszystkiego, ale przestrzeganie pewnych zasad

sprawi, ze nic nas nie zaskoczy.

Przede wszystkim nalezy dobrze zaplanowac trase i czas
trwania wycieczki oraz przygotowac¢ odpowiednie ubranie

i wyposazenie. Jesli nie znamy kompleksu lesnego, do ktérego

sie wybieramy, powinnismy zabra¢ mape, kompas oraz

urzadzenia nawigujace, np. telefon z aplikacja GPS.

Trzymajmy sie oznaczonych szlakow i gtéwnych duktow.
Uwaznie czytajmy wszystkie tablice informacyjne

i ostrzegawcze. Lesne Sciezki to nie parkowe alejki,

warto wiec zatozy¢ buty terenowe, ktore sprawdza sie

w btotnistym i nieréwnym terenie. Stroj powinien chroni¢
przed chtodem i przed podrapaniem przez lesna roslinnosc,
ale jednoczesnie by¢ przewiewny.
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Zatozenie kilku oddychajacych warstw
odziezy zabezpieczy rowniez przed
ukaszeniami kleszczy i komarow.

Nie zaszkodzi zabrac ze soba repelenty,
czyli substancje odstraszajace uciagzliwe
owady.

Przed wyprawa do lasu zjedzmy porzadne
$niadanie. Nie powinnismy tez wyruszac
bez suchego prowiantu i napoju.Wypad
do lasu odtézmy, gdy silnie wieje i zanosi
sie na burze. Jesli jednak burza zastanie
nas w lesie, wytaczmy telefon i nie
szukajmy schronienia pod wysokimi
drzewami.

Chociaz spotkania z lesnymi zwierzetami
zwykle dostarczaja pozytywnych wrazen,
unikajmy zbyt bliskiego z nimi kontaktu.

Szczegodlnie uwazajmy na dziwnie
zachowujace sie, a nawet taszace sie lisy.

Jesli nie uciekaja, zachowuja sie wbrew
swojej naturze, co sugeruje, ze moga byc
chore na wscieklizne.

Nie probujmy sie zbliza¢ do mtodych saren
czy dzikow. Moga wygladac¢ na porzucone,
ale ich matka zazwyczaj jest w poblizu.
Rozwscieczona locha nie odczyta dobrych
intencji i najprawdopodobniej nas
zaatakuje.

Na gorskich szlakach uwazajmy na

niedzwiedzie. Cho¢ przypominaja pluszaki,
moga by¢ bardzo niebezpieczne dla ludzi.

P. Kosic
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BIEGANIE DLA KAZDEGAO

Mimo ze bieganie to najprostsza forma ruchu, istnieje wiele odmian tego sportu.
Dlatego kazdy moze tu znalez¢ cos dla siebie.

Najprostszy rodzaj zawodow biegowych to pokonywanie okreslonej odlegtosci. Trasa
oznakowana jest w taki sposob, aby nie mozna byto z niej zboczy¢ na inny odcinek
niz wyznaczony. Dystanse sa rozne, np. 5 km (biegacze nazywaja go piatka) czy 10 km
(dycha); bardziej wymagajace to potmaraton (21,0975 km), maraton (42,195 km)

i wreszcie ultramaraton (wszystkie dystanse powyzej maratonu).

Bardziej skomplikowane sa biegi na orientacje, polegajace na samodzielnym odnajdywaniu

punktow zaznaczonych na mapie. Tutaj oprocz szybkosci liczy sie umiejetnosc

korzystania z mapy i dobra orientacja w terenie. Swoich zwolennikow maja

tez biegi przetajowe (trailowe), czyli bieganie poza utartymi szlakami. . <
ZIMA MOZNA BIEGAC

'_I'echnika ppruszqnia _sie na nartach skjtourowych jest pod.obna NA NARTACH BIEGOWYCH

jak w narciarstwie biegowym, z tym ze na skitourach mozna, 2

po podejsciu na upatrzony szczyt, takze zjechac¢. Rowniez splitboard LUB SLADOWYCH,

- deska snowboardowa, ktdra daje sie podzieli¢ na dwie czesci A ZWOLENNICY TRUDNIEJSZEGO
- umozliwia zaréwno podchodzenie pod gore, jak i zjazd. TERENU ZAPEWNE

WYBIORA CHODZENIE
| ZJEZDZANIE NA SKITOURACH
LUB SPLITBOARDZIE.

JESLI CHCESZ UPRAWIAC BIEGI

NA ORIENTACJE, NAUCZ SIE KORZYSTAG
ZMAP DO TEGO PRZEZNACZONYCH

| DOWIEDZ SIE, CO 0ZNACZAJA
SYMBOLE NA NICH STOSOWANE.

P Kt
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SNOW EAGLE CHALLENGE
ZBIERA SRODKI
NA DZIALALNOSC SLUZACA
ZWIEKSZENIU AKTYWNOSC)

SPORTOWEJ DZIECI | MLODZIEZY. 16 SR
DOBRZE SIE BAWIAC,
POMAGASZ INNYM, ALBINY, ZDZISEAWWY, ADELAJDY

ATOZNAKOMITE POLACZENIE!

17
CHILDREN OLIMPIL EAZARZA, JOLANTY

T ORGANISE
MEETING 18 PT

NINY, CELINY, KRYSTIANY

DISCIPLINE
FOUNDATION GRACJANA, BOGUSLAWA, LAURENC)I

ATTENTION

TORECORD
OCCASION 19 0
GRUDZIEN 2015 GABRIELI, DARIUSZA, URBANA
2 0 ND ’
DZIER RYBY
DZIEN SNOWBOARDU BOGUMILY, DOMINIKA, ZEFIRYNA
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EAGLE CHALLENGE —
SN TN OREA NA SNIEGU!

Fundacja Sportowcy Dzieciom, zajmujaca sie
propagowaniem sportu wsrod dzieci i mtodziezy, ‘

organizuje wydarzenia sportowe oraz spotkania
ze sportowcami, ktorzy zachecaja do aktywnego
spedzania czasu i opowiadaja o swoich
dyscyplinach oraz treningach.

Honorowymi ambasadorami Fundacji sa
mistrzowie Europy, Swiata i mistrzowie olimpijscy,
m.in. skoczek narciarski Kamil Stoch,
lekkoatletka Luiza Ztotkowska,

tyzwiarka szybka Kamila Li¢winko

i pilot szybowcowy Sebastian Kawa.

>> W AKCJE SNOW EAGLE CHALLENGE WEACZYLI SIE HOKEISCI
PRAWIE WSZYSTKICH KLUBOW W POLSCE <<<
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TYSIACMILOWY,
MIEDZYNARODOWY WYSCIG

PSICH ZAPRZEGOW ODBYWA SIE

W LUTYM NA ALASCE.
REKORD SZYBKOSCI W POKONANIU

TRASY NALEZY DO

ALLENA MORE'A,
8 DNI, 14 GODZIN, 21 MINUT.

SLOWNICZEK

DOG SLEIGH
TOSERVE

REGISTERED
RESISTANT
EFFORT
SELECTED

GRUDZIEN 2015
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TOMASZA, PIOTRA, TOMISEAWA

22 i

PIERWSZY DZIEN ZIMY

KOZIOROZEC 22.12-19.01 v

HONORATY, ZENONA, FRANCISZKI |

23

—

SLAWOMIRY, WIKTORIL, INONY

24

WIGILIA BOZEGO NARODZENIA

ADAMA, EWY, ZENOBIUSZA

—

25 ’
BOZE NARODZENIE ANASTAZJI, PIOTRA, EUGENI
265

SWIETEGO SZCZEPANA SZCZEPANA, DIONIZEGO

L

27 v

—

JANA, ZANETY, FABIOLI
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Przez wieki psie zaprzegi stuzyty cztowiekowi jako srodek transportu, szczegoélnie w wiecznie
biatych zakatkach globu - na Alasce, Syberii czy w Arktyce. Dzi$ kojarza sie gtownie z zawodami
sportowymi, w ktorych udziat biorg zespoty psow ciagnacych sanie z kierujacym nimi maszerem.

W Polsce ta dyscyplina jest juz oficjalnie zarejestrowana przez Ministerstwo Sportu i Turystyki.
Ma wiele odmian i z roku na rok cieszy sie coraz wieksza popularnoscia, cho¢ nadal jest u nas
niszowa. Aby ja uprawiac, potrzeba przede wszystkim odpowiednich psow - wymagajacych duzo
ruchu oraz z natury odpornych na wysitek i skrajne warunki atmosferyczne.

Najlepiej nadaja sie do tego husky, malamuty i samojedy;
coraz wiekszym uznaniem ciesza sie tez wyselekcjonowane
mieszance. Uzupetnieniem psiego zespotu sa sanie,

a w cieptych porach roku specjalne wozki.

Najlepsi polscy zawodnicy trenuja w bieszczadzkich
i mazurskich lasach, poniewaz wtasnie tereny lesne

sa naturalnym s$rodowiskiem do prowadzenia treningow NA LISTACH ZWYGIEZBUW )
psich zaprzegdw. NAJBARDZIE) PRESTIZOWYCH ZAWODOW,

LACZNIE Z PUCHAREM | MISTRZOSTWAMI SWIATA,
CZESTO WIDNIEJA NAZWISKA POLSKICH MASZEROW.
LIGZNE SUKCESY SPRAWILY, ZE POLACY SA
NA CALYM SWIECIE CENIENI ROWNIEZ

JAKO TRENERZY PSICH ZAPRZEGOW.

P. Kosic
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SYLWESTER!

31 ®
SYLWESTRA, MELANII, HERMESA
MARCH
1 PT
TRAINER
MIECZYSEAWA, MIESZKA, MASEAWA

25
IZYDORA, MAKAREGO, SYLWESTRA
3
DANUTY, GENOWEFY, ARLETTY
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Formuta nordic walking powstata mniej wiecej 100 lat temu w Finlandii. Marsz z kijami
w okresie bezsnieznym byt praktykowany jako trening zastepczy dla narciarzy biegowych.
Wspotczesnie robi furore, poniewaz okazato sie, Ze ten rodzaj sportu J }
znacznie podnosi sprawnos¢ fizyczna i daje korzysci zdrowotne,

a wtasciwie nie ma przeciwwskazan do jego uprawiania. Podczas
intensywnego marszu z wykorzystaniem kijow pobudzamy do pracy
miesnie zarowno dolnych, jak i gérnych partii ciata.

Przygode z nordic walking nalezy rozpoczac od nauki prawidtowej
techniki, najlepiej z instruktorem lub w zorganizowanej grupie.
Amatorzy tego sportu spotykaja sie w wielu miejscowosciach

w catej Polsce, aby pomoc zainteresowanym w opanowaniu
techniki i dobraniu sprzetu.

Przy wyborze kijow do chodzenia pamietajmy, ze ich dtugosc
musi by¢ dostosowana do naszego wzrostu. W Internecie
znajdziemy tabele podajace orientacyjne dtugosci kijow

w zaleznosci od wzrostu. Mozna rowniez zastosowac wzor:
dtugosc kija = 0,68 x wzrost dla os6b zaawansowanych

i 0,66 x wzrost dla poczatkujacych. Najbardziej polecane

sa kije jednoczesciowe. Producenci oferuja je

w dtugosciach co 5 cm, dlatego wynik obliczen nalezy
zaokragli¢ w dot do najblizszej dostepnej dtugosci.

Kije do nordic walking wyposazone sa w specjalne paski przy rekojesci, tworzace rekawiczke,
ktora obejmuje cata dton, scisle wiazac kij i reke. Kije maja réznego typu zakonczenia,
np. stopki lub groty, wymienialne w zaleznosci od podtoza, po ktorym sie poruszamy.

NAUCZ SIE CHODZIC
WE WELASCIWY SPOS0B
— WOWCZAS 0DCZUJESZ EFEKTY

DLUGOSC KUA

= 0,66 (poczatkujacy)
lub 0,68 (zaawansowani)
X wzrost osoby

UZYWANIE KLJOW W CZASIE

“ MARSZU ODCIAZA STAWY
“ KOLANOWE 0 30%

W POROWNANIU Z BIEGANIEM
P Kt
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Budowa roweru wydaje sie banalnie prosta - rama, dwa kota,
przekiadnia, tancuch, kierownica oraz siodetko. Nie od razu jednak
konstruktorzy zastosowali te rozwigzania; jeszcze w pierwszej
potowie XIX wieku gtowili sie, jak rozpedzi¢ dwukotowiec bez
koniecznosci odpychania sie stopami od podtoza.

Kiedy w 1839 roku Szkot Kirkpatrick MacMillan opracowat pojazd

z mechanizmem napedowym, rozpoczeta sie prawdziwa rewolucja
mys$lowa, a rower zaczat przypominac dzisiejsze pojazdy.

Gdyby jednak ktos znalazt rysunek mistrza da Vinci znacznie
wczesniej niz w 1974 roku, historia roweru mogtaby nabraé¢ tempa
juz dawno temu. Wspomniany rysunek, datowany na 1493 rok,
przedstawia pojazd tudzgco podobny do wspdtczesnych rowerow,
ma pedalty i siedzisko. Czy to wizjonerstwo geniusza, czy doskonata
mistyfikacja falszerzy? Spor trwa. Jedno jest pewne - w renesansie
i tak nie udatoby sie zrealizowac projektu Leonarda...

Rowery zagoscity na dobre w europejskim krajobrazie w okresie
miedzywojennym i znacznie utatwity ludziom przemieszczanie sie.
Drewniane obrecze zostaly zastgpione przez metalowe kota z gumowymi
oponami; ramy pozostaty stalowe, co powodowato, ze masa pojazdu

z osprzetem zazwyczaj przekraczata 30 kg. Dzi$ konstruktorzy siegaja
po kosmiczne technologie i stosujg ultrawytrzymate, lekkie materiaty,
stad najlzejsze modele szosowe wazg zaledwie 6 kg (taka jest minimalna
masa roweréw dopuszczonych do zawoddw przez miedzynarodowa
federacje kolarska).
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PRZEZ STULECIA= ¢

>> W ostatnich latach producenci przescigaja sie, aby uczyni¢ rowery coraz szybszymi
i bardziej ergonomicznymi. Stalowe ramy ustgpity miejsca najpierw aluminiowym,
a nastepnie karbonowym. W modelach produkowanych seryjnie znajdujg zastosowanie
nowoczesne technologie opracowywane dla roweréw wyczynowych.

Rownie dynamicznie rozwija sie moda kolarska; sezonowym trendom podlegajg stroje,
buty i kaski. Ubiory zwykle sg wykonane z tkanin technicznych, oddychajgcych i Scisle
przylegajacych do ciata.

-

A0
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ABC NARCIARSTWA BIEGOWEGO

Wyrozniamy dwa podstawowe style poruszania sie na nartach biegowych: klasyczny i tyzwowy.
Ruch wykonywany w stylu klasycznym jest bardzo naturalny, podobny do biegania czy chodzenia,
wiec opanowanie go i nauka rownolegtego prowadzenia nart nie powinna sprawiac trudnosci.
Stylem klasycznym mozemy sie poruszac w roznych warunkach terenowych, rowniez na stabo
przygotowanych trasach i poza nimi.

Styl tyzwowy powstat w latach 70. XX wieku i szybko zdobyt popularnos¢ wsrod zawodnikow,
poniewaz pozwala biegac szybciej i nie wymaga smarowania nart na tzw. trzymanie. Istniejq
jednak inne wymogi: trasa powinna byc dobrze przygotowana, szeroka i rowna, a biegacz musi sie
nauczy¢ odmiennej techniki poruszania sie.

Jesli wybierzemy sie w teren pagorkowaty lub gorzysty, przyjdzie nam sie zmierzyc z problemem
zjazdu. Zjezdzanie na biegowkach moze sie okazac nietatwe, poniewaz wiazania nie trzymaja
piety sztywno, a do tego wiekszos¢ nart nie ma metalowych krawedzi.
Przy wyborze nart biegowych powinnismy zdecydowac sie na takie, ktore beda odpowiadaty
naszym wymaganiom i warunkom, w jakich bedziemy uzywac nart. Najwazniejszy jednak jest
: ich dobor pod katem naszej masy ciata oraz pomocniczo - dtugosci narty w stosunku do wzrostu.
A L&
038
%
S0k <
A

ABY NARTY gy7
DBAJ 01K 117

YEY Jnk NAIDLUZE)

|~ REGULARY,
SMARuj | ZABEZPIEC7 PAHAFII’VEI.JJE
PO SEzonE

P Kt
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ZGODNIE Z LESNYM KODEKSEM

Las jest dobrem wspdlnym. Pamietaj, ze jego wyglad
i stan w duzej mierze zalezg od Ciebie. Dbaj o to, /\
aby inni przebywajacy tu ludzie mogli sie cieszy¢

wartosciami przyrodniczymi tego miejsca i zachowali

mite wspomnienia. Zostaw las w takim stanie,

w jakim chciatbys$ go zasta¢ podczas nastepnej

wizyty.

Wedrujac leSnymi ostepami, pamietaj:

® nie niszcz przyrody, ktora Cie otacza. Wiele
gatunkdéw zwierzat, roslin i grzyboéw objetych
jest ochrong ze wzgledu na rzadkie wystepowanie,
walory estetyczne lub role w ekosystemie;

e dbaj o czystos¢ - nie zaSmiecaj lasu, a jesli
to mozliwe, zabierz swoje Smieci ze soba;

® nie wzniecaj ognia, bo moze by¢ $miertelnie
niebezpieczny dla lasu;

® nie niszcz infrastruktury turystycznej. Zostata
zbudowana ogromnym wysitkiem po to, by stuzy¢
i utatwia¢ wedréwke wszystkim odwiedzajacym las;

@ nie hatasuj, pozwol mieszkancom lasu czu€ sie
swobodnie. Moze w nagrode spotkasz jednego
Z nich?;

® jesli przyprowadzite$ czworonoga,
trzymaj go na smyczy;

® samochdd pozostaw na parkingu,
na szlaku bowiem obowiazuje ruch pieszy.

CZAS ROZKLADU SMIEC!

300-500
)

100-1000
LAT @
,D. K.as.h,
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KUJAWSKO-POMORSKIE 19 i
LUBUSKIE HENRYKA, MARIUSZA, ERWINA
MALOPOLSKIE

SWIETOKRZYSKIE 20 R WODNIK 20.01-18.02
WIELKOPOLSKIE

—l

]

FABIANA, SEBASTIANA, DOBRONIEG

]

21

DZIEN BABCI
AGNIESZKI, JAROSEAWY, EPIFANIEGO

L

22 i

1

DZIEN DZIADKA
ANASTAZEGO, WINCENTEGO, GAUDENTEGO

23 s

DZIEN BEZ OPAKOWAR FOLIOWYCH ILDEFONSA, RAJMUNDA, KLEMENSA

L.

P
1
8

111213 1415

L—_—

FELIC)I, TYMOTEUSZA, RAFALA

25 26 27 28 29 30 31

‘ kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 56 @ 2015-07-10 13:09:05



SKITOURING

SAM NA SAM Z OSNIEZONYM SZCZYTEM

To propozycja dla narciarzy, ktorych ciagnie poza zattoczone
stoki, do miejsc niedostepnych dla masowych turystow. Dzieki
nartom skitourowym mozna bez problemu wejs¢ na kazda gore,
a nastepnie z niej zjechac. Technika jazdy jest taka sama jak
na normalnych nartach, dlatego skitouréw mozna uzywac
réwniez na trasach zjazdowych, ale najlepiej spisuja sie

na kopnym, gtebokim $niegu oraz na trasach nieprzygotowanych
lub np. na szlakach turystycznych.

.
’
’

PR
* 0

Narty skitourowe sa nieco szersze od zjazdowych, a jednoczesnie
znacznie od nich lzejsze. Nie powinny sie zapada¢ w kopnym
Sniegu ani stanowic¢ obciazenia podczas dtugich wedrowek.

Ich cecha charakterystyczna sa otwory na czubach oraz wciecia
na tytach stuzace do mocowania fok - materiatowych pasow

na slizgi, ktore utatwiaja podchodzenie.

Wiazania musza by¢ lekkie, wytrzymate oraz pozwalac na
uwolnienie piety. W potozeniu zjazdowym (ski) dziataja jak
zwykte wiazania do narciarstwa zjazdowego; po przetaczeniu
w pozycje walk mozna odrywaé piete, co jest niezbedne przy
podchodzeniu.

Buty z wygladu niczym sie nie rozniag od tych do narciarstwa
zjazdowego. Najwazniejsze, aby miaty przetacznik ski/walk.
Dobre buty powinny byc lekkie, z gumowa podeszwa typu
wibram utatwiajaca chodzenie, gdy konieczne jest zdjecie nart.

NA POCZATEK MOZNA /
WYPOZYCZYC CALY SPRZET
—T0 WYDATEK
OK. 80 Zk ZA DZIEN.
FOKI, KIJKI | HARSZLE
(ODPOWIEDNIK RAKOW DO
BUTOW WSPINACZKOWYCH)
T0 WAZNE ELEMENTY
WYPOSAZENIA W TURYSTYCE
NARCIARSKIE).
BUTY WARTO MIEC
WLASNE. JESLI JEZDZISZ NA
NARTACH, MOZESZ POCZATKOWO
UZYWAG TYCH DO ZJAZDOW, POD

WARUNKIEM ZE MAJA OPCJE ,
SKI/WALK. P K,.,’L

- id
b e e
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PODLASKIE
WARMINSKO-MAZURSKIE

REGULATIONS
SHOOTING RANGE
BUILT-UP AREA

REQUIREMENTS

MILITARY
HUNTING
OFFICER

STYCZEN 2016
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TATIANY, MILOSZA, PAWEA ‘

206 u

==,

PAULI, POLIKARPA, PAULINY

\ 27

ANGELIKI, PRZYBYSEAWA, ILONY ]

28 ¢

WALEREGO, RADOMIRA, TOMASZA

29w

===,

FRANCISZKA, ZDZISLAWA, WALEREGD

30

31w

MACIEJA, MARTYNY, TEOFILA ]

LUDWIKA, MARCELINY, CYRUSA ]
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'» LESNE STRZELNI

Polskie przepisy mowia, ze strzelnice moga powstawac
poza terenami zabudowanymi, w otoczeniu gwarantujacym
ochrone dzwiekochtonna oraz bezpieczenstwo osob
postronnych. Ze wzgledu na te wymagania dobrym
miejscem na budowe obiektow tego typu, zaréwno
sportowych, jak i wojskowych czy mysliwskich, jest las.
Strzelnice wielofunkcyjne powstaja zwykle na obrzezach
miast, a dla bezpieczenstwa postronnych osob odgradza
sie je od otoczenia i umieszcza
stosowne ostrzezenia.

Kto jest uzytkownikiem lesnych strzelnic? Okazuje sie,

ze korzysta z nich w naszym kraju co najmniej pét miliona
0sob. Oprocz wojskowych swoje umiejetnosci doskonala
tu funkcjonariusze policji, strazy granicznej, strazy
rybackiej i strazy lesnej, mysliwi, a takze zawodnicy
trenujacy strzeleckie dyscypliny sportowe.

Najbardziej charakterystycznymi elementami lesnych
strzelnic sa kulochwyty - kilkumetrowe nasypy
znajdujace sie za tarczami i ostaniajace z bokow
stanowiska strzelnicze. Moga to by¢ waty ziemne

lub specjalne sciany wychwytujace wystrzelane kule.
Infrastrukture strzelnic uzupetniaja zwykle stanowiska
dla broni pneumatycznej i stanowiska z ruchomymi
tarczami oraz rzutkami. W szczegoétach budowa

i system zabezpieczen danej strzelnicy zaleza

od grupy docelowej i rodzajow uzywanej broni.

SPORT STRZELECKI MA WIELE h SREDNICA TZW. DZIESIATKI POLSCY SPORTOWCY NALEZA DO EUROPEJSKIE)

KONKURENCJI, KTORE GRUPUJE SIE W TRZY NA TARCZY W PRZYPADKU CZOLOWKI. ZDOBYLI M.IN. CZTERY ZLOTE MEDALE
D& STRZELANIA Z KARABINU OLIMPIJSKIE; DWA WYWALCZYL JOZEF ZAPEDZKI

RODZAJE W ZALEZNOSCI 0D TYPU BRONI
PNEUMATYCZNEGO NA \\" (W LATACH 1968 1 1972) | TYLE SAMO RENATA

— STRZELANIE Z PISTOLETU, Z KARABINU L
12 BRONI SRUTOWEJ (D0 RZUTKGW) DYSTANSIE 10 M WYNOSI MAUER-RGZANSKA (W LATACH 1996 | 2000).
: ZALEDWIE 0,5 MM!

P Kosic
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TURYSTYKA 4
NARCIARSKA 4




>>> Historia narciarstwa rozpoczeta sie od desek

stuzacych do chodzenia. Ludzie przypinali
je do nég, zeby nie zapadac sie w $niegu.
Czasem do spodéw mocowano paski skory
zapobiegajace cofaniu sie narty.

Obecnie turystyka narciarska, pozwalajgca
odpoczgc od miasta i ttumdw ludzi, staje
sie coraz popularniejsza. Dzieki nartom
biegowym, skitourowym czy splitboardowi
mozemy dotrze¢ do miejsc niedostepnych
dla turystow pieszych i podziwia¢ piekno
$niegu nienaruszonego ludzka stopg.

Biegdwek uzywa sie gtéwnie na
przygotowanych trasach biegowych;
wyjatek stanowig tzw. Sladowki
przeznaczone do poruszania sie takze poza
szlakiem. Narty skitourowe sg w poréwnaniu
z biegbwkami duzo ciezsze i znacznie mniej
wygodne, zwtaszcza przy podchodzeniu,

za to zjezdza sie na nich zdecydowanie
przyjemniej, precyzyjniej i szybciej.
Splitboard sprawdza sie w kazdych
warunkach i prawdziwy snowboarder bardzo
szybko doceni jego zalety.
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Podczas podchodzenia duzy problem
stanowi osuwanie sie desek w dot
stoku. Zapobiega sie temu na dwa
sposoby. Spody biegéwek i Sladéwek
pokrywa sie w czesci pod wigzaniami
tuska, czyli nacieciami ograniczajgcymi
ruch narty do tytu. Splitboard i narty
skitourowe podkleja sie paskami
materiatu, czyli tzw. fokami.

Foki robione sg z naturalnego moheru,
syntetyku lub hybrydy obu materiatow.
Moher gwarantuje znakomitg
przyczepno$¢, lecz niestety bardzo
szybko sie zuzywa; syntetyk jest
znacznie trwalszy, ale stabiej przylega
do podtoza. Caty sekret polega

na uko$nym utozeniu wiosia tylko

w jedng strone, dzieki czemu narta
fatwo przesuwa sie do przodu i nie
cofa. Foki sg montowane na $lizgach
za pomocag specjalnych zaczepow
oraz kleju. Do zjazdu nalezy je zdjac,
poniewaz utrudniajg manewrowanie

i szybko sie niszczg.
P Kt
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SWIATOWY DZIEN MOKRADEL

01.02-14.02

BRYGIDY, IGNACEGO, RENATY ‘

FERIE ZIMOWE:

DOLNOSLASKIE 2 Wt

MAZOWIECKIE
OPOLSKIE

]

MARII, MILOSEAWA, JOANNY

ZACHODNIOPOMORSKIE 3
SR

Ky

TEUSTY CZWARTEK

ENTHUSIAST

BLAZEJA, TELIMENY, OSKARA ]

ANDRZEJA, WERONIKI, GILBERTA j

TOPUT TOGETHER

TO COPE WITH
TO MAKE SURE

]

AGATY, ADELAJDY, JUSTYNIANA

LUTY 2016

8 910111213 14
1516 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29
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BOHDANA, DOROTY, PAWEA ]

ROMUALDA, RYSZARDA, SULISEAWA ]
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Wszyscy wielbiciele sportow zimowych wiedza, ze na nieubitym, kopnym sniegu swietnie
sprawdzaja sie nie tylko skitoury, lecz takze snowboard. Problemem bywa jednak podchodzenie.
Narciarze uporali sie z nim przed laty, a od niedawna rowniez snowboardzistom jest tatwiej dzieki
desce o nazwie splitboard.

Deska splitboardowa jest rozcieta wzdtuz na dwie czesci, ktére do zjazdu taczy sie klipsami. Przy
podchodzeniu trzeba przepiac wiazania tak, aby uwolni¢ piety, a na slizgi nakleic foki. Po dojsciu
na szczyt wystarczy foki odkleic, ztaczyc¢ ze soba deski, przestawic¢ wiazania w pozycje zjazdowa
i mozna cieszyc sie jazda po $nieznym puchu.

Wybierajac sie na wyprawe splitboardowa, pamietaj, ze warunki poza gtownymi trasami sa duzo
trudniejsze niz na stoku. Zanim wyruszysz w gory, upewnij sie, ze umiesz zjezdzac¢ dostatecznie
dobrze, aby sobie poradzic.

Na poczatek warto dotaczyc do bardziej doswiadczonej grupy, a na pokonanie zaplanowanej trasy
przeznaczy¢ wiecej czasu, na wypadek gdyby na ktoryms odcinku konieczne okazato sie
schodzenie.

DO PODCHODZENIA | ZJEZDZANIA SEUZA
TE SAME WIAZANIA. DZIEKI SPECJALNYM
PLYTOM-ADAPTEROM WIAZANIE W POZYCJI
DO PODCHODZENIA JEST UCHYLNE,

A DO JAZDY ZABLOKOWANE.

WIAZANIA W POZYC)I ZJAZDOWE) MUSZA
PO WPIECIU BUTOW DOBRZE STABILIZOWAG
DESKE. NAJLEPIEJ, GDY MOZNA JE 0BSLUGIWAG
BEZ ZDEJMOWANIA REKAWICZEK.

ZANIM WYBIERZESZ SIE P0ZA STOK,
NAJPIERW NAUCZ SIE
DOBRZE JEZDZIC NA SNOWBOARDZIE
NA PRZYGOTOWANE TRASIE.

P Kt
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‘ 8 PN 7
1 502"2802 PIOTRA, ZAKLINY, GNIEWOMIRA
FERIE ZIMOWE:
LUBELSKIE 9 Wt ’
LODZKIE

PODKARPACKIE APOLONII, RAJNOLDA, MARIANA

POMORSKIE
SLASKIE 10 R
ELWIRY, JACENTEGO, SCHOLASTYKI

11 ®

HEALTHY DEZYDEREGO, MARII LUCJANA
WAY OF LIFE

TO RIDE A HORSE

KEY MESSAGE 12 PT

UPBRINGING

TO ENCOURAGE

FRESH AIR EULALIL NORY, MODESTA

134 _,
LUTY 20 16 GRZEGORZA, KATARZYNY, KASTORA
14 7
WALENTYNKI WALENTEGO, CYRYLA, METODEGO
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COROCZNIE LESNICY WEACZAJA SIE
W ORGANIZACJE WIELU IMPREZ
SPORTOWYCH, M.IN. NARCIARSKI
BIEG PIASTOW NA POLANIE
JAKUSZYCKIEJ, BIEG RZEZNIKA
Moda na zdrowy styl zycia panuje w najlepsze. W BIESZCZADACH CZY ZAWODY MTB

Coraz wiecej osob biega, jezdzi rowerem i konno

lub maszeruje z kijkami. Z roku na rok rosnie rzesza . W KARPATACH | SUDETACH.
mitosnikow spedzania wolnego czasu na swiezym
powietrzu; wielu wypoczywa aktywnie w lasach.

Z mysla o nich polscy lesnicy stale zwiekszaja baze
obiektow rekreacyjno-turystycznych i rozwijaja
zaplecze. Obecnie mamy juz ponad 25 tys. km lesnych
szlakow pieszych, blisko 15 tys. km szlakow konnych

i tras rowerowych, kilkaset tras biegowych i do
uprawiania nordic walking oraz ponad 100 lesnych
sitowni i Sciezek zdrowia. A to i tak dopiero poczatek!
W planach jest znacznie wiecej.

W 2014 roku na 25-lecie pierwszych czesciowo wolnych
wyborow na terenie catego kraju powstato 25 tras
biegowych pod hastem ,,Wolnos¢ jest w naturze”.

Trasy wyznaczono w poblizu nowoczesnych parkingow
lesnych, w wiekszosci przy duzych osrodkach miejskich.
Biegi inaugurujace trasy przyciagnety ttumy uczestnikow.

Lasy Panstwowe we wspotpracy z Fundacja Wychowanie
Przez Sport prowadza akcje ,,Biegam, bo lubie lasy”,
zachecajaca do biegania po lesnych Sciezkach

i duktach.

Inng inicjatywa Lasow Panstwowych jest kampania
»Irenuj w lesie”, w ktorej znani sportowcy prezentuja

las jako bezptatna zielona sitownie. Pokazuja,
jak mozna ¢wiczy¢ na swiezym powietrzu bez

specjalistycznych urzadzen, wykorzystujac
np. pnie drzew czy konary. “
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TYGODNI ‘

DANUTY, JULIANNY, DANIELA

DO SWIAT
WIELKANOCNYCH ' ]

TO SPEND KONSTANC)I, MAKSYMA, WIACZESEAWA j

TONEED
RYBY 19.02-20.03 e

CAMERA
TO TAKE A PHOTO
ARNOLDA, KONRADA, MANSWETA

CONDITION
REGULARLY

LUTY 2016 LEONA, LUDOMILA, LUBOMIRA

ELEONORY, KIEJSTUTA, FORTUNATA
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Znakomitym pomystem na aktywne spedzanie czasu razem ze
znajomymi sa wycieczki fotograficzne. Umow sie ktoregos dnia
na wspolne fotografowanie, najlepiej na tonie przyrody.

Las jest bardzo fotogeniczny i zawsze mozna cos ciekawego
utrwali¢ na zdjeciu.

Na poczatek nie potrzebujesz zaawansowanego sprzetu; pierwsze zdjecia mozesz robic¢ telefonem
komorkowym lub najprostszym aparatem fotograficznym. Szybko sie przekonasz, czy to zajecie dla
Ciebie - gdy bedziecie wspolnie ogladac zdjecia, od razu zobaczycie, kto ma talent, kto potrafi
wykorzystac swiatto i dobrze kadrowac. A kiedy poczujesz, ze fotografia jest Twoja pasja, mozesz
pomyslec o lepszym aparacie.

Korzystajac z profesjonalnego sprzetu fotograficznego z wymienng optyka, mozecie w grupie
wymieniac sie obiektywami, pod warunkiem ze mocowanie bedzie tego samego typu.
W przeciwnym wypadku bedziecie musieli zaopatrzyc sie w przejsciowki.

Wspdlnie zgtaszajcie sie do konkursow fotograficznych - omowcie temat, zrobcie zdjecia, a potem
wybierzcie te najlepsze. Lasy Panstwowe regularnie organizuja konkursy na najpiekniejsze zdjecia
przyrodnicze, np. ,,Cztery pory lasu”. Warto zainteresowac sie rowniez regionalnymi konkursami,

takimi jak ,,Lesne inspiracje” w Krakowie czy ,Lesne fotografie” w Krosnie.

R?‘ZIEM ;\ :\ngU :JESSTI.AHI\_':U DBAJ 0 ELEMENTY OPTYCZNE! ZABIERAJ APARAT NA KAZDA
SUTLh Aoy TUECE DO WYCIERANIA SZKEA U2YWAJ WYCIECZKE DO LASU. NGDY NIE
WYSZLO NIEPORUSZONE. TYLKO MIEKKIE), CZYSTEJ SZMATKI. WIADOMO, KIEDY TEMAT SAM

POJAWI SIE W KADRZE.

P. Kt
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MALGORZATY, MARTY, PIOTRA

—]

18

TYGODNI
DO WAKAC)I

-

DAMIANA, ROMANY, FLORENTYNA

e

MACIEJA, BOGUSZA, JASMINY

CEZAREGO, WIKTORA, KONSTANCJUSZA

—

T0 CHOOSE
HIDING PLACE
OBJECT

TO DESCRIBE
FAILURE
DAMAGED ALEKSANDRA, MIROSLAWA, DIONIZEGO
TO FEEL

-

L.

LUTY 20 16 GABRIELA, ANASTAZI, HONORYNY

L—

ROMANA, MAKAREGO, LUTOMIRA

‘ kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 68 @ 2015-07-10 13:09:48



Geocaching to gra terenowa tworzona przez uzytkownikow

dla uzytkownikow. Polega na odnajdywaniu, przy wykorzystaniu
Internetu oraz nawigacji GPS, skrytek zwanych geocache.

Przed wyruszeniem na poszukiwania wybieramy skrytke, ktorej
bedziemy szukac. Liste 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 sie do umieszczonego w niej
dzienniczka; moze rowniez wymienic znalezione w skrytce przedmioty
. lub dotozy¢ wtasne. Czasem natrafiamy na przedmiot ,,wedrujacy”.
BARDZO WAZNYM Jesli decydujemy sie wyekspediowac go w dalsza podrdz, zabieramy go

ELEMENTEM GRY JEST i umieszczamy w innej skrytce.

DBALOSC 0 SRODOWISKO ORAZ Po powrocie opisujemy poszukiwania w serwisie, w ktorym znalezliSmy
ZDOBYWANIE INFORMAC)I informacje o skrytce, nawet w razie niepowodzenia. Jezeli skrytka
0 SWIECIE. zostata zniszczona lub jest nieaktywna, a nie udato sie jej naprawic,
informujemy o tym.

Jesli poczujesz, ze geocaching Cie wciagnat, zacznij szukac
trudniejszych skrytek typu multicache, quiz, tamigtowka itp.
Mozesz réwniez zatozy¢ wtasna skrytke. Zasady przygotowania

i rejestrowania skrytek sa opisane w serwisach geocachingowych.

LUDZIE, KTORZY NIC NIE
WIEDZA 0 GEOCACHINGU,
A PORUSZAJA SIE W POBLIZU
SKRYTEK, SA NAZYWANI
MUGOLAMI.

SKROT CITO (CACHE
IN TRASH 0UT) OZNACZA
,LOSTAW SKRYTKE,
ZABIERZ SMIECI". TO POMYSk
GEOCACHEROW NA AKCJE
SPRZATANIA SMIECI NA
TERENACH ZIELONYCH.
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ROMANA, OSWALDA, CYRYLA ]

1WT

]

ANTONIEGO, RADOSLAWA, ALBINA

2

HELENY, HENRYKA, HALSZKI j

3

SWIATOWY DZIEN DZIKIE) PRZYRODY

MARYNY, KUNEGUNDY, PAKOSEAWA ]

4PT

|

KAZIMIERZA, LUC)I, WITOSEAWA

580

ADRIANA, FRYDERYKA, OLIWII ]

6NI]

JORDANA, RGZY, KOLETY ]
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4 czerwca 1989 roku odbyty sie pierwsze w powojennej historii Polski czesciowo wolne wybory
do Sejmu. W 2014 roku w 25. rocznice tych wydarzen Ministerstwo Srodowiska i Lasy Panstwowe
podjety inicjatywe wytyczenia 25 tras biegowych.

Akcja ,,Wolnos¢ jest w naturze” to przyktad udostepniania lasu spoteczenstwu. Na terenie

17 regionalnych dyrekcji Lasow Panstwowych wyznaczono Sciezki biegowe majace ksztatt petli.

Trasy zaczynaja sie i koncza przy parkingach lesnych lub miejscach postoju pojazdow.

Doskonale nadaja sie do spacerow, joggingu, jazdy na biegéwkach czy nordic walkingu.

Sciezki sa oznakowane drogowskazami, a na ich poczatku znajduja sie tablice zawierajace przyktady
¢wiczen rozgrzewajacych i rozciagajacych oraz informacje o dystansie i m.in. kacie nachylenia V4
terenu. Sa dostepne przez caty rok, a korzystanie z nich jest nieodptatne. P

. . . ’
Sprawdz na stronie www.lasy.gov.pl, czy w Twojej okolicy przebiega sciezka Wolnosci.

0 . Buwflslw:
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ZNANI | LUBIAN...

Las jest najwieksza i otwarta dla wszystkich naturalng sitownia.

Wiedza o tym takze zawodowi sportowcy. Dla jednych las to miejsce
odpoczynku i wyciszenia po wyczerpujacych treningach, inni wykorzystuja
go jako miejsce do szlifowania formy przed waznymi startami lub jako
odskocznie od treningu halowego.

Wszyscy jednak zgodnie zachecaja: Trenuj w lesie!

Henryk Szost

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

Najlepiej biega mi sie w gtebokim lesie.
Moge wtedy odpoczqgc psychicznie, nawet
® podczas ciezkiego treningu. A po starcie
w maratonie las daje mi wytchnienie

i mozliwos¢ oddychania naprawde
swiezym powietrzem.

e
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0 SPORCIE W LESIE

Milena Radecka

- polska siatkarka grajaca na pozycji rozgrywajacej,
reprezentantka Polski. W sezonie 2015/2016 wystepuje

w polskiej ORLEN Lidze, w druzynie Impel Wroctaw.
Znaczaco przyczynita sie do licznych sukcesow reprezentacji
Polski, z ktérych najwazniejsze to 3 miejsce w mistrzostwach
Europy 2009, awans i uczestnictwo w igrzyskach olimpijskich
w Pekinie oraz awans na mistrzostwa $wiata w Japonii.

Mimo ze siatkéwka to sport halowy, zdarza sie, ze treningi

sq urozmaicane wyjsciem w teren. Trenerzy wybierajq

wowczas tereny zalesione. Tu lepiej sie oddycha i pracuje

nad wydolnoscig. Wychowatam sie w Katowicach, miejscu,

gdzie lasy praktycznie wkraczajq do miasta, wiec las byt

i jest obecny w moim zyciu. Po sezonie w zagranicznych
@ klubach zawsze chetnie wracam do polskich laséw,

aby przemierzac rowerem dziesiqtki kilometrow!

Marcin Mozdzonek

- polski siatkarz, grajacy na pozycji
srodkowego w tureckim klubie

Halkbank Ankara,

mistrz Swiata junioréw z Iranu (2003),
mistrz Europy z Turcji z 2009 r.,

mistrz Swiata z 2014 r. Od listopada 2011
do maja 2014 kapitan reprezentacji
Polski seniorow.

Od matego poznawatem las i teraz
czuje sie w nim swobodnie, wiem,

jak sie z nim ,,obchodzi¢”.

Nie wyobrazam sobie pigknej,

ztotej jesieni bez grzybobrania.

Z urokdw lasu korzystam tez jako
sportowiec. Od poczgtku mojej kariery
siatkarskiej czesto trenowatem
kondycje, biegajqgc w lesie. Dlatego
wsparcie kampanii ,,Trenuj w lesie”
jest dla mnie czyms naturalnym. Las

i sport to dwa obszary, ktore zajmujq
duzq czes¢ mojego zycia, nie wyobrazam
sobie bez nich mojego swiata.

—\ -
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SURWIWAL MILITARNY
PAWLA, TOMASZA, FELICYTY
SURWIWAL ZIELONY 8 WT ’

DZIEN KOBIET BEATY, WINCENTEGO, JANA

9«

SURWIWAL MIEJSKI

FRANCISZKI, KATARZYNY, MSCISLAWA

10 ®

CYPRIANA, MAKAREGO, MARCELEGO

11w
EXPERIENCE

KNOWLEDGE BENEDYKTA, KONSTANTEGO, LUDOSEAWA

SHELTER
124
BERNARDA, GRZEGORZA, JOZEFINY
13w
KRYSTYNY, BOZENY, RODRYGA

SLOWNICZEK
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© MARZEC

—
e\

| 14 PN
LESNE RADY

15w ’

LONGINA, KLEMENSA, LUDWIKI

16 SR
HERBERTA, IZABELI, HENRYKI

17 ] .
SEASON PATRYKA, ZBIGNIEWA, GERTRUDY

18# ’

CYRYLA, EDWARDA, BOGUCHWALA

19«

DZIEN WEDKARZA JOZEFA, BOGDANA, LAILI
20w

NIEDZIELA PALMOWA KLAUDIL, EUFEMII, CYRIAKI
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TREKKING

TURYSTYKA CZY
WSPINACZKA?




© MARZEC

=
| 21 PN BARAN 21.03-19.04 W

GIEKAWUSTKA PIERWSZY DZIEN WIOSNY

DZIEN WAGAROWICZA
MIEDZYNARODOWY DZIEN LASOW BENEDYKTA, LUBOMIRY, MIKOLAJA

22

KATARZYNY, BOGUSEAWA, KAZIMIERZA

23
OKTAWIANA, PELAGII, ZBISEAWA

24 ] ®
GABRIELA, MARKA, GABORA
25 o ’
BACKPACK

REGION MARIOLI, DYZMY, WIENCZYSEAWA

2 6 SO
MARZEC 2016 EMANUELA, LARYSY, TEODORA

P W § ¢ S
123145 27
7 8 9101112 D
115 16 17 18 19
WIELKANOC ERNESTA, LIDII, RUPERTA
28293031 1 2

—
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RAJDY PRZYGODOWE CZESTO ORGANIZOWANE
SA W NAJDZIKSZYCH REGIONACH SWIATA,
DZIEKI CZEMU UCZESTNICY MAJA OKAZIE

OBCOWAG Z PRAWDZIWA NATURA.
SWITOW I ZMIERZCHOW NA GORSKICH SZLAKACH
ZAZDROSZCZA IM WSZYSCY
,ASFALTOWI” BIEGACZE...

PR LR S
. ~

* ~
4 “Eaus®
]

. -®
Camum”® .

R
-y, ‘4
* SNaapam=®
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= KWIECIEN

‘28PN

LANY PONIEDZIALEK ANIELI, RENATY, KASTORA

TYGODNI 29
00 WAKAC)

SN T 30
PR | R
AMELII, KWIRYNA, DOBROMIRA
31
CYCLING
BENIAMINA, KORNELEGO, BALBINY
CHALLENGE

WIKTORYNA, HELMUTA, OSTAPA

\

—

PRODUCTION

POPULAR

POSITION 1
AMATEUR PT
PROFESSIONAL

]

PRIMA APRILIS GRAZYNY, HUGONA, TEODORY

2
FRANCISZKA, WEADYSEAWA, URBANA
\ RYSZARDA, ANTONIEGO, PANKRACEGO

@ 2015:07-10 13:10:35
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A " GORALEM PO LESIE

Za ojca MTB (skrét od mountain biking) - czyli kolarstwa gérskiego
- uwaza sie Gary’ego Fishera, poniewaz to on po raz pierwszy
zastosowat przerzutki i reczne manetki stuzgce do ich zmiany.
Poczatkowo Fisher uprawiat kolarstwo szosowe, p6zniej przetajowe,
ale wciaz szukat nowych wyzwan. Zaczat wiec konstruowac rowery
wytrzymalsze, przystosowane do jazdy poza utwardzonymi drogami.
Pod koniec lat 70. rozpoczat produkcje typowych roweréw gérskich
0 wzmocnionej ramie i 26-calowych kotach z szerokimi, gteboko
bieznikowanymi oponami.

Poczatkowo gdralami interesowali sie amatorzy ekstremalnych
wrazen; z czasem rowery te zaczely sie cieszy¢ coraz wiekszym
wzieciem. Dzi$ rowery gorskie sprzedajg sie znacznie lepiej

niz klasyczne szosowe.

KOLARSTWO GORSKIE MUSIALO
NA NALEZNA MU POZYCJE ZAPRACOWAG.
PIERWSZE OFICJALNE ZAWODY PUCHARU SWIATA
ROZEGRANO W 1991 ROKU, A DYSCYPLINA
OLIMPIJSKA MTB STALO SIE DOPIERO W ATLANCIE,
PIEG LAT POZNIE).
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CWICZENIA
DLA BIEGACZY

CWICZENIA STATYCZNE

Krazenia bioder

Stopy ustaw na szeroko$¢ barkow, dtonie oprzyj na biodrach.
Wykonuj obszerne krazenia biodrami, az poczujesz napiecie z kazdej
strony ciata. Zréb 5 petnych krazen w jedna i 5 w druga strone.
Gtowe trzymaj nieruchomo - ruchy wykonuj jedynie biodrami.

Rozcigganie miesni tydki

Stan w wykroku, stopy ustaw réwnolegle

do siebie. Tylng noge wyprostuj, przednia

ugnij w kolanie. Pochyl wyprostowany tutow

w przod, az poczujesz napiecie tydki nogi tylnej.
Policz do 8-10 sekund i zmien noge.

Dla utatwienia mozesz oprzec sie o drzewo.
Wykonaj 2-3 powtodrzenia na kazda strone.

Krazenia ramion

Stan w wyproscie, stopy ustaw

swobodnie. Wykonuj krazenia ramion

w przod i w tyt; ruchy powinny by¢ obszerne.
Pamietaj, aby ramiona byty wyprostowane

w stawach tokciowych.

Wykonaj 10-15 powtdrzen kazda reka.

Rozciaganie $ciegna Achillesa

Cwiczenie to wykonuj analogicznie

do rozciagania miesni tydki z ta roznica,
ze nalezy ugia¢ w kolanie réwniez
tylna noge.

| ROZGRZEWKA

ciem biegu powinnismy wykonac

Przed rozpocze tuje organizm do wysitku.

rozgrzewke, ktora przygo
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CWICZENIA STATYCZNE

<<< Krazenia tutowia

Stopy ustaw szeroko (ok. 50 cm odstepu miedzy lewa a prawa
stopa). Unies ramiona wysoko nad gtowe i wykonuj obszerne
krazenia tutowia. Jesli dbasz o sylwetke, bedziesz w stanie dosiegac
dtonmi do ziemi. Do tytu odchylaj sie tak, aby poczu¢ napiecie

w migsniach brzucha. Wykonaj minimum 5 powtorzen w kazda
strone.

Rozciaganie mie$ni dwugtowych uda >>>

Stojac na jednej nodze, unies$ druga
i przyciagnij udo do klatki piersiowej.
Trzymaj 8-10 sekund, wykonuj

2 powtodrzenia na kazda noge.

)

GWICZENIA DYNAMICZNE

¢wiczenia te pomoga rozgrza¢ migsnie nog przed biegiem,. _
Wykonujemy je na 20-30-metrowym odcinku w 2-3 powtorzeniach.

<< Skip A

Bieg z wysokim unoszeniem kolan.
Wazne, aby ramiona podczas wykonywania ¢wiczenia
pracowaty naturalnie, tak jak podczas biegu.

Skip C >>>

Stojac na jednej nodze, unies$ druga
i przyciagnij udo do klatki piersiowej.
Trzymaj 8-10 sekund, wykonuj

2 powtorzenia na kazda noge.

%etrenuj w lesie
/

Zestaw ¢wiczen opracowany przez trenerow akcji: I
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LESNE RADY

CROSS-COUNTRY RUN

TOINFLUENCE

ANNIVERSARY

KWIECIEN 2016

P W § C P S N
282930311 2 3

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
252627282930 1
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‘4PN

IZYDORA, WACLAWA, PLATONA ‘

5WT

=

IRENY, WINCENTEGO, JULIANNY

1ZOLDY, CELESTYNY, ADY ‘

HERMANA, RUFINA, DONATA ]

-

DIONIZEGO, CEZARYNY, RADOSLAWA

MAI, DYMITRA, DOBROSLAWY ]

MALGORZATY, MICHAEA, MAKAREGO ]
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BIEGI DLA TWARDZIELI

N pz

4

DO BIEGOW PRZELAJOWYCH
WARTO ZAOPATRZYC SIE
W ODPOWIEDNIE BUTY
Z TERENOWA PODESZWA.

DOBRZE ZAWIAZ SZNUROWKI,
ZEBY NIE ROZWIAZYWALY SIE

PRZY ZACZEPIANIU 0 CHASZCZE
I KRZAKI; GROZI TO
UPADKIEM.
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o 11 1
> 12 WT
PIATKOW ‘

DO WAKAG)I ‘ —

14 ] o
15+ ’

ANASTAZ)I, WACLAWA, LEONIDA

BERNADETTY, CECYLIANA, KSENI ]
ROBERTA, RUDOLFA, STEFANA ]
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4 4 J0GA W LESIE &

ASANY TO UKLADANIE CIALA W OKRESLONE
POZYCJE, KORZYSTNE DLA ZDROWIA.
WIELE Z NICH ZOSTALO ZAINSPIROWANYCH
OBSERWACJAMI PRZYRODY.
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18w
APOLONIUSZA, BOGUSEAWY, GOSCISLAWA

19w ’

ADOLFA, TYMONA, PAFNUCEGO

2 0 SR BYK 20.04-20.05 \6/

AGNIESZKI, CZESLAWA, AMALII

21 @
ANZELMA, BARTOSZA, KONRADA

220

SPINE-GUARD
CRASH HELMET SWIATOWY DZIEN ZIEMI LEONA, KA1, HELIODORA

LESSON

23 %
JERZEGO, WOJCIECHA, ADALBERTA
24 w
ALEKSANDRA, HORACEGO, GRZEGORZA
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> MOUNTAINBOARD \y,

CZYLI SNOWBOARD NA KOLKACH

MOUNTAINBOARDING
UPRAWIA) TYLKO W MIEJSCACH
DO TEGO PRZYSTOSOWANYCH,
NA POCZATEK KONIECZNIE

WIELKOSC KOk
W MOUNTAINBOARDZIE
WYNOSI 0D 7 DO 12 CALI;

IM TRUDNIEJSZY TEREN, POD OKIEM INSTRUKTORA.
TYM WIEKSZE KOEA.
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© KWIECIEN
SMAJ

25 PN
CIEKAWOSTKA

26

MARZENY, KLAUDIUSZA, MARCELINY

27 s
TEOFILA, ZYTY, ZYWISLAWA

28 ®

PAWEA, WALERII, LUDWIKA

29w ’
COOPERATION

ADEQUATE PIOTRA, RITY, ANGELINY

3 0 SO
KWIECIEN 2016 KATARZYNY, MARIANA, LILI
1 ND
MIEDZYNARODOWE $WIETO PRACY JGZEFA, JEREMIEGO, LUBOMIRA
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ZEBY BIEGAC Z PSEM REKREACYINIE, DO CANICROSSU NADAJA SIE PSY KAZDE) RASY
WYSTARCZY ZWYKEA DLUGA SMYCZ ORAZ KUNDELKI. NAJWAZNIEJSZE

| OBROZA, ALE LEPSZE SA SPECJALISTYCZNE JEST, ZEBY PIES SAM CHCIAL W TEN SPOSOB
SZELKI | LINA AMORTYZUJACA, ZWIEKSZAJACE BIEGAG, A WLASCICIEL 60 DO TEGO NIE ZMUSZAL.

KOMFORT CZWORONOGA.

—

| 2

B. Grobousea
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Las petni wiele waznych funkcji,
m.in. chroni glebe i wode oraz
oczyszcza powietrze. Bez niego
trudno wyobrazi¢ sobie krajobraz
naszego kraju. Dla os6b aktywnych
jest najlepszym miejscem na trening,

mniej wysportowani wypoczywaja
w nim i regenerujg sity.
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>> Niestety co roku wczesng wiosng

rozpoczyna sie okres zagrozenia
pozarowego i trwa az do poznej
jesieni. Cho¢ moze sie to wydawac
nieprawdopodobne, lasy w Polsce
kazdego roku ptong prawie 10 tys.
razy, a ponad 90% pozaréw wywotuje
cztowiek. Czesto przyczyng sg
przerzuty ognia z sgsiednich terenow
lub nieostroznos¢, ale az potowa
przypadkow to celowe podpalenia.

Bezpieczenstwo laséw zalezy od
kazdego z nas. Dlatego wybierajac
sie na spacer lub trening do lasu,

gdy zagrozenie pozarem jest wysokie,

powinienes$ zna¢ zasady
postepowania w razie zauwazenia
ognia. Przede wszystkim zaalarmuj
odpowiednie stuzby - zadzwon pod
numer 112 lub 998, poinformuj,

co i gdzie sie pali.

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 93

>>> Jesli nie wiesz, w jakim miejscu sie

znajdujesz, powiedz, skad
wyruszyte$ i ktoredy szedtes,
koniecznie podaj swoje dane

i poczekaj na potwierdzenie
przyjecia zgtoszenia. Oddal sie

na bezpieczng odlegtos¢ od ognia,
a jesli to mozliwe, poszukayj
miejsca, z ktérego wskazesz
wozom gasniczym droge do pozaru.

W okresie zagrozenia stosuj sie
do zalecen gospodarzy terenu.
Zakazy i ograniczenia sg ustanawiane
nie po to, aby utrudnia¢
korzystanie z lasu, ale dla
zapewnienia bezpieczenstwa

i ochrony tego, co najcenniejsze.
Jesli widzisz, ze kto$ nieostroznie
postuguje sie ogniem lub celowo
stwarza zagrozenie, nie wahaj

sie poinformowac o tym
odpowiednich stuzb.

P. Kt
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DZIEN FLAGI RZECZPOSPOLITE) POLSKIE

ZYGMUNTA, ATANAZEGO, ANATOLA

MIESIACE St
DO WAKAC)!

SWIETO KONSTYTUCJI 3 MAJA

MARII, ALEKSANDRA, STANISLAWA |

FLORIANA, MONIKI, GRZEGORZA ‘

PICNIC
TO SPEND

IRENY, WALDEMARA, PIUSA ]

MEAL

NEIGHBOURHOOD
TABLE
FIRE

REGULATIONS
ATTRACTION

_|

JUDYTY, JURANDA, BENEDYKTY

MA) 2016

GUSTAWY, LUDMILY, SAWY ]

P W $c P S N
252627282930 1

STANISEAWA, LiZY, DEZYDERII ]
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SNIADANIE NA LESNEJ POLANIE
| — ——

)
Wiosna i lato to idealny czas na piknik. Trudno wyobrazic sobie lepsze miejsce na jego
zorganizowanie niz las. Lesnicy zachecaja do spedzania czasu na swiezym powietrzu i dlatego

w lasach na terenie catego kraju wyznaczyli tysiace miejsc, gdzie mozna spozy¢ positek.
Najwiecej znajdziemy ich w sasiedztwie duzych miast.

Na terenach piknikowych z reguty znajduja sie wiaty ze stotami i tawkami, a takze miejsca
na ognisko. Nie brakuje tez innych atrakcji: sciezek zdrowia, lesnych sitowni czy tablic

i urzadzen edukacyjnych. W poblizu zwykle sa dogodne parkingi lesne, gdzie mozna
bezpiecznie zostawi¢ samochdd. Do niektorych obiektow dojedziemy rowerem, korzystajac
z sieci Sciezek rowerowych. Zawsze powinnismy sie zapoznac z regulaminem danego terenu.
Gospodarze wyraznie opisali w nim zasady korzystania z obiektu, poinformowali

o ewentualnej koniecznosci rezerwacji czy mozliwosci rozpalenia ogniska.

Jesli chcemy urzadzic sobie w lesie $niadanie na trawie, mozemy to zrobi¢ w dowolnym
miejscu, z wyjatkiem obszaréw chronionych i objetych zakazem wstepu. Pamietajmy
jednak, ze ogien wolno rozpalac tylko w miejscach do tego wyznaczonych.

Cieszmy sie urokami spedzania wolnego czasu na swiezym gusntmETEEL,
powietrzu! Positek spozyty w otoczeniu lasu na pewno bedzie o**
smakowat wyjatkowo. A po zakonczeniu pikniku zostawmy
miejsce biesiady w takim stanie, w jakim chcielibysmy -
je zastac podczas nastepnej wizyty w lesie. SNIADANIE LUB OBIAD
) W LESIE MOZEMY PODAG
/" NATALERZACH JEDNORAZOWYCH.
ZWROCMY JEDNAK UWAGE NA TO,
Z JAKICH MATERIALOW ZOSTALY
WYKONANE. WYBIERZMY
BIODEGRADOWALNE NACZYNIA
TEKTUROWE, UNIKAJMY NATOMIAST
PLASTIKOWYCH, UCIAZLIWYCH
DLA SRODOWISKA.
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9 PN
GIEKAWUSTKA GRZEGORZA, BOZYDARA, KAROLINY

10 ’

ANTONIEGO, ANTONINA, IZYDORA

114 7

12 ®

PANKRACEGO, DOMINIKA, DOMICELI

DILEMMA
SOLUTION

STAMINA

T0 MOVE BACK 13 PT

T0BLOCK

T0 BE MADE OF

CATEGORY SERWACEGO, OFELII, ROBERTY

14

BONIFACEGO, MACIEJA, DOBIESEAWA
15w
ZIELONE SWIATKI ZOFII, NADZIE1, BERTY
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NARTOROLKI »>LETNIA WERSJA BIEGOWEK

Narciarze biegowi wraz z koncem zimy staja przed dylematem:

zawiesi¢ treningi czy szukaé miejsc, gdzie jeszcze lezy $nieg?

Co prawda mozna rozpocza¢ treningi biegowe, podnoszace wytrzymatosc,
ale nie utrwalaja one ruchéw specyficznych dla narciarstwa biegowego.
Rozwiazaniem sa nartorolki, czyli narty wyposazone w kotka.

Podobnie jak na biegowkach, na nartorolkach mozna jezdzi¢ dwoma stylami:
klasycznym i tyzwowym. Nartorolki do stylu klasycznego sa wyposazone

w kotka z mechanizmem blokujacym mozliwos¢ cofania sie. Nartorolki

do stylu tyzwowego maja z reguty wieksze i wezsze kota bez blokady
cofania.

Szyny nartorolek moga by¢ zrobione z aluminium lub z nowoczesnych
materiatow kompozytowych. Nartorolki aluminiowe sa tansze,
lecz raczej nie sprawdza sie poza gtadkimi, rownymi nawierzchniami.

W) @,
WY

Nartorolki kompozytowe moga by¢ uzywane takze

na nawierzchniach chropowatych, gdyz znacznie lepiej
ttumia wibracje. Mozna réwniez jezdzi¢ na nartorolkach
z wiazaniami niepozwalajacymi na ruch piety.

Osobna kategoria sa terenowe narty z kotkami,
umozliwiajace jazde poza asfaltowymi drogami,
wyposazone w duze pompowane kota i hamulec.

ZDECYDUJ, JAKIM STYLEM CHCESZ BIEGAC NA
NARTOROLKACH | DOBIERZ ODPOWIEDNI SPRZET.
NARTOROLKI ROZNIA SIE BUDOWA W ZALEZNOSCI
0D PRZEZNACZENIA.

NIE ZAPOMNIJ 0 KASKU I 0OCHRANIACZACH

NA LOKCIE | KOLANA. NADGARSTKI SA W PEWNYM
STOPNIU STABILIZOWANE KIJKAMI, ALE WARTO
POMYSLEC 0 REKAWICZKACH, KTORE UCHRONIA
PRZED OTARCIAML.
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16 m 1
17w ’
TYGODNI

DU w AKAGJ‘ | SEAWOMIRA, PASCHALISA, WERONIKI

18«
ERYKA, ALEKSANDRY, FELIKSA
19«
TOBELIEVE
CENTURY IWA, PIOTRA, CELESTYNA

SCIENTIST
TOWORK

FRAMEWORK 2 0 PT

CHAMPIONSHIP

OLYMPLC GANES BAZVLEGO, BERNARDYNA, BRONIMIRA

21 S0 BLIZNIETA 21.05-21.06 M
KRYSPINA, WIKTORA, JANA

22w
HELENY, WIESLAWY, ROMY
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ROWER JEST WIELCE OK!.»

W OSTATNICH LATACH POLSKI RYNEK ROWEROWY
B
STAL SIE JEDNYM Z NAJDYNAMICZNIEJSZYCH W EUROPIE.

ROCZNIE SPRZEDAJE SIE U NAS NAWET 1,2 MLN ROWEROW!

W EUROPIE NA 100 MIESZKANCOW PRZYPADA SREDNIO
46 ROWEROW, A W POLSCE JEDYNIE 22 ROWERY.
W DANII JEST T0 96 ROWERGW, W HOLANDII — 79,
A W NIEMCZECH — 53 ROWERY.

P Kosie
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e 235
LEgNE RADY SWIATOWY DZIEN ZOLWIA IWONY, EMILII, DEZYDERIUSZA

24 i ’

JOANNY, MARII, ZUZANNY

25 7

20
DZIEN MATKI , BOZE CIALO FILIPA, PAULINY, EWELINY

27 ’

JANA, JULIUSZA, RADOWITA

285
AUGUSTYNA, JAROMIRA, WILHELMA
2 9 ND
MAGDALENY, TEODOZJI, MAKSYMA
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ORIENTEERING,, » BIEGI Z 6LOWA

* O 0

NA ZAWODACH W BNO WAZNA JEST KOLEINOSC ZNAJDOWANIA AN
PUNKTOW. JESLI JA POMYLISZ, WROC DO OSTATNIEGO PUNKTU, DOBRZE ZAPOZNAJ SIE Z MAPA.
KTORY ODSZUKALES POPRAWNIE, INAGZE) ZOSTANIESZ ZWROC UWAGE NA PRZEBIEZNOSC DROGI
ZDYSKWALIFIKOWANY. — NIE ZAWSZE NAJKROTSZA TRASA JEST NAJSZYBSZA!
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= MAJ
= CZERWIEC

| 30 PN 7
PIATKI
| [ SLw ’

ANIELI, MARIETTY, PETRONELI
1 SR

DZIEN DZIECKA

2u
WILDERNESS

ENTERTAINMENT ERAZMA, MARIANNY, MARZANNY

3PT

JAKUBA, HORTENSJI, GRACJANY

\

—

-

KLOTYLDY, LESZKA, TAMARY

480

LI

FRANCISZKA, KAROLA, GOSCIMIEA

5ND

La—

WALTERA, BONIFACEGO, DOBROMIRA

—
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QUADEM ODPOWIEDZIALNIE >

Wiekszosc kierowcow quadow na pytanie, co ich najbardziej pociaga w jezdzie tymi pojazdami,
odpowiada: adrenalina, emocje i niespodzianki czekajace na bezdrozach. Po prostu rozrywka.

Co nie oznacza, ze kazdy dziki fragment przyrody jest odpowiedni, by na nim probowac swych sit.
Niestety wielu kierowcow wskazuje na las, jako naturalne srodowisko quada.

Pamietajmy zatem, ze polskie prawo zabrania poruszania sie po lesie pojazdami silnikowymi poza
drogami publicznymi oraz drogami lesnymi, ktore sa wyraznie oznakowane i dopuszczaja ruch.
Kto tamie ten zakaz, popetnia wykroczenie, za ktére moze zostac natozona kara grzywny.

W skrajnych przypadkach, gdy nieodpowiedzialny kierowca wjezdza na obszar chroniony,

taki jak rezerwat czy park narodowy, maksymalng kara moze by¢ nawiazka do wysokosci

10 tys. zt i przepadek pojazdu.

Lesne sciezki i dukty nie sa torami specjalnie przygotowanymi dla quadow, dlatego mozna sie
na nich spodziewac wielu naturalnych przeszkod: wystajacych korzeni, konarow, pniakow
czy nierownosci nawierzchni. Wszystko to moze stanowic¢ Smiertelne zagrozenie dla kierowcy.
Niebezpieczenstwo grozi rowniez innym uzytkownikom lasu,

bo widocznosc jest tutaj znacznie ograniczona.

g7
Las to takze dom wielu gatunkow zwierzat, a ryk silnika zawsze e

wywotuje u nich stres i je ptoszy. Agresywna jazda poza
wyznaczonymi szlakami niszczy tez wiele roslin i cennych
zbiorowisk roslinnych.

ZDOBYWCA PUCHARU SWIATA
I ZWYCIEZCA EDYCJI RAJDU DAKAR
W 2015 R. RAFAL SONIK JEST
AMBASADOREM AKC)I
,,DAJ PRZYQUAD! NIE NISZCZ LASU!".
ZACHECA W NIEJ DO JAZDY PO LEGALNYCH,

BEZPIECZNYCH TRASACH
1 DBANIA 0 SRODOWISKO.

P Kesie
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Zanim wyruszysz na wycieczke,

a szczegolnie jesli planujesz dtuzsza
wyprawe, zapoznaj sie z mapa okolic,
w ktore sie wybierasz. Nawet jesli
zamierzasz uzywaé GPS-u, zaopatrz sie
W mape papierowa, bo ta nie wymaga
zasilania i nie wazy az tyle,

by nadmiernie obcigzyta Twoéj bagaz.
Najpierw ustal, skad chcesz wyruszy¢
i dokad chcesz dotrzeé. Dobre mapy
maja opisy okreslajace przyblizony
czas potrzebny na przebycie danego
dystansu. Jesli planujesz kilkudniowy
wypad, podziel trase na odcinki.
Powinny mie¢ takag dtugos¢, abys mogt
dotrze¢ na miejsce noclegu przed
zapadnieciem zmroku, a w przypadku
wedréwki z namiotem - na tyle
wczesnie, zeby zdazy¢ go rozbic

i przygotowac biwak. Jezeli zdecydujesz
sie na nocleg w schronisku, najlepiej
zadzwon tam i poinformuj obstuge

o planowanym przybyciu. Dowiesz sie,
czy sg wolne miejsca, a poza tym kto$
bedzie wiedziat, ze jeste$ w trasie

i w razie gdybys nie dotart na miejsce,
wezwie pomoc.
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Pamietaj, ze czas podany na
mapach jest tylko orientacyjny.
Wez poprawke na warunki
pogodowe (w stoneczny dzien
latem pokonasz trase szybciej
niz zima podczas $niezycy),

a jesli wycieczka odbywa sie

w grupie, uwzglednij mozliwosci
najwolniejszego uczestnika.

Daj sobie czas na podziwianie
okolic i robienie zdjec, ciesz sie
widokami i odpoczywaj.
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Jesli sie zgubisz, a GPS przestat
dziata¢, wyjmij mape i zorientuj
sie w terenie. Przypomnij sobie
uksztattowanie szlaku, ktorym
sie poruszates, odnajdz
charakterystyczne miejsca:
polany, rzeki, drogi i Sciezki.

Nie wahaj sie zapyta¢ o droge
napotkanych turystéw lub
zadzwoni¢ po pomoc. Jesli nie
bedziesz w stanie ustali¢, jak i$¢
dalej, wré¢ do ostatniego miejsca,
w ktorym znate$ swoje potozenie.

P Kt
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ROBERTA, WIESLAWA, ARIADNY

4 DNIWOLNE - ”
raiD>° 7

FELICJANA, PELAGII, SLAWUJ]
CYCLIST

NARROW

FOOTBRIDGE

STREAM BOGUMILA, MALGORZATY, EDGARA

CZERWIEC 2016 BARNABY, RADOMILA, FELIKSA ]
P W §$ C P S N
300311 2 3 4 5
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26 JANINY, GNUFREGO, LEONA

27282930 1 2 3
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SINGLE TRACK DLA SAMOTNYCH JEZDZCOW

NAJBARDZIEJ ZNANA W POLSCE TRASA — SINGLETRACK POD SMREKIEM —
POWSTALA W GORACH IZERSKICH NA TERENIE NADLESNICTWA
SWIERADOW | EACZY SIE Z WCZESNIE) WYZNACZONA PO STRONIE
CZESKIE) SINGLTREK POD SMRKEM.

OBECNIE TRASA MA OK. 70 KM DEUGOSCI; PLANUJE SIE JEJ ROZBUDOWE.

SWIATOWE STOWARZYSZENIE KOLARSTWA GORSKIEGO UZNALO JA
ZA JEDNA Z SIEDMIU NAJLEPSZYCH NA SWIECIE!

P. Kosie
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ANTONIEGO, LUCJANA, GRAC)I ‘

14 v
DNI

===

ELIZY, BAZYLEGO, WALERIANA |

DO WAKACII

15«

SWIATOWY DZIER WIATRU

JOLANTY, WITA, WiOLI ‘

ALINY, JUSTYNY, BENONA

TOBRING
REPELENT

LAURY, ALBERTA, MARCJANA

ELZBIETY, MARKA, AMANDY ]

GERWAZEGO, PROTAZEGO, BORZYSEAWA ]
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20 m 1
21 Wt ’

ALIC)I, ALOJZEGO, RUDOLFA

22 SR RAK 22.06-22.07 ‘{9’

PIERWSZY DZIEN LATA, NAJDLUZSZY DZIEN ROKU,
DZIEN KULTURY FIZVCZNE)

23
DZIEN 0JCA WANDY, ZENONA, PROSPERA

24 »

70 CONSIDER ZAKONCZENIE ROKU SZKOLNEGO JANA, DANUTY, JANINY
TOGETHER

2 5 SO
CZERWIEC 2016 LUG), WILHELMA, ALBRECHTA
p N
3 5 2 6 ND 7
011 12
718 19
JANA, PAWEA, MIROMIRA

27282930 1 2 3

PAULINY, FLAWIUSZA, AGENORA

EXPERIENCED
PARTICIPANT

—
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USTAP PIERWSZENSTWA INNYM JEDNOSTKOM
PEYWAJACYM. KAJAK JEST NAJMNIEISZY

I NAJZWROTNIEJSZY. ZACHOWA)J BEZPIECZNY
ODSTEP 0D DUZYCH JEDNOSTEK.

WYPOZYCZAJAC KAJAK, UPEWNI) SIE, 6
ZE NIE PRZECIEKA. SPEDZISZ W NIM

KILKA GODZIN, LEPIEJ WIEC, ZEBYS NIE

MUSIAL SIEDZIEC W WODZIE.

» P &
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| 7 PN
WEADYSEAWA, MARYLI, WEADYSEAWY
28w ’

IRENEUSZA, LEONA, BENIGNY

1 29 7

30 CZ
T0 OVERCOME EMILII, LUCYNY, MARCJALA
EYESIGHT
TO SHARPEN 1 PT

DZIEN PSA HALINY, MARIANA, KLARYSY
TOENTER

2 SO
CZERWIEC 2016 JAGODY, URBANA, MARTYNIANA
131415 1 7
20 21 22 2 \ ANATOLA, JACKA, OTTONA
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Nocne wyprawy do lasu wymagaja dobrej orientacji w terenie, a takze przezwyciezenia strachu.
W nocy nasz wzrok funkcjonuje znacznie gorzej niz w dzien, wyostrzaja sie natomiast pozostate
zmysty, lepiej styszymy i czujemy. W zwiazku z tym las jakby ozywa. Najmniejszy szmer, trzask
ztamanej gatazki czy pohukiwanie puszczyka tworzy w naszej wyobrazni sugestywne obrazy.

Wchodzac do ciemnego lasu, musimy dac sobie kilka minut, by nasze oczy przywykty do mroku;
po tym czasie wszystko lekko sie rozjasni i zaczniemy dostrzegac sylwetki drzew oraz krzewow.
Duzym utatwieniem bedzie swiecacy ksiezyc na bezchmurnym niebie. Zawsze mozemy tez zabrac
ze soba latarke, najlepiej tzw. czotowke, zeby oswietla¢ przestrzen w polu widzenia.

Z uwagi na ograniczong widocznos$¢ pamietajmy, ze odpowiednie buty, np. trekkingowe, uchronia nas
przed nieprzyjemnymi skutkami wdepniecia w katuze czy btoto, ktérych po ciemku mozemy nie

zauwazyc. Podobna funkcje beda petni¢ mocne i wytrzymate ubrania, ograniczajace zadrapania przez
gatezie i inne przeszkody. Na wypadek nieprzewidzianych sytuacji powinnismy zapakowac do plecaka

termos z ciepta herbata, suchy prowiant, apteczke i folie termiczng NRC.
N 44
Y/ "‘
A\ | ">

ﬁ \lds

Najwieksza w kraju impreza dla mito$nikéw nocnych
wedrowek jest Rajd Swietego Emeryka, odbywajacy
sie od kilkunastu lat w Gorach Swietokrzyskich.

Corocznie kilkaset osob w mniejszych i wiekszych
grupach przemierza w czerwcowa noc swietokrzyskie

lasy, by o poranku spotkac sie w wyznaczonym
miejscu, gdzie odbywa sie wspolna biesiada.

Organizatorem rajdu jest PTTK. + — + —
\

P. Kosic
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Zawodowi sportowcy dobrze wiedza,
ze na nic najciezszy trening, jesli nie
nastgpi po nim odpoczynek. Amatorzy
takze powinni wigczac do planu
treningowego odpowiednio dtugi czas
na zregenerowanie organizmu.

Regeneracja jest niezbedna z trzech
powodow. Po pierwsze, jest wazna ze
wzgledoéw psychologicznych, poniewaz
treningi na pewnym etapie bywaja nuzace
i nawet amatorzy osiggajg stan, w ktérym
zaczyna brakowac¢ motywacji.

Od strony fizjologicznej regeneracja
umozliwia uzupetnienie wody i cennych
mikroelementdw, ktdrych pozbywamy sie
(oprécz zapaséw energetycznych)
podczas intensywnego treningu.
Wreszcie, migsnie muszg mie¢ czas

na odbudowe i wzmocnienie
ponadrywanych wiokien.
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Czas na regeneracje powinien wynosi¢
przynajmniej dobe. W tym czasie
organizm wraca do stanu réwnowagi

i przygotowuje sie do radzenia sobie

ze stresem, jakim jest intensywny
trening. Jesli w planie treningowym

nie przeznaczymy czasu na odpoczynek,
mozemy doprowadzi¢ do
przetrenowania, a ten stan powoduje
obnizenie wynikéw sportowych.

Osoby przetrenowane czesto odczuwaja
zmeczenie i zniechecenie, a do tego

sg bardziej narazone na kontuzje.

Odpoczynek nie oznacza jednak
spedzania czasu przed komputerem
ani lezenia do géry brzuchem.

Nie od dzis wiadomo, ze najlepsza
jest regeneracja aktywna, czyli
odpoczynek w ruchu. Gdzie sie
najlepiej wypoczywa? Oczywiscie

w lesie. Wezmy wiec butelke

wody i ruszajmy na spacer.

Wazne, aby sie nie forsowac

i nie naduzywac partii miesniowych,
ktore naruszyliSmy na treningu.
Spacerujmy powoli, cieszmy sie
przyroda, robmy zdjecia, obserwujmy
zwierzeta i odpoczywajmy!

P Kt
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LESNE RADY 1

_

KAROLINY, ANTONIEGO, FILOMENY

DOMINIKI, LUCJI, AGRYPINY ‘
TOCLIMB

ESTERY, METODEGO, KIRY
TRAINING

TO SECURE

USUALLY
TOLEARN

DIFFICULTY

DESCRIPTION ) |
EXPERIENCE EDGARA, ELZBIETY, EUGENIUSZA

LIPIEC 2016 LUKRECJI, WERONIKI, ANA]

P W § C P S N
272829301 2 3
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
925 26 27 28 29 30 31 AMELII, FILIPA, WITALISA
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Wspinac sie w skatkach bez ukonczonego kursu wspinaczkowego mozemy jedynie w towarzystwie
bardziej doswiadczonego wspinacza lub z asekuracja gorna. Ta technika polega na wspinaniu sie
z ling asekuracyjna przechodzaca przez stanowisko na gorze. Aby maoc sie wspinac z asekuracja
dolna (technika, w ktorej wspinacz prowadzi za soba line z dotu), dajaca duzo wiecej satysfakcji,
ale niebezpieczniejsza, musimy ukonczyc kurs wspinaczki skatkowej. Dowiemy sie na nim,

jak uzywac sprzetu wspinaczkowego: wiazac i przewiazywac line, korzystac z asekuracji

oraz asekurowac innego wspinacza.

Zazwyczaj wspinamy sie wytyczonymi drogami. Czesto sie zdarza,

ze do jednego stanowiska na gorze prowadzi kilka drog o réznym

stopniu trudnosci. Zanim wybierzemy sie na wspinaczke, warto W OKRESIE

wiec, bysmy sie zaopatrzyli w tzw. topo, czyli opis dojécia do skaty, JESIENNO-ZIMOWYM

Z rozrysowanymi drogami i przedstawionymi trudnosciami. ORAZ NA POCZATKU PRZYGODY

Stopien trudnosci drogi ustala wytyczajacy ja po raz pierwszy; ZF WSPINAGZKA KORZYSTA)
ZE SCIANEK WSPINACZKOWYCH.

weryfikuja to kolejni wspinacze. Na poczatek korzystajmy
z tatwiejszych drdg, a w miare nabywania umiejetnosci
i doswiadczenia probujmy swoich sit na drogach

trudniejszych.

PODCZAS WSPINACZKI
NIE WOLNO CHWYTAG SIE
ELEMENTOW UKEADU
ASEKURACYJNEGO,
TAKICH JAK LINA, HAKI,
RINGI CZY EKSPRESY.

s PKM’(,
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JESZCZE OLGI, KALINY, BENEDYKTA

12 ’

JANA, PAMELI, WERONIKI

DNI
wakach \IME R 7

14
SWIMMING
MARCELINA, ULRYKA, BONAWENTURY

TO TAKE PLACE

WET SUIT 1 5 PT

CHANGE

TO LEAVE ‘

TOGETON WLODZIMIERZA, HENRYKA, EGONA

16 S0
LIPIEC 2016 MARIKI, BENITY, DZIERZVSEAWA
S ¢ S
28 29 30 2 17 ND
6 7 9
20 22 23 2 ANETY, ALEKSEGO, JULIETTY
27 29 30 3

19
pA

—
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TRIATHLON DLA LUDZI Z ZELAZA
AN

CZAS NA PRZEBRANIE SIE | ZMIANE SPRZETU JEST
WLICZANY DO CZASU CALKOWITEGO, DLATEGO
TRZEBA NAUCZYG SIE ROBIC T0 JAK NAJSZYBCIE).
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o 18w
MASZ JUZ ERWINA, KAMILA, WESPAZJANA

14 LAT?
MOZESZ WIEC
SAMODZIELNIE WEDKOWAG

| ZkOWIC TAAAAAAKA RYBE' ALFREDA, WINCENTEGO, WODZISEAWA

CZESEAWA, HIERONIMA, ELIASZA ‘

DANIELA, DALIDY, BENEDYKTA

BORING
ACTION
PASSION
CREATIVE
THINKING
SILENCE
BEAVER MAGDALENY, BOLESLAWY, MARI
FISHING
LEW 23.07-22.08 {Eb
LIPIEC 2016 BOGNY, SEAWOSZA, ZELISLAWA

P w § ¢ P S
27282930 1 2
4 56789
11 12 13 14 15 16
925 96 27 28 29 30 31 KINGI, KRYSTYNY, ANTONIEGO
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W Polsce samodzielne wedkowanie
jest mozliwe po ukonczeniu 14 lat,
pod warunkiem zdania egzaminu

i otrzymania licencji, czyli karty
wedkarskiej. Po optaceniu sktadki
cztonkowskiej uprawnia ona do
potowu ryb w znacznej czesci
krajowych akwenow.

Wedkarskiego bakcyla mozna
tez potknac na tzw. akwenie
komercyjnym, gdzie dopuszcza
sie wedkowanie bez licencji.

P Kosie
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MEANING
HUNTER
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SPECIES .
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CLEAR MARTY, OLAFA, BEATRYCZE
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|3osu _’
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Kiedys umiejetnosc¢ czytania tropow i sladow zwierzat decydowata o sukcesie polowania. Dzi$ ta sztuka
nieco stracita na znaczeniu, ale wciaz jest uprawiana przez naukowcow, mysliwych i lesnikow, np. podczas
liczenia zwierzat. Dla Ciebie to moze byc doskonata zabawa. Wystarczy wejs¢ do lasu i uwaznie popatrzec¢
na sciezke. Tropy, czyli odciski konczyn, najlepiej widac na $niegu albo w btocie. Mozesz z nich odczytac
gatunek, ptec i liczbe zwierzat. Z uktadu oraz odstepow miedzy tropami odgadniesz zachowanie zwierzecia,
np. spokojnie zerujacy jelen robi pottorametrowe kroki, stawiajac tylne konczyny w odciski przednich,

a sptoszony, umykajacy w galopie, daje kilkumetrowe susy. Z tego, jak wyrazne sa krawedzie tropu,
wywnioskujesz, kiedy zwierze go pozostawito. Rozmiar i gtebokos¢ odcisku pozwoli Ci okresli¢ wielkos¢
zwierza, a nawet liczbe osobnikow (np. wilki sznuruja, czyli wedruja jeden za drugim, stawiajac tapy

w slad poprzednika).

Dzigki wyostrzonym zmystom i czujnosci zwierzeta potrafia kry¢ sie przed naszym wzrokiem, ale nie sa tak
dzikie, jak sie nam wydaje. Maja swoje utarte $ciezki. Jesli je poznamy, doprowadza nas do innych $ladow
obecnosci zwierzat: miejsc odpoczynku, znakowania terytorium czy zerowisk, np. ziemi zrytej przez dziki
lub kory ogryzionej przez sarne. Wioda tez do ich kryjowek: nory wykopanej przez lisa albo borsuka,
kotlinki, w ktorej schronit sie zajac, czy tzw. babrzyska, gdzie dziki zazywaja kapieli btotnych.

W domu mozemy sprawdzi¢ w atlasie, czyje slady widzieliSmy w lesie.
Kto wie, moze nastepnym razem,
przy odrobinie szczescia, uda sie

nam podejrzec jelenia zerujacego
na srodlesnej polanie.

SLAD ZEB[:]W NA KORZE MEODYCH DRZEWEK
T0 ZNAK, ZE POSILALY SIE TU JELENIOWATE.
BORSUK ZACHOWUJE PRZY NORZE PRZYKEADNY

PORZADEK, W ODROZNIENIU 0D LISA, KTORY
ROZRZUCA WOKOL WEJSCIA RESZTKI POSILKU.
BOBRY OGRYZAJA | SCINAJA DRZEWA

— ZERUJA NAJCZESCIE) NOCA.

A. Wé’wbﬂb'
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Kazda aktywnosc fizyczna
oznacza korzystanie z zapasu
energii. Biegajac, spalamy
zaleznie od intensywnosci
wysitku od 500 do nawet

800 kcal na godzine, jadac
rowerem - niewiele mniej.

Zbilansowana dieta dostarcza
organizmowi przecietnie
2000-2500 kcal dziennie,
tatwo wiec policzyé, ze nasze
zasoby energii szybko beda sie
kurczyc. Jesli zaplanowalismy
krétki, najwyzej godzinny
trening, a nie jest upalnie,

nie musimy zabierac¢ ze soba
napojow i jedzenia. Ale jesli
czeka nas kilkugodzinny
wysitek, powinnismy pamietac
o odpowiednim przygotowaniu.
W przeciwnym razie grozi nam
- w skrajnym przypadku -
odwodnienie i nagte ,,odcigcie
pradu”. A przeciez sport

to ma by¢ zdrowie...
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Co wiec zabrac ze soba na dtugie
bieganie czy przejazdzke po lesie?
Przede wszystkim napoje. Podczas
wysitku pozbywamy sie ptynow, pocac
sie i wydychajac je ustami. W wysokich
temperaturach w ciagu godziny tracimy
nawet 1,5 | wody. Wazne wiec, by
uzupetniac jej utrate; najlepiej robic
to niewielkimi dawkami, po 100-150 ml
co kwadrans. Mozemy pi¢ czysta wode
lub napoje izotoniczne, zawierajace
niewielkie dawki elektrolitow
(mineratéw i witamin) oraz substancji
energetycznych. Matga ilos¢ ptynu
najwygodniej mie¢ w bidonie
przymocowanym do roweru lub

paska, wieksza - w specjalnym plecaku,
tzw. camelbacku.

Energii dostarczy nam odpowiednia
Zywnosc¢, bogata w weglowodany,

czyli cukry. Zaledwie 1 g weglowodanow
zawiera az 4 kcal, dlatego wsrod
sportowcow popularne sa batony

i zele energetyczne. Tradycjonalisci

na dtugotrwaty wysitek zabieraja
owoce, gtéwnie banany i bakalie

- rodzynki, suszone morele

czy orzechy.

P. Kosic
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Taka sytuacja moze sie zdarzy¢ kazdemu i nie trzeba sie nig
nadmiernie przejmowac. Pamietajac o kilku zasadach postepowania,
tatwo wyjdziesz z opresji. Jesli masz w telefonie aplikacje

z nawigacja GPS i nawigzesz potaczenie z satelita, bez trudu
okreslisz swoje potozenie. A jezeli sie nie uda, tatwo

nawiazesz telefoniczny kontakt z kims$ znajomym,

kto poinformuje miejscowych lesnikow o Twoich

ktopotach.

Znajdz jakis charakterystyczny punkt - okazate drzewo,
kapliczke czy ambone mysliwska - opisz go przez telefon
i czekaj przy tym punkcie na pomoc.

Kazdy kompleks lesny jest podzielony na prostokatne
oddziaty. Odgraniczaja je od siebie waskie nieporosniete pasy,
a takze drzewa z wymalowanymi podwadjnymi paskami.

Idac taka wizura (przecinka), dotrzesz do skrzyzowania

z podobna, przecinajaca ja pod katem 90 stopni.

Rozejrzyj sie wtedy dobrze - na kazdym takim skrzyzowaniu
powinienes$ znalez¢ betonowy lub granitowy stupek

z czterema numerami. Wystarczy, ze podyktujesz je przez
telefon, a lesnicy bez trudu do Ciebie dotra.

$2Czonym na
Umer,

nformatycznym

——

2€ podasz ten p

Cie odna jd .
Jda, p niu w Systemie j

o
Znaczone Podanym nyme

0 Sprawdze
rem.

Jesli sie orientujesz, w jakim kierunku wzgledem
kompleksu lesnego znajduje sie miejsce,

do ktorego chcesz wroci¢, mozesz, odnajdujac
wspomniany stupek z numerami, sprobowac
samodzielnie znalez¢ droge. Na kazdej

ze Scianek stupka namalowano numer,
przypisany do oddziatu, na ktory dany numer
»patrzy”. Naroznik pomiedzy sciankami

Z najnizszymi numerami wskazuje kierunek
potnocny.

)
'
'

\

P Kosic
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Niebo roziskrzone tysigcami jasnych, mniejszych badz wiekszych punktow
fascynowato cztowieka od zawsze. Ludy starozytne odczytywaty na niebie uptyw
czasu; Sredniowieczni podroznicy, kierujac sie uktadem gwiazd, docierali

do odlegtych krain. Dzisiaj dzieki pracy pokolen astronomoéw wiemy o niebie
znacznie wiecej. Wciaz jednak, tak samo jak przed wiekami, wpatrujemy

sie W nie urzeczeni pieknem i zafascynowani tajemnicami, ktore przed nami
skrywa. Ktoz z nas nie szukat mrugajacych, a niekiedy spadajacych gwiazd?

Latem, w ciepte noce, mamy najbardziej komfortowe
warunki, aby obserwowac niebo. | cho¢ astronomia jest
réwnie ciekawa o kazdej porze roku, najpopularniejsze
sg obserwacje w sierpniowe noce. Poczatkowo zwrocimy
uwage na obiekty swiecace najjasniej (oprocz Ksiezyca),
czyli planety: Jowisza, Saturna, Wenus czy Marsa.

Po chwili dostrzezemy niezliczone gwiazdy.

Co roku na letnim niebie mozemy obserwowac zjawisko
tzw. spadajacych gwiazd. W rzeczywistosci to deszcz
meteorow z roju Perseidow zwigzanego z kometq
Swift-Tuttle, najbardziej zauwazalny okoto 12 sierpnia,
gdy Ziemia w swej kosmicznej wedrowce przecina orbite
roju. Czastki materii komety, wpadajac z ogromna
predkoscia w atmosfere ziemska (nawet 50 km/s),

w wyniku tarcia o czasteczki powietrza spalaja sie,

co zapewnia niezapomniane widowisko. Na sierpniowym
niebie mozemy zaobserwowac nawet 100 spadajacych
gwiazd na godzine.

OBSERWACJE NIEBA NAJLEPIEJ PROWADZIC +

W MIEJSCACH ODDALONYCH 0D SZTUCZNYCH

?RﬂDE}; SWIATLA. IM DALEJ 0D ROZSWIETLONYCH +
CENTROW MIAST, TYM NIEBO WYDAJE SIE

CIEMNIEJSZE | WIECE) NA NIM WIDAC. +

P Kosic
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LESNE RADY SWIETI] WO0JSKA POLSKIEGO,
WNIEBOWZIECIE NAJSWIETSZEJ MARYI PANNY MARII, NAPOLEONA, STELII

JOACHIMA, ROCHA, DOMARADA

—

JACKA, ANITY, MIRONA

SPORT CLUB

S

HELENY, BRONISLAWA, ILONY

ABILITIES
FINANCES
PROMOTION
TO SUPPORT

INFORMALLY

-

BOLESLAWA, JULIANA, JANA

TO REGISTER

-

SIERPIEN 2016 BERNARDA, SOBIESEAWA, SAMUELA

L

JOANNY, KAZIMIERY, WIKTORII
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WEASNY KLUB SPORTOWY

INFORMACJE POMOCNE
W ZALOZENIU WEASNEGO
KLUBU SPORTOWEGO
ZNAJDZIESZ W INTERNECIE,
NP. NA STRONIE
WWW.NGO.PL.

\

ZAPISUJAC SIE NA ZAWODY SPORTOWE,

W FORMULARZU PODAJ NAZWE KLUBU,

DO KTOREGO NALEZYSZ, e
LUB Z KTORYM SYMPATYZUJESZ.

P.Ket
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Wraz z moda na rowery od kilku lat w naszym kraju bardzo dynamicznie
rosnie sie¢ szlakow i sciezek rowerowych. Nadaja sie one zaréwno dla osob
jezdzacych rekreacyjnie, jak i wyczynowo. Kazdy znajdzie co$ dla siebie niemal

.....

Wyznaczenie szlaku rowerowego nie wymaga specjalnych naktadow;

zwykle ogranicza sie do oznakowania jego przebiegu. Coraz czesciej

inicjatorzy tworzenia szlakow zaktadaja rowniez poswiecone

im strony internetowe, a takze wydaja specjalne mapy

i przewodniki, zarowno drukowane, jak i cyfrowe, w postaci i
aplikacji na smartfony. .

Najwieksze zastugi i tradycje w tworzeniu szlakow
rowerowych ma PTTK. Wprowadzone przez te organizacje
standardy i normy dotyczace ich znakowania obowiazuja
do dzis, cho¢ nie brakuje tez szlakéw oznaczanych inaczej,
szczegolnie na trasach tematycznych, wytyczanych przez
samorzady i organizacje pozarzadowe.

Szlaki rowerowe w wiekszosci biegng drogami publicznymi
nizszej kategorii, tj. powiatowymi i gminnymi, a przede
wszystkim drogami polnymi i lesnymi. Zwykle wioda przez
najbardziej malownicze okolice, z uwzglednieniem atrakcji
turystycznych. Szlaki tematyczne prowadza do obiektow
danej kategorii, np. przyrodniczych, sakralnych,
historycznych czy architektonicznych.

Przed wyruszeniem na szlak warto zapoznac sie z jego
przebiegiem i profilem. Nieograniczone mozliwosci
daje Internet, gdzie oprocz tematycznych

i profesjonalnych serwisow mozemy znalez¢ rowniez
mnostwo opinii turystow.

0D 2014 ROKU NA TERENIE PIECIU
WSCHODNICH WOJEWODZTW TWORZONA
JEST NAJDEUZSZA W KRAJU | W TE)
CZESCI EUROPY TRASA GREEN VELO.

MA ONA DOCELOWO LICZYC 1980 KM
| POZWOLIC NA BEZKOLIZYINE
PRZEJECHANIE Z WYBRZEZA BALTYKU
NA KIELECCZYZNE | PODKARPACIE.
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Coraz czesciej mapy papierowe zastepowane sg elektronicznymi, dostepnymi

w komputerze, tablecie, smartfonie czy urzadzeniu GPS. Korzystanie z map
elektronicznych w potaczeniu z GPS-em jest duzo prostsze niz w przypadku

zwyktych map, poniewaz w jednym urzadzeniu mozna zgromadzi¢ ich wiele,

dzieki czemu tatwiej okresli¢ swojg pozycje. \ /

Planujac dtuzsza wyprawe, wgraj najnowsze mapy okolic,

po ktérych zamierzasz wedrowac, poniewaz nie zawsze bedziesz
mogt skorzystac z Internetu, zeby pobra¢ aktualne wersje.
Mozesz Sciggna¢ dostepne mapy OSM, czyli OpenStreetMap.

Sa one opracowywane przez uzytkownikéw i z zatozenia
maja stworzy¢ darmowg i swobodnie dostepng mape
Swiata. Jest to Swietna alternatywa dla ptatnych map.
Jesli czujesz sie na sitach, mozesz dotgczyc

do zespotu opracowujgcego OSM.

Przed wyruszeniem na wyprawe nie zapomnij

0 zapasowym zasilaniu do Twojego urzadzenia,

na wypadek gdyby nie udato Ci sie znalez¢ miejsca
do natadowania baterii. Jesli korzystasz z nawigacji
GPS w telefonie, koniecznie wez ze sobg zapasowy
natadowany telefon bez GPS-u, Internetu i SIM-locka.

KORZYSTA) Z AKTUALNYCH MAP
DOSTEPNYCH DO POBRANIA.

NIE REZYGNUJ Z PYTANIA OKOLICZNYCH
MIESZKANCOW 0 DROGE — W TEN SPOSOB
MOZESZ SIE DOWIEDZIEC 0 TYMCZASOWYCH
UTRUDNIENIACH, 0 KTGRYCH NIE MA
INFORMACJI NA MAPACH.

P. Kt
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porze ludzie ruszaja do lasu,
zeby zbierac grzyby i owoce
lesne. Niestety, pojawiaja sie
wtedy rowniez informacje

o zatruciach. Jak sie przed
nimi ustrzec?

l Koniec lata i jesien to czas
’ na korzystanie z ptodow runa
' lesnego. Co roku o tej wtasnie

Podstawowa zasada

y 4
Z B I E RAC ’ na grzybobraniu brzmi:
»Jesli sa watpliwosci,
to nie ma watpliwosci”.
Oznacza to, ze jesli nie
wiemy na 100 procent,
czy grzyb jest jadalny,

zostawiamy go w lesie.

74 To samo dotyczy owocow -
zbieramy i jemy tylko te,
co do ktorych mamy pewnosc,
ze nam nie zaszkodza.
Lesne owoce i grzyby

sq naprawde pyszne,
ale nie warto ryzykowac
zdrowie albo nawet zycie.

__
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>> Zbierajmy Smiato owoce, takie jak
poziomki, maliny, jezyny (ostrezyny)
czy boréwki (jagody), pamietajmy tylko
o umyciu ich przed zjedzeniem. Grzyby
wymagaja bardziej skomplikowanego
przetworzenia; zazwyczaj je suszymy,
gotujemy lub smazymy.

Jesli nie mozemy przetworzy¢ grzybow
od razu, zadbajmy o ich odpowiednie
przechowywanie. Najlepiej zaopatrzy¢
sie w kosz wiklinowy lub inny pojemnik
z naturalnego materiatu. Unikajmy
przetrzymywania grzybow w siatkach

i reklaméwkach foliowych.

W okresie grzybobrania powiatowe
inspektoraty sanitarne zazwyczaj
organizujg punkty, w ktérych mozna
uzyskac bezptatna porade np. na temat
grzybow i upewnic sie, ze nasze zbiory
sg jadalne. Poszukajmy w swojej
okolicy takiego punktu; sprawdzmy,

w jakie dni i w jakich godzinach
urzeduje.

kalendarz_z_lasu_v6_druk.indb 137

>>> Podczas zbiorow pamietajmy,
ze las to skomplikowany
ekosystem, w ktorym kazdy
element ma swoje znaczenie
i jest potrzebny. Nie niszczmy
tego, czego nie zbieramy.
Pozwolmy naturze na zdrowy
i spokojny rozwoj, a odwdzieczy
sie nam i zapewni miejsce
do wypoczynku.

P.Ket
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ADRESY
UCZELNI LESNYCH

Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego — Wydziat Le$ny
02-776 Warszawa, ul. Nowoursynowska 159

tel. 22 593 80 10

http://wl.sggw.pl

Uniwersytet Rolniczy im. Hugona Kotataja w Krakowie — Wydziat Le$ny
31-425 Krakow, Al. 29 Listopada 46, pok. 108

tel. 12 411 97 15

http://wl.ur.krakow.pl

Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu — Wydziat Lesny

60-637 Poznan, ul. Wojska Polskiego 28
tel. 61 848 70 98 — studia stacjonarne, 61 848 70 99 — studia niestacjonarne

www.wles.up.poznan.pl

Instytut Nauk Le$nych — Filia Uniwersytetu tédzkiego w Tomaszowie Maz.
97-200 Tomaszow Maz., ul. Konstytucji 3 Maja 65/67

tel. 44 724 97 20

www.filia.uni.lodz.pl

Politechnika Biatostocka
- Zamiejscowy Wydziat Zarzadzania Srodowiskiem w Hajnéwce — kierunek le$nictwo

17-200 Hajnowka, ul. Pitsudskiego 8
tel. 85 682 95 00

www.zwl.pb.edu.pl “
N

Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie

- Wydziat Ksztattowania Srodowiska i Rolnictwa — kierunek lesnictwo
10-719 Olsztyn, ul. M. Oczapowskiego 8

tel. 89 523 33 16
http://wksir.uwm.edu.pl

Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie — Wydziat Agrobioinzynierii — kierunek lesnictwo
20-950 Lublin, ul. Akademicka 13
tel. 81 445 69 46
http://www.up.lublin.pl/lesnictwo

Wyzsza Szkota Zarzadzania Srodowiskiem w Tucholi — kierunek le$nictwo
89-500 Tuchola, ul. Pocztowa 13
tel. 52 559 19 87
www.wszs.tuchola.pl

»
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STRONY SPORTOWE

Jesli lubisz uprawiac sport w lesie, zajrzyj koniecznie!

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

>>> akcja ,,Biegam, bo lubie lasy”, prowadzona w ramach kampanii ,,Trenuj w lesie”:
www.biegambolubie-lasy.pl oraz na Facebooku: Biegam Bo Lubie Lasy

>>> maraton Le$nikéw w ramach Cracovia Maratonu wspotorganizowany przez
Lasy Panstwowe z Klubem Biegajgcych Le$nikow:
www.kbl.org.pl, Facebook: Klub Biegajgcych Le$nikdw, www.cracoviamaraton.pl

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

>>> zdjecia z wiekszosci zawodow: www.fotomaraton.pl

> wyniki: enduhub.com/pl
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str. 59: Dm_Cherry/Shutterstock.com - (L. d.), 95299567; Andrii Muzyka/Shutterstock.com - (p. d.), 102186457,
str. 61:  Mikadun/Shutterstock.com - (L. g.), 92411161; Piotr Krol - ($. g.);
Daniele Silva/Shutterstock.com - (p. g.), 41421103;
str. 63:  Sergey Mironov/Shutterstock.com - (L. $.), 262927025; Sorbis/Shutterstock.com - (L. d.), 245770954;
str. 65: Edward Marszatek- (S. g.); Edward Marszatek - (5. d.);
str. 67: Dudarev Mikhail/Shutterstock.com - (p. d.), 90226120; M. Pellinni/Shutterstock.com - (L. d.), 211267246;
str. 69:  Piotr Krél - (L. $.); Tyler Olson/Shutterstock.com - (L. d.), 62272144;
str. 72: Mateusz Skwarczek/Agencja Gazeta;
Grzegorz Michatowski/Baza zdjec Polskiej Agencji Prasowej - (g.); Matgorzata Kujawka/Agencja Gazeta - (d.)
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str. 75:  bikeriderlondon/Shutterstock.com - (L. $.), 266711588; robert cicchetti/Shutterstock.com - (p. d.), 189285650;
Bruce Raynor/Shutterstock.com - (l. d.), 53380789;

str. 77:  Marek Jamka - (p. d.); Syda Productions/Shutterstock.com - (. d.), 218330986;

str. 79:  DenisNata/Shutterstock.com - (L. $.), 36013699; Yaping/Shutterstock.com - (S. d.), 161789165;

str. 81: Stefan Holm/Shutterstock.com - (l. g.), 197502743; Maciej Kopaniecki/Shutterstock.com - (p. d.), 231463135;

str. 85: Blazej Lyjak/Shutterstock.com - (L. $.), 150542738; Warren Goldswain/Shutterstock.com - (p. d.), 192228290;

str. 87: Ilona Mrowinska- (l. d.); Malyugin/Shutterstock.com - (p. d.), 104825489;

str. 89: Lukas Gojda/Shutterstock.com - (l. d.), 62146375; Andrey Khrolenok/Shutterstock.com - (p. d.), 1065178;

str. 91:  lurii Osadchi/Shutterstock.com - (l. d.), 242270878; orangephoto/Shutterstock.com - (p. d.), 177407912;

str. 92:  Marcin Tomczak - (l. g.);

str. 93:  Evgeny Dubinchuk/Shutterstock.com - (p. g.), 56497549;

str. 95:  wavebreakmedia/Shutterstock.com - (l. d.), 257801638; Gemenacom/Shutterstock.com - (p. d.), 97073666;

str. 97:  Val Thoermer/Shutterstock.com - (p. g.), 102925541; Leszek Glasner/Shutterstock.com - (L. §.), 211995673;

str. 99: Roberaten/Shutterstock.com - (l. d.), 102625121; Subbotina Anna/Shutterstock.com -(p. d.), 106690820;

str. 101: Blazej Lyjak/Shutterstock.com - (l. d.), 46590226; Maridav/Shutterstock.com - (p. d.), 222567253;

str. 103: Evgeny Govoov/Shutterstock.com - (L. d.), 241707823; Vytautas Kielaitis/Shutterstock.com - (p. d.), 248661517,

str. 104: Syda Productions/Shutterstock.com - (p. g.), 248106751;

str. 105: Marek Jamka - (p. g.)

IV kwartat

str. 107: Jacek Chabraszewski/Shutterstock.com - (L. d.), 139883470; Jacek Chabraszewski/Shutterstock.com - (p. $.),
146994473;

str. 109: Image Point Fr/Shutterstock.com - (p. g.), 181673966; Martin Fowler/Shutterstock.com - (L. $.), 198616568;
Henrik Larsson/Shutterstock.com - (p. d.), 119725873;

str. 111: puchan/Shutterstock.com - (L. $.), 2204067; Marek Jamka - (p. d.);

str. 113: bikeriderlondon/Shutterstock.com - (L. d.), 211299919; Val Thoermer/Shutterstock.com - (p. $.), 94728388;

str. 115: Vitaliy Mateha/Shutterstock.com - (l. g.), 241371412; Marek Jamka - (p. g.);

str. 117: mangojuicy/Shutterstock.com - (L. d.), 16630501; Matgorzata Wojtowicz-Krol - (p. d.);

str. 119: Karolina Lew-Mirska - (l. d.); Karolina Lew-Mirska - (p. d.);

str. 121: Dmitrijs Bindemanis/Shutterstock.com - ($. d.), 148833254; Conny Sjostrom/Shutterstock.com - (p. d.),
99482756;

str. 123: Adrian Wisniowski - (L. d.); Pi-Lens/Shutterstock.com - (p. $.), 118397923;
Adrian Wisniowski - (p. d.);

str. 124: Malyugin/Shutterstock.com - (p. g.), 104186957;

str. 125: Dream79/Shutterstock.com - (l. g.), 149397914; Malyugin/Shutterstock.com - (p. g.), 110081594;

str. 127: Tyler Olson/Shutterstock.com - (p. g.), 62272123; Syda Productions/Shutterstock.com - (l. S.), 218330986;
Bartek M/Shutterstock.com - (p. d.), 87466505;

str. 129: Triff/Shutterstock.com - (p. $.), 212173597; Jari Hindstroem/Shutterstock.com - (p. d.), 98882876;

str. 131: wavebreakmedia/Shutterstock.com - (l. d.), 183775559; Matgorzata Wojtowicz-Krol - (p. §.);

str. 133: Tarasenko Nataliia/Shutterstock.com - (. $.), 271232396; Przemyslaw Wasilewski/Shutterstock.com - (p. d.),
135992195;

str. 135: ptnphoto/Shutterstock.com - (l. d.), 216948802; Sander van der Werf/Shutterstock.com - (p. d.), 232445695;

str. 136: Africa Studio/Shutterstock.com - (p. d.), 214442218;

str. 137: Galyna Andrushko/Shutterstock.com - (p. d.), 140866210
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