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Od jutra zabieram sie za siebie.
Szukam wspélnika — sam sie nie bede wygtupiat!






Podziekowania

Wielu ludziom powinienem podziekowac przy okazji wyda-
nia tej ksiazki, bo tez od wielu ludzi nauczytem sie tego, co tu
napisalem. Prawdziwe podziekowania naleza si¢ jednak... mo-
jemu lenistwu.

Kilka 0s6b nauczytem chodzenia ,na kijach”, ale gdy ta ilo$¢
z powodu potegujacej sie nie z mojej przyczyny mody zaczela
ostatnio rosnac i to gwattownie, zauwazytem, ze w kétko po-
wtarzam te same instrukcje, udzielam tych samych rad i czynie
te same uwagi. Nie znam cztowieka, ktorego by to nie znudzito.
No, moze poza przewodnikami turystycznymi — samobieznymi
magnetofonami...

W pewnym sensie napisatem wiec to wszystko dla siebie.

A imiennie...?

Sktadam tu podziekowania pewnej Ewie, ktéra nie bez opo-
row, ale w konicu ,ztapata”, o co w tym wszystkim chodzi, ga-
nia po lasach na kijach, nabrata linii, az milo patrze¢, ale ma do
wspolnego kijkowania chetng do nauki przyjaciétke Dorote,
z ktdra jej zdaniem ja... nie powinienem si¢ spotykac.

Co6z wiec moglem zrobic?

Napisatem to, co, Czytelniku, trzymasz w rekach.

Zatem...

Dzigkuje Wam, Ewo i Doroto!

Niedlugo wczesniej przed wyzej opisang historia zaprzyjaz-
niony ksigdz Wojtek wyjechat na kilka miesiecy do Niemiec. Oni



Podziekowania

takze jezdza ,na saksy”. Tyle ze garéw tam nie zmywaja... Gdy
wrdcil, zaprosit mnie na rozmowe. Lubie go, wiec poszediem.
Gdy tylko zasiedliSmy przy kawie, Wojtek zagadnat chytrze:

— Ty tak gadasz nam o tym chodzeniu z kijkami, piszesz na
forum...

- No, troche gadam... — trudno mi byto zaprzeczy¢.

—Bo widzisz, tam w Niemczech to jest bardzo popularne.

— Ale to pewnie klasyczny Nordic Walking — co$ czutem i za-
czalem sie wykrecac.

—Jaki tam Nordic...? Oni chodza na zwyktych kijkach — takich
od trekkingu. Wyobraz sobie, ze gtéwnie starzy ludzie. Idzie toto,
ledwo powtdczy nozynami, ale trzyma w tapach dwa kije i tak
przychodzi mi do kosciota... Na mszach dla staruszkow ponad
potowa ma obok siebie ztozone kije. Jak przychodza z wnuczkami,
to te dzieciaki takze maja kije. To jest tam bardzo popularne...

-1 co z tego? — teraz juz prawie wiedziatem, o co mu chodzi,
wiec zaczalem sie mocniej zapierac.

— A to, ze jak wszystko co nowe tam, to w kilka lat przyjdzie
tez do nas — symptomy juz sa. Napisz wreszcie porzadny porad-
nik o chodzeniu na tych kijach. Tylko taki wiesz... nie dla wyczy-
nowcow, a dla normalnych ludzi.

Tu mnie zaciekawit. Miatem w glowie podobny zamyst, ale
batem sie atakéw zawodowych nordicwalkingowcdéw, ze psuje
im rynek. Co$ tam odbaknatem lekko wymijajacego, ale po po-
wrocie do domu otworzytem nowy dokument w Wordzie i...
zaczatem od tytutu roboczego -, Kijowe zycie”...

Tak to sie zaczeto jakis rok temu. Dzis jestem wdzigczny takze
Wojtkowi za zmobilizowanie do pracy. Czy stusznie mnie mobi-
lizowat...? To juz oceniag Czytelnicy plci obojga.

Autor



Przedmowa

Mineto ledwie dziesiec¢ lat od momentu, gdy kilka oséb wpa-
dto na pomyst stworzenia nowego produktu handlowego — Nor-
dic Walking. Zabrali si¢ do rzeczy z glowa: szybko stworzyli gro-
no profesjonalnych instruktoréw, stowarzyszenia, kluby, strony
internetowe, zaplacili instytutom badawczym za stworzenie so-
lidnej podbudowy naukowej, uruchomili produkcje troche in-
nych niz dotychczas kijkoéw, butéw, ubiorow, elektronicznych
cudeniek narecznych i... zlapato. Dzi$ mndstwo oséb' chodzi
z kijami i jest przekonanych, Ze... tak bylo od zawsze.

Bo tezjest to prawda! Od niepamietnych czasow uzywano réz-
nych kosturow do poruszania si¢ w trudniejszym terenie. Podpie-
ranie sie utatwia marsz, gdy ciazy plecak — tatwiej go nies¢, cigz-
ka torbe o wiele tatwiej dzwiga¢ na ramieniu, gdy wisi na mocnej
lasce, niz gdy trzymamy ja w rece, fatwiej zachowac réwnowage
podczas chodzenia po chwiejnych gtazach, diugi kostur pomaga
wybra¢ bezpieczniejsza droge przez grzezawiska czy przy bro-
dzeniu w nurcie rzeki, a i przed namolnym wsiowym psem jest
si¢ czym obronié. Argumentéw ,,za” od dawna byto duzo...

Z kijkami trekkingowymi zetknatem sie na poczatku lat sie-
demdziesiatych zeszlego stulecia, gdy na wyprawy namiotowe
nosito sie koszmarnie cigzkie wory z dobytkiem i prowiantem
na cata trase. Nogi ledwo to unosity, a luzno wiszace dtonie pu-

! Szacuje sie te ilos¢ w skali catego $wiata na grube dziesiatki
milionéw!



Przedmowa

chty... Szukatem na to rady. Pewien madry i wielce doswiadczo-
ny himalaista pokazal mi takie kije i kiedy z tesknym wzrokiem
mu je oddawatem, poradzit: wez po prostu stare kije narciarskie,
takie sigegajace prawie pod pache i masz doktadnie to, czego ci
potrzeba. Tyle Ze nie miatem takich kijkow...

W kilka tygodni p6zniej wybratem sie w Bieszczady, gdzie
wilasnie ,,czyszczono” wszystkie nisko potozone taki z jalowcow,
by ich igliwie nie wbijalo si¢ w welng owcza, bo to obnizato ceny
skupu?®. Z olbrzymich hatd wyrwanych spychaczami gasienico-
wymi jalowcodw wycialem sobie dwie zgrabne laski na pasuja-
cy mi wymiar i juz nastepnego dnia szto mi sie lepiej. R6znica
byta tak duza, ze zabratem te laski do domu, gdzie wywiercitem
w nich u dotu odpowiednie otwory. Wkleitem zywica syntetycz-
na cienkie wiertla widiowe, a na drugich koricach umocowatem
wkretami petle z parcianych paskow. Potem jeszcze porzadnym
sznurkiem ciasno owinatem konce przy tasmach dla lepszego
chwytu. Jeden z tych kijkéw mam do dzis$ — wazy doklfadnie tyle
samo co nowoczesne teleskopowo skiadane. Tyle Ze nie sklada
sie i w zwiazku z tym jest nieco trudniejszy w transporcie.

Pamietam taki fragment skeczu kabaretowego:
— Od jutra zabieram sig za siebie.
Szukam wspdlnika — sam sie nie bede wygtupiat...!
Tak mi to pasuje do tego poradnika, ze stato si¢ jego mottem.
Kazdy rodzaj dziatalnosci ludzkiej wiaze sie z jakims ryzykiem
kontuzji lub innych klopotéw. Rekreacja czy turystyka nie jest tu
zadnym wyjatkiem. Wszak i na miejskim chodniku mozna sie po-
tknac¢ i bolesnie uszkodzi¢. A we wlasnym mieszkaniu to nie...?

2 Tak, tak! Dzisiejszy Bieszczadzki Park Narodowy promowany
jako , Nietknieta Reka Ludzka Ostoja Pierwotnie Dzikiej Przyrody”
przezytitaka ,,poprawke” Dzieta Stworcy...
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Przedmowa

Marsze z kijkami same w sobie nie sa zbyt ryzykowne, ale
w fazie zamystu budza obawy, ze samemu to tak... nie za bardzo.
Szczegolnie kobiety wzdrygaja sie przed samotnymi spacerami
w mniej uczeszczanych miejscach, a juz o szaréwce to w zadnym
wypadku. Grupowo, to moze.

Nie mam nic przeciwko marszom grupowym. Lepsze to niz
gnusny bezruch, ale z doswiadczenia wiem, Ze stworzenie takiej
grupki czy chociazby zapewnienie sobie jednoosobowego towa-
rzystwa komplikuje przedsiewziecie do tego stopnia, iz mndstwo
0s0b porzuca cenny zamiar. Z kolei ,, podczepienie” si¢ do jakiegos
fitness clubu to najczesciej zupelnie zbedne koszty i zawsze ko-
nieczno$¢ dostosowania swojego kalendarza do tamtejszych wy-
mogow. Glowny argument za grupowymi zajeciami rekreacyjny-
mi na swiezym powietrzu to obawa o wlasne bezpieczenstwo.

Kwestia ,zaczepienia przez jakiego$ chuligana” praktycznie
nie istnieje w stosunku do kogos, kto zdecydowanie i szybko ma-
szeruje, w dodatku z kijami w rekach — ci potengjalni, co to mie-
liby zaczepi¢, wola to robi¢ wobec wolno i bez celu snujacych sig
spacerowiczéw. Dlaczego? A bo te gnojki uwielbiaja wykorzy-
stywac element zaskoczenia nieprzygotowanych na atak ludzi.
Trudno zas zaskoczy¢ czyms kogos, kto wlasnie zaskakuje swa
bardzo widoczna aktywnoscia fizyczna.

Jest jeszcze jedna prawidtowosé — im wieksze odludzie, tym
mniejsze prawdopodobienistwo spotkania kogokolwiek, a juz
chuligana z pewnoscig. Chuliganstwo i wszelkie inne ludzkie
dranstwo sa zjawiskami spotecznymi, a te moga , kwitnac¢” je-
dynie tam, gdzie fatwo spotka¢ potencjalne ofiary.

Wréémy do ¢wiczen grupowych — im wieksza grupa, tym
trudniej dobra¢ odpowiadajace wszystkim w danym dniu tempo
- po krotkiej chwili cate towarzystwo i tak rozsypuje sie na mno-
stwo malych grupek albo postuszne instruktorowi idzie razem,
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z tym ze jedni ledwo nadazaja, a inni musza zwalnia¢. Obrane
tempo jest korzystne jedynie dla okoto polowy uczestnikéw. A co
z reszta? Szukajmy zatem kogos, z kim chcielibysmy maszerowac,
ale unikajmy duzych grup, bo tam wiecej jest ,, zabiegow towarzy-
skich” niz wlasnej frajdy z samego ruchu, a wiec mniejsza szansa
na uzyskanie tego, dla czego taki wysitek fizyczny robimy.

No i jeszcze jedno — maszerujac, nie nalezy strzepi¢ jezyka,
bo to po pierwsze — rozprasza i w konsekwencji grozi kontuzja,
a po drugie — dodatkowo meczy. Nie znam przypadku, by dwie
przyjaciotki spotykajace sie regularnie dwa razy w tygodniu nie
czuly potrzeby minimum godzinnej pogawedki... za kazdym ra-
zem. Faceci pod tym wzgledem wecale nie sa inni.

Ten poradnik nie jest ,,szkota” Nordic Walking, cho¢ na napi-
sanie czegos takiego mocno mnie namawiano i na koncu ksigz-
ki zamiescitem gars¢ informacji na ten temat. Ksigzka ma stuzy¢
wszystkim, ktérzy dla utatwienia sobie wedrowek turystycz-
nych, dla samej rekreagji, dla ,zgubienia” kilku nadmiernych ki-
logramoéw, dla realizacji zalecen lekarskich albo z jakiegokolwiek
innego powodu biora do reki kijki i zamierzajg z nimi maszero-
wac bez zbednego narazania si¢ na kontuzje, za to z frajda.

Omowig zatem po kolei: przygotowania do intensywnych
marszow, sprzet do tego przeznaczony, odpowiednig do mar-
szOw odziez, napoje i drobne przegryzki stosowane w trakcie
marszow lub ich przerw, sposoby na uprawianie marszow nie
tylko po terenie ptaskim oraz w innych porach roku niz lato.

Postaram sie takze nie zanudzi¢ Czytelniczek i Czytelnikow
zbyt suchym tekstem.

Mitej lektury zycze oraz satysfakgji z chodzenia ,na kijach”...

Do zobaczenia na szlakach!

Zygmunt Skibicki — ,Mundek”



Zamiast wstepu

Wiele lat temu obladowany ciezkim worem podchodzitem
w sierpniowym upale na Hale Gasienicowa, mocno pracujac
kijkami. Z gory ostro sznurowala wesota grupa mtodziezy.
Ktéregos mtodziana tak zatkat moj widok, ze az przystanat.

— Dzien dobry, gdzie pan zgubit narty?

Spodziewatem si¢ czegos bardziej obcesowego, ale dow-
cipna grzecznos¢ zastugiwata na odpowiedz. Prawie szczerze
zdziwiony spojrzatem pod nogi.

— O psia krew! Starty mi sie!

Chyba uwierzyl, bo juz si¢ nie odezwat. A moze zabraklo
mu konceptu?

Teraz juz widok letniego kijkarza rzadko dziwi, ale drze-
wiej bywalo zupelnie inacze;.

Czasy, a wraz z nimi nasze otoczenie zmieniajg si¢ obecnie
w tempie zastraszajacym. Dzi$ poradnik ksigzkowy z infor-
macjami o aktualnej ofercie rynku starzeje si¢ w ciagu dwoch,
trzech miesiecy, a wiec w czasie od zlozenia go przez autora
w wydawnictwie do wydrukowania.

Zamiast wiec rozpisywac sie o firmach, ich produktach, ilu-
strowac ksigzke mnostwem fotografii, proponuje Czytelnikom za-
gladanie na moja strone internetowa www.turystyka.skibicki.pl,
bo tam na forum dyskusyjnym w pokoju o nazwie , Marsze
z kijkami” zamieszczony tu tekst, podobnie jak w przypadku
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wszystkich wczesniejszych moich poradnikéw, zacznie ,zy¢”
wraz z ukazaniem sie ksiazki na rynku. Trwac tam bedzie dys-
kusja z Czytelnikami oraz pomiedzy Nimi, odpowiadanie sobie
na pytania dotyczace problemow, ktore trudno pojac z samej lek-
tury tekstu, ktore umknety w trakcie pisania lub zaistniaty juz po
napisaniu, bedziemy zamieszczali zdjecia obrazujace czyjes wat-
pliwosci. Zachecam do dzielenia si¢ uwagami i pytania o kazdy
szczegOl, sprawe czy watpliwos¢, ktdrej mimo najszczerszych
checi nie rozwiatem w ksigzce.

Zapraszam zatem zaréwno do lektury tego poradnika, jak
i do dyskusji na stronie internetowej. Postaram si¢ odpowie-
dzie¢ w miare swej wiedzy na kazde postawione pytanie, albo-
wiem wyznaje zasade, ze nie ma niemadrych pytan — bywaja
jedynie glupie odpowiedzi. Na forum dyskusyjnym jest jeszcze
jedna, niedostepna dla ksiazki szansa — problemy nowe, po-
wstajace juz po wydaniu ksiazki mozna omowic i to w gronie
znacznie szerszym niz tylko Czytelnik i autor. Zapraszam.

Dziedzing zblizong do omawianej zajmuje si¢ juz od wielu
lat. Napisatem i wydatem kilka ksiazek o podobnej tematyce
i prosze mi wybaczy¢, ze nie chcac sie¢ powtarzac, bede sie tu
czasem odwolywat zwtaszcza do:

- ,,Szkoly Turystyki Gorskiej”,
- ,,Szkoly Turystyki Pieszej”,
- ,,Szkoly Turystyki Narciarskiej”.

Pierwsza z nich jest w catosci zamieszczona na wymie-
nionej wyzej stronie internetowej i to w postaci identycznej
z wersjq papierowq — strona w strone. Mozna zatem swobod-
nie korzystac¢ zaréwno z zamieszczonego tam spisu tresci, jak
i bardzo rozbudowanego indeksu.



Korzysci z chodzenia z kijkami

Na dobra sprawe mozna chodzi¢ bez kijkow. Tak w koncu
chodzi kolosalna wiekszo$¢ ludzi od tysiecy lat.

Czy aby na pewno? A moze czlowiek wybierajacy sie
w dluzsza piesza podrdz zawsze zabierat cos do podpiera-
nia sie?

Skad sie wziety ryciny i malowidla obrazujace wedrow-
cOw zawsze z laska lub innym kosturem w rece? Jaki mecha-
nizm myslowy powoduje, ze gdy na obrazie przedstawiony
jest cztowiek z lachg w rece, to od razu widzimy w nim we-
drowca?

Z pewnoscia podpieranie si¢ laska odciaza caty uktad kost-
ny narazony nha spora fatyge podczas dlugotrwatego marszu,
a to nie jest bez znaczenia przy zmeczeniu.

Wspomaganie rekoma pracy nog rozklada wysitek orga-
nizmu na duzo wigksza ilos¢ mieéni i kosci. Zakladajac, ze
praca do wykonania — przebycie pewnej drogi — jest ta sama,
roztozenie wysitku na wieksza cze$¢ organizmu ogranicza
przecigzenia miejscowe.

Wreszcie, angazujac w wysilek fizyczny caty organizm,
unikamy nie tylko zmeczen miejscowych, na przyklad nog,
ale tez i szkodliwego na diuzsza mete bezruchu rak. Wiele
0sOb uprawiajacych diugie wedréwki narzeka na puchniecie
bezczynnie zwisajacych dtoni - ja przynajmniej wspominam
to niemile.
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Dos¢ czesto lekarze zalecajg ogdlny wysitek catego ciata
i dla jego realizacji trzeba cos wymysli¢. Nie jest to sprawa
prosta, bo zaje¢ ogolnorozwojowych wcale nie jest tak duzo,
a nie wszedzie dostepne sa specjalistyczne sale ¢wiczen czy
baseny zatrudniajace wysoko kwalifikowanych rehabilitan-
tow. Juz nie wspominam o kosztownosci takich zajec...

Marsz z kijami jest wtedy zbawieniem, bo angazuje nie-
omalze caty uktad kostny i migsniowy — od nadgarstkow,
przez przedramiona, barki, tuléw, miednice, posladki, nogi,
az po czubki palcow stép. Na dobra sprawe jedynie mie-
$nie dloni, karku i twarzy pozostaja bez solidnego obciaze-
nia. W czasie marszu z kijkami angazujemy okoto 95 procent
wszystkich posiadanych widkien migsniowych, co plasuje ten
sposob rekreacji tuz za ptywaniem, a niektorzy twierdza, ze
nawet przed nim.

Chodzenie, marsze z kijkami sa poza tym zajeciem nie-
przyzwoicie wrecz tanim. Na dobra sprawe wystarczy na po-
czatek para kijkow za dzi$ juz naprawde niska cene.

Poza oczywistg korzyscia dla zdrowia istnieje jeszcze jed-
na korzys¢ z chodzenia ,na kijach”. W kazdej sytuacji takie-
go marszu mamy co najmniej jeden dodatkowy punkt pod-
parcia, co zwlaszcza u 0sob starszych, przy dlugotrwatej lub
czasowo ograniczonej sprawnosci narzadoéw ruchu nie jest
bez znaczenia.

I'jeszcze jedno...

Wocale nie mam zamiaru twierdzi¢, ze opisywana tu pro-
pozycja jest lepsza od klasycznego Nordic Walking. Ona jest
po prostu inna. Czy lepsza...? Nie wiem, ale z pewnoscia zde-
cydowanie szersza. Maszerowanie z kijkami mozna uprawiac
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nie tylko na przygotowanych do tego trasach pod okiem wy-
specjalizowanych instruktorow, ale takze samodzielnie®, w te-
renie zupelnie dziewiczym: w lesie, na plazach, fakach, pu-
styniach, w gorach... takze tych wysokich, oraz wszedzie tam
zima, gdy jest bardzo slisko lub w kopnych éniegach!

Zaczynac jednak proponuje raczej w cieplejszej porze roku
i moze nie od razu na szlakach tatrzanskich — bedzie tatwiej,
przyjemniej i z wigkszym pozytkiem dla zdrowia. Gdy zas
spodoba si¢ nam ta forma aktywnego wypoczynku, znajdzie
sie¢ metoda na jej rozszerzenie na caly rok i nieomalze kazdy
teren. Na kazda piesza wycieczke bedziemy wtedy zabierali
kijki. Ja po prostu zawsze mam je w samochodzie. Wszystko
jednak w swoim czasie i... miejscu.

* Po to wlasnie napisatem ten poradnik, cho¢ ani przez moment
nie pomyslatem, ze on bedzie lepszy od wykwalifikowanego in-
struktora. On ma jedynie wypelni¢ luke w miejscach, gdzie takich
instruktoréw brak, oraz w kazdym innym miejscu postuzy¢ oso-
bom o zdecydowanie indywidualistycznym podejsciu do zycia.
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Jak nie zaczyna¢ i dlaczego...?

No dobrze, przekonat nas kto$ do tego , kijkowania”. Naj-
czesciej jest to lekarz, ktory ze wzgleddw zdrowotnych zdecy-
dowanie zaleci spora dawke ruchu, oswiadczajac bez ogrdodek,
ze dopdki nie schudniemy?, to on i tak nic nam nie pomoze. Dla
kobiet moze tez to by¢ przyjaciotka, ktdra ni z gruszki, ni z pie-
truszki zaczyna gubic¢ wage, kupowad¢ mniejsze rozmiary bieli-
zny i ciuchéw, powigkszac dekolty, zwezac spddnice i skracaé
je, bo... wyglada coraz bardziej atrakcyjnie. Obydwa te powo-
dy okazuja si¢ jednakowo skuteczne — natychmiast zabieramy
sie do przygotowan. Kupujemy kijki, dobieramy mozliwie wy-
godne buty do dtuzszych marszow i... no wilasnie.

Tak od razu...?

Bez przygotowania...?

Jasne, ze mozna, ale serdecznie odradzam.

Zazwyczaj jest tak, ze po ilu$ tam latach spedzonych na
odpoczynku gltéwnie w bamboszach i w fotelu przed tele-
wizorem doprowadzamy si¢ do sporej nadwagi i... nieomal
zaniku mnostwa migsni niezbednych do intensywnych mar-
szow czy chocby spaceréw. Te miesnie nie zanikng do kon-
ca, nie ,ulotnig si¢”, ale nieuzywane powolutku zmienia si¢

* Okazuje sig, ze skutecznos¢ leczenia farmakologicznego wielu
schorzen gwattownie spada u 0séb otylych. Natomiast juz sama
aktywnos¢ fizyczna wzmacnia efektywnos¢ wielu terapii.
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Jak nie zaczyna¢ i dlaczego...?

w cieniutenkie wlokienka niezdolne do jakiegokolwiek wigk-
szego wysitku.

Jesli w takim stanie rzeczy pogonimy godzine z kijami lub
bez nich, bolesne zakwasy w migsniach mamy gwarantowa-
ne, a co za tym idzie — bdl nie do zniesienia. Poranne wsta-
wanie nastepnego dnia moze przypominac si¢ nam jeszcze
przez wiele lat...

Co to sa te zakwasy? Ano nic innego jak kwas mlekowy, ktory
jest produktem metabolizmu powstajacym w miesniach w cza-
sie wysitku. Miesient wytrenowany to jest to samo widkienko,
ale rozrosniete, pogrubione do postaci grubej liny. W czasie wy-
konywania tej samej pracy powstaje w mig$niach w przyblize-
niu ta sama ilos¢ kwasu mlekowego —im miesieni obszerniejszy,
tym kwas ma wigcej miejsca, by sie rozprzestrzenic — zalegnac
bez tworzenia bolesnych , gruzetkéw”. Oczywiscie w miesniu
niteczkowatym natychmiast powstaja bolesne, bo grubsze niz
,Miteczka”, bryty kwasu i... porazka, bdl, tzy, kleska...

W procesie wysitku fizycznego poza migsniami biorg
udziat takze Sciggna — te ,sznurki”, ktérymi miesnie przy-
twierdzone sg do ko$c¢ca. Dtugotrwate zaniedbania w upra-
wianiu ruchu powoduja, ze Sciegna nie tylko robia sie cien-
sze i krétsze, ale tez i duzo mniej elastyczne. Jesli poddamy
je duzemu obcigzeniu bez nalezytego przygotowania, grozi
nam powazna kontuzja — sciggno moze nie wytrzymac i ulec
naderwaniu, a nawet catkowitemu zerwaniu. Bez powaznej
operacji wtedy sie nie obedzie.

Wbrew ogdlnie panujacej opinii, przed rozpoczeciem in-
tensywnych ¢wiczen rozciagniecie oraz uelastycznienie Scie-
gien jest wazniejszym przygotowaniem niz wytrenowanie
cherlawych miegsni.



Marsze z kijkami

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktorej przed rozpoczeciem inten-
sywnych zajec fizycznych zapominac nie nalezy — wizyta u le-
karzai to tego ,,rodzinnego”, ktory zna historie naszych proble-
moéw zdrowotnych. Rzadko sie to zdarza, ale bywa, Ze lekarz
nie tylko ostudzi nasze ambitne zamiary, ale wrecz odradzi te
forme aktywnosci. Najczesciej jednak zaleci spory cykl powol-
nego przygotowania organizmu do wiekszych wysitkow.

Nie jestem zbytnim fanem fapidusznej profesji, ale w tym
wypadku radze wyjatkowe postuszenstwo. W konicu rekre-
acja to ma by¢ zajecie przynoszace nie tylko frajde psychiczna,
ale i spora dawke zdrowia, a przynajmniej wzrost odpornosci
organizmu na wszelkie paskudztwa, z ktorymi musi si¢ nasza
osobista immunologia zmagac.

Jest takze pewna rzecz, ktorej robi¢ na poczatku naszej dro-
ginie nalezy. Nie nalezy zaczynac od zapisywania si¢ na sitow-
nig, do fitness clubu czy innej tego typu ,, wysysalni” portfeli.
Juz za chwile okaze sig, co jest nam naprawde potrzebne.

Sprawa moze nie najwazniejsza, ale tez i niezupeinie btaha
—nie za bardzo jest sens zaplanowac sobie, ze marsze z kijka-
mi bedziemy uprawiali jedynie w czasie urlopow. Jak kazde
zajecie o charakterze treningu wydolnosciowo-wytrzymato-
Sciowego marsze z kijkami przyniosa nam duzo pozytku, do-
piero gdy bedziemy je uprawiali co najmniej przez kilka ty-
godni i to w miare regularnie.

Na szczescie, gdy juz poczujemy skutecznosc tej metody,
zal nam bedzie zarzucac cos tak pozytecznego. Jesli po trzech
tygodniach czestego maszerowania w czasie urlopu przenie-
siemy ten nawyk takze na kolejne tygodnie, a pdzniej miesig-
ce i lata w okolicach domu, to bedzie wtasnie to, po co napi-
satem ten poradnik. Na zdrowie...!
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Kiedy najlepiej zaczac¢?

Najtatwiej oczywiscie wczesnym latem, bo:

jest sporo dni o fadnej pogodzie, co zacheca do wyjscia
z domu,

jest zdecydowanie cieplej, co ma wielkie znaczenie zwlasz-
cza po skoniczonym marszu, gdy jesteSmy zlani potem,

o wiele fatwiej znalez¢ odpowiednia trase bez btotnistych
i 8liskich odcinkow,

dni sg dtuzsze,

odziez i obuwie letnie sg zdecydowanie tansze i w prawie
kazdym domu mozna skompletowac wszystko bez zbed-
nych wydatkdw,

z racji fatwiejszej dostepnosci spozywamy wiecej swie-
zych owocdw i warzyw — sposob odzywiania ma kolosal-
ny wplyw na procesy przemiany materii,

rzadziej si¢ przeziebiamy,

z racji okresu wakacyjno-urlopowego mamy wiecej wol-
nego czasu,

chodzac na kijach przez cate lato zaobserwujemy juz wystar-
czajaco duzo pozytywnych skutkéw i to bedzie mobilizowa-
fo do dalszych ¢wiczen takze w kolejnych porach roku.

Z powyzszej argumentacji wcale nie wynika, Ze w innych

porach roku nie nalezy uprawia¢ marszéw z kijkami. Wrecz
przeciwnie — nalezy je uprawia¢, bo z tego wynikaja same po-
zytki. Jak unikna¢ minuséw, gdy aura zacznie nam przeszka-
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Marsze z kijkami

dza¢, to miedzy innymi zadanie tego poradnika. Juz samo

zebranie wlasnych doswiadczen z marszéw letnich bedzie

dobra wskazowka dla kazdego.

Trzeba jednak powiedzie¢ szczerze, ze zaczynanie w po-
rach deszczowych czy tez $nieznych nie jest najlepszym po-
mystem, bo:

- zla pogoda zniecheca do aktywnosci fizycznej,

— spocone po marszu cialo latwo przezigbi¢,

- Dbloto i sliskos¢ powoduja nie tylko uszlajanie sie po pas,
ale stwarzajq grozbe powaznych kontuzji,

— krotkie dni, szybki zmierzch sprawiaja wrazenie wiekszego
zagrozenia osobistego w bardziej odludnych miejscach,

- odpowiednie do ztej aury odzienie oraz obuwie to zwykle
dos$¢ powazny problem takze finansowy,

— poza okresem letnim odzywiamy sie zwykle z wigkszym
udziatem skladnikéw trudniej wchodzacych w procesy
metaboliczne - trudniej je , spali¢”,

- nawet niewielkie skfonnosci do angin czy chocby zwy-
ktych kataréw utrudniaja zachowanie potrzebnego rytmu
zajec¢ aktywnych na swiezym powietrzu.

Z obserwacji wynika co$ takiego, ze osoby decydujace sie
na wiekszg aktywnos¢ fizyczna w okresie jesienno-zimowym
raczej ,1aduja” na basenach, salach gimnastycznych, w fitness
clubach, siftowniach i tym podobnych, co samo w sobie nie jest
rzecz jasna zte, ale... kosztowne bardziej i to sporo, cho¢ sama
kwestia ceny stroju skltania® raczej w takim wtasnie kierunku.

*> Tu wszak bywa réznie. Miatem w rekach damski kostium do
fitnessu za pieniadze, od ktdérych zakrecito mi sie w glowie. Jest
wszak kwestia — za jakie pienigdze ta pani ubierataby sie do zimo-
wych marszéw z kijami? Strach sie bac...!!!
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Kiedy najlepiej zacza¢?

Uwaga! Jesli zabierzemy sie do jakiegokolwiek zajecia ru-
chowego od ,, przekopania” internetu, to zawsze okaze sie, ze
mamy... za mato pieniedzy. Tak to juz jest skonstruowane, ze
absolutnie wszystko jest przeznaczone wiasnie dla nas, ale
komus trzeba stono za to zaptaci¢. Jednym z celéw tego po-
radnika jest udowodnienie, Ze marszéw z kijkami wcale nie
trzeba zaczynac od kosztownych wydatkow.

Narazam sie tu w sposdb oczywisty producentom, han-
dlowcom oraz wszelkim instruktorom i naukowcom trzyma-
nym kroétko na ich paskach, ale moze to i dobrze, ze nie musze
szukac sponsorow dla moich poradnikow? Przynajmniej nie
musze wciska¢ Czytelnikom kitu, ze produkt mojego spon-
sora jest najlepszy® i absolutnie niezbedny.

¢ Z doswiadczenia wiem, ze przed lektura jakiegokolwiek po-
radnika, nawet ksiazki kucharskiej — warto sprawdzi¢, kto jest
sponsorem wydania. Uchroni to przed wieloma bolesnymi rozcza-
rowaniami.
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Poczucie bezpieczenstwa

Nie jest to fatwy temat w dobie narastajacego poczucia
zagrozenia ze strony wszelkiej zulii, kibolii oraz menelstwa’,
ktorego coraz wigkszej ilosci trudno nie dostrzegac poza na-
szym domem nieomal w kazdym miejscu.

No wiasnie... czy w kazdym?

Chuliganeria wszelkiej masci gromadzi si¢ gtéwnie w miej-
scach nie za bardzo ttocznych, ale tez i nie w zupelnie od-
ludnych — oni potrzebujg tta. Tym ttem, a przy okazji takze
pozywka dla wysuszonych gardet i kieszeni sa zwyczajni lu-
dzie, ktorzy podazaja po zakupy lub dla innych normalnych
potrzeb. Sa to zatem miejsca o dos¢ stabym natezeniu ruchu,
gdzie mozna upatrzona ofiare szybko wytuskac, odseparowac
od innych i zabra¢, co tam kto ma cennego, a p6zniej szybko
sie oddali¢ bez zagrozenia, ze ktos moze przyjs¢ ofierze z po-
moca albo nawet przeszkodzi¢ napastnikom w ucieczce.

Najbardziej niebezpieczne sa zatem boczne miejskie ulicz-
ki czy alejki parkowe o szaréwce, gdy gwattownie zmniej-
sza si¢ ilos¢ przechodniow. Najmniej napastnikéw mozna sie
spodziewac na podmiejskich polach czy odlegtych od siedzib
ludzkich duktach lesnych — dla bandzioréw to zupelnie nie-

7 Prosze nie mie¢ do mnie pretensiji o brak szacunku do tej gru-
py spotecznej. Nie sadze, bym pod tym wzgledem stanowit jakis$
szczegdlny wyjatek.
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Poczucie bezpieczenstwa

atrakcyjne tereny. Trudno spodziewac si¢ wielu ryb, to i nie
ma wedkarzy...

Jest w tym temacie kolejny aspekt. Zulia to zwykle osob-
nicy o do$¢ mizernym charakterze i atakuja zazwyczaj osoby
zupelnie na to nieprzygotowane. To zwykli tchorze — element
zaskoczenia jest im wrecz niezbedny, bo chcg mie¢ od razu za-
gwarantowanga przewage. Jesli widza dwie czy choc¢by jedna
osobe idaca szybkim i zamaszystym krokiem, w dodatku sil-
nie sapiaca, trudno przypuszczad, ze bedzie ona catkowicie
bierna po obcesowej zaczepce. Jesli tak chodzi, to zapewne
nieobcy jej wysitek fizyczny, a moze i sportowy wyczyn. Moz-
na si¢ mocno zdziwi¢, ze dziewczyna o wiotkiej sylwetce i mi-
fej twarzyczce potrafi ,z liscia” strzeli¢ w pysk ze skutkiem...
doglebowym. W dodatku te dwa ostro zakonczone kije...

I chyba najwazniejsza rzecz zniechecajaca napastnikéw —
kto, wybierajac sie na kondycyjny marsz z kijkami, zabiera ze
soba portfel z wieksza gotowka czy chocby cenna bizuterie?
Przy takim , ganiaczu” mozna sie¢ spodziewac nie wiecej niz
kilku ztotych, kluczy od mieszkania, jakiegos nadgryzionego
batona i bidonu z woda, w dodatku niegazowana.

Chodze z kijkami od wielu lat i kontaktuje sie dos¢ czesto
z podobnymi mi ludzmi. Czasem sa to nad wyraz atrakcyjne
dziewczyny, ktoére w zartach potrafig biadoli¢, ze byle podka-
sang do , bariery dZwigeku” géwniare to w parku po dyskote-
ce napastuja nagminnie, a na nie... nikt nie ma ochoty.

Tu bowiem jest zasadnicza réznica — wymalowana, ekspo-
nujaca nogi i nie tylko dziewoja snujaca si¢ smetnie po parko-
wych zautkach zacheca, wrecz prowokuje do napasci — innej
formy zawarcia znajomosci wszak menelstwo nie zna, a za-
sapana w przepoconej koszulce kijkarka, w dodatku wywi-
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Marsze z kijkami

jajaca ostrymi laskami... zniecheca. Moze nawet odraza... No
i bardzo dobrze!

Przez trzydziesci lat mieszkalem na Pomorzu, gdzie na
obrzezach matego miasteczka miatem swojq , droge do kon-
dycji”, a na dluzsze marsze jezdzitem w gtab Borow Tuchol-
skich. Dzi$ mieszkam w molochowatej L.odzi i ganiam z kijka-
mi po sporym pustkowiu w srodku miasta, tuz obok aktualnie
najwiekszego bodaj w kraju centrum handlowego, bo mam je
o kilka minut drogi od domu. Nikt mnie ani regularnie Smiga-
jacych tam na kijkach kilku dziewczyn jak dotad nie zaczepit.

Widze, ze moda na kijki rozpowszechnia si¢ w szybkim
tempie. Kijkarzy w kraju jest juz pewnie grubo ponad sto ty-
siecy, a jakos brak informacji w mediach, ze na taka osobe kto$
napadt. Co jak co, ale takie zdarzenie z pewnoscig nie pozo-
statoby bez natychmiastowej reakcji w gléwnych wydaniach
wiadomosci, dziennikdéw, panoram, czy jak oni tam nazywa-
ja te swoje zniwa. Im gorzej, tym lepiej — gléwne hasto dzien-
nikarskiej sfory. A tu cisza. Stad wystarczajgco uzasadniony,
moim zdaniem, wniosek — mozna bez zbytniego ryzyka przy-
jac teze, ze lumpenproletariat® Zyje w nastepujacym przeko-
naniu — na chodzacych z kijkami nie ma po co napadac.

I o to chodzi...!!!

Niezaleznie od prezentowanego tu stanowiska mam
w swoim telefonie komoérkowym , w razie wypadku” wbi-
ty numer alarmowy ,112”. Od niedawna stuzby ratunkowe
odbierajace takie wywolania od razu ,,namierzaja” potozenie
osoby dzwoniacej i potrzebujacej pomocy. Nareszcie!

8 Takie okreslenie zapamietatem z podrecznikéw historii z cza-
sow mojej mtodosci.
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Kondycja

Zmiana trybu zycia z biernego na czynny wiaze si¢ z ko-
niecznoscig powolnego, cho¢ zdecydowanego zwigkszania
intensywnosci zaje¢. Gwattowne przestawianie si¢ musi za-
owocowac poteznymi bolami wszystkich poprzecigzanych
miesni i dobrze, jesli na tym jedynie sie skoniczy. Bardzo cze-
sto dochodzi wtedy do powaznych kontuzji, ktére bywa, ze
calkowicie wylaczaja wszelka dalszg aktywnos¢ fizyczna.

Serdecznie odradzam zatem od samego poczatku serwo-
wanie sobie zbyt duzych dawek ¢wiczen. Zdarza sie, ze oso-
ba zdeterminowana przytacza si¢ do dos¢ juz zaawansowanej
grupy ¢wiczacych i prébuje od razu im dorownac. Jesli za-
braknie tam rozsadnej osoby prowadzacej, ktora ostudzi taki
niezdrowy zapat, klopoty sa prawie stuprocentowo pewne.

Zanim pogonimy raznie z od dawna ¢wiczacymi, zale-
cam samodzielne przeprowadzenie catkiem indywidualne-
go rozruszania zaniedbanego aparatu ruchu. Przedstawiam
to w kolejnych pigciu porcjach poprawy kondycji.

Kondycja — porcja pierwsza

Intensywne marsze w terenie tylko pozornie sa tym sa-
mym, co chodzenie po ulicach. Okazuje sig, Ze przecietny
mieszczuch prawie nie uzywa ponad siedemdziesigciu pro-
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Marsze z kijkami

cent sposrod liczby® wszystkich miesni noég. Nawet jesli re-
gularnie chodzi po schodach zamiast jezdzi¢ winda, wynik
jest niewiele lepszy.

Te nierozwijane migsnie sa u wiekszosci nawet mlodych
ludzi w stanie bardzo stabym — wrecz w zaniku. Wybierajac
sie na wycieczke piesza bez nalezytego przygotowania, nara-
zamy nierozwiniete migsnie na gwaltowne przecigzenia. Juz
nieznaczne rozciagniecie, cho¢by niewielkie , ruszenie” nie-
uzywanych wlokienek mieséni zabezpiecza nas przed przy-
krymi konsekwencjami intensywnego ruchu.

Wymaga to wczesniejszego wyrobienia miesni i Scie-
gien catkiem ,zbednych” miejskim spacerowiczom. Nie jest
to wcale trudne i ucigzliwe, a juz z pewnoscia nie wymaga
szalonych ¢wiczen w sifowniach. Kulturysci sa zreszta kiep-
skimi piechurami — zaskakuja zwtaszcza mizerna przydat-
noscia do diugotrwatego wysitku o srednim lub wiekszym
natezeniu.

Ja stosuje proste ¢wiczenie i zapewniam, Ze nie wiem, jak
boli skrecona czy zwichnieta noga. Siedzac wygodnie w fo-
telu, prostuje obie nogi i bardzo wolno krece samymi stopa-
mi dwadzie$cia mozliwie najobszerniejszych koétek w lewo
i dwadziescia w prawo.

To wszystko, ale za to codziennie od wielu lat. Pokazat
mi to stary gorotaz, gdy mialem szesnascie lat. Robie tak do
dzi$ — zwykle w pracy pod biurkiem i mdj szef nie ma pojecia,
ze prywatnie wykorzystuje czas, za ktory on mi ptaci!

Panie moga sie nie obawia¢, to ¢wiczenie nie powodu-
je nadmiernego umiesnienia i deformacji zgrabnych tydek.

? Chodyzi o liczbe widkien, a nie ogélng mase miesniowa.
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Bardzo aktywne turystki wszech dziedzin s bardzo zgrabne
i smukfe, a poloznicy twierdza, Ze zazwyczaj nie miewaja one
zadnych klopotéw przy porodzie.

Drogie Panienki i Panie, nie wytaczajac Cnych Mam oraz
Szacownych Babun, to nie jest tak, ze tylko zgrabne i miode
dziewczyny uprawiajq aktywna rekreacje. Zwiazek przyczy-
nowo-skutkowy jest doktadnie odwrotny. To czynny sposob
spedzania czasu gwarantuje znacznie lepsza figure, kondydje,
dobre samopoczucie i zdrowie na wiele lat.

Jesli niezaleznie od wieku, madrze rozpoczniecie swoj ro-
mans z aktywnoscig fizyczng, gwarantuje poza poprawie-
niem atrakcyjnosci figury, Zze o nowej psychicznej motywa-
qji do zycia nie wspomneg, takze nadzwyczajna odpornos¢ na
kichanie, katar, kaszel, przezigbienia i na wszystko to, czym
dla Waszego zdrowia konczy sie zwykle zbyt skapy str6j'® na
zimowej randce.

Kondycja — porcja druga

Ostro maszerujac po drogach terenowych, wykonujemy
naprawde inne kroki, niz te na ulicy. Ni z tego, ni z owe-
go zdarza sie nam poslizgnac i straci¢ rownowage. Upadek
w takiej sytuacji to nie tylko ubrudzone spodnie, ale i czesto
powazna kontuzja. Ratujac sie przed nia, musimy gwattow-
nie utrzymac rownowagge jedynie na jednej nodze. Mato tego,
bywa, Ze nagle musimy noge postawic¢ gdzies w bok, w pet-
ni obcigzy¢ i dopiero wtedy wolno znalez¢ miejsce na posta-

1 Moje gwarancje nie dotycza tych konsekwencji randki, ktore
wynikaja z pozbycia sie stroju w catosci.
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wienie drugiej nogi. Takie niespodziewane przecigzenia mie-
$ni sq bardzo grozne, a duza ich ilo$¢ powoduje nastepnego
dnia ostry bdl migsni zwierajacych uda. Warto wczesniej roz-
ciagnac te miesnie.

Jesli jestesmy zdecydowani na marsze z kijami, nic nie stoi
na przeszkodzie, by wpierw pospacerowaé¢ w weekendy po
podmiejskich lasach — cho¢by dla rozeznania terenu, ale i dla
wykonania kilku ¢wiczen przygotowawczych.

Oto pierwsze z nich: stajemy w rozkroku réwnobocznym.
Kat miedzy nogami okoto 60° — odlegtos¢ miedzy stopami
rowna diugosci nogi. Nie odrywajac stop od ziemi, wyko-
nujemy przysiady na przemian na lewej i na prawej nodze.
Na poczatek nalezy by¢ przygotowanym na natychmiastowe
podparcie si¢ rekoma. Pdzniej, przy pewnej juz wprawie war-
to dfonie potozy¢ na karku, ale nie splata¢ palcow.

Cztery przysiady na kazdej nodze na poczatek wystarcza.
Jesli dojdziemy do dziesieciu bez bdlu nastepnego dnia, moz-
na uzna¢, ze jesteSmy dostatecznie rozciagnieci, ale podob-
nych ¢wiczen bedzie jeszcze sporo.

Kondycja — porcja trzecia

Przy okazji niedzielnych wycieczek do lasu warto wyko-
nac kilka kolejnych i to urozmaiconych ¢wiczen rozciagaja-
cych.

Stajemy w wykroku (poprzednio byt rozkrok) réwnobocz-
nym i wolno wykonujemy dwa przysiady na przemian na le-
wej i na prawej nodze wykrocznej. Po kilkuset metrach znow
stajemy i wykonujemy przysiady jak poprzednio.
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Wykroki nalezy robi¢ nie tylko w przdd, ale i pod bardzo
réoznymi katami w bok oraz na terenie znacznie pochytym.
Nie nalezy przesuwac stop w czasie wykonywania przysia-
du. Waznym elementem tych ¢wiczen jest zachowanie réw-
nowagi w czasie powolnych przysiadéw. Na kazde zachwia-
nie nalezy reagowac wytacznie podparciem rekoma — nigdy
siadem. To wazny odruch, ktory nalezy sobie wyrobic¢. Wie-
le powaznych kontuzji nastgpito w marszach terenowych na
skutek gwattownego siadu i uderzenia koscia ogonowa o wy-
stajacy kamien czy korzen.

Jesli po pieciu kilometrach marszu, w czasie ktorego wy-
konalismy nie wiecej niz dwadziescia takich réznych przysia-
dow, bedziemy czuli gtéwnie ich skutek, oznaczac to bedzie,
Ze powinnismy tym ¢wiczeniom poswiecic¢ wiecej uwagi.

Do kolejnych préb nalezy jednak przystepowac dopiero
po ustapieniu przykrego boélu w kroczu.

Kondycja — porcja czwarta

Dla ostro maszerujacych wazna jest umiejetnosc szybkie-
go pokonywania nie tylko wzniesienl i odcinkéw opadajacej
gwattownie drogi, ale i stokdéw pokonywanych w poprzek lub
pod kazdym innym katem.

Jesli tylko znajdziemy jakas wysoka skarpe, proponuje po-
¢wiczy¢ bardzo strome podchodzenie i schodzenie z bocz-
nym do stoku ustawianiem stép. Stawianie stop na wprost
stoku jest skuteczne tylko przy niewielkich nachyleniach. Na
znacznych stromiznach, zwtaszcza trawiastych albo glinia-
stych, trzeba stopy stawia¢ bokiem, mocno whbijajac w grunt
kant bieznika i obcigzac tak wybity ,,stopieniek” catym swoim
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ciezarem. Inaczej w tych warunkach i$¢ sie nie da! To wlasnie
dlatego podeszwy butéw do marszow terenowych musza by¢
tak nieprzyjemnie twarde.

Stawianie butéw pelna ptaszczyzna na $liskiej pochytosci
okazuje si¢ bardzo niepewne.

Tu koncza si¢ wstepne i naprawde niezbedne zajecia przy-
gotowawecze. Jesli potraktowaliSmy je powaznie, jestesmy juz
gotowi — ruszamy w teren!

Przeciez od poczatku o to chodzito...

Kondycja — porcja piata

Intensywne marsze to nie lada wysilek. Wszyscy o tym
wiedza albo co najmniej spodziewaja sig, lecz zamiast przed
ich rozpoczeciem zdecydowanie podnosi¢ swoje mozliwosci
wydolnosciowe, godza sie¢ na upiorne bole wszystkich nie-
mal miesni. A wlasna wydolnos¢ prawie kazdy moze pod-
nie$¢ bez wielkiego wysitku, a juz na pewno bez ponoszenia
duzych kosztow. Proponowana tu metoda wymaga jedynie
zelaznej konsekwengji i nieco czasu w okresie poprzedzaja-
cym marsze z kijkami.

Stosowanie wczesniej opisanych ¢wiczen pozwolito nam
na rozciagniecie i rozruszanie zwiednietych za biurkiem
i przed telewizorem miesni. Teraz przyszta pora na nadanie
im odpowiedniego wigoru — wydolnosci. Dodatkowym plu-
sem tego zajecia jest mozliwos$¢ zrzucenia kilku zbednych ki-
logramoéw. Znam osoby stosujace ponizszq metode wylacznie
dla cel6w odchudzenia sie.

Ta kuracja ma te niewatpliwg przewage nad rozlicznymi
,cudownymi”, ze nie wymaga zadnych ograniczen w die-
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cie. Mozna, a nawet trzeba jes¢ to, co zwykle spozywamy i to
w niezmienionych ilo$ciach. Sam organizm podczas ¢wicze-
nia spali nadmierne zapasy. Cel takiego dziatania moze by¢
dowolny, wazny jest skutek. Jesli nie potrafimy bez odpo-
czynku wej$¢ na dziesiate pietro wiezowca, warto popraco-
wac nad wydolnoscia wlasnego organizmu. Juz samo odsu-
niecie w czasie grozby zawalu serca tez jest cos warte.

Najpierw konieczna uwaga — potrzebne beda buty dobre
do marszow. Nie chodzi o jakie$ specjalistyczne i koszmarnie
drogie obuwie do sportéw wyczynowych, ale tez nie powin-
ny to by¢ byle jakie, targowiskowe adidasy. Zajecie, o ktorym
za chwile bede pisal, jest forsownym marszem i ewentual-
nos¢ poslizgniecia sie, potkniecia czy skrecenia stopy wcale
nie nalezy do rzadkich. Radze , przeskoczy¢” teraz do roz-
dziatu poswigconego butom, bo to powinny by¢ juz buty ta-
kie, jak do marszow z kijkami. Prosta sprawa — w spisie tre-
$ci wystarczy odnalez¢ rozdziat ,Buty” i... poczytad, co tam
zapodatem.

Kiedy juz mamy odpowiednie do marszow obuwie, trzeba
wczesng wiosng wybrac gdzie$ za miastem lesna droge o dtu-
gosci okoto trzech kilometréw. Droge te bedziemy pokonywali
w obydwie strony. Oczywiscie moze by¢ krétszy odcinek po-
konywany kilkakrotnie. Las powinien by¢ suchy, bo w pod-
moklym juz w potowie maja zamecza nas komary. Dtuzsze od-
cinki otwarte utrudnia ostre maszerowanie w czasie upatow.
Poszukajmy drogi lekko pofalowanej, ale bez duzych stromizn
i tylko z niewielkimi odcinkami piaszczystymi.

Robigc spacery po takich terenach, tatwo wybrac¢ odpo-
wiednig droge. Zwykle odcinek szesciu kilometréw pokonuje
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sie bez pospiechu w czasie okoto godziny i dziesigeciu minut.
Zaczniemy od ustalenia punktow drogi dzielacych ja mniej
wiecej na kilometrowe odcinki. Ubrani w wygodne i migk-
kie buty, grubsze skarpety i elastyczny dres udajemy sie¢ na
wybrang droge. Dobrze jest wykonac¢ przed marszem krotki
spacer dla wyrownania oddechu i koncentracji umystu. Wy-
posazeni w tani zegarek elektroniczny mozemy przystapic¢ do
zasadniczej czesci ¢wiczenia.

Zaczynamy bardzo szybkim marszem. Musi to by¢ mak-
symalna szybkos¢, na jaka nas sta¢. Nie stosujemy zadnych
specjalnych technik chodu, a juz na pewno nie prébujemy
uprawiania chodu sportowego. Unika¢ nalezy nawet zgina-
nia rak w fokciach. Nie radze biega¢. Do uprawiania joggingu
potrzebne jest dtugotrwate i specjalne przygotowanie, a nie
o to tu chodzi.

Jest to tak zwany marsz maksymalny. Trzeba i$¢ tak szyb-
ko, jak tylko sie da, az do granic mozliwosci. Konieczne do-
tlenienie organizmu utatwiajg rozchylajace nozdrza naklejki
na nos, ale nie demonizowalbym tego utatwienia.

W czasie marszu maksymalnego nalezy bardzo uwaznie
patrze¢ pod nogi. Ewentualne potkniecie si¢ moze spowodo-
wac grozna kontuzje. Nieuwazne stapniecie na gataz lub duza
szyszke grozi bolesnym skreceniem nogi. Nawyk skupionego
patrzenia pod nogi bardzo przyda sie takze p6zniej podczas
terenowych marszow z kijkami.

Takim maksymalnie szybkim krokiem podazamy az do
konca pierwszego kilometra naszej trasy. Nastepnie zwalnia-
my do normalnego kroku i idziemy dalej, starajac si¢ nie robi¢
przerw. Natychmiastowy odpoczynek po zaledwie kilku mi-
nutach gwattownego wysitku zaowocuje potwornymi zakwa-
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sami w miesniach i kilkoma dniami bolu. Spokojny krok po
marszu maksymalnym pozwoli na powstanie wielu matych
gruzetkow w zakwaszonych migsniach zamiast kilku duzych
i bardzo bolesnych zgrubien.

Nasz normalny marsz powinniémy poswieci¢ na dosko-
nalenie umiejetnosci wydtuzenia kroku. Robi sie to w taki
sposob: koniczac kazdy krok, staramy si¢ migesniami stopy
zakrocznej (tej z tytu) dodatkowo odepchnad¢ sie. Takie ode-
pchniecie palcami wydtuza krok o prawie dziesie¢ centyme-
trow. Jest to zdecydowanie bardziej skuteczne niz usilne wy-
cigganie przedniej nogi przy kazdym kroku. Noge wykroczna
stawiamy zdecydowanie, pigta. Pierwszego dnia powinnismy
przejs¢ caty odcinek szesciu kilometrow w czasie okoto go-
dziny.

Po takim marszu powinny bole¢ nas boczno-przednie mie-
$nie tydek, a takze posladki. Bol ustepuje juz po kilku godzi-
nach, a na pewno nie bedziemy czuli go nastepnego dnia.
Radzeg jednak zrobic jeden dzien przerwy i dopiero trzeciego
dnia powtorzy¢ ¢wiczenie.

Po kilku prébach nalezy odcinek szybkiego marszu wy-
dtuza¢, kontrolujac osiagane czasy. W ciagu miesiaca po-
winni$my dojs¢ do mozliwosci przejscia catych szesciu kilo-
metréw z maksymalna mozliwg szybkoscia w czasie okolo
piecdziesieciu minut. Nalezy stosowa¢ w coraz wigkszym
zakresie opisane wyzej wydtuzanie kroku w czasie marszu
maksymalnego.

Po skoniczonym marszu nalezy przejsc jeszcze okoto dwu-
stu metrow normalnym krokiem dla wyréwnania oddechu
i wykonania kilku przysiadéw rozciagajacych krocze oraz jak
najszybciej wréci¢ do domu i wzia¢ dtugi i ciepty prysznic.

35



Marsze z kijkami

Jeszcze lepsza jest ciepla kapiel. Zlane potem ciato nie powin-
no stygnac na wietrze.

Po kolejnym miesigcu marszéw na tym dystansie zacznie-
my zblizac sie¢ do wyniku na poziomie czterdziestu trzech mi-
nut. Dalsze poprawianie wyniku jest juz dla celéw potrzeb-
nego nam zwiekszenia wydolnosci organizmu bezcelowe
i moze by¢ szkodliwe bez konsultacji ze specjalistami od tre-
ningow intensywnych. Dla naszych celéw wystarczy utrzy-
mywanie tego wyniku.

Warto skontrolowa¢ wage po dwoch miesigcach takich
maksymalnych marszow. Kazdy bedzie zadowolony.

Uwaga! Nigdy nie wyruszamy na marsz maksymalny,
gdy bola nas migsnie nog albo ogdlnie czujemy sie Zle.

Dotychczas opisane zajecia ruchowe mialy na celu rozru-
szanie zaniedbanego bezruchem ciata. Gdy juz to w jakims$
stopniu osiggneliSmy, nie ukrywajac, ze czasem z zacisniety-
mi zebami, warto by taki stan zachowac na dluzej i to nieza-
leznie od celu ostatecznego, czyli marszéw z kijkami. Zacho-
waniu dobrej kondycji poswiecony jest kolejny rozdzialik.

Kondycja permanentna

Pragne przedstawi¢ tu zestaw stosunkowo prostych i fa-
twych ¢wiczen, ktére pokazat mi kupe lat temu zaprzyjaznio-
ny trener od... nie pamigtam juz czego, ale byt to starszawy
facet, wciaz jednak zagorzaty turysta pieszy.

Cwiczenia te maja te zalete, ze wspaniale nadaja sie do
progresywnej realizacji powaznego nawet treningu wyczy-
nowego. W dodatku mozna je samemu wykonywa¢ w domu,
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a jedynym potrzebnym sprzetem jest zwykly kij od miotty
lub trzy proste plastikowe rury do odkurzacza za te same kil-
ka ztotych. Dtugos¢ tego kija lub potaczonych rurek powin-
na by¢ o okolto dziesigciu centymetréw mniejsza niz wzrost
¢wiczacego.

Potrzeba tez nieco wolnego miejsca, bo wymachiwanie cia-
fem i kijem w domu moze skonczy¢ si¢ brzemienna w skutki
kolizjg z cennymi sprzetami. Mozna tez, ale to po nabraniu
pewnej wprawy, postuzy¢ sie okoto dwumetrowym kawat-
kiem dos¢ grubej (10-12 mm) liny. Na poczatku co$ sztyw-
niejszego jest jednak duzo tatwiejsze w uzyciu.

Kolejnym plusem prezentowanego tu zestawu jest mozli-
wosc realizacji ¢wiczen w kazdym nieomal miejscu — nawet
na wyprawie turystycznej. Mamy przeciez wtedy ze soba na
wedrowce pieszej kijek trekkingowy, na splywie wiosto czy
podniesiony w lesie zwykly kij.

Moze to kogo$ zdziwic. Po jakie licho zajmowac sie ¢wi-
czeniami fizycznymi, gdy podczas wyprawy turystycznej
caty dzien i tak bedziemy w cigglym ruchu? Otéz takie po-
ranne rozciagniecie migsni, mnie przynajmniej, bardzo po-
maga, zwlaszcza gdy po wysitku dnia poprzedniego wsta-
wanie bywa przykre. Wiem, Ze nie jestem w tym wzgledzie
odosobniony, wiec zataczam graficznie przedstawiony zbior
omawianych ¢wiczen. Ja go znam pod nazwa , Schematu Ru-
fiera”.
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Schemat graficzny ¢wiczen fatwiej zrozumiec, poréwnujac
go po wydrukowaniu'' z nastepujacym opisem:

1. Stajemy w lekkim rozkroku, chwytamy drazek dionmi
oddalonymi od siebie na szeroko$¢ ramion, opuszczamy
wyprostowane rece i wykonujemy zdecydowane i szyb-
kie wymachy do gory i w dét.

2. Nie zmieniajac pozycji ciata i uktadu dioni na drazku,
przyciaggamy nadgarstki do ramion i prostujemy rece
w przdd oraz uginamy je na powrét.

3. Bez zmiany uchwytu drazka, zaczynajac z pozycji wyj-
Sciowej do ¢wiczenia poprzedniego, wyprostowujemy
rece w gore i opuszczamy z powrotem.

4. Rozstawiamy nieco szerzej nogi (odlegtos¢ miedzy sto-
pami okoto % dlugosci nogi), chwytamy drazek nieco
szerzej (odlegto$¢ miedzy dtornmi rowna mniej wiecej
dtugosci reki). Wyciggamy rece w gore i wykonujemy na-
przemiennie boczne sklony w ptaszczyznie ciata. Wazne,
by nie wypychac bioder w przod czy w tyt.

5. Bez zmiany ukladu dfoni i stop wykonujemy sktony
w przod i wyprosty ciata. Wazne, by nie zgina¢ nég w ko-
lanach, a sktony mozliwie poglebiac.

' Nie trzeba kserowac¢ zamieszczonego tu rysunku. Mozna go
»5$ciagnac” spod linku — http://skibicki.pl/?a=4&id_kat=3&id_fot=746
albo po prostu wejs¢ na strone internetowa www.turystyka.skibicki.pl,
odnalez¢ , Fotogalerie”, w grupie ,,Pozostate” znalez¢ ,, R6zne”, a tam
jest doktadnie to samo.

Po co nam taki schemat na osobnej kartce? Gdy bedziemy chcieli
pocwiczyé w terenie, trudno nosi¢ ze soba ksiazke i ciagle do niej
zagladac. Kartka zabezpieczona przed wilgocia jest o wiele wygod-
niejsza.
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6.

10.

11.

12.
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Bez zmiany ukltadu dioni i stop wyprostowujemy cale
cialo i wykonujemy sktony skretne. Prawym koncem
drazka dotykamy lewej zewnetrznej kostki nogi, prostu-
jemy cialo, a w kolejnym skionie dotykamy lewym kon-
cem drazka prawej zewnetrznej kostki nogi.

Ktadziemy si¢ na plecach, chwytamy drazek na szerokos¢
ramion i unosimy wyprostowane rece w gore. Unosimy
obie wyprostowane nogi az do dotknigcia nimi drazka.
Bez zmiany pozydji wyjsciowej wyprostowujemy rece po-
ziomo za glowa. Unosimy jednoczesnie wyprostowane
rece i tulow oraz wykonujemy skton do wyprostowanych
nog.

Wstajemy do pozydji identycznej jak w ¢wiczeniu 4. Wyko-
nujemy pelen obrét tutowia oraz wyprostowanych rak wo-
kot osi poziomej. W prawo w dot, przenosimy drazek moz-
liwie najnizej nad podtozem, a prostujemy po lewej stronie
do pozydji wyjsciowej. Nastepnie wykonujemy obrot iden-
tycznie, lecz w drugga strone tez do pozycji wyjsciowej.

Z pozycji wyjsciowej jak w poprzednim ¢wiczeniu pod-
skokiem zmieniamy pozycje nog do stania ze zwartymi
stopami i jednoczesnie opuszczamy wyprostowane rece
z drazkiem w dot. Nastepnie podskokiem wracamy do
pozycji poczatkowej.

Nogi w pozydji jak do poprzedniego ¢wiczenia. Dionie
mozliwie blisko tutowia na drazku potozonym na bar-
kach. Wykonujemy glebokie sktony wyprostowanym tu-
lowiem w kierunku lewej, a nastepnie prawej stopy.
Pozycja wyjsciowa jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wyko-
nujemy glebokie przysiady bez odrywania piet od pod-
foza. Nastepnie wstajemy do pozycji wyjsciowe;j.
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Pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu poprzednim. Wyko-
nujemy naprzemiennie zamachowe sktony do lewej i do
prawej stopy.

Pozycja wyjsciowa jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wyko-
nujemy glebokie przysiady bez odrywania piet od podio-
za, jednoczesnie opuszczajac drazek w wyprostowanych
rekach do poziomu. Nastepnie wstajemy do pozycji wyj-
sciowej.

Bez zmiany pozycji wyjsciowej wykonujemy mozliwie
glebokie przysiady bez odrywania piet od podtoza.

Bez zmiany pozycji wyjsciowej wykonujemy sktony wy-
prostowanym tutowiem na wprost.

Bez zmiany uchwytu drazka, w pozydji sztangisty w pod-
rzucie: jedna noga wyprostowana i wyciagnieta w tyl,
druga noga z przodu ugieta w kolanie, biodra maksymal-
nie obnizone. Drazek opieramy na barkach. Wykonujemy
sklony wyprostowanym tutowiem do kolana z przodu,
a nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowej.

To samo ¢wiczenie po zamianie pozycji nog.

Pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu 4. Wykonujemy za-
machowe, mozliwie maksymalne naprzemienne skrety
ciata wokot osi pionowej bez odrywania stép od pod-
toza.

Opuszczamy drazek na barki i wykonujemy kolejne, na-
przemienne skrety tulowia wokot osi pionowej.

Pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu 17, ale rece wycia-
gniete nad glowa. Sktony rekoma oraz wyprostowanym
tulowiem do kolana przedniej nogi.

To samo ¢wiczenie po zamianie ndg.
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23.

24.

Pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu 4. Opuszczamy bo-
kiem jedna reke do poziomu, ciagnac niq drugie ramie
az do pionu. Nastepnie zmieniamy reke ciagnaca az do
podniesienia w ten sposob pierwszej reki do pionu.
Stajemy w szerokim rozkroku, odlegtos¢ miedzy stopa-
mi rowna dlugosci nogi. Drazek na ramionach trzyma-
my przez natozenie dloni na jego koncowki. W catym
¢wiczeniu staramy sie nie odrywac stop od ziemi. Ugi-
namy jedng noge w kolanie, nie zginajac drugiej, az do
pelnego przysiadu na uginanej nodze. W koricéwece opa-
dania noga uginana pozostaje oparta tylko na palcach,
druga za$ powinna spoczywac cala stopa na podtozu.
Nastepnie prostujemy ugiete kolano az do pozydji wyj-
$ciowej, wykonujemy analogiczny przysiad na drugiej
nodze i wracamy do pozydji wyjsciowe;.

Uwaga! To ¢wiczenie jako jedyne w zestawie nalezy wy-

25.

26.
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konywa¢ mozliwie powoli i ostroznie. Zwlaszcza na
poczatku moga wystepowac trudnosci z utrzymaniem
rownowagi w przysiadach. Gdy to nastapi, natychmiast
pusci¢ drazek i podeprze¢ sie dtonmi. Upadki z takich
pozycji bywajq niebezpieczne — kontuzje!

Stajemy w lekkim rozkroku. Rece wyciagniete na drazku
jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wykonujemy obustronne,
zamachowe skrety tutowia wokot osi pionowe;.
Odktadamy drazek. Stajemy wyprostowani, nogi razem,
rece wyprostowane do przodu, dionie lekko oddalone od
siebie. Wymachem lewej nogi kopiemy stopa w prawa
dton i opuszczamy noge, wykonujac niewielki krok, na-
stepnie wykonujemy analogiczny wymach druga noga.
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Powyzszy schemat moze — i jak najbardziej powinien —
jako catos¢ stuzy¢ do lekkiego, wstepnego rozruszania cia-
fa, rozciagajacej rozgrzewki przed marszem — wykonujemy
po trzy powtdrzenia kazdego ¢wiczenia, wykorzystujac jeden
z kijkoéw. Dobrym pomystem jest taka sama tura ¢wiczen po
marszu — bezruch po wysitku to gtéwny powod bardzo bole-
snych zakwaséw w miesniach.

Moze to tez stuzy¢ jako trening bardziej intensywny —
wystarczy zamiast poczatkowych trzech, czterech powto-
rzen wykonywac odpowiednio wiegcej, az do dziesigciu. Dal-
sze spotegowanie i skuteczno$¢ zestawu osiaga sie poprzez
zwigkszenie masy drazka, az do gryfu sztangowego wiacznie.
Do celow potrzebnych intensywnie maszerujacym nie jest to
jednak niezbedne.

Zestaw ten ma jeszcze jeden plus. Bardzo szybko zapamie-
tuje sig kolejnos¢ poszczegdlnych ¢wiczen i po krotkim czasie
zadna kartka ze schematem nie jest juz potrzebna.

Trzeba jednak pamietac, by zwlaszcza wykonujac ¢wiczenia
zamachowe, nie potraci¢ czegos lub kogo$ koricowka drazka.
To niezwykle bolesne uderzenia! Po pewnym czasie, gdy do-
brze opanujemy technike poszczegolnych ¢wiczen, mozna po-
kusi¢ sie o zastapienie drazka odpowiednio diugim kawatkiem
kilkunastomilimetrowej liny z grubymi weztami na koncach.
Ta lina ma jeszcze i taka zalete, Ze naprezajac ja, wykonujemy
jednoczesnie statyczne ¢wiczenie migsni ramion. Oczywiscie
nie da sie ling zastapic¢ ¢wiczen z duzymi obcigzeniami, ale do
¢wiczenia rozgrzewkowego jest to niezwykle wygodne.

Szanowni Kandydaci na mitosnikéw uprawiania maszeru-
jacych dyscyplin wszelakich! Zamiast stekac juz po pierwszej
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godzinie ruchu, lepiej zadbac o swoja kondycje odpowiednio
wczesniej. Mnie to zajmuje (przy o$miu powtdrzeniach kaz-
dego ¢wiczenia) siedem do o$miu minut przed $niadaniem.
Robie to codziennie od niepamietnych czaséw i nawet pod-
czas pierwszych wycieczek w sezonie nie narzekam na nic.

W konicu w rekreacji czy turystyce nie chodzi przeciez
o pokazanie komus czy sobie nawet, Ze si¢ czego$ dokonato,
a o wlasna rados¢ z zycia. No to radujmy sie zyciem bez bo-
lacych miesni i stawow!

A tak naprawde to kondycje i wydolnos$¢ na dobrym po-
ziomie da si¢ w pelni zachowa¢ poprzez kontynuowanie in-
tensywnych marszow przez wszystkie pory roku prawie zu-
pelnie niezaleznie od aktualnej pogody. Wiem, ze wydaje si¢
to niemozliwe, ale tylko... wydaje sie. W dalszych czesciach
tej ksigzki uzasadnig, ze taka mozliwos¢ istnieje nawet pod-
czas bardzo $nieznych zim, gdy kopny $nieg czy $lizgawica
bardzo utrudniaja poruszanie si¢ w terenie.



Sprzet

Woecale nie od kijkéw trzeba by zacza¢, a od butéw, na co
zwracalem juz uwage w czesci dotyczacej przygotowan kon-
dycyjnych, ale poniewaz tytutowym bohaterem tego porad-
nika sa kijki... niech tam! Zaczne od kijkow.

Kijki trekkingowe

Najpierw podstawowa uwaga — zajmujemy sie tu rekre-
acyjnym chodzeniem z kijkami, a nie technikami Nordic Wal-
king, cho¢i o tym bedq odpowiednie uwagi. Tyle ze w odreb-
nej czesci.

Kijki trekkingowe to teleskopowo sktadane, zwykle trzy-
cze$ciowe'” rurki z ostro zakonczonymi koncéwkami z jed-
nej strony oraz wygodnymi uchwytami z petlami nadgarst-
kowymi z drugiej.

Dtugos¢ kijkow
Rozsuwane na dowolng dtugos¢ kijki pozwalaja dobrac
wymiar dla prawie kazdej osoby, cho¢ ci nader wyrosnieci

12 Bywaja tez dwuczesSciowe, ktdrych zaleta jest mniejsza ilo$¢ naj-
bardziej awaryjnych czesci — zaciskowych tacznikéw. Kijki czterocze-
$ciowe raczej nie maja sensu — wcale nie sa krétsze po zlozeniu, a waza
wiecej oraz maja wiecej elementéw awaryjnych. No to po co...?
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moga mie¢ pewne problemy — zwykle najwieksza dtugosc¢
kijkow to 135 centymetrow.

Zazwyczaj do chodzenia po terenach plaskich stosuje sie
dtugos¢ nieco mniejsza niz do pachy, ale nie mniejsza niz do
brodawki piersi. Metoda ta jest skuteczna zaréwno dla mez-
czyzn, jak i kobiet. Do$¢ powszechnie stosowana przez no-
wicjuszy dtugos¢ do chwytu zgietej w tokciu pod katem pro-
stym reki jest moim zdaniem" za mata!

Mozna stosowac znacznie tansze kijki do nart biegowych,
ale dopiero po ustaleniu najwygodniejszej'* dla nas dlugosci.

Pozyczamy od kogos kijki sktadane, dobieramy prawidto-
wa dlugos¢, mierzymy ja i szukamy takich wiasnie kijkow
do nart biegowych —nie narciarskich, bo za takie rozumie sie
zazwyczaj duzo ciezsze, cho¢ krotsze kijki zjazdowe czy sla-
lomowe, ktére w dodatku maja uchwyty przystosowane do
uzywania bardzo grubych rekawic.

Niemozliwo$¢ sktadania kijkow wcale nie musi by¢ wada.
Jesli zaczynamy nasze marsze tuz przy domu albo na miejsce
startu i mety jedziemy samochodem, to po co nam sktadane
kije? Te do nart biegowych sa nie tylko tansze, ale duzo 1zej-
sze i mniej awaryjne, bo nie maja czesci ruchomych, z ktdry-
mi predzej czy pdzniej beda kiopoty.

B Tojest réznica rzedu dziesigciu centymetréw i nie nalezy trak-
towac mojej sugestii zbyt doktrynalnie, cho¢ dalsze skracanie jest
juz mocno ryzykowne dla skutecznosci pociggniec¢ rekoma.

" Tu warto od razu zajrze¢ do rozdziatu poswigconego technice
chodzenia, bo na poczatku nie wszystko i nie dla kazdego jest takie
proste i oczywiste.
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Zaciski kijkow

Po ustaleniu odpowiedniej dtugosci nalezy zablokowac
zaciski. Jest kilka réznych systemow zaciskania, ale nadal
najbardziej powszechny to obrotowe zaciski z ukrytymi we-
wnatrz klinami rozporowymi. Jesli ciensza rurke przy zaci-
sku chwycimy lewa dlonia, a te grubsza rurke prawa, obrot
rurki grubszej zgodnie z kierunkiem ruchu wskazéwek zega-
ra prowadzi do zaci$nigcia blokady — trzeba to wykonac sto-
sunkowo mocno, by kijek samoczynnie si¢ nie ztozyl podczas
silnego nacisku na podtoze.

Wazne! Jesli kijki rozblokujemy zbyt mocno, ich kolejne
zablokowanie moze by¢ trudne — kliny rozporowe oddala
si¢ zbytnio od $cianek rurki zewnetrznej i tarcie przestanie
Japac”. Trzeba wtedy probowac lekko zgiac kijek w miejscu
Iaczenia, by cho¢ jedna tapka blokujaca zaczeta trze¢ o we-
wnetrzna Scianke szerszej rurki. Jesli i to okaze si¢ nieskutecz-
ne, trzeba wyciagnac cienisza rurke z szerszej, palcami obrocic¢
nieznacznie tuleje rozporowa w kierunku zgodnym z ruchem
wskazdwek zegara, ztozy¢ kijek na powr6t i probowac zablo-
kowa¢. Trzeba to czasem zrobi¢ kilkakrotnie.

Kijki teleskopowe powinny by¢ sktadane mozliwie czesto.
Dlugie pozostawianie ich z mocno zaci$nietymi blokadami
moze doprowadzi¢ do catkowitego i ostatecznego unierucho-
mienia blokad. Rzadko udaje si¢ pdzniej takie kijki ztozy¢.

Petle nadgarstkowe

Teraz trzeba dobrze zalozy¢ petle kijkow na rece. Kijki maja
zamocowane na gorze uchwytu, regulowane pod wzgledem
obwodu petle z tasmy. Dtori wktadamy w te petle zawsze od
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dotu i od strony kijka. Po wlozZeniu dloni w petle i napreze-
niu nia tasmy, kijek powinien by¢ skierowany ostrzem w kie-
runku tokcia — nigdy odwrotnie! Nastepnie nalezy pochyli¢
przedramie i ztapac raczke kijka tak, aby pozostata czes$¢ pe-
tli utozyta sie pod dionia, a palce dobrze utozyly sie na wy-
stepach uchwytu. Koniecznie trzeba sprawdzi¢, czy petla nie
skreca si¢ w zadnym miejscu, gdyz szybko powstang tam pe-
cherze i rany.

Petle maja regulowane zapiecie i stuzy ono nie tylko do
zmiany ich dtugosci, ale tez do odpowiedniego obrocenia pe-
tli, by zapewni¢ sobie gladkie obejmowanie nadgarstka i pta-
skie przechodzenie pod dtonig. Wstepne utoZenie tasm petli
na obydwu kijkach trzeba zrobi¢ symetrycznie (a nie iden-
tycznie!), poniewaz dlonie sg symetryczne, a nie identyczne.

Jest prosta i bardzo pomocna metoda prawidtowego uto-
zenia paskow kijkow. Omowie teraz postepowanie z kijkiem
prawym. Nalezy najpierw rozpia¢ zapiecia paskow — niech
swobodnie zwisaja, ale pasek z klamrg powinien by¢ blizZej
rekojesci niz ten bez klamry. Jesli byloby inaczej, nalezy roze-
brac rekojes¢ i paski zamontowac odpowiednio®. Z kolei nale-
zy postawic kijek na ziemi i uchwyci¢ rekojes¢ razem z tasma-
mi. Teraz lewa dionia utozymy paski na prawym nadgarst-

15 Tanie kijki z supermarketéw sa dlatego tanie, Ze nie mozna
zmieni¢ blednego ustawienia paskéw — ich rekojesci sg nierozbie-
ralne. Na pytanie: dlaczego ustawienia fabryczne paskéw moga
by¢ i bywaja bledne, odpowiedzi nie znam. Widuje jednak wielu
kijkarzy, ktérzy zupetnie bezsensownie zakladaja petle ,na wprost”
i dziwia sie pozniej, czemu maja pecherze. Moze producenci super-
marketowego badziewia tak wlasnie uzywaja swych prywatnych
kijkow? Nie wiem...

48



Sprzet

ku. Zwracajac uwage, by nie przekrecic¢ paska, ten z klamra
przektadamy przez prawy nadgarstek, a drugi prowadzimy
pod nadgarstkiem do klamry i wprowadzamy jego konicowke
w klamre. Dociggamy pasek w klamrze i... prawie gotowe.

W sposob analogiczny ukladamy paski na kijku lewym.

Kiedy ustalimy juz odpowiednie utozenie tasm, zatozmy
na rece obydwa kijki, chwyc¢my silnie za rekojesci, oprzyjmy
je mocno ostrzami o podfoze i otwdérzmy dlonie. Powtorne
ich zamkniecie powinno da¢ dobry i wygodny uchwyt kijkow
w tym samym miejscu, co przed puszczeniem. Jesli powtor-
ny chwyt wypadnie nizej niz pierwszy, trzeba dlugosc¢ petli
skroci¢. Najwiekszy nacisk tasm powinnismy odczuwac na
nadgarstkach.

I o to wlasnie chodzi z tymi petlami. W czasie marszu ob-
cigzamy kijki wylacznie przy pomocy nadgarstkow, a nie dto-
ni. Dtonie, a wlasciwie tylko kciuk i palec wskazujacy po-
winny jedynie lekko obejmowac rekojesci kijkéw gtownie dla
przenoszenia ich do przodu i pewnego umieszczania w no-
wych punkach podparcia. W czasie odpychania si¢ kijkiem
dtoni powinna jedynie spoczywac na uchwycie — w zadnym
wypadku Sciskad!

Intensywna praca kijkami daje mozliwo$¢ niespodziewa-
nie skutecznych pociagnie¢ rekoma, a jednoczesnie unika
si¢ okropnych ran po pecherzach na dioniach. Zwykle nie
zauwaza si¢ pecherzy, gdy powstaja. Dopiero ich pekniecie
i ostre szczypanie zwraca nasza uwage.

Poza tym takie wlasnie zatoZenie taSm w sytuacji krytycz-
nej (zachwianie, potkniecie) zawsze daje mozliwosc¢ catkowi-
tego puszczenia dfonia kijka, ale dalej mozna korzystac z moc-
nego podparcia az do momentu uchwyecenia si¢ dtonig za cos
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konkretnego. Kiedy natomiast trzeba puscic¢ kijek nie pod-
party akurat o ziemig, opada on natychmiast na petli, zwisa
luzno pod dlonia i nic nie przeszkadza w uchwyceniu sie¢ na
przyklad pobliskiego drzewa'®. Kazde inne niz wyzej opisane
zalozenie petli na rece bardzo szybko konczy sie¢ Zle.

Z powyzszego wynika w sposOb oczywisty, Ze nie nalezy
zamieniac kijkéw. Najlepiej przyjac¢ zasade oznaczania jedne-
go z nich kolorowa tasma tuz pod uchwytem. Ja oznaczam
prawy i nigdy nie zakladam go na lewa reke. Bedzie jeden
wypadek, gdy w ogole nie bedziemy zaktadali petli na nad-
garstki, ale... wszystko w swoim czasie.

Ostrza kijkow

Dolne zakoniczenia kijkoéw bywaja bardzo rozne, ale za-
wsze sa ostre. Chodzi o to, by postawiony gdzies kijek nie po-
Slizgnat sie podczas podparcia i silnego pociagniecia — odpy-
chania si¢ rekoma. Wszak do niczego innego on nie stuzy...

Ostrza sa najprzerozniejszych ksztattow: od , koronek” czy
pretéw zaostrzonych po obwodzie, az po niemal niezniszczal-
ne cienkie igty widiowe. Te najbardziej trwate to wlasnie wi-
diowe. Latwo przewidzie¢, ze wiaze si¢ to z ceng — widiowe
ostrza to najdrozsza czes¢ kijka. Jesli juz decydujemy sie na
kupienie porzadniejszych kijkow, warto sprawdzi¢, czy aby
na pewno maja one takie wtasnie konicowki. To, ze producent

6 W technikach Nordic Walking stosuje si¢ zupetnie inne tasmy
(mankiety) — puszczenie kijka nie uwalnia dtoni od rekojesci, co
zdecydowanie utrudnia awaryjne chwycenie sie¢ czegokolwiek.

50



Sprzet

na metce czy sprzedawca stownie” potwierdza nasze oczeki-
wania, wcale nie musi by¢ prawda.

Najprosciej sprawdzi¢, czy ostrze jest widiowe, probujac
zarysowac nim szklo. Nawet przy delikatnym przystawie-
niu widii do szkta i pociagnieciu w bok stycha¢ nieprzyjem-
ne ,skrzeczenie” i powstaje wyrazna, biato obrzezona rysa.
Jesli jej nie ma, dziekujemy grzecznie sprzedawcy za wspot-
prace i... zmieniamy sklep.

Oczywiscie, jesli nie planujemy wedrdwek po terenie ka-
mienistym czy skalistym, mozna zadowoli¢ si¢ jakakolwiek
koncowka. Nie ma sensu doplacac do jakosci, ktorej i tak nie
wykorzystamy.

Prawde moéwiac, pierwsze w zyciu kijki powinny by¢ moz-
liwie najtarisze, bo skad mamy wiedzie¢, czy aby nie odlozy-
my ich na zawsze po kilku spacerach. Nie ma przeciez zad-
nej pewnosci, ze spodoba sie to nam. Dopiero gdy ztapiemy
bakcyla i nabierzemy przekonania do takiej formy spedzania
czasu wolnego, warto pomyslec o kijkach na kazdy teren oraz
wszystkie pory roku.

Takie wszechstronne kijki maja wymienne zaréwno ostrza,
jak i talerzyki oraz petle ze stosunkowo szerokiej tasmy z moz-
liwoscia regulacji jej obwodu — zima trzeba zmiescic tam tak-
ze rekawice.

Ostrza przeznaczone na zime sa zwykle sporo dtuzsze od
tych letnich.

Wymiennos¢ (takze talerzykdéw) zapewniajq ostrza nakre-
cane na porzadny stalowy gwint. Te gwinty bywaja rozne

7 Wiara w stowa sprzedawcy zwykle doprowadza pdzniej do
rozpaczy.
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i warto od razu przed zakupem ustali¢, jaki standard wybie-
ramy, by nie mie¢ klopotéw w pdzniejszym okresie. Bywa, ze
ostrze jednak sie stepi, uszkodzi albo po prostu odkreci sa-
moczynnie i zgubi. Zamiast kupowac wtedy nowe kijki, wy-
starczy dokupic jedynie potrzebna cze$¢ wymienna. Przy in-
tensywnej eksploatacji, takze zima, kijki powinny wytrzymac
od pieciu do osmiu lat.

Talerzyki kijkow

Te porzadniejsze kijki kupuje si¢ od razu z dwoma rodza-
jami talerzykow: matymi na lato oraz wiekszymi — zimowy-
mi.

Po co nam talerzyki, gdy zamierzamy chodzi¢ na przy-
klad jedynie po drogach utwardzonych, gdzie nie ma moz-
liwosci glebokiego zapadnigcia sie kija w grunt? Sprawa jest
dos¢ prosta — przy intensywnym marszu zdarza si¢ posta-
wi¢ kijek w szczelinie (cho¢by pomiedzy ptytkami chodni-
kowymi!), w ktérag méglby on wpas¢ gleboko i przy silnym,
odpychajacym pociagnieciu ulec duzemu zgieciu. Cos takie-
go praktycznie oznacza koniec zywota kijka, bo prostowanie
konicznych'® rurek aluminiowych jest ustuga drozsza niz za-
kup nowych.

Talerzyk chroni takze kijek przed obijaniem si¢ koncowki
o ostre, nisko polozone przeszkody boczne — przyktadowo...
kijek odbija si¢ elastycznym talerzykiem od kamienia, a nie
wali koncowka, w co popadnie.

Bywa tez i tak, ze wychodzimy z kijkami na torfiaste faki
czy spalone storicem plaze. W takim terenie kijek bez talerzy-

18 zwezajacych sie na dtugosci.
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ka whbijatby sie bardzo gleboko i przez to bardziej przeszka-
dzat w szybkim marszu, niz w nim pomagat. Male talerzyki
letnie wystarczaja do zabezpieczenia si¢ przed takimi przy-
krosciami. Dopiero na lotnych piaskach czy wydmach moga
si¢ one okazac zbyt mate. Stosuje sie¢ wtedy talerzyki wigk-
szych rozmiarow. Mozna tez zej$¢ z kopnej czesci plazy na te
mokra tuz przy samym brzegu i w ten sposob unikna¢ glebo-
kiego zapadania sie kijkow.

Prawdziwe talerzyki zimowe

Do maszerowania po nieprzetartych w swiezym $niegu
drogach nie nadaja si¢ talerzyki sprzedawane wraz z kijka-
mi jako zimowe.

Po pierwsze — sg one zbyt male i zakopuja sie, co przy wy-
cigganiu kijka wigze sie z catkiem niepotrzebnym ciggnieciem
nas do tytu.

Po drugie — te talerzyki sq osadzane na kijku sztywno,
a podczas odpychania sie kijek ulega pochylaniu. Sztywno
osadzony talerzyk ,wcina” si¢ wtedy bokiem w snieg i traci
swe podparcie.

Prawdziwe talerzyki zimowe' sa o wiele wigksze niz te
,standardowe” i maja , migkkie zawieszenie” — pomiedzy
czescia obwodowa a wewnetrzng znajduje si¢ element ela-
styczny. Zazwyczaj jest to szeroka stylonowa tasma.

¥ Warto w tym momencie zajrze¢ — http://turystyka.skibicki.pl/
forum/. Tam sa jeszcze szersze wyjasnienia. W ogdle zachecam do
zagladania na te strone, bo ona w przeciwienstwie do ksiazki zyje
swym zyciem codziennym i gadamy tam o najswiezszych nowin-
kach. Dla przykladu — o butach do turystyki gdrskiej gadamy juz od
czterech lat i... konica dysputy nie widad.
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Takie kijki wbija si¢ w powierzchni¢ sniegu pod dowol-

nym katem, a talerzyk i tak sam uk}ada sie¢ doktadnie ptasko
na powierzchni. Jesli nawet po wbiciu kijek pochylimy, tale-
rzyk nie zmienia potozenia wzgledem powierzchni $niegu
i nadal stanowi dobre podparcie dla piechura.
Uwaga! Sprzedaje si¢ talerzyki zimowe z ,harmonijko-
wym”, pseudomiekkim zawieszeniem albo z plastikowym
przegubem kulowym. Nie trafitem jeszcze na dobra takg kon-
strukcje — albo to peka na mrozie przy byle jakim uderzeniu
bocznym, albo si¢ zacina ,na amen”, gdy w przegub wpad-
nie jaki$ paproch.

Podsumowujac — na wedréwki po kopnym $niegu bedzie-
my potrzebowali bardzo duzych talerzykow z zawieszeniem
tasmowym. Jesli ich nie mamy, po prostu nie wlazimy w taki
teren.

Gumowe ,,butki”

Na ostrza kijkow mozna zatozy¢ koncowki z twardej
gumy. Ksztalty ich trudno opisa¢, bo co chwila wchodza na
rynek nowe. Z grubsza mozna jedynie powiedzie¢, ze bywaja
dwa podstawowe rodzaje: cylindryczne oraz skosnie, fukowo
Sciete. Obydwa maja doktadnie to samo przeznaczenie.

Ten wynalazek epoki nordicwalkingowej ma wiele zalet,
ale jedynie do chodzenia po twardych chodnikach czy asfal-
tach, na ktérych nasze ostro zakonczone kijki hatasowatyby
okrutnie. Jest prawda, ze bardzo wiele 0séb to zraza do ma-
szerowania z kijkami. Dwa mate kawatki gumy zalatwiaja
problem w stopniu wystarczajacym. Do prawie wszystkich
rodzajow ostrzy da sie dokupi¢ odpowiednie ,butki”. Jedy-
nie do widiowych trzeba poszukac specjalnych, z wtopiony-

54



Sprzet

mi pierscieniami metalowymi. W przeciwnym wypadku wi-
dia bardzo szybko przebije gume i trzeba bedzie kupowac
kolejne naktadki.

Na terenach migkkich nie ma sensu stosowac naktadek gu-
mowych, bo po pierwsze — kijki tam nie hatasuja, a po wtére
—nader czesto w grzaskim lub piaszczystym terenie gubi sie
wlasnie naktadki. Mato tego, w takim terenie mozna nie za-
uwazy¢ odkrecenia sie ostrzy — warto je zawsze dobrze i moc-
no dokreci¢.

Nic nie utrzyma pozycji postawionego w dowolnym
miejscu kijka lepiej niz dobra i ostro zakonczona koncowka.
W Zadnym wypadku nie nalezy uzywac gumowych nakfadek
do marszow po terenach skalistych. Na takie trasy stosuje sie
wlasnie ostre koncoéwki i to te widiowe. Tylko one gwarantu-
ja, ze postawiony kijek nie ,omsknie” si¢ nam. Wiem, ze wie-
le 0s6b robi doktadnie odwrotnie. Twierdza oni, ze tylko na-
ktadki gumowe gwarantuja dobra przyczepnos¢ do skat.

Skad sig takie btedne twierdzenie bierze? Ano, niewatpli-
wie z podpierania si¢ jedynie kijkami, czyli rezygnacji z naj-
wazniejszej funkcji kijkow trekkingowych - silnych pocia-
gnie¢ rekoma. Niech im bedzie. W konicu to jest wolny kraj
i kazdy ma prawo rezygnowac z ulatwien, za ktore juz za-
ptacit...

Na skalistych szlakach kijki bez , butkow” hatasuja i to bar-
dzo. To jest prawda, ale tak wtasnie ma by¢ dla naszego wta-
snego bezpieczenstwa. Powinnismy stuchem kontrolowag,
czy kijek jest dobrze podparty. Jesli miast ostrego stukniecia
uslyszymy co$ innego, oznacza to, ze kijek jest postawiony na
czyms miekkim i po obcigzeniu zapadnie si¢ az do talerzy-
ka. Moze to tez oznacza¢, ze weszliSmy na podfoze btotniste
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i 8liskie! Poslizgniecie sie buta lub koricdwki kijka to niemal
gwarancja kontuzji albo nawet tragedii.

Butki kijkowe maja jeszcze jedna zalete i to dla wszystkich
wazna — zakladamy je na ostrza zawsze, gdy ztozone kijki
przypinamy do plecaka lub niesiemy je w rece. Zwlaszcza
w tlumie mijanych ludzi, gdy gwaltownie si¢ zatrzymamy lub
obrdcimy, bardzo fatwo jest kogos skaleczy¢ ostra i zazwyczaj
utytlang konicéwka.

Rekojesci kijkow

Rekojesci kijkow to kolejne pole do popisow konstrukto-
row i innych udziwniaczy. Jak juz pisatem wczesniej, kijki
obcigza sie wylacznie poprzez nadgarstki i nie ma istotnego
znaczenia sam ksztatt rekojesci. Dopiero dla oséb kurczowo
Sciskajacych kijki ma to jaki$ tam sens.

Obojetnie czy kijek ma raczke zupelnie gtadka, czy , anato-
miczng”, uzywa si¢ go dokladnie tak samo — delikatnie obej-
muje jedynie dwoma palcami dla sprawnego przeniesienia
w nowy punkt podparcia. Z doswiadczenia wielu trekkerow
wynika, ze im mniej udziwniony uchwyt, tym bardziej przy-
jazny uzytkownikowi.

W niektdrych kijkach stosuje sie raczki odchylone od pio-
nu do przodu. Przy wedrowkach po terenach plaskich nie ma
to zadnego znaczenia, ale przy schodzeniu z wigkszych stro-
mizn tatwiej jest oprzec ciezar ciata, gdy raczka jest tak wia-
$nie odchylona.

Antishock

Szlag by trafil te amerykanskie nazwy! Toz to nic innego,
jak zwyczajny teleskop sprezynowy — kolejne udziwnienie,
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skomplikowanie i rzecz jasna podrozenie zwyklego narze-
dzia. Nie bez znaczenia jest takze waga —nie ma mocnych, ten
sam kijek z dodanym teleskopem musi by¢ ciezszy!

Pytanie jednak jest zasadnicze — czy to jest potrzebne? Od-
powiedz wcale nie jest jednoznaczna. Ja osobiscie wole do-
brze ,,czu¢” podtoze sztywnym kijkiem, ale znam sporo os6b
uzywajacych i bardzo sobie chwalacych te teleskopy. Znam
tez i takich, ktérych namdéwiono na ten wynalazek, ale szyb-
ko skorzystali z mozliwosci zablokowania sprezyny i nigdy
pOzniej juz jej nie odblokowywali...

Zatem... kwestia gustow, a o tych, jak wiadomo, dyskuto-
wanie nie ma sensu.

Konserwacja kijkéow

Najistotniejsza tu sprawa jest materiat, z ktérego zrobione
sa nasze kijki. Najczesciej jest to stop aluminium, a ono, jak
wiedza wszyscy chemicy, dos$¢ tatwo wchodzi w reakcje ze
stezona solanka i pokrywa si¢ biatym nalotem chlorku glinu
— koroduje!

Gdzie, chodzac w terenie, mozemy sie zetknac ze stezo-
na solankg?

A zima! Nasze ulice i chodniki posypywane sa sola. Co
prawda nie ma tam duzych stezen, ale gdy wrécimy do domu
i mokre kijki zaczng wysycha¢, stezenie soli w tych warun-
kach gwattownie rosnie az do stanu pelnego nasycenia i po
ilu$ tam wycieczkach, zwlaszcza wewnatrz zaciskow bedzie-
my mieli pelno gabczastego biatego nalotu. Malo tego, wokot
stalowych ostrzy porobig si¢ najpierw male, a z czasem duze
szczeliny — tam powstaja miniogniwa galwaniczne! Wielu mi-
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fosnikom zimowych szalenistw z kijkami takie ostrza powyla-
tywaly! Zaciski zas przestaty dziata¢ i kijkéw albo nie mozna
zablokowac po rozsunieciu, albo w ogoéle nie da sie odbloko-
wac dla rozlozenia.

Takie sytuacje wcale nie dotycza tylko zimy. Letnie marsze
po nadmorskich plazach takze moga si¢ zle skonczy¢ — woda
morska jest solanka i to tym grozniejsza dla kijkow, Ze letnie
odparowanie jest duzo szybsze niz zimowe.

Kijki po zimowych czy nadmorskich marszach nalezy
bezwzglednie po kazdym powrocie rozebra¢, optukac woda,
wytrze¢ z grubsza, dokladnie wysuszy¢ i na powrdt ztozyc.
Oczywiscie miejsc dzialania zaciskow nie nalezy niczym i nig-
dy smarowac!

Te z najwyzszej potki kijki robione sa z wtokien weglo-
wych i nie istnieje tam grozba tak rozlegtych korozji jak w alu-
miniowych, ale warto sprawdzi¢, czy aby mechanizmy zaci-
skowe nie s wykonane z aluminium. One sa niewidoczne na
zewnatrz i mozna si¢ po niejakim czasie bardzo mocno roz-
czarowac, gdy nie uda si¢ nam z nich korzystac.
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Stosowanie rekawiczek w technikach kijkowych jest dobre

tylko wtedy, gdy mamy gwarancje uniknigcia fatdek, szwow
itp. pod tasmami petli — to sa specjalne i niestety nie najtan-
sze rekawiczki.
Uwaga! Rekawiczki specjalne dla uprawiajacych Nordic
Walking nie nadaja si¢ do naszych celéw, bo w tamtych tech-
nikach stosuje si¢ zupelnie inne potaczenia kijka z reka. Jesli
juz, to trzeba raczej szuka¢ wsrod rekawiczek przeznaczo-
nych dla biegaczy narciarskich.

Decydujac si¢ na marsze z kijkami pomiedzy pdzna jesie-
nia a wczesng wiosna, trzeba jakies rekawiczki przewidzie¢
— prawie w ogole niepracujace wysitkowo dfonie szybko by
nam zmarzty. Warto wiec pokombinowac dla uniknigcia spo-
rego wydatku, jakim sg specjalne rekawice dla kijkarzy.

Trzeba dokladnie obejrze¢, gdzie obciskane sg nasze dto-
nie przez petle paskow kijkowych — pod nimi nie moze by¢ na
rece zadnych zgrubien czy szwow. Najczesciej chodzi o czes¢
rekawiczki tuz za podstawa kciuka oraz te doktadnie z dru-
giej strony nadgarstka. Na dfoni nacisk paskéw wcale nie jest
taki duzy i tam szwy moga by¢.

Na bardzo ciezkie mrozy na nasze podstawowe rekawicz-
ki warto zatozy¢ jeszcze jednopalcowe tapawice i... powinno
by¢ dobrze.
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Jesli w czasie przygotowan kondycyjnych stosowalismy
marsz maksymalny, wiemy juz, jak mocno pracuja w czasie
takiego marszu stopy i jak duzo swobody potrzeba w stawie
skokowym — od maksymalnego wyciagniecia stopy w mo-
mencie odrywania jej od podtoza az do silnego podciagniecia
palcow do gory w czasie stawiania jej na piete.

Z powyzszego wynika jednoznaczny wniosek — to nie
moga by¢ buty wysokie, ograniczajace prace stawu skoko-
wego. Jest jeszcze jeden wniosek. Odpychanie si¢ takze czub-
kami palcow oraz stawianie stopy na piecie wymaga, by po-
deszwa ,wychodzita” zaréwno na palce, jak i na piete i to
mozliwie fagodnymi fukami.

Prosta sprawa — buty niskie z catkowicie odkrytymi kost-
kami, ale z podeszwami wysoko wywinietymi na czubki i na

piete.
Twardos$¢ podeszwy

Zajmijmy sie teraz odpowiednia twardoscia podeszwy. Je-
$li bedziemy chodzili wylacznie po twardych drogach i chod-
nikach, gdzie rzadko wystepuja jakie$ nieréwnosci, podeszwa
moze by¢ stosunkowo migkka. Mozna takze poszukac bu-
tow z podeszwa kompensujaca twarde stapniecia. Takie po-
deszwy maja rézne kompensatory — od gabczastych warstw
umieszczonych pod stosunkowo twarda warstwa tuz pod sto-
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pa, az po wyspecjalizowane poduszki ze sprezonym powie-
trzem. Trzeba jednak powiedzie¢ tu wyraznie, Ze nasze mar-
sze uprawiamy, bo chcemy wydatkowac¢ duze ilosci energii,
kompensatory zas wchianiajg energie w czasie stawiania sto-
py, ale ,,oddaja” ja podczas odpychania si¢ stopa — sa wiec
przeszkoda w wydatkowaniu...

Jesli natomiast decydujemy sie¢ na drogi migkkie, lesne
dukty, faki czy plaze, zdecydowanie zalecam podeszwy twar-
de i to tak twarde, bysmy nie wyczuwali stopa pojedynczych
kamykow czy szyszek, na ktdrych przyjdzie nam bardzo cze-
sto stawacd. Szybkos¢ marszu i petna koncentracja na mozliwie
najwiekszym wysitku utrudniaja badZ nawet uniemozliwiaja
manewry wybierania miejsca kazdego stapniecia. W takich
warunkach , kujniecie” w stope moze skoniczy¢ sie bardzo po-
wazna kontuzja. Zaden kompensator nie ugnie sie punktowo
az na taka glebokos¢ — mata sosnowa szyszka ma ponad dwa
centymetry szerokosci.

Stawianie stopy w wybranym miejscu, a co za tym idzie
kazdy nieomal krok inny, to juz najwyzsza ,,szkota maszero-
wania z kijkami” — turystyka, do ktorej wpierw nalezy sie so-
lidnie przygotowac.

Ksztatt podeszwy

Kazda para stop jest inna, doktadnie tak samo jak kazda
para dloni. Przyjelo sie jednak klasyfikowac obuwie jedynie
pod wzgledem dtugosci stopy. Gdy chodzi o normalne co-
dzienne chodzenie, moze to i wystarczy. Jesli jednak mamy
zamiar zabrac si¢ za wysilek marszowy i to bardzo intensyw-
ny, kazde uwieranie w bucie szybko stanie si¢ udreka nie do
zniesienia.
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Wsrod turystow pieszych panuje takie przekonanie, Ze do-
brze dobrane buty to dla nich wielka rados¢, ale zle dobrane
to katorga potrafigca zatru¢ wszystkie radosci i doprowadza-
jaca w krotkim czasie do zamierzen samobodjczych. Kimze in-
nym niz turystq pieszym w sensie eksploatacji butéw jest kij-
karz? Toz to nieomalze to samo...!

Trzeba doktadnie obejrzec¢ swoje gote stopy i ustali¢ przy-
najmniej jeden podstawowy parametr: czy mamy stopy wy-
smukle, czy wrecz ptetwiaste. Dopiero po takim ustaleniu
mozna szuka¢ butéw do intensywnych marszow o odpo-
wiednim ksztalcie podeszwy. Jesli tego nie uwzglednimy, nie
liczmy na mite wspomnienia z marszéw. No, chyba ze ktos
szuka czegos na ksztalt prywatnej Golgoty. W takim razie ten
kto$ moze trzymana teraz w rekach ksiazke wywali¢ do smie-
ci, bo dalej bedzie tylko o unikaniu umartwien.

Rzezba podeszwy — bieznik

Kolejny parametr zalezny gléwnie od planowanych tras
marszow. Alejki parkowe czy miejskie chodniki fatwiej bedzie
przemierza¢ w obuwiu na bardzo drobno rzezbionym biez-
niku — nieomalze, ale nie zupelnie ptaskim. Natomiast drogi
miegkkie i bezdroza wymagaja bieznika mocniej rozbudowa-
nego i glebiej rzezbionego.

Uwaga! Powszechnie uwaza sig, Ze posiadanie najstyn-
niejszego na swiecie bieznika® gwarantuje rados¢ niczym nie
zakldcona we wszystkich napotykanych na drodze warun-
kach. Nic bardziej zgubnego! Od czasu, gdy wszystkie nie-
omalze bardziej znane firmy obuwnicze zaczety robi¢ glow-

» No przeciez kazdy potrafi wymieni¢ nazwe tej firmy!
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nie pienigdze, a nie buty, ta dawniej oczywista prawda stata
sie brzemiennym w utrapienie uzytkownikéw kfamstwem.
Owszem, topowe podeszwy sa doskonate, ale do $cisle okre-
$lonych warunkow, a rozeznanie w tym to niezty labirynt,
w dodatku co kilka tygodni rozbudowywany.

Podam przyklad. Powszechnie poszukiwanym hitem sa
podeszwy same oczyszczajace si¢ z blota i to juz po kilku kro-
kach od wyijscia z niego. Jesli si¢ dobrze zastanowimy, to za-
réwno ksztatt bieznika, jak i jego tworzywo musza ,nie lepi¢
sie do btota”. To ja mam takie pytanie: jak te podeszwy maja
sie na takim btocie nie $lizga¢? No jasne, ze beda sie slizgaty
i to na wszystkim, co mokre! Cudéw po prostu nie ma! Przy-
najmniej w dziedzinach scisle technicznych...

Jak to wiegc jest z tymi bieznikami butéw? Ano, jest roznie,
ale dla potrzeb zwyktych ludzi, a nie zawodnikow biegaja-
cych za ogromne pieniadze sponsoréw, wystarczy skromna
wiedza — im bieznik ma , kostki” bardziej obte i plytkie, tym
trzeba bedzie bardziej uwazac na mokrych i botnistych od-
cinkach drogi.

Wysokos¢ podbicia stopy

Z tym takze jest roznie u réznych osob i trzeba zauwazy¢,
Ze najwiecej problemow maja ci z bardzo wysokim podbi-
ciem. Co im (i sobie!) moge poradzi¢? Trzeba szukac butéw
ze sznurowaniem mozliwie daleko zbiegajacym w kierunku
palcow i catq krzywizne wierzchu stopy omotac tym dtugim
sznurowaniem z mozliwie rownomiernie roztozonym jego
naciskiem. Tutam si¢ po tym bozym $wiecie juz ponad pot
wieku i jak dotad innej metody nie znalaztem.
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Musze tu dodad, ze z prawie rownym oglupieniem zajmu-
je sie turystyka gorska, wspinaczka, turystyka narciarska, ro-
werowa, piesza i kajakowa. W sprawie butéw turystycznych
mam wiec rozeznanie z koniecznosci dos¢... rozlegte. Inny by
sie chwalit, nie?

Tyle chcialem powiedzie¢ w sprawie ksztattu butow. Teraz
przejdziemy do kwestii, z czego powinny by¢ te buty, a wia-
Sciwie ich cholewki zrobione.

Powszechnie otaczajacy nas plastik i wszelkiego rodzaju
tworzywa sztuczne z ich udoskonaleniami ,,membranowy-
mi” sg bodaj najgorszym surowcem na cholewy butow. Od
dawna wiadomo, Ze stynne membrany oddychajace, lecz wo-
doodporne sprawdzaja si¢ w kurtkach i spodniach w sposéb
jako$ tam wystarczajacy®, ale w butach nie sprawdzaja si¢
w ogole.

Dlaczego? Z prostej przyczyny — membrany sa bardzo de-
likatne mechanicznie, a sity dziatajace w butach w czasie cho-
dzenia wrecz ogromne. Membrany po prostu juz po kilku go-
dzinach chodzenia pekaja na strzepy i jedyna wtedy rada to...
,psikane” impregnaty.

Pewnie wiele Czytelniczek i Czytelnikow ma teraz dyle-
mat: to dlaczego tak duzo ludzi szuka o wiele drozszych bu-
tow z membrana? Odpowiem na to nie wprost i takze py-
taniem: to dlaczego producenci catkowicie wodoodpornych
butéw z membranami oferuja do nich jakie$ impregnaty i to

2 Oczywiscie pod warunkiem, Ze bedziemy si¢ ubierac syste-
mowo, czyli poczawszy od bielizny, az do warstwy wierzchniej
wszystko musi by¢ ,,oddychajace” i to z tego samego systemu, a jest
ich cate mrowie. Cho¢by jedna warstwa zle dobrana do reszty i , to-
pimy” sie we wlasnym pocie!
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relatywnie bardzo drogie?** Przeciez tak doskonata membra-
na powinna wystarczy¢? Nie wystarcza? No to po kiego grzy-
ba ona tam jest?

Membrany sg wspaniate, ale do kurtek, spodni, stuptutow,
czapek czy rekawic — wszedzie tam, gdzie w przeciwienstwie
do butow nie wystepuja olbrzymie sity zginajace.

Jedynym sensownym materiatem na cholewy butéw jest
skdra. Inna sprawa, Ze jest ona obecnie uszlachetniana z zasto-
sowaniem najnowszych osiagnie¢ wspotczesnej technologii.
Buty z cholewami w pelni skérzanymi to nie sa tanie buty.

Na zarzut, ze zalecam tu dos¢ drogie rozwiazanie, odpo-
wiadam od razu — kto raz poharatat sobie stopy w kiepskich,
cho¢ tanich butach, ten wie, czemu na tym akurat oszczedzac
nie warto!

Impregnaty do butéw skérzanych

Nie ma nic gorszego dla piechura, jak przemoczone buty.
Nie bede sie tu jednak zajmowat butami z tworzywa czy
»szmaciakami”, bo przepisy na ich impregnacje i wszelkie
do tego , psikadia” oferuja producenci tak nachalnie, ze dmu-
chanie w te sama trabe uwazam za calkiem zbyteczne.

Opisze klasyczny sposob impregnacji skory, bo on jest te-
raz bardzo tatwo dostepny, lecz prawie catkowicie zapom-
niany.

2 Mozna tatwo policzy¢, ze w trakcie Zywota szmacianego buta
trekkingowego zuzyje sie do niego réznych ,psikadet” za te sama
wartosé, co cena butow. Dla butéw skérzanych ten wskaznik nie
przekracza siedmiu procent. W rachunku catosciowym facznie
z kosztami eksploatacji buty skérzane moga okazac sie tarisze!
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Potrzebne nam beda:
olej do impregnacji skor dostepny w kazdym sklepie hi-
picznym?®,
— tluszcz staly do impregnacji skor, takze sprzedawany
w sklepach hipicznych,
- pasta woskowo-zywiczna dostepna w lepszych sklepach
obuwniczych,
— zwykla, najlepiej wlosiana szczotka do pastowania butow
— tzw. mazak.

Preparaty do impregnacji skory sprzedawane w sklepach
hipicznych dlatego sa dobre do butéw, ze Zadne inne wyro-
by skdrzane nie sa tak dtugotrwale narazone na dziatanie wa-
runkéw atmosferycznych jak uprzeze konskie i siodla, a nie
jest to taniutki sprzet. Z koniecznosci wiec musza by¢ one
najdoskonalej impregnowane. Nic nie zabrania nam skorzy-
stac z tej okazji...

Zadziwiaja zwlaszcza gtowne sktadniki tych impregna-
tow: oleje jojoba oraz olej avocado. Toz to jedne z najbardziej
poszukiwanych surowcow kosmetycznych! No i co z tego,
ze kosmetycznych? Sprawdzaja sie, to trzeba je stosowac i...
tyle.

Kazdy z wymienionych wyzej produktow zawiera naj-
wazniejszy sktadnik impregnujacy — wosk pszczeli, ale olej
najmniej, ttuszcz staty wigcej, a pasta woskowo-zywiczna naj-
wiecej. O to wiasnie chodzi, by wosku pszczelego wraz z in-
nymi sktadnikami bylo najmniej w gtebi skory, tuz pod po-
wierzchnia wigcej, a na powierzchni najwiecej.

# Sklep z artykutami dla mitosnikéw koni.
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Impregnowanie skoéry

Do pierwszej impregnacji mozna (i trzeba!) przystapic,
gdy but jest catkiem nowy:.

Najpierw nasycamy skdre olejem do impregnacji. Robimy
to obficie i to tym bardziej, im skdra jest grubsza. Do butow
z cienkiej skory stosuje si¢ dwukrotne nasycanie — po kazdym
nalezy je pozostawic na dobe, by olej wsiagkl.

Nastepnym etapem jest wpastowywanie szczotka ttusz-
czu stalego — wystarczy to zrobic raz, ale obficie. Ewentualny
nadmiar nalezy usunac¢ z powierzchni szmatka.

Ostatnim etapem impregnagji jest zapastowanie butow pa-
sta woskowo-zywiczng i wyszczotkowanie do potysku.

Jesli buty, ktore mamy zaimpregnowad, sa stare i stward-
niale, stosujemy wpierw mocne nasaczanie skory terpentyna
az do dobrego ich zmigkczenia. Mozna to stosowac kilkakrot-
nie. Plusem terpentyny jest catkowite usuniecie ewentualnie
wczesniej stosowanej impregnacji, ktora dawno przestata by¢
skuteczna. Trzeba pamigta¢, ze zastosowanie terpentyny po
zaimpregnowaniu butéw praktycznie niszczy impregnacje.
Uwa g al Terpentyna jest tatwopalna i ma bardzo silny, du-
szacy zapach. Na pewno nie beda zadowoleni z naszych z nia
poczynan domownicy, a pies i kot moga wrecz oszale¢. Warto
zatem prace wykonywac w mocno przewiewnych miejscach,
a najlepiej poza mieszkaniem. Jedynym plusem smrodu ter-
pentyny jest fakt nieznoszenia jej takze przez... mole.

Pozostaje wszak na koniec odpowiedzie¢ na wcale sen-
sowne pytanie — dlaczego impregnacja butéw z wstawkami
tekstylnymi nijak si¢ ma do impregnacji skory? Sprawa jest
dos¢ prosta. Skdra na buty turystyczne ma duza grubosc —
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osigga czasami nawet ponad trzy milimetry. Cata warstwa
jest stosunkowo jednorodna — mndstwo ciasno upakowanych,
krzyzujacych sie pod wszystkimi mozliwymi katami poje-
dynczych widkienek biatkowych i ogromna ilo§¢ mikrosko-
pijnych szparek powietrznych pomiedzy nimi. W dodatku te
szparki lezace tuz pod licem skory sa najmniejsze, a w glebi
coraz wieksze.

Jesli widkienka biatkowe pokryjemy substancjami, do kto-
rych woda sig nie , lepi” i pozostaje w kroplach, np. ttuszczem,
na ktorym nawet para wodna kondensuje w srebrzacych sie
kropelkach, to w mikroskopijne szczeliny pomiedzy takimi
wldkienkami krople nie wejda — nawet te najdrobniejsze.

Malo tego! Szczelinki w skorze beda przepuszczaty wil-
go¢ w stanie gazowym (para wodna), czyli nasz pot — buty
beda oddychaly! To stad wzial si¢ wynalazek membran! Za-
tem zaimpregnowana skora to w sensie spetnianej funkcji nic
innego, jak membrana. Ino Ze niewspoétmiernie lepsza i moc-
niejsza od tej plastikowej. Mniejsza o nazwe zastosowanej
plastikowej membrany, bo one wszystkie s3 w butach tyle
samo warte, cho¢... technolodzy poca si¢ nad coraz nowszy-
mi. Moze kiedy$ w koncu uda im sie...

A jak to jest z zaimpregnowang tkaning? Ano, zupelnie
inaczej. Tkanina to mnostwo krzyzujacych sig, jednak nie
pojedynczych widkien, a nici, czyli ,sznurkdw” zrobionych
poprzez skrecenie setek tysiecy widkienek biegnacych row-
nolegle wzgledem siebie. Tam gdzie stykaja sie¢ boki takich
sznurkow, wlasciwie tkaniny nie ma — przy pomocy dobrej
igly mozna te sznurki wrecz rozsuna¢. One sie takze przesu-
wajq podczas chodzenia — nieznacznie, ale istotnie. Stad mo-
wimy, Zze tkanina w stosunku do skory jest zupelnie niejedno-
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rodna. No i w tych wezlach niejednorodnosci podczas silnego
zginania buta musi nastepowac droznos¢ dla skroplonej wil-
goci — fizyka jest jedna!

Nalozenie impregnacji na tkaning to nic innego jak utrud-
nienie wnikania w nig kropel wody, ale gdy tylko ona wnik-
nie, na przyklad na skutek scierania impregnatu przez mokre
trawy lub breje sniezna*, nic juz nie broni wnetrza tkaniny
w punktach wyzej opisanych , wezléw sznurkéw”. Skéra na-
tomiast, bedac nasaczona impregnatem takze wewnatrz, ta-
kich probleméw nie stwarza. Ot i cata wyzszo$¢ zaimpregno-
wanej skory nad tkaning pokryta impregnatem.

Stuptuty

Kiedy maszerujemy bardzo szybko, spod naszych bu-
tow pryskaja na boki patyczki, kamyczki oraz wszelkie inne
a drobne farfocle. Nic im nie przeszkadza, by nie wpadaty
pomiedzy skarpetke a cholewe drugiego buta. Sytuacje po-
garsza jeszcze fakt, ze do naszych marszow stosujemy buty
niskie, ktore z racji swej konstrukgji tatwo tapig do $rodka
drobne przedmioty. Nawet jeden taki nieproszony gos¢ moze
popsu¢ nam humor na kilka kolejnych dni. Nie ma rady -
gdy co$ takiego nas spotka, trzeba natychmiast zatrzymac sie,
zdjac but i wyprosi¢ intruza.

Jest jednak inna, moim zdaniem zdecydowanie lepsza, me-
toda — stuptuty®.

# Mokre trawy oraz breja $niezna to najciezsza proba dla impre-
gnacji butéw — warto ja zrobic od czasu do czasu.

» Niektorzy nazywaja je ,gajterami”.
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Stuptuty sa dobrze znane wszystkim turystom pieszym,
ale wéréd normalnych $miertelnikoéw mato kto o nich wie.
Sa to prawie zupelnie proste dwie rury z zaimpregnowanej
tkaniny, rozpinane wzdtuz przy pomocy mocnych suwakow.
W dolnej czesci maja tasme, mocna kevlarowa lub nawet sta-
lowa linke, ktora po ich zatozZeniu przebiega pod butem. Na
dole stuptuta jest jeszcze mocny hak, ktory zakladamy na dol-
ny przelot sznurowadta.

Kiedy juz zalozymy stuptuty na buty, zaczepimy ich haki
na sznurowkach, trzeba zapia¢ i zasunac suwaki i w ten spo-
sob uzyskujemy jakby podwyzszone cholewki butéw. Na
gornej krawedzi stuptutow jest jeszcze guma pozwalajaca na
dos¢ szczelne przywieranie tkaniny do nogi. Dzigki temu nic
nie moze wpas¢ do wnetrza buta. Malo tego! Gdy maszeru-
jemy w czasie deszczu lub po mokrych trawach, buty i doty
nogawek spodni sg dobrze chronione przed wilgocia.

Mozemy zastosowac¢ normalne stuptuty turystyczne sie-
gajace do kolan, ale do zwyktych marszéw z kijkami wygod-
niejsze sa znacznie krotsze, bo i tak prawie zawsze chodzimy,
majac je nisko zsuniete nad butami.

Uwaga! Stuptuty mozna otworzy¢, gdy jest nam w nich
za goraco. Warto zatem, aby suwaki byty z tytu za tydka.

Wiem, ze istnieje duza grupa zwolennikow zapie¢ stup-
tutéw z przodu. Argumentuja gléwnie wygoda przy zakla-
daniu i zdejmowaniu, co jest prawda. Co6z z tej wygody pod-
czas kilku minut, gdy funkcjonalnos¢ jest gorsza przez caty
dzien uzywania?

Otwarcie suwaka w stuptutach zapinanych od przodu spo-
woduje, ze w czasie marszu rozchylg sie one na boki i beda
,apaly” wszystko to, przeciw czemu je zaktadalismy. Moim
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zadaniem jest wyjasni¢ funkcjonalnos¢, ale decyzje kazdy
musi podjaé sam — jesli woli te z zamkami z przodu, tez mu
bede dobrze zyczyt.

Marsze boso

Na plazach (byle nie na wydmach!) warto sprébowac mar-
szow boso. Jesli tylko napotkana plaza nie jest zasypana mno-
stwem wszelakiego $miecia po plazowiczach, takie marsze
beda bardzo przyjemne, a panie po powrocie do domu ze
zdziwieniem skonstatuja doskonale dziatania pedikiurowe
piasku. Nic tak doktadnie i rowniutko nie zetrze wszelkich
zrogowacen ze stop, jak piasek plazy. No i $wietnie!

Nalezy wszak zachowac¢ duza ostroznos¢ w serwowaniu
sobie dtugich marszéw boso. Nawet mocno juz ,,wychodzeni”
i bardzo wprawni maszerujacy dotad wylacznie w butach nie
powinni przesadzac z dystansami. Marsze w butach z twarda
podeszwa blokuja pewna czes¢ miesni stop* i zanim je porzad-
nie roz¢wiczymy, trzeba zachowac spora ostroznosc.

Serdecznie takze radze uwazac przy intensywnych mar-
szach po tej czesci plazy, ktora zalewana jest kolejnymi falami.
Bywa, ze wyrzucaja one nam wprost pod nogi twarde i krot-
kie patyczki, ktére nie uktadaja si¢ pod stopami na ptask! Jed-
no zdecydowane i silne stapniecie na takie ,,cds” i... klopot na
kilka tygodni gotowy! Nie pisatbym tego, gdybym sam nie
miat kiedys takich problemow.

% Warto zajrze¢ do dobrego atlasu anatomicznego i chocby po-
bieznie zapoznac sie¢ ze skomplikowana strukturg miesni i $ciggien
stopy — mozna sie mocno zdziwi¢, jak to jest skomplikowane.
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Jeszcze jedno w sprawie plazowych marszéw — koniecznie
potem trzeba, i to bardzo doktadnie, wymoczy¢ nogi w stod-
kiej wodzie oraz wyszczotkowac miejsca styku paznokci z cia-
fem. Wiele 0s6b jest bardzo wrazliwych na powciskany tam
zasolony piasek, ktéry pdézniej, gdy chodzimy w miejskich
butach, potrafi wbic sie na stale w skore i doprowadzic¢ do ja-
trzacych sie ran.
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Producenci oczywiscie zasypuja nas kolosalng iloscig ofert
specjalnej odziezy do intensywnego chodzenia z kijkami.
Warto zachowac¢ zdrowy rozsadek i przynajmniej na poczat-
ku zadowoli¢ sie najzwyklejsza odzieza sportowa. No prze-
ciez nie pojdziemy na ostry marsz z kijami w obcistych dzin-
sach i rozwianej kurtce...

Ogodlna zasada jest prosta — niezbyt obszerna, ale i nieogra-
niczajgca ruchdw odziez o stosunkowo duzej przewiewnosci,
bo pocic to sie bedziemy mocno.

A szczegbtowo?

Mozna i szczegdlowo, ale zrobmy najpierw sensowne
moim zdaniem zalozenie, ze zaczniemy od stroju typowo let-
niego, pdzniej oméwimy warianty jesienno-wiosenne, a na
koncu zimowe.

Bielizna i skarpety

Bielizna powinna by¢ mozliwie najlzejsza i bez dodatkow
tworzyw sztucznych?”. Najwygodniejsza jest bawelniana.
Byle nie byta to bielizna uciskajaca ani uwierajaca podczas
obszernych ruchow.

¥ Qdziez systemowa, tak zwana oddychajaca, ktéra produko-
wana jest nieomal wylacznie z tworzyw sztucznych, zostanie omo-
wiona w dalszej czesci tego rozdziatu.
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Wybierajac si¢ na jedno- lub co najwyzej dwugodzinny
marsz, w trakcie ktérego spocimy sie jak myszy, nie ma sensu
stosowac bardzo skomplikowanej technologicznie i niewspot-
miernie drogiej specjalnej bielizny sportowej. Kiedy jednak
,potkniemy bakcyla” i bedziemy chodzili na dtugie, calodnio-
we marsze, w trakcie ktorych trzeba bedzie zaréwno odpo-
czywag, jak i spozywac posilki, a takze gdy zdecydujemy sie
na marsze pomiedzy pdzna jesienia a wczesng wiosna, taka
bielizna stanie sie koniecznoscia. No, moze nie az taka zde-
cydowana koniecznoscia, ale warto o takiej pomyslec¢ juz na
etapie planéw dtuzszych wycieczek z kijkami.

Skarpety powinny miec¢ grubos¢ dobrang zaréwno do butéw,
jak i naszych stop. W koncu buty produkuje si¢ w konkretnych
rozmiarach, a stopy rosng sobie same, catkiem o tym nie wie-
dzac. Co zrobi¢, gdy potrzebujemy rozmiar na przyktad 381 trzy
czwarte? Przeciez nie kupimy takich butow!* Trzeba wzia¢ roz-
miar 39, a t¢ zbedna ,,cwiartke” wypeknic grubsza skarpeta. To,
jak gruba, trzeba po prostu ustali¢ doswiadczalnie.

Skarpety do marszow wysitkowych powinny by¢ z su-
rowcow naturalnych. Nalezy unika¢ wszelkich stylonowych
Jfrotek” i dodatkéw elastycznych. Takze skarpety specjalne
do marszéw moga okazac si¢ naszym utrapieniem, gdy wto-
zymy je w buty o zupetnie nieprzewiewnych cholewach. Tak
zwane adidasy targowiskowe nadajg si¢ jedynie na krotkie
marsze, po ktorych natychmiast je zdejmiemy. W przeciw-
nym wypadku szybko poodparzamy stopy.

Piekniejsza czes$¢ ludzkiego rodzaju zalicza do bielizny tak-
ze rajstopy. Kobiety maja je jakby trwale wpisane w metabo-

% Mozna kupi, ale tylko w bardzo kosztownych rodzajach obu-
wia sportowego robi sie takie rozmiary.

74



Ubiér

lizm. Bez rajstop czuja si¢ nagie do tego stopnia, ze nawet pod
spodniami odczuwaja dotkliwy chtéd. Wspdtczuje, ale nic gor-
szego nie moze nas spotkac, jak stylon w bucie. Nawet najdosko-
nalsza skarpeta na rajstopach nie poprawi tragicznej sytuagji.

Kiedy zaczniemy powaznie mysle¢ o dtugich marszach
z kijkami, warto zapoznac sie bliZej ze sporg ztoZzonoscia pro-
blemoéw ubioru odpowiedniego do turystyki pieszej, gdy na-
sze zamiary dotyczy¢ beda terenéw raczej plaskich, albo tu-
rystyki gorskiej, bo przeciez i tam mozna chodzi¢ z kijkami.
Nie bedzie pozbawione sensu zajrzenie do ktorejs z ksiazek:
»Szkota Turystyki Pieszej” lub ,,Szkota Turystyki Gorskiej””.
Jako ich autor moge zapewnic, ze kwestie ubioru zostaty tam
,rozebrane” na elementy dostownie podstawowe, ale takze
bez podawania poszczegolnych producentéw i modeli — omo-
witem jedynie zasady pozwalajgce na odpowiednie dobranie
poszczegolnych czesci. Ba, moje Szacowne Kolezanki wdyk-
towaly mi tam cate akapity, a nawet kompletne rozdziaty
o specyficznej tematyce unikalnych detali ubioru damskiego.
Chwata im za to, bo skad niby miatbym ja si¢ na tym znac?

Dla przykladu cytuje, co One tam radza Paniom w spra-
wie stanika:

Stanik

Powinien by¢ mozliwie najbardziej wygodny, bez zadnych
twardych elementéw, na mozliwie najszerszych oraz absolut-
nie gladkich ramigczkach — zadnych koronek! Nalezy pamie-
ta¢, ze co najmniej przez godzine trzeba bedzie wykonywac

¥ Jedna w komplecie na mojej stronie internetowej, a druga tak-
ze tam w duzych fragmentach na forum dyskusyjnym.
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bardzo obszerne i energiczne wymachy ramion. Warto usu-
nac twarde skracacze z ramigczek — szczegdlnie jesli umiej-
scowione sa nad obojczykami.

Jeszcze wazniejsza stanie si¢ ta rada, gdy Szanowna Czy-
telniczka wybierac si¢ zacznie na dtuzsze wycieczki z kijkami
i... plecakiem. Na catodziennej wycieczce plecak nie bedzie
ciezki®, ale kilka godzin trzeba go bedzie nies¢ na wilgotnych
od potu plecach. Nawet codzienne noszenie szkolnego pleca-
ka nie daje wystarczajacego pojecia o problemie.

Moje kolezanki bardzo chwala sobie kuse i dos¢ obcislte
koszulki na szerokich ramigczkach z guma w tunelu pod biu-
stem®. Przestrzegajq takze, ze doszyta w tym miejscu guma
bywa pod plecakiem wrecz nieznosna, cho¢ mozna ponoc tra-
fi¢ na egzemplarze wyjatkowe pod tym wzgledem. Tu, po-
dobnie jak i przy omawianiu majtek, doradzam wykonanie
prob na krotszych wycieczkach, kiedy to mozna — przy nie-
udanej probie — skry¢ sie i bez trudu szybko przebrac®.

Druga warstwa

Na grzbiet najwygodniejszy bedzie niezbyt obszerny
T-shirt. Na chtodniejsze dni lepiej pomysle¢ o czyms$ z dtuz-
szymi rekawami.

%0 Kazdy, nawet najlzejszy plecak na ostrym podejsciu bedzie si¢
wydawat ciezki — zawsze! Tak to juz jest.

3! To sig czasami nazywa ,top”, cho¢ nijak sie z czubkiem masz-
tu zaglowca nie kojarzy.

32 Ta oraz podobne rady, az po sprytna instrukcje kompletnego
a bezproblemowego przebrania si¢ w ttumie, znajduja sie¢ w ,,Szkole
Turystyki Gorskiej” — patrz: strona internetowa.
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Na tytek najlepiej wciagnac cos elastycznego, byle niezbyt
obszernego. Swietnie spisujq sie legginsy, pod warunkiem ze
nie sa straszliwie obciskajace, no i oczywiscie co najwyzej
z minimalnym dodatkiem tworzyw sztucznych. D6t nogaw-
ki w zadnym wypadku nie moze powiewa¢, bySmy nie za-
czepiali o wszystko, co z ziemi wystaje.

Najgorszy z pomystéw na ,,d6t” to spodnie jeansowe, na-
wet jesli nasze zamiary nie wykraczaja poza alejki parkowe.
Wyjasniam to w najdrobniejszych szczegotach w ,Szkole Tury-
styki Gorskiej” — wystarczy wejs¢ na wielokrotnie juz tu wska-
zywana strone internetowa — www.turystyka.skibicki.pl

Odziez wierzchnia

Na dobra sprawe do samego marszu wystarczy to, co
wczesniej opisatem. Klopot zaczyna si¢ tuz po marszu, gdy
zatrzymamy sig, a zlane potem ciato zaczyna szybko stygna¢
i robi si¢ zwyczajnie zimno. Moze tez by¢ i tak, ze w trakcie
marszu dopadnie nas deszcz, czy nawet ulewa. Z tych powo-
dow zawsze trzeba zabrac ze soba lekka, ale przeciwdeszczo-
wa kurtke, a na dtuzsze trasy takiez spodnie. Jesli nawet moc-
no przepocimy caty nasz strdj, a dmuchnie zimny wiatr czy
lunie burzowy deszcz, szybkie zalozenie czego$ odpornego
na wiatr i deszcz uchroni nas przed deprymujacym zmarz-
nieciem, a moze nawet przed przeziebieniem, ktére skonczy
sie kilkudniowym pobytem w t6zku.

Powstaje takze problem, gdy po marszu trzeba cos wrzu-
ci¢ na grzbiet, bo po prostu jest nam zimno.

Najciensza, a co za tym idzie najlzejsza z mozliwych do
zdobyrcia, ale porzadnie zaimpregnowana kurtka jest tu nie-
zastapiona. Gdzie ja zdoby¢ i ile to musi kosztowac? Na to py-
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tanie nie ma jednoznacznej odpowiedzi, ale moge przyznac
sig, skad ja takie cudo mam.

Oto6z, odwiedzam dos$¢ regularnie sklepy z odzieza uzywa-
na i za kilka dostownie zlotych kupuje potrzebne mi do roz-
nych dziedzin turystyki i rekreacji ciuchy. Nie ma sensu opi-
sywanie tu, co, kiedy i za ile kupitem, ale poza bielizng oraz
butami i skarpetami prawie cate moje odzienie turystyczne
pochodzi z takich sklepow.

Jest oczywiste, ze podobnie jak mysliwy na polowaniu nig-
dy nie wiem, z czym z takiego sklepu wyjde, ale zareczam, ze
w kilka miesiecy da sie skompletowac wszystko, z uwzgled-
nieniem takze kolorystyki dalekiej od papuziej. Najciekawsze
jest to, ze moja najlepsza kurtka z Gote-texem i takiez spodnie
takze pochodza z tego zrodia.

Moja kurtka do marszow to klasyczna bluza kolarska
z dtugimi rekawami wyposazona w s$redniej klasy membra-
ne. Jest tak cienka, ze na dobra sprawe moge ja wsadzi¢ do
kieszeni spodni. Kosztowata mnie w ciucholandzie zaledwie
siedem zlotych... Najwyrazniej w tym biznesie jeszcze nie do-
szli do tego, by zatrudnia¢ ludzi o duzych kwalifikacjach, kto-
rzy znaja si¢ na najnowszych technologiach odziezowych. No
i bardzo dobrze!

Jest oczywiscie niezbyt prosta do rozwigzania kwestia, jak
ze soba na marsz zabrac takie ubranie, ale i na to znajdzie si¢
odpowiednia rada.

Odziez systemowa

Wspdtczesna odziez sportowa to wytwor najnowszych,
nierzadko kosmicznych technologii. Odprowadza od ciata
podwyzszong temperature i pot, a nie dopuszcza deszczu,
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wiatru i zimna, niczym druga skora! Tak sie zresztg czasem
ja nazywa.

Powstaje jednak problem —jak zachowa¢ wspaniate funk-
cje takiej bluzy czy portek, gdy trzeba zatozy¢ pod nie lub na
nie jeszcze cos, a nie mamy tego czego$ pasujacego do dane-
go systemu?

Otoz... si¢ nie da! Jesli juz zdecydujemy sie na takie kosz-
towne cudenka, to musimy brna¢ do konca — od majtek az do
portek wierzchnich wszystko musi by¢ systemowe i to z tego
samego systemu. Dostownie —jedna warstwa nie pasujaca do
reszty i... klapa, nie dziata. Zakladanie bawetnianej koszulki
pod polar to bzdura. Zupelnie podobnie jak foliowa pelery-
na na tymze polarze — przed deszczem ochroni, ale utopimy
sie¢ we wlasnym pocie.

Warto o tym pamieta¢, gdy do plastikowych ,,adidasow”
wkladamy stopy obute w super, hiper, ekstra trekkingowe
skarpety. To i tak skoniczy sie nie tylko zalanymi potem stopa-
mi, ale i mocnym nadwyrezeniem drogich skarpet.

Postep technologiczny jest obecnie tak wielki, Ze nie ma sen-
su opisywanie tu poszczegolnych systemow. Wszystko to mo-
globy stac sie nieaktualne, zanim ksiazka ukaze si¢ drukiem.

Trzeba zas zapamietac i to na dtugie lata, ze zawsze kupu-
jac jakis nowy ciuch do dziatan wysitkowych, trzeba upewnic
sig, czy bedzie on pasowal technologicznie do juz posiada-
nych. Inaczej to po prostu nie ma sensu, bo... nie moze mie¢.
O to bowiem zabiegaja najwigksze konkurujace ze soba firmy
produkujace odziez sportowa i turystyczna. Im bardzo zalezy,
by jeden ich kupiony produkt przywiazat klienta do innych,
ale wylacznie ich produkcji wyrobow — taki technologiczny
system lojalnosciowy...
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I jeszcze jedno. Wszelkie membrany, windstopery, aqu-
astopy i tak dalej sa przystosowane do uprawiania zaje¢ wy-
sitkowych, ale z natezeniem nie przekraczajacym wedréwek
turystycznych. Gdy bedziemy maszerowali z predkosciami
zblizonymi do dziewigciu kilometréw na godzine®, zadna
super oddychajaca odziez nie zdota odprowadzi¢ w calosci
wydatkowanego wtedy ciepta oraz potu — zaczniemy sie ,, go-
towac” we wlasnym sosie, co po marszu musi si¢ skonczy¢
gwaltownym marznieciem. Razem bedzie to wigc wieksza
szkoda dla organizmu niz pozytek. Jakie jest zatem wyjscie?

Trzeba zawsze dostosowac dokladnie odziez do warunkéw
zewnetrznych i reagowac na ich zmiany szybko i zdecydowa-
nie, by ograniczac przegrzanie, a gdy jest zimno, natychmiast
po marszu wlozy¢ co$ ,,odcinajacego” nas od chtodu i wiatru
oraz jak najszybciej wroci¢ do domu. Jedna z moich kolezanek
ma bardzo prosty sposob na odpowiednie ubranie sie do mar-
szu w chtodniejsze dni —jesli w danym ubraniu czuje si¢ pod
wzgledem termicznym dobrze odziana po wyjsciu z domu,
przed samym marszem pozbywa si¢ zewnetrznej warstwy
odziezy, ale wktada ja natychmiast po marszu.

Z powyzszego akapitu wynika do$¢ oczywisty wniosek —
nie trzeba koniecznie ogranicza¢ naszych marszow do pory
stricte letniej, kiedy to im IZejsza odziez, tym lepiej, ale upra-
wianie tego zajecia rekreacyjnego warto w takich porach roz-
pocza¢, by wchodzac w okres jesienny, a pdzniej zimowy,
miec juz sporo umiejetnosci i doswiadczenia. Nie bez znacze-
nia jest takze do$¢ znaczne w naszym klimacie rozciagniecie

3 Wbrew powszechnym przekonaniom na terenach ptaskich
jest to mozliwe do osiggniecia nawet dla ,, péznej” mtodziezy.
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W czasie pogarszania si¢ warunkoéw atmosferycznych pomie-
dzy wrzesniem a styczniem, co pozwala na stopniowe przy-
stosowywanie sie do nich.

Potniki

Jesli chodzimy dla kondycji lub pozbycia sie nadwagi, nie
da sie unikna¢ spocenia. Powiem wigcej, bez przepoconych
ciuchéw korzysci nie nalezy oczekiwad. Na plecach, brzuchu,
pod pachami problemoéw nie ma — wszedzie tam jest jakas
odziez, w ktoéra pot wsiaknie albo zostanie odprowadzony
dzieki technologiom.

Klopot jest z glowa, a doktadniej z czotem. Perlisty pot
predzej czy pdzniej zacznie sptywac i trafi do oczu. Maty pot
— maty klopot, ale gdy jest go wiecej, w dodatku przez dtuz-
szy czas, zacznie odparowywac, a zawarte w nim sole beda
coraz bardziej stezone — one nie odparuja! Przy wigkszym
stezeniu soli w sluzowce bedziemy odczuwali najpierw nie-
znaczne, ale po dtuzszym czasie duze szczypanie i co gorsza,
organizm bedzie si¢ bronit — zacznie si¢ wigksze wydzielanie
$luzowki, co da podobny wynik jak ptacz. Zaczniemy coraz
mniej widzie¢. Co z tym zrobic?

Rozwigzaniem sg mate, elastyczne, zakladane na nadgarstki
potniki. Mozna je zaobserwowac u tenisistow na zlanych ston-
cem kortach — co chwila ocieraja nimi pot z czota, a przy prawie
kazdej przerwie w grze zmieniajq je na Swieze, suche.

Bardzo podobne do tych profesjonalnych, za cigzkie pie-
nigdze kupowanych potnikdéw mozna naby¢ zupelnie nie-
drogie w wielu sklepach sportowych. Warto tylko dobrze
sprawdzi¢, czy aby na pewno sa z czystej bawelny, bo wszel-
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kie syntetyczne frotki moze i prezentuja si¢ fadnie, ale ich
skutecznos$¢ wchilaniania wilgoci jest mizerna.

Trzeba tez pamigtac, by po kazdym marszu przeprac po-
tniki i wysuszy¢. Jedli tego nie zrobimy, naniesiemy czysta
sol na czoto przy pierwszym juz jego otarciu podczas kolej-
nego marszu.

Maszerujacy z kijkami zakladaja potniki nieco wyzej niz
tenisisci, bo na samych nadgarstkach maja przeciez paski kij-
kéw, a te powinny lezeé bezposrednio na skorze.

Opaska na czoto

Jeszcze innym rozwigzaniem, by pot nie zalewat nam
oczu, jest opaska na czoto. Tu mowimy o opasce wchtaniaja-
cej pot, o chronigcej przed chtodem bedzie mowa w innym
miejscu.

Opaska wchlaniajaca powinna by¢ wykonana z czystej
bawelny i by¢ na tyle elastyczna, by nie zsuwac sie¢ z czota.
Oczywiscie zbyt ciasna lub nader luzna bardziej przeszka-
dza, niz pomaga.

Jeszcze lepszym rozwigzaniem, cho¢ to kwestia osobistych
upodoban, jest zwyklta bandamka zawigzana na czole. Ja lu-
bie to rozwiazanie, bo podczas rzeczywiscie duzych upatow
mozna ja zwilzy¢ cho¢by w mijanym zbiorniku wodnym i lek-
ko wycisnietq zawiazac na czole — Swietnie chtodzi!

Dos¢ powszechnie stosuje sie kiepskiej jakosci bandamki
o rozmiarze pozwalajacym na jednokrotne owiniecie glowy.
Znacznie lepsze sa o dwukrotnie wigkszej przekatnej, ale zro-
bione z niezwykle cienkiej i czystej bawelny. Jak do tej pory
takie chusty spotykam jedynie w dobrze zaopatrzonych skle-
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pach z demobilem*. Owija sie tym glowe dwukrotnie i do-
piero wtedy wiaze. W ten sposob uzyskujemy duzo pojem-
niejszy ,, wchlaniacz” potu albo ,magazyn” wody chtodzacej
czoto.

Okulary

Ostre stonce, ale i silny, miotajacy piaskiem czy chocby ku-
rzem wiatr to powazne zagrozenie dla naszych oczu. Problem
jest tym wigkszy, Ze w czasie bardzo szybkiego marszu, gdy be-
dziemy skupieni nad droga, przeszkodami na niej, stawianiem
stop w miejscach bezpiecznych oraz kijkow w odpowiednich
punktach i gdy mnogos¢ tego wszystkiego miga nam jedynie
w oczach, nie mozna pozwoli¢ sobie na uchylanie glowy przed
storicem czy wiatrem. To znaczy... mozna, ale na pewno zdecy-
dowanie zmniejszy to skutecznos¢ marszu. W koncu nie ma-
szerujemy z kijami, by dokads dojs¢. Idziemy, by dojs¢ do zdro-
wotnej poprawy naszego ciata®, wiec nalezy usunac¢ wszelkie
przeszkody na tej drodze.

Oczy najlepiej chroni¢ okularami przeciwstonecznymi
o rozmiarach na tyle duzych, by bokami ani z gory nie dosta-
waly sie do zrenic Zadne btyski ani kurz niesiony wiatrem. To
wecale nie musza by¢ okulary lodowcowe ze skorzanymi bo-
kami i takimiz noskami. Wystarcza takie, jakich uzywaja na

% Niczego innego tam nie radze kupowac. Szczegdtowe wyja-
$nienia w STG i innych ,,Szkotach”.

% Przyjdzie taki moment, gdy si¢ okaze, ze ma to zbawienny
takze skutek dla naszej psychiki, ale pdki co skupmy sie na ciele.
Tak czy inaczej Psyche i Soma to nieroztaczne siostry przeciez.
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przyklad rowerzysci — dobrze przylegajace do tuku brwiowe-
go, daleko zachodzace na boki i mocno trzymajace sie gtowy.
Dobrze by bylo, gdyby nasze okulary trzymaty si¢ mocno na
glowie, takze gdy je podniesiemy i pozostawimy szkta we
wlosach. Bywajq wszak i takie odcinki drog lesnych, gdzie jest
za malo swiatla dziennego, by is¢ w okularach.

Dobrym rozwigzaniem jest tez odpowiednio dobrany
sznurek do okularéw. Nie ma sensu rozpisywac sie, jaki po-
winien by¢. Kazdy jest dobry —byle nie drapat nas po karku...
wystarczy.

Osoby stale uzywajace okularéw do dali powinny pomy-
sle¢ o odpowiednio duzych szktach fotooptycznych, czyli
ciemniejacych, gdy swieci na nie storice.

Intensywne marsze z kijami oraz zwigzane z tym rdzne
¢wiczenia w terenie to nie jest dobre zajecie dla oséb nosza-
cych szkta kontaktowe. No, moze nie najszczesliwiej sie wy-
razilem, ale szkla kontaktowe lepiej zostawi¢ w domu przed
wybraniem si¢ z kijami w teren.

W czym nosi¢ drobiazgi?

Najpierw ustalmy, co to za drobiazgi trzeba mie¢ przy so-
bie w czasie marszu:
— klucze od domu lub samochodu,
— telefon komoérkowy,
- zegarek ze stoperem,
— dokument tozsamosdi,
— drobne pieniadze,
— kilka chusteczek higienicznych
i... nic wiecej, jesli nasz marsz ma trwac nie dtuzej niz godzine.
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To wszystko zmiesci si¢ w dwoch niezbyt obszernych kie-
szeniach.

Kieszenie

Najwygodniejsze podczas silnego szastania nogami beda
kieszenie w jakiej$ koszulce czy bluzie. Wystarczy, jesli beda
na tyle dobrze zapinane, by przy przypadkowym upadku nie
pogubi¢ waznych rzeczy.

Na wypadek deszczu lub obfitego potu warto nasze dro-
biazgi wsadzi¢ w jakis$ plastikowy woreczek.

Nerka

Kiedy zaczniemy chodzi¢ na dtuzsze, dwu-, a nawet trzy-
godzinne marsze, ilos¢ zabieranych rzeczy zacznie wzrastac
i same kieszenie szybko okaza si¢ zbyt mato pojemne.

Potrzebne nam bowiem beda na takim dystansie poza
wczesniej wymienionymi drobiazgami:

— pojemnik z napojem,
— cos do przegryzienia,
— cienka kurtka przeciwdeszczowa.

Nerka to zazwyczaj pas z doszyta dtuga kieszenia o ksztatcie
kojarzacym sie z ta czescig anatomiczng. Oczywiscie nerki maja
najprzerdzniejsze konstrukgje, od prostych jednokieszeniowych,
poprzez wielokieszeniowe ze specjalnymi miejscami na bido-
ny, az po superskomplikowane z mozliwoscig rozwinigcia ich
w mate plecaczki z mndstwem kieszeni. Te mozliwie najprost-
sze s oczywiscie najbardziej przydatne — sprzet ,na wyrost”
prawie nigdy nie dotrwa do spodziewanego ,, wyro$niecia”.

Bardzo wygodna cze$cia nerki jest elastyczna kieszen na
bidon. W czasie marszu, gdy do nadgarstka przypiety jest
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kijek, szybkie i fatwe dostanie sie* do bidonu, a nastepnie
rownie nieskomplikowane schowanie go jest cenne. Nalezy
przyjac jako zasade, ze na kazdy marsz dtuzszy niz godzinny
trzeba ze wzgledoéw zdrowotnych zabiera¢ minimum pot litra
plynu — chocby niegazowanej wody mineralne;j.

Przy dtuzszych, calodziennych wyprawach bedzie juz po-
trzebny maly plecak, ale poniewaz to juz zawadza o zamierze-
nia turystyczne, omowie go w jednym z dalszych rozdziatéw.

Camelbag

Pomyst zty nie jest. Wykoncepcili go uczestnicy koszmar-
nie meczacych wyscigow Camel Trophy, gdzie kilkuosobowe
druzyny Scigaja si¢ na piekielnie dtugich i niezwykle urozma-
iconych trasach, ktére pokonuje si¢ podczas kilkudniowych
nieprzerwanie trwajacych konkurengji. Ze zwyklej oszczed-
nosci czasu korzystaja oni ze swych napojow poprzez zmysl-
ne rurki pofaczone z pojemnikami tkwigcymi w plecakach.

Nic nie stoi na przeszkodzie, by wykorzystywac ten po-
myst podczas marszow z kijkami, ale poki one nie trwaja caly
dzien, wygodniejszy jest zwykly bidon z wentylem zatkniety
w bocznej, tatwo dostepnej kieszeni plecaka czy duzej nerki.

% Pas nerki posiada zazwyczaj klamre z mozliwoscig ptynnej
regulacji obwodu pasa. Dobrze jest ustawi¢ te regulacje na dwa
polozenia: luzne i ciasne. Najtatwiej i najszybciej dostac sie do za-
wartosci nerki przez lekkie poluzowanie obwodu i przeciggniecie
nerki na brzuch. Potem oczywiscie trzeba ja przesunac¢ na plecy i
dociagnad pas. Niewielka ilo$¢ kijkarzy chodzi z nerkami na state
zamontowanymi na brzuchu.
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Camelbagi maja kilka istotnych zasad uzytkowania i war-
to je znac.

Po pierwsze — pojemnik z napojem nie moze by¢ nadmier-
nie $cisniety w plecaku, bo po prostu zacznie cieknac.

Po wtére — rurka tgczaca zbiornik z ustnikiem nie moze
by¢ nigdzie zalamana, bo utracimy jej droznos¢.

Po trzecie wreszcie — pojemnik na napdj musi by¢ po kaz-
dym uzyciu doktadnie wymyty wewnatrz i takze doktadnie
wysuszony. To samo dotyczy rurki taczacej z ustnikiem i sa-
mego ustnika. Juz pierwsze zaniedbanie tych zabiegow spo-
woduje powstanie wewnatrz plesni, co praktycznie kasuje
nasz camelbag i to w sposob ostateczny.

Zdecydowanie dogodniejszym, a z pewnoscia mniej skom-
plikowanym w uzyciu rozwigzaniem w pordwnaniu z camel-
bagiem jest zespdt ustnika z rurka umieszczona w nakretce pa-
sujacej do wigekszosci butelek® kupowanych napojoéw. Problem
powstania plesni w zbiorniku z napojem przestaje w tym mo-
mencie istniec. Po prostu otwieramy butelke z kupionym napo-
jem, wkrecamy nasz zestaw, a po wypiciu wszystkiego butel-
ke wywalamy® i zakladamy nastepna. Butelki PET, zwtaszcza
te od napojow gazowanych, majaq i te zalete, ze duzo lepiej niz
workowate zbiorniki camelbagow znosza plecakowy $cisk. Jest
oczywiste, ze to rozwiazanie jest takze duzo tansze.

¥ Do$¢ powszechnie panuje przekonanie, ze wszystkie butelki
petki maja takie same nakretki. To nie jest prawda i warto zrobi¢
dobre tego rozeznanie. Zwlaszcza gdy chodzi o nasze ulubione na-
poje.

% Byle nie w lesie! Od tego sa $mietniki. Przepraszam Czytel-
nikoéw pici obojga za te uwage, ale nadal mnéstwo tego wala sie po
lasach. Same to one tam nie zawedrowaty!
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Kiedy nie chodzi¢?

Jesli robimy to ze wzgleddw zdrowotnych, to z pewno-
Scig nie nalezy wybierac¢ sie na intensywny marsz, gdy czu-
jemy sie zle, co$ nas boli czy cho¢by meczy nas katar albo
mamy psychicznego ,dota”. Kazda dolegliwos¢ fizyczna
moze zostad, i tak czesto bywa, poglebiona w czasie wysil-
ku. Kiepskie samopoczucie za$ na pewno utrudni albo i zu-
pelnie uniemozliwi potrzebna w czasie marszu koncentracje.
Zdecydowanie lepiej jest wpierw sie wykurowag, a jesli juz
to wybrad sie na najzwyklejszy spacer — to tez jest korzystne
dla zdrowia.

Nalezy takze unikac forsownych marszéw, gdy nie mamy
odpowiedniej odziezy do aktualnej aury. Odpowiedniej to
wecale nie znaczy jakiej$ super specjalistycznej. Chodzi wy-
acznie o to, by$Smy byli zabezpieczeni przed chtodem, desz-
czem czy wiatrem. Zwlaszcza po marszu nalezy dobrze
chronic¢ rozgrzane i spocone ciato. Zamiast niepotrzebnie ry-
zykowac¢ wychlodzenie, mozna zafundowac sobie na przy-
ktad dodatkowa, moze nawet rozszerzona porcje omawia-
nych wczesniej ¢wiczen z drazkiem.

Zupelnie odrebna przestroga nalezy si¢ okresom zimo-
wym, kiedy to zdarzaja si¢ dni z bardzo sliskimi nawierzch-
niami. Zanim si¢ w taki dzieri wybierzemy na marsz, warto
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przejrze¢ odpowiedni do takich warunkéw rozdziat i posta-
rac o zalecane tam wyposazenie.

Jak kazde zajecie o charakterze treningowym, takze mar-
sze z kijkami oddziatuja na nasz organizm korzystnie, gdy
sa wykonywane regularnie. Zawsze jednak rozsadniejsze jest
odpuszczenie sobie przez kilka dni, nizZ nabawienie si¢ prze-
zigbienia czy paskudnej kontuzji, ktére moga nas unierucho-
mic na wiele dni, tygodni czy miesiecy.

Gdzie nie chodzié?

Pisze ten poradnik, by zacheci¢, bo wiem dobrze, Ze war-
to, a powstaja rozdzialy zniechecajace... Sam jednak chodze
z kijkami w tak réznych miejscach, ze zebranie tego do kupy
i zapisanie stanowi¢ by mogto nader nudna lekture. Juz lepiej
wskazad, jakich terendw warto unika¢, chocby z tego wzgle-
du, ze wcale nie jest tego duzo.

Unikajmy:

— zaludnionych chodnikéw, bo tatwo tam kogos potraci¢ lub
zranic ostrzem kijka,

— drog utwardzonych o bardzo wyboistej nawierzchni, bo
fatwo tam o potknigcia,

— drég nadmiernie urozmaiconych, bo trzeba tam za wiele
koncentragji,

— tras chodnikowych z duza ilo$cig przej$¢ przez jezdnie, bo
to zupelnie wybija z rytmu marszu,

— drog blotnistych, bo tatwo si¢ tam poslizgnag,

— terenow bagiennych, bo zamecza nas komary,

— drég po terenach otwartych w upalne dni, bo zaleje nas
pot,
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- nie wydeptanych do gotej ziemi Sciezek, bo warto widziec¢,
na co si¢ staje,

- placéw, gdzie ludzie wyprowadzaja swe psy, bo one cza-
sem gryza,

— parkow, gdzie opiekunki przyprowadzaja duze ilosci ma-
tych dzieci, bo trudno czud si¢ niewinnym, gdy potraci sie
brzdaca,

— szos o duzym natezeniu ruchu samochodowego, bo... spa-
liny,

— wieczorami miejsc stabo o$wietlonych, bo mozna nie do-
strzec przeszkody,

— Dbiezni stadionowej, bo ostrza kijkéw jg pouszkadzaja,

— okolic czynnych wiasnie klubéw nocnych i dyskotek, bo...
wiadomo.

A poza tym... kazde inne miejsce jest dobre i wystarczajace.
Woecale nieztym pomystem jest wykorzystywanie tych samych
droézek, na ktérych uprawialismy nasz marsz maksymalny
opisany w rozdziatach o kondycji. Zanim ztapiemy tak moc-
nego bakcyla, Ze bedziemy zabierali kijki na kazdy diuzszy
spacer czy wycieczke, lepiej maszerowac po dobrze znanych
drogach, cho¢by z powodu koniecznosci kontrolowania in-
tensywnosci wysitku.

Tempo marszu

Jak kazde ¢wiczenie wysitkowe, takze intensywny marsz
wymaga obrania odpowiedniego tempa. Na poczatku, gdy
idziemy nie dtuzej niz godzing, wystarczy po prostu skupic¢
sie¢ na mozliwie najszybszym marszu i najdtuzszym kroku.
Co najwyzej nie wytrzymamy tego tempa na calej trasie i pod
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koniec zwolnimy, a nastepnym razem obierzemy bardziej od-
powiadajace naszym mozliwosciom.

Przyjeta do marszéw maksymalnych zasada: idziemy
mozliwie najszybciej, a jesli musimy zwolni¢, to od razu do
tempa spacerowego i tak koniczymy trase, dobra jest takze do
nie dluzszych niz godzinne marszéw z kijkami.

Decyzje o duzo diuzszych dystansach podejmuje si¢ zwy-
kle, majacjuz spore doswiadczenie na krétszych. Utrzymanie
wtedy raz obranego tempa nie stanowi wigkszego problemu.
Powstaje wszak inna, zupelnie nowa kwestia — trzeba podzie-
li¢ calq trase na kilka odcinkéw i robi¢ odpoczynki czy bardzo
cenne przerwy na ¢wiczenia rozciagajace. Nie nalezy tez za-
pominac o przerwach na cho¢by drobne positki.

Jak rozsadnie podzieli¢ trase? Uwazam, ze wcale nie na
rowne odcinki liczone w kilometrach, a na mniej wiecej réw-
ne czasowo. W koncu nasz organizm nie ma pojecia o kilome-
trach — on wydatkuje konkretne porgje energii. Przy w miare
rowno rozlozonym wysitku to czas jest najlepszym mierni-
kiem.

Jesli zaczynaliSmy od marszow godzinnych, najprawdo-
podobniej i pdzniej przyjmiemy takie wtasnie odcinki dzie-
lace cala trase. Nie ma tu jakich$ zdecydowanie dominuja-
cych regut, ale etapy krotsze niz pdétgodzinne to raczej stra-
ta czasu.

Stoper

W zupelnosci wystarczy nam zwykly i tani zegarek elek-
troniczny ze stoperem. Co najwyzej, gdy wzrok mamy nie
najlepszy, trzeba znalez¢ model o odpowiednio duzych cy-
frach.
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Krokomierz

Sa i takie cudenka, ale ich przydatnos¢ jakos mnie nie po-
walita. Urzadzenie dziata podobnie do rowerowego licznika
predkosci. Trzeba jednak albo przelicza¢ kroki na metry, albo
w bardziej rozbudowanych modelach wprowadzic te wartos¢
do wewnetrznego algorytmu i wtedy maszynka sama zliczy
nam dlugos¢ przebytego dystansu. Wynik bedzie jako$ tam
miarodajny, pod warunkiem, oczywiscie, Ze nie skrocimy kro-
ku na przyktad na podejsciach.

Przenosne laboratoria medyczne

Rynek oferuje dzi$ cale mnostwo najprzerdzniejszych mier-
nikéw w ksztalcie tylko nieco powigkszonego zegarka narecz-
nego. Mozna tam mie¢ miernik i rejestrator tetniczego cisnienia
krwi i to zaréwno skurczowego, jak i rozkurczowego, pulsu,
a nawet uzyskiwac¢ wykresy elektrokardiografu. Przypusz-
czam, ze ta oferta bedzie si¢ powigkszata i szybko osiggnie
mozliwosci $redniej klasy stacjonarnego laboratorium medycz-
nego. Czy jest to kazdemu potrzebne? Z pewnoscia nie, ale za-
wsze warto poradzic sie w tej kwestii wlasnego lekarza —to on
bedzie wiedziat najlepiej, czy nasz aktualny stan zdrowia wy-
maga az tak rozszerzonego monitorowania w czasie wysitku.

GPS

To wreszcie rozwiazuje wszelkie problemy rzetelnosci
wskazan miejsca i drogi. Jesli wprowadzimy do urzadzenia
odpowiednia mape terenu, wystarczy wlaczy¢, madrale” i on
juz wszystko nam powie, z szybkosciami na poszczegdlnych
odcinkach wtacznie.
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Prostszym, ale bardzo zbliZzonym w dziataniu urzadze-
niem jest nawigacja satelitarna podobna do tej samocho-
dowej — mapa na ekranie i wskaznik miejsca, w ktérym je-
stesmy, z dokladnoscia do kilku metrow. Dzis takie funkcje
majq juz niektdre telefony komdrkowe, a niebawem pewnie
w ogole przestanie to by¢ jakas nowos¢ i nawet spacerujac
po zwiedzanym miescie, bedziemy prowadzeni taka wlasnie
metoda.

Plusem bezwzglednym takich cudeniek jest praktyczna
niemozliwos¢ zabladzenia, co wcale nie jest bagatelna spra-
wa na terenach wigkszych kompleksow lesnych.

Odpoczynki

Kazda przerwa w intensywnym i dtugotrwatym wysitku,
cho¢ potrzebna, powoduje szybkie stygniecie rozgrzanego
ciata oraz kumulowanie si¢ kwasu mlekowego (produkt me-
tabolizmu energetycznego) w coraz wieksze grudki, ktore bo-
lesnie ,,rozsadzaja” migsnie. Jak wiec odpoczywac, by chocby
ograniczy¢ te niedobre skutki?

Po pierwsze — warto w czasie przerw odpoczynkowych
sta¢, a nie siadac czy klas¢ si¢ na ziemi. Jest taka dobra me-
toda: wbi¢ obydwa kijki dos$¢ szeroko i oprzec sie dolnymi
zebrami na blisko siebie trzymanych rekojesciach. Bedzie to
pozycja lekko pochylona. Co najmniej kilka dtuzszych chwil
warto w tej pozydji gleboko oddychac.

Uwaga! Zbyt glebokie i wielokrotnie powtarzane takie
oddechy po duzym wysitku moga powodowac zawroty glo-
wy —nawet grozne dla utrzymania rownowagi!
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Jesli juz siadamy, to raczej nie z mocno podkurczonymi
czy podwinietymi nogami, bo to bardzo ogranicza krwio-
bieg — wstawanie z takiej pozycji na pewno bedzie bolesniej-
sze.

Dobra metoda jest, po wstepnym oddychaniu w pozydji
podpartej, kilkuminutowe, ale nie dtuzsze leZzenie z nogami
wysoko uniesionymi i opartymi na przyklad o drzewo.

Dla ochrony przed szybkim wychlodzeniem zgrzanego
ciata warto podczas kazdego odpoczynku natychmiast wrzu-
ci¢ na plecy jakas bluze, a najlepiej ja wlozy¢. Im mniej wy-
stygniemy, tym pierwsze kroki po przerwie bedq mniej przy-
kre.

Najgorszy odpoczynek to polozenie si¢ na ziemi i diugie
lezenie w bezruchu natychmiast po zatrzymaniu. Po tak nie-
rozsadnym odpoczynku wstanie i pierwsze kroki musza by¢
katorga.

Co pi¢ w czasie forsownego marszu?

Na pewno nic gazowanego!

Zadnej berbeluchy, chocby byta jak najbardziej amerykan-
skiej proweniencji!

Zupelnie dobre dla naszej fizjologii sa wszelkie niegazo-
wane wody mineralne, ale pocenie si¢ w czasie silnego wy-
sitku mocno nas odwadnia i odsala. Picie natomiast moze
wzmagac pocenie... Kétko zamkniete? Niekoniecznie.

Najlepsze do picia w czasie duzego wysiltku sa napoje izo-
toniczne, czyli takie, ktdre podtrzymuja rownowage ptynow
w organizmie. Wazne, by je pi¢ matymi porcyjkami i stosun-
kowo czesto. W sumie pot litra takiego ptynu wystarcza na
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caty marszowy dzien, pod warunkiem Ze wypijemy w trakcie
takze okoto trzech czwartych litra innych napojow, a wieczo-
rem ,nasaczymy” sie do woli.

Klopot w tym, ze te prawdziwe plyny izotoniczne do ta-
nich nie naleza. Zupelnie znosnym i niemal réwnie skutecz-
nym ich substytutem sg inne napoje przeznaczone dla ludzi
aktywnych —ich rzeczywisty sktad bardzo niewiele rozni sie
od tych najlepszych. Najczesciej spotyka sie je w postaci pa-
stylek do rozpuszczenia w wodzie. One sa, niestety, musujace
i daja napoje gazowane. Wystarczy jednak przygotowac taki
napdj wieczorem i pozostawi¢ w otwartej butelce, a rano be-
dzie to juz porzadny napdj izotoniczny.

Kiedy zdarzy mi si¢ zapomniec¢ o przygotowaniu takiego
napoju wieczorem, rano wrzucam pastylke do wody, a gdy sie
wypieni, do zlikwidowania reszty , babelkow” wsypuje jeszcze
do niego odrobine zwyklego piasku — byle byt czysty!

Bidony

W czyms te napoje trzeba nosi¢. Mozna w normalnych za-
krecanych butelkach PET — nie sa ciezkie ani w Zzaden inny
sposob klopotliwe. Wygodniejszym wszak rozwigzaniem sa
bidony z wentylami. Wystarczy taki wentyl wsadzi¢ do ust,
ztapaé zebami za okragly, wystajacy pierscien, pociagnac i...
juz mozna pi¢. Po uzyciu trzeba nacisna¢ wentyl z gory i bi-
don juz bedzie w miare szczelnie zamkniety.

Dlaczego to takie wazne?

A, bo w czasie marszu mamy przeciez w rekach kijkiioile
zrobienie czegos jedna reka nie sprawia zadnego klopotu —
puszczony kijek opada, wlecze sie z boku i w ogodle nie prze-

95



Marsze z kijkami

szkadza w chwycie ani w marszu, to jakakolwiek czynnos¢
wykonywana wtedy dwoma rekoma to dwa merdajace sie
pod nogami kije... Upsss! Lepiej juz zatrzymac sig i nie ryzy-
kowa¢ upadku.

Zaleta bidonu z wentylem to mozliwo$¢ napicia si¢ bez
potrzeby przystawania. Moze to bez znaczenia, ale ja przy-
najmniej wole bidon niz zakrecana butelke. Natomiast roz-
budowana , hydraulika” camelbagéw w ogole mi nie odpo-
wiada - rzecz gustu.

Technika chodzenia po terenie ptaskim

Poruszajac si¢ w terenie ziemno-trawiastym z lekkim ple-
cakiem lub , nerka”, stosuje sie technike obserwowana u nar-
ciarzy biegajacych stylem klasycznym¥. Wykonujac krok
lewa noga, przenosimy do przodu prawy kijek, zwazajac, by
po postawieniu byt od razu nachylony do przodu. Gdyby byt
nachylony do tylu, jego obciazenie odpychatoby nas w tyt,
a nie ciagneto do przodu.

Nastepnie obcigzamy jednoczesnie lewa noge i dopiero co
postawiony prawy kijek. Zwazmy, ze tak wykonywany krok
ma dwa punkty podparcia i dwa zrddta sity ciagnacej. I rzecz
najwazniejsza w marszu z kijkami — angazujemy migsnie po
przekatnej ciata, od prawego nadgarstka, poprzez prawe
ramie, caly tuléw, az do lewej stopy. Tym wlasnie rézni sie
marsz z kijkami od znanego nam juz marszu maksymalnego,

¥ Doprawdy warto przyjrze¢ sie doktadnie tym narciarzom,
gdy czasem w trakcie transmisji z zawodoéw jakis operator pokaze
zawodnikow dokfadnie z boku.
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ktory byt jedynie przygotowaniem do petnego zaangazowa-

nia calego ciata w intensywny wysitek.

Kolejny krok to przenoszenie do przodu jednoczesnie pra-
wej nogi i lewego kijka.

Nasza pozycja przy kazdym kroku jest bardziej stabilna,
a prace wykonuja takze rece, ktdre bez zastosowania kijkow
bylyby w marszu bezuzyteczne. Im wigcej migéni pracuje,
tym mniejszego ,kopa” dostaje caty nasz przecigzany , ze-
spot napedowy” i mniej bolesnych wspomnien z wycieczki.

Trudno w to uwierzy¢, ale nasze rece sa tylko nieco mniej
mocne niz nogi, a siedzacy, ,manualny” — mozna by rzec —
tryb pracy powoduje nadspodziewang sprawnosc i site nawet
najdrobniejszych wiokienek miesni rak.

Pierwsze kroki z kijkami korcza si¢ zwykle natychmiasto-
wymi korekcjami ich dtugosci. Wygodna pozycja kijka i reki
w poczatkowym momencie obciazania jest dla kazdego cecha
indywidualna, a reguluje si¢ to wszystko wlasnie przy pomo-
cy zmian dtugosci kijkow. Stad wynika tylko kilka sprawdza-
jacych sie u kazdego porad:

— wraz ze wzrastajaca stromizna podchodzenia kijki nalezy
skracad,

— idac w poprzek stoku, kijek od strony wznoszacej sie po-
winnismy skroci¢, a drugi wydtuzy¢,

— podczas schodzenia nalezy stawiac kijki tak, aby w mo-
mencie obcigzania byly nachylone do tytu - sita rak, tak
jak i n6g musi nas wtedy hamowa¢, a nie popychac.

Jest rzecza oczywista, Ze teren pagdrkowaty czy gorski jest
bardzo urozmaicony i czesto zmienia sig jego kat nachylenia
pod naszymi nogami. Na poczatku, gdy nie mamy jeszcze
wprawy, przystaje sie dostownie co kilka krokéw i dokonu-
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je korekt dtugosci kijkow. Zwykle po godzinie udaje si¢ zta-
pac stosowny rytm i ustali¢ odpowiednie dtugosci na dtuzsze
odcinki drogi. P6zniej, po nabraniu doswiadczenia, ustala sie
jedna dobra dtugos¢ do podchodzenia i nieco wigksza do zej-
Scia, a korekt miejscowych dokonuje przez wybieranie takich
punktow stawiania kijkéw, by wygodnie wykonywac pocia-
gniecia rekoma.

Tak jak konieczne jest w czasie marszu ciagle obserwowa-
nie ziemi pod nogami dla wybierania miejsc na postawienie
stop, tak trzeba skupiac sie jednoczesnie na wybieraniu miejsc
stawiania kijkéw. Nie ma obaw, nie spowoduje to zeza, cho¢
sam na poczatku tez sie tego obawiatem.

Sprawna koordynagja tych wszystkich dodatkowych czyn-
nosci zabiera zwykle nie wiecej niz dwie, trzy godziny — zwy-
kle jedna catodniowa wycieczka wystarczy. Wchodzac na te-
ren skalisty, musimy szczegdlnie uwazacd, aby stawiac czubki
kijkow w takich miejscach, by nie zeslizgnely sie po obciaze-
niu albo nie utknety miedzy gtazami. Wykonujac krok i po-
ciggniecie rekoma, zmieniamy kat ustawienia kijka wzgledem
podlioza i tatwo jest go zgiac albo wrecz ztamad, jesli zostanie
umieszczony w glebszej rozpadlinie.

Moze i jest to wszystko troche meczace dla nowicjuszy, ale
per saldo optaca sig stukrotnie i to na catg reszte naszego we-
drownego zywota.

Techniki stromych podejs¢

Ogolna zasada pozostaje ta sama: lewa noga idzie do przo-
du wraz z prawa reka, a noga prawa z reka lewa. Zeby jednak
mozna byto stawiac kijki niemal réwnolegle z pietami, co dla
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rozktadu sil jest najbardziej korzystne, trzeba nieco skrocic¢
kijki. Kwestia, o ile je skrdci¢, jest niezwykle trudna do wy-
liczenia i doprawdy lepiej pozostawi¢ to samym chodzacym
do wiasnych decyzji - i tak nikt nie bedzie nosit ze soba kal-
kulatora i miary, a wystarczy kilka catodziennych wycieczek
dla zdobycia wystarczajacej w tej sprawie wiedzy i doswiad-
czenia.

Niewielkiego skrdcenia kijkdéw mozna na przyktad unik-
na¢ w ogole poprzez nieco dalsze od linii marszu whbijanie
ostrzy...

Kiedy stromizna utrudnia zachowanie odpowiedniego
rytmu krokow w opisanej wyzej technice, stosujemy jedno-
czesne stawianie obydwu kijkow z przodu, ale w dalszym
ciggu pochylonych prawidlowo dla wykorzystania ciagu rak,
a nastepnie wykonujemy dwa kroki. Znéw obydwa kijki do
przodu i kolejne kroki.

Przy podejsciach na bardzo strome skarpy mozna zastoso-
wac jeszcze inny sposob: obracamy si¢ bokiem do stoku i moc-
no wspieramy na wydiuzonym kijku poniZej nas oraz na skro-
conym stawianym powyzej. Nastepnie stawiamy stopy bokiem
do stoku, ostro atakujac ziemie krawedziami podeszew, prze-
nosimy kazdy kijek nieco wyzej, zwazajac, by ten dolny zabez-
pieczal nizej postawiony but przed zeslizgnieciem sig, i prze-
stawiamy najpierw gdrna, a pdzniej dolng stope wyzej, znow
przestawiamy kijki itd., itd. az do konca skarpy.

Bardzo waznym elementem tego wdrapywania sie¢ jest cia-
gle zabezpieczanie dolnej stopy wbijanym kijkiem, ale w Zzad-
nym wypadku nie nalezy tego robic ze stopa stojaca wyze;j.
Nigdy nie nalezy wbija¢ kijka pomiedzy stopami!
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Techniki schodzenia ze stromizn

Najwiecej klopotéw maja nowicjusze ze schodzeniem. Wy-
daje sig, ze schodzic fatwiej, bo nie trzeba catej masy ciata cia-
gnac do gory. Guzik prawda! Schodzac, musimy z catej sity
hamowac nasze ciato przyciagane przez matke Ziemie. Kazdy
krok w dot to chwilowe rozpedzanie ciala w kierunku dziata-
nia grawitacji®*. Tuz po tym, zeby sie zatrzymac, trzeba doko-
nac¢ wysitku dla wyhamowania predkosci, ktora sobie przed
chwilg nadali$my i pokonania grawitacji, ktora ciggnie nas
nadal w tym samym kierunku. Jak uniknag¢ hamowania po
kazdym kroku? To jest pytanie!

Podchodzac, nie zwracamy zwykle uwagi na mozliwos¢
poslizgniecia si¢. Ma to czasem optakane skutki, ale praw-
da jest, ze podchodzac, mamy punkt postawienia nogi blizej
oczu niz w czasie schodzenia — lepiej wigc widzimy w po-
rownaniu ze schodzeniem, na czym staniemy. Poslizgnie-
cia w przod boimy sie bardziej, bo Stwdrca wyposazyt nas
w oczy z przodu i padajac do tytu, nie widzimy, na co pada-
my, a rece, dziatajac do przodu, sa duzo bardziej skuteczne,
niz dziatajac na oslep do tytu.

Poza tym podchodzac, podnosimy i zginamy w kolanie
nie obcigzong ciezarem calego ciala noge. Podczas schodzenia
jest doktadnie odwrotnie. Musimy ugia¢ noge obcigzona catg
masa ciata, a wyciaggnac¢ w doét noge swobodna. Naturalna re-
akcja na taka potrzebe jest stawanie bokiem przed zrobieniem

40 Podchodzac, nadawalismy szybko$¢ naszemu ciatu w kierunku
przeciwnym do dzialania grawitacji i zatrzymywalismy si¢, wykorzy-
stujac wlasnie te grawitacje: pokonywata nasz wysitek i zatrzymywa-
lismy sie!
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kazdego kroku, minimalne ugiecie nogi obcigzonej, boczne
pochylenie w biodrach i postawienie wolnej nogi z maksy-
malnie wyciagnieta stopa wprost na palce. Skutek jest kiep-
ski. Ciagte stapanie w dot na maksymalnie wyciagnieta noge
powoduje, ze po krotkim czasie musza bole¢ nas palce stop
i to niezaleznie od rodzaju butow. Kolejne uderzenia od pod-
oza przez sztywna noge w staw biodrowy powoduja ostrze-
gawczy bodl, a moga spowodowac paskudna kontuzje. Takie
usztywnianie si¢ i wstrzasy przy kazdym kroku powoduja,
ze schodzenie moze by¢ katorga.

Schodzi¢ nalezy na lekko ugietych nogach — caty czas!
Noga stawiana nizej tez musi by¢ minimalnie chocby ugieta.
Kolejne kroki nalezy wykonywac ptynnie, jeden po drugim,
bez zatrzymywania wolno opuszczajacego si¢ ciata.

Jesli upatrzymy sobie miejsce, gdzie postawimy opusz-
czang stope, a nastepnie natychmiast wypatrzymy miejsce
postawienia kolejnej stopy i utrzymamy to wyprzedzajace
wypatrywanie przez diuzszy czas schodzenia, unikniemy ko-
niecznosci zatrzymywania si¢ po kazdym kroku. Unikniemy
wiec powaznego wysitku hamowania naszego ciata po kaz-
dym kroku. Pole widzenia naszych oczu jest naprawde wy-
starczajace dla zapewnienia sobie dobrej widocznosci zaréw-
no stawianej stopy, jak i miejsca, gdzie postawimy druga.

Daje to wrecz niewiarygodna oszczednos¢ sit w czasie
schodzenia. Nie podam tu danych liczbowych, bo i tak nikt
by w nie nie uwierzyl bez podania catej dokumentacji ba-
dan*. Watpiacych odsytam do sprawdzenia na sobie — nic

1 To byt doktorat — a jakze! Podejrzliwych informuje, ze nigdy nie
robitem doktoratu.
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nie kosztuje, a i glowy nie zajmujemy skomplikowana meto-
dyka badan.

Mato tego —nawet lekkie poslizgniecie si¢ przy takim scho-
dzeniu nie bedzie grozne, bo wiemy juz, gdzie mamy posta-
wic kolejna stope i postawimy ja w tym upatrzonym miejscu.
Najwiecej szkody podczas poslizgniecia wynika ze strachem
spowodowanego, naglego usztywnienia catego ciata. Nie ma
wtedy czasu na wypatrzenie punktu postawienia drugiej nogi.
Wykonujemy przypadkowe stapnigcie — zdajemy si¢ wiec na
zupelny przypadek. Czasem bywa to skuteczne, ale raczej na
gladkich chodnikach niz powazniejszych wertepach.

Majac upatrzone miejsce nastepnego kroku, nie boje sie
poslizgniecia i to pozwala mi stosunkowo szybko i w sposob
mozliwie mato meczacy schodzi¢. Przypadek, zebym posli-
zgnat si¢ i na tym kolejnym upatrzonym kroku, nie przyda-
rzyl mi sie jeszcze, cho¢ chodze po gorach juz ponad czter-
dziesci lat.

Schodzenie na ugietych nogach jest rada bodaj najtrud-
niejsza do realizacji ze wszystkich, ktére zamieszczam w tym
poradniku, ale bez opanowania tej techniki nie ma co marzy¢
o wynoszeniu radosci z dtuzszych eskapad po urozmaico-
nym terenie.

Opisatem dotychczas schodzenie bez kijkéw. Umyslnie to
zrobilem, bo wpierw trzeba dobrze opanowac takie schodze-
nie, a dopiero pozniej skomplikowac sprawe kijkami. Po nie-
dtugim czasie okaze si¢ bowiem, ze to ,, utrudnienie” bardzo
ufatwia schodzenie. Trzeba tylko dobrze to wszystko razem
skoordynowac.
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Jak schodzi¢ z kijkami?

Opanowawszy w dobrym stopniu schodzenie ze stromizn
bez kijkéw, dodamy je teraz. Ogolna zasada jest ta sama, co
przy chodzeniu po terenie ptaskim: lewa noga i prawy kijek,
prawa noga i lewy kijek.

Roéznica polega na ustawianiu kijkow — teraz stawiamy
je pochylone do tylu, by obciazenie kijka hamowato nas, to
bowiem jest gtownym wysitkiem w czasie schodzenia. Nie
wykonujemy tez obszernych pociagniec¢ rekoma, a kompen-
sujemy ruch ciata w dét uginaniem rak w tokciach. Przed
rozpoczeciem schodzenia warto nieco wydtuzy¢ kijki, by nie
trzeba bylo pochyla¢ sie dla dalszego ich stawiania.

Sporym utatwieniem przy schodzeniu sq uchwyty kijkéw
odchylone od pionu do przodu — chwytajac mocniej gérna
czes¢ uchwytu, od razu kierujemy ostrze kijka daleko do przo-
du i mozemy pewniej postawic¢ go w wybranym miejscu.

Majac na plecach ciezszy plecak lub idac w wyjatkowo
trudnym terenie skalistym (ale nie tam, gdzie trzeba chwy-
tac sie skal rekoma), stosujemy inna technike chodzenia z kij-
kami. Obserwuje si¢ czasem jej elementy u narciarzy biegaja-
cych technika dowolna.

Polega to na jednoczesnym stawianiu obydwu kijkow
przed soba, a nastepnie wykonaniu jednego lub dwdch kro-
kéw. Oczywiscie w tym wypadku obydwa kijki w momen-
cie obcigzania ich musza by¢ pochylone do tytu. Oburacz tez
kompensujemy site ciezkosci dla ulzenia nogom.

Ta technika jest tez wyjatkowo korzystna z punktu widze-
nia zachowania réwnowagi, poniewaz daje zawsze podczas
wykonywania krokéw trzy punkty podparcia. Zwykle tez ten
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sposob , kijkowania” na bardziej zawitych Sciezkach jest fa-
twiejszy do opanowania przez nowicjuszy.

Jak chodzi¢ po podtozu kopnym?

Piaszczysta droga lesna w upalne lato, sucha czes¢ nad-
morskiej plazy, zmrozony kopny $nieg zima to wszystko sa
podloza, po ktorych szybkie marsze moga doprowadzi¢ do
przykrych kontuzji. Noga zakroczna podczas silnego ode-
pchniecia czubkiem buta albo bosa stopa na piachu umyka
nagle do tylu i nie dos¢, ze tracimy réwnowage, to jeszcze
zupelnie wybija to nas z rytmu marszu.

Oczywiscie najprosciej jest unikac takich podtozy, ale nie za-
wsze jest to mozliwe. Na plazy wystarczy nieco zblizy¢ sie¢ do
pasa zlewanego falami, na lesnej drodze zawsze jest szansa, ze
tuz obok jest podloze wystarczajaco twarde, ale zima w niezbyt
nawet glebokim, ale mocno zmrozonym $niegu...?

Metoda jest jedna — na podtozach sypkich nie nalezy
w koncowej fazie kroku wykonywac tego zdecydowanego
odepchniecia si¢ czubkiem stopy. Stapamy jak zwykle zde-
cydowanie na piete, ale po ulozeniu sie stopy na ziemi juz ja
tak pozostawiamy — ptasko. Co najwyzej nieco tylko zginamy
w palcach tuz przed oderwaniem od ziemi. Nie odpychamy
si¢ jednak od niej! Trudno, krok bedzie odrobing krotszy, ale
w kornicu nie bijemy rekordéw szybkosci, a robimy to wszyst-
ko jedynie dla zdrowia i sporej frajdy* z coraz bardziej zgrab-
nej sylwetki.

2 Mniejsza o to, czyja to jest frajda. Jesli tych, ktérzy na nas
patrza, to i tak nasza — prawda, Drogie Czytelniczki?
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Po skonczeniu bardzo intensywnego wysitku, nie po-
winni$my natychmiast padac i leze¢ w bezruchu. No, chy-
ba Ze wrecz uwielbiamy bodl rozsadzanych zakwasami mie-
$ni. Podejrzewam, ze mitosnikow takich tortur jest jednak
niewielu...

Zakonczenie marszu

Tuz po intensywnym marszu warto zdecydowanie zwol-
nic tempo, ale si¢ nie zatrzymywac. Dwiescie, trzysta metrow
przebyte zdecydowanie wolniejszym krokiem pozwoli uspo-
koi¢ tetno. Nastepnie dobrze jest wzig¢ jeden z kijkow i z jego
pomoca przerobi¢ schemat Rufiera z trzema, czterema po-
wtorzeniami kazdego ¢wiczenia. Rzecz jasna, nie musi to by¢
akurat ten zestaw ¢wiczen, ale dobrze by byto, gdyby jakis
poréwnywalny z nim byt.

Odziez po marszu

Zmeczeni, zasapani, zgrzani i zlani potem jesteSmy bar-
dzo podatni na wszelkie wychtodzenia, ,zawiania” czy wrecz
przeziebienia. Najprosciej jest szybko co$ zarzuci¢ na mokre
plecy, ale duzo lepiej wlozy¢ jakas lekka, acz nie przewiew-
na bluze i jak najszybciej wréci¢ do domu. W porach zdecy-
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dowanie chtodniejszych moze si¢ okazad, ze niezbedne beda
takze cieplejsze spodnie i czapka.

Dysponujac samochodem, wsiadamy do niego, urucha-
miamy silnik, wlgczamy ogrzewanie i zmykamy do domu.

Relaks

Najlepszy relaks po takim wysitku to diuga i ciepta ka-
piel, podczas ktorej porozcieramy napeczniate migsnie. Tak
czy inaczej spocone ciato trzeba umy¢, ale nam potrzebna jest
kapiel dtuzsza.

Prysznic jest w tym wypadku mniej skuteczny, bo:

— sptywajaca po ciele woda duzo mniej rozgrzewa,

- pozycja stojaca pod prysznicem nie ,luzuje” najbardziej
spracowanych miesni nog.

Ptyny

Wraz z wydzielanym potem usunelismy z organizmu spo-
re ilo$ci wody oraz soli mineralnych. Te ubytki trzeba uzupet-
ni¢. Warto tu zajrzec¢ do rozdziatu , Prowiant i napoje w tury-
styce pieszej”, bo zadnych innych sugestii na te okolicznos¢
nie mam.

Gdy bola miesnie

W kilka godzin po marszu pomimo cieptej kapieli moga
sie pojawi¢ bole miesni. Nie jest to nadzwyczajnie atrakcyjne,
wiec warto przynajmniej probowac si¢ tego pozby¢.
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Bdle spracowanych migsni ograniczaja:
— cieple kapiele,
— sauna, ale bez zimnych zanurzen,
— solarium,
— ciepta odziez, nieuciskajaca bolacych miejsc,
— nacieranie masciami rozgrzewajacymi®,
— naswietlania promieniami podczerwonymi,
— masaze rehabilitacyjne.

Dwie ostatnie z tych metod wymagaja konsultacji z leka-
rzem, a masaze takze wykonania przez specjaliste. Nieumie-
jetnie wykonany masaz moze by¢ zrédtem powaznych kom-
plikagji.

Najwiecej kfopotéw mozna sobie narobi¢, stosujac na bola-
ce miejsca ciasne bandazowanie opaskami elastycznymi — to
powinien robi¢, albo co najmniej nauczy¢ robi¢, wyltacznie dy-
plomowany specjalista od rehabilitacji, jesli nie lekarz.

# Sa takze masci chlodzace! Uzywamy ich do zwalczania opu-
chlizn pokontuzyjnych, ale nigdy przy bélach miesniowych. Mas¢
na bolace migsnie doradzi kazdy aptekarz.
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Turystyce pieszej poswigcona jest cata ,Szkota Turysty-
ki Pieszej” i tam opisatem wszelkie jej aspekty z najwigksza
szczegotowoscia, na ktorg mnie sta¢. Tu zostang omdéwione
jedynie problemy wstepnie najwazniejsze: plecak oraz pro-
wiant i napoje.

Potrzebna jest wszak jeszcze jedna uwaga o charakterze
bardzo ogdélnym, wigec majacym zastosowanie bardzo szero-
kie.

Do tej pory omawiatem stricte treningowe zastosowanie
marszow z kijkami. Przechodzac do turystyki pieszej z kij-
kami, trzeba pamiegta¢, by wysitek catodziennej trasy rozto-
zy¢ w miare rownomiernie — efektem treningowym bedzie
teraz nie sama wydolnos¢ organizmu, ale wytrzymatos¢ na
dtugich dystansach. Pragne uspokoi¢ Szanowne Czytelnicz-
ki — efekt wizualnej ,,debiodryzacji” bedzie rownie dobry, je-
$li nie lepszy.

Plecak

Marsze z kijami wciagaja i moga nas doprowadzi¢ do dy-
stansow catodniowych o charakterze trudnym do odroznie-
nia od najnormalniejszych wycieczek turystycznych*, w trak-

# U mnie akurat byto odwrotnie. Najpierw zachwycilem sie
turystyka piesza, a dopiero pdzniej kijkowaniem, ktdre utatwito
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cie ktoérych trzeba spozy¢ kilka matych, a bywa, ze i wigkszy
positek. Trzeba takze pomysle¢ o odpoczynkach, zrobieniu
jakich$ zdje¢, zmianie bielizny i by¢ moze zwiedzeniu cie-
kawego obiektu architektonicznego, skansenu czy $wiatyni,
do ktorej nie wypada wchodzi¢ w zbyt skapej i przepoco-
nej odziezy. llos¢ zwigzanego z tym wszystkim i potrzebnego
wyposazenia zaczyna rosna¢ do rozmiarow niewielkiego, ale
juz ciezkawego® plecaka.

Dobranie plecaka wycieczkowego

Znalezienie dobrego i wygodnego plecaka na jednodnio-
we wycieczki piesze nie jest tak skomplikowane jak kupo-
wanie butéw do marszow, ale warto wiedzie¢, jak dobierac
jego ksztatt i co taki plecak powinien mie¢, a co bedzie tylko
zbednym balastem.

Po pierwsze, powinien to by¢ plecak maty i mozliwie mato
rozbudowany. Naprawde niepotrzebne bedq nam zaczepy do
sprzetu wspinaczkowego i specjalne ptachty do skladania lin
wspinaczkowych.

Naszyte i wystajace kieszenie raczej przeszkadzaja, niz po-
magaja. Bardzo klopotliwe, a w terenie wrecz niebezpieczne,
sq plecaki ze stelazem zewnetrznym — co chwila o cos$ ten ste-
laz zawadza.

mi noszenie cigzkiego plecaka. Dzi$ napotykam na szlakach ludzi,
ktorzy zaczynali od zdrowotnych marszéw z kijami, a doszli do
calkiem sporych wypraw turystycznych, na ktére po prostu z przy-
zwyczajenia zabierali kijki i... tak juz im zostato.

# Tak to juz jest, ze kazdy plecak wydaje sie ciezki — nawet ten
najlzejszy.
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Maly, dziesigcio-, dwunastolitrowy, wycieczkowy plecak
powinien stanowic jedna zwarta bryle. Kilka kieszeni zawsze
sie przyda, ale powinny to by¢ kieszenie catkowicie miesz-
czace sie¢ w gléwnej bryle plecaka, tatwo dostepne przez ze-
wnetrzne suwaki i zabezpieczone od deszczu przylegajacy-
mi klapkami.

Pasy nosne ze znaczna regulacja diugosci winny by¢ w gor-
nej czesci szerokie i migkko wyscielone. Duza zalete posiadaja
naszyte na pasach tasmy — tak zwane przeloty — do troczenia
matych przedmiotow: futeratu okularéw, pokrowca z matym
aparatem fotograficznym, matego bidonu itp.

Produkuje si¢ takze plecaki o specjalnym kroju dla ko-
biet. Gléwnie dotyczy to bocznego wyprofilowania szerokiej
czesci pasdw ramieniowych. Zwtaszcza kobiety o ,duzych
oczach” beda zadowolone z plecaka mniej uciskajacego biust
z bokow. Nie bez znaczenia jest takze damskie wyprofilowa-
nie paséw biodrowych*, cho¢ ta zaleta jest chwalona gtownie
w ciezszych plecakach transportowych.

Dobrze, jesli plecak ma na catym obwodzie worka doszy-
ta, poprzeszywana w poprzek tasme. To sa wlasnie gtowne
przeloty do troczenia kurtek, pokrowcow z termosami, kij-
koéw teleskopowych i czego tylko dusza zapragnie, a che¢ no-
szenia obejmuje.

Cze$¢ plecowa powinna byc¢ lekko usztywniona i posia-
dac chocby cienka wyscidtke. W tak matych plecakach kazdy
twardy przedmiot zwykle upiera si¢ zga¢ w plecy.

“ Nie da sie ukry¢ — to w partiach biodrowych budowa kobiety
najistotniej rézni si¢ od konstrukcji meskiej.
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Kazdy kupowany plecak wycieczkowy powinien mie¢
szeroki pas biodrowy z ptynna regulacja dtugosci. Nie stu-
zy on, tak jak w plecakach transportowych, do przenoszenia
ciezarOw na biodra, ale im bedzie szerszy, tym mniej trzeba
go zaciskac dla zabezpieczenia przed zarzucaniem i podska-
kiwaniem podczas tych mniej uporzadkowanych krokéw czy
chocby podczas przeskakiwania nad duzymi katuzami.

Plecaki wycieczkowe z zamknigciem gtownym na suwak
sa o wiele lepsze niz te z klapa. Suwak taki zwykle jest wy-
starczajaco dtugi, by fatwo udostepniac cata zawartos¢ pleca-
ka. Jesli jeszcze jest dwustronny, to zapewnia duza wygode.

Uparci mitosnicy cigezkiego sprzetu fotograficznego bar-
dzo chwala sobie specjalne dwukomorowe plecaki fotogra-
ficzne. Maja one jakby dodana w dolnej czesci wydzielona
i zabezpieczong gruba wyscidtka komore z ruchomymi prze-
grodkami na cenny i delikatny sprzet oraz liczne kieszonki
na filtry, filmy, dodatkowe karty pamieci, baterie oraz inne
drobiazgi. Plecaki te sa znacznie wigksze od zwyktych wy-
cieczkowych, ale gdzies sie ten sprzet miesci¢ musi. Noszenie
ciezkiej lustrzanki na pasku na szyi zwykle konczy sie jej po-
waznym i kosztownym uszkodzeniem. Takie plecaki miewa-
ja bardziej usztywniong czes$¢ plecowa oraz z jednego boku
gotowe zaczepy do statywu, a z drugiej strony uchwyty do
ztozonych kijkow.

Wybierajac kolor plecaka, kierujemy sie gtownie naszym
gustem, ale warto pamietac o dobrej jego widocznosci nawet
w trudnych warunkach pogodowych.
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Termos

Goracy nap¢j w trakcie wycieczki jest niezbedny, zwlasz-
cza w upalny dzien. Kto raz zziajany marszem stal w kolejce
do bufetu po herbate czy kawe, swietnie to rozumie. Kazda
rados¢ z wycieczki moze zniszczy¢ taka zattoczona, duszna,
zapocona i rozwrzeszczana stotdwka.

Zapobiegliwy turysta zjada zreszta kazdy positek nie wte-
dy, gdy dojdzie do konkretnego miejsca, ale wtedy, gdy ma
na to ochote. Powodd do spozywania goracych napojow jest
zresztgq znacznie powazniejszy niz potrzebne kazdemu po-
czucie komfortu.

Goraca herbata lepiej gasi pragnienie niz najbardziej zna-
na, mrozona i gazowana berbelucha. Tak zwane napoje chto-
dzace nadzwyczaj intensywnie wyplukuja z organizmu sole
mineralne, a takze witaminy*. Ich chtodzaca funkcja polega
wlasnie na pobudzaniu pocenia si¢. Wraz z potem organizm
usuwa na powierzchnie ciata sole mineralne.

Obnizenie poziomu soli — odsolenie — jest dla organizmu
bardzo grozne. Najbardziej zgubne jest bledne interpretowa-
nie objawdw odsolenia.

Zwykle po dotarciu na wymarzony szczyt czy inny punkt
docelowy siadamy, a po opanowaniu zadyszki zaczynamy
ziewac. Kojarzymy to z obnizonym na znacznej wysokosci
ci$nieniem. Prawie kazdy reaguje ziewaniem na gwattowny
spadek cisnienia. Tyle Ze spadek ci$nienia pomiedzy dotem

¥ Producenci sprytnie reklamuja sie, ze ich produkty zawieraja
duzo (za duzo, a to tez jest szkodliwe!) witaminy C. Co z tego — czlo-
wiek potrzebuje kompletu wszystkich witamin, a nie tylko tej jednej,
najpowszechniej znanej.
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Zakopanego a szczytem Giewontu, gdy podejscie trwato pra-
wie trzy godziny, nie uzasadnia az takich objawow. Gdyby
dokonac tego helikopterem w kilka minut, to co innego.

To nastapito po prostu pierwsze ostrzezenie organizmu
o spadku poziomu soli. Nastepnie dostajemy lekkich dresz-
czy. Nic dziwnego, spoceni jak myszy pod miotla odpoczywa-
my w silnym wietrze — to z zimna, myslimy. A guzik!

Jesli nawet zmienimy ubranie i bedziemy mieli suche cia-
1o, dreszcze beda. To wlasnie nastepne, powazne juz ostrzeze-
nie o znacznym ubytku soli. Kolejny objaw duzego obnizenia
poziomu soli w organizmie to regularne drgawki. Ostateczne
skutki zaniedbanego odsolenia — to nawet Smier¢. W naszych
warunkach konczy sie najczesciej na omdleniu.

To nie sq przesadne pogrozki. Co roku widuje mniej lub
bardziej odsolonych delikwentow. Zwykle ma to miejsce na
dtugich wycieczkach u 0s6b pijacych duze ilosci wody z po-
tokow lub zalewajacych sie napojami gazowanymi.

Najlepiej pomaga wtedy goraca herbata z cytryna, duza
iloscig cukru i sporg szczypta zwyklej soli.

Od momentu wystapienia ciagltych drgawek pomdc moze
tylko lekarz i to w szpitalu. Nie wolno czekac¢ na samoistna
poprawe sytuacji. Trzeba wzywac pomoc.

Termos z goraca herbata nalezy zatem zawsze zabierad.
Herbate stodzimy cukrem (w zadnym wypadku stodzikiem!
—100% ropy naftowej) tuz przed spozyciem. Ostodzona rano
w termosie juz w potudnie jest wstretna. Cwiartka cytryny na
osobe zawsze dobrze robi.

Wiele 0s6b w celach odchudzania sie unika cukru. Jesli
w czasie pieciogodzinnego marszu zjedzg nawet po6t szklan-
ki cukru, to i tak organizm go natychmiast spali i jeszcze wie-
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cej thuszczu przetworzy. Weglowodany (cukier, podobnie jak
skrobia, jest weglowodanem) to jest paliwo dla organizmu.
W czasie intensywnego wysitku ,spalane” weglowodany
umozliwiajq przetwarzanie zalegajacej tkanki ttuszczowej.

Bez duzej ich dawki taka przemiana jest wrecz znikoma.
Wtedy paliwem dla organizmu staje si¢ biatko migsni. Jesli
uswiadomimy sobie, Ze w ten sposdb okradamy z masy za-
kwaszane wlasnie migsnie, to powod bolow migsniowych sta-
nie si¢ jasny. Ten bol jest wlasnie sygnatem organizmu o na-
szym braku rozsadku!

OK! Wiemy juz, ze termos jest potrzebny, ale... jaki powi-
nien by¢?

Warto zaopatrzy¢ sie¢ w termos stalowy. Jest nieporowny-
walnie lepszy od szklanego. Nie tlucze sie¢, wazy tyle samo,
a chroni przed utrata ciepta niewiarygodnie dlugo. Nawet po
calej dobie herbata bedzie jeszcze goraca.

Mozna tanio kupic taki termos w supermarkecie, ale trzeba
go dobrze obejrzec i wszechstronnie sprawdzi¢. Tez zachwy-
citem sig niska cena, ale po doktadnym obejrzeniu wszystkie
bez wyjatku egzemplarze okazaly si¢ zwyklymi bublami*.

Na catodniowa wycieczke letnig wystarcza 0,75 litra go-
racego napoju na osobe. Dopiero w czasie powrotu mozna
positkowac¢ si¢ woda ze zrédet lub innymi napojami, zalez-
nie od okazji.

Przestrzegam jednak przed woda z potokow, szczegdlnie
ponizej schronisk. Polskie schroniska gdrskie nie posiadaja

8 Tak na marginesie — od dtuzszego czasu na pétkach supermarke-
tow stoja termosy bez zakretek. Klient otrzymuje ja dopiero po kupie-
niu. Teraz moze podnosic¢ raban, ze zakretka nie trzyma, ale juz tylko
w trybie reklamacji. To jest zwykte dranstwo!
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wystarczajaco wydajnych oczyszczalni sciekow. Zwazywszy,
jak oblegane sa w sezonie toalety schroniskowe i ile wody
zuzywa si¢ tam do mycia naczyn, proponuje zastanowic sie,
gdzie to wszystko sptywa.

To nie sa zarty. Odwiedzatem w szpitalu zakopianskim
znajoma pania, notabene doktor medycyny, ktéra wraz z dwo-
ma synami gasita pragnienie ponizej Wielkiej Siklawy. Piekny
mieli urlop — biate szalenstwo latem!

Prowiant i napoje w turystyce pieszej

Organizm ludzki czerpie energie fizyczng wylgcznie
z pokarmu. Energia psychiczna ptynie z doznanych przezy¢
i zwykle sam przebieg wycieczki zapewnia wystarczajaca jej
ilos¢.

Pokarm organizmowi nalezy dostarczac¢ regularnie. Wy-
cieczka, zwlaszcza dluzsza, znacznie utrudnia regularne od-
zywianie sig, ale nie mozna pod Zadnym pozorem catkowicie
zaniecha¢ spozywania positkow w jej trakcie. Dtugotrwaty
intensywny wysitek bez posilania si¢ moze catkowicie po-
zbawi¢ sit, az do utraty przytomnosci wlacznie. Zatozenie, ze
posilac sie bedziemy w mijanych schroniskach, zajazdach czy
restauracjach, nie jest catkowicie btedne, ale bardzo utrudnia
realizacje planu wycieczki.

Opisze teraz dwoch turystow gorskich®: Pierwszy nie nie-
sie prowiantu i posila si¢ w schronisku, Drugi nosi prowiant,

¥ Rownie dobrze mozna opisa¢ dwoch mitosnikéw innej dys-
cypliny turystycznej, ale w gorskiej czuje sie najlepiej — prosze mi
to wybaczy¢.
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ma ciezszy plecak, ale nie musi korzysta¢ z bufetéw schro-
niskowych.

Turysta Pierwszy mocno spragniony i gltodny dociera do
schroniska i natychmiast na obolatych nogach ustawia sie
w kolejce do bufetu. Ztosci si¢ na dlugi ogonek, slamazarna
obstuge i powolne wybieranie widokoéwek przez poprzedza-
jacych go kolejkowiczow. Kiedy juz dokona ograniczonych
karta dan zakupdéw, chytkiem szuka miejsca w zattoczonej
i glosnej jadalni. Zwykle jednak kupuje na dalsza droge jakis
baton i paczke cukierkdw. Poniewaz stono przeptacit, wscie-
ka sie takze na siebie.

Dopiero po obejsciu calej jadalni i stwierdzeniu braku
choc¢by jednego wolnego miejsca wychodzi przed schronisko
i tam przy zasmieconym stole wreszcie siada. Bardzo szybko
zjada i wypija co$ tam, bo stanie w kolejce zabralo mu strasz-
nie duzo czasu, i nawet nie odpoczawszy, natychmiast rusza
dalej.

Po tak zjedzonym positku zwykle bardzo predko jest znéw
spragniony i rozglada sie za zrédtem lub chocby potokiem.
Niestety, im wyzej, tym wody mniej. Czeka go niezta udreka
w ciagu calego dnia. Jesli zje dokupionego batona, pragnie-
nie go zameczy. Nerwowo wyprzedza innych na szlaku w po-
szukiwaniu wody oraz by predzej dotrze¢ do wymarzonego
ogonka w kolejnym schroniskowym bufecie.

Pozytywnie nastawiona rano do wycieczki grupa Pierw-
szych juz okoto poludnia porozdziela si¢ na kilka grupek
wzajemnie popedzajacych sie i naburmuszonych na kazdego,
kto spowalnia tempo gonitwy. Sprzeczki i pretensje bardzo
czesto wynikaja wlasnie z powodu poczucia udreki uczest-
nikéw. Brak prowiantu to poglebia.
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Zwykle trwa to pie¢ do siedmiu godzin, zanim Pierwszy
znowu dojdzie do tego samego lub innego schroniska i na-
tychmiast ustawi si¢ umeczony oraz skrajnie gtodny jeszcze
raz w ciagle dtugasnej i gwarnej kolejce do bufetu. On nie ma
innego wyjscia —jego gtdd i zmeczenie decyduja za niego.

Turysta Drugi zwykle, zanim rano dojdzie do schroniska,
cos juz wypije z termosu i w czasie mitego odpoczynku, po-
dziwiajac piekne widoki, zje matg kanapke. Odpoczynek naj-
czesciej wybierze w cichym zakatku, a po positku dtuzsza
chwile posiedzi. Zadowolony pdjdzie powoli dalej.

Do schroniska dojdzie pewnie kwadrans po turyscie
Pierwszym, w kuchni bez kolejki uzupetni termos darmo-
wym wrzatkiem™® i czmychnie stamtad natychmiast — per sal-
do wyprzedzi wigc Pierwszego o dobre trzy kwadranse.

To nie jest przesada. Maty posilek w schronisku zabiera
prawie godzine. Jesli zatrzymuje sie nan kilkuosobowa gru-
pa, czas ten wydtuza sie do péttorej godziny.

Nasz Drugi, nie dreczony pragnieniem i glodem, bo kana-
pek ma jeszcze kilka, wedruje sobie zadowolony po graniach,
nie myslac w kotko o znalezieniu zrédetka. Kilka razy w cia-
gu dnia robi spokojne przerwy w wedrowce, posila sie, robi
zdjecia, jesli idzie w towarzystwie, ma czas na ciekawa roz-
mowe oraz podziwia przyrode i swoja zapobiegliwos¢. A cze-
mu by nie?

Wreszcie pod koniec dnia zmeczony, ale zadowolony z sie-
bie, wchodzi do schroniska i bez przymusu burczacych trze-
wi decyduje, czy bedzie co$ jadt z bufetu, czy zje ostatnig no-

0 Przyszty takie czasy, ze za wrzatek trzeba zaptacic, ale jest to
symboliczna optata i na wycieczki nie warto nosi¢ kuchenki.
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szona kanapke, popijajac przed schroniskiem resztkami ciagle
goracej i aromatycznej herbaty z termosu albo moze popchnie
ja zimnym piwem z zewnetrznego bufetu.

Zwykle Drugi trafia po poludniu do schroniska znacznie
poOzniej niz Pierwszy, bo nie musial Spieszy¢ sie przez caty
dzien. Tyle tylko, ze Drugi bywa w duzo lepszym humorze
i pewnie, w przeciwienstwie do Pierwszego, nastepnego dnia
znow bedzie miat ochote na kolejng wycieczke.

Pospiech na wycieczce $wiadczy gltéwnie o checi jak naj-
szybszego jej zakoniczenia. Wielu mtodych ,pedziszlakow”
zadowolonych w sposéb oczywisty z samego faktu wyciecz-
ki dopiero ten argument skutecznie spowalnia. Niezadowolo-
nych nic nie naktoni do wolniejszego marszu, poki nie padna
na swg wlasng, skwaszong twarz.

Kazdy sam musi zdecydowac: czy chce stac sie Pierwszym,
czy tez Drugim turysta? Wszystkim przysztym Drugim wy-
jasniam, co i w jakich ilociach zabra¢ ze sobg jako prowiant
na catodzienng wycieczke piesza.

Zalety goracej herbaty z cytryna na szlaku wyjasnitem juz,
opisujac termos. Tu wystarczy doda¢, ze warto zabra¢ cukier
w kostkach (lepiej w saszetkach, ale trudniej je kupi¢) w ilosci
podwojnego ostodzenia w stosunku do naszych upodoban.
Herbata z cytryng zwykle tego wymaga.

Swietnie smakuje dobrze ostodzona herbata z grubym pla-
strem nieobranego jablka. Tez w to nie wierzylem, az raz mnie
poczestowano. Nie wypadato odmowic — wypitem i natych-
miast szczerze polubitem.

Kawa na szlaku jest mniej regenerujaca od herbaty, ale nie
nalezy tego brac¢ zbyt doktrynalnie. W koncu chodzi o zaspo-
kojenie takze, a moze gtownie, wlasnych upodoban i potrzeb.
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W kazdym razie rownowaga plynéw w organizmie musi by¢
zachowana.

Lepiej i8¢ wolniej i mniej si¢ poci¢™, niz zalewa¢ wypoco-
ny organizm litrami ptynéw. Samo pocenie si¢ meczy réwnie
mocno jak wdrapywanie si¢ na stromizny.

Rewelacyjnym uzupelnieniem goracych napojow z ter-
mosu sa tatwo dostepne ostatnio plyny izotoniczne. Pot litra
takiego ptynu i termos 0,75 litra wystarczaja na caty dzien
dwém dorostym osobom.

Tu wtasnie jest miejsce na ocene przydatnosci innych pty-
néw. Gazowane mniej lub bardziej syntetyczne swinstwa juz
wczesniej zdyskwalifikowatem.

Widuje ostatnio na szlakach puste puszki po tak zwanych
napojach energetyzujacych. Niebezpieczenistwo stosowania
ich przez turystow tkwi w specyfice dziatania. One nie dodaja
energii, one jedynie daja przekonanie o posiadaniu wigkszej
energii, niz jest to w rzeczywistosci. W wielkim, ale dopusz-
czalnym uproszczeniu dziataja jak leki psychotropowe.

Jesli komus wydaje sig, Ze posiada wigcej energii, niz jej ma
faktycznie, podejmuje wysitek, na ktory bez tego przekonania
nie porwatby sie. Moze, cho¢ watpie, jest to dobre na dyskote-
ce, ale w gorach czy wielkich kompleksach lesnych zawyzona
ocena wlasnych mozliwosci turystow jest gtéwnym powodem
istnienia i rozwijania si¢ wszelkich stuzb ratownictwa. Niemal
zawsze u zarania tragedii spowodowanej przez czlowieka na
szlaku lezy przecena wiasnych mozliwosci. Nigdy nie powin-
no sie zazywac na wycieczkach takich specyfikow.

' Przypominam — to juz nie krotki i ostry marsz treningowy, a
dtuga catodzienna wycieczka!
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Spora cze$¢ tak zwanego ruchu turystycznego taszczy ze
soba puszki z piwem celem spozycia ,na szczycie” albo in-
nym miejscu docelowym. Jesli jest to jedna puszka na dorosta
osobe, nic zdroznego ani szkodliwego w tym nie ma. Nato-
miast wieksze ilosci piwa, a zwlaszcza mocniejszych napojow,
s zwyklym igraniem z losem.

Nawet stare doktryny o zbawczym dziataniu koniaku na
przemarzniete w gorach ciato padty ostatecznie i to juz w la-
tach dwudziestych poprzedniego stulecia®. Uparte zapomi-
nanie o tym przez rodzimych birbantow wzbudza juz tylko
politowanie. Doprawdy lepiej zostawi¢ ich w przydroznych
barach niz namawiac na wspolne wycieczki. Oni nas zamecza
swoim znudzeniem, a my sami bedziemy przeklina¢ chwile
nierozwaznej propozycji.

Nawet jedna puszka piwa wypita w czasie pokonywa-
nia powazniejszego podejscia powoduje tak gwattowne wy-
dzielanie potu, ze odbiera znaczng czes¢ sil. Bywa, ze osobe
rzadko chodzaca po gorach ta puszka piwa écina z nog. Tez
kiedy$ po jednym piwie zdychatem pod plecakiem na ,, win-
dzie” w Jaworzynce. Ostrzegam zatem kazdego, kto jeszcze
nie probowat.

Inna sprawa wypic¢ piwo lub kieliszek (nie wigcej) czer-
wonego wina po powrocie z wycieczki. Jako$ lepiej rozpro-
wadzaja si¢ wtedy zakwasy w mies$niach i sen bywa bardziej
regenerujacy. Zwykle tak jest z alkoholem, ze mata dawka po-
maga, a duza szkodzi.

2 Chodzi o ponury przypadek Kasznicéw — patrz W. Zutawski
,Iragedie tatrzanskie”.
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Trzy podwojnie sktadane kanapki z pelnej szerokosci
osiemdziesieciodekowego bochenka powinny wystarczy¢ do-
rostemu mezczyznie na caty dzien, jesli wychodzi po obfitym
$niadaniu i wraca na goraca kolacje. Pézne nastolatki nieza-
leznie od ptci beda mocno glodne bez czwartej takiej kanapki.
Pieczywo im ciemniejsze, tym lepsze.

Nawet wiecznie odchudzajace si¢ madonny moga bezkar-
nie wszystko to zmidci¢. Jeszcze nikt nie przytyl w czasie ca-
lodziennej pieszej wedrowki. Malo tego, im wiecej zjemy na
takiej wycieczce weglowodanoéw, czyli chleba i cukru, tym
wiecej ttuszczu spali organizm, takze tego odloZonego ,tam
gdzie nie trzeba”.

Kanapki smarowac nalezy niewielka iloscig ttuszczu, najle-
piej rodlinnego nieutwardzonego®, , zalepiajac tylko dziurki”.
Masto jest stokro¢ lepsze dietetycznie od wszelkich margaryn,
ale bardzo szybko jetczeje i dlatego kanapki z nim trzeba ro-
bi¢ tuz przed wyjéciem na wycieczke — te zrobione wieczorem
moga juz po potudniu , pachnie¢”. Smalcu lepiej unika¢, ale
jesli ktos lubi, niech stosuje, byle bardzo oszczednie.

Kanapki oktadamy wedling — byle nie wysuszona na widr
— oraz twardym serem, moze nieco grubiej pokrojonymi niz
do pracy czy szkoly.

Zawsze bardzo cennym, nie tylko smakowo, dodatkiem
do kanapki jest li$¢ sataty lub kapusty pekiriskiej. Swietny jest
ogorek, zwtaszcza matosolny — doskonale uzupetnia ubytki
soli. Lepiej go jednak nie umieszcza¢ pokrojonego w kanap-

 Utwardzone ttuszcze rodlinne to wszelkiego autoramentu —
chron nas, Panie — margaryny!
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kach, a zjes¢ ,,na prikusku”. Warzywa o ostrzejszym smaku
zwigkszaja pragnienie i nie radze ich stosowac.

Dobrze jest zabezpieczy¢ kazda kanapke w osobny kawa-
ek papieru, a razem umiesci¢ w woreczku foliowym. Jesz-
cze lepiej umiesci¢ kanapki w twardym plastikowym pudle.
Zwykle w plecaku bywa dos¢ ciasno, a zrolowane kanapki
traca jakby na smaku.

Cennym dodatkiem do positku sa owoce. Na piesze wy-
prawy polecam szczegdlnie te posiadajace duzo wtokna. Po-
prawiaja w tych wyjatkowych dla mieszczuchéw warunkach
metabolizm i zwykle sa do$¢ odporne na scisk plecakowy. Do-
skonale sprawdzaja si¢ jabtka, znacznie gorzej pomarancze,
ale trudno przeceni¢ wyjatkowe zalety banana na duze upa-
ty. To wtasnie banany zjadane sg przez zawodnikdw w prze-
rwach meczéw tenisowych na upiornie goracych kortach.

Doskonalym pomystem jest tak zwana pogryzka. R6zniste
sg na nig przepisy, ale zasada przygotowania i stosowania jest
dziecinnie prosta. Podstawowym skladnikiem jest rozgnie-
cione ziarno zboza. Na dobra sprawe kazde zboze jest dobre.
Moga to by¢ platki owsiane — zreszta najtatwiej je kupic¢. Do
tego warto doda¢ kukurydzianych ptatkéw sniadaniowych,
tak pot na pot. To ,, paliwo” trzeba urozmaicic¢ nie tylko sma-
kowo.

Dobre sg kazde suszone owoce, od jabtek i sliwek do ro-
dzynek, fig oraz daktyli wlacznie, im wiecej rodzajow, tym
lepiej. Im owoce suszone sa bardziej stodkie, tym nalezy sto-
sowac ich mniej, bo wzmagaja pragnienie. Duze kawatki war-
to pokroi¢. Niektorzy stusznie dodajg do pogryzki ziaren ole-
istych: dyni, stonecznika, wszelkie orzechy lub wrecz paczke
mieszanki z niemiecka zwanej , studentenfutter”.

122



Turystyka z kijkami

Pogryzke nosi si¢ w niewielkich ilosciach w woreczku
w kieszeni i co chwile wklada szczypte do ust. Rozgryzanie
i zucie trwa niemal bez przerwy.

Dwadziescia deko pogryzki wystarcza na niemal dziesie-
ciogodzinng wycieczke. Laikom trudno uwierzy¢ w dosko-
natos¢ takiego uzupetniania pokarmu energetycznego, ale
sprawdzono go na wielkich wyprawach pod wszystkimi sze-
rokosciami i dtugosciami geograficznymi.

Fizjolodzy wypowiadaja si¢ bardzo pozytywnie o tym pa-
tencie. Dziala wysmienicie. Wiele oséb cierpiacych w czasie
podrdzy na zaparcia lub rozstroje zotadkowe bez takich mie-
szanek nie rusza si¢ na dtuzej z domu.

Znane, $wiatowe firmy zaopatrujace turystow wyprawo-
wych (trekking) juz robia straszna kase na tych mieszankach.
Podobny produkt w handlu nosi nazwe , miisli”, zawiera jed-
nak zbyt duzo stodkiego lepiszcza jak na mdj gust.

Radze sprobowac zrobi¢ pogryzke samemu wedlug swo-
ich upodoban. Wyjdzie nieporéwnanie taniej. Dziesie¢ deko
pogryzki zastepuje jedna duza kanapke. Nie nalezy jednak
przesadza¢. Dwie kanapki i tak trzeba ze soba wzigc.

Ruszajacych ,, dziobem” w czasie marszu na szlakach jest
coraz wiecej*. Obserwujac ich, mozna pomyslec, ze w ogodle
nie mecza si¢ w marszu. Tak sie sktada, ze s to zwykle, poki
co, osobnicy od czterdziestki wzwyz. W ten oto powyzszy
sposob zdradzitem podstawowq tajemnice ich (takze mojej)
pozornie niezniszczalnej kondycji.

* Podobnie wygladaja zujacy gume. Tego specyfiku jednak
nie pochwalam przy duzym wysitku. Powoduje silne wydzielanie
$liny wyparowujacej przy gwattownych wydechach. Zwieksza to
odwodnienie organizmu.
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Najgorsza dieta na piesza wycieczke sktada sie z chipsow,
czekolady i gazowanego napoju. Po tym naprawde musi bo-
le¢ nie tylko brzuch, ale i mig$nie.

Kiedys nosito sie czekolade na kazda wycieczke. Rzeczy-
wiscie, po dlugim wysitku kawalek czekolady znacznie po-
prawia samopoczucie. Po prostu szybko, cho¢ minimalnie,
podnosi sie temperatura ciala. Jest to zaledwie kilka setnych
stopnia Celsjusza, ale dla organizmu bardzo duzo.

Ttuszcze czekolady — w gorzkiej jest ich najwiecej — niezle
poprawiaja termike ciata, ale energetycznie sa niestety nie-
przydatne. Ich trawienie pochfania prawie tyle energii, ile
same dostarczaja. To jest tak, jak po bardzo obfitym positku.
Niby spozyliSmy duzo nowej energii, a czujemy si¢ bardziej
zmeczeni niz przed positkiem.

Po catodziennej wycieczce warto mimo poteznego zmecze-
nia zje$¢ goraca kolacje lub chocby obiad na kolacje.

Spora ilo$¢ goracych napojow skutecznie uzupetni nad-
zwyczajne ubytki ptynéw w organizmie. Warto wypic tez
duza szklanke (lepiej dwie) soku z czarnej porzeczki. Mniej
wartosciowy (o dziwo!) jest w tym wypadku sok pomaran-
czowy”. Unikajmy jak morowej zarazy plynow o nazwie
,napoj”.

» Nadzwyczajna popularnos¢ soku pomaranczowego wynika
Z jego najnizszej sposrdd sokow ceny na rynkach swiatowych, co
jest skutkiem gigantycznej produkciji. Jesli chodzi o wartos¢ rzeczy-
wista dla organizmu, wyprzedzaja go znacznie soki z czarnej po-
rzeczki, a takze aronii. Godne polecenia sa takze soki warzywne. Te
sa w Polsce coraz bardziej popularne, wiec zapewne w niedtugim
czasie znacznie staniejq.
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Odpadki

Tam gdzie méwimy o positkach, zawsze pojawia si¢ pro-
blem resztek, odpadkéw, ogryzkdéw, skorek owocodw, skoru-
pek jaj, papierdw i innych opakowan. Jest tego catkiem sporo
i zawsze na wycieczce warto mie¢ przy sobie cho¢by malq re-
klamoéwke do zbierania tych $mieci. Oczywiscie po wycieczce
wyrzucamy to do mijanego smietnika. Jesli chcemy za jakis
czas zndw odwiedzi¢ to samo miejsce i nie mie¢ odruchow
wymiotnych, wlasciwie nie mamy innego wyjscia, jak zabie-
ra¢ ze soba wszystkie odpadki.

Spora ilos¢ nadzwyczajnie uwrazliwionych oséb zbiera
takze $mieci pozostawione na lonie przyrody przez innych.
Zbozny to zwyczaji chyle przed nimi czota, ale ze wzgledow
gléwnie higienicznych radze dobrze przemysle¢ ewentualne
nasladownictwo.



Zima tez mozna...

Aniby czemu nie?

Panuje prawie powszechne przekonanie, Ze takie zajecie
jak marsze z kijkami jest mozliwe wytacznie latem lub co naj-
wyzej wczesna jesienia lub pdzna wiosna, ale wylacznie przy
fadnej pogodzie. Problem w tym, ze przy mniej sprzyjajacych
warunkach trudno sobie wyobrazi¢ ciezki wysitkowy trening
na $wiezym powietrzu bez ryzyka powaznego przeziebienia.
Rozwiazanie tatwe nie jest, ale... mozliwe.

Najpierw kilka zatozen.

Po pierwsze — zaczynac trzeba jednak latem. Kiedy juz na-
bierzemy odpowiednich umiejetnosci, a przy okazji marszéow
podczas réznych warunkow pogodowych takze dos¢ znacz-
nej odpornosci immunologicznej, chtéd obejmujacy spocone
ciato nie bedzie juz taki grozny.

Po wtdre — wraz z pogarszajacymi si¢ warunkami jesienig
w toku kolejnych prob i bledéw dobierzemy stosowna odziez
na zfe warunki pogodowe — ani za lekka, ani za ciepta.

Po trzecie — na okresy zlej aury nalezy zdecydowanie zbli-
zy¢ miejsce uprawiania marszow, a wlasciwie miejsce ich roz-
poczecia i zakonczenia, do wlasnego domu.

Po czwarte — rozgrzewke nalezy wykonywa¢ w domu bez-
posrednio przed marszem i podobnie ¢wiczenia po marszu.
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Odziez zimowa

Na zime takze stosujemy odziez niekrepujaca ruchdw,
ale oczywiscie cieplejsza. W zadnym wypadku nie nalezy
stosowac odziezy impregnowanej, bo natychmiast spocimy
si¢ w niej. Lekko przewiewne, ale dwu- lub nawet trzywar-
stwowe ubranie bedzie najbardziej odpowiednie. Zaskakuje
zwlaszcza skutecznos¢ zatozenia drugiej pary legginsow.

Szczegdlne znaczenie zima maja stuptuty. Snieg oblepia-
jacy buty i szastajace si¢ po nim doly spodni to najczestsze
powody przemoczenia nog. Dobra impregnacja skérzanych
butéw oraz stuptuty skutecznie nas ochronia.

Szczegdlng uwage nalezy skierowac na nieprzewiewna
kurtke i spodnie na , po marszu”. To niestety powinny by¢
okrycia wyposazone w membrany oddychajace, ale nieko-
niecznie te najdrozsze®. Wiaze sie to, rzecz jasna, z zastoso-
waniem wszystkich warstw oddychajacych, a to juz z daleka
pachnie kosztami.

Céz, méwiltem ze nie bedzie to tatwe...

Opaska, czapka i rekawice

Podczas zimowych zaje¢ ruchowych na $wiezym powie-
trzu nalezy szczegolnie chroni¢ glowe, bo to poprzez nia traci
sie najwiecej ciepta”, oraz dtonie, bo one w trakcie marszow
z kijkami najmniej pracuja i marzna.

* Membrany sg bardzo rézne, a ceny odziezy w nie wyposazo-
nej réznig sie ogromnie — nam wystarczg zdecydowanie najtansze
rozwiazania.

 No... jak by to wyjasni¢? Nasz najbardziej osobisty , kompu-
ter” wymaga sporych ilosci energii, takze cieplne;.
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Ciepta, lekko obciskajaca opaske na czolo i uszy, gteboka
elastyczna czapke i dobre rekawice powinni$my przy ztej po-
godzie wkiadac zawsze, a jesli bytoby zbyt ciepto, nalezy je
mie¢ w kieszeni. W zadnym wypadku nie zostawia¢ w domu
—w tych porach roku pogoda zmienia si¢ bardzo szybko.

Kominiarka

Na szczegolnie zimne dni stosownym zabezpieczeniem
glowy jest kominiarka, ktdra dobrze przylega do calej gtowy,
pozostawiajac odkryte jedynie oczy. Nawet najcienszy kaptur
zatozony na dobra kominiarke pozwala na dtugie pobyty na
dworze takze przy trzaskajacych mrozach.

Jak chodzi¢ po podtozu $liskim?

,— Jakim prawem pan tu wszedl? — spytat profesor fizyki
wchodzacego na egzamin studenta, gdy ten w glebokim ukto-
nie probowat sie przywita¢ od progu gabinetu.

— Prawem tarcia, panie profesorze! — padla rezolutna odpo-
wiedz i egzamin zaczat si¢ od matego punktu dla studenta.”

Zacytowana starerika anegdotka pasuje jak ulat do poczat-
ku tego rozdziatu.

To prawda. Chodzimy, biegamy, zmieniamy kierunek ru-
chu oraz zatrzymujemy sie, wykorzystujac tarcie. Jesli robi sie
Slisko, wszelkie poruszanie si¢ zaczyna by¢ trudne lub nawet
niebezpieczne — tatwo o upadek. Gdy zamierzamy maszero-
wac z duzymi predkosciami, sliska nawierzchnia moze znie-
checac¢. Wcale jednak nie musi.

Rozwiazaniem sa raczki*® zaktadane na buty.

% Nie raki! W rakach wspinaja sie alpinisci po zalodzonych sto-
kach gor.
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Raczki

Raczki przeszly spora metamorfoze w czasie ostatnich kil-
kunastu lat. Najpierw byt to zmyslnie powyginany kawatek
twardej blachy, ktory zakladato si¢ pomiedzy zelowke a ob-
cas buta i przypinato skdrzanymi paskami obejmujacymi but
przez piete i podbicie. Te paski namakaty, wyciagaty sie i trze-
ba je byto co chwila dociagac.

Potem zastosowano paski stylonowe, ale ich ucisk na sto-
pe nadal powodowat szybkie marznigcie.

Obecnie produkuje sie raczki w postaci fikusnie uksztatto-
wanego i powycinanego kétka z bardzo mocnej, ale elastycz-
nej gumy. W te gume wtopione sg na odpowiednich ,pod-
porkach” bardzo ostre kolce ze szlachetnych odmian stali.
Takie ,,c6s” po prostu zaklada si¢ na buty od spodu, wyciaga
obte paski na czubek buta oraz na piete i... juz. Gdy stanie-
my na lodzie, ostre kolce wbijaja si¢ wen i ani marzy¢ i sli-
zganiu sie.

Trzeba pamigtac jedynie o tym, by podeszwy naszych bu-
tow byly mozliwie najbardziej ptaskie. W przeciwnym wy-
padku moze sie okaza¢, ze akurat kolce raczkow nie beda
mialy odpowiedniego podparcia i pochowaja si¢ pomiedzy
kostkami bieznika.

Rakiety $niezne

Wyruszajac na wycieczke krotko po obfitym opadzie snie-
gu, mozemy natkna¢ sie na tak kopne odcinki drogi, ze nie da
si¢ i8¢ na butach. Co chwila wpadamy az po bariere dzwieku
w glebokie zaspy. Lepiej wtedy odczekac kilka dni, az $nieg
osiadzie oraz stanie sie¢ bardziej zwarty i nosny.
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Gdy zas ,,zew natury” okaze sig silniejszy niz zdrowy roz-
sadek...? Albo kopny $nieg zastanie nas w srodku wyciecz-
ki? W takiej sytuacji nalezy zastosowac bardzo stary patent
wszystkich bez wyjatku ludéw® poétnocnych — rakiety $niez-
ne. Oczywiscie stosujemy je tylko na tych odcinkach, gdzie
zapadaja sie buty.

Wspotczesne rakiety sniezne wykonane sg z plastiko-
wej wytloczki obrzezonej do$¢ topornym rantem z ciezkim
,ogonkiem” z tylu. Ma toto przegubowy, plastikowy zaczep
(obejme) do buta z duza mozliwoscia regulacji. Typow rakiet
$nieznych jest co niemiara. Przezywaja one obecnie rozkwit
popularnosci i mozna znalez¢ na rynku modele lesne, gor-
skie, a nawet alpejskie z wmontowanymi od spodu niby-ra-
kami. Do wyboru, do koloru! Dla celéow turystycznych najlep-
sze beda stosunkowo najprostsze, cho¢ w terenie gorzystym
trudno odmoéwic atrakcyjnosci modelom z kolcami od spodu.
Tak czy siak, wspodtczesne rakiety sniezne to wydatek rzedu
kilkuset ztotych. Cdz... moda kosztuje! Powstajq juz jednak
wypozyczalnie rakiet i jest to jaki$ sposob na obejscie zaku-
pu. Pojawiaja sie takze wersje na 1zejsze warunki i kosztujace
ponizej dwustu ztotych. Nalezy sie spodziewa¢, ze tendencje
obnizajace ceny beda dominowatly.

Uwaga! Gléwna cechg kazdej pary rakiet snieznych jest
Scisle okreslony maksymalny ciezar piechura — oczywiscie li-

* Swoja droga... jak oni wszyscy wymyslili doktadnie to samo
bez telefonow satelitarnych i Internetu? Wynalazek jest na tyle po-
nadczasowy, ze w skrajnych warunkach stosuje si¢ go takze obec-
nie. Podejrzewam, ze wilasnie ze wzgledu na prostote rozwiagzania
ludzko$¢ bedzie chodzita na rakietach $nieznych takze za tysiac lat.
Pod warunkiem, ze wtedy w ogdle bedzie na Ziemi $nieg...
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czony wraz z ubraniem i plecakiem. Jesli przekroczymy ten
parametr, nie dziwmy sig, ze na tych rakietach tez bedziemy
zapadali sie w $niegu.

Niech nas tez nie zdziwi, ze przy bardzo sypkich odmia-
nach $niegu® nosnosc¢ uzywanych rakiet wyda sie nam moc-
no zawyzona.

Najwieksza wada kazdych rakiet jest lepienie si¢ do nich
$niegu. Czasem cigzar oblepionych $niegiem rakiet jest wrecz
nieznosny, ale poki co nie wynaleziono jeszcze typu pozba-
wionego tej wady w stu procentach. Wszystkie marketingowe
banialuki na temat odpornosci jakiegos modelu®! na lepiacy
sie $nieg radze od razu puszcza¢ mimo uszu. Zaoszczedzimy
w ten sposob sporo pieniedzy!

Na poczatek mozna w zupelnosci zadowoli¢ sie dowol-
nym, byle sprawnym modelem rakiet najprostszego, starego
typu. W odlegle tereny lesne warto je zawsze zabiera¢, choc¢
to dos¢ ciezki i duzy sprzet!

Chodzi si¢ na rakietach raczej niewygodnie, bo trzeba sta-
wiac nogi dos¢ szeroko, ale zaklada sie je tylko wtedy, gdy
chodzenie bez nich jest w ogdle niemozliwe. Na szerokie sta-
wianie stop narzekaja gldwnie kobiety i wydumano dla nich
rakiety stosunkowo szerokie z przodu, ale ostro zwezone
z tytu. Tylko przenoszenie stopy obok nogi wymaga wtedy
poszerzenia kroku. W momencie stawiania stopy mozna juz
zawezi¢ krok. Te rakiety sa przeznaczone dla os6b o mniej-
szym ciezarze, ale nie jest to akurat dla kobiet wada.

% Bo $nieg bywa bardzo réznej konsystencji. Podstawowe od-
miany $niegu omawiam w ,Szkole Turystyki Narciarskiej”.

¢ Tak zwane modele ,,anti-snow” — to bzdura!
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Zanim po raz pierwszy uzyjemy rakiet daleko od domu,
warto poprobowac ich w kopnym $niegu na krétkim space-
rze. Nie trzeba wychodzi¢ na taki spacer w ciezkich butach
turystycznych. Rakiety mozna bez trudu przypia¢ do kazde-
go buta —nawet do $niegowca. Pierwsze kroki beda zapewne
niezdarne, bo szeroko$¢ samych rakiet wymusza dos¢ niena-
turalnie szerokie stawianie stop, ale po kilku krétkich space-
rach powinni$my opanowac te technike w stopniu wystar-
czajacym do pokonania kopnego odcinka szlaku. Chodzenie
na rakietach jest o wiele latwiejsze i bezpieczniejsze, gdy jed-
noczesnie uzywamy kijkow. Tak zresztg w terenie nalezy ro-
bi¢ zawsze.

Chodzenie na rakietach $nieznych

Kiedy juz opanujemy podstawowy krok na rakietach oraz
nabierzemy wprawy w postugiwaniu si¢ nimi wraz z kijka-
mi® i przyjdzie nam ochota na wycieczki dluzsze, w glebsze
lasy i odleglejsze rejony, moze nas spotka¢ wiele rozmaitych
utrudnien. Jednym z nich jest bardzo luzny, kopny wrecz
$nieg — puch $niezny. Niech nam si¢ nie zdaje, ze on moze
wystepowac jedynie w krétkim okresie po opadzie, a po kil-
ku dniach na pewno osiadzie.

Po pierwsze, czas osiadania puchu zalezy od pogody, nie
tej okreslanej dla catego kraju czy regionu, ale od tej, ktora
dziata bezposrednio na kazdy skrawek terenu. Znamy prze-
ciez liczne anomalie pogodowe i tak zwane mikroklimaty.

62 Chodzenie z plecakiem na rakietach bez uzywania kijkéw jest
oczywista glupota.
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Po wtdre, moze by¢ i tak, ze na niewielkiej przestrzeni
wlasnie w nocy przed naszym tam dotarciem lokalnie spa-
dto duzo $niegu.

Po trzecie wreszcie, nikt nas nie zapewni, ze w czasie na-
szej wedrowki w ciagu godziny, dwoch nie spadnie ¢wier¢
metra $wiezego puchu. To bardzo czeste wypadki! Turysty-
ka kwalifikowana polega wiasnie na cigglym zagladaniu za
kolejne zakrety drogi w poszukiwaniu nowych wrazen. No...
to mamy, czego chcielismy!

Wchodzac na taki $nieg, bardzo szybko okazuje sie, ze ko-
lejne kroki staja sie coraz krétsze, po chwili idzie sie juz co-
raz trudniej, nogi zaczynaja sie zapadac coraz glebiej. Jeszcze
kawatek i okazuje sig, ze za kazdym razem trudno juz noge
wyciagnac z puchu. Z kolei ominiecie puszystego pola $nie-
gowego zwykle nie wchodzi w rachube... one bywaja niezwy-
kle rozlegte i nie ma zadnych przestanek pozwalajacych prze-
widzie¢, ktoredy je obchodzic.

Czasem najrozsadniej jest po prostu zawrdcic¢ i wydo-
stac sie z puszystej putapki. To takie wlasnie warunki dopro-
wadzity w zamierzchlej przesztosci do wynalezienia rakiet
$nieznych.

Dzi$ nowoczesne rakiety sa znacznie ulepszone, ale ze
wzgledow oczywistych rownie duze i niezbyt wygodne
w transporcie. Maja zwykle dlugos¢ ponad szes¢dziesieciu
centymetrow. To spory sprzet!

Nosi sie je przypiete do plecaka. Nalezy je przypinac pio-
nowo i mozliwie nisko, aby nie wystawaty ponad glowe, bo
czasem trzeba si¢ przedosta¢ skros$ nisko wiszacych gatezi
i zaczepiatyby o nie, spuszczajac nam na gtowe tumany $nie-
gu. Rakiety zaczepione do plecaka w pozydji poziomej to pod-
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czas lesnych wedrowek cigzkie utrapienie... ciggle o cos zawa-
dzaja, a i mozna spowodowac powazna kontuzje, uderzajac
nimi kogos przy obracaniu sie. Tak przypina sie rakiety tylko
na zupelnie otwartych przestrzeniach.

Z kolei za nisko przypiete beda uderzaty o nogi zakrocz-
ne. Nie ma rady, trzeba samemu wykoncypowa, jak najwy-
godniej przypiac rakiety. Nie jest to trudne i po kilku prébach
uda sie znalez¢ ztoty srodek.

No, dobrze. Zatozymy te rakiety. Ale jak to po kolei zrobi¢?
Juz méwie. Najpierw mocno wbijamy w $nieg obydwa kijki.
Nie kladziemy ich na $niegu, bo nawet kopny puch moze by¢
pokryty cieniutenka warstwa sliskiego lodu i leciutenkie kij-
ki moga po nim pojechac sobie bez naszego udziatu. Z kolei
zdejmujemy plecak i stawiajac go, naktadamy jeden pas ra-
mieniowy na whbite kijki. Upewniwszy sig, ze plecak nie od-
jedzie w nieznane, odpinamy rakiety od plecaka. I tu rzecz
bardzo istotna —nie robimy skfonu do plecaka, tylko kucamy!
W takiej pozycji mamy caty czas dobra zdolnos¢ obserwowa-
nia otoczenia. W czasie skfonu nie widzimy nic zgota poza
malenkim skrawkiem wokot przodéw butéw, a obsuwajacy
sie¢ w dot kaptur moze i to ograniczy¢. Otoz turysta nie moze
bac si¢ otoczenia, ale musi je caly czas bacznie obserwowac
i to z roznych powodow. A to sptoszony zwierzak wysko-
czy z nieodleglej rozpadliny, a to poryw wiatru zdmuchnie
z drzewa chmure pytu snieznego wprost na nas albo i nie, a to
$niezna kula skads sie oberwie, potoczy sie skros stoku i je-
$li nawet nie trafi w nas, to i tak pozostawi interesujacy slad,
a to towarzysz zagapi si¢ i pokazujac innym to cos frapujace-
go, machnie reka z kijkiem i walnie nas w to lub owo... Oczy
dookota glowy! Zawsze!
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I jeszcze jeden powdd unikania sktonéw. W czasie mar-
szow, podczas zamaszystych ruchéw kijkami koszule, bluzy
i skafandry maja zwyczaj podjezdzac na plecach do linii talii.
Gleboki skion odstania wtedy gote plecy. Brr!!!

No... ekstra! Odpielismy rakiety, by je przypia¢, ale prze-
ciez nie przypniemy obydwu naraz. Natychmiast wbijamy
jedna rakiete pietka gleboko w $nieg, by nie odjechata, i do-
piero teraz mamy wolne rece, ktérymi mozemy co$ tam zro-
bi¢.

W tym momencie zawsze mam cos takiego, ze chce mi sie
zrobi¢ zdjecie. Rakieta, plecak i kijki wbite w $nieg sa zawsze
bardzo fotogeniczne. Pewnie nie tylko mnie si¢ tak zdaje!

To, co wyzej napisalem, ma fundamentalne znaczenie
na stokach. Na plaskiej drodze lesnej mozna pozwoli¢ sobie
na duzo wieksza nonszalancje. Chodzi jednak o wyrobienie
u siebie prawidlowych nawykdéw, wrecz odruchow od same-
go poczatku. Kiedy zapedzimy sie na strome i rozlegte stoki
i to niekoniecznie gor wysokich, trzeba juz te nawyki miec!
Chron nas, Panie, od utraty kijka, plecaka czy rakiety w ta-
kich warunkach!

Wystarczy pomyslec... Po sliskiej powierzchni stoku plecak
zsuwa sie z coraz wieksza predkoscia. Nie ztapiemy go w lo-
cie! Po chwili skrywa sie za krzywizna stoku i... tyle go wi-
dzieliSmy! Odnalezienie go to kilkaset metrow zejscia w dot.
Jesli mamy szczes$cie i odnajdziemy zgube (pytanie — w jakim
stanie?), czeka nas kilkaset metréw powrotu w gore. Jeszcze
gorzej jest z rakietq lub kijkiem. Te natychmiast nabieraja ko-
smicznych niemal predkosci i ze $wistem wpadajg pomiedzy
drzewa, odbijajq sie wielokrotnie pod réznymi katami i grze-
zna zazwyczaj w jakiejs glebokiej zaspie. Cud tylko moze spo-
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wodowac zbieznos¢ dwoch szczesliwych przypadkow: laduja
w stanie niepotamanym i... udaje si¢ nam je znalez¢. Nie, nie
zycze nikomu takich atrakcji na szlaku!

Swietnie! Tyle napisatem, a jeszcze nie doszedtem do cho-
dzenia na rakietach, ba... nawet do ich zatozenia! No tak, ale
gdzies ten tekst i tak musiat by¢ napisany. Per saldo, jestem do
przodu! Hm... ja tak, ale czy Czytelnik szukajacy porzadnego
opisu stosowania rakiet? Juz wracam do meritum...

Uktadamy jedna rakiete spodem do dotu i natychmiast
lekko wciskamy ja w $nieg. Tu znéw powtarza si¢ stosowa-
nie starej zasady: niczego na $niegu nie ktadziemy, a wbijamy
lub chocby tylko wciskamy wen.

Rakiety sniezne maja najprzerdzniejsze konstrukcje, ale
kazda z nich umozliwia przypiecie do zimowych butéw do-
wolnego typu i rozmiaru w szerokich granicach. Zakladam,
ze nie trzeba tu opisywac kilkudziesigciu réznych instrukcji
uzytkowania, tym bardziej ze wspodtczesne rakiety maja na
plastikowych powierzchniach wytloczone doktadne instruk-
cje uzycia w postaci tak zwanych , idiotenbild”.

Zanim wyruszymy w droge, zakladamy kijki i to doktad-
nie tak samo jak zawsze — w terenie ptaskim petla na nad-
garstku, a w gorach petli nie zakladamy w ogoéle. Uwaga na
plecak! Albo go natychmiast zaktadamy, albo przynajmniej
jeden pas przydeptujemy rakieta.

Natychmiast po zalozeniu rakiet robimy kilka krokéw dla
sprawdzenia, czy wszystko dziata nalezycie. Jesli cos jest nie
tak, poprawiamy i znoéw probujemy. To musi dziata¢ bez za-
rzutu! Zawsze!

Zwazywszy spora szerokosc rakiet, stopy stawiamy szero-
ko, ale bez przesady. Jesli mamy akurat rozpiete z tytu stup-
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tuty, natychmiast okaze sig, ze trzeba je zapia¢, bo zawadzaja
o rakiety.

Pierwszy krok wykonywany na rakiecie jest tudzaco po-
dobny do pierwszych w zyciu krokdw na nartach biegowych.
Najpierw lekko unosimy stope, a gdy juz czubek rakiety ode-
rwie si¢ od podloza i wystaje ponad krawedz $niegu, prze-
nosimy ja do przodu i stawiamy bez wysilania si¢ na wydtu-
zenie kroku. Konstrukcja rakiet powoduje, Ze ich tylna czes¢
wlecze sie po $niegu. Tak musi by¢! To po to obciaza sie tyly
rakiet lub w starych typach pozostawia diugi i gruby ogo-
nek!

Kolejny krok jest identyczny, ale noge zakroczng trzeba
unies¢ niemal pionowo w gore i to moze sprawiac drobny kfo-
pot. Wiasnie dlatego kroki na rakietach powinny by¢ stosun-
kowo krotkie. Ich dtugo$¢ bedzie zalezata prawie wytacznie
od glebokosci, na jaka zanurza sie w $niegu rakiety. W super-
sypkich kaszach snieznych kroki bywaja zupetnie krotkie.

Niektore rakiety maja kliny podktadane pod piety butéw.
Kliny te stosuje si¢ jedynie podczas podchodzenia na wprost
na strome stoki. W kazdym innym wypadku powinny by¢
usuniete spod butéw.

Uwaga! Nowoczesne rakiety z zebami maja zatrzaski do
przypinania ich piet do spodow butéw na state. Wykorzystuje
sie to w warunkach silnie zmrozonego $niegu, gdy zeby ra-
kiet zastepuja raki. Nigdy nie zastapia ich w stu procentach,
ale przy niewielkich nachyleniach stoku i dos¢ miekkim za-
lodzeniu sprawuje sig to catkiem dobrze.
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Kijki do rakiet

Juz je opisalem w rozdziale , Prawdziwe talerzyki zimo-
we” i tam nalezy szuka¢ odpowiednich informagji.
Kijki zima w gérach

W terenie gorzystym zdarzajg sie lawiny. Sporo o nich
mozna poczyta¢ w ,Szkole Turystyki Narciarskiej”, ale nie
musimy znalez¢ si¢ az na tatrzanskim czy beskidzkim zbo-
czu, by niebezpiecznie zjechac ze stoku ze spora iloscia $nie-
gu. Szkolenie, jak si¢ zachowac¢ w lawinie doprawdy znacz-
nie przekracza zamierzenia tego poradnika, ale wybierajac sie
zima w gory, warto znalez¢ instruktora, ktory przynajmniej
nauczy nas podstawowych zasad unikania lawin, bo... tylko
tyle mozna zrobi¢. Gdy zostaniemy porwani przez lawing,
tylko nader szczesliwy przypadek oraz zimna krew i olbrzy-
mie doswiadczenie moze uchroni¢ nas przed najgorszym.

Obsuniecie sie ze stoku ze $niegiem zawsze jest grozne.
Zdarzyto mi sie¢ zjechanie wraz z ogromna masg sniegu ze
skarpy nad... Brda i tylko dzieki pomocy towarzyszy zdota-
fem sie wydostac ze zbitej masy, ktora oblepita mnie od dotu
zaledwie nieco powyzej pasa.

Podstawowa zasada obowiazujaca zima w gorach jest nie-
zapinanie pasa piersiowego plecaka oraz... nieuzywanie petli
nadgarstkowych kijkow. Dlaczego?

Otéz wszystko, co z nas ,, wystaje” (plecak, kijki, torba
z aparatem czy lornetka na pasie przez ramig), jest , kotwicg”,
ktora wciaga nas w glab zjezdzajacych i bardzo ruchliwych
mas s$nieznych. Im mniej takich kotwic, tym wiecej szans na
utrzymanie si¢ na powierzchni w ,jadacej betoniarce”, jak
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to obrazowo okreslit bardzo doswiadczony himalaista Artur
Hajzer po swej przygodzie z lawing. Zatem, jakby co, nalezy
wszystkiego sie pozby¢, po prostu odrzucic.

Mam nadzieje, Ze nikomu z Czytelnikdw ten rozdzialik nie
przypomni si¢ poniewczasie.

Chodzenie na nartach

Jasne, ze mozna. Nawet trzeba, bo narty biegowe to fan-
tastyczna forma rekreacji — takze stosunkowo tania, a przede
wszystkim prosta w swym podstawowym zakresie. Wszyst-
kich zainteresowanych odsytam jednak do innego poradnika
- ,Szkota Turystyki Narciarskiej”, bo temat jest moze niezbyt
skomplikowany, ale w wersji turystycznej dos¢ rozlegty, a ko-
piowanie tu mndstwa raz juz publikowanego tekstu uwazam
za bezcelowe.

Mitosnikom marszéw z kijkami na pewno spodobaja sie
spacery na nartach, a z czasem, gdy nabiora juz odpowiedniej
wprawy, takze dlugie zimowe wyprawy na nartach. Wtedy
wskazana wyzej ,STN” okaze si¢ bardzo przydatna.



Bez nart tez mozna!®?

W ciagu kilku zaledwie ostatnich lat finski pomyst na re-
kreacje rozprzestrzenit sie na catym swiecie. Dzi$ okreslenie
Nordic Walking nie jest obce nawet w najodleglejszych od Eu-
ropy skupiskach cywilizacji. Co takiego spowodowato te nad-
zwyczajna popularnos¢ takiej wlasnie formy rekreacji? Po-
woddéw podac mozna kilka —jest tani, stosunkowo latwy i, co
bodaj najwazniejsze, skutkuje juz po kilku tygodniach.

Nie bez znaczenia okazala si¢ takze sprytna metoda po-
pularyzagji — szybko wyszkolona spora grupa instruktoréow
zaczeta skupianie wokot siebie grup o charakterze towarzy-
skim. Ich uczestnicy szybko nabierali atrakcyjnych ksztaltow
ciala i ,poczta pantoflowq” idea sie rozprzestrzenita. Reszte
zatatwil internet, w ktorego sklepach mozna dokonac wszel-
kich niezbednych zakupéw oraz uzyska¢ informacje o pod-
stawowych zasadach uprawiania.

8 Instruktorzy Nordic Walking do$¢ powszechnie uwazaja, ze
namawianie do chodzenia na kijkach trekkingowych ,,psuje” rynek,
czyli zabiera im dochody. To dos¢ powazny zarzut. Opracowujac ten
rozdzial, opartem si¢ wiec na oficjalnych stronach internetowych
Nordic Walking, a niektdére akapity jedynie przeredagowalem, by
staly sie bardziej zrozumiate. Czytelnik moze zatem sam zdecydo-
wac, ktdra z tych metod aktywnej rekreacji bedzie mu odpowiadata
najbardziej.
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Najstarsza forma treningu narciarzy biegowych

Nordic Walking wywodzi si¢ z dwoch zrédet. Juz w sta-
rozytnych czasach pasterze, pielgrzymi oraz wszyscy inni
wedrowcy uzywali kijow do podpierania si¢ podczas mar-
szu w trudnym terenie. To wtasnie od nich turysci nauczy-
li sie korzystania z kijow, wedrujac po wrzosowiskach i go-
rach. Na stromych zboczach gér Centralnej Europy uzywali
nawet dwdch kijow. Kijek jest uzywany na wedrowkach pie-
szych jako wsparcie i jako przybor pomagajacy kontynuowac
marsz, zatem kije bytly uzywane podobnie jak w dzisiejszej
formie aktywnosci ruchowej.

Kolejne zrodto Nordic Walking mozna odnalez¢ w letnich
¢wiczeniach narciarzy, ktére bardzo przypominaja obecna
forme marszow z kijkami. Narciarze uzywaja kijkow od dzie-
sigcioleci nie tylko zima, ale takze latem, aby uczyni¢ swo-
je bezsniezne treningi bardziej skutecznymi. Kijki pomogty
sportowcom osiagna¢ wytrzymatos¢ w dlugich sesjach tre-
ningowych oraz sile za pomoca ¢wiczen na stoku.

Powszechnie uwaza sie, ze Nordic Walking zostat wymy-
Slony w Finlandii i zapewne tak byto. Pomyst to wszak jedno,
a spopularyzowanie i wielki boom handlowy to zupelnie co
innego. Nie bez znaczenia dla popularyzacji tej formy rekre-
adji bylo to, ze w latach 90. w Ameryce powstal Power Walk,
w ktorym kijki wykorzystywano dla zwigekszenia specjalnej
efektywnosci tej formy marszu.

Wykonano wiele badan naukowych poréwnujacych sku-
tecznos$¢ chodu przy pomocy kijkow ze zwyklym marszem.
Badania te wykazaly, ze kijki zwiekszajq intensywnos¢ mar-
szu w réznorodny sposob. Finskie Nordic Walking odbie-
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ga od stylu amerykanskiego w sensie pozytywnym, dzieki
technice rozluznienia uchwytu kijka, stosowanej takze w nar-
ciarstwie biegowym, w ktérym wykorzystanie kijkow nadaje
rytm marszu oraz wydtuza i przyspiesza krok.

Poniewaz chdd jest najbardziej funkcjonalng forma ¢wi-
czenia dla normalnych ludzi dbajacych o swoje zdrowie, pro-
fesjonalisci pracujacy w sporcie zaczeli si¢ interesowac tymi
efektami stosowania kijkow, ktére poprawiajg korzysci wy-
nikajace z uprawiania chodu. Spodziewano sig, Ze ludzie
w srednim wieku znaczaco podniosa poziom swojej spraw-
nosci fizycznej przy pomocy Nordic Walking niz dzieki zwy-
ktemu chodowi. No i nie pomylono sie.

Korzysci z uprawiania Nordic Walking

Nordic Walking jest odpowiedni dla ludzi w kazdym wie-
ku bez wzgledu na posture. Korzysci wynikajace z uprawia-
nia Nordic Walking sa zréznicowane i kazdy moze znalez¢
sobie odpowiadajace mu tempo marszu oraz postawic¢ przed
soba indywidualny cel treningowy. Chdéd z wykorzystaniem
kijkow jest nawet 40% bardziej efektywny niz bez nich. Tet-
no tatwo wzrasta do poziomu, ktéry utrzymuje serce i uktad
krazenia w dobrej kondycji.

Tempo marszu osoby uprawiajacej Nordic Walking jest
odpowiednie, gdy ta moze prowadzi¢ rozmowe bez zadysz-
ki podczas chodu i tu lezy co najmniej polowa tajemnicy po-
pularnosci tej formy rekreacji u kobiet. W poréwnaniu z ta-
kim ptywaniem... rewelacja!

Jesli ktos chce zwiekszy¢ pochlanianie tlenu, tatwo jest
znalez¢ bardziej urozmaicony teren. Naprzemienny marsz
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pod gore i w dot zwigkszy rytm pulsu, wzmoze pocenie sie,
co jest oczywistym dowodem wyzszej intensywnosci ¢wicze-
nia.

W zaleznosci od predkosci marszu oraz od osoby ¢wicza-
cej, Nordic Walking pochtania do 400 kilokalorii na godzing,
podczas gdy zwyczajny chod zabiera okoto 280 kilokalorii
w tym samym czasie.

Nordic Walking usprawnia rézne migsénie koniczyn dol-
nych oraz, czym rézni si¢ od zwyklego chodu, takze koniczyn
goérnych. Ponadto wzmacnia migsnie gornej czesci tutowia,
ramion, a takze rozluznia okolice barkow. Badania wykaza-
ly, Ze ruchomos¢ gérnego odcinka kregostupa oraz napie-
cia w okolicy barkéw zostaly ztagodzone dzigki uprawianiu
Nordic Walking. Aby wprowadzi¢ efekty rozluzniajace, kijki
musza by¢ prawidtowo uzywane. Nie mozna whbija¢ ich za
bardzo do przodu, poniewaz to napiecie moze sie tylko po-
gorszyc.

Podczas marszu w zamieci $nieznej oraz na oblodzonej
drodze kijki moga uchronié¢ przed wieloma wypadkami. Daja
poczucie bezpieczenstwa i rownowagi podczas marszu. La-
godza nacisk na stawy powodowany przez chéd — kolana
oraz obszar bioder sa wyraznie odcigzane.

Razem mozna osiagna¢ nastepujace korzysci w liczbach:
— 10-15 uderzen/min wzrostu tetna,

4,5-5,5 ml/kg/min wzrostu pochtaniania tlenu,

1,5-2,0 kcal/min wzrostu wydatku energetycznego, co daje

ok. 20-25% wigcej.
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Technika Nordic Walking

Nordic Walking oznacza chdd z wykorzystaniem kijkow®.
Wiele elementow zwyktego chodu staje sie bardziej efektyw-
ne dzieki kijkom, a sama technika staje si¢ bardziej zréwno-
wazona. Kijki czynig sylwetke bardziej wyprostowang i nieco
wysunieta do przodu. Gorna czesé¢ tulowia powinna by¢ nie-
co pochylona w przdd, a w ten sposob uruchomione migsnie
grzbietu zwigkszaja wsparcie dla plecow.

Kijki zwiekszajq skutecznos¢ rotacji gornej czesci tutowia
oraz klatki piersiowej wokot kregostupa, aktywuja tez rucho-
mosc¢ barkéw itopatek. Balansujacy wptyw kijkodw czesto po-
prawia sylwetke bioder oraz ruch prostowania stawu biodro-
wego w fazie odepchniecia paluchem stopy nogi zakrocznej,
intensyfikuje tez ruch w obszarze miednicy.

Kijki pomagaja utrzymac¢ optymalny $rodek cigezkosci
podczas chodu, co odgrywa istotng role w zapobieganiu pro-
blemom koniczyn dolnych, a nawet utatwia rehabilitacje ru-
chowa.

Kijki fagodza sposoéb, w jaki pieta kontaktuje sie z podto-
zem i sprawiaja, ze kolana poruszaja si¢ elastyczniej, co jest

64 Zupelnie podobnie jak amerykanski Power Walk czy ogdlno-
$wiatowa sktonnos¢ do uzywania kijkéw przez wszystkich ludzi
uprawiajacych trekking lub uczestnikéw karawan tragarzy w gory
wysokie. Toczenie sporu o to, ktdra z tych form jest lepsza, to zwy-
kta przepychanka bizneséw dziatajacych na tym samym polu. Tak
naprawde to kazda z tych metod wykorzystuje mnostwo tych sa-
mych zasad, a rzeczywiste roznice sa widoczne wylacznie dla wy-
soce zaangazowanych w promocje konkretnej metody naukowcow.
Dla zwyktych ludzi, ktérzy maja ochote na poprawe stanu zdrowia
oraz troche frajdy, nie ma to najmniejszego znaczenia.
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bardzo korzystne na przyktad po urazach w stawie kolano-
wym.

Nordic Walking jest tagodniejsza forma rehabilitacji niz
zwykly chod. Kijki wzmagaja mata ruchomos¢ gornego od-
cinka tutowia, co jest dobre dla plecéw i stwarza , pompu-
jacy” ruch dla obszaru barkéw. Poniewaz wzrasta krazenie
krwi, ruchomos¢ si¢ poprawia i powoduje uczucie wigksze-
go rozluznienia.

Trening Nordic Walking powinno sie rozpocza¢ od mar-
szu z kijkami luzno zwisajacymi u wyprostowanych wzdtuz
tutowia konczyn gérnych i poszukiwania odpowiedniego ryt-
mu marszu. Po odnalezieniu tego rytmu nalezy potaczy¢ krok
z odepchnieciem sig kijkiem w tyt za pomoca przeciwnej kon-
czyny gornej.

Opierajac sie na paskach rekojesci kijka, palce reki rozluz-
niajgq uchwyt rekojesci, a gorna czes¢ tutowia poprzez rotacje
w przeciwnym kierunku przylacza sie do wyprostu konczy-
ny gornej (jej odmachu w tyt).

Nigdy nie wysuwamy do przodu dolnej czesci kijka. Pod-
czas gdy ,przednia” reka jest lekko zgieta, a dolna czes¢ kijka
jest mniej wigcej na tym samym poziomie, co przeciwna (wy-
kroczna) noga, kijek wbijamy w podtoze ukosnie pod katem
okoto 60 stopni, tak aby znajdowat si¢ on na tym podtozu na
wysokosci piety nogi wykrocznej.

Podstawowe i najczesciej stosowane przez instruktorow
uwagi do maszerujacych:
— Barki opuszczone!
— Stopy skierowane doktadnie do przodu!
- Kijki blisko tutowia!
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— Reka rozluznia uchwyt rekojesci pod koniec fazy ode-
pchniecial

— Odepchnigcie si¢ przy pomocy palucha stopy nogi za-
krocznej!

— Rotacja bioder!

- Kijjek uderza o podtoze na wysokosci piety nogi wy-
kroczne;j!

— Kijki sg skierowane ukosnie w tyt przez caly czas mar-
szu!

W stosunku do chodzenia na kijkach trekkingowych sa tu
dwie zasadnicze réznice, ktdre trzeba wyjasnic:

1) rekarozluznia uchwyt pod koniec odepchniecia,
2) rotacja bioder.

Rozluznienie uchwytu rekojesci kijka nordicwalkingowe-
go jest potrzebne dla uzyskania odpowiedniego rozluznienia®
miesni ramion. Kijek nie wypada wtedy z dtoni®, bo tasma
faczaca nadgarstek z kijkiem przebiega ponad nadgarstkiem
i sam ruch ramienia do przodu ,zabiera” kijek wraz z dfonia.

Rotacja bioder, aczkolwiek brzmi tajemniczo, jest naj-
zwyklejszym , podazaniem” bioder za nogami. Polega to na
takim skrecaniu tutowia w czasie wymachu noga kierowa-
na do miejsca postawienia jej, by krok byt mozliwie najdtuz-
szy — biodro tej nogi ,wyprzedza” o$ ciata. Takie obrdocenie

8 Uzywajac kijkéw trekkingowych w ogole nie ma sie problemu
rozluzniania chwytu, bo nie ma w zadnej fazie kroku jakiejkolwiek
potrzeby jego zaciskania. Caly ciag sity jest z nadgarstka — dwa
palce jedynie lekko obejmuja kijek i to wylacznie w czasie od ode-
rwania go od ziemi do postawienia ostrza w nowym miejscu.

% Kijek trekkingowy w takim wypadku wypada z dtoni, co
w trekkingu jest zaleta, a w Nordic Walking ewidentna wada.
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miednicy powoduje oczywiscie, ze biodro nogi zakrocznej
jest obracane do tytu. Kolejny krok zwiazany jest rzecz ja-
sna z ,wyprzedzeniem” biodra, ktore moment wczesniej byto
,zostawione z tylu”.

Razem daje to przy kazdym kroku dos¢ znaczne skrecenie
miednicy w stosunku do naturalnej jej ptaszczyzny pionowej,
co jest poglebiane jednoczesnym skreceniem ptaszczyzny bar-
kéw w strone przeciwna — prawe ramie jest skierowane do
przodu w tym samym momencie, gdy do przodu kierujemy
lewa noge i lewe biodro.

Rotacja bioder jest takze mozliwa i korzystna w marszach
trekkingowych, ale tylko do momentu, gdy nie zakladamy na
plecy wigkszego i ciezszego plecaka.

Dtugos¢ kijka NW

Nordic Walking to typowo wytrzymatosciowe zajecie,
a marsze trwajq dtugo, co oznacza, ze niewygodny kijek oraz
niedostateczna technika jego uzywania moze spowodowac
urazy przecigzeniowe i obnizy¢ komfort uprawiania tego
sportu w dluzszym etapie czasowym. Wilasciwa dlugos¢ kijka
do Nordic Walking zwigzana ze wzrostem osoby jest waznym
czynnikiem komfortu i bezpieczenstwa oraz odgrywa wazna
role w odnajdywaniu skutecznosci Nordic Walking.

Kijkiem o odpowiedniej dtugosci mozna si¢ odpychac za
linig tulowia, a zatem miegsnie koriczyn gérnych, barkéw oraz
gornej czesci plecow moga by¢ zaangazowane w tym ode-
pchnieciu. Wybierajac dtugosc kijka, kazdy powinien uwzgled-
ni¢ swoj wzrost, dtugos¢ konczyn oraz poziom zaawansowania
treningowego w uprawianiu Nordic Walking. Wiasciwa dtu-
gos¢ kijka dla trenujacego moze by¢ mierzona przy pomocy
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przysunietej do boku oraz zgietej pod katem 90 stopni koniczy-
ny gornej, kiedy uchwyt rekojesci jest rozluzniony.

Osoba z wiekszym doswiadczeniem w Nordic Walking
lub narciarstwie biegowym, majaca wigksza site fizyczna
moze wybrac kijek o troche wiekszej dlugosci.

Dobra metoda obliczeniowa dla 0sob o budowie (wzrost,
dlugos¢ ramion oraz nog) przyjetej powszechnie za propor-
cjonalna to dlugos¢ kijka réwna 72% wzrostu uzytkownika.
Wihasciwosci kijka NW

Jesli chodzi o Nordic Walking, to najwazniejsza cecha kij-
ka jest jego pasek rekojesci. Powinien by¢ mocny i solidnie
wykonany, dobrze pasowac do reki, aby mozna byto luzno
chwytac rekojes¢. Ciagte Sciskanie jej moze zwigkszy¢ napie-
cie barkdw, a nawet podwyzszy¢ cisnienie tetnicze. Podczas
odpychania sie kijkiem za linig tutowia zewnetrzna czes¢ dto-
ni opiera si¢ na pasku rekojesci, a palce rozluzniaja uchwyt.

Wygodny pasek to pasek migkki i nieposiadajacy szwow,
ktore moglyby obcierac reke i zaburzac krazenie krwi. Posia-
da on takze mozliwos¢ regulacji stosownie do wielkosci dto-
ni, co umozliwia pewny chwyt, a ten sam pasek moze by¢
uzywany latem i zima w rekawiczkach. Dobrze jest posiadac
zdejmowany pasek, aby go mozna prac.

Trzon kijka powinien by¢ lekki i elastyczny. Materiat, z kto-
rego jest wykonany, powinien wytrzymac tereny o réznym
podiozu oraz nacisk 0séb o réznym ciezarze ciata, co stanowi
rowniez czynnik bezpieczenstwa.

W dolnej czesci kijka najwazniejszy jest jego waski ko-
niec, zwany kolcem. Dobrze zaprojektowany kolec wbija sie
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w grunt pod wtasciwym katem i nie $lizga sie. Uzywany jest
do chodzenia po migkkim terenie lub na $liskich i o$niezo-
nych drogach w zimie.

Na twarde nawierzchnie potrzebne sa gumowe , butki”,
ktore absorbujq i glusza uderzenie o podioze.

Do uprawiania klasycznego Nordic Walking nierozsadne
jest kupowania kijkow trekkingowych, slalomowych, zjazdo-
wych czy przeznaczonych do biegdw narciarskich. Podstawo-
wa cecha rézniaca je wszystkie od kijkdow NW to konstrukcja
petli nadgarstkowej. Mozna co prawda skutecznie temu za-
radzi¢ przez zamontowanie petli do NW na rekojesciach in-
nych kijkow, ale nie we wszystkich, zwtaszcza tych tanszych
modelach kijkéw da sig to zrobic.

Rozgrzewka w Nordic Walking

Kazdy rodzaj intensywnych ¢wiczen fizycznych dla bez-
piecznego pozniej obcigzania miesni wymaga rozgrzewki, a po
zakonczeniu zasadniczego wysitku takze niewielkiej ilo$ci ¢wi-
czen rozciagajacych. Podobnie jak przy wielu innych rodzajach
zaje¢ wysitkowych warto postuzy¢ si¢ wspominanym juz ze-
stawem Rufiera” — on jest naprawde uniwersalny.

Mozna wykorzystac kijki do ¢wiczen w trakcie rozgrzew-
kiirozciggania miesni. Dobrze jest ¢wiczy¢ przez 5 do 10 mi-
nut przed marszem Nordic Walking, zatrzymywac si¢ w jego
trakcie, aby porozciaggac migsnie, ktdre nie s zbyt mocno uzy-
wane w trakcie marszu, i lekko porozcigga¢ wszystkie mie-
$nie przez okoto 10 minut na koniec.

¢ To akurat nie jest rada zaczerpnieta z oficjalnych stron NW,
ale zareczam, ze skuteczna.
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fragment z powstajqcego wlasnie trzeciego tomu opowiadan

Szlak na Przelecz Herbaciang to bardzo znany i popularny
szlak tatrzanski. Ma in bardzo duzo réznych nazw i samo ich
wymienianie jest wiedza na poziomie doktoratu... nieomalze.
Najtatwiej rozpoznac nazwe, poréwnujac ja z indeksem zamiesz-
czonym w przewodniku Jézefa Nyki , Tatry” —jesli tam takiej nie
ma, to znaczy, ze wiasnie jest to jedna z nazw tego szlaku.

Opis szlaku:

Na szlak ten najlepiej wyruszy¢ wczesnie rano, jak to w go-
rach...

Najlepiej pozostawi¢ pojazd mechaniczny gdzies$ na dole Za-
kopanego. Dobrym miejscem jest Dolna Réwienn Krupowa — tam
gdzie stoi latem wielki niebiesko-zotty namiot. Naprzeciwko
niego jest dobry parking i rano zwykle sa tam wolne miejsca.

Z parkingu kierujemy sie w kierunku zachodnim dolnym
trawersem poprzez nieco opadajacy wawoz tatwy do znale-
zienia, bo o kazdej porze dnia i roku zalega tam smrdd spalin
i Sciele sie niebieskawa ich mgietka.

Jesli wawoz jest oblodzony albo tez $liski z innego powo-
du, chwytamy sie zabezpieczen tancuchowych rozmieszczo-
nych nad urwiskiem kraweznikow.

Uwaga! Wszelkie wychylanie si¢ poza tancuchy grozi upad-
kiem ze znacznej wysokosci. Przy duzej ilosci turystéw ucze-
pionych fancuchéw i trudnosciach z ich wymijaniem nie nalezy
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pod zadnym pozorem przechodzi¢ na drugg strone faricucha,
a spokojnie czekaé, az si¢ korek ostatecznie rozluzni.

Mijajac drewniang ,, Gazdowa Kuzni¢”, odnajdujemy cha-
rakterystyczng Rozpadling Krupowek, ktora oznakowano
na catej dtugosci krzywo posadowionymi latarniami. Jest to
oznakowanie unikalne w $wiecie — trudno je pomyli¢, a przed-
stawia gleboka mysl artystyczna. Ono eufemistycznie nawia-
zuje do trudnosci w trwalym utrzymaniu na tym szlaku po-
zycji pionowej i nie jest to czcza zapowiedz.

Przy ztej widocznosci (mgta, duzy opad deszczu, $niezy-
ca albo zbyt dtuga i huczna poprzedniego wieczora kolacja)
mozna nie dostrzec wejscia w Rozpadling Krupowek, ale nie
nalezy wchodzi¢ w zasieg barykady bud kramarcznych, kto-
rych linii nie wolno przekracza¢ pod zadnym pozorem, albo-
wiem za nimi zaczyna si¢ niebezpieczny rejon kretych i mato
atrakcyjnych zlebéw, w ktorych tatwo sie zatracic.

Nie dochodzac zatem do wylotéw tych zlebow, skrecamy
w lewo w Rozpadling Krupdwek, kierujemy si¢ lewym jej ze-
brem i nigdzie nie skrecajac, wspinamy si¢ nim az do Przete-
czy Herbacianej, ktdra poznajemy fatwo po rzymskim w stylu
pomniku Tytusa Chatubinskiego i siedzacego u stop cokotu
Sabaty, a szczegdlnie po smyczku od skrzypiec, ktory Saba-
towej podobiznie skradziono.

Ranne podejscie lewym Zzebrem Krupowek, a popotudnio-
we zejscie prawym ma swoje uzasadnienie. Rozpadlina Kru-
powek, wyzej przechodzaca w zleb, przebiega niemal doktad-
nie na kierunku poéinoc — potudnie i poranne stonce oswietla
dokladnie zebro prawe — zachodnie, a popotudniowe lewe
— wschodnie. Pozwala to wspinaczom na dobrg widocznos¢,
samych zas pozostawia w cieniu, co jest zbawieniem przy
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ciezkiej wspinaczce i, co znacznie wazniejsze, nie powoduje
nadmiernego, a zgubnego na tym szlaku... pragnienia.

Wszelako na calej dtugosci Rozpadliny Krupéwek roz-
mieszczono dla wygody turystow liczne punkty widokowo-
-odpoczynkowe. Warto wybiera¢ te zadaszone — niektore
z wesolo szczebioczacq obstuga.

Nie nalezy zbyt gteboko zaglada¢ w rozciecia garderoby per-
sonelu, bo grozi to trwalymi zawrotami gtowy. Takze panora-
miczne dekolty z gtebokimi pejzazami sa grozne dla turystow,
bo to zagubic si¢ mozna w czasoprzestrzeni fatwo, a i w pysk
zarobi¢ znienacka. Nalezy tez wiedzie¢, ze podtatrzanskie roz-
cigcia i dekolty miewaja w odzieniu plcie obydwie, wiec moga
by¢ zgubne zaréwno dla mezczyzn, jak i kobiet oraz mtodzie-
zy, dziatwy nieletniej, a dla oséb konsekrowanych zwlaszcza.

Doszedlszy do Przeleczy Herbacianej, trawersujemy gorna
grzeda na zebro prawe i rozpoczynamy schodzenie, podzi-
wiajac zupelnie inne widoki niz podczas podchodzenia.

Nalezy stanowczo i konsekwentnie wystrzegac sie w czasie
podchodzenia czy schodzenia pokus czestego trawersowania
zlebu, czy nizej rozpadliny i przechodzenia z jednego zebra na
drugie, bo nader czesto schodza tedy wielkie i rozpedzone lawi-
ny, co grozi upadkiem oraz porwaniem turysty az na same pod-
gubatéwkowe piargi, gdzie opadnie go targowiskowa tluszcza
i koniki kolejkowe, Ze o ufajdaniu si¢ po drodze w konskim 1aj-
nie nie wspomne.

Ciekawostka geograficzna na skale globalna jest to, ze kru-
powkowe lawiny nie tylko schodza, ale takze... wchodza, co
przyjezdzaja filmowac ludzie z catego swiata i co nie znalazlo
jeszcze ostatecznego naukowego wyjasnienia. Badania tego
fenomenu trwaja.
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W Rozpadlinie Krupowek nad wyraz czesto hasaja licz-
ne stada rozkudtaczonych baranow, ostro woniejacych owiec
oraz wszelkiej innej nieokietznanej jatowizny parzystokopyt-
nej. Zbytnie zblizanie si¢ do tych stad, a przechodzenie skros
zwlaszcza, grozi niemitymi wrazeniami dla zmystéw wszyst-
kich i kazdego z osobna.

Zdarzaja sie tez liczne wypadki wejscia w stado, przeobra-
zenie si¢ w krotkim czasie i pelne utozsamienie z osobnikami
stada. Zmudne i kosztowne poszukiwania tak zaginionych
osobnikéw trwaja — bywa — latami, lecz poza zrazu stabym,
potem coraz glosniejszym zawodzeniem opuszczonych
wspotmatzonkéow wigkszych efektéw nie odnotowano.

Szczegdlnie grozni sa juhaso-zbdjniko-harnasie kreca-
cy si¢ wokot pasacych sie stad. Jesli zrobimy sobie zdje-
cie, a przypadkiem taki pstrokaty mutant znajdzie si¢ na
zdjeciu, trzeba bedzie za to zaplaci¢. Niektorzy zboje wrecz
»~wskakuja” w kadr i natychmiast uporczywie dopominaja
sie¢ zaplaty. Ratunek w takim wypadku stanowi telefon ko-
morkowy i szybkie wybranie numeru 112 — zbdj znika jak
poranna mgta.

Duzym utrapieniem dla turystoéw na tym szlaku jest tez
inne bydlo nieudomowione z grupy rzezimieszkus kieszon-
katus, zapazuchas wytuskatis, wyrvitorbis uciekatis, a zwlasz-
cza nieustepliwie krwiopijczy badziewiatus oferendis. Stada
tych osobnikow wrecz napadaja na kolejnych turystéw i trud-
no si¢ przed nimi opedzic¢ bez strat w zasobach platniczych.
Dobrym argumentem dla obrony przed nimi jest tego oku-
ta ciupaga mocno dzierzona w dloni i niesiona z ostrzem na
wysokosci oczu. Uwaga! Ciupaga musi by¢ prawdziwa, a nie
kupiona w Zakopanem.
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Nie trzeba wcale miec¢ szcze$cia, by na tym wtasnie szlaku
napotkac osobnikéw bardzo osobliwie wyposazonych. Latem
jest to pelny sprzet wspinaczkowy dyndajacy wokét tutowia
i ciezkie alpejskie buty z koniecznos$ci niedosznurowane i ttu-
kace o ziemie, zima z kolei sprzet zjazdowy skompletowany
z pewna nonszalancja — na przyktad Zaréwiaste w kolorystyce
narty, ale bez wigzan. I to wcale nie jest bfad, bo te wigzania nie
sa do niczego wlascicielowi potrzebne. On te narty jedynie nosi
od jednego punktu widokowego do kolejnego. Stawia je przy
stoliku i patrzy, jak na niego patrza... inni. I tak caly dzien! Ten
gatunek ma juz swoja nazwe systemowa — Homo Szpanatus.

Oni musza by¢ widoczni! Jesli przez zwykle roztargnie-
nie nikt akurat na nich nie patrzy, to przystana, poczeka-
ja. Poobracaja sie¢ wokot, walac sig, bywa, nartami po tbach.
Wszystko po to, by na nich patrzono. Miejscowi nazywaja ich
po swojemu: buzerzy albo bazanty.

Oczywiscie osobnicy ci chodza zawsze srodkiem rozpa-
dliny, nie dbajac o zadne lawiny czy stada. Zreszta dopusty
te omijajg ich z nalezytym szacunkiem i to w znacznej odle-
glosci.

To ztota klientela jest! Taki nie zamdwi cienkiej herbatki
z cytryna. On kaze sobie nastawia¢ wszelkich dziwadet, kto-
re tylko da si¢ znalez¢. I zaptaci. A jak!? Po to przyjechal, by
wzbudzi¢ zachwyt lub chocby zdziwienie. Egzotyka szlaku na
Przetecz Herbaciana jest jedyna na $wiecie. Znaczna czes¢ kru-
powkowego ttumu niewatpliwie tylko po to tam przyjezdza
i chodzi, by to zobaczy¢.

Szlak ten jest jedynym w Tatrach, ktérym nie tylko w nocy
chodzi¢ mozna, ale wrecz nalezy — on po to zostat stworzony!
Jest w tym celu przez wladze miasta oswietlony. Trudno jednak

158



Szlak na Przetecz Herbaciana

znalez¢ turyste, ktory caly ten szlak przeszediby noca w pel-
nej Swiadomosci. W razie probleméw wystarczy jednakowoz,
korzystajac z resztek jazni, zadzwoni¢ do TOPR (Taksowkowe
Ogolnokrajowe Pogotowie Ratunkowe), by odnaleziono nas,
umieszczono na migkkiej kanapie i zawieziono na zastuzone
miejsce spoczynku. Mimo jednak gremialnych protestow ta
ustuga ratownictwa gorskiego jest nadal ptatna i nie znalazt si¢
jeszcze ubezpieczyciel oferujacy odpowiednie po temu polisy.

Uwaga! Jesli zakopianski taksowkarz zapyta was w cza-
sie nocnej jazdy, skad jestescie, nie odpowiadajcie mu, ze na
przyktad z Poznania, bo wykorzystujac, ze zasniecie... tam
was wlasnie zawiezie!

W czasie nocnych zwlaszcza przejs¢ szlaku nie ma potrze-
by dochodzenia az do samej Przeteczy Herbacianej. Mozna
zastosowac znany powszechnie skrot przy pomniku hrabie-
go Zamoyskiego — taki facet w lichym tuzurku i w kapeluszu,
co to wyglada na ciecia, tyle ze bez miotly stoi na srodku dro-
gi. Przy tym pomniku jest inna grzeda, ktéra mozna wygod-
nie i bezpiecznie przetrawersowac na prawe zebro. Wycieczki
nocne powyzej pomnika w tuzurku mijaja si¢ z celem, albo-
wiem o tej porze nie ma tam juz zadnych czynnych punktow
widokowo-odpoczynkowych. No to po co tam lez¢?

Szlak jest bardzo dobrze oznakowany i trudno na nim zabta-
dzi¢, Gdyby to jednak si¢ komus przytrafito, nalezy bezzwtocz-
nie natychmiast zawrdcic i kontynuowac wspinaczke szlakiem.
Alternatywa wycofania si¢ z bocznych odndg szlaku jest szyb-
kie, bolesne i dlugo pamietane pozbawienie nas wszelkiego do-
bra przez blizej niezidentyfikowane obiekty lejace w morde.

Szlak, aczkolwiek przyjemny, jest jednak bardzo mecza-
cy i nader wyczerpujacy dla... portfeli. Rzadko wigc kto po-
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jawia sie tu czesto. Sq wszak osobniki, ktore kazdego roku
przybywaja pod Tatry gléwnie dla tego wiasnie szlaku. Sa to
tak zwani Homo Zakobywatus — ci, co minimum jeden raz
w roku z jakiegos istotnego dla nich powodu musza sie¢ w Za-
kopanem... pokaza¢. Latwo ich pozna¢, bo zamiast cieszy¢
sie z pobytu i radowacé wysokogdrskimi na szlaku widokami,
chodza w te i nazad skupieni i wpatrujq si¢ innym w twarze,
by przypadkiem kogo$ waznego nie przegapi¢, co mogtoby
by¢ im poczytane za niewybaczalne i konczace wszelka ka-
riere lekcewazenie. Warto schodzic¢ im z drogi — wszak oni tu
ciezko pracuja i wszystko traktujg ze Smiertelng powaga.

Pewng trudnos$¢ w niewchodzeniu im w droge stanowi
fakt, ze oni zawsze ida pod prad, to znaczy rano podchodza
prawym, nastonecznionym zebrem, by po potudniu schodzi¢
lewym, tez nastonecznionym. Oni pragna by¢ oswietleni. Nie
sa to mitosnicy cienia, oj nie. No... lubia $wiatto ci ludzie, naj-
lepiej tak jak w telewizji... przed kamera. Plusem tej sytuacji
jest to, ze my podchodzimy lewym w czasie, gdy oni podcho-
dza prawym. Potem gdzies na gérze mijamy si¢ i oni schodza
lewym, a my bezkolizyjnie prawym. Jest OK!

Dlaczego nazywam ten szlak ,na Przetecz Herbaciang”,
choc¢ jest tyle innych fajnych nazw tej drogi?

Otoz ilekroc¢ co$ mnie podkusi lub zmusi, bym polazt tam-
tedy, zawsze na gorze przy rondzie i pomniku Sabaty, na tej
grzedzie, co to z jednego zebra na drugie... marze jedynie
o szklance dobrej mocnej herbaty, ktorej w tym miejscu akurat
nie uswiadczysz. Wychodzi na to, zem tasuch i obzartuch...
I pewnie to jest prawda. Niestety. Z tym, ze poprawy nie prze-
widuje, a i o skruche jakakolwiek bym nie pytatl!



