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PRZEDMOWA

Komitet Redakcyjny Studia Periegetica zaprasza do lektury kolejnego, 6 numeru
czasopisma. Odchodzac nieco od dotychczasowego, multidyscyplinarnego klucza doboru
artykulow, przygotowaliSmy tom poswigcony rekreacyjnym i zdrowotnym aspektom
turystycznej aktywnosci cztowieka.

Chcemy Panstwa zainteresowa¢ wnioskami autoréw dotyczacymi wptywu rekreacji
na tempo procesOw starzenia si¢, a w szczegdlnosci na proces wzmacniania ukladu
krazenia. Kolejne poruszane tematy to turystyka osob niepelnosprawnych oraz ujete
w formie eseju naukowego rozwazania na temat turystyki kwalifikowanej jako zjawiska
spotecznego. Organizatoréw wypoczynku zainteresuje niewatpliwie artykul dotyczacy
metodyki organizowania obozow turystyki kwalifikowanej dla dzieci i mtodziezy.

Z kolei artykul przypominajacy na konkretnych, atrakcyjnych turystycznie
przyktadach powstala na przetlomie XIX i XX w. koncepcje miasta-ogrodu wychodzi
naprzeciw dazeniu ludzi do osiedlania si¢ w sasiedztwie zieleni. Wspolgra to z two-
rzeniem ekoosiedli i ekomiast jako przestrzeni przyjaznych cztowiekowi i srodowisku,
a jednoczesnie sprzyjajacych rekreacji. Moze on zainspirowaé do przemyslen politykow,
urbanistow i deweloperow.

Wzorem poprzedniego numeru siggnglismy takze po temat egzotyczny — mozliwosci
uprawiania turystyki aktywnej na Wyspie Sw. Heleny.

Dwa ostatnie artykuly, po$wigcone zagadnieniom zaleznos$ci pomigdzy zywieniem
a wysitkiem fizycznym, napisane zostaty na podstawie analizy wynikow wilasnych badan
laboratoryjnych przeprowadzonych przez autoréw.

Dzigkujemy wszystkim autorom za nadeslanie prac do 6 numeru Studia...
1 zapraszamy do kontynuowania wspotpracy z naszym pismem. RozpoczgliSmy prace nad
wydaniem zeszytu 7, w ktorym chcemy zwrdci¢ Panstwa uwage na niekonwencjonalne
formy turystyki, a takze na polityczno-ekonomiczne uwarunkowania rozwoju tej formy
ludzkiej aktywnosci. Oczekujemy na prace z tego zakresu tematycznego.

Prosimy autorow o S$cisle przestrzeganie nowych zasad edytorskich, opisanych
w rubryce ,,Dla autoréw” w wersji online zeszytow Studia Periegetica oraz Jednocze$nie
zachgcamy do pobrania pliku, ktory utatwi samodzielny sktad tekstu. Ma to na celu
zmniejszenie kosztow skladu w kolejnych wydaniach. Plik taki mozna pobra¢ wraz
z instrukcja ze strony wydawcy: www.studiaperiegetica.pl.

Zastgpca Redaktora Naczelnego
Studia Periegetica

Remigiusz Mielcarek
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ZAPOBIEGANIE STARZENIU PRZEZ REKREACJE

WSTEP

Tempo zmian zachodzacych w otaczajacej nas rzeczywisto$ci zwigksza sig
z kazdym rokiem. Nie ulega watpliwosci, ze przemiany te ksztaltuja nowe srodowi-
sko, wplywaja w okre§lony sposdb na rozwdj cztowieka 1 determinuja zmiany jego
sprawnosci fizycznej. Pelne uczestnictwo w zyciu spotecznym, styl zycia oraz umie-
jetnos¢ szybkiego 1 prawidtowego dostosowania si¢ do zmiennych warunkoéw srodo-
wiska wynika z poziomu sprawnos$ci umystowej 1 fizycznej cztowieka.

STARZENIE SIE ORGANIZMU LUDZKIEGO. PROCES I OBJAWY

Analizujac zagadnienie zmian zachodzacych w ludzkim organizmie wraz z wie-
kiem, nalezy omowi¢ zjawisko starzenia sig, ktore jest procesem nieuniknionym, nie-
odwracalnym 1 dotyczy kazdego cztowieka (Szaltynis, Kochanczyk 2005). W bar-
dziej rozbudowanej definicji starzenie obejmuje zmiany inwolucyjne oraz zmiany
nabyte, rozwijajace si¢ u cztowieka wraz z jego wiekiem. Inwolucj¢ mozna okresli¢
jako fizjologiczne ograniczenie aktywnosci komorkowej, pozostajace w zwiazku ze
zmianami struktury komorek 1 zmianami zakresu ich czynnosci. Wiek, w ktorym in-
wolucja staje si¢ wyraznie widoczna dla otoczenia, nie jest u wszystkich osobnikéw
czy grup ludzkich jednakowy. Zmiany nabyte decyduja rowniez o wygladzie, stanie
wydolnos$ci fizycznej 1 psychicznej starszego cztowieka (Kornaszewski, Skorocki
1972).

Proces starzenia rozpoczyna si¢ u cztowieka juz w wieku $rednim 1 nasila wraz
z uptywem czasu, jest to wigc zjawisko dynamicznie przebiegajace w czasie. W trak-
cie starzenia si¢ procesy kataboliczne (rozpadowe) przewazaja nad anabolicznymi
(syntezy), a caly organizm wykazuje zmiany regresywne, nie tylko bowiem nie od-
budowuje on swych tkanek w tempie réwnym ich niszczeniu, lecz nie nadaza z pro-
cesami odnowy i regeneracji (Wolanski 2005). Organizm zbudowany jest z licznych
komorek, ktore w trakcie zycia stale wymieniane sa na nowe. W miar¢ uptywu lat
wymiana ta przebiega coraz wolniej, w zwiazku z czym pula komoérek ulega zmniej-
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szeniu. W trakcie zycia na komorki dziata takze wiele niekorzystnych czynnikow,
ktore je uszkadzaja, takich jak: wolne rodniki, pasozyty czy promieniowanie ultrafio-
letowe.

Proces starzenia si¢ u cztowieka przebiega co najmniej w trzech ptaszczyznach:
biologicznej, psychologicznej 1 spoteczno-socjalne;.

Plaszczyzna biologiczna obejmuje wszystkie podstawowe atrybuty organizmow
zywych, czyli: specyficzng strukturg (glownie komoérkowa), procesy metaboliczne,
zdolnos$ci naprawcze 1 reprodukcyjne.

Wyréznia si¢ dwie gldowne grupy przyczyn starzenia si¢: czynniki determinujace
(genom oraz metabolizm wtlasny) oraz czynniki modyfikujace starzenie, a wsrod
nich:

— czynniki osobnicze: choroby, kalectwa, otylo§¢, zaburzenia regulacyjne
(neurohormonalne),

— czynniki srodowiskowe, wlacznie ze stylem zycia (powietrze, woda, radiacja,
zywienie, alkohol, palenie tytoniu, leki),

— obciazenia psychiczne i stresy,

— warunki socjalno-spoteczne 1 aktywno$¢ spoteczna (zawodowa, rodzinna
1 towarzyska).

Wraz z wiekiem pogarszaja si¢ wskazniki fizjologiczne naszego ciata 1 doty-
czy to pracy w zasadzie wszystkich uktadéw 1 narzadéw. Ponizej wymieniono naj-
bardziej charakterystyczne cechy starzenia sig.

1. W ukladzie sercowo-naczyniowym:

e zmiany dotycza wewngtrznej btony tetnic wigkszych 1 mniejszych oraz naczyn
wlosowatych. Na skutek pogrubienia bton tetnice zwezaja sig, zmniejsza si¢ ich Swia-
tlo 1 staja si¢ one mniej elastyczne. W miar¢ uptywu lat zyly ulegaja zwiotczeniu
1 rozszerzaniu, czego efektem jest wystgpowanie zylakéw 1 hemoroidow. Gorsze
ukrwienie jest przyczyna zmian w obszarach oddalonych od serca, w szczeg6lnosci
w podudziach 1 stopach. Dochodzi tam do licznych przebarwien, zanikow 1 owrzo-
dzen. Rece 1 nogi 0sob starszych, przez gorsze krazenie, czgsciej ulegaja zzigbnigceiu.

e wraz z wiekiem $ciany tetnic staja si¢ grubsze, przez co spowolniony zostaje
przeptyw przez nie krwi, przy jednoczesnym wzroscie ci$nienia skurczowego 1 stalo-
Sci ci$nienia rozkurczowego.

e na skutek normalnych zmian zachodzacych z wiekiem, predyspozycji gene-
tycznych oraz pod wplywem czynnikow zewnetrznych (palenie tytoniu, niewlasciwa
dieta) dochodzi do zmian miazdzycowych. Istota zmian chorobowych w miazdzycy
polega na odkladaniu si¢ w $cianach tgtnic pewnych substancji krazacych we krwi —
przede wszystkim z grupy tluszczowcow. Zlogi te prowadza do zwegzenia tetnic.
Zwezenie takie moze by¢ bardzo znaczne, a niekiedy §wiatlo naczynia ulega catkowi-
temu zamknigciu (Chlebinska 1986). Pojawia si¢ choroba wiencowa, dusznica bole-
sna czy tez choroby prowadzace do $mierci, np. zawat serca czy udar mozgu.

e w wyniku pogarszania si¢ krazenia naczynia wlosowate staja si¢ bardziej
kruche.
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2. W ukladzie oddechowym:

e wzrost sztywnosci klatki piersiowej, wynikajacy z tworzenia si¢ zwapnien
w chrzastkach 1 stawach zeber oraz ze zwyrodnienia krggostupa piersiowego, powo-
dujacy zmniejszenie ruchomosci klatki piersiowej oraz wentylacji ptuc.

e na skutek normalnych zmian zwiazanych z wiekiem, ale réwniez wywolywa-
nych przez palenie tytoniu czy przebywanie w zanieczyszczonym $rodowisku, zmie-
niaja si¢ zasadnicze wskazniki ptuc: pojemnos¢ zyciowa 1 wielko§¢ maksymalnego
wydechu.

3. W ukladzie kostno-stawowo-mi¢sniowym:

e dochodzi do ubytkow tkanki tacznej, kostnej oraz masy migsniowe;.

¢ nastepuje zmniejszenie wysokosci ciata (w cm) u kobiet 1 mezczyzn. Zwigzane
jest to z oslabieniem pewnych grup migsni oraz ze zmianami zwyrodnieniowymi
w kregostupie.

e ponad 10% kobiet powyzej 50. roku zycia choruje na osteoporoze, zmieniajaca
strukture kosci 1 powodujaca garbienie si¢, a w konsekwencji obnizenie wzrostu.

e pomigdzy 55. a 75. rokiem zycia spada masa kos¢ca i dochodzi do ubytkow
tkanki tacznej, kostnej oraz masy migsniowej. Proces ten przebiega intensywniej
u kobiet niz u mezczyzn.

e 7z wiekiem bola stawy, stabng mig$nie, a kosci tatwiej ulegaja ztamaniom.

4. W ukladzie nerwowym i hormonalnym:

e wyst¢puja zmiany w uktadzie hormonalnym, zmniejsza si¢ poziom hormonow
tarczycy, hormonu wzrostu, testosteronu, insuliny, androgenéw, aldosteronu, DEA
1 melatoniny. Uktad hormonalny stabnie wraz z wiekiem 1 wolniej reaguje na zmiany
srodowiska.

e u 0sOb starszych wystepuja zaburzenia snu, zmienia si¢ jego dlugos¢ 1 czas
trwania poszczegolnych faz.

e dochodzi do zmian w ukladzie nerwowym, w przebiegu starzenia nastepuje
zmniejszenie masy moézgu, dotyczace zawartosci ptynu oraz poszczegdlnych komo-
rek. Najsilniej kurcza si¢ platy czotowe, odpowiedzialne za mysli, czego nastgp-
stwem moga by¢ klopoty z koncentracja 1 zmniejszenie zdolnosci skupiania si¢ na
kilku rzeczach jednoczes$nie. Obserwuje si¢ rowniez zmiany w hipokampie, narza-
dzie odpowiedzialnym za powstawanie 1 przywotywanie wspomnien. Zmniejsza si¢
liczba potaczen pomigdzy komoérkami nerwowymi, dochodzi do starzenia si¢ komo-
rek glejowych. Obnizeniu ulega sprawno$¢ receptorow, wydtuza si¢ czas reakcji
1 zmniejsza szybkos¢ ruchéw dowolnych. U osob starszych czesciej wystgpuja zabu-
rzenia psychiczne, np. otgpienie (zwlaszcza choroba Alzheimera), depresja oraz za-
burzenia Swiadomosci.

e pogorszenie pamigci krotkotrwate;j.

5. Ponadto wystepuje caly szereg zmian, m.in.:

e pogorszenie wzroku (soczewka staje si¢ grubsza i cigzsza), powodujace upo-
Sledzenie widzenia bliskich przedmiotow. Pierwszymi tego objawami moga by¢
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np. ktopoty z czytaniem gazet (drukowanych liter). Prawie u 3/4 0s6b pomigdzy
65. a 70. rokiem zycia wystgpuje dalekowzrocznosc.

e nadmierne owlosienie przewodéw nosowych i stuchowych.

e uposledzenie stuchu u 1/3 populacji powyzej 65. roku zycia. Poczatek tego
procesu 1 tempo narastania wykazuja réznice indywidualne. Czgsto przyczyna niedo-
stuchu u 0s6b starszych jest zablokowanie kanatu stuchowego przez woskowing.

e 7 wiekiem maleje zdolno$¢ rozpoznawania zapachéw oraz pogarsza si¢ umie-
jetnos¢ rozpoznawania czterech podstawowych smakéw (stonego, gorzkiego, kwa-
snego 1 stodkiego).

e starzeniu ulega skora, czego pierwszym objawem jest sucho$¢ spowodowana
utrata zdolnosci do wiazania 1 zatrzymania wody w naskorku. Powloka traci swa ela-
styczno$¢, pojawiaja si¢ drobne zmarszczki mimiczne wokoét kacikow oczu 1 ust. Na-
skorek staje si¢ cienszy i szorstki. Na skutek niejednolitego wydzielania melaniny
pojawiaja sig liczne brazowe plamy w miejscach odkrytych.

e nastepuja zmiany w ukladzie pokarmowym. Sciany jelita i jego warstwy staja
si¢ ciensze, migsnidwka jelit traci swa elastyczno$¢, przez co zmniejsza si¢ perystal-
tyka jelit 1 czesciej dochodzi do zapar¢. Zmianie ulega takze sktad bakterii jelitowych
oraz zmniejsza si¢ wydzielanie gruczotow slinowych i zotadkowych.

e w miar¢ uplywu lat kurcza si¢ nerki, ktére pomiedzy 30. a 80. rokiem zycia
moga straci¢ az 50% swojej wydolnosci.

Proces istnienia zawiera w sobie immanentng cech¢ starzenia si¢. W gruncie rze-
czy starzejemy si¢ z kazdym dniem, a nawet z kazda chwila od poczatku naszego ist-
nienia (Wolanski 2005). Pomimo tego, staros¢ to okres, w ktérym zwigkszone zasoby
wolnego czasu mozna w rdézny sposob zagospodarowac, aby cieszyC si¢ z Zycia 1 nie
czu¢ si¢ samotnym. Nie okreslono wieku, ktory Scisle wyznaczatby poczatek starosci,
ale aktywny styl zycia przesuwa ten moment w czasie 1 niewatpliwie niesie ze soba
korzys$ci w ciagu catej naszej egzystenciji.

WPLYW REGULARNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
NA STAN ZDROWIA OSOB STARSZYCH

Pigcédziesiaty rok zycia wyznacza moment w wieku Srednim, kiedy korzysci z re-
gularnej aktywnosci fizycznej moga mie¢ najwigksze znaczenie w zapobieganiu, mi-
nimalizowaniu 1 odwracaniu wielu fizycznych i psychologicznych zagrozen, ktoére
czesto towarzysza zaawansowanemu wiekowi. Ten pozytywny wptyw dotyczy wigk-
szosci ludzi, niezaleznie od ich stanu zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna definiowana jest
jako wszelkie wykazywane w zyciu codziennym czynnosci zwiazane z ruchem, wia-
czajac w to pracg, odpoczynek, ¢wiczenia 1 uprawianie sportu. Uznaje sig, ze efekty
zapobiegawcze 1 rehabilitacyjne regularnej aktywnosci fizycznej sa korzystniejsze,
gdy wzorce te ksztaltowane sa we wczesnym okresie Zycia, niz gdy zapoczatkowane
sa w wieku podesztym.

Wigkszos¢ ludzi podejmujacych dla relaksu aktywno$¢ fizyczna robi to, ponie-
waz uwaza, ze jest to przyjemne i zabawne. Znane sa jednak wystarczajace dowody
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na to, ze aktywnos¢ fizyczna jest zazwyczaj zwiazana z poprawa zdolnosci funkcjo-
nalnych 1 stanu zdrowia. Aktywno$¢ ta moze zapobiega¢ lub zmniejsza¢ nasilenie
pewnych chorob.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze utrzymanie wielu z tych korzys$ci wymaga regularnego
1 nieprzerwanego uczestnictwa 1 moga one zosta¢ szybko utracone w wypadku po-
wrotu do braku aktywnosci. Udowodniono, ze regularna aktywnos$¢ fizyczna:

— poprawia ogdlne samopoczucie,

— polepsza zdrowie fizyczne 1 psychiczne,

— pomaga zachowac niezalezny tryb zycia,

— ufatwia samodzielne wykonywanie podstawowych czynnosci zyciowych,

— pomaga opanowa¢ okreslone stany i choroby (np. stres, otytos¢, cukrzyce,
hipercholesterolemig),

— zmniejsza ryzyko zachorowania na niektore choroby, np. wiencowa, nadci-
$nienie czy cukrzyce,

— pozwala minimalizowa¢ skutki pewnych niesprawnosci 1 moze pomagaé
w leczeniu stanow bolowych,

— moze pomaga¢ w zmianie stereotypowych perspektyw wieku podesztego,

— wypelnia duze ilo$ci wolnego czasu w sposob wartosciowy 1 przyjemny.

Przez caly czas podlegamy wplywom §rodowiska, ktore w znacznym stopniu
ogranicza maksymalng dtugos$¢ zycia. Przyktad osob zyjacych 90 lat 1 dluzej w dobrej
kondycji psychofizycznej pokazuje, Ze starzenie si¢ nie musi by¢ zwiazane z niedotg-
stwem 1 choroba. Zdecydowanie tansze 1 skuteczniejsze, cho¢ wymagajace wigkszego
wktadu z naszej strony, bedzie takie zapobieganie skutkom starzenia si¢, w ktérym
rekreacja ruchowa ma swoje znaczace miejsce. Naprzeciw tym trudno$ciom wycho-
dzi profilaktyka gerontologiczna, ktorej gtownym celem jest poprawa jakosci zycia.
Zajmuje si¢ ona wykrywaniem 1 eliminowaniem biologicznych i spotecznych czynni-
kéw zagrazajacych zdrowiu 1 przyspieszajacych proces starzenia sig¢. Turystyka jest
czynnikiem, ktory zapobiega starzeniu si¢ poprzez aktywnos¢ fizyczng. Jest ona nie-
odlacznym elementem profilaktyki przedwczesnego starzenia si¢ i rehabilitacji geron-
tologicznej. Niedobdr ruchu prowadzi do przyspieszenia procesOw starzenia si¢ oraz
niedol¢stwa 1 inwalidztwa fizycznego, a posrednio takze psychicznego (Bien 2006).

O udziale w okreslonych zajeciach ruchowych decyduja aktualne mozliwosci
zdrowotne, sprawno$¢ ruchowa, ogolna wydolno$¢ oraz motywacja 1 doswiadczenie,
a nie wiek. Natezenie réznych form aktywnosci fizyczne; musi by¢ odpowiednio
dobrane, aby nie wywotywa¢ nadmiernego zmegczenia. Trzeba bra¢ pod uwage fakt,
ze wymiar starosci jest konsekwencja wczesniejszego zycia, a staro$¢ biologiczna
1 spoleczna sa ze soba zwiazane. Procesy starzenia si¢ cztonkdéw danej spotecznosci,
w zalezno$ci od jej charakteru, moga mie¢ rozny przebieg.

Nalezy rowniez pamigta¢ o tym, ze u osob starszych, zwlaszcza tych mato
aktywnych, nawet niewielki wysitek moze sigga¢ granic ich mozliwosci. Rodzaj
1 wielko$¢ obcigzen wysitkiem fizycznym musza by¢ dostosowane do wieku ¢wicza-
cego 1 stanu jego uktaddéw: sercowo-naczyniowego, oddechowego, kostno-stawowo-
-mig¢$§niowego, nerwowego, ruchu oraz do choréb wspotistniejacych.
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Dbatos¢ o dobra kondycje ukladu sercowo-naczyniowego owocuje zmniejszo-
nym o ponad polowe ryzykiem zawalu serca 1 obniZzeniem ci$nienia tgtniczego krwi.
Wplywa na zapobieganie wylewom, popraw¢ ukrwienia wiencowego, ktére odzywia
serce, popraw¢ stanu krazenia obocznego 1 zwigkszenie elastycznos$ci $cian naczyn
krwiono$nych.

Aktywno$¢ fizyczna wptywa takze na stan funkcjonalny i1 morfologiczny ptuc
oraz przewodow oddechowych. Wymieni¢ tu mozna takie korzysci, jak: powigkszona
pojemnos¢ zyciowa pluc, poprawa dynamiki oddychania, poprawa wymiany gazowej
w phucach 1 tkankach, zapobieganie dusznosci wysitkowej, poprawa wentylacji spo-
czynkowej 1 wysitkowej, poprawa stanu mig$ni oddechowych, zapobieganie obstruk-
cji oddechowej, ograniczenie przeptywu w ptucach i ostabienie objawdéw chorobo-
wych w ptucach (astmy, mukowiscydozy) (Czerwinski 2004).

Na aparat ruchu aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie przez utrzymanie wla-
sciwego rozwoju morfologicznego, rozwdj tkanki migsniowej zgodnie z wiekiem,
rozwoj aparatu kostno-stawowego zgodnie z masg ciala, rozrost tkanki mig§niowej na
potrzeby pracy fizycznej, poprawe koordynacji mig§niowo-nerwowej oraz zapobie-
ganie schorzeniom uktadu ruchu (osteoporozie, atrofii mig¢sni).

Cwiczenia stuzace rozwijaniu i utrzymywaniu sity, sprawnosci i wytrzymatosci
sa wazne we wszystkich etapach zycia cztowieka. Ludziom we wczesnym okresie
starosci zaleca si¢ ¢wiczenia ogdlnie usprawniajace, koordynacyjne i lokomocyjne.
Obecnie bardzo popularne staja si¢ zajecia dla seniorow z wykorzystaniem elemen-
tow tanca, jogi czy gimnastyki. W rytmicznie wykonywanych ¢wiczeniach powinny
bra¢ udziat duze grupy migsni, zwlaszcza konczyn dolnych, nalezy natomiast unikac
¢wiczen izometrycznych.

Korzystne dzialanie ma codzienny spacer z okreslona szybkoscia 1 czasem trwa-
nia. Odpowiednim przykladem begdzie tu Nordic Walking — forma aktywnosci
ruchowej w terenie polegajaca na marszu z wykorzystaniem kijow zaadaptowanych
z narciarstwa biegowego.

Aktywno$¢ ruchowa oséb starszych pomaga utrzymac na optymalnym poziomie
czynnosci podstawowych narzadéw organizmu. Cwiczenia zatem powinny by¢
wszechstronne, systematyczne, a wysiltek stopniowany, zaleznie od aktualnych moz-
liwosci 1 wydolnosci organizmu. Udowodniono, Ze systematyczne ¢wiczenia fizyczne
maja istotny wplyw na wydolno$¢ fizyczna 1 koordynacj¢ nerwowo-mig$niowa,
utrzymujac, a nawet zwigkszajac sprawno$¢ wykonywania ruchow przydatnych 1 nie-
zbednych w codziennym zyciu.

Do czynnikow biologicznych spowolniajacych proces starzenia si¢ zali-
czamy:

— zwigkszong aktywno$¢ ruchowa, np. spacery, marsze, wyprawy turystyczne
piesze oraz rowerowe,

— wilasciwe odzywianie (u oséb starszych wyraznie wida¢ niedobory wita-
min, soli mineralnych, bialek, a do najczestszych bledow zywieniowych nalezy
spozywanie nadmiernej ilosci tluszczoOw zwierzecych przy matej ilosci warzyw
1 owocOw),

— niestosowanie uzywek (tytoniu 1 alkoholu) oraz nie naduzywanie lekéw.
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PODSUMOWANIE I ZALECENIA

Pomys$lne 1 zdrowe starzenie si¢ oznacza przede wszystkim zachowanie odpo-
wiedniej sprawnos$ci funkcjonalnej, zaleznej w duzej mierze od stylu zycia 1 miejsca
w nim dla rekreacji ruchowej. Mowiac o optymalnej sprawnos$ci funkcjonalnej, nale-
zy pamigtac¢ o utrzymaniu na odpowiednim poziomie masy mig¢sniowej, wydolnosci
aerobowej, gibkosci, koordynacji i rownowagi. W praktyce oznacza to zalecana daw-
ke ruchu dla 0sob starszych w postaci:

— ¢wiczen usprawniajacych — codziennie 5—-10 minut,

— ¢wiczen sitowych — 2 razy w tygodniu po 20 minut,

— ¢wiczen aerobowych (wytrzymalo§ciowych) — 2 razy w tygodniu po 30 minut.

Dzigki regularnemu 1 rozsadnemu stosowaniu aktywnos$ci ruchowej realizujemy
dhlugoterminowy program gwarantujacy uwolnienie si¢ od problemdéw niesprawnosci
fizycznej. Zwigkszona aktywnos$¢ ruchowa osob starszych, oprocz efektéw biolo-
gicznych 1 psychologicznych, niesie ze soba zmniejszenie kosztow opieki zdrowot-
nej, zwigkszenie zdolnosci do podejmowania réznego rodzaju wysitkow 1 jest promo-
cja pozytywnego 1 aktywnego wizerunku osob starszych w naszym spoteczenstwie.

Nie jest mozliwe catkowite zahamowanie naturalnego procesu starzenia sig,
mozna jednak wydluzy¢ czas aktywnego, samodzielnego i1 niezaleznego zycia. Proce-
sowil pomyslnego starzenia si¢ powinno towarzyszy¢ postrzeganie senioréw w kate-
goriach ,,my”, a nie ,,oni”.

Nic wigc dziwnego, ze profilaktyka choréb cywilizacyjnych za pomoca ruchu jest
tematem szeroko dyskutowanym przez lekarzy, pedagogow 1 psychologdéw. Zwigk-
szona 1 systematyczna aktywno$¢ ruchowa moze tagodzi¢ lub usuwaé wystgpowanie
wielu czynnikow chorobotworczych. Praca fizyczna, uprawianie sportu i turystyki,
rekreacja, wychowanie fizyczne, a takze wszelka codzienna aktywnos$¢ ruchowa staje
si¢ dzi$ koniecznoscia. W $wietle powyzszych rozwazan oczywiste wydaje sig, ze
niezmiernie wazne jest wyrabianie w sobie nawyku czynnego wypoczynku juz od
najmiodszych lat, poniewaz ,niejeden lek mozna zastapi¢ ruchem, lecz ruchu nie
mozna zastapi¢ zadnym lekiem” (Jopkiewicz, Stuliga 2005).
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STRESZCZENIE

W artykule scharakteryzowano czynniki majace wplyw na proces starzenia si¢ oraz wykazano, jakie
zmiany fizjologiczne zachodza w ciele cztlowieka podczas tego procesu. W celu ztagodzenia skutkdéw
starzenia 1 przesunigcia w czasie momentu wyznaczajacego poczatek starosci zaproponowano ak-
tywnos¢ fizyczna. Wskazano 1 wymieniono pozytywne skutki aktywnosci oraz czynniki spowalniaja-
ce proces starzenia si¢. Podano takze zalecana dawke ruchu dla osob starszych. W podsumowaniu
artykutu podkre§lono istotng rol¢ aktywnego trybu zycia i zachowania optymalnej sprawnosci fi-
zycznej w profilaktyce gerontologiczne;.

Slowa kluczowe: starzenie si¢, przyczyny, zmiany, aktywno$¢ fizyczna, regularnos¢, zapobieganie

SUMMARY
PREVENTION OF AGING PROCESS THROUGH RECREATION

The article characterizes factors influencing the aging process and presents physiological changes
which take place in the human body at this time. Physical activity was defined as crucial to moderate
of consequences resulting from this process and to postpone the beginning of an old age. The article
indicates positive results of physical activity and factors slowing down the aging process. An ade-
quate dose of physical movement for elderly people was also suggested. The conclusion emphasizes
a significant role of active lifestyle and the maintenance of optimal physical ability in gerontology
prevention.

Key words: aging, reason, changes, physical activity, regularity, prevention
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REKREACJA JAKO SPOS()B WZMACNIANIA
UKLADU KRAZENIA CZYL.OWIEKA

REKREACJA

Stowo rekreacja pochodzi od tacinskiego recreo, co oznacza ‘odnawiaé, ozy-
wiac’. Jest to forma aktywnosci, ktora podejmujemy poza obowiazkami rodzinnymi
czy zawodowymi w celu realizacji pasji, zainteresowan, ale takze by mito spgdzac
czas 1 zapobiega¢ chorobom cywilizacyjnym.

Wedle definicji rekreacja to wszystkie zajecia o tresci ruchowo-sportowej lub tu-
rystycznej, ktorym cztowiek oddaje si¢ z wlasnej checi w czasie wolnym od obo-
wiazkéw dla wypoczynku, poprawy zdrowia, rozrywki 1 rozwoju osobowosci
(Siwinski 2001).

Jak wida¢, cztowiek musi nie tylko dysponowaé wolnym czasem, ale rOwniez
przejawia¢ che¢ wykonywania tychze zaj¢¢. Bez tego nie mozna mowic o rekreacji
ani tym bardziej o pozytywnych skutkach jej uprawiania. W definicji tej mozna wy-
odrebni¢ pig¢ podstawowych aspektow, na ktorych skupia si¢ aktywnos$¢ rekreacyjna.
Sa nimi:

Dobrowolnos¢ — uprawianie aktywnosci bez przymusu, zgodnie z wlasnymi pre-
ferencjami i przekonaniami.

Bezinteresownos¢ — podejmowanie aktywnosci bez zadnych korzysci material-
nych, a jedynie dla realizacji wtasnych pasji 1 zainteresowan.

Satysfakcja — czerpanie przyjemnosci z wykonywanej przez siebie aktywnosci
rekreacyjnej.

Aktywnos¢ —zamykajaca si¢ w relaksie, obnizeniu poziomu czynnikdéw streso-
gennych dziatajacych na organizm.

Zabawa i rozrywka — podejmowanie aktywnosci nie z chgci rywalizacji, ale dla
wspodlnego przezywania 1 mitego spgdzania czasu wolnego.

Dzigki rekreacji mozna nie tylko odnawiaé sity psychiczne 1 fizyczne, ale row-
niez przeciwdziata¢ pojawianiu si¢ wielu dolegliwosci 1 chordb zwiazanych z zyciem
cztowieka, m.in.: choroby niedokrwiennej serca, nadci$nienia tgtniczego, miazdzycy,
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otylo$ci czy stresu. Poza tym moze ona w istotny sposob ksztattowac charakter 1 ciato
jednostki, redukowa¢ czynniki stresogenne oraz zaspokaja¢ réznorakie potrzeby.
Przyczynia si¢ takze do zacie$niania wigzi migdzyludzkich, ktére sa niezwykle istot-
ne w zglobalizowanym $wiecie, poniewaz ulatwiaja kooperacje z inna jednostka —
tzw. ,,umiejetnos¢ tatwiejszej komunikacji” (Wolanska 1989).

Stowo rekreacja w dzisiejszym $wiecie ma czg¢sto pejoratywny wydzwigk 1 koja-
rzy si¢ raczej z powrotem do zdrowia 1 cigzkimi ¢wiczeniami wbrew naszej woli niz
z wypoczynkiem w czasie wolnym. Wspotczesnie rekreacje postrzega si¢ jako:

e Zespot zachowan realizowanych przez cztowieka w czasie wolnym.
e Form¢ wypoczynku i regeneracjg sit witalnych.
e Zjawisko kulturowo-spoteczne.

Obecnie coraz czesciej rekreacja jest promowana jako srodek profilaktyczny
zapobiegajacy chorobom cywilizacyjnym 1 roznorakim problemom, ktore dotykaja
cztowieka. Do najistotniejszych zagrozen spotykanych w obecnym §wiecie zalicza si¢
uzywki, takie jak: nikotyna, alkohol czy narkotyki. Obok tych elementéw pojawiaja
si¢ zte nawyki zywieniowe 1 brak aktywnosci fizycznej, zwiazany z wykonywana
praca lub niechecia do aktywnego wypoczynku bedaca efektem btedéw wychowaw-
czych. Rekreacja, jako forma aktywnosci stosowana jako $rodek rehabilitacyjny
w stanach chorobowych, ma uzupelnia¢ braki w kulturze fizycznej cztlowieka, zwia-
zane z wykonywana, nadmierng 1 uciazliwa praca, podtrzymywaé poprawna spraw-
no$¢ fizyczna do pdznej starosci, ksztattowa¢ odpowiednia postaweg ciata oraz
chroni¢ przed negatywnymi skutkami cywilizacji technicznej (Siwinski 2001).

Wyrézniamy nastepujace rodzaje rekreacji:

1. ruchowa — okreslana jako ,,sport dla wszystkich”,

2. tworcza — ksztattujaca osobowos¢ i charakter,

3. kulturowo-rozrywkowa — obejmujaca kreowanie sfery rozrywki umystowe;,

4. poprzez dziatalnos¢ spotecznag — kontakt z innymi ludzmi, proces socjalizacji.

Wyjatkowos$¢ rekreacji jako czynnika profilaktycznego i rehabilitacyjnego polega
na tym, ze do jej wykonania nie potrzebujemy specjalistycznego, drogiego sprzetu.
Wystarczy stosunkowo niewielki naktad srodkow pienigznych. Aktywnos¢ rekrea-
cyjna w pozaszkolnej kulturze fizycznej musi prowadzi¢ do odprg¢zenia po aktywno-
sci fizycznej lub umystowej, w sposob przyjemny dla osoby ja uprawiajacej. Nie
moze polega¢ na zmuszaniu do robienia czegos, czego ktos$ nie lubi lub co jest wbrew
jego woli.

Rodzaje ¢wiczen 1 sposob ich wykonywania zalezy od takich czynnikow,
jak: pte¢, wiek, wyksztatcenie, zawod, miejsce zamieszkania, wychowanie, posiada-
nie dobr materialnych oraz pasje i zainteresowania. Nalezy pamigtac, ze podejmowa-
nie przez czlowieka jakiegokolwiek wysitku — amatorskiego, wyczynowego czy
rekreacyjnego — prowadzi do zmian adaptacyjnych organizmu. Sa one uwarunkowane
nie tylko przez dlugos¢, intensywno$¢ i rodzaj wykonywanych ¢wiczen, ale takze
przez stan czynnosciowy organizmu. Dzigki temu wysitek podczas identycznej pracy
po treningu moze by¢ mniejszy niz przed treningiem (Siwinski 2001).
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Znaczenie aktywnos$ci rekreacyjnej z punktu widzenia profilaktycznego, fizycz-
nego, wychowawczego czy psychicznego jest niepodwazalne i powszechnie uznane
na $wiecie. Mimo to w niektorych §rodowiskach ciagle brzmi jak afrodyzjak, ktory
jest niedostepny badZz czgsto niepotrzebny. Rekreacja moze nie tylko niwelowac
ujemne konsekwencje naszych poczynan, ale prowadzi¢ do wszechstronnego
roZwoju.

CHARAKTERYSTYKA I GLOWNE CHOROBY
UKLADU KRAZENIA

Uktad krazenia (tac. sistema circulatorium), czyli uklad sercowo-naczyniowy,
jest ukladem zamknigtym, ktéry tloczy krew poprzez pompe, jaka jest serce
(tac. cor), do tetnic, a nastepnie do naczyn wlosowatych oplatajacych poszczegdlne
narzady. Sktada si¢ on z uktadu limfatycznego (Yac. sistema lymphaticum) oraz ukta-
du krwionos$nego (lac. sistema sanguiferum hominis).

Zasadnicza rola tego uktadu jest przenoszenie sktadnikéw odzywczych 1 tlenu do
wszystkich komorek 1 narzadow organizmu, a ponadto dostarczanie zbg¢dnych pro-
duktéw przemiany materii do narzadéw wydalajacych. Zjawisko to odbywa si¢ za
posrednictwem 1 przy udziale krwi, ktora rozdziela hormony, rozprowadza w catlym
ciele ciepto w ramach regulacji temperatury oraz odgrywa wazna rol¢ w zwalczaniu
zakazen 1 gojeniu ran. Hormony droga krwi wptywaja na czynno$¢ niektérych tka-
nek, narzadow 1 uktadéw. Za pomoca drog humoralnych system nerwowy moze
otrzymywa¢ informacje na temat zawarto$ci niektorych substancji chemicznych
wystepujacych we krwi. Dzigki temu moze sterowaé narzadami organizmu. Wynika
z tego, ze krew jest tacznikiem migdzy Srodowiskiem wewngtrznym a systemem
nerwowym. W niektorych narzadach, takich jak np. nerki, pluca czy watroba, uktad
naczyniowy bierze udzial w czynnoSciach wykonywanych przez te narzady,
np. wymianie gazowe] w plucach czy wytwarzaniu moczu w nerkach itp. (Marecki
2004).

Uktad krwiono$ny sktada sig z serca, naczyn krwionosnych 1 krwi.

1. Serce — narzad w ksztalcie stozkowatego kamienia, znajdujacy si¢ w srddpier-
siu tylnym, stanowiacy gtowny motor napedowy organizmu. Jego podstawowa funk-
cja to ttoczenie krwi pod odpowiednim ci$nieniem do gldéwnych naczyn tetniczych,
a stamtad do naczyn wlosowatych. Czynno$¢ serca sktada si¢ z trzech faz: skurczu,
rozkurczu 1 pauzy. Pauza jest to okres nastgpujacy po rozkurczu, gdy krew wplywa
z zyt do przedsionkow 1 komoér. W fazie skurczu przedsionkow krew wypetnia komo-
ry serca, nastepnie w fazie skurczu komoér nastepuje wzrost cisnienia krwi, sprawiaja-
cy, ze zastawki dwudzielna i tréjdzielna domykaja sig. W momencie, gdy cisnienie
krwi w komorach przekroczy to w aorcie 1 pniu ptucnym, krew zostaje wypchnigta do
tetnic. Nastgpnie rozpoczyna si¢ faza rozkurczu komor, gdzie nastepuje spadek
ci$nienia ponizej tego w przedsionkach i1 zastawki otwieraja si¢, a caly cykl si¢
powtarza.
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2. Naczynia krwionos$ne:

e tetnice (tac. arteriae) — prowadza krew utlenowang (bogata w tlen) od serca do
narzadow 1 tkanek pod odpowiednim ci$nieniem, biora czynny udzial w procesie kra-
zenia ze wzgledu na skurcze $cian, ktére sa stosunkowo grubsze;

e 7yly (Yac. venae) — ptynie nimi gléwnie krew odtleniona z narzadéw 1 tkanek do
serca; §ciany sa tu bardziej elastyczne, a ci$nienie mniejsze niz w te¢tnicach. Cecha
charakterystyczna sa zastawki uciskane przez kurczace si¢ migsnie, ktére uniemozli-
wiaja cofanie si¢ krwi do narzadow i1 tkanek.

e naczynia wtosowate (lac. vasa capillaria) — zajmuja si¢ transportowaniem krwi
pomigdzy tetnicami 1 zytami. Oplataja poszczeg6lne narzady 1 tkanki, w ktorych do-
chodzi do wymiany gazowe;j.

e zespolenie tetniczo-zylne, umozliwiajace wytaczenie obszaru naczyn wlosowa-
tych 1 krazenia.

3. Krew (lac. sanguis) — sktada si¢ z osocza 1 krwinek czerwonych, biatych oraz
ptytek krwi. Jej objetos¢ w organizmie cztowieka wynosi 5 litréw, co stanowi
ok. 1/12 masy ciata dorostego cztowieka. Krew bierze udzial w przemianie gazowe;j
(Marecki 2004).

Uktad limfatyczny inaczej jest znany jako uktad chtonny (tac. vasa lymphatica).
Jest to sie¢ naczyn i przewodow, ktoérymi ptynie limfa pochodzaca z osocza krwi.
Z duzych naczyn limfatycznych wlewa si¢ ona do uktadu krazenia. Gtowne funkcje
to: odpornosciowa, neutralizujaca 1 odprowadzajaca. Sktada si¢ on z naczyn chton-
nych, weztéw chtonnych oraz chtonki. Wezly chtonne sa miejscem powstawania lim-
focytow oraz wytwarzania przeciwciat (Marecki 2004).

W Polsce problem chorob ukladu krazenia, cho¢ naglasniany, nadal rzadko tra-
fia do $wiadomosci dorostego cztowieka. Liczba wszystkich przedwczesnych zgo-
néw zwigzanych z tym uktadem dotyczy 45% populacji. Jedna z chordb najczesciej
wykrywanych jest nadciSnienie tetnicze, ktore ujawnia si¢ gldwnie u 0s6b po
40. roku zycia, a w wieku 65 lat wystepuje juz u ok. 50% ludzi. Cho¢ geneza tej cho-
roby nie jest znana 1 uwaza si¢, ze wplywa na nig wiele r6znych mechanizmow, to
czynnikami stymulujacymi szybsze jej ujawnienie oraz rozwdj sa: palenie papiero-
sow, pte¢ meska, otylos¢, niewielka aktywnos$¢ fizyczna, naduzywanie alkoholu. Ce-
cha wyro6zniajaca tej choroby jest to, iz nie daje ona zadnych charakterystycznych
oznak, a moze prowadzi¢ do udaru mozgu czy zawatu serca (Pustkowski 2000).

Inng do$¢ powszechnie wystepujaca choroba jest choroba wiencowa, inaczej na-
zywana chorobg niedokrwienng serca. Najczgstsza jej przyczyna jest zmniejszenie
warto$ci przeptywowej tetnic przez blaszki miazdzycowe. To wlasnie one zapychaja
tetnice, co prowadzi do wtlaczania mniejszej ilosci krwi do serca (zaczynaja si¢ po-
jawia¢ dusznosci 1 bole), komorki zaczynaja gorzej pracowaé, a przy catkowitym
braku krwi dochodzi do zawatu. Charakterystyczny bdl pojawia si¢ za mostkiem
1 promieniuje w stron¢ szczeki, zuchwy, do ramion (najczesciej lewego) lub do reki.
Pojawia si¢ po wysitku lub stresie, a ustgpuje w czasie spoczynku. Chorobg wienco-
wa wywoluja te same czynniki, ktore powoduja nadcisnienie tetnicze, uzupetnione o:
cukrzyce, czynniki genetyczne, podwyzszony poziom cholesterolu LDL. Choroba
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niedokrwienna serca 1 nadcis$nienie tetnicze stanowia najczestsza przyczyng zgonow
w Polsce.

Kolejna choroba szeroko rozpowszechniona w polskim spoteczenstwie jest
miazdzyca naczyn obwodowych. Etiologia miazdzycy tetnic nie jest do konca zna-
na, ale do jej rozwoju przyczynia si¢: niewlasciwy sposob odzywiania, zaburzenia
krzepnigcia krwi, stres, cukrzyca, a takze nadci$nienie t¢tnicze. Stanowi ona bezpo-
sredni czynnik wywotujacy chorobg wiencowa. Choroba ta polega na gromadzeniu
si¢ w tetnicach cholesterolu oraz innych lipidow prowadzacych do zmian zwyrodnie-
niowo-twoérczych w btonie wewnetrznej tetnic, ktdre staja si¢ mniej elastyczne, przez
co obniza si¢ mozliwo$¢ ttoczenia przez nie krwi. Do$¢ charakterystyczne jest two-
rzenie si¢ skrzepdw, ktore sa podatne na peknigcia. Taka skrzeplina moze catkowicie
zatamowac¢ $wiatto tetnicy, prowadzac do zawatu.

Zylaki konczyn dolnych dotycza w wigkszym stopniu kobiet anizeli mezczyzn.
Charakteryzuja si¢ wrzecionowatym poszerzeniem zyt oraz ich poskrecaniem. Czyn-
nikiem sprzyjajacym rozwojowi zylakow jest zastdj zylny wystepujacy podczas dtu-
giego stania, zwigkszone ci$nienie w zytach na skutek utrudnionego odplywu
(np. ciaza, podnoszenie ci¢zaréw, zaparcia), ale rowniez uzywki. Rozpoznanie tej
choroby nie stanowi problemu, poniewaz jej objawem jest bardzo dobrze widoczna
sie¢ niebieskich, pogrubionych zyt w okolicach tydek lub w zgigciu kolanowym badz
tez w okolicy ud.

Nastepna grupe chordb uktadu krazenia stanowia wady serca. O ile wymienione
powyzej schorzenia mozna zaliczy¢ do chordb cywilizacyjnych, poniewaz choruje na
nie znaczna czg¢$¢ naszego spoteczenstwa, o tyle wady serca sa o wiele rzadziej spo-
tykanym problemem. Dotycza zazwyczaj zastawek, ktore reguluja prawidtowy prze-
bieg krwi. Gdy dochodzi do zaburzen w dziataniu zastawek, niektdre jamy serca mo-
ga by¢ o wiele bardziej obciazone niz dotychczas 1 zwigkszaja oraz rozszerzaja sig.
Wyrézniamy wrodzone i nabyte wady serca. Wady nabyte powstaja najczesciej
w wyniku niedostatecznie leczonej choroby reumatycznej, a wrodzone sa uwarunko-
wane genetycznie (Pustkowski 2000).

WZMACNIANIE UKEADU KRAZENIA POPRZEZ REKREACJE

Na wszystkie wymienione wczes$niej choroby posrednio lub bezposrednio wpty-
wa uprawianie systematycznej rekreacji ruchowej. Efekt tej aktywnosci jest waznym
czynnikiem zapobiegajacym rozwojowi szeregu z nich i wzmacniajacym uktad kra-
Zenia poprzez:

— niedopuszczanie do otytosci,

— zapobieganie chorobom cywilizacyjnym,

— lepsze ukrwienie organizmu,

— rozladowanie napigcia emocjonalnego,

— obnizenie poziomu ,,ztlego” cholesterolu,

— pozytywny wpltyw na prac¢ mozgu, serca, watroby i nerek.
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Choroba niedokrwienna serca powstaje w wyniku gorszego bilansu energetycz-
nego migénia sercowego. Wérod ogdlnych i szczegdtowych zalecen Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) w ramach zwalczania tej choroby wymienia si¢ m.in. zwigk-
szanie aktywnosci fizycznej. Wysitek zwigzany z wykonywaniem danej formy rekre-
acji wywotuje korzystne zmiany w uktadzie krazenia. Naleza do nich:

— wydluzenie rozkurczu serca,

— zmniejszenie kurczliwosci serca,

— zapobieganie zaburzeniom rytmu serca,

— obnizenie uwalniania katecholamin w czasie wysitku,

— mniejsza czestotliwos¢ skurczu w spoczynku 1 podczas maksymalnych obcia-
zen,

— redukcja cis$nienia tetniczego krwi w czasie maksymalnych wysitkdw.

Kazda z wyzej wymienionych zmian, oprocz wydtuzonego rozkurczu serca 1 za-
pobiegania zaburzeniom rytmu serca, wptywa na obnizenie zapotrzebowania serca na
tlen, w zwigzku z czym organ ten jest lepiej ukrwiony, a jego praca bardziej ekono-
miczna. Wydtuzenie okresu rozkurczu serca powoduje wydtuzenie przeptywu we-
wnatrzmig$niowego krwi przez serce (Koztowski, Nazar 1995).

Innym aspektem uprawiania systematycznej aktywnosci rekreacyjnej jest reduk-
cja zagrozen zwigzanych z podzniejszym wystgpowaniem choroby niedokrwiennej
serca. RoOwniez tutaj mozna dostrzec, ze systematyczny wysilek fizyczny obniza war-
to$¢ ci$nienia tetniczego krwi. U osdb z zaburzeniami gospodarki lipidowej dochodzi
pod wptywem wysitku do bardzo korzystnych zmian pod postacia zwigkszenia po-
ziomu cholesterolu HDL, ktéremu przypisuje si¢ wlasciwosci antymiazdzycowe.

Systematyczny trening fizyczny w okreslonej dyscyplinie sportowej lub regular-
ny wysitek rekreacyjny pomagaja utrzymac¢ prawidtowa masg ciata 1 sa przeciwien-
stwem siedzacego trybu zycia. Przyczynia si¢ to do korzystnego bilansu energetycz-
nego, a takze zmniejszenia liczby palaczy wsrdd osob uprawiajacych aktywnie rekre-
acje. Dzieje si¢ tak, poniewaz osoby te dbaja bardziej o wtasna higieng, wyznaja inna
filozofig zyciowa, spozywaja mniejsze ilosci uzywek, co jest zwiazane z lepsza tole-
rancja wysitku po zaprzestaniu spozywania alkoholu i1 papieroséw. W zakresie pre-
wencji choroby niedokrwiennej serca zalecany jest wysitek o charakterze wytrzyma-
tosciowym, taki jak: marsz, trucht, jazda na rowerze, rolkach, Nordic Walking czy
inne. Korzystne efekty zdrowotne mozna uzyska¢ przy wydatku ok. 1000—-1500 kcal
na tydzien. Wazne jest, aby systematycznie podejmowaé ¢wiczenia rekreacyjne,
ktérych czg$¢ gtowna poprzedzona bedzie rozgrzewka, a zakonczenie ¢wiczeniami
wyciszajacymi (Koztowski, Nazar 1995).

Intensywnos¢ ¢wiczen fizycznych zalezy od wydolno$ci fizycznej, aktualnego
stanu zdrowia 1 tolerancji wysitku fizycznego. Jezeli mamy do czynienia z osoba
zdrowa, to wysitki powinny by¢ na umiarkowanym poziomie, wynoszacym 60—85%
maksymalnych mozliwosci. Aby zmierzy¢ wielko$¢ wlasnego wysitku, stosuje si¢
pomiar t¢tna ze wzoru:

Tetno maksymalne = 200 — wiek osoby trenujace;j
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W przypadku osoéb, ktore zmagaja si¢ z nadci$nieniem tgtniczym, regularne
uprawianie aktywnosci fizycznej jest czynnikiem dzialajacym redukcyjnie w spo-
czynku, jak rowniez w czasie wykonywania wysitku. Aby zapobiec tej chorobie, na-
lezy ograniczy¢ spozycie soli, alkoholu, papierosow, zredukowa¢ masg ciata, zmniej-
szy¢ spozycie thuszczéw nasyconych 1 cholesterolu, a zwigkszy¢ zawartos¢ btonnika
w diecie.

Zalecenia dotyczace treningu sa podobne jak przy chorobie niedokrwiennej serca.
Nalezy unika¢ ¢wiczen statych, a ktas¢ nacisk na dynamiczne (ptywanie, kajakar-
stwo, jazda na rowerze), gdzie pacjent wykorzystuje 60% swoich mozliwosci.
Trening powinien si¢ odbywac trzy do czterech razy w tygodniu. Reasumujac, ¢wi-
czenia rekreacyjne, ktére maja wzmocni¢ nasz organizm, powinny by¢ uprawiane
wedlug nastepujacych zasad:

1. Wysitek rekreacyjny powinien mie¢ charakter umiarkowany, przy wykorzy-
staniu 60—85% mozliwosci jednostki.

2. Wysitek powinien by¢ podejmowany systematycznie, co najmniej 3—4 razy
w tygodniu.

3. Nalezy ktas¢ nacisk na ¢wiczenia dynamiczne, a nie statyczne (jogging
zamiast sitowni).

4. Kazda forme rekreacji ruchowej nalezy rozpoczyna¢ rozgrzewka w celu po-
prawy elastycznos$ci migsni 1 ukrwienia organizmu.

5. Nalezy unika¢ korzystania z uzywek (Koztowski, Nazar 1995).

Miazdzyca jest kolejna choroba, ktérej mozna zapobiega¢ przez rekreacje. Polega
to na przestrzeganiu nastgpujacych zalecen:

e zaprzestanie palenia papierosow,

e zmniejszenie poziomu cholesterolu we krwi,
e zwigkszenie aktywnosci fizycznej,

¢ utrzymanie odpowiedniej masy ciala.

W tym przypadku rekreacja wplywa na zmniejszenie stgzenia cholesterolu LDL,
czyli lipoprotein o matej ggstosci, stanowiacego gldowny element transportu choleste-
rolu z watroby do innych narzadéw. Dochodzi tutaj takze do wczes$niej wspomnia-
nych zmian, a mianowicie zwigkszenia poziomu cholesterolu HDL, czyli lipoprotein
o wysokiej gestosci. Jego dziatanie polega na usuwaniu nadmiaru cholesterolu
z komorek 1 transportowaniu go do watroby, gdzie jest metabolizowany (Bankowski
1995).

Rozwojowi zylakow sprzyja dlugotrwata siedzaca pozycja, otytos¢, brak aktyw-
nosci fizycznej, a nawet palenie papieroséw. W celu poprawienia krazenia w nogach
nie potrzeba specjalistycznego sprzgtu, wystarczy najprostszy i ogélnodostepny spo-
soOb — spacer. Wazne jest, aby nie ,,odpoczywac” po pracy przed telewizorem,
a bra¢ aktywny udzial w rekreacji ruchowej. Pozwala to na pobudzenie krazenia zyl-
nego przez skurcze migs$ni goleni. Dlatego tez podczas pracy, szczegdlnie tej siedza-
cej, warto zrobi¢ kréotka przerwe na spacer, podczas ktérego wykona si¢ kilka skto-
noéw lub ¢wiczen ruchowych. Wzmocni to $ciany zyt 1 usprawni doplyw krwi
do nog.
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Jednym z podstawowych efektéw systematycznego uprawiania aktywnos$ci
rekreacyjnej jest zwolnienie spoczynkowej wartosci skurczéw serca, czyli zwolnienie
tetna. U osoby dorostej wynosi ona 70 uderzen na minutg, a u oséb trenujacych poni-
zej 60. Objetos¢ wyrzutowa serca wzrasta, przekraczajac warto$é 100 cm® (u osoby
niewytrenowanej warto$é ta wynosi 70-80 cm’). Ciénienie tetnicze stanowi istotny
wskaznik charakteryzujacy zachowanie uktadu krazenia, poniewaz w czasie wysitku
fizycznego wartos$¢ cisnienia jest nizsza u osob trenujacych. W zwiazku z tym nalezy
uzna¢ korzystny wplyw rekreacji na warto$¢ ci$nienia tgtniczego (Kozlowski,
Nazar, 1995).

ZAKONCZENIE

Rekreacja zaréwno dla dzieci, jak 1 dorostych jest forma aktywnego wypoczynku
1 stymulowania ich rozwoju. Ma niekwestionowany, korzystny wptyw na wszystkie
uktady organizmu (oddechowy, ruchowy, krazenia, itd). Poprawia takze stan
psychiczny cztowieka, powodujac rozluznienie i che¢ wykonania innych czynnosci
zyciowych.

Aktywnos¢ fizyczna zwiazana z wykonywaniem rekreacji dziata wzmacniajaco
na uklad krazenia, bedac jednocze$nie czynnikiem profilaktycznym przed najczesciej
wystepujacymi chorobami uktadu krazenia, ktore pokrotce omowiono w powyzszym
tekscie. Wiele z nich ma miano choréb cywilizacyjnych, poniewaz zapada na nie
znaczna cz¢$¢ naszego spoleczenstwa.

Aby wzmocni¢ wydolno$¢ uktadu krazenia, cho¢ nie tylko, nie trzeba stosowac
dhugotrwatych terapii z duza ilo$cia antybiotykdéw. Wystarczy uprawia¢ systematycz-
nie rekreacjg, by osiagnac czg¢sto o wiele lepsze skutki. Taki trening wzmaga zdolno-
Sci adaptacyjne organizmu, ktore stanowia podstawowe kryterium w ocenie sprawno-
sci cztowieka do wykonywania pracy i czynnos$ci zycia zawodowego.

Jednostka czuje si¢ lepiej 1 jest w stanie zrobi¢ o wiele wigcej tym samym kosz-
tem, tyle ze po treningu. Mankamentem wspolczesnego swiata jest mata §wiadomos¢
tego, jakie pozytywne skutki niesie ze soba rekreacja. Czgsty brak wolnego czasu,
niemozno$¢ uprawiania aktywnosci ruchowej ze wzgledu na brak srodkow pienigz-
nych, lenistwo czy brak swiadomosci stanowig istotng barierg, ktora jednostka przy
odrobinie dobrej woli jest w stanie pokonac. Jezeli kazdy z nas uprawialby regularnie
rekreacjg, wydtuzytoby si¢ nasze Zycie 1 mniej czasu spg¢dzalibySmy u lekarzy na
wizytach czy réznego rodzaju terapiach.

Rekreacja jest wigc ztotym srodkiem, ciagle jeszcze odkrywanym na nowo, ktory
moze dziata¢ profilaktycznie, a takze jako czynnik rehabilitacyjny. Naszym zadaniem
jest promocja rekreacji 1 jej pozytywnych skutkéw dla organizmu cztowieka.
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STRESZCZENIE

Wspolczesny $wiat nagromadzit przez wieki wiele zagrozen, z ktorymi wspotczesny cztowiek zmu-
szony jest si¢ zmagac. Problemy te maja charakter interdyscyplinarny. Obecnie mozemy zaobserwo-
wac ogromny postgp w medycynie od przetomu XVIII i XIX w., gdy doszto do tzw. industrializacji.
Jednak od dawien dawna najlepsza forma podtrzymania dobrej kondycji psychofizycznej jest aktyw-
ny wypoczynek w czasie wolnym, podejmowany z wiasnej checi i okreSlany mianem rekreacji.
Wigkszo$¢ spoteczenstwa nie jest Swiadoma korzysSci, jakie niesie ze soba czynny wypoczynek.
Aktywnos$¢ rekreacyjna moze w istotny sposob wptynaé na nasz organizm. Oddziatuje ona na ukta-
dy: nerwowy, oddechowy, ruchowy, pokarmowy czy krazenia. Mozna wigc stwierdzi¢, ze ten rodzaj
aktywnosci jest panaceum na wigkszo$¢ problemdéw, z jakimi zmaga si¢ wspodlczesny cztowiek.
W pracy zostata omoéwiona rekreacja, jej definicja, rodzaje, funkcje, a takze rézne czynniki, ktére
wplywaja na jej wykonywanie. W pracy zostal przyblizony rowniez uktad krazenia, jak i najwazniej-
sze choroby z nim zwiazane, jakie mozna niwelowa¢ przez aktywno$¢ rekreacyjna.

Slowa kluczowe: rekreacja, czas wolny, profilaktyka, aktywno$¢ fizyczna, uklad krazenia,
wzmacnianie

SUMMARY

RECREATION AS A WAY TO STRENGTHEN
HUMAN CIRCULATORY SYSTEM

For ages, the contemporary world has generated a variety of dangers that a contemporary man has to
tackle with. The problems are of interdisciplinary character. Nowadays, a huge development of med-
icine can be observed. It began at the turn of the 19th century when the industrialization took place.
However, recreation, meaning active relax taken willingly in leisure time, has always been consid-
ered as the best way to maintain good psychophysical condition. Majority of societies is not aware of
the beneficial aspects of active form of relaxing. Recreational activity may significantly influence
human organism. It positively affects the nervous, respiratory, locomotive, digestive and circulatory
system. Thus, it can be concluded that this kind of activity constitutes a panacea of almost every
problem of a contemporary man. This paper discusses the aspect of recreation, its definition, types,
functions and different factors influencing its performance. In addition, it focuses on the circulatory
system as well as on associated diseases which, may be prevented through recreational activity.

Key words: recreation, leisure, prevention, physical, activity, blood circulatory system, reinforce-
ment
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TURYSTYKA OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH

WSTEP

W latach 90., po dlugim okresie zaniedban, w gremiach stanowiacych prawo za-
czeto zwraca¢ wigksza uwage na problemy osob niepetnosprawnych. Podjgto wiele
inicjatyw majacych na celu utatwienie osobom z réznymi dysfunkcjami normalne
funkcjonowanie w spoteczenstwie.

Wiele organizacji 1 stowarzyszen ma w swoich zatozeniach statutowych prace
z osobami niepetnosprawnymi oraz ofert¢ spgdzania przez nie wolnego czasu. Nieste-
ty, niewiele z tych podmiotoéw bierze pod uwagg istniejace bariery utrudniajace funk-
cjonowanie osob niepetnosprawnych w spoteczenstwie. Zanim zacznie si¢ wprowa-
dza¢ w zycie istniejace przepisy prawne i realizowac najrozniejsze pomysty, najpierw
nalezatoby uzmystowi¢ sobie istnienie okreslonych ograniczen, czyli tzw. barier.

Uprawianie turystyki przez osoby niepetnosprawne stato si¢ w ostatnich latach
bardzo waznym sposobem ich funkcjonowania w spoteczenstwie. Stawia to przed
wszystkimi instytucjami zajmujacymi si¢ turystyka nowe wyzwania. Na szlakach
turystycznych mozna spotkac coraz wigcej turystow o bardzo zr6znicowanym stopniu
niepetnosprawnosci — osoby poruszajace si¢ na wozkach, z r6zna dysfunkcja wzroku,
z niesprawnoscia intelektualna oraz niestyszace 1 stabo styszace. Przyklady takich
dzialan podaja m.in. Kazimierz Chojnacki 1 wsp. oraz Barbara Daniszewska w arty-
kutach opublikowanych w pracy pod redakcja Andrzeja Stasiaka Rola krajoznawstwa
i turystyki w Zyciu osob niepetnosprawnych (Stasiak 2008: 159-167, 169-172).

Kazdy z niepelnosprawnych turystow potrzebuje innego, czgsto indywidualnego
podejscia. Wiele réznych organizacji, na czele z PTTK, organizuje imprezy skiero-
wane do tej grupy turystow: obozy szkoleniowe, rajdy i wycieczki. Pomimo ze Rada
do Spraw Turystyki Osob Niepetnosprawnych Zarzadu Gtownego PTTK istnieje juz
od 1982 r., to w dalszym ciagu udzial turystow z r6znymi dysfunkcjami jest niewielki
1 ledwo przekracza 5% wszystkich cztonkéw PTTK. Nie ma danych, jaki procent
0sOb niepelnosprawnych niezrzeszonych w PTTK uczestniczy w dziataniach tury-
stycznych organizowanych przez rézne instytucje pozarzadowe. Szacuje sig, ze 0sOb
niepetnosprawnych z réznymi dysfunkcjami jest w Polsce ok. 6 mln (15% spoteczen-
stwa), z czego czynnie uprawia turystyke niecate 7%. Dane statystyczne pozwalaja
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spoglada¢ optymistycznie na stan turystyki niepetnosprawnych. Rzeczywisto§¢ wy-
glada jednak bardziej niepokojaco. To, ze osoby niepelnosprawne zapisaty si¢ do ja-
kiego$ kota turystycznego PTTK lub innej organizacji promujacej turystyke, nie
oznacza wcale, 1z biora czynny udziat w imprezach turystycznych. To samo dotyczy
udziatu w licznych konferencjach, seminariach, spotkaniach i sejmikach. Uczestniczy
w nich bowiem ciagle ta sama lub zblizona grupa aktywistow, bgdaca awangarda
roznych form turystyki osob niepetnosprawnych. Doptyw nowych osob, ktére chceia-
tyby czynnie uprawiac turystyke, jest niewielki. Wynika to z kilku istotnych przy-
czyn. Pierwsza z nich sa roznego rodzaju bariery, z ktorymi spotykaja si¢ osoby nie-
petnosprawne.

BARIERY W ROZWOJU TURYSTYKI OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Bariera psychiczna — podstawowa 1 jedna z najwazniejszych. Decyduje ona
bowiem o tym, czy osoba z dysfunkcjami zdecyduje si¢ podjac jakiekolwiek dziata-
nia. Osoba niepelnosprawna budzi wsrdd spoteczenstwa rézne uczucia: od skrajnie
negatywnych (dotyczy to przede wszystkim osob niepelnosprawnych intelektualnie),
do glgboko wspotczujacych. Natretne spojrzenia, Smiechy, czgsto drwiny, nadmierne
okazywanie litosci dziata w sposob gleboko deprymujacy. Uczucia te sg czgsto pote-
gowane przez istnienie kolejnych barier. Istniejace bariery komunikacyjne 1 architek-
toniczne sa dodatkowa przyczyna stresu. Niemozno$¢ poradzenia sobie z nimi bez
pomocy z zewnatrz jeszcze bardziej poglebia barier¢ psychiczna u oséb niepeino-
sprawnych.

Bariera spoleczna — bardzo trudna do zdefiniowania i zauwazenia. Osoba nie-
petnosprawna potrzebuje opieki rodziny, wolontariusza lub osoby, ktora zawodowo
si¢ tym zajmuje. Czgsto osoby opiekujace si¢ wykonuja minimum obowiazkoéw wo-
kot podopiecznego 1 prosba o kazda dodatkowa czynnos¢ jest traktowana jako fana-
beria lub strata czasu. Nalezy przy tym pamigtac, ze cz¢s$¢ osob, ktore obecnie sg nie-
pelnosprawne, do pewnego wieku funkcjonowata w spoteczenstwie jako pelnospraw-
na. Jest to powazne obciazenie, z ktorym ludziom niepelnosprawnym nie jest tatwo
sobie poradzi¢. Aby to zrozumie¢, nalezy sobie uswiadomié, ze dla zdrowego spote-
czenstwa kazdy niepelnosprawny jest swoistym odmiencem. W Polsce dopiero od
dwudziestu lat zaczgliS§my mysle¢ o niepelnosprawnych jako o pelnoprawnych oby-
watelach. Okoto 65% 0s6b niepelnosprawnych to ludzie z dysfunkcjami narzadow
ruchu. Dla tej grupy podstawowym problemem jest przemieszczanie si¢ 1 korzysta-
nie z tzw. wygod cywilizacyjnych, do jakich niewatpliwie naleza: toalety, restauracje,
teatry, kina, sklepy, muzea i tym podobne miejsca.

Bariery architektoniczne i komunikacyjne — problem dotyczacy przede
wszystkim 0sob poruszajacych si¢ m.in. na wozkach inwalidzkich.

Do wigkszosci budynkéw uzytecznosci publicznej prowadza schody, ponadto
przejsScia pomigdzy elementami ekspozycji, np. na wystawach czy w muzeach, sa tak
waskie, ze osoba na wozku nie moze przejechaé, nie méwiac juz o zobaczeniu
czegokolwiek w gablotach (ze wzgledu na wysokos$¢ ich umiejscawiania). To samo
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dotyczy toalet, sklepéw, restauracji 1 innych obiektow uzytkowych. Problem ten
dotyczy przede wszystkim duzych miast.

Wprawdzie w miastach funkcjonuja juz niskopodtogowe tramwaje 1 autobusy, ale
wigkszo$¢ obiektow zabytkowych i1 obszarow miejskich staréwek jest dla osob na
wozkach niedostepna — czgsto z powodu bezdusznego uporu wojewodzkiego lub
miejskiego konserwatora zabytkdéw. Przyktadem moze by¢ utrudniony dostgp do
Makiety Dawnego Poznania — i nie chodzi tutaj o schody prowadzace do samej eks-
pozycji, ale o dojazd do nich. Aby si¢ tam dostaé, trzeba przej$¢ lub przenies¢ wozki
przez wat ulozony z kamieni, oznaczajacy dawny klasztor na wzgdérzu Przemysta.
A wystarczytoby nad tym niewielkim walem zrobi¢ drewniany pomost.

Poruszanie si¢ 0s6b niepelnosprawnych na wozkach w terenie zalezy w duzym
stopniu od podloza, nachylenia drogi i dlugosci trasy. Przy obsludze takich grup
zawsze niezbgdni sa wolontariusze. Nie musza by¢ przewodnikami ani posiadac
wielkiego doswiadczenia — liczy si¢ przede wszystkim wola 1 ch¢¢ pomocy oraz do-
bry humor.

Specyficzna grupa niepetnosprawnych sa osoby nieslyszace i niedosltyszace.
Podstawowa bariera w przypadku tej grupy jest komunikacja glosowa. Ludzie ci
doskonale widza, ale nie potrafia zrozumie¢ przewodnika. Osoby dtugo pozostajace
z ta dysfunkcja czesto potrafia czyta¢ z ust, ale wowczas wypowiadane komunikaty
powinny by¢ bardzo krotkie 1 proste. Do prowadzenia takich grup nie potrzeba wielu
wolontariuszy, ale powinni oni zna¢ j¢zyk migowy, cho¢by w minimalnym zakresie.

Czlonkowie takich grup sa narazeni na niebezpieczenstwa komunikacyjne (nie
sa w stanie ustysze¢ jadacego powozu, dorozki czy samochodu), zagubienia (szcze-
golnie przy poruszaniu si¢ Srodkami komunikacji miejskiej 1 zwiedzaniu obiektow
turystycznych o ogromnej przepustowosci turystow). Dla takich grup trzeba wybierac
obiekty, w ktérych poszczegodlne eksponaty 1 ekspozycje posiadaja cho¢by minimalne
opisy.

Kolejna grupa to osoby z dysfunkcjami wzroku. Wedtug statystyk 80% oséb
dotknigtych ta niepetnosprawnoscia widzi stabo — tzn. albo tylko na jedno oko, albo
ma silnie zawgzony obszar widzenia, lub widzi szczatkowo, np. tylko w dzien. Nato-
miast pozostate 20% to osoby, ktore nie widza wcale. Dla tej grupy najwazniejsze
bariery wynikaja z braku orientacji.

W pokonywaniu barier w tej grupie absolutnie niezbgdni sa wolontariusze, 1 to
w liczbie jeden na jeden, a co najmniej — jeden na dwdch. Osoby z tymi dysfunkcjami
maja doskonale rozwinigty zmyst stuchu i dotyku. Przygotowujac zwiedzanie dla
takiej grupy, trzeba bardzo starannie przemysle¢ to, jakie obiekty beda zwiedzali.
Problemy te poruszaja Anna Kotodziejczak 1 Alina Zajadacz w artykule Dostepnosé
infrastruktury i informacji turystycznej warunkiem poznawania obiektow krajoznaw-
czych Wielkopolski przez osoby niepetnosprawne (Stasiak 2008: 193-202). Jak
zaznacza w swoim artykule Michal Ziemniak, bazujac na doswiadczeniach zdobytych
w Specjalnym Osrodku Szkolno-Wychowawczym w todzi, podstawa sukcesu
imprezy dla osob z dysfunkcja wzroku jest jej staranne przygotowanie (Stasiak
2008: 203-207).

Przede wszystkim nalezy si¢ dowiedzie¢, czy w obiektach tych osoby niepetno-
sprawne bgda mogly dotyka¢ eksponatow oraz czy oprowadzac bedzie osoba przygo-
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towana do pracy z takimi grupami. Niestety, w wigkszosci polskich obiektéw muze-
alnych nie jest mozliwe dotykanie Zadnych eksponatoéw. Zdarzaja si¢ jednak wyjatki,
m.in. Muzeum Regionalne w Migdzyrzeczu Lubuskim, Makieta Dawnego Poznania
oraz Skansen Militarny w Pniewie.

Na uwage zastuguje fakt pojawienia si¢ zarowno w Poznaniu, jak 1 Krakowie
niewielkich makiet wykonanych z metalu. Zaznaczone na nich historyczne obiekty sa
opisane pismem Braille’a.

Najwigce] barier pojawia si¢ chyba jednak przy prowadzeniu grup niepelno-
sprawnych intelektualnie. W tym przypadku bariery si¢ kumuluja.

Bariera psychiczna ma woéwczas zupelnie inny wymiar. Emocje okazywane
przez te osoby sa zawsze pelne. Ci ludzie niczego nie ukrywaja — jak si¢ $mieja, to
znaczy, ze rozpiera ich rado$¢. Okazuja to w sposob dla przecigtnego cztowieka nie-
zrozumialy. Jesli kogo$ akceptuja, to bgda okazywaly to catym ciatem. Beda si¢ przy-
tulaty, braly za reke, catowaty itp. Beda zadawaty mnéstwo pytan, czasami denerwu-
jacych, 1 to o najprostsze sprawy. Na barier¢ psychiczng naktadaja si¢ tu pozostate,
m.in. komunikacyjna. Trudnym przedsigwzigciem jest np. przejazd srodkami komu-
nikacji miejskiej. Osoby te odczuwaja Iek wysokosci, przy wsiadaniu lub wysiadaniu
trzeba im poda¢ reke, a jednoczesnie beda dotykaly z zywym zainteresowaniem
wszystkiego w pojazdach.

Bardzo odczuwalna jest rowniez bariera spoleczna. Spoleczenstwo nie akceptu-
je odmiennos$ci — pojawia si¢ komentarze, docinki, czgsto wulgaryzmy 1 ztos¢. Zwie-
dzanie jest trudne, bo trzeba odwotywac si¢ do prostych skojarzen z bajkami lub
legendami. Nie mozna opowiada¢ rzeczy strasznych, poniewaz osoby te sa bardzo
lekliwe 1 wszystkie przekazane im informacje traktuja powaznie. Niepetnosprawnos¢
intelektualna wystgpuje w trzech stanach: niskim, srednim 1 cigzkim. W czasie pro-
wadzenia takiej grupy wolontariusze musza posiada¢ minimum wiedzy o pracy
z osobami o réznym stopniu niesprawnosci intelektualne;.

ORGANIZACJA IMPREZ TURYSTYCZNYCH
DLA OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Organizujac imprez¢ turystyczna dla osob niepetnosprawnych, nalezy dotozy¢
wszelkiej starannos$ci w jej przygotowaniu. O ile w imprezach dla os6b w petni
sprawnych mozemy sobie pozwoli¢ na pewne improwizacje, to podczas imprez dla
niepetnosprawnych wszystko musi by¢ zapigte na ostatni guzik. Musimy bra¢ pod
uwage wszelkie czynniki, ktore moga zmienia¢ si¢ w sposob dynamiczny, jak
np. warunki atmosferyczne. Kazda impreza, nawet jednodniowa, musi by¢ starannie
przemys$lana i1 zabezpieczona pod wzgledem logistycznym. Przygotowujac impreze
turystyczna dla niepetnosprawnych, nalezy uwzgledni¢ kilka podstawowych elemen-
tow 1 podjac¢ okreslone dziatania logistyczne.

1. Uczestnicy, tzn. z jakim rodzajem niepelnosprawnos$ci bedziemy mieli do
czynienia. W zaleznos$ci od tego bgdziemy wybierali obszar turystyczny, na ktorym
chcemy dziata¢. Dotyczy to zarOwno imprez tzw. masowych, typu rajdy czy zloty,
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jak 1 wycieczek oraz imprez turystyki kwalifikowanej, trwajacych kilka lub kilkana-
scie dni — np. splywdw, obozdw zeglarskich, rowerowych itp.

W przypadku osob, ktore maja trudnosci w poruszaniu si¢, musimy uwzgledni¢
stopien przygotowania potencjalnego szlaku, jaki chcemy przeby¢. Bardzo wazne
jest, aby informacje byly jak najbardziej aktualne. Taka wiedz¢ powinni posiadac
przewodnicy turystyczni, oprowadzajacy po tym terenie. Zdarza si¢ jednak, zZe prze-
wodnik przechodzit dany szlak kilka tygodni wczesniej 1 wszystko bylo w porzadku,
a od tamtego czasu szlak stat si¢ trudny do przebycia z powodu np. zwdzki drewna,
lawiny, prac melioracyjnych itp. W takich sytuacjach przemieszczanie si¢ 0sob
z dysfunkcja narzadow ruchu jest bardzo utrudnione, a czg¢sto wrgcz niemozliwe.
Najlepiej przed rozpoczeciem imprezy dokona¢ tzw. zwiadu kwatermistrzowskiego.
W jego trakcie odpowiemy sobie takze na wiele innych istotnych pytan zwiazanych
Ze sprawami organizacyjnymi.

Gdy mamy do czynienia z innym rodzajami niepelnosprawnosci, tez konieczne
jest bardzo staranne przemyslenie, czy teren, na ktory si¢ wybieramy, bedzie dla
naszych podopiecznych bezpieczny.

2. Program. Wedlug metodyki przewodnickiej grupie mozna w ciagu jednego
dnia zwiedzania pokaza¢ maksymalnie trzy obiekty i najlepiej, aby byly one zrézni-
cowane. Ta zasada jest powszechnie famana. Wychodzi si¢ z btednego zatozenia, ze
gdy grupa juz przyjedzie do danego miasta, to musi zobaczy¢ wszystko, co tylko jest
mozliwe. A potem, gdy pytamy uczestnikow o wspomnienia, otrzymujemy kuriozal-
ne odpowiedzi, ze np. Smok Wawelski mieszkal w Barbakanie, a Kosciot Mariacki
w Krakowie zbudowat Matejko. Przy wyborze obiektow, ktore chcemy pokazaé gru-
pie 0sob niepetnosprawnych, musimy bardzo doktadnie przeanalizowaé, jaka jest ich
dostepnos¢ dla danego rodzaju niepelnosprawnosci.

Wlodarze muzeow, skansendw, a takze miast zaczynaja dostrzega¢ niepetno-
sprawnych turystow. Wlasciciele Makiety Dawnego Miasta na wzgoérzu Przemysta
w Poznaniu wykonali nawet, wspomniang juz, specjalna makiete dla oséb z dysfunk-
cjami wzroku. Interesujace jest to, ze korzystaja z niej takze osoby pelnosprawne.

Kolejnym mankamentem polskich muzedéw jest ich kubatura — bardzo waskie
przejscia uniemozliwiaja poruszanie si¢ osob na wozkach 1 o kulach. Osobnym pro-
blemem jest dostgpnos$¢ toalet 1 samych ekspozycji, umieszczonych czgsto na
pietrach. Oprowadzanie grup niepetnosprawnych wymaga nie tylko przygotowania
przewodnickiego, ale takze odpowiedniej ilosci czasu. W przypadku ekspozycji, do
zwiedzania ktorych trzeba dostosowac si¢ do okreslonej godziny wejscia, nalezy
konieczne zaznaczy¢, ze jest to grupa, ktora na zwiedzanie poswigci znacznie wigcej
czasu. Unikniemy wtedy poganiania przez nast¢pnych zwiedzajacych, a naszej grupie
zapewnimy pewien komfort podziwiania.

W niektorych obiektach (dotyczy to szczegodlnie patacéw) obowiazuja flanelowe
kapcie lub szpitalne ochraniacze, jest zatem mato prawdopodobne, aby zostaly tam
wpuszczone osoby poruszajace si¢ na wozkach. Zalezy to jednak oczywiscie od do-
brej woli kierownictwa danej placowki.



32 MICHAEL PREISLER

3. Transport. Istnieje wiele rodzajow transportu uczestnikow: od najbardziej
wyrafinowanych, jak samoloty 1 §miglowce, poprzez statki, promy, kolej — az do tych
najczesciej stosowanych, czyli autokarow.

Podczas korzystania z potaczen kolejowych najwazniejsze jest bezpieczenstwo
uczestnikow. Przy dluzszych przejazdach najlepiej zarezerwowac przedziaty, a dla
wigkszych grup nawet caty wagon. Przy tym rodzaju transportu nalezy koniecznie
pamigta¢ o skontaktowaniu si¢ z obstuga pociagu, bowiem naszym podopiecznym
wsiadanie 1 wysiadanie zajmie znacznie wigcej czasu. Bardzo istotna jest tu rola
wolontariuszy. Nalezy ich szczeg6lnie uczuli¢ podczas opieki nad grupami z dys-
funkcja wzroku 1 stuchu.

Najbardziej rozpowszechniony jest wspomniany juz transport autobusowy. Auto-
kar teoretycznie wszgdzie dojedzie 1 wszystko mozna do niego zapakowac. Dostepne
sa w Polsce autobusy wyposazone w specjalne windy z tylu do wézkow inwalidz-
kich. Oczywiscie w takich modelach pojemno$¢ autokaru si¢ zmniejsza.

4. Wyzywienie. Wydaje sig, ze nakarmienie uczestnikow to bardzo prosta spra-
wa. Niestety, w praktyce jest to jeden z powazniejszych elementéw planowania. Pod-
czas imprez jednodniowych wyzywienie ogranicza si¢ z reguly do jednego cieptego
positku, w przypadku wycieczki spozywanego z reguty w lokalu. Natomiast podczas
imprezy masowe] jest to albo kielbasa pieczona na ognisku, albo grochowka
z ,wktadka”. Positkow zaméwionych w lokalu konsumowanych jest tyle, ilu jest
uczestnikow, natomiast podczas imprez masowych z reguty zostaje troche zupy, bo
organizatorom nietatwo jest przewidziec, ile 0sob dotrze na metg. Podczas spozywa-
nia positku na zewnatrz musimy by¢ przygotowani na zmiany pogody. Pomocne mo-
ga by¢ wiaty, $wietlice, remizy itp. Wazne jest, aby uczestnicy po ukonczeniu trasy
mogli gdzies$ si¢ ewentualnie przebrac, zjes¢ positek 1 odpoczaé. W sytuacjach dtuz-
szych pobytéw o charakterze obozowym konieczne jest wczesniejsze zamoOwienie
wyzywienia w lokalach, a w razie samodzielnego ich przygotowywania — posiadanie
srodka transportu. Podczas prowadzenia obozow nalezy rozezna¢ w czasie wczesniej-
szego zwiadu kwatermistrzowskiego mozliwosci zakupu pozywienia, zwlaszcza
w dni wolne od pracy 1 w $wigta. Liczenie na sam tylko fakt istnienia w danej wiosce
sklepu spozywczego moze skonczy¢ si¢ przykra niespodzianka, nie tylko z powodu
matego asortymentu, ale takze np. braku chleba, ktérego wiasciciel zamawia tylko
tyle, ilu mieszkancow wsi mu takie zapotrzebowanie zglosito. Wbrew potocznym
pojeciom dotyczy to nie tylko obszaréw Polski wschodniej, ale takze dorzeczy rzek,
na ktorych czgsto organizuje si¢ spltywy kajakowe.

Nieodtacznym elementem postoju sa toalety. Ich dostepnos¢ i przepustowos¢ to
wazny element planowania. Niedopuszczalne jest, jak to czynia czasami organizato-
rzy imprez masowych, wysytanie uczestnikow ,,do lasu”, szczegdlnie w czasie im-
prez, w ktorych uczestnicza niepetnosprawni.

5. Nocleg. Punkt ten dotyczy przede wszystkim imprez wielodniowych. Naleza
do nich wielodniowe rajdy 1 obozy. Osoby niepetnosprawne uczestnicza w obozach
zeglarskich, ptetwonurkowych, kajakowych 1 wedrownych. Kazda z tych imprez ma
swoj specyficzny charakter, co wiaze si¢ nie tylko z realizowanym programem, ale
takze noclegami. Istnieje calty wachlarz miejsc noclegowych o zréznicowanym stan-
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dardzie. Za najnizszy uwaza si¢ noclegi na polach namiotowych, a za najwyzszy
w hotelach posiadajacych katagoryzacje, czyli tzw. gwiazdki.

Jesli uczestnicy maja nocowa¢ w namiotach, trzeba zwroci¢ uwagg na kilka istot-
nych szczegdtdow. W zaleznosci od wielkosci grupy bedziemy uzywali namiotéw
wieloosobowych, do ktorych wstawiamy tozka polowe. W takich sytuacjach nie ma
wigkszego problemu z funkcjonowaniem osob niepetnosprawnych o wszelkich dys-
funkcjach. Wazne jest oczywiscie to, zeby w jednym namiocie wraz z niepetno-
sprawnymi mieszkali takze wolontariusze, ktorzy si¢ nimi opiekuja. Trudniej wygla-
da sprawa w sytuacji, gdy uczestnicy mieszkaja w swoich matych namiotach, ktére
nalezy codziennie lub co kilka dni zwija¢. Niezbedna jest wtedy pomoc wolontariu-
szy. Jedna rzecz trzeba jednak zaznaczy¢ — nie nalezy wyrgcza¢ niepelnosprawnych
w czynnosciach obozowych. Osoby te, jezeli zdecydowaty si¢ pojecha¢ na tego
rodzaju wypoczynek, chca go przezy¢ aktywnie 1 czegos si¢ nauczy¢. Czgsto zdarzato
si¢ na sptywach kajakowych, ze osoba niewidzaca rozbijata sama swoj namiot i byt
on lepiej rozbity 1 ponaciagany niz widzacych wolontariuszy.

Wazne jest, zeby wolontariusze, jezeli nie mieszkaja razem z niepelnosprawnymi
w malych namiotach, swoje namioty rozbijali w bliskiej odlegtosci, tak aby mogt by¢
utrzymany kontakt glosowy. Przy rozbijaniu biwakow nad woda nalezy pamigtac
o tym, aby namioty staty tylem do zbiornika wodnego lub rzeki. Szczegdlnie istotne
jest to w przypadku osob z dysfunkcja wzroku. Czgsto pola namiotowe nie posiadaja
odpowiednio przygotowanych miejsc do codziennej toalety, wtedy uczestnicy korzy-
staja z naturalnych zrédet wody. W kazde;j takiej sytuacji osobie niepelnosprawnej
musi towarzyszy¢ wolontariusz.

6. Przewodnictwo i wolontariat. Problemem poruszanym na wielu spotkaniach,
konferencjach 1 seminariach jest niedostateczne ksztalcenie wykwalifikowanej kadry
turystycznej dla oséb niepelnosprawnych.

Barbara Kopydtowska-Kaczorowska w artykule Przewodnicy turystyczni a wy-
cieczki osob niepetnosprawnych (Stasiak 2008: 209-213) omawia problem przewod-
nictwa turystycznego dla osob z dysfunkcjami. W programach kurséw przewodnic-
kich zagadnieniu temu poswigca si¢ zaledwie ok. 1 godziny wyktadowej, problema-
tyka ta jest bowiem czgs$cia tzw. wspdlnego bloku, w ktorym do omdwienia jest
11 zagadnien, w tym takze ,,Oprowadzanie wycieczek 0sob niepetnosprawnych”. Na
omowienie tych 11 zagadnien przeznaczone jest 60 godzin wyktadowych. Od zaan-
gazowania wyktadowcy 1 kierownika kursu bgdzie zatem zalezato, ile czasu poswigci
na temat metodyki oprowadzania osob niepetnosprawnych.

Kazda forma niepetnosprawnosci wymaga innego podej$cia zardGwno przewodni-
kéw, jak 1 wolontariuszy. Ci pierwsi powinni by¢ do tego przygotowani w ramach
obowiazkowych kurséw, ktorych ramowy program i zakres okreslony zostal w usta-
wie o ustugach turystycznych. W praktyce wyglada to jednak bardzo roznie.

Dla o0s6b z niepelnosprawnoscia ruchowa musimy wyznaczy¢ trasg¢ w taki spo-
sob, aby byly one w stanie ja przeby¢. Czas, w jakim dany odcinek pokonuja osoby
w pelni sprawne, nalezy podwoi¢. Na poczatku porusza si¢ osoba przemieszczajaca
si¢ najwolniej. Na koncu ustawiamy osobg, do ktorej mamy zaufanie — stanowi ona
tzw. zamek. Kiedy ,,zamek” dochodzi na miejsce postoju, to mamy pewnos¢, ze
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wszyscy uczestnicy dotarli. W sytuacjach, kiedy szlak gwattownie skreca lub poja-
wiaja si¢ dwie rozne $ciezki, czekamy, az wszyscy dojda albo zostawimy kogos, kto
zaczeka 1 wskaze prawidtowa droge. Z doswiadczenia wiem, ze lepiej jest poczekac.
A najbezpieczniej jest przemieszczac si¢ takim tempem, aby wszyscy uczestnicy po-
zostawali w kontakcie wzrokowym lub glosowym.

Trasa nie moze mie¢ stromych podjazdéw czy tez zejs¢. Waznym elementem jest
takze podioze, po ktorym bedziemy wedrowali. Na jednego niepetnosprawnego musi
przypada¢ co najmniej jeden wolontariusz. Wskazane jest, aby osobom na wozkach
towarzyszyli wolontariusze o odpowiedniej kondycji fizycznej. Szczegdlnie w gorach
nalezy si¢ liczy¢ ze zmiennymi warunkami pogodowymi — sa to sprawy oczywiste,
ale nalezy pamigta¢ o podstawowym wyposazeniu na kazda, nawet najmniejsza gor-
ska wedrowke.

Gwoli przypomnienia: osoby poruszajace si¢ o wlasnych sitach musza mie¢ buty
trzymajace kostke z podeszwa z tzw. wibramem, koniecznie jakie§ Zrodto Swiattla,
okrycie przeciwdeszczowe — na tyle obszerne, aby zastoni¢ takze nogi osoby siedza-
cej na wozku, cieple ubranie, np. polar lub sweter, na wszelki wypadek dowolne na-
krycie gtowy. No 1 co$, o czym wigkszos¢ wolontariuszy 1 przewodnikéw zapomina —
tzw. reperaturke do wozkow. Wozek jest urzadzeniem mechanicznym 1 moze ulec
awarii, wigc dobrze jest mie¢ przy sobie jakie§ uniwersalne narzg¢dzie 1 pompkg. Pa-
migta¢ takze nalezy, aby osoba poruszajaca si¢ na wozku byla zabezpieczona przed
zsunigciem lub wypadnigciem.

Trasa musi by¢ tak wytyczona, aby osoby uczestniczace mogly podziwiaé krajo-
brazy 1 panoramy, dzigki czemu wysitek wlozony w jej pokonanie da im satysfakcje.

W przypadku pozostatych dysfunkcji wystepujacych u niepetnosprawnych teore-
tycznie jest tatwiej, bowiem sa to osoby samodzielne ruchowo. Jednak 1 tu trzeba by¢
staranie przygotowanym. Najwigksze wyzwanie staje przed osobami prowadzacymi
osoby z dysfunkcja wzroku. Przewodnik musi si¢ postugiwaé jezykiem bardzo pla-
stycznym 1 barwnym, umie¢ umozliwi¢ tym osobom ogladanie r¢gkoma. Wymaga to
sporej cierpliwos$ci 1 zaangazowania.

Przy prowadzeniu takiej grupy w terenie wolontariusze musza stucha¢ informacji
podawanych przez prowadzacego, a dotyczacych naturalnych przeszkod, takich jak
korzenie, kamienie, wiszace galezie itp. Trasy przygotowywane dla takich grup moga
by¢ bardziej wymagajace, ale nie zmienia to faktu, ze nalezy przestrzega¢ zasad po-
danych powyze;j.

Podczas sptywow kajakowych zatogi dobiera si¢ w ten sposdb, aby osoba niewi-
dzaca lub stabo widzaca siedziata z przodu, a wolontariusz z tylu. Komendy wyda-
wane na wodzie odnosza si¢ do tarczy zegarowej 1 brzmia np.: ,,gataz na 13” lub
»glaz na 17”. Przy pokonywaniu przeszkod w postaci jazow, zwalonych drzew itp.,
jesli nie zachodzi taka potrzeba, to osoby z dysfunkcjami pozostaja w kajaku, a do
wody wychodza wolontariusze. Praca przewodnika na sptywie kajakowym jest
bardzo cigzka 1 odpowiedzialna, bowiem od jego decyzji zalezy, jak pokona¢ dana
przeszkodg, jak zachowaé si¢ na wzburzonym jeziorze, to od niego zalezy bezpie-
czenstwo uczestnikow. Podczas sptywow, jak 1 obozéw zeglarskich bezwzglednie
obowiazkowe jest ptywanie w kamizelkach asekuracyjnych lub ratunkowych i doty-
czy to zarowno kadry, jak 1 uczestnikow.
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Na obozach rowerowych osoba z dysfunkcja siedzi z tytu, a prowadzacy z przo-
du. Waznym zaleceniem jest poruszanie si¢ w kamizelkach odblaskowych i na w pet-
ni sprawnym sprz¢cie. Przy takich wyjazdach réwniez wyznaczamy tzw. zamek
1 pozostajemy zawsze w kontakcie wzrokowym. Jezeli zdarzy si¢ inaczej, nie wolno
nigdy zostawi¢ zalogi samej — czy dotyczy to roweru, kajaka czy tez todzi. Staramy
si¢, aby zawsze co najmniej jeszcze jedna zatoga pozostata razem z potencjalnym
maruderem.

Przy organizowaniu imprez turystycznych dla osob z dysfunkcja stuchu, a czgsto
1 mowy, wolontariusze opiekujacy si¢ uczestnikami powinni przede wszystkim pozo-
stawac¢ caty czas w kontakcie wzrokowym 1 wskazana jest znajomos¢ jgzyka migo-
wego. Pozostate wskazania sa takie same jak te podane powyze;.

Grupy osob niepelnosprawnych intelektualnie, jak juz wspomniatem, wymagaja
od przewodnikow 1 wolontariuszy specjalnego przygotowania. W zaleznosci od stop-
nia niepetnosprawnosci nalezy dostosowa¢ do ich poziomu przekazywana wiedze
1 sposob przekazu. Sa to bardzo wdzigczni uczestnicy 1 to, co czasami szokuje osoby
postronne, to okazywanie swoich odczu¢ z petna otwartoscia.

Jako przewodnik turystyczny 1 pilot wycieczek miatem okazj¢ prowadzi¢ rdzne
wigksze 1 mniejsze grupy zarOwno w terenie, jak 1 na wodzie. Od uczestnikow tych
wyjazdow nauczytem si¢ przede wszystkim radosci zycia, chgci czerpania pozytyw-
nych warto$ci z otaczajacego ich §wiata. Ci ludzie sa spragnieni tego, by by¢ razem
z innymi 1 funkcjonowa¢ mozliwie jak najbardziej normalnie w Zyciu.

Szkoda jednak, ze pomimo szczytnych haset i istnienia ogromnej liczby zwiaz-
kéw 1 stowarzyszen tak mato tych osob przekracza t¢ najtrudniejsza barierg¢ psy-
chiczna 1 wychodzi z doméw, aby co$ zrobic.

Uwazam, ze przy tak ogromnym nacisku na rozwoj turystyki w Polsce nalezato-
by podja¢ kompleksowe dziatania w celu wyszkolenia kadry turystycznej na odpo-
wiednim poziomie. Upatruje w tym przede wszystkim dzialan wyzszych uczelni,
zajmujacych si¢ ksztatceniem przysztych pilotow, przewodnikow, ale takze wolonta-
riuszy.
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STRESZCZENIE

Uprawianie turystyki wymaga odpowiednich predyspozycji psychicznych i fizycznych. Zawsze
zwigzane jest z pokonywaniem okre§lonych barier. Dotyczy to zaré6wno osob pelnosprawnych, jak
1— w znacznie wigkszym stopniu — turystow niepelnosprawnych. W powszechnym odczuciu dla oso-
by niepelnosprawnej najwigkszymi barierami w uprawianiu turystyki sa bariery architektoniczne,
sprzetowe i komunikacyjne. Dopiero na ostatnim miejscu, jezeli w ogole, wymieniana jest bariera
psychologiczna, bedaca podstawowa przeszkoda w turystyce osob niepelnosprawnych. Nie mnigj
wazna jest odpowiednia organizacja imprez turystycznych dla osob niepelnosprawnych.

Stowa kluczowe: bariery w uprawianiu turystyki, gluchoniemi, niewidomi, niepelnosprawni umy-
stowo, niepelnosprawni ruchowo, bariera psychologiczna, bariera komunikacyjna

SUMMARY

TOURISM OF DISABLED PEOPLE

Tourism requires from people some special predispositions: both — psychological and physical. It is
always connected with breaking some barriers and it concerns people who are healthy as well as the
disabled. However, people with disabilities are those who are affected by it in a more considerable
way. It is commonly thought that the greatest obstacles for tourism of a disabled person are architec-
tural, equipment and communication limitations. Usually, a psychological barrier is mentioned last, if
it is mentioned at all. In fact, it is on the contrary. The psychological barrier should be universally
recognized as basic in tourism of disabled people. No less important is the appropriate organization
of tourist events for disabled people.

Key words: barriers in the practice of tourism, deaf and dumb, blind, mentally handicapped, physi-
cally disabled, psychological barrier, communication barrier
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TURYSTYKA AKTYWNA NA WYSPIE SW. HELENY

CEL PRACY

W przedlozonym artykule postaram si¢ wykazaé, ze bardzo odizolowana od resz-
ty $wiata atlantycka Wyspa Swigtej Heleny cieszy si¢ szczegdlnym zainteresowaniem
turystow preferujacych turystyke aktywna. Mimo ze w liczbach bezwzgl¢dnych
naplyw turystow jest tu niewielki, to w pordwnaniu z liczba statych mieszkancow
wyspy wskaznik procentowy turystow do liczby mieszkancow jest wysoki 1 przekra-
cza parametry znane dla wielu najbardziej turystycznych krajow $wiata.

Fenomen zainteresowania turystow Wyspa Sw. Heleny przedstawiono na tle
innych wysp odleglych od gtownych szlakow komunikacyjnych.

Napisanie tego artykulu bylo mozliwe dzigki podrdzy, jaka odbytem w sierpniu
2010 r. na poktadzie Krolewskiego Statku Pocztowego ,,Santa Helena” 1 zebraniu
w czasie tej podrozy odpowiedniej dokumentacii.

ZAINTERESOWANIE TURYSTOW ODLEGLYMI WYSPAMI

Bardzo odizolowane miejsca na Ziemi byly jeszcze do niedawna wylacznie
celem wypraw naukowcow 1 podroznikéw. Ich relacje o tych miejscach wzbudzitly,
zwlaszcza w spoteczenstwach zachodnich, zainteresowanie, ktére zaowocowato
powstaniem komercyjnych przedsigwzig¢ w celu zaspokojenia potrzeby niektdrych
turystow dotarcia w te odizolowane regiony naszego globu. Coraz wigksze zaintere-
sowanie nieprofesjonalistow takimi podrozami spowodowato obnizenie kosztow tych
wypraw.

Oddalone od gtownych centrow turystycznych wyspy w szczegodlny sposob inspi-
ruja turystow do wypraw na nie. To zainteresowanie jest spowodowane kilkoma
czynnikami, takimi jak:

— unikatowe znaleziska archeologiczne (np. figury moais na Wyspie Wielka-
nocnej);
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— ludy zyjace w izolacji od wspodiczesnego nurtu cywilizacji (Nowa Gwinea,
Wyspy Salomona, niektore oddalone od gléwnych centrow wyspy Mikronez;ji, lokal-
ne plemiona na Andamanach);

— malo znane religie, np. marapu na wyspie Sumba w Indonez;ji;

— szczegblne atrakcje przyrodnicze, np. fauna Wysp Galapagos, wielkie kolonie
pingwindéw krolewskich (Georgia Potudniowa), niezwykle bogata w gatunki rafa
koralowa (wyspy Republiki Palau), wielkie jaszczury (Komodo i Rinca w Indonez;ji)
czy migracje czerwonych krabow (Wyspa Bozego Narodzenia);

— wspomnienia lektur, zwtaszcza z czaséw miodosci, oraz filmoéw fabularnych,
takie jak powies¢ o Robinsonie Crusoe (wyspy Juan Fernandez, Chile) czy kilka juz
wersji filmow o stynnym buncie na statku ,,Bounty” (wyspy Pitcairn oraz Norfolk na
Pacyfiku), a takze legendy o ukrytych skarbach piratow (Wyspa Kokosowa w Kosta-
ryce);

— zwiazek wyspy z zZyciem wybitnej postaci historycznej, zwlaszcza historia
ostatnich pigciu lat zycia Napoleona Bonapartego internowanego na Wyspie
Sw. Heleny (Chaplin 2002).

Wszystkie wymienione wyspy sa bardzo atrakcyjne pod wzgledem krajobrazu,
ale walory te doceniaja turysci dopiero po dotarciu na miejsce. W oparciu o moje
do$wiadczenie podrdznicze 1 rozmowy z wieloma turystami uwazam, Ze inspiracja
dla przedsigwzigcia tak dalekich podrozy nie jest sam fakt wielkiej izolacji niekto-

- T

Ryc. 1. Rezydencja Napoleona Bonapartego w Longwood (fot. R. Mielcarek)
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rych wysp, ale wyzej wymienione uwarunkowania. Ptynac w sierpniu 2010 r. Kro-
lewskim Statkiem Pocztowym ,,Santa Helena” z Kapsztadu na Wyspe Sw. Heleny,
miatem okazj¢ rozmawia¢ ze wszystkimi 17 osobami, ktére ptyngly tam w celach
turystycznych. Che¢ zobaczenia na wyspie miejsc zwiazanych z Napoleonem byla
pierwszoplanowym motywem podrdzy. Dopiero po dotarciu do celu, zafascynowani
uksztaltowaniem powierzchni oraz atrakcjami przyrodniczymi, tury$ci poswigcili
przynajmniej czg$¢ swego czasu na uprawianie aktywnej turystyki. Po przybyciu na
Wyspe Sw. Heleny tatwo sie przekona¢, ze jedyne trzy obiekty na wyspie zwiazane
z Napoleonem — Pawilon Briars, gdzie cesarz spedzit pierwsze trzy miesiace odosob-
nienia, rezydencja w Longwood oraz jego pusty grob koto Hutts Gate — sa zabytkami
bardzo przecigtnymi (ryc. 1). Atrakcja w rzeczywisto$ci nie sa same zabytki, lecz mit
napoleonski, ,,duch” opowiesci.

CHARAKTERYSTYKA OGOLNA WYSPY SW. HELENY

Polozenie geograficzne

Wyspa Sw. Heleny (ang. St Helena) lezy na Potudniowym Oceanie Atlantyckim
(15°43" szer. geogr. pd. i 543" dt. geogr. zach.). Nawigatorzy taka wlasnie nazwa
okreslaja cato$¢ wod Atlantyku potozonych na potudnie od rownika. Wyspa oddalona
jest 1950 km od wybrzeza Angoli 1 2900 km od wybrzeza Brazylii. 1120 km na po6t-
nocny-zachod od Wyspy Sw. Heleny lezy jej jedno terytorium zalezne — Wyspa
Whniebowstapienia, a drugie — Tristan da Cunha — oddalone jest az o ponad 1900 km
na poludnie (St. Helena Tourist Office 2010). To polozenie oraz brak lotniska spra-
wiaja, ze Wyspa Sw. Heleny jest miejscem szczegdlnie odizolowanym od reszty
Swiata 1 relatywnie trudno dostgpnym.

Uksztaltowanie powierzchni

Powierzchnia Wyspy Sw. Heleny liczy 122 km® (16,8 km dhugosci i 10,4 km
szerokos$ci maksymalnej). Bezposrednio od brzegu oceanu wyspa wznosi si¢ raptow-
nie klifami. Strome zbocza oddzielone sa waskimi dolinami. Z uwagi na tak drama-
tycznie uksztaltowana lini¢ brzegowa jedynie stolica kraju Jamestown dotyka brzegu
Atlantyku. Reszta osad usadowita si¢ w wyniesionej czgsci centralnej. Najwyzszym
wzniesieniem kraju jest Szczyt Diany (ang. Diana’s Peak) (823 m n.p.m.). Jest
to bardzo zielona czg$¢ wyspy, porosnigta naturalna roslinnoscia subtropikalna. Poni-
ze] Szczytu Diany naturalna roslinno$¢ ustapita miejsca pastwiskom 1 plantacjom.
Ponizej 500 m n.p.m. dominuja skaly pokryte sucha roslinnos$cia. Jedynymi wodami
srodladowymi sa wyptywajace z gor drobne strumienie, wysychajace latem, ktore
przypada tam na okres od konca grudnia do konca marca (Ashmole P. & M. 2000).
Wyspa Sw. Heleny nie posiada zadnych plaz (ryc. 2). Wybrzeze jest strome
1 kamieniste, a jedyna namiastka kapieliska morskiego dla miejscowej ludnosci jest
Zatoka Ruperta tuz obok Jamestown, do ktorej dostep zapewnia szosa (4,5 km).
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Ryc. 2. Skaliste wybrzeze z wysepka Speery (fot. R. Mielcarek)

Klimat

Mimo iz Wyspa Sw. Heleny lezy w strefie klimatu tropikalnego, bo znajduje sig
na potoc od zwrotnika Koziorozca, utrzymuje si¢ tam klimat fagodny z uwagi na
potudniowo-wschodni pasat. Te pasatowe wiatry wieja nieprzerwanie w ciagu roku
z r6znym nasileniem, co powoduje bardzo zmienny klimat. Poranna mzawka czgsto
w godzinach popotudniowych ustepuje stonecznej aurze. Klimat Jamestown wyraznie
odbiega od klimatu pozostalych miejscowosci. W stolicy wyspy jest zazwyczaj rela-
tywnie sucho 1 stonecznie (Ashmole P. & M. 2000). Tereny wyniesione, na ktérych
potozone sa Longwood, Alarm Forest, St Paul’s czy Blue Hill, moga juz w godzinach
potudniowych tona¢ w ,,Jlondynskiej mgle”.

Temperatura powietrza w Jamestown waha si¢ od 20 do 32°C latem oraz od
16 do 26°C zima. W obszarze centralnym, z uwagi na wyniesienie, temperatury sa
z reguty $rednio o 5—6 stopni nizsze (St. Helena Tourist Office 2010).

Ludnosé

Wyspe odkryt 21 maja 1502 r. portugalski zeglarz Juan da Nova 1 nazwat ja na
cze$¢ matki cesarza rzymskiego Konstantyna. Wyspa byta bezludna, a jej pierwszym
mieszkancem zostal w 1513 r. Portugalczyk Fernando Lopez. Holendrzy zaczgli
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zasiedla¢ Wyspe Sw. Heleny w roku 1633, ale opuscili ja jeszcze przed przybyciem
Anglikow. Angielska kolonizacja datuje si¢ od roku 1659 (Bain 1993).

Z uwagi na przewijanie si¢ przez wyspe w przedstawicieli réznych ras 1 kultur,
a takze w wyniku izolacji powstata specyficzna zbiorowos¢, ktorej przedstawicieli
w aspekcie narodowo$ciowym nazywa sie ,,Swietymi” (ang. The Saints). Po ustano-
wieniu w 2002 r. dla ,,Swietych” obywatelstwa brytyjskiego (tym samym obywatel-
stwa Unii Europejskiej) odnotowa¢ mozna wyrazny spadek liczby mieszkancow. Biu-
ro Turystyczne Sw. Heleny poinformowato mnie, ze chodzi o liczbg ok. 3000 miesz-
kancow. To samo biuro w pazdzierniku 2008 r. podawato liczbg 4030 (dane ze spisu
powszechnego).

Status polityczny

Wyspa Sw. Heleny jest samorzadna kolonia Zjednoczonego Krélestwa Wielkiej
Brytanii 1 Irlandii Polnocnej. Krolowa angielska reprezentuje gubernator (Bain 1993).
Posiada ona wtasne sity policyjne (az 20 policjantow), walute (funty Wysp Sw. Hele-
ny 1 Wniebowstapienia) oraz znaczki pocztowe. Nawet obywatele brytyjscy po przy-
byciu musza wykupi¢ wizg. Rezydenci Wyspy Sw. Heleny sa obywatelami brytyj-
skimi, wigc takze obywatelami Unii Europejskiej, jednak wyspa jako kraj nie stanowi
czescei terytorium Unii Europejskiej. Formalnie do Wyspy Sw. Heleny naleza Wyspa

Ryc. 3. Hotel Consulate w Jamestown (fot. R. Mielcarek)
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Whniebowstapienia oraz Tristan da Cunha. Maja one jednak status samorzadnych
dependencji Wyspy Sw. Heleny, z odrgbnym, nawet dos¢ kontrowersyjnym, prawo-
dawstwem, a nawet odrebna poczta.

Infrastruktura turystyczna

Mimo duzej izolacji geograficznej od reszty $wiata na wyspie dziala bardzo
prezne rzadowe biuro turystyczne (ang. St Helena Tourist Office), ktére publikuje
materiaty informacyjne dla turystow, wytycza szlaki i kontroluje rozwoj ruchu tury-
stycznego.

Baza hotelowa dostosowana jest do obecnego poziomu zapotrzebowania 1 jest
dos¢ skromna. W Jamestown wizytowka jest Hotel Consulate w kolonialnym budyn-
ku, ktory pamicgta lepsze czasy. Najlepszy hotel w stolicy jest na poziomie skromnego
hotelu z matych angielskich miast (ryc. 3). Poza Jamestown oferta noclegéw sprowa-
dza si¢ do wytwornej rezydencji na dawnej plantacji oraz oferty wynajmu pokoi
goscinnych. Kilka rodzinnych przedsigwzie¢ turystycznych oferuje wycieczki po
wyspie zarowno o aspekcie historycznym, jak i eko- 1 agroturystycznym.

Ustugi gastronomiczne sa stabo rozwinigte. Zwiazane sa z baza hotelowa, jednak
z uwagi na niewielka liczbe stolujacych si¢ w restauracjach turystow wprowadzono
do$¢ osobliwy wymog zamawiania positkdw nawet z dziennym wyprzedzeniem.

MOZLIWOSCI UPRAWIANIA TURYSTYKI AKTYWNEJ
NA WYSPIE SW. HELENY

Wyspa Sw. Heleny z racji swojego gorzystego charakteru nadaje si¢ doskonale
do uprawiania turystyki pieszej. Wigkszos¢ waskich szos w centralnej czesci wyspy
charakteryzuje si¢ bardzo stabym natgzeniem ruchu kotowego, wigc z powodzeniem
moga one stuzy¢ za wyasfaltowane $ciezki spacerowe (ryc. 4). Praktycznie tylko
dwie szosy, z Halftree Hollow do St Paul’s oraz z Jamestown do Longwood przez
Alarm Forest, charakteryzuja si¢ duzym nat¢zeniem ruchu. Na tych odcinkach tatwo
jest przemieszczac si¢ autostopem, o ile o to poprosimy. W godzinach porannych
mozna tez skorzysta¢ z transportu publicznego, ktory wyrusza sprzed katedry angli-
kanskiej w Jamestown. Jedna linia obstuguje St Paul’s, a druga Longwood. W ten
sposOb mozna si¢ dosta¢ do czgsci centralnej wyspy 1 dotrze¢ do szlakow pieszych.
Mimo zamieszczenia szlakow pieszych na mapach nie zawsze sa one dobrze ozna-
kowane w terenie. Zanim turysta wyruszy na szlaki piesze Wyspy Sw. Heleny, powi-
nien mie¢ Swiadomos¢, ze po 45 dniach we¢drowek po wyspie zabraknie juz dla nie-
go nowych szlakow. Mapka (ryc. 5) zawiera podziat Wyspy Sw. Heleny na dystrykty.
Zostana one omowione w kontekscie mozliwos$ci uprawiania turystyki aktywnej.

Drabina Swietego Jakuba

Potozone nad brzegiem Oceanu Atlantyckiego centrum Jamestown, stolicy Wy-
spy Sw. Heleny, dostarcza doskonatej sposobnosci do uprawiania turystyki aktywne;.
Oto6z w roku 1829 wybudowano na zboczu prowadzacym do wioski Half Tree Hollow.
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Ryc. 5. Dystrykty Wyspy Sw. Heleny

(Zrodto: www.en.wikipedia.org/wiki/Saint_Helena)
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Ryc. 4. Boczne puste szosy moga stuzy¢ turystom jako wygodne szlaki piesze (fot. R. Mielcarek)
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Ryc. 6. Drabina Sw. Jakuba w Jamestown z 699 stopniami (fot. R. Mielcarek)

(najwigksza miejscowos¢ na wyspie, 1130 mieszkancoéw) bardzo strome schody. Do
Half Tree Hollow mozemy z Jamestown dostac si¢ zygzakowata szosa. Pieszym skro-
tem sa jednak schody, nazwane Drabing Swigtego Jakuba (ryc. 6). ,,Drabina” ta ma
183 metry dtugosci i liczy 699 schodow. Moim zdaniem jest to jedno z najtrudnie;j-
szych miejsc wspinaczkowych na wyspie.

Dom Plantacji (Plantation House) i okolice

W wiosce St Paul’s znajduje si¢ wspaniata rezydencja zwana Domem Plantacji
(Plantation House). Zbudowano ja w 1792 r. dzigki inicjatywie Kompanii Wschod-
nioindyjskiej. Dzi$ jest to rezydencja gubernatora. Mimo ze budynek udostgpnia si¢
zwiedzajacym bardzo rzadko, to swobodnie mozna si¢ poruszaé¢ po wielkim ogrodzie,
za ktorym system krotkich szlakow pieszych prowadzi przez okazaty las olbrzymich
bambuséw (Mathieson, Carter 1993). W ogrodzie gubernatora mozna spotkac
maskotke Wyspy Sw. Heleny, olbrzymiego zotwia ladowego Jonatana (ryc. 7). Liczy
sobie 179 lat (stan na 2010 rok) 1 jest najstarszym mieszkancem wyspy. Towarzyszy
mu 5 mtodszych od niego partnerek, w wieku od ok. 60 do 120 Iat.

Szczyt Diany (Diana’s Peak)

Wznoszacy si¢ w samym centrum wyspy do wysokosci 823 m n.p.m. szczyt sta-
nowi w swojej gornej partii park narodowy. Przez park wytyczono kilka dobrze ozna-
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i

Ryc. 7. Z6tw Jonatan jest najstarszym mieszkancem Wyspy Sw. Heleny. W roku 2010 skonczyt
179 lat (fot. R. Mielcarek)

kowanych szlakéw z szeregiem tablic informacyjnych. W miejscach stromych zbu-
dowano schody. Dzi$ jest to jedyny obszar na wyspie, ktéry zachowat naturalna ro-
$linno$¢ z rodzimymi gatunkami. To tam mozna odnalez¢ wigkszos¢ endemicznych
gatunkoéw roslin. Szczegblne zainteresowanie wzbudza endemiczna papro¢ drzewia-
sta Dicksonia arborescens (ryc. 8). W parku odnajdziemy interesujaca grupg drze-
wiastych endemitow z rodziny zlozonych (Asteraceae). Sa to drzewa gumowe
(Commidendrum robustum, C. spurium 1 C. rotundifolium), a takze drzewa kapuscia-
ne, z ktorych najpospolitszym w parku jest czarne drzewo kapusciane (Melanoden-
dron integrifolium) (St Helena Tourist Office 2008). Duzym przezyciem dla mitos$ni-
kéw przyrody moze si¢ okaza¢ mozliwos¢ sfotografowania niezwykle rzadkiego
drzewa kapus$cianego z gatunku Pladaroxylon leucadendron (ryc. 9). Pozostato juz
tylko ok. 50 osobnikow tego gatunku. Na Szczycie Diany spotka¢ mozna takze unika-
towy gatunek turzycy Carex dianae, ktdéra wystgpuje tutaj na swoim jedynym stano-
wisku w §wiecie (Quentin 2000).

Blue Hill

Wedrujac spod Szczytu Diany pusta szosa na zachod w kierunku osady Blue Hill,
po drodze napotkamy szereg szlakow pieszych, ktore prowadza przez Arboretum
Clifforda, gdzie mozemy spotka¢ wsrodd poteznych drzew endemiczny krzew z ga-
tunku Trochetiopsis benjamini. Mozemy takze udac si¢ trudnym szlakiem do grupy
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Ryc. 8. Endemiczna papro¢ drzewiasta Dicksonia arborescens (fot. R. Mielcarek)

Ryc. 9. Unikatowy endemit, drzewo kapusciane nalezace do ginacego gatunku
Pladaroxylon leucadendron (fot. R. Mielcarek)
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Ryc. 10. Miejsce rodzimych lasow zajety gtownie pastwiska (fot. R. Mielcarek)

skat nazwanych od biblijnego Lota z Sodomy, a nawet dotrze¢ do najbardziej na po-
tudniowy zachod wysunigtego punktu wyspy ze skata Cztowiek 1 Kon. W zachodnie;j
czesci wyspy dominuja pastwiska z wypasem bydta (ryc. 10).

Sandy Bay

Od Szczytu Diany mozemy kreta szosa zej$¢ do zatoki Sandy Bay. Jest to bardzo
malownicza czg$¢ wyspy z dramatycznymi widokami na klifowe wybrzeze oraz
kompleks Skatl Lota (ryc. 11). Nie ma w tym regionie wyznaczonego szlaku pieszego,
poniewaz szosa jest do$¢ rzadko uzywana przez ruch kotowy 1 moze stuzy¢ za szlak
pieszy o doskonatej nawierzchni.

Levelwood

Okolice tej potozonej na poludniowy wschod od Szczytu Diany wioski posiadaja
wyznaczone szlaki piesze, ale niezbyt precyzyjnie oznakowane. Interesujacy szlak
prowadzi od zabudowan Woody Bridge do Lasu Tysiaclecia (wielka plantacja ende-
micznego drzewa gumowego Commidendrum robustum) w rejonie Longwood
(St Helena Tourist Office 2010). Szlak pieszy ginie po drodze, ale na szczgscie
wschodnia czg$¢ wyspy bardzo si¢ r6zni od deszczowej 1 pokrytej bujna roslinnoscia
cze$ci zachodniej. Ta pierwsza jest bardzo sucha, porosnigta skapa roslinnoscia. Te
zupelnie otwarte 1 niezaludnione przestrzenie sa doskonalym miejscem na wedrowki
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Ryc. 11. Formacja skalna Lota (fot. R. Mielcarek)

Ryc. 12. Widok na Rowning Deadwood z Alarm Forest (fot. R. Mielcarek)
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przetajowe. Trudno tu zabtadzi¢. Nawet kiedy piechur dojdzie do wschodniego kli-
fowego wybrzeza przy Saddle Point, mijajac specyficzne w formie skaty nazwane
Krol 1 Krolowa, to zobaczy w oddali wioski Levelwood 1 Longwood.

Rownina Deadwood

Na poétnoc od wioski Longwood, za osada o nazwie Deadwood, rozciaga si¢
pokryta lakami dolina (ryc. 12). Wytyczony przez nia szlak dochodzi do klifu
z widokiem na zatoke Flagstaff. Wedrowka tym liczacym 2 km szlakiem jest takze
dobra okazja do obserwacji endemicznych ptakoéw z gatunku Chardrius sanctae hele-
nae. To ptak narodowy Wyspy Swigtej Heleny (McCulloch 2004).

RUCH TURYSTYCZNY NA WYSPIE SW. HELENY

Z powodu braku lotniska na Wyspie Sw. Heleny mozna tu dotrze¢ jedynie droga
morska: jachtem, wielkimi statkami wycieczkowymi lub regularnym liniowcem —
Krolewskim Statkiem Pocztowym, ktory zapewnia potaczenie pasazerskie Wyspy
Sw. Heleny z Kapsztadem, Wyspa Wniebowstapienia, Teneryfa i Anglia.

Dzigki uprzejmosci Biura Turystycznego Wyspy Sw. Heleny, ktore, jak juz
wspominatem, jest agencja rzadowa, uzyskatem dotad niepublikowane dane staty-
styczne, ktore po przeanalizowaniu wydaja si¢ zaskakujace. Zajmijmy si¢ wpierw
statkami wycieczkowymi oraz jachtami. Dane dotycza okresu 10 lat od roku 2000
do 20009.

W tab. 1 widaé, ze najwiecej odwiedzajacych przybylo na Wyspe Sw. Heleny
statkami wycieczkowymi oraz jachtami w roku 2002. Byt to bowiem rok obchodow
piecsetlecia odkrycia wyspy. To efekt dziatlan marketingowych rzadowej agencji tu-
rystycznej. Wyrazny, w ostatnich latach, spadek liczby rejsow oraz pasazeréw statkow

Tabela 1. Liczba statkow wycieczkowych i jachtow oraz osob przyjezdnych, ktore tymi srodkami
transportu dotarty na Wyspe Sw. Heleny

Rok s%;flflo?jv Liczba Liczba Liczba
. pasazerow jachtow zeglarzy
wycieczkowych
2000 8 3545 182 631
2001 9 4881 194 589
2002 17 5655 189 628
2003 10 2959 172 504
2004 6 1260 159 480
2005 5 1562 168 516
2006 7 3762 143 436
2007 8 2110 135 426
2008 5 1181 147 441
2009 5 1704 192 475

Zrodto: na podstawie danych liczbowych udostepnionych przez St Helena Tourist Office
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wycieczkowych thumaczy¢ mozna trzema podstawowymi czynnikami. Z jednej stro-
ny, kryzys gospodarczy w panstwach wysoko rozwini¢tych odbit si¢ wyraznie na za-
moznosci spoteczenstw tych panstw. Notuje si¢ tam tendencje do ograniczania przez
obywateli wydatkow. Z drugiej za$ strony, rejsy wycieczkowe, ktore zawijaja na Wy-
spe Sw. Heleny, to takie, ktore ptyna po zakofczeniu sezonu turystycznego na An-
tarktydzie do Europy. Te podréze sa zbyt dhugie. Trwaja nawet ponad 30 dni 1 ze
wzgledu na koszt nie zapewniaja zadowalajacej organizatorow liczby chetnych. Trze-
ci czynnik to rozkwit w ostatnich latach turystyki luksusowymi statkami wycieczko-
wymi. Wielkie urozmaicenie oferty sprawia, ze trudno jest znalez¢ pasazeréw na rej-
sy dlugie 1 ze zbyt dlugim okresem ogladania tylko wzburzonych wod oceandéw.

Warto odnotowac¢ fakt, ze podane w tab. 1 dwie kategorie oso6b przyjezdnych
mozemy zaliczy¢ w petni do grona turystow. Te osoby jednak nie korzystaja z infra-
struktury hotelowej wyspy, a takze trudno znalez¢ wsérdd nich amatoréw aktywnej
turystyki ladowej. Wielkie statki wycieczkowe zawijaja na Wyspe Sw. Heleny na
1 do 2 dni. Z uwagi na duza liczbg 0sob starszych korzystajacych z tej formy turysty-
ki wielu pasazerow w ogole nie wychodzi na lad. Ze wzgledu na brak glebokiego
nadbrzeza zaden statek nie moze zacumowaé w porcie w Jamestown. Wymaga to
skomplikowanej operacji przetransportowania turystow todziami na brzeg. Przy duzej
liczbie pasazeréw na statkach wycieczkowych jest to relatywnie dtugo trwajaca pro-
cedura. Z moich dlugoletnich obserwacji wynika takze, ze zeglarze jachtowi wola
trzymac¢ si¢ wody 1 malo czasu poswigcaja na zwiedzanie wnetrza odwiedzanych
wysp, aczkolwiek uprawiaja bardzo aktywna forme turystyki, jaka jest turystyka jach-
towa. W najgorszym dla turystyki na Wyspie Sw. Heleny roku 2008 odwiedzito ja
tacznie 1622 pasazerow statkéw wycieczkowych 1 zeglarzy jachtowych. W sumie
liczebnie jest to wigcej niz potowa ludnosci kraju. Te dwie kategorie turystow sa ma-
o zainteresowane aktywna turystyka w formie wedrowek pieszymi szlakami po Wy-
spie Sw. Heleny. Trzeba jednak podkreslié fakt, ze zeglarze jachtowi oplywaja wyspe
po jej wzburzonych wodach, dlatego tez w tab. 1 sa grupa, ktora mozemy uwazac za
uprawiajaca aktywna turystyke, jednak nie na ladzie.

Zdecydowanie inna kategori¢ stanowia turysci korzystajacy z regularnie zawija-
jacego na Wyspe Sw. Heleny liniowca. Statek ,,Santa Helena” (ryc. 13) to ostatnia juz
czynna jednostka z serii brytyjskich statkéw pocztowych (Bain 1993). Jest to takze
najtansza forma podrdzy na wyspe. Najbardziej optymalnym potaczeniem jest podréz
na wyspg z Kapsztadu 1 powrot do tego najbardziej atrakcyjnego turystycznie miasta
Republiki Potudniowej Afryki. Podr6z w jedna strong trwa 5 dni. Jej koszt w obie
strony, z pelnym 1 wySmienitym wyzywieniem, moze zamkna¢ si¢ juz w kwocie
ok. 3500 zl (miejsce w najtanszej, czteroosobowej kabinie). Podr6z samolotem z Eu-
ropy do Kapsztadu jest takze wariantem korzystnym finansowo (bilet w obie strony
z Berlina juz od 2400 zt). Istnieje takze opcja podrézy lotniczej z bazy wojskowe;j
w Oksfordzie na Wyspe Wniebowstapienia. Statek ,,Santa Helena” relatywnie czgsto
odbywa rejsy pomiedzy Wyspa Sw. Heleny a Wyspa Wniebowstapienia. Rejs w jed-
ng strong trwa 2,5 doby. Koszt rejsu w obie strony to ok. 2400 zt w najtanszej kabi-
nie. Trasa ta jest jednak ktopotliwa logistycznie. Wojskowy brytyjski samolot 7Trident
przeznacza tylko 20 miejsc dla pasazeréw cywilnych na kazdy lot. Najtanszy bilet
z Oksfordu to wydatek rzedu 4000 zt. Dodatkowym utrudnieniem jest wymagana zgo-
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Ryc. 13. Krolewski Statek Pocztowy ,,Santa Helena” cumuje na redzie portu w Jamestown
(fot. R. Mielcarek)

da na ladowanie 1 pobyt na Wyspie Wniebowstapienia od administratora wyspy,
o ktora trzeba si¢ stara¢ online, najlepiej miesiac przed zamierzona podrdza. Istnieje
tez dwa razy w roku mozliwos¢ rejsu Krélewskim Statkiem Pocztowym z Anglii lub
Teneryfy, ale jest to podr6z dluga 1 znacznie bardziej kosztowna.

Po przeanalizowaniu opublikowanego w Internecie przez lini¢ ,,Santa Helena”
rozktadu jazdy od 15 lutego 2010 do 15 lutego 2011 r. mozna zauwazy¢, ze liniowiec
ten w ciagu tego wiasnie rocznego okresu az 30 razy zawija na Wyspe Sw. Heleny,
z czego 13 razy mozliwy jest rejs z Kapsztadu 1 powr6t do tego miasta. Rejsy z tego
miasta dwa razy w roku daja mozliwo$¢ pobytu 4-dniowego, kolejne dwa razy to jest
okres bardzo dtugi, bo az 50 dni, a pozostate terminy zapewniaja przewaznie 7—8 dni
pobytu na wyspie (www.rms-st-helena.com).

Wsrod turystow podrdézujacych statkiem ,,Santa Helena” w tab. 2 kolumna
»lurysci z pobytem na wyspie” oznacza te osoby, ktére podczas swego pobytu na
Wyspie Sw. Heleny przebywaja w hotelach i deklaruja witadzom imigracyjnym pobyt
turystyczny. Jest to grupa osob, ktora spgdza na wyspie przewaznie 7 do 8 dni. Biorac
pod uwagg brak morskich kapielisk 1 ograniczong liczbe zabytkow, jest to grupa tury-
stow, ktora cho¢by z nudow uda si¢ na wedrowke pieszymi szlakami po wyspie.

Grupa turystow tranzytowych to osoby, ktore podrozuja pomigdzy Kapsztadem
a Wyspa Wniebowstapienia, zaréwno te deklarujace cel turystyczny, jak rowniez uda-
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Tabela 2. Turysci odwiedzajacy Wyspe Sw. Heleny statkiem ,,Santa Helena”

Turysci L. , .

na wyspie
2000 417 342 225 984
2001 669 164 221 1054
2002 832 214 172 1219
2003 747 44 223 1014
2004 812 67 243 1122
2005 804 102 196 1102
2006 752 36 163 951
2007 1113 48 200 1361
2008 617 201 60 878
2009 847 25 242 1114

Zrodto: na podstawie danych liczbowych udostepnionych przez St Helena Tourist Office

jace si¢ do pracy. Jedne z nich, zmuszone jednodniowym badz nawet trzydniowym
postojem statku na Wyspie Sw. Heleny, udaja si¢ do hotelu, znajomych badZ pozosta-
ja zakwaterowane na statku. Podczas tego pobytu tranzytowego zwlaszcza osoby
przybyte tam pierwszy raz z reguly poswigcaja si¢ intensywnemu zwiedzaniu wyspy,
w tym takze pieszym wedrowkom.

Osoby przybywajace w celach biznesowych réwniez trzeba zaliczy¢ do grona
turystow, bo takze korzystaja z infrastruktury turystycznej. Mato tego, miatem okazje
rozmawia¢ z kilkoma takimi osobami podczas mojego rejsu i okazato sie, ze zwtasz-
cza sobotg 1 niedziele pobytu na wyspie wykorzystywali gtdwnie na uprawianie
aktywnej turystyki. Turyéci odwiedzajacy Wyspe Sw. Heleny statkiem ,,Santa Hele-
na’” stanowia bez watpienia grupe¢ najbardziej zainteresowanych aktywna turystyka.

Wielu przedstawicieli miejscowej ludnosci domaga si¢ wybudowania na wyspie
lotniska. Prace nad tym projektem byly wielokrotnie odraczane. Obecny rzad brytyj-
ski podjat decyzje o wznowieniu prac, jednak jak dotychczas nic si¢ nie dzieje. Dla
miejscowych takie lotnisko jest wizja otwarcia na $wiat, zakonczenia izolacji. Poza
tym widza takze mozliwos$¢ zwigkszenia ruchu turystycznego. Moim zdaniem komu-
nikacja lotnicza bytaby zbawienna dla ewakuacji medycznej, ale niekoniecznie dla
rozwoju turystycznego. Wyspa jest zbyt mata, aby mogta wytrzyma¢ zwigkszenie
ruchu turystycznego. Z tabeli 3 wynika, ze mimo wielkiej izolacji geograficznej
w roku najwiekszego boomu turystycznego (2002) Wyspe Sw. Heleny odwiedzily
7502 osoby, ktérych wizytg mozna uwazacé za turystyczna. Przy uwzglednieniu da-
nych z przedostatniego spisu ludnosci w 1998 r., ktory okreslal liczbe mieszkancow
na 3600, w roku 2002 stosunek turystow do miejscowej ludnosci wynosit 2:1. Nawet
w chudym roku 2008, cho¢ drastycznie spadta liczba turystow, to 1 tak niemal do-
rownywala liczbie mieszkancow (spis ludnosci z 2008 r. podaje liczbe ponad
4000 mieszkancoéw, jednak realnie bylo ich nieco ponad 3000, poniewaz niektore
osoby deklarujace staly pobyt na wyspie wigkszos¢ czasu spedzaja, pracujac w Wiel-
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kiej Brytanii). Takimi proporcjami moga si¢ pochwali¢ tylko niektore potggi tury-
styczne. Swiatowa Organizacja Turystyki podaje, ze w roku 2010 liczaca 62 miliony
mieszkancow Francje odwiedzito 79 min przyjezdnych, co nie oznacza, ze wszyscy
oni byli turystami. Niestety, Swiatowa Organizacja Turystyki w swoim dorocznym
rankingu najbardziej turystycznych krajow $wiata powotuje si¢ na liczbg przyjezd-
nych w danym roku. Nawet jesli przyjac to kryterium, z ktérym nie mogge si¢ w pelni
zgodzi¢, bo nalezaloby wzia¢ pod uwage tylko liczbg turystow, to druga potege tury-
styczng, Stany Zjednoczone, odwiedzito w 2010 r. 61 milionéw przyjezdnych. To
tylko zaledwie 23% w odniesieniu do liczebnosci mieszkancow (http.//en.Wikipedia.
org/wiki/ World Tourism_rankings).

Tabela 3. Poréwnanie wielkosci ruchu turystycznego na Wyspie Sw. Heleny w najkorzystniejszym
1 najmniej korzystnym roku

Tury§'ci Turysci . .
Rok statkow z pobytem Tranzyt Blzne§ ) Zeglarzg Razem
wyciecz- na wyspie meni jachtowi
kowych
2002 5655 832 215 172 628 7502
2008 1181 617 201 60 441 2500

Zrodto: na podstawie danych liczbowych udostepnionych przez St Helena Tourist Office

Proporcjonalnie wigc do wielkosci kraju 1 matej liczby mieszkancow, Wyspa
Sw. Heleny cieszy si¢ duzym zainteresowaniem turystow. Analizujac poszczegdlne
lata, mozna oszacowa¢ maksymalny procent udzialu w ogolnej liczbie turystow tych,
ktorzy mogli uprawia¢ na wyspie turystyke aktywna, ladowa 1 morska (zeglarze jach-
towi). Ten procent wynosi od 25 do 52, przy czym jest on najwyzszy w najstabszym
roku turystycznym. Jesli bra¢ pod uwage turystow, ktorych mamy pelne prawo pode;j-
rzewac o korzystanie, przynajmniej czg§ciowo, z przyjemnosci, jaka niesie uprawia-
nie aktywnej turystyki na ladzie, byto to 16% ogolnej liczby turystéw w roku 2002
1az 35% w 2008.

WNIOSKI

1. Wyspa Sw. Heleny, mimo izolacji od reszty $wiata i obiektywnych trudnosci
logistycznych w dotarciu do niej, cieszy si¢ relatywnie duzym zainteresowaniem za-
granicznych turystow. Wskaznik wielkosci ruchu turystycznego w odniesieniu do
liczby mieszkancoéw tego kraju wykracza poza prawidlowosci znane w grupie najbar-
dziej turystycznych krajow Swiata, a w konkretnych przypadkach jest nawet znaczaco
WYZSZy.

2. W ostatnich latach rysuje si¢ wyrazna tendencja do przebudowy jakosciowe;j
w grupie turystow. Liczba ich co prawda maleje. Ten spadek dotyczy szczeg6lnie
turystow podrézujacych luksusowymi statkami wycieczkowymi. Jest to jednak tury-
sta mniej wymagajacy co do aktywnosci, czesto traktujacy rejs bardziej jako swoista
rozrywke towarzyska niz okazj¢ do turystycznego poznawania odwiedzanych miejsc.
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Zreszta z uwagi na sam sposob organizacji takiego rejsu jego uczestnik nie dysponuje
odpowiednim czasem, aby moéc uprawiac turystyke aktywna. W celu zwiedzania ko-
rzysta ze zorganizowanych krétkich objazdow, ktore odbywaja si¢ w komfortowych
warunkach.

3. Turystyke aktywna preferuje grupa turystow podrézujaca Krélewskim Stat-
kiem Pocztowym ,,Santa Helena” oraz zeglarze jachtowi. Udzial tej grupy turystow
w stosunku do ogolnej liczby przyjezdnych ulegt w ostatnich latach znacznemu
wzrostowi. Nominalne zwigkszenie liczby turystow w tej kategorii ograniczone jest
mozliwosciami przewozowymi statku, ktorego gtowne zadanie polega nie na wozeniu
turystow, a na umozliwieniu miejscowej ludnosci potaczenia komunikacyjnego ze
Swiatem, a takze na dostarczaniu zaopatrzenia i kontraktowych pracownikéw. Odno-
$nie do liczby osob przyplywajacych jachtami — od roku 2003 wykazuje ona wzgled-
nie mata fluktuacje od 426 do 516 os6b.

4. Walory przyrodnicze wyspy przy ograniczonych jakosciowo 1 iloSciowo za-
bytkach oraz brak plaz i1 rozrywek wrgcz wymusza na turystach wigksza aktywnos¢
fizyczna. Wiele z tych osob uprawia na Wyspie Sw. Heleny aktywna turystyke mimo
woli. Na wyspe przyciagneta ich bowiem historia o Napoleonie. Dopiero po przyby-
ciu na nia szybko odkrywaja jej walory naturalne, podobnie jak to bylo w przypadku
Napoleona.
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STRESZCZENIE

Wyspa Swigtej Heleny, potozona w potudniowej czeéci Oceanu Atlantyckiego, mimo izolacji od
reszty Swiata (brak potaczenia lotniczego) przyciaga zagranicznych turystow. Moga oni dotrze¢ do
wyspy tylko droga morska. Dla wielu turystow inspiracja do takiej podrozy jest historia ostatnich
pieciu lat zycia Napoleona Bonapartego, ktory zostat tam zestany przez Brytyjczykow. Turysci po
dotarciu na Wyspe Swictej Heleny odkrywaja jednak jej walory naturalne i w réznym stopniu upra-
wiaja aktywna turystyke. Analiza danych statystycznych dotyczacych ruchu turystycznego pokazuje
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spadek naptywu liczby turystow w ostatnich latach. Wraz jednak z wyraznym spadkiem naptywu
turystow podrozujacych luksusowymi statkami wycieczkowymi w ogdlnej liczbie turystow dociera-
jacych na wyspeg wzrasta wyraznie udziat turystow, ktorzy wybieraja piesze wedrowki wyznaczony-
mi szlakami turystycznymi. Wsrdd grupy osob preferujacych aktywna turystyke, bardziej morska niz
ladowa, sa zeglarze jachtowi. Ich udzial w turystyce na wyspie pozostaje w ostatnich latach na rela-
tywnie statym poziomie.

Stowa kluczowe: Wyspa Swictej Heleny, turystyka aktywna, szlaki piesze, gatunki endemiczne,
Napoleon Bonaparte, jachty, krolewski statek pocztowy

SUMMARY
ACTIVE TOURISM ON SAINT HELENA ISLAND

St Helena Island is situated in the southern waters of the Atlantic Ocean, although so isolated from
the rest of the world (no air connection) attracts foreign tourists. They reach the island only by sea.
Many tourists are inspired to travel there by the history of the last five years of Napoleon Bonaparte,
who was sent into exile on the island by the British. After arriving at St Helena tourists discover,
however, its natural beauty and they practice active tourism to various extent. The statistics of tour-
ism flow show a sharp decline in the influx of tourists in recent years. However, together with a huge
decrease in the influx of cruises tourists, there is observed a substantial increase of tourists who pre-
fer hiking along designated tourist trails. In a group of people who prefer an active tourism, more on
sea than inland, are the yacht sailors. Their number on the island has remained at a fair stable level in
recent years.

Key words: Saint Helena Island, active tourism, hiking trails, endemic species, Napoleon Bonaparte,
yachts, royal mail ship
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OBOZY TURYSTYKI KWALIFIKOWANEJ
FORMA AKTYWNOSCI DZIECI Il MLODZIEZY

TURYSTYKA KWALIFIKOWANA SPOSOBEM
NA AKTYWNOSC CZLOWIEKA

Pojecie ,turystyka kwalifikowana” pojawito si¢ w latach 50. ubiegltego wieku,
gdy Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze (PTTK) zaczeto rozwijaé
turystyke kolarska, zeglarska, kajakowa 1 motorowa — obok tradycyjnych rodzajow
turystyki: narciarskiej, pieszej, nizinnej 1 gorskiej. Checac odrdzni¢ nowe rodzaje tury-
styki od tradycyjnych, wprowadzono termin ,turystyka kwalifikowana”, ktory sie
przyjat 1 jest powszechnie uzywany. Odwotuje si¢ on do kwalifikacji osobistych,
jakie musi posiadac turysta, oraz kwalifikowania osiagnigc¢ turystycznych w celu uzy-
skania kolejnych stopni 1 odznak turystycznych.

Definicje pojec ,.turystyka kwalifikowana” 1 ,turysta kwalifikowany” podlegaty
ciaglemu doskonaleniu. Turystyka kwalifikowana jest bardziej zaawansowana, lepiej
zorganizowanga odmiang turystyki, niejednokrotnie ocierajaca si¢ o wyczyn tury-
styczny, poréwnywalny ze sportem. Turystyka bowiem, tak jak sport, moze mieé
charakter wyczynowy (turystyka ekstremalna) i masowy.

Turysta jest kazdy, kto, lepiej lub gorzej przygotowany, mniej lub bardziej
systematycznie bierze udzial w rdéznorodnych imprezach turystycznych, zwykle
w ramach urlopu wypoczynkowego.

Turysta kwalifikowany tym wyrdznia si¢ ze zbioru wszystkich turystow, ze jest
zawsze bardzo starannie przygotowany do udziatu w przedsigwzigciu turystycznym.
Posiada odpowiedni ubior (buty, kurtka, itp.), uwzgledniajac przy jego doborze moz-
liwo$¢ zmian warunkéw atmosferycznych. Wyposazony jest w picie, batony energe-
tyczne, np. czekoladowe, mapy, przewodniki oraz ,wiedz¢” o szlaku i godnych
poznania atrakcjach. Ma §wiadomo$¢ swoich ograniczen (mozliwos$ci) przy planowa-
niu trasy, podrozy, rejsu, wspinaczki itp. Potrafi tym samym, dzigki dobremu przygo-
towaniu, przewidywac, oceni¢ 1 zminimalizowa¢ ryzyko, np. odniesienia kontuzji,
ktore istnieje zawsze przy poruszaniu si¢ w trudniejszym terenie (gory, szlaki wodne,
stoki narciarskie).
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Turysta kwalifikowanym jest osoba trwale zainteresowana turystyka, uprawiajaca
ze znawstwem 1 zamitowaniem wybrane jej rodzaje, przestrzegajaca spotecznych
norm zachowania si¢ na szlaku i w obiektach turystycznych, doskonalaca swoja
sprawno$¢ fizyczna oraz taczaca turystyczng aktywnos¢ fizyczna z wszechstronnym
poznaniem wilasnego regionu i kraju. Taka sylwetke turysty zaproponowato PTTK.

Pojecie turystyki kwalifikowanej obejmuje wszystkie rodzaje turystyki uprawia-
nej na takim poziomie, ktory wymaga od uczestnikow odpowiedniej kondycji fizycz-
nej oraz wiedzy 1 umiejetnosci technicznych w sposobie poruszania si¢ oraz postugi-
wania niezbednym sprzgtem (por. Ostrowski 1972).

Mozna zatem przyjac, ze turystyka kwalifikowana jest najbardziej zaawansowana
odmiang turystyki. Uprawianie jej wymaga specjalnego przygotowania psychofi-
zycznego, umiejgtnosci zachowania si¢ w $Srodowisku naturalnym i1 w obiektach
turystycznych, a w niektoérych rodzajach turystyki kwalifikowanej — uprawnien po-
twierdzonych przez wilasciwe organizacje i umiejgtnosci postugiwania si¢ sprzgtem
turystycznym (rowerem, zaglowka, nartami, sprzetem do nurkowania, paralotnia,
motolotnig itp.) (por. Lobozewicz 1983).

Turystyke kwalifikowang uprawia¢ mozna indywidualnie i1 zespotowo, w grupach
nieformalnych 1 zorganizowanych, niekiedy w potaczeniu z elementami wspotza-
wodnictwa.

Turysta kwalifikowanym jest czlowiek o uksztattowanej postawie poznawczej,
stosujacy sie¢ do zasad kultury turystycznej, posiadajacy odpowiedni zaséb wiedzy,
umiejetnosci oraz sprawnosci fizycznych 1 psychicznych niezbgdnych do efektywne-
go uprawiania wybranego rodzaju turystyki (por. Kruczek 1997).

Na sylwetke osobowa turysty kwalifikowanego skladaja si¢ nastgpujace cechy:

e trwale zainteresowanie odpowiednim rodzajem turystyki i wiedza potrzebna
do jej uprawiania,

e systematycznos$¢ uprawiania,

e odpowiednie przygotowanie psychofizyczne,

e umiej¢tnos¢ postugiwania si¢ sprzetem turystycznym wiasciwym dla okreslo-
nego rodzaju turystyki, udokumentowana odpowiednimi uprawnieniami,

o uksztaltowana potrzeba aktywnego wypoczywania oraz poznawania sSrodowisk
przyrodniczych i spoteczno-kulturowych,

e przestrzeganie zasad obowiazujacych w srodowisku i1 obiektach turystycznych
oraz norm spoteczno-kulturowych.

Wartosci spoteczno-wychowawcze powoduja, ze turystyka kwalifikowana
uznana zostata za sktadowa spolecznej 1 o§wiatowej polityki panstwa.

CECHY TURYSTYKI KWALIFIKOWANEJ

Wzrost zainteresowania turystyka kwalifikowana jest w znacznym stopniu uwa-
runkowany moda na aktywne formy wypoczynku. Obecnie obserwuje si¢ ogolna
tendencje w turystyce kwalifikowanej — samodzielno$¢ 1 wszechstronno$¢ turysty
uprawiajacego kilka rodzajow turystyki.
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Turystyka kwalifikowana rézni si¢ od innych jej rodzajow 1 ma pewne cechy
szczegblne. Wymaga przygotowania fizycznego 1 psychicznego, umiejgtnosci postu-
giwania si¢ specjalistycznym sprzetem turystycznym oraz posiadania niezbegdnej
wiedzy do jej uprawiania.

Analiza definicji dostgpnych w literaturze przedmiotu, charakteru i tendencji
rozwojowych pozwala na okreslenie cech konstytutywnych turystyki kwalifikowane;.

Turystyka kwalifikowana cechuje si¢ tym, ze:

— jest bardziej zaawansowana odmiang wybranego rodzaju turystyki, a jednym
z celow jej uprawiania powinna by¢ che¢ permanentnego doskonalenia sig;

— turysta kwalifikowany powinien dazy¢ do osiagnigcia mozliwie najwyzszej,
odpowiednio do wieku, sprawnosci fizycznej;

— nalezy opanowa¢ umiejetno$¢ postugiwania si¢ sprzg¢tem turystycznym
(np. nartami, rowerem, zaglowka, jachtem, paralotnia, spadochronem) oraz przyswoic¢
zasady 1 przepisy w ruchu ladowym, wodnym lub powietrznym,;

— uprawianie niektorych rodzajow turystyki wymaga specjalnych uprawnien
formalnych: karty rowerowej, karty ptywackiej, patentu zeglarza jachtowego itp.;

— turyste kwalifikowanego powinna wyr6znia¢ umiej¢tno$¢ samodzielnego
zdobywania wiedzy krajoznawczej oraz, co si¢ z tym wiaze, wszechstronna wiedza
o srodowisku 1 orientacja w terenie, po ktorym si¢ porusza;

— turysta kwalifikowany potrafi racjonalnie dostosowa¢ wysitek do swoich moz-
liwo$ci 1 umiejgtnosci (tempo marszu, dtugos$¢ trasy, stopien trudnosci podejscia,
trudnos¢ stoku narciarskiego, specyfika akwenu 1 warunki zeglowania itp.);

— moze jej towarzyszy¢ element wspolzawodnictwa, w formie zabawy, poprzez
udziat w imprezach turystycznych, takich jak rajdy, spltywy, regaty lub rejsy (por.
Merski 2002).

Najwazniejsza cecha konsekutywng turystyki kwalifikowanej jest to, ze nalezy
do gltownych, bardzo efektywnych narzedzi pedagogiki, w tym andragogiki. Jej
oddziatywanie na wychowanka nie sprowadza si¢ tylko do zespotu oddziatywan wy-
chowawczych, ale dzigki aktywno$ci osobistej wptywa na utrwalenie pozadanych
postaw w wyniku samowychowania.

RODZAJE TURYSTYKI KWALIFIKOWANEJ

Turystyka kwalifikowana zawiera w sobie wiele dziedzin dziatalno$ci turystycz-
nej o zroznicowanym charakterze rekreacyjno-wypoczynkowym oraz poznawczym.
W literaturze przedmiotu dostgpne sa rozne zestawienia odmian turystyki kwalifiko-
wanej. Aktywno$¢ w tym rodzaju turystyki polega na réznych sposobach poruszania
si¢ z wykorzystaniem odpowiedniego sprze¢tu. Przyjmujac kryterium sposobu prze-
mieszczania si¢ w okreslonym $rodowisku, rozrozniamy nastepujace rodzaje turysty-
ki kwalifikowane;j:

1. Turystyka ladowa:

e turystyka piesza (nizinna, gorska 1 speleologiczna). Turystyka nizinna 1 gorska
cieszy si¢ bardzo duza popularnoscia na calym $wiecie. Daje mozliwos$¢ poznawania
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przyrody, kultury, zabytkow, krajobrazéw itp. Oddziatuje pozytywnie na zdrowot-
no$¢ cztowieka, powodujac wzmocnienie sit psychofizycznych. Najczgstszymi
trasami wybieranymi przez turystow sa szlaki gorskie. Turystyka speleologiczna
polega na zwiedzaniu i eksploracji jaskin. Jaskinie przeznaczone do tej turystyki sa
odpowiednio przygotowane. Posiadaja oswietlenie, schody, $ciezki, windy. Sa wypo-
sazone w rozne zabezpieczenia, a zwiedzaniu najczg¢sciej towarzyszy przewodnik.
W jaskiniach panuje korzystny mikroklimat 1 nie wystgpuja alergeny. Dzigki temu
niektore jaskinie wykorzystywane sa w leczeniu choréb uktadu oddechowego (zob.
Kurek 2008).

o turystyka jezdziecka (konna). Polega na jezdzie rekreacyjnej w osrodkach kon-
nych. Odmiana turystyki konnej jest hipoterapia, czyli forma rehabilitacji 0osob nie-
pelnosprawnych. Kolebka polskiej turystyki konnej sa Karpaty.

e turystyka narciarska (nizinna 1 goérska). Popularnym rodzajem turystyki stala
si¢ w okresie migdzywojennym. Wyrdzniamy narciarstwo biegowe 1 zjazdowe.
Wigksza popularnoscia cieszy si¢ narciarstwo zjazdowe, gléwnie w Europie 1 Ame-
ryce Potnocne;.

e turystyka rowerowa. Jest jednym z najstarszych, bardzo popularnym rodzajem
turystyki. Rozrozniamy turystyke rowerowa szosowa i terenowa. W klimacie umiar-
kowanym ten rodzaj turystyki nalezy raczej do sezonowych (okres wiosenno-letni).
W Polsce wymaga popularyzacji oraz stworzenia nowoczesnych szlakow rowero-
wych. Brak odpowiedniej infrastruktury jest przyczyna niewielkiej popularnosci tury-
styki rowerowej (Turystyka rowerowa w Polsce, 2011).

o turystyka motorowa. Turystyka uwzgledniajaca przemieszczanie si¢ 0sOb
podrozujacych mechanicznymi $srodkami transportu jest obecnie niezaprzeczalnie
najpopularniejsza forma podrézowania.

2. Turystyka wodna (zeglarska, kajakowa, motorowodna, podwodna — nurko-
wanie). Zeglarstwo do niedawna bylo ekskluzywnym rodzajem turystyki. Dzisiaj
wciaz uwazane jest — niestusznie — za turystyke kosztowna, co §wiadczy o braku wta-
sciwego rozpoznania tej problematyki. Obiektywnym ograniczeniem uprawiania ze-
glarstwa jest konieczno$¢ zdobycia wszechstronnej wiedzy potwierdzonej patentem
zeglarza jachtowego. Turystyke kajakowa mozna uprawia¢ na kazdym akwenie wod-
nym. W Polsce istnieje ok. 150 szlakow kajakowych o ré6znym stopniu trudnosci,
roznej dhugosci 1 atrakcyjnosci (Turystyka kajakowa, 2011). Turystyka podwodna
zaczela si¢ rozpowszechnia¢ w XX w., a dzi§ nurkowanie jest do$¢ popularne
1 dostgpne. Dostarcza niesamowitych wrazen i1 niezapomnianych widokow. Najpopu-
larniejsze tereny polecane poczatkujacym akwanautom to Morze Czerwone, Karaiby,
Ocean Indyjski 1 Tajlandia. Natomiast w Polsce to gtéwnie jeziora Warmii 1 Mazur,
Suwalszczyzny, Pomorza 1 Wielkopolski.

3. Turystyka powietrzna (paralotniarstwo, motolotniarstwo, skoki ze spado-
chronem, loty balonem). Rozwija si¢ od drugiej potowy XX w. i zdobywa coraz
wigksza liczbe zwolennikow.
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WARTOSCI WYCHOWAWCZE TURYSTYKI DZIECI I MLODZIEZY

Turystyka wplywa na rozwoj indywidualny 1 spoteczny, petniac roéznorodne
funkcje. Jest istotnym czynnikiem rozwoju ekonomicznego panstw, a dla wielu pod-
stawg bytu. W literaturze przedmiotu wymienia si¢ nastgpujace funkcje: wypoczyn-
kowa, zdrowotna, wychowawcza, kulturowa, ekologiczna, poznawcza, ekonomiczna,
miastotworcza (urbanistyczna), etniczna, spoteczna, polityczng 1rozrywkowa,
promowania wartosci religijnych 1 ksztaltowania sprawiedliwo$ci spotecznej (por.
Gaworecki 2010, Alejziak 2000, Lobozewicz, Bienczyk 2001). Sposrod nich wskazaé
mozna takie, ktore najlepiej charakteryzuja i oddaja istotg turystyki kwalifikowane;:

e wypoczynkowa,
e ckonomiczna,

® poznawcza,

e wychowawcza.

Wszystkie funkcje wzajemnie si¢ przenikaja 1 uzupehiaja. Scharakteryzowanie
ich dominanty umozliwia podkreslenie specyfiki turystyki kwalifikowane;.

Wypoczynek poprzez aktywnos$¢, jako §wiadomy wybdr, wyrdznia wszystkie
rodzaje turystyki kwalifikowanej sposrdd réznych mozliwosci wypoczywania. Jest
najskuteczniejszym sposobem regeneracji sit i odnowy biologicznej organizmu.

Funkcja ekonomiczna przejawia si¢ w stymulowaniu rozwoju i1 wspdlpracy
gospodarczej poprzez przeplywy pienigzne, aktywizacj¢ zawodowa, wzrost zatrud-
nienia oraz produkcji, rozwdj inwestycji 1 rynku pracy.

Potrzeba samorealizacji (wiedzy 1 ciaglego indywidualnego doskonalenia) jest
naturalng potrzeba cztowieka wyzszego rzedu. Jej zaspokojenie jest mozliwe na dro-
dze poznania (edukacji) (Gick, Tarczynska 1999). Turystyka kwalifikowana dostar-
cza nam réznych mozliwosci zdobywania wiedzy o srodowisku przyrodniczym i spo-
tecznym oraz zréznicowaniu kulturowym i1 wyznaniowym. Ksztattuje swiadomos¢
ekologiczna oraz rozwija umiejetnosci techniczne. Funkcja poznawcza jest zgodna
z koncepcja ksztalcenia ustawicznego oraz stymuluje procesy samoksztatceniowe.

Turystyka kwalifikowana stwarza r6zne mozliwosci oddziatywan wychowaw-
czych, w ksztaltowaniu potrzeb 1 w doskonaleniu osobowos$ci cztowieka. Stanowi
skuteczny systemem oddziatywan w zakresie:

— wychowania fizycznego; wywotujac odpowiednie zmiany psychomotoryczne
1 somatyczne utatwia 1 przyspiesza procesy asymilacyjne;

— wychowania zdrowotnego, ksztaltujac zdrowy styl zycia, czyli najbardziej
spolecznie pozadana postawe cztowieka;

— wychowania resocjalizacyjnego, zapobiegajacego lub korygujacego destruk-
cyjne wptywy wychowawcze patologicznych §rodowisk spotecznych, dzigki ksztal-
towaniu charakteru czlowieka poprzez konieczno$¢ radzenia sobie w sytuacjach
trudnych, dziatania w zespole, niesienia pomocy itp. (Makowski 2009);

— wychowania estetycznego, ktore ksztattuje wrazliwos$¢ na pigkno dziel natury
1 cztowieka;
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— wychowania etycznego, konwertujacego postawy indywidualne na postawy
spoteczne (podporzadkowanie si¢ zbiorowemu dobru oraz interesowi ogoélnemu,
np. postawa proekologiczna).

Turystyka, w tym kwalifikowana, jest skutecznym org¢zem oddzialywan wycho-
wawczych. Pozwala, doskonalac osobowos$¢, ksztaltowa¢ pozadane spolecznie
postawy. Aby upowszechni¢ turystyczny styl zycia, wstgpna edukacja powinna sig
odbywa¢ juz od najmlodszych lat. Wychowaniem proturystycznym powinny si¢
zajmowac: rodzina, szkota oraz organizacje turystyczne i mtodziezowe (Strategia
rozwoju... 2004).

Rolg popularyzacji turystyki pieszej w ksztattowaniu proturystycznego stylu
zycia spoleczenstwa potwierdza wielu autorow. Podkres$laja znaczenie zintegrowane-
go oddziatywania wszystkich elementéw systemu popularyzowania turystyki pieszej
na uksztattowanie i utrwalenie nawyku spedzania czasu wolnego na wycieczce pie-
sze] — najtanszej, a wiec dostgpnej kazdemu (por. Lobozewicz 1996 1 Denek 2000).

Wybierajac aktywny styl zycia poprzez uprawianie turystyki, stymulujemy
rozwo6] psychofizyczny, przyspieszamy rozwoj fizyczny, umystowy 1 kulturalny,
kompensujemy niedostatki w sferze fizycznej, intelektualnej, psychicznej i spotecz-
nej. Dlatego tez wychowanie przez wdrazanie do uprawiania turystyki pobudza
w czlowieku sktonno$¢ do takiego spedzania czasu wolnego, ktory sprzyja tworcze-
mu dziataniu oraz czynnemu wypoczynkowi 1 rozrywce.

Dobrowolna, dobrze zorganizowana aktywnos$¢ ruchowa ma wptyw na ksztatto-
wanie postaw tworczych dzieci 1 mtodziezy oraz umiejgtnosci racjonalnego spozyt-
kowania czasu wolnego. Rozbudzenie w dzieciach potrzeby uprawiania rekreacyj-
nych form ruchu, w tym turystyki kwalifikowanej, jest warunkiem zdrowego spote-
czenstwa. Szczegélna wage przyktada sie do opracowania modelu aktywnosci
ruchowej, gwarantujacego dlugotrwata sprawno$¢ fizyczna i umystowa. Turystyka,
w szczegblnosci kwalifikowana, jest taka forma aktywnosci, ktora zaspokaja potrze-
by psychofizyczne 1 poznawczo-intelektualne cziowieka. ,,Najdoskonalsza forma
aktywnos$ci ruchowej, zblizenia do regenerujacego biologicznie Srodowiska lasoéw,
waod, podl, dostgpna dla wszystkich bez wzgledu na wiek, pte¢ 1 stopien zamoznosci
jest turystyka, a turystyka kwalifikowana w szczegdlnosci” (Lobozewicz, Bienczyk
2001).

Turystyka dzieci 1 mlodziezy przeksztalca si¢ w rezultacie przemian zachodza-
cych w stylu zycia oraz w kulturze masowej 1 zajmuje szczegdlne miejsce we wspot-
czesnej turystyce. Jest to turystyka raczej nie wymagajaca duzych naktadéw finanso-
wych, najczgsciej uprawiana w matych grupach. Mtodziez ma wigksze mozliwosci
uprawiania turystyki niz doros$li. Turystyka wiasnie, w tym rowniez kwalifikowana,
staje si¢ dominujaca forma spedzania czasu wolnego przez dzieci 1 mtodziez.

Obecnie turystyka stata si¢ dla mlodego pokolenia sposobem ucieczki od rze-
czywistosci, ktéra nie zawsze stwarza warunki do wszechstronnego rozwoju osobo-
woscli, oraz bardzo czgsto mozliwym do przyjecia stylem zycia. Kontakt z przyroda,
regeneracja sit psychofizycznych, relaks, wypoczynek oraz poznanie naturalnego
srodowiska staty si¢ istotnym elementem zycia czlowieka. W dziataniach systemo-
wych nalezy wykorzystywac t¢ naturalna potrzebe i1 dazy¢ do tego, aby uprawianie
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turystyki kwalifikowanej stalo si¢ celem w zyciu mtodego pokolenia. Wiadystaw
Gaworecki uwaza, ze nieprzypadkowo uwaza si¢ ja za matke turystyki, a uprawiaja-
cych ja za ,,prawdziwych turystow” (Gaworecki 2010).

Turystyka kwalifikowana zaspokaja zapotrzebowanie na ruch w wigkszym stop-
niu niz inne formy turystyki. Przez wielu uwazana jest za bardzo nowoczesna forme
wypoczynku. Czlowiek uprawiajacy turystyke kwalifikowana ma w petni skonkrety-
zowane zainteresowania. Jego aktywnos$¢ nie jest przypadkowa 1 konstytuuje si¢ jako
potrzeba. Planuje wypoczynek 1 przygotowuje si¢ do niego systematycznie — wrecz
podporzadkowuje zaspokojeniu tej potrzeby.

Turystyka kwalifikowana odgrywa duza role w fizycznym 1 moralnym wycho-
waniu mlodego pokolenia. Wyrabia pozytywne cechy charakteru, jak: odwaga,
zaradno$¢, solidarnos¢ 1 umiejetnos¢ wspolzycia w zespole, wytrzymatos¢, zrgcznose
oraz samodzielnos¢. Umozliwia poznanie pigkna kraju ojczystego, jego historii,
kultury oraz osiagnie¢ gospodarczych.

Podczas wycieczek nadarzaja si¢ dogodne warunki do doskonalenia samodziel-
nosci 1 dzialania w zespole. W trudnych sytuacjach (napotkanie przeszkody) poznaje
si¢ rol¢ kolektywu oraz uswiadamia potrzebg wzajemnej pomocy 1 wspotodpowie-
dzialnos$ci za stabszego lub mniej doswiadczonego uczestnika wycieczki. Wycieczki
zagraniczne ksztattuja przyjazn, zrozumienie i tolerancj¢ przez poznanie innych
nawykow kulturowych 1 wyznaniowych. Sa czynnikiem integracji spoteczne;.

Imprezy turystyczne ksztaltuja pozadane obyczaje i zachowania. Powszechnym
zwyczajem turystycznym jest pozdrawianie si¢ na szlaku: witaja si¢ mijajacy si¢
piesi, kajakarze podnosza wiosto na znak powitania, $wiattami 1 klaksonem witaja si¢
zmotoryzowani. Rozpowszechniony jest ceremoniat przyjmowania nowicjuszy
do grona do$wiadczonych turystow — tzw. chrzest. Ksztattuja postawe odpowiedzial-
nosci oraz nawyk przewidywania i1 nielekcewazenia niebezpieczenstw zgodny z zasa-
dami bezpieczenstwa obowiazujacymi w odpowiednim rodzaju turystyki.

OBOZY TURYSTYKI KWALIFIKOWANEJ DLA DZIECI I MLODZIEZY
— VADEMECUM ORGANIZATORA

Poszczegdlne rodzaje turystyki kwalifikowanej mozna uprawia¢ w réznych
formach, np. pobytowej, jak 1 weekendowej. Rowniez obozy 1 wczasy wedrowne,
turystyka kempingowa, kolonie czy pobyty sanatoryjne sa czgsta forma turystyki
kwalifikowane;.

Formami organizacyjnymi turystyki kwalifikowanej sa: obozy turystyki kwali-
fikowanej (wegdrowne, zeglarskie, kajakowe, narciarskie, rowerowe itp.), splywy, rej-
sy, regaty, rajdy, zloty 1 zlazy, marsze (biegi) na orientacj¢, biwaki oraz wycieczki
1 wedrowki, a takze moga nimi by¢ kolonie 1 pobyty sanatoryjne.

Obozy turystyki kwalifikowanej sa najefektywniejsza forma organizacyjna
ksztaltowania proturystycznego stylu zycia dzieci 1 mtodziezy. Rozbudzaja zaintere-
sowanie okreslonym rodzajem turystyki. Wprowadzaja dzieci w §wiat silnych wigzi,
dobrych emocji, pozadanych obyczajéow 1 postaw. Ksztattuja, a niekiedy wyzwalaja
potrzebg spotecznie pozadanych afiliacji.
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Turystyka piesza moze by¢ organizowana w formie obozow wedrownych oraz
rownie popularnych obozow stacjonarnych, tzw. gwiazdzistych. Lokalizacja obozdéw
stacjonarnych powinna umozliwia¢ wycieczki do réznych miejsc 1 powrdt do bazy
noclegowej.

Turystyka wodna, np. kajakowa lub zeglarska, poddaje si¢ takiej samej kwantyfi-
kacji. Odpowiednikiem obozow wedrownych sa spltywy lub rejsy, a obozéw gwiaz-
dzistych — obozy stacjonarne, np. zeglarskie, w ramach ktérych elementem programu
pobytowego moze by¢ jednodniowy rejs lub regaty.

Stacjonarny obo6z wodniacki, np. zeglarski, jako forma turystyki zeglarskiej jest
dedykowany dzieciom 1 mlodziezy, ktorzy chca w formie zabawowej doskonali¢
umiej¢tnosci zeglowania i/lub zdoby¢ uprawnienia zeglarskie (patent zeglarza jach-
towego).

Wykorzystanie innych rodzajow turystyki, np. pieszej lub rowerowej, w ramach
obozu wodniackiego daje organizatorowi duze mozliwosci zaplanowania zréznico-
wanego wypoczynku aktywnego.

Organizacje¢ wypoczynku 1 turystyki, w tym obozoéw turystyki kwalifikowa-
nej dla dzieci 1 mtodziezy, reguluja nastgpujace przepisy:

1. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 stycznia 1997 r.
w sprawie warunkow, jakie musza speinia¢ organizatorzy wypoczynku dla dzieci
1 mlodziezy szkolnej, a takze zasad jego organizowania i nadzorowania. (Dz.U. nr 18,
poz. 102 z dnia 10 lutego 1997 r.);

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej 1 Sportu z dnia 31 grudnia 2002 r.
w sprawie bezpieczenstwa 1 higieny w publicznych 1 niepublicznych szkotach
1 placowkach (Dz.U. nr 6, poz. 69 z dnia 22 stycznia 2003 r.);

3. Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 6 maja 1997 r. w sprawie okreslenia
warunkdéw bezpieczenstwa osob przebywajacych w gorach, ptywajacych, kapiacych si¢
1 uprawiajacych sporty wodne (Dz.U. nr 57, poz. 358 z dnia 7 czerwca 1997 r.);

4. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia 1 Opieki Spotecznej z dnia 29 grudnia 1995 r.
zmieniajace rozporzadzenie w sprawie zakresu, organizacji oraz form opieki zdrowotne;j
nad uczniami (Dz.U. nr 4, poz. 31 z dnia 17 stycznia 1996 r.);

5. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia 1 Opieki Spolecznej z dnia 9 grudnia
1993 r. w sprawie szczegolowych wymagan kwalifikacyjnych w zakresie podsta-
wowych zagadnien higieny dla oséb zatrudnionych przy produkeji, przechowywaniu
1 obrocie srodkami spozywczymi (Dz.U. nr 129, poz. 608 z dnia 24 grudnia 1993 r.);

6. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej 1 Sportu z dnia 8 listopada
2001 r. w sprawie zasad 1 warunkéw organizowania przez szkoty 1 placoéwki
publiczne krajoznawstwa 1 turystyki (Dz.U. nr 135, poz. 1516);

7. Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. Prawo o ruchu drogowym (Dz.U. nr 98,
poz. 602 ze zmianami, z dnia 19 sierpnia 1997 r.);

8. Z przepiséw tych wynikaja rozliczne powinno$ci organizatora, kierownika,
trenera, instruktora-wychowawcy 1 wychowawcy-animatora obozu kwalifikowanego.
Zawieraja one og0lne zatozenia, zalecenia 1 wskazowki organizacyjne.

Organizator obozu turystyki kwalifikowanej, aby uzyska¢ zgode na organizacj¢
obozu, musi dostarczy¢ do wlasciwego kuratorium oswiaty nastepujace dokumenty:
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o wykaz kadry instruktorskiej, pedagogicznej 1 medycznej;

o karte kwalifikacyjna obiektu, w ktorej bedzie si¢ odbywal obdz, potwierdzona
przez nastgpujace organy:

— sanepid,

— komendanta rejonowej strazy pozarnej,

— burmistrza, wojta lub prezydenta miasta,

— kuratora o$wiaty;

e plan pobytu (dydaktyczno-wychowawczy) dla dzieci i mlodziezy, w tym plan
szkolenia, np. zeglarskiego;
¢ informacjg o liczbie turnusow, uczestnikdéw 1 dzieci ponizej 10 lat.

Kazdy organizator ma obowiazek ubezpieczy¢ si¢ od NNW (nastgpstw nieszcze-
sliwych wypadkow), a takze od OC (odpowiedzialnosci cywilnej).

Wychowawca moze, ale nie musi, ubezpieczy¢ si¢ od OC (we wilasnym zakre-
sie). Warto jednak wyda¢ niewielka kwotg¢ na to ubezpieczenie.

Funkcje kontrolno-nadzorcza nad placéwka peini kuratorium oswiaty (kontroluje
placowke podczas trwania obozu). Kuratorium sprawdza u wychowawcy: oryginat
zaswiadczenia ukonczenia kursu i dziennik zaje¢. Sanepid kontroluje u wycho-
wawcy: ksigzeczke zdrowia z aktualng pieczatka lekarza medycyny pracy (koniecz-
nie z wpisem, iz moze on petié¢ funkcje wychowawcza) i/lub zaswiadczenie z sane-
pidu.

Na obozie obowiazuja nastgpujace regulaminy:

e regulamin obozu,

e regulamin uczestnika obozu,

e regulamin kapieli 1 kapieliska,
e regulamin ppoz.,
e regulamin BHP.

Obowiazkiem organizatora obozu jest zapewnienie bezpiecznych warunkéw wy-
poczynku 1 wlasciwej opieki wychowawczej oraz zatrudnienie odpowiednio przygo-
towanej kadry instruktorsko-wychowawczej z uprawnieniami pedagogicznymi.

Organizacj¢ oraz program zaje¢, imprez 1 wycieczek ustala si¢, uwzgledniajac:

— wiek, stopien rozwoju psychofizycznego, stan zdrowia 1 ewentualna niepetno-
sprawno$¢ osob powierzonych opiece placowki,

— specyfike zaje¢, imprez 1 wycieczek oraz warunki, w jakich bgda si¢ one
odbywac.

Liczba uczestnikow obozu pozostajacych pod opieka jednego wychowawcy nie
moze przekracza¢ 20 osoéb, a gdy cho¢ jedno dziecko w grupie ma mniej niz 10 lat
— 15 oso6b. Liczba uczestnikow ulega zmniejszeniu, jezeli uczestnikami sa dzieci
1 mlodziez niepetnosprawna wymagajaca stalej opieki lub pomocy (zmniejszenie
liczby uczestnikow nastgpuje w zaleznosci od rodzaju 1 stopnia niepelnosprawnosci).
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Nigdy nie nalezy godzi¢ si¢ nawet na jedna osobg wigcej w grupie, gdyz jest to
sprzeczne z przepisami. W razie kontroli lub wypadku wychowawca zawsze zostanie
pociagnigty do odpowiedzialnosci.

Do obowiazkoéw kierownika obozu turystyki kwalifikowanej nalezy:

— kierowanie placbwka zgodnie z obowiazujacymi przepisami,

— opracowywanie planu pracy oraz rozkladu dnia placéwki 1 kontrola ich reali-
zacji,

— ustalenie 1 przydzielenie szczegétowego zakresu czynnos$ci poszczegdlnym
pracownikom,

— kontrola wykonywania obowiazkoéw przez pracownikow,

— zapewnienie uczestnikom placowki wtasciwej opieki 1 warunkdéw bezpieczen-
stwa od momentu przejecia ich od rodzicow (prawnych opiekunéw) do czasu
ponownego przekazania rodzicom (prawnym opiekunom),

— zapewnienie odpowiednich warunkow zdrowotnych w placowce zgodnie
z obowiazujacymi przepisami w zakresie stanu sanitarnego pomieszczen
1 otoczenia,

— na wniosek rodzicow (prawnych opiekundéw) informowanie o zachowaniu
dzieci 1 mlodziezy oraz ich stanie zdrowia,

— nadzor nad przestrzeganiem zasad racjonalnego zywienia,

— zapoznanie uczestnikow z regulaminem kapieliska lub ptywalni oraz czuwa-
nie nad jego Scistym przestrzeganiem,

— uzgodnienie z kierownikiem kapieliska lub ptywalni warunkow 1 sposobu
korzystania z kapieliska lub ptywalni zapewniajacych bezpieczenstwo uczestnikom,

Do obowiazkéw instruktora-wychowawcy, trenera 1 wychowawcy (animatora)
obozu turystyki kwalifikowanej nalezy:

— zapoznanie si¢ z kartami kwalifikacyjnymi uczestnikow,
prowadzenie dziennika zajec,
opracowanie planu pracy wychowawczej grupy,
organizowanie zaje¢ zgodnie z rozkladem dnia,
— sprawowanie opieki nad uczestnikami grupy w zakresie higieny, zdrowia,
wyzywienia oraz innych czynnosci opiekunczych,
— zapewnienie bezpieczenstwa czlonkom grupy,
— prowadzenie innych zaj¢¢ zleconych przez kierownika obozu.

Podczas organizacji zajg¢, imprez 1 wycieczek poza terenem placowki liczbe
opiekundéw oraz sposob zorganizowania opieki ustala sig, uwzgledniajac wiek,
stopien rozwoju psychofizycznego, stan zdrowia i1 ewentualna niepelnosprawnosc¢
0sOb powierzonych opiece placowki, a takze specyfike zaje¢, imprez 1 wycieczek oraz
warunki, w jakich beda si¢ one odbywac.

Na wycieczce turystyki kwalifikowanej opieke sprawowa¢ powinna jedna osoba
dorosta nad grupa do 10 ucznidw, jezeli przepisy szczegdlne nie stanowia inacze;.

Liczebno$¢ grup na obozach statych specjalistyczno-sportowych nie powinna
przekracza¢ 20 uczestnikOw na jednego wychowawce (instruktora, trenera). Nato-
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miast podczas treningu terenowego wysokogorskiego, kajakarskiego, zeglarskiego
1 wioslarskiego na jednego instruktora-wychowawcg (trenera) nie moze przypadac wig-
cej niz 10 uczestnikow, jezeli przepisy szczegélne nie przewiduja mniejszej liczebno-
Sci uczestnikow.

Nauka ptywania powinna si¢ odbywa¢ w miejscach specjalnie do tego wyzna-
czonych 1 przystosowanych, w grupach liczacych nie wigcej niz 15 0so6b na jednego
opiekuna.

Wycieczki piesze lub narciarskie na terenach gorskich, lezacych na obszarach
parkow narodowych i rezerwatow przyrody oraz lezacych powyzej 1000 m n.p.m.,
moga prowadzi¢ tylko gérscy przewodnicy turystyczni.

Organizowanie imprez krajoznawczych 1 innych rodzajow turystyki w trakcie
obozu turystyki kwalifikowanej ma na celu w szczego6lnosci:

— poznawanie regionu, jego srodowiska przyrodniczego, tradycji, zabytkoéw kultu-
ry 1 historii,

— poznawanie kultury 1 jezyka innego panstwa, jezeli oboz organizowany jest
Za granica,

— poszerzenie wiedzy z roéznych dziedzin Zycia spotecznego, gospodarczego
1 kulturalnego,

— wspomaganie rodziny 1 szkoly w procesie wychowania,

— upowszechnienie zasad ochrony srodowiska naturalnego,

— uczenie umiej¢tnosci korzystania z zasobow przyrody,

— upowszechnianie r6znych form aktywnego wypoczynku.

Druga cze$¢ tego opracowania, ktéra ukaze si¢ w kolejnych wydaniach zeszytow
naukowych Studia Periegetica, dotyczy¢ bedzie poszczegdlnych faz organizacyj-
nych: planowania, organizowania, realizacji 1 kontroli obozu turystyki kwalifikowa-
nej na kanwie obozu zeglarskiego. Zawiera¢ bgdzie analizy dotyczace wyboru miej-
sca, beneficjenta, dojazdu, zywienia, doboru kadry, czarteru sprzg¢tu, zabezpieczenia
medycznego, programu pobytowego, szkolenia zeglarskiego, certyfikowania — czyli
biznesplan takiego obozu.
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ZRODLA INTERNETOWE

Turystyka kajakowa, http://artykuly.com.pl/artykuly/4061 turystyka-kajakowa.html [dostep 07.04.2011].
Turystyka rowerowa w Polsce, http://www.eko.org.pl/seminarium/2.html [dostep 07.04.2011].

STRESZCZENIE

Opracowanie obejmuje zalozenia organizacyjne obozow kwalifikowanych dla dzieci i mlodziezy na
kanwie rozwijania aktywnos$ci cztowieka poprzez zainteresowanie turystyka kwalifikowana. Odnosi
si¢ do cech konstytutywnych i konsekutywnych turystyki kwalifikowanej oraz sylwetki osobowe;j
turysty kwalifikowanego. Zawiera propozycj¢ klasyfikacji rodzajow turystyki kwalifikowane;j, ktorej
kryterium jest sposob przemieszczania si¢ w okre§lonym srodowisku. Charakteryzuje wartosci wy-
chowawecze turystyki dzieci i mtodziezy w kontekscie funkcji turystyki.

Stlowa kluczowe: turystyka kwalifikowana, cechy turystyki kwalifikowanej, funkcje turystyki kwali-
fikowanej, rodzaje turystyki kwalifikowanej, obozy turystyki kwalifikowanej

SUMMARY

ADVENTURE TOURISM CAMPS AS A FORM OF ACTIVITY
FOR YOUNGER CHILDREN AND TEENAGERS

In the context of the development of human activity through adventure tourism, the article presents
the guidelines on organizing adventure camps for younger children and teenagers. The content refers
to the constitutive and consecutive features of adventure tourism, as well as the characteristics of an
adventure tourist. The author suggests a new classification of types of adventure tourism, based on
how participants move in a specified environment. The article also portrays educational values of
tourism performed by younger children and teenagers in the context of tourism’s function.

Key words: adventure tourism, features of adventure tourism, function of adventure tourism, types
of adventure tourism, adventure camps
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MIASTO-OGROD JAKO PRZESTRZEN ZAMIESZKANIA,
PRACY I REKREACJI —- DAWNIEJ I DZIS

WSTEP

Intensywne przemiany spoleczno-gospodarcze wplynety znaczaco na obraz miast
dziewigtnastowiecznej Europy. Dynamiczny rozwdj przemyshlu 1 wiazacy si¢ z nim
naplyw ludnosci wiejskiej do osrodkow miejskich czgsto przyczyniaty si¢ do poja-
wienia si¢ licznych patologii w ich przestrzeni: przeludnienia, bezdomnosci, pogor-
szenia warunkow zycia, zagrozenia epidemiami. Strefa podmiejska zaczeta si¢ w spo-
sob niekontrolowany rozrasta¢, niewydolne staly si¢ szlaki komunikacyjne 1 zaopa-
trzenie w wodg. Niezbedne okazato si¢ rozbudowanie struktury administracyjne;j
1 o$wiatowej. Standard zycia w miescie stawat si¢ coraz nizszy, mimo ze wielu jego
mieszkancow bogacito si¢. Kryzysowa sytuacja w miescie stala si¢ impulsem do
opracowania nowych koncepcji urbanistycznych 1 rozwiazania probleméw spotecz-
nych. Zaistniata konieczno$¢ stworzenia przestrzeni, ktdéra zapewniataby mieszkan-
com nie tylko prace, mieszkanie 1 miejskie wygody, lecz takze wypoczynek 1 kontakt
z przyroda. Pionierem nowego sposobu myslenia o miescie byt Ebenezer Howard,
tworca koncepcji miasta-ogrodu, opartej na teorii ,,trzech magnesow”, a kwintesencja
modernistycznego podejscia do ,urbanistyki z ludzka twarza” jest Karta Atenska
uchwalona w 1933 r. na Migdzynarodowym Kongresie Architektury Nowoczesne;.
Jednakze przestrzen wielu wspodtczesnych miast, silnie zurbanizowanych, zattoczo-
nych 1 czgsto przeinwestowanych, jest wciaz daleka od tej idei. Ponadstuletnia kon-
cepcja miasta-ogrodu wydaje si¢ by¢ rozwiazaniem rowniez obecnych problemow
komunikacyjnych i socjalno-bytowych, w tym rekreacyjnych, miast XXI wieku. Ce-
lem artykutu jest przypomnienie zatozen koncepcji Howarda, zwrdcenie uwagi na
konieczno$¢ ochrony kompozycji przestrzennej dawnych miast-ogrodow oraz proba
wykazania ponadczasowosci tej idei.
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KONCEPCJA MIASTA-OGRODU

Zjawiska zachodzace w zywiotowo rozwijajacych si¢ miastach staty si¢ przed-
miotem zainteresowania wielu urbanistow, architektow, socjologoéw i ekonomistow.
Szczegbdlng uwage zwraca angielska koncepcja miasta-ogrodu (ang. garden-city)
Ebenezera Howarda, ktérego ksiazki Tomorrow: A Peaceful Path to Real Reform
(1898) oraz Garden Cites of Tomorrow (1902) mialy ogromny wpltyw na wyglad
miast XX w. Sformutowana w nich teoria byta podstawa stworzenia i realizacji planu
pierwszego miasta-ogrodu w miejscowosci Letchworth, potozonej 50 km na pdinoc
od Londynu, ktérego autorami byli Barry Parker i Raymond Unwin (ryc. 1).
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Ryc. 1. Plan miasta-ogrodu Letchworth z 1903 r. (B6hm 2006)

Ebenezer Howard (1850-1928) to znany planista 1 urbanista brytyjski, cho¢ nie
z zawodu. W 1872 r. pracowat jako robotnik w Nebrasce, a potem w Chicago. Po
powrocie do Londynu w 1877 r. zostal stenografem w parlamencie, co dato mu spo-
sobno$¢ poznania problemow gospodarczych, politycznych 1 spotecznych, oma-
wianych na zebraniach poselskich. W 1898 r. opublikowat swoja ide¢ miasta-ogrodu.
Byt to nie tylko teoretyczny wyklad o miastach-ogrodach, ale takze praktyczne wska-
zania, jak je budowac, organizowac ich ustugi, finansowac 1 administrowac¢. Howard
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wyobrazal sobie, ze miasto — jako organizm technicznie skonczony, o kontrolowa-
nym wzro$cie ludnos$ci, z zielonym pierScieniem terendw zywicielskich — po osig-
gnigciu swojej szczytowej formy wytworzy z nadmiaru ludno$ci nowe miasta-
-satelity, samodzielne organizmy urbanistyczne, zyjace wlasnym zyciem socjalnym.
Miata by¢ przy tym zachowana rownowaga mi¢dzy miastem a wsia, rodzing a gmina,
produkcja a zbytem, praca a odpoczynkiem. Bytaby to wigc aglomeracja ograniczona
1 planowana, nieznana w zatozeniach urbanistycznych XIX w. (Czarnecki 1964).
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Ryc. 2. Schemat teorii ,,trzech magnesow” wedlug Howarda
Zrodto: http://www.library.cornell.edu/Reps/DOCS/howard.htm

Idea miasta-ogrodu oparta jest na teorii ,,trzech magnesow” (ryc. 2), ktora, zda-
niem Bohma (2006), moze uchodzi¢ za prekursorskie zastosowanie popularnej dzi$
metody SWOT (z ang.: strenghts, weeknesses, opportunities, threets). Howard
pragnal potaczy¢ zalety Zzycia w miescie 1 na wsi, eliminujac jednoczesnie ich wady
(tab. 1).

Miasto-ogrdéd to koncepcja miasta, ktore miato zajmowac obszar 2450 ha,
z czego 450 ha w formie kota o promieniu 1,2 km to obszar zabudowany, za$ pozo-
stale 2000 ha tworzytoby otaczajace miasto zaplecze zielone, przeznaczone na tereny
uprawy rolnej. Zatozycielem miato by¢ towarzystwo o charakterze spotdzielczym,
tworzacym gmine. Dzialki o powierzchni 400 m? dla domkéw jednorodzinnych byty-
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Tabela. 1. Zespolenie dodatnich stron zycia w mieScie i na wsi wg teorii ,,trzech magnesow”

(Bshm 2006)

Strony ujemne

Strony dodatnie

Miasto oddalenie od przyrody, zycie towarzyskie,
odosobnienie w thumie, mozliwos¢ rozrywki,
duza odleglo$¢ od pracy, drozyzna, wyzsze zarobki,
brudne i ciasne mieszkania, pigknie o$wietlone ulice, place, gma-
niezdrowy klimat, alkoholizm chy
Wies brak zycia towarzyskiego,

pigkno natury, $§wieze powietrze,

dhugi dzien pracy, niskic zarobki, duzo stonca, bliskos¢ lasow i tak

brak rozrywki, brak kanalizacji

Miasto-wies$
(strony tylko
dodatnie)

pigkno przyrody, tatwo dostgpne lasy i pola,
komunikacja, niskie ceny, czyste powietrze i woda,
doptyw kapitatu, tadne domy z ogrodami,
kanalizacja, zycie towarzyskie,

dobre zarobki, pole dla przedsigbiorstw, swoboda
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Ryec. 3. Miasta-ogrody skupione wokot miasta centralnego wedlug Howarda
Zrodio: http://www library.cornell.edu/Reps/DOCS/howard.htm
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Ryc. 4. Struktura dzielnicy miasta-ogrodu wedtlug Howarda
Zrodto: http://www.library.cornell.edu/Reps/DOCS/howard.htm

by dzierzawione na 99 lat, natomiast dziatki pod budowe szkoét, kosciotdéw, bibliotek,
teatrow 1 innych budynkow uzytecznos$ci publicznej oraz na budowe zakladéw prze-
mystowych — na 999 lat. Dochdod z dzierzawy po optaceniu amortyzacji kosztow
nabycia terenéw miat stuzy¢ urzadzeniu ulic, kanalizacji, wodociagéw itp. oraz
budowie budynkow niemieszkalnych.

Centralnie potozone miasto wiasciwe mialo by¢ polaczone gwiazda szesciu ulic
z krajowa siecig drogowa (ryc. 3 1 4); stycznie do miasta mialaby przebiega¢ linia
kolejowa, obiegajace za$ wokot niej odgatezienie stuzyloby zakltadom przemysto-
wym. Nowo zakladane miasto-ogrdéd mialo spetnia¢ zadanie satelity, odciazajacego
istniejace wielkie miasto macierzyste; zaktadano 30 000 mieszkancow jako koncowa
wielkos$¢ miasta. Po osiagnigciu tej wielkosci zadanie deglomeracji miasta macierzy-
stego miaty przejmowacé dalsze miasta-ogrody, zakladane na podobnych zasadach
(Wrobel 1971).

Srodek miasta przeznaczony zostal na park centralny z rozmieszczonymi wokot
niego budynkami uzytecznosci publicznej, jak ratusz, muzeum, teatr, biblioteka itp.
Dookota parku przewidziano szklana galeri¢ mieszczaca kryta promenadg, ogrod
zimowy, 1 sklepy. Dalsze czg$ci miasta z domami w ogrodkach miato opasywac kilka
pierscieniowych bulwardw, z ktorych srodkowy, jako ,,wielka promenada”, skupiatby
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szkoly, boiska, place zabaw 1 koscioty. Strefe zewngtrzna miasta miaty stanowic tere-
ny uprawne (Majdecki 2008).

Koncepcja Howarda wzbudzita zywe zainteresowanie, pojawito si¢ tez jednak
wiele nieporozumien, bowiem potencjalni inwestorzy interpretowali pierwotny po-
myst na swoj sposdb, projektanci na swoj, a przyszli mieszkancy jeszcze inaczej. Pa-
radoksalnie stworzylto to sprzyjajace warunki dla przedsigwzigcia, ktoremu towarzy-
szyt bardzo dobry marketing (B6hm 2006). Idea zyskata wielka popularnosé¢
1 licznych nasladowcoéw w Anglii, Stanach Zjednoczonych, Niemczech i Francji. Na
ziemiach polskich pierwsza realizacja idei Howarda byto miasto Zabki (koto War-
szawy), a w pozniejszych latach Mtociny, Podkowa Le$na, Komordéw, Czerniakow,
Zoliborz Oficerski, Pogérze Lesne, Adamow-Zalesie i Jablonna (Rozanska, Krogulec
2004).

Zdaniem Bohma (2006) istotna przewaga koncepcji Howarda polegata na two-
rzeniu tadu w okreslonym miejscu bez wizji rozprzestrzeniania go do granic dezurba-
nizacji. Realizacja idei miasta-ogrodu przyniosta takze korzysci pochodne. Jedna
z nich byto wywotanie dyskusji oraz stworzenie projektow dotyczacych utylizacji
sciekow komunalnych. Coraz powszechniej beczkowozy wywozace nieczystosci po-
za miasto zastgpowata kanalizacja, jednak okazalo si¢, ze nowym problemem jest ich
oczyszczanie, najlepiej poprzedzone oddzieleniem od wdd opadowych. Drugi impuls
wynikajacy z koncepcji miast-ogrodow sprawit, ze zaczeto sig¢ rozwija¢ planowanie
regionalne.

Natomiast wedlug Wrébla (1971) praktyka wykazata, ze teoretyczne zatozenia
Howarda okazaly si¢ pod pewnymi wzgledami utopijne. Mialy przeciwdziata¢ rozro-
stowi Londynu, ktory na przelomie XIX 1 XX w. wydal si¢ Howardowi za duzy
(w potowie XX w. ludno$¢ zwigkszyta si¢ dwukrotnie). Howard uwazal, iz wielkim
mankamentem tak duzych miast sa dlugie przejazdy od miejsc zamieszkania do
miejsc pracy; lecz zndw tylko wielkie miasto daje mozliwo$¢ zatrudnienia. Poza tym
cze$¢ mieszkancow satelity decyduje si¢ na codzienne dojazdy do zaktadow w mie-
scie macierzystym, a wtedy miasto-ogrdd staje si¢ dla nich osiedlem wypoczynku
1 snu, co nadaje satelicie charakter pewnego rodzaju dormitorium. Miasta Howarda
rzadzily si¢ autonomicznie jako spotdzielnie nie powigzane niczym z miastem macie-
rzystym, nie utrzymujac z nim nawet kontaktow gospodarczych 1 kulturalnych.
Nadzieje na trwalg bezinteresowno$¢ spotdzielcow i rezygnacje z zyskow nie spetnity
si¢. Howard odrzucal interwencj¢ panstwa, bez ktérego pomocy w budowie miast
1 organizacji pdzniejszych miast satelitarnych nie obeszto sig.

W tym samym czasie co koncepcja miasta-ogrodu zostaly sformulowane inne
poglady na rolg 1 rozmieszczenie terendw zieleni miejskiej (ryc. 5). Najwczes$niej —
w pierwszej potowie XIX w. uksztattowat si¢ 1 rozpowszechnit ogdlnomiejski uktad
zatozen ogrodowych w postaci pojedynczego pierscienia plantow, zwigzanego z tere-
nami pofortyfikacyjnymi. Dalszym rozwinigciem byt uklad wielopierscieniowy,
przedstawiony w 1904 r. przez francuskiego urbanist¢ E. Hénarda (1894-1923).
Uktad taki zastosowat m.in. Ch. Eliot w planie miasta Boston w USA (1909).
E. Hénard byt réwniez rzecznikiem uktadu ,,plamowego”, przedstawionego w planie
Paryza (1904), z rbwnomiernie rozlokowanymi na terenie miasta zalozeniami ogro-
dowymi. W planie wielkiego Berlina z 1910 r. zostat zastosowany przez urbanistow
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Ryc. 5. Schematy ogdlnomiejskich systemoéw zatozen ogrodowych
a — plamowy, b — pier§cieniowy, ¢ — promienisty (klinowy), d — piercieniowo-klinowy (Majdecki 2008)

R. Eberstadta, B. Mohringa i R. Petersona klinowy uklad terenow zieleni miejskiej
powiazany z lasami podmiejskimi. Na uwage zastuguje tez przedstawiona przez an-
gielskiego planiste G. Pelplera (1882-1959) koncepcja uktadu kombinowanego, ktory
taczyt cechy uktadu pierscieniowego z klinowym (Majdecki 2008).

HELLERAU - PRZYKLEAD MIASTA-OGRODU

Hellerau potozone jest 7 kilometrow na poinoc od centrum Drezna. Zatozone
przez fabrykanta mebli Karla Schmidta w 1907 r., jest najstarszym miastem-ogrodem
w Niemczech. Od tamtego czasu Hellerau stale si¢ rozrasta, a w jego strukturze na-
stegpuja wigksze 1 mniejsze zmiany, ktore wymusza zycie 1 wspotczesne potrzeby jego
mieszkancow. Jednak pomimo licznych ingerencji miasto zachowato swoj szczego6l-
ny charakter.

Karl Schmidt przeciwstawial si¢ masowej, przemystowej produkcji mebli
1 przedmiotow domowego uzytku, tanich i1 zlej jakosci. Dlatego w zatozonych przez
siebie w 1898 r. Warsztatach Rzemiosta Artystycznego w centrum Drezna staral si¢
osiagna¢ kompromis migdzy niskimi kosztami wytwarzania a jakoscia produkcji.
Swoje meble prezentowat z powodzeniem na wystawach miedzynarodowych. Roz-
woj fabryki, w ktorej w 1906 r. pracowato juz 500 oséb, wymusit przeniesienie jej
z centrum poza miasto. Schmidt zdecydowal si¢ wybudowac nie tylko nowa fabryke,
ale takze w jej najblizszej okolicy nowe, wzorcowe osiedle mieszkaniowe dla swoich
pracownikow. W tym celu nabyt 150 hektarow gruntu rolnego 7 kilometréw na pot-
noc od centrum Drezna z zamiarem stworzenia prawdziwego miasta-ogrodu. Natu-
ralny uktad krajobrazu stanowi¢ miat podstawe planu calego zatozenia. Gtowny plan
miasta opracowat architekt i malarz Richard Riemerschmid (1868-1957), wykorzystu-



84 MAGDALENA SZCZEPANSKA

Ryc. 6. Plan i model topografii terenu z zabudowa miasta-ogrodu Hellerau z 1914 .
Zrodto: http://riemerschmid.5eins.de/riemerschmid_im_werkbund/gartenstadt-hellerau

Ryc. 7. Wspotczesny uktad przestrzenny Hellerau z zaznaczonym obszarem miasta
z 1914 r. (fot. M. Szczepanska)

jac pagérkowata topografie Hellerau dla urozmaicenia sieci drogowej — tak, aby natu-
ra 1 architektura pozostawaty w harmonii (ryc. 61 7).

Calos¢ zatozenia zostata podzielona na 5 stref zabudowy: teren fabryki, dzielnica
matych domkéw dla pracownikow, dzielnica willowa dla klasy S$redniozamoznej
i artystow oraz zabudowa wspoélna i zielen. Scile okre§lono reguty budowy, zapew-
niajac w ten sposob zachowanie w przysztosci pierwotnej ogolnej koncepcji urbani-
stycznej zalozenia. Najwazniejsze z nich to: otwarta zabudowa z domami jednoro-
dzinnymi lub mate grupy domow; zabudowa zajmujaca maksymalnie 20% terenu
w dzielnicach domkoéw matych, a 12,5% w dzielnicach willowych; maksymalna dtu-
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Ryc. 8. Jednolita elewacja budynkow mieszkalnych oraz bujna zielen tworzy tad i harmonig prze-
strzeni, podnoszac jednocze$nie jako$¢ wypoczynku (fot. M. Szczepanska)

go$¢ domow wielorodzinnych wynoszaca 70 metréw, wysoko$¢ w przypadku willi
dwa pigtra plus poddasze, a domku malego — jedno pigtro plus poddasze. Tak okre-
Slony plan i reguly zabudowy zapewniaty osiagnigcie ,,rozgeszczonego”, jednolitego
ksztaltu miasta o wiejskim charakterze, ale z dobrze zagospodarowanymi obszarami
uzytku publicznego. Poszczegdlne domy budowane bylty wedtug projektow roznych
architektéw, zachowywano jednak ogdlny, spojny charakter catosci poprzez stosowa-
nie materiatu budowlanego — cokdt z naturalnego kamienia, podobna form¢ okien
1 dachow oraz plastyczne opracowanie elewacji (ryc. 8).

Miasto-ogréd Hellerau miato by¢ wzorcowym zalozeniem nie tylko pod wzgle-
dem architektonicznym. Karl Schmidt 1 jego wspdipracownicy chcieli stworzy¢ wa-
runki zar6wno socjalnego, jak 1 kulturalnego bytu wspolnoty. Wychowanie
1 wyksztalcenie nowych pokolen byto bardzo wazne, dlatego w Hellerau wybudowa-
no Dom Festiwalowy (ryc. 9). Jednocze$nie do miasta zapraszano artystow, pisarzy,
pedagogéw, by tu pracowali izyli. Szczegdlnie wazna dla Hellerau postacia byt
szwajcarski pedagog Emil-Jacques Dalcroze, ktory stworzyt nowa koncepcje mu-
zycznego wychowania dzieci, m.in. poprzez muzyczno-rytmiczng gimnastyke.

Hellerau, jak kazde miasto, powinno si¢ rozwija¢ zgodnie ze wspotczesnymi po-
trzebami mieszkaniowymi, komunikacyjnymi i1 stosunkami wiasno§ciowymi, jednak
przy zachowaniu pierwotnej idei miasta-ogrodu. Oznacza to nie tylko ochrong zabyt-
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Ryc. 9. Dom Festiwalowy w Hellerau (fot. M. Szczepanska)

kéw, ale takze realizacje projektow wpisujacych si¢ w charakter tej przestrzeni.
Dlatego tez rada miasta Drezna powotala w 1990 r. specjalna Komisje Opieki
Budowlanej. Inwestorzy budowlani musieli przedstawia¢ Komisji swoje projekty
1 uzyskac¢ akceptacje. Z tego okresu pochodzi projekt osiedla domkoéw szeregowych
,Przy szkolnym polu” (,,Am Schulfeld”), zrealizowany po 1993 r. Dluga ulica z za-
budowa mieszkaniowa jest zamknigta dla samochodow, a mozliwo$¢ parkowania
istnieje na skraju osiedla (ryc. 10). W wyniku rozpisanego konkursu powstato rowniez

Ryc. 10. Nowa architektura w Hellerau (fot. M. Szczepanska)
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71 doméw jednorodzinnych 1 10 niedrogich mieszkan wiasno$ciowych dla miodych
rodzin. Niestety, w najblizszym czasie utrzymanie zblizonego poziomu projektéw
bedzie niemozliwe, poniewaz nie ma aktualnie zapotrzebowania na zwarte zabudowy
mieszkaniowe. Obecnie widoczna jest tendencja do zabudowywania wolnych tere-
noéw wybranymi z katalogu domami z elementoéw prefabrykowanych. Ponadto, wsku-
tek politycznych naciskow, zlikwidowano Komisj¢ Opieki Budowlanej. To oznacza,
ze nie mozna juz kontrolowa¢ 1 wptywac na jakos$¢ architektury (Jaeger, Woelfle
2005).

Po 1990 r. w Hellerau zaczela si¢ rozwijac turystyka. Poczatkowo przyjezdzali tu
gléwnie turysci niemieccy zainteresowani historia swojego kraju 1 specyfika miasta-
-ogrodu. Obecnie Hellerau dzigki swej interesujacej historii 1 niezwykte; kompozycji
przestrzennej jest celem dla migdzynarodowej turystyki kulturowej. Rézne instytucje
oferuja zwiedzanie miasta pod katem jego architektury; organizowane sa tu np. prak-
tyki dla studentéw kierunku ,,Architektura Krajobrazu” Uniwersytetu Przyrodniczego
w Poznaniu. Oferowane sa réwniez specjalistyczne wycieczki dla turystow zagra-
nicznych z przewodnikiem w j¢zyku angielskim.

ZAKONCZENIE

Puenta modernistycznego podejscia do ,,urbanistyki z ludzka twarza” byta Karta
Atenska uchwalona w 1933 r. na Migdzynarodowym Kongresie Architektury Nowo-
czesnej, gloszaca, ze architektura ma stuzy¢ cztowiekowi, kierujac si¢ humanistycz-
nymi wartosciami. Ideatem bylo spelnienie tzw. trzech marzen urbanisty, czyli
zapewnienie stonca, przestrzeni i zieleni. Miasta miaty by¢ otwarte na naturg, bez-
pieczne 1 demokratyczne, zapewnia¢ ludziom swobodny dostep do rozrywki, kultury,
wypoczynku i ustug. W dokumencie zapisano: ,,Po btedach ostatnich stu lat architek-
tura musi znow shuzy¢ cztowiekowi, musi porzuci¢ ideowy pompieryzm, musi pochy-
li¢ si¢ nad jednostka 1 tworzy¢ dla niej urzadzenia, ktére beda okresla¢ 1 utatwiac jej
zycie”. W Karcie Atenskiej przeczytamy rowniez: ,,Pomniki naszych czaséw to nie
tylko szkoty, szpitale 1 budynki rzadowe, ale przede wszystkim miasta-ogrody, parki
ludowe, kapieliska, biblioteki, w ktérych zaspokojona zostanie ludzka t¢sknota za
przyroda 1 kultura”. Patrzac na wspdlczesne miasto, deweloperskie osiedla 1 bloki,
czesto trudno jest doszukiwaé sig tych tresci. Panuje powszechne przekonanie, ze
wielorodzinne budynki czynszowe sa tansze od domoéw jednorodzinnych. Jednakze,
gdyby rozwazy¢ kwesti¢ w kategoriach gospodarki narodowej, to ,,0szczednosci”
wydaja si¢ watpliwe. Wydatki poniesione na likwidacj¢ szkod zdrowotnych, patologii
spotecznych czy degradacji krajobrazu zdaja si¢ by¢ ogromne, a wrecz nie do osza-
cowania.

Na szczg$cie sa miejsca na §wiecie, jak 1 w Polsce, w ktorych pomimo uptywu lat
koncepcja Ebenezera Howarda jest wciaz zywa. Niestety, brak skutecznych narzedzi
prawnych do ochrony przestrzeni miast-ogrodéw moze stanowic¢ istotne zagrozenie
dla przysztosci ich niepowtarzalnego 1 harmonijnego krajobrazu.

W czasach postgpujacej globalizacji oraz niezwykle szybkiego trybu zycia wielu
ludzi poszukuje miejsca do osiedlenia si¢ w bliskim sasiedztwie zieleni. Architekci
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1 urbanisci dostrzegaja popyt na tego typu lokalizacje, wykorzystujac czgsto w swoich
projektach ponadstuletnia ideg¢ miasta-ogrodu; jak si¢ okazuje — ide¢ ponadczasowa.
Wydaje sig, ze zrobiono nawet krok dalej — powstaje coraz wigcej tzw. ekoosiedli
1 ekomiast, a wigc przestrzeni przyjaznych cztowiekowi, jak 1 srodowisku. Przykta-
dem moze by¢ Linked Hybrid — osiedle mieszkaniowe w Pekinie, czy projekt blokow
Eco Laboratory, osiedla Forwarding Dallas oraz apartamentowca Interlace w Singa-
purze (Kaniewski, Zylski 2010). W tego typu zatozeniach wykorzystuje si¢ ogniwa
paliwowe, turbiny wiatrowe, baterie stoneczne, projektuje si¢ wlasne oczyszczalnie
sciekow oraz zielen na dachach. Z zalozenia sa to obiekty samowystarczalne, a jed-
noczes$nie bardzo interesujace wizualnie.
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STRESZCZENIE

W dziewigtnastowiecznej Europie dokonywatly si¢ intensywne przemiany spoteczno-gospodarcze.
Dynamicznie postgpujaca industrializacja i gwaltowny wzrost demograficzny, spowodowany migra-
cja ludnosci wiejskiej do miast, przyczynity si¢ do licznych patologii w rozwoju przestrzeni miej-
skich: przeludnienia, bezdomnos$ci, upadku higieny, zagrozenia epidemiami. Strefa podmiejska
zaczela w sposob niekontrolowany narastac, pogorszyla si¢ jakos$¢ zycia, niewydolne staty si¢ szlaki
komunikacyjne i zaopatrzenie w wodg. Niezbedne okazato si¢ rozbudowanie struktury administra-
cyjnej i os$wiatowej. Standard zycia w miescie stawal si¢ coraz nizszy, mimo ze wielu jego miesz-
kancow bogacito si¢. Kryzysowa sytuacja w miescie stata si¢ impulsem do opracowania nowych
koncepcji urbanistycznych i rozwiazania problemow spotecznych. Zaistniata konieczno$¢ stworzenia
przestrzeni, ktora zapewni mieszkancom prace, mieszkanie i miejskie wygody, a jednocze$nie umoz-
liwi wypoczynek 1 kontakt z przyroda. Pionierem nowego sposobu myslenia o miescie byt Ebenezer
Howard, twoérca koncepcji miasta-ogrodu, opartej na teorii ,,trzech magneséw”. Howard pragnat po-
faczy¢ zalety zycia w miescie i na wsi, eliminujac jednoczes$nie ich wady. Przyktadem realizacji idei
Howarda jest miasto-ogrod Hellerau niedaleko Drezna. Obecnie Hellerau, dzigki swej interesujacej
historii 1 niezwyklej kompozycji przestrzennej, stato si¢ celem dla migdzynarodowe;j turystyki kultu-
ralnej. Niestety, brak odpowiednich narzedzi prawnych do ochrony istniejacych obiektow oraz brak
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mozliwosci ingerencji w projekty obiektow nowo powstajacych moze stanowi¢ niebezpieczenstwo
dla harmonijnego krajobrazu Hellerau. Kwintesencja modernistycznego podejscia do ,,urbanistyki
z ludzka twarza” byta Karta Atenska uchwalona w 1933 roku na Migdzynarodowym Kongresie Ar-
chitektury Nowoczesnej.

Slowa kluczowe: miasto-ogrdd, idea Howarda, Hellerau, rekreacja, humanizacja przestrzeni

SUMMARY

THE GARDEN CITY AS LIVING, WORKING AND RECREATION SPACE
— IN THE PAST AND TODAY

In the nineteenth century Europe underwent intensive social and economic transformations. Rapidly
progressing industrialization as well as violent demographic growth caused by rural population
migrating to cities, contributed to numerous pathologies in the development of urban space, such as
overpopulation, homelessness, decline in hygiene standards and epidemic risk. Suburbs began to
grow uncontrollably, the quality of living conditions deteriorated, routes and water supplies were less
and less efficient. The administrative and education structures needed to be improved. The standard
of living in the cities was decreasing even though many inhabitants were getting wealthier. In the
ensuing situation, there was a necessity to create space that would provide all the citizens with a good
job, apartment and urban comfort allowing them to rest and get closer to nature. The pioneer of a new
way of thinking about a city was Ebenezer Howard, the creator of the garden city idea based on the
theory of the three magnets. Howard wanted to combine the advantages of living in the city with
those in the countryside, eliminating at the same time their disadvantages. A good example of the
implementation of his idea is Hellerau near Dresden. Presently, thanks to its interesting history and
unusual spatial composition Hellerau has become an international destination for cultural tourism.
Unfortunately, the lack of adequate legal tools protecting the existing facilities and no possibility to
interfere in the designs of newly created facilities can be a danger to the harmonious landscape of
Hellerau. The quintessence of the modernist approach to the so called “urban planning with a human
face” was the Athens Charter established in 1933 at the International Congress of the Modern Archi-
tecture.

Key words: garden-city, Howard’s idea, Hellerau, recreation, humanization of space
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OCENA CZESTOTLIWOSCI SPOZYCIA PRODUKTOW,
POTRAW I NAPOJOW O WYSOKIEJ WARTOSCI
ENERGETYCZNEJ PRZEZ MELODZIEZ SZKOLNA O ROZNYM
POZIOMIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

WSTEP

Do obserwowanych w naszym kraju zachowan niesprzyjajacych zdrowiu naleza
nieprawidlowos$ci w sposobie zywienia [1, 2, 3]. Jest to szczegoOlnie niepokojace
w aspekcie zagrozenia zdrowia mtodych osob. Liczne badania przeprowadzone
wsréd mtodziezy w wieku szkolnym wskazuja na powazne btedy zywieniowe, wsrod
ktorych wymieni¢ nalezy: spozywanie nadmiernej ilosci dan typu fast food, stodyczy
oraz produktéw o wysokiej wartosci energetycznej 1 niskiej wartosci odzywczej
[2, 3]. Procz tego, nieustannie ro$nie popularno$¢ napojow stodzonych, w tym napo-
jow energetyzujacych, ktore zawieraja znaczne ilosci sacharozy [3, 4]. Wiadomo,
ze spozywanie tego typu produktow w istotny sposob przyczynia si¢ do rozwoju
nadwagi 1 otylosci, ktora zostata uznana za chorobg cywilizacyjna. Z badan NHA-
NES (National Health and Nutrition Examination Survey) przeprowadzonych w USA
w latach 2003-2004 wynika, ze 32,2% dorostych Amerykandéw to osoby otyte (BMI
> 30 kg/m?), z czego u 2,8% mezczyzn i 6,9% kobiet stwierdza sie otylosé patolgicz-
na (BMI > 40 kg//m®) [5, 6]. Poréwnywalne wyniki otrzymano w badaniach
POL-MONICA bis przeprowadzonych w Warszawie w 2001 r. Nadwage rozpozna-
nou 44% mezczyzn 1 31% kobiet, natomiast otytos¢ u 28% mezczyzn 1 29% kobiet.
Otytos¢ brzuszna, bedaca jednym z gléwnych czynnikéw ryzyka chorob uktadu se-
cowo-naczyniowego, rozpoznano u 65% mezczyzn 1 46% kobiet z podwyzszonym
BMI [7]. W ogdlnopolskim badaniu NATPOL PLUS stwierdzono, ze co drugi doro-
sty Polak ma nadwagg lub jest otyly (39% mezczyzn 1 29% kobiet) [8]. Alarmujace
sa rowniez prognozy Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), wedtug ktorej w ciagu
najblizszych 10 lat przewiduje si¢ staly wzrost masy ciata mieszkancow Ziemi [9].
Ponadto uznaje sig, ze $rednia dtugos$¢ zycia osob cierpiacych na otytos¢ ulegta skro-
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ceniu o blisko 10 lat z powodu wynikajacych z niej powiktan (nadci$nienia tg¢tnicze-
go, cukrzycy typu II, miazdzycy, udaru mézgu 1 niektorych typoéw nowotworow).

Obok prawidlowego sposobu zywienia, waznym czynnikiem w zapobieganiu oty-
tosci jest aktywnos$¢ fizyczna. Jednakze jej poziom wsrod osob dorostych w Polsce
szacuje si¢ jako jeden z najnizszych w Europie. Wskazuja na to badania przeprowa-
dzone w szesciu krajach europejskich, m.in. w ramach programu CINDI WHO, we-
dhug ktorych zaledwie ok. 10% dorostych oraz 30% dzieci 1 mlodziezy uprawia takie
formy ruchu, ktorych czas trwania, rodzaj 1 intensywnos$¢ obciazen wysitkowych za-
spokaja fizjologiczne potrzeby organizmu [10].

Majac powyzsze na uwadze, zasadne jest podjecie dziatan profilaktycznych
stuzacych zapobieganiu otytosci 1 jej skutkom w dorostym zyciu. Jednakze rozpocze-
cie programow prewencyjnych wymaga dokladnego poznania zwyczajow zywienio-
wych 1 poziomu aktywnosci fizycznej miodziezy. Dlatego w niniejszej pracy podjeto
probe oceny zwyczajow zywieniowych mlodziezy o ré6znym poziomie aktywnosci
fizyczne;.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono w roku szkolnym 2007/2008 w o$miu losowo wybra-
nych (za pomoca tabel liczb losowych) liceach ogoélnoksztatcacych. W badaniach
uczestniczyla 592-osobowa grupa miodziezy (298 chlopcow 1 294 dziewczeta)
w $rednim wieku 18,2 + 0,03 lat (dziewczgta: 18,3 + 0,04 lat, chtopey: 18,1 & 0,04 lat).

Oceng poziomu aktywnos$ci fizycznej ucznidow przeprowadzono na podstawie
standaryzowanego Mig¢dzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej IPAQ
[11]. Poziom aktywnosci fizycznej okre$lano, sumujac czas przeznaczany tygodnio-
wo na aktywno$¢ o znacznej 1 umiarkowanej intensywnosci, zwiazang z ruchem lub
innym wysitkiem fizycznym (w tym: zajgcia warsztatowe, zajecia w ramach wycho-
wania fizycznego, przemieszczanie si¢ pieszo, praca fizyczna w domu i rekreacyjna
aktywno$¢ fizyczna). Oceniono ja przy wykorzystaniu wskaznika UIAF ($rednia
liczba dni w tygodniu, w ktérych respondent przeznaczyt na aktywnos¢ fizyczna co
najmniej 60 min). Do grupy o wystarczajacej aktywnosci fizycznej (WAF, n = 352)
zaliczono ucznidow poswigcajacych na taka aktywnos¢ powyzej 300 minut tygodnio-
wo. Z kolei, gdy tygodniowa suma czasu wysitku fizycznego nie przekraczata
300 minut, uczniow zaliczano do grupy o niewystarczajacej aktywnosci fizycznej
(NAF, n = 240). Ta ostatnia warto$¢ zostata przyjeta za minimalna warto$¢ czasu trwa-
nia aktywnosci fizycznej zaspokajajacej potrzeby mtodziezy w wieku szkolnym [12].

Oceng sposobu zywienia przeprowadzono przy uzyciu metody sondazu diagno-
stycznego z zastosowaniem technik ankietowych. W badaniu wykorzystano kwestio-
nariusz czgstotliwosci spozycia FFQ wybranych grup produktéw, potraw 1 napojow,
ktére charakteryzuje wysoka gesto$¢ energetyczna, przy niskiej wartosci odzywcze;.
Respondenci bioracy udziat w badaniu zostali zobligowani do zaznaczenia, jakie pro-
dukty 1 z jaka czestotliwos$cia spozywali w ciagu ostatniego miesiaca, wskazujac jed-
na z mozliwych odpowiedzi: A (4-5 razy dziennie), B (2-3 razy dziennie), C (1 raz
dziennie), D (4—6 razy w tygodniu), E (2-3 razy w tygodniu), F (1 raz w tygodniu),
G (2-3 razy w miesiacu), H (1 raz w miesiacu), J (rzadziej lub nigdy).
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Na podstawie danych dotyczacych masy ciata (kg) 1 wzrostu (cm), uzyskanych
przy wykorzystaniu antropometru, potaczonego z legalizowana waga lekarska typu
WPT 200. OC, firmy Rad Wag, obliczono wskaznik BMI (kg/m?). Oceny stanu od-
zywienia mtodziezy do 18 r.z. (wlacznie) dokonano na podstawie siatek centylowych
wskaznika wzglednej masy ciala (BMI) chlopcoéw 1 dziewczat warszawskich opraco-
wanych przez Instytut Matki 1 Dziecka w Warszawie [13], natomiast dla mtodziezy
powyzej 18 r.z. zastosowano kryterium podane przez Ferro-Luzziego [14]. Procz
tego, dokonano pomiaru grubos$ci fatdow skorno-thuszczowych przy wykorzystaniu
cyrkla Harpendena. Pomiary wykonano w trzech anatomicznie zdefiniowanych miej-
scach: triceps TRC, subscapular SSC, abdomen ABD. Z uzyskanych wynikow
obliczono $rednig arytmetyczna, odpowiadajaca S$redniej grubosci fatdu skérno-
-thuszczowego.

W celu stwierdzenia statystycznie istotnych réznic pomiedzy wyrdéznionymi pod-
grupami mtodziezy w czgstosci spozycia grup asortymentowych produktow spozyw-
czych postuzono si¢ testem Kolmogorowa-Smirnowa oraz regresji prostoliniowej,
obliczajac wspodlczynniki korelacji Spearmana, z zastosowaniem programu STATI-
STICA™ PL 8.0 (StatSoft), przyjmujac za granicg istotnosci p<0,05.

WYNIKI I DYSKUSJA

Konsekwencja niskiej aktywnosci fizycznej 1 nieodpowiedniego sposobu zywie-
nia jest obserwowany wzrost nadwagi i otylosci juz we wczesnych okresach zycia.
W badanej populacji srednia masa ciata wynosita 63,4 + 0,5 kg przy przecigtnym
wzroscie 171,8 + 0,3 cm. Srednia wysokos¢ wskaznika BMI wynosita 21,3 + 0,1
kg/m’, natomiast $rednia grubo$¢ fatdow skorno-ttuszezowych 14,9 + 0,2 mm. Od-
powiednio u 21,5% dziewczat 1 16,0% chiopcéw wskaznik BMI wskazywal na
wystepowanie niedoboré6w masy ciala, natomiast u 9,4% dziewczat oraz u 15,0%
chtopcow wskaznik BMI przyjmowat wartosci wskazujace na nadwage. W przypad-
ku podziatu badanej populacji ze wzgledu na poziom aktywnosci fizycznej wystgpo-
wanie niedoboréw masy ciata odnotowano u 18,9% ucznidow, zarOwno o niewystar-
czajacej, jak 1 wystarczajacej aktywnos$ci fizycznej. Z kolei nadwageg stwierdzono
u 12,6% osoéb o niewystarczajacej aktywnosci fizycznej oraz u 11,9% oséb z grupy
o wystarczajacej aktywnosci fizycznej (tab. 1).

Rezultaty wielu badan dowodza, ze mtodziez nie odzywia si¢ prawidtowo. Takze
w niniejszych badaniach obserwowano pewne nieprawidtlowo$ci w sposobie zy-
wienia, a wptyw na nie miata nie tylko pte¢, ale takze poziom aktywnosci fizycz-
nej.

Na podstawie uzyskanych wynikdéw stwierdzono, ze sposrod analizowanych
produktéw, potraw 1 napojow uczniowie najczesciej siggali po biale pieczywo oraz
napoje stlodzone. W przypadku wigkszosci produktow chlopcy deklarowali istotnie
czgstsze spozycie w porownaniu do dziewczat (hot-dogi, hamburgery, biate pieczy-
wo, platki $niadaniowe, nale$niki, gofry, grzanki, kluski, pyzy, pizza, zapiekanki,
spaghetti, gotowe kanapki, sandwicze, napoje stodzone, napoje energetyzujace).
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Tabela 1. Charakterystyka parametréw antropometrycznych badanej populacji (Srednia + blad stan-

dardowy $redniej)
Parametr Ogot DZ CH NAF WAF
n=7592 n=294 n=298 n =240 n=352
Wiek (lata) 182+0,03 | 183+0,04 | 181+0,04 | 1834007 | 182+0,04
Wzrost [em] 171,84 03 | 1654+03 | 1782+0,4 | 171,004 | 173,9+0,6
Masa ciata [kg] 63,4+0,5 58,0+ 0,5 68,7+0,6 62,9+0,8 64,3+ 0,6
BMI [ke/m?] 21,401 | 21,1£02 | 21,7+02 | 233+02% | 19,5+0,2%
Niedobdr masy ciazla [%] 18.9 215 16.0 18.9 18.9
BMI <185 [kg/m’] 17801 | 17701 | 17801 | 17901 | 17701
Centyle: <5 centyla
Prawidlowa masa ciata [%] 63.9 69.1 69.0 68.5 69.2
2 ) s s s s

BMI 18,5-24,9 [kg/m] 213+0,1 | 212£01 | 21301 | 214201 | 2120,
Centyle: 5-85 centyla
Nadwaga i otytosc [%] 12,2 9,4 15,0 12,6 11,9
BMI>25,0 [kg/m’] 278407 | 276401 | 27605 | 305+1,1% | 252+03%
Centyle: > 85 centyla
Srednia grubosc fatdow 149402 | 169+03 | 129403 | 14404 | 151403
skorno-thuszczowych [mm]

* istotne statystycznie roznice NAF vs. WAF

Tabela 2. Réznice w czgstotliwosci spozycia wybranych produktéw w zaleznosci od pici oraz po-
ziomu aktywnosci fizycznej (Srednia + blad standardowy $redniej)

Czestotliwo$¢ spozycia (porcje/miesiac)
Parametr Ogot DZ CH NAF WAF

n=>592 n=294 n =298 n =240 n=352
Hot-dogi 4,7+0,7 3,3, £0,8% 6,1 £1,1* 5,1+£1,2 4,5+£0,8
Hamburgery 5,6+£0,8 2,8+ 0,6* 8,3+ 1,4* 7,2+1,7 4,7+0,8
Biate pieczywo 56,4 +1,8 495+24* | 63,2+2,6% 59,8 +3,3 54,7+2,1
Platki $niadaniowe 12,6 £ 0,9 9,7+ 0,8* 15,4+ 1,6* 143+1,9 11,8+ 1,0
Nalesniki, gofry, grzanki 8,2+0,8 5,4+ 0,8% 10,9 + 1,4* 18,0 +£1,9* 6,8 £ 0,8*
Kluski, pyzy 7,1+0,8 4,3+0,6* 9,8 £ 1,5* 9,1+1,8 6,1 £0,8
Pizza, zapiekanki, spaghetti 7,5+0,8 4,6 +£0,5* 10,3 +1,5* 9,6+ 1,8 6,5+0,8
Gotowe kanapki, sandwicze 12,0+ 1,1 7,9 +£1,0* 15,9 +1,8* 12,7+2,1 11,6 £1,2
Frytki, placki ziemniaczane 7,6 +0,8 5,9+0,9 9,3+1,3 10,2 +£1,9* 6,4 +0,8*
Chipsy, nacios, tacos 7,5+0,8 6,5+ 1,0 8,5+1,2 9,2+ 1,6 6,7+ 0,9
Stodycze 293+14 294+20 292+1,8 31,2+£2,6 283+1,6
(ciastka, cukierki, batony,
herbatniki, czekolada)
Ciasta, torty 11,0+ 1,0 9,7+ 1,4 123+1,5 13,2+2,0 9,9+ 1,2
Soki owocowe 48,2+1,9 46,7+ 2,6 49,6 £2,7 59,0 +3,4%* 37,4 £22%
Napoje stodzone 23,8+1,5 18,0+ 1,7*% | 29,6 £2,3* | 284+29* | 21,7+1,7*
(coca-cola, pepsi, oranzady,
kompoty)
Napoje energetyzyjace 5,7£0,8 2,9+£0,7* 8,5+ 1,4* 4,1 +0,7* 9,1+ 1,9*
(RedBull, Burn, Tiger)

* istotnie r6zna czestotliwo$¢ spozycia DZ vs. CH, NAF vs. WAF
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Obok racjonalnego sposobu zywienia aktywno$¢ ruchowa zostata uznana przez
ekspertow WHO za gtowna metod¢ zapobiegania wystgpowaniu nadwagi 1 otytosci
[9]. Wyniki innych autorow dowodza, ze mlodziez zbyt rzadko (mniej niz 4 razy
w tygodniu) oraz zbyt krotko (mniej niz 4 godziny w tygodniu) poswigca czas na
aktywnos$¢ fizyczna [15]. Woynarowska 1 wsp. [16] podaja, ze aktywnos$¢ fizyczna
wigkszosci uczniéw jest niewystarczajaca — u 65% badanych wskaznik UIAF wynosit
mniej niz 5 dni [16]. W niniejszych badaniach dowiedziono ponadto, ze poziom
aktywnos$ci fizycznej byl czynnikiem roznicujacym czgsto$¢ spozycia wybranych
produktéw 1 napojow. Istotne réznice stwierdzono w przypadku nalesnikow, gofrow,
grzanek, frytek, plackow ziemniaczanych, sokow owocowych 1 napojéw stodzonych,
przy czym istotnie czesciej po te produkty siggali uczniowie o niewystarczajacym
poziomie aktywnos$ci fizycznej. Jedyny wyjatek stanowily napoje energetyzujace,
ktére okazaly si¢ znamiennie bardziej popularne w dietach uczniow o wystarczajacej
aktywnosci fizycznej (tab. 2).

Na podstawie uzyskanych rezultatoéw, analizowanych réwniez pod katem zalez-
nosci czgstotliwosci spozycia 1 ilosci czasu poswigcanego na aktywnos¢ fizyczna,
mozna domniemywac, ze wraz ze wzrostem aktywnosci fizycznej wzrasta §wiado-
mo$¢ mtodziezy dotyczaca zasad racjonalnego zywienia. Co wigcej, nasuwa si¢ przy-
puszczenie, ze osoby charakteryzujace si¢ wyzszym poziomem aktywnosci fizycznej
zwracaja wigksza uwage na sposdéb komponowania swoich codziennych racji pokar-
mowych. Stwierdzono, iz wraz ze wzrostem aktywnosci fizycznej malata deklarowa-
na czestos$¢ spozycia hot-dogdw, pizzy, zapiekanek i spaghetti.

Tabela 3. Zalezno$¢ pomigdzy czestoscia spozycia wybranych produktow, potraw i napojow
a poziomem aktywnosci fizycznej

Czestos¢ spozycia NAF WAF
n =240 n=352
Hot-dogi -0,11* 0,00
Hamburgery —0,06 0,02
Pieczywo cukiernicze 0,10 0,01
Platki $Sniadaniowe -0,01 -0,02
Nalesniki, gofry, grzanki 0,07 -0,09
Kluski, pyzy -0,03 —-0,06
Pizza, zapiekanki, spaghetti -0,11* —-0,06
Gotowe kanapki, sandwicze 0,03 -0,07
Frytki, placki ziemniaczane -0,02 -0,01
Chipsy, nacios, tacos -0,05 0,03
Stodycze -0,01 0,03
(ciastka, cukierki, batony, herbatniki, czekolada)
Ciasta, torty 0,03 0,06
Soki owocowe 0,00 —-0,09
Napoje stodzone 0,18%* 0,15%
(coca-cola, pepsi, oranzady, kompoty)
Napoje energetyzyjace 0,11%* 0,12%*
(RedBull, Burn, Tiger)

* zalezno$¢ istotna statystycznie
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Tabela 4. Zalezno$¢ pomigedzy czestoscia spozycia wybranych produktéw, potraw i napojow a wyso-
kos$cia wskaznika BMI i grubos$cia fatdow skorno- tluszczowych

Srednia
Czestos¢ spozycia BMI grubos¢ fatdow skor-
no-thuszczowych

Hot-dogi 0,02 —-0,29*
Hamburgery -0,14 -0,33*
Pieczywo cukiernicze 0,00 0,03
Platki $niadaniowe 0,12 -0,24
Nalesniki, gofry, grzanki —-0,01 -0,35%
Kluski, pyzy 0,12 —0,26
Pizza, zapiekanki, spaghetti 0,13 -0,17
Gotowe kanapki, sandwicze 0,23 -0,14
Frytki, placki ziemniaczane —-0,04 —0,26
Chipsy, nacios, tacos 0,02 —-0,29*
Stodycze
(ciasi/ka, cukierki, batony, herbatniki, czekolada) —0,29* 0.1
Ciasta, torty -0,17 -0,23
Soki owocowe -0,08 0,33*
Napoje stodzone _ 0.21% 0.18*
(coca-cola, pepsi, oranzady, kompoty)
Napoje energetyzyjace
(RedBull, Burn, Tiger 0,34 0,09

* zalezno$¢ istotna statystycznie

Jednakze zarowno w grupie charakteryzujacej si¢ niewystarczajaca, jak 1 wystar-
czajaca aktywnoscia fizyczna zaobserwowano, ze im wigcej czasu mtodziez poswig-
cala na ¢wiczenia, tym czeg$ciej siggata po napoje stodzone oraz napoje energetyzuja-
ce (tab. 3). Takze Bajerska 1 wsp. [3] zwrdcili uwagg, 1Z napoje energetyzujace sa
popularnym produktem spozywczym wsrod polskiej mlodziezy, szczegolnie wsrod
osob aktywnych fizycznie, a co wigcej — istotng pozycje zajmuja takze w diecie mto-
dziezy z nadwaga 1 otylo$cia. Harrington [19] wyjasnia, Zze spozywanie napojow za-
wierajacych znaczne iloSci sacharozy 1 charakteryzujacych si¢ wysokim indeksem
glikemicznym prowadzi do wzrostu st¢zenia glukozy we krwi, zmniejszonej wrazli-
wosci komorek na insuling, obnizenia uczucia sytosci 1 w konsekwencji zwigkszone-
go poboru energii.

Ponadto w niniejszych badaniach stwierdzono, ze wraz ze wzrostem $redniej grubo-
sci fatdow skorno-thuszczowych malata czgsto$¢ spozycia hot dogéw, hamburgeréw,
nalesnikow, gofrow, grzanek oraz chipsow, nacios i tacos. Co wigcej, zaobserwowa-
no ujemna korelacje migdzy wartoscia wskaznika BMI a czgstoscia spozycia stody-
czy. Na podstawie uzyskanych rezultatdw mozna sadzi¢, ze uswiadomiona nadwaga
sktania wiele os6b do narzucenia sobie rezimu dietetycznego, ktorego elementem jest
ograniczenie spozycia wyzej wymienionych produktow. Mozna jednak przypuszczac,
ze przynajmniej cz¢$¢ mlodych osob charakteryzujacych si¢ nadmierna masa ciata,
majac na uwadze sposOb postrzegania swojej sylwetki oraz presj¢ srodowiskowa,
celowo lub nieswiadomie zanizala czgsto$¢ spozycia tych produktéw 1 podawata nie-
prawidtowe dane. Rowniez Bellisle 1 wsp. [17] oraz Schoeller [18] zwrocili uwage na
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to, iz dane dotyczace sposobu zywienia osob otylych sa zazwyczaj obciazone duzym
btedem niedoszacowania, wynoszacym niekiedy do 50%.

Jednakze istotna 1 wprost proporcjonalna okazata si¢ zalezno$¢ pomiedzy warto-
scig wskaznika BMI a czgstoscia spozycia napojoéw stodzonych oraz napojow energe-
tyzujacych. Co wigcej, grubos¢ faldow skorno-tluszczowych byta tym wyzsza, im
czesciej uczniowie siggali po napoje owocowe oraz stodzone (tab. 4). Jest to dowo-
dem na to, ze gaszenie pragnienia tymi napojami, zawierajacymi znaczne ilosci
sacharozy, moze by¢ waznym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do wzrostu masy cia-
ta, a nastgpnie rozwoju nadwagi i otytosci.

WNIOSKI

1. Poziom aktywnosci fizycznej okazat si¢ czynnikiem w istotny sposob rzutuja-
cym na sposob zywienia mtodziezy.

2. Miodziez charakteryzujaca si¢ wystarczajaca aktywnos$cia fizyczna istotnie
rzadziej siggata po wigkszo$¢ produktow, sprzyjajacych powstaniu nadwagi i otyto-
Sci.

3. Soki owocowe, napoje stodzone oraz napoje energetyzujace okazaty si¢ popu-
larnymi produktami spozywczymi w diecie mtodziezy, a ich spozycie dodatnio kore-
lowato ze wskaznikiem BMI oraz gruboscia fatdéw skorno-tluszczowych.

4. Powyzsze obserwacje powinny zosta¢ uwzglednione przy planowaniu dziatan
edukacyjnych promujacych zasady racjonalnego zywienia.
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STRESZCZENIE

Celem badan byta ocena czgstotliwosci spozycia produktéw, potraw i napojow o wysokiej wartosci
energetycznej przez mtodziez o réznym poziomie aktywnosci fizycznej. Grupe badawcza stanowito
592 uczniow w wieku 18.2 + 0.03 lat (dziewczgta, DZ = 294, chtopcy, CH = 298), o ré6znym stopniu
aktywnosci fizycznej [grupa o wystarczajacej aktywnosci fizycznej WAF (rn = 352), grupa o niewy-
starczajacej aktywnosci fizycznej NAF (rn = 240)]. Narzedziem badawczym byl kwestionariusz czg-
stosci spozycia FFQ oraz migdzynarodowy kwestionariusz aktywnosci fizycznej IPAQ. Dokonano
réwniez pomiar6w antropometrycznych, oceniajacych BMI i stopien otluszczenia ciata. Wykazano,
ze chlopcy oraz uczniowie o niewystarczajacej aktywnosci fizycznej istotnie czesciej siggali po
wigkszo$¢ produktéw mogacych sprzyja¢ wystepowaniu nadwagi i otytosci. Ponadto dowiedziono,
ze wraz ze wzrostem ilo$ci czasu poswigcanego na ¢wiczenia wigksza byla czgsto$¢ spozycia napo-
jow stodzonych i energetyzujacych. Co wigcej, spozycie sokow owocowych, napojow stodzonych
1 napojow energetyzujacych dodatnio korelowato ze wskaznikiem BMI oraz grubo$cia fatdow skor-
no-ttuszczowych. Uzyskane wyniki wskazuja na poziom aktywnosci fizycznej jako czynnik w istotny
sposob rzutujacy na sposob zywienia mtodziezy. Wykazano, ze jedna z waznych przyczyn wystepo-
wania nadwagi i otyto$ci wsrod mtodziezy moze by¢ nadmierne spozycie napojow z dodatkiem sa-
charozy.

Slowa kluczowe: sposob zywienia, aktywnos¢ fizyczna, FFQ, IPAQ
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SUMMARY

EVALUATION OF FREQUENCY OF HIGH ENERGY PRODUCTS,
DISHES AND DRINKS AMONG HIGH SCHOOL STUDENTS WITH DIFFERENT
LEVEL OF PHYSICAL ACTIVITY

The aim of the study was to evaluate the frequency of consumption of high energy products, dishes
and drinks among high school students with different level of physical activity. The investigated
population included 592 students at the age of 18.2 = 0.03 y (girls DZ = 294, boys CH = 298) with
different level of physical activity [adequate physical activity WAF (n = 352), inadequate physical
activity NAF (n = 240)]. Dietary intake data was obtained using a Food Frequency Questionnaire
FFQ, and physical activity was assessed by the use of the International Physical Activity Question-
naire IPAQ. BMI and skinfold thickness was also measured. The results showed that boys and stu-
dents with inadequate physical activity significantly more often consume most of the products which
lead to overweight and obesity. Moreover, it was found that the higher the level of physical activity,
the higher was the consumption of sweet drinks. The frequency of consumption of juice, sweets
drinks and energy drinks positively correlated with BMI and skinfold thickness. The findings of this
study showed that the level of physical activity is a significant factor affecting dietary habits of stu-
dents.

It was also shown that excessive consumption of energy drinks could be one of the main reason of
overweight and obesity.

Key words: dictary habits, physical activity, FFQ, IPAQ
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KRZYSZTOF DURKALEC-MICHALSKI, JAN JESZKA

CZY SUPLEMENTACJA ARGININA
JEST SKUTECZNA METODA WSPOMAGANIA
ZDOLNOSCI WYSILKOWYCH W SPORCIE?

WSTEP

Arginina (kwas 2-amino-5-guanidynowalerianowy) nalezy do aminokwaséw
wzglednie egzogennych. Stwierdzono, zZe jej podaz z dieta jest niezbedna u mtodych
0sOb, natomiast doros$li sa w stanie syntetyzowac argining endogennie. Wiele badan
wskazuje jednak na znaczenie odpowiedniego spozycia tego aminokwasu we wiasci-
wym funkcjonowaniu organizmu. Rola argininy wydaje si¢ wzrastac
w specyficznych stanach fizjologicznych, zwiazanych z choroba, urazem lub znacz-
nym obcigzeniem organizmu, prowadzacym do zwigkszenia poziomu przemian kata-
bolicznych (Flynn 1 in. 2002, Wu 1 in. 2000). Arginina odgrywa znaczaca rol¢ w bio-
syntezie biatka (Wu, Morris 1998, Tong, Barbul 2004) oraz procesach detoksykacyj-
nych, zwiazanych z usuwaniem amoniaku 1 tworzeniem mocznika (Campbell 1 in.
2004). Ponadto stwierdzono, ze arginina bierze udzial w syntezie proliny, poliamin
oraz mogacych oddziatywa¢ w sposob szczegdlny na organizm sportowcow: kreaty-
ny, tlenku azotu, agmatyny, ornityny, cytruliny i glutaminianu (Tong, Barbul 2004,
Tapiero 1 in. 2002, Morris 2002, Blantz i1 in. 2000). Uwage zwraca réwniez mozliwy
zwiazek miedzy argining a wydzielaniem endogennego hormonu wzrostu, insuliny
1 glukagonu (Tong, Barbul 2004, Morris 2002, Chromiak, Antonio 2002).

Pula argininy dost¢pna w organizmie, oprocz przemian endogennych i rozktadu
biatek wewnatrzustrojowych, zalezy w znacznym stopniu od podazy tego aminokwa-
su z dieta. Szacuje sig, ze przecigtnie spozywa si¢ 3—6 g argininy na dobe, przy czym
jej bogatym zrdédtem sa zardwno produkty dostarczajace biatka pochodzenia zwierzg-
cego, jak 1 roslinnego (Visek 1986, Scibor, Czeczot 2005, Shao, Hathcock 2008).
Stosunkowo niewielkie jej ilosci wystgpuja w biatkach mlecznych, w zwiazku z czym
mniejsza moze by¢ zawarto$¢ argininy w odzywkach biatkowych na bazie biatek
serwatkowych 1 kazeinowych, jezeli nie dokonano ich wzbogacenia w ten aminokwas
(Ramirez 1 in. 2001). Stgzenie argininy w osoczu osob dorostych w zaleznosci od jej
spozycia 1 stanu fizjologicznego moze wynosi¢ 95-250 pumola/l (Wu 1 in. 2000).
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Uwage zwraca fakt, ze w wyniku trawienia jedynie 50% spozytej z dieta argininy po
jej uwolnieniu z biatek dostaje si¢ do krwi, natomiast 40% ulega rozktadowi w jelicie
cienkim w wyniku dzialania arginazy (Wu, Morris 1998, Paddon-Jones 1 in. 2004).
Czgs¢ puli argininy w osoczu krwi (15%) moze rowniez pochodzi¢ z konwersji znaj-
dujacej si¢ w pokarmie cytruliny (Wu, Morris 1998, Paddon-Jones 1 in. 2004).
W komoérkach transport argininy odbywa si¢ za posrednictwem okre§lonych przeno-
$nikow blonowych (y*, b°", B i y™) i jest takze kompetycyjnie hamowany przez
wybrane inhibitory NOS (syntaza tlenku azotu) oraz lizyng, ornityng 1 kanawaing
(Scibor, Czeczot 2005). Stwierdzono jednak, ze ww. uktady przenoénikoéw odznacza-
ja si¢ wysoka zdolnoscia dostosowania 1 przy zwigkszonej podazy argininy intensyfi-
kuja transport tego aminokwasu w komodrkach nabtonkowych jelita (Deves, Boyd
1998). Metabolizm argininy jest ponadto regulowany w znaczacy sposob przez okre-
slone enzymy, m.in. ASS (syntetaza argininobursztynianowa), ADC (dekarboksylaza
argininowa) 1 izoenzymy NOS (syntazy tlenku azotu) (Morris 2002, Bansal, Ochoa
2003). Z kolei szlaki metaboliczne argininy w organizmie roéznig si¢ w obrgbie
poszczegolnych narzadéw 1 komorek. W watrobie uczestniczy w istotnych procesach
detoksykacyjnych, biorac udziat w cyklu mocznikowym, natomiast w komorkach
$rodblonka naczyniowego stymuluje synteze tlenku azotu (Scibor, Czeczot 2005,
Paddon-Jones 1 in. 2004).

ARGININA A TLENEK AZOTU

Dostgpnos¢ argininy determinuje wydajnos$¢ syntezy tlenku azotu (NO) (Mori,
Gotoh 2000). Pomimo endogennej drogi powstawania argininy wykazano, ze glow-
nym zrodlem tego aminokwasu, niezbednym do syntezy NO, jest zawarta we krwi,
pobrana z pokarmem egzogenna arginina (Wu, Morris 1998). Niektore prace wykaza-
ty zwiazek migdzy suplementacja l-argining w dawce 0,1-0,2 g/kg masy ciata
a wzrostem syntezy tlenku azotu (Kharitonov 1 in. 1995). Warto wspomnie¢ réwniez,
ze komorkowy cykl przemian arginina-cytrulina i rozktad biatek wspiera przebieg
tego procesu (Wu, Meininger 2002). Tlenek azotu powstaje w wyniku utlenienia gru-
py iminowej reszty guanidynowej L-argininy z tlenem czasteczkowym (O,), przy
udziale syntazy tlenku azotu jako katalizatora (ryc. 1) (Alderton i in. 2001).

NOS
l-arginina + O, » l-cytrulina + NO

a7 S
NADPH +H"  NADP"

Ryc. 1. Mechanizm powstawania tlenku azotu z argininy

Stwierdzono, ze tlenek azotu wplywa znaczaco m.in. na rozszerzenie naczyn
krwiono$nych, obnizenie stopnia adhez;ji, aktywacji 1 agregacji trombocytow, a takze
zmniejszenie opordw naczyniowych (Paddon-Jones i in. 2004, Tangphao i in. 1999,
Ignarro 1 in. 1999). Ponadto NO jest istotnym neurotransmiterem w mozgu 1 autono-
micznym ukltadzie nerwowym oraz wplywa na dziatanie uktadu immunologicznego
(Wu 1 in. 2000, Salvemini 1 in. 2003). Bierze réwniez udzial w gojeniu si¢ ran,
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zmniejszeniu urazoéw 1 standow zapalnych (Salvemini i in. 2003, Hauk, Hosey 2006,
Filippin 1 in. 2009). Tlenek azotu jest ponadto waznym czynnikiem w procesie rege-
neracji uszkodzonych widkien migsniowych, wptywajacym rowniez na ich wzrost
(Filippin i in. 2009).

ARGININA A KREATYNA

Jednym z wazniejszych metabolitow argininy, ktorego korzystny wpltyw na
wzrost zdolnosci wysitkowych zostal udokumentowany, jest kreatyna — syntezowana
gléwnie w nerkach oraz w mniejszych ilosciach w watrobie 1 trzustce (Flynn 1 in.
2002, Wyss, Kaddurah-Daouk 2000, www.ausport.gov.au). Arginina (Arg) w wyniku
reakcji z glicyna (Gly), przy udziale enzymu AGAT (amidynotransferazy argi-
ninoglicynowej) przenosi na nia swoja grup¢ guanidynowa. W wyniku tego pro-
cesu powstaje ornityna (Orn) i kwas guanidynooctowy (GA), ktéry przy udziale
S-adenozylometioniny konwertuje do kreatyny, przekazywanej z krwia m.in. do mig-
$ni (ryc. 2) (Scibor, Czeczot 2005, Paddon-Jones i in. 2004). Szacuje sig, ze przed-
stawione powyzej przemiany argininy prowadza do wytworzenia ok. 1-2 g kreatyny
na dobg, co wskazuje na konieczno$¢ jej dodatkowej podazy z dieta (Wu, Morris
1998, Paddon-Jones i in. 2004). Srednio 90-95% kreatyny w organizmie znajduje si¢
w mig$niach szkieletowych, przy czym 2/3 tej puli stanowi fosfokreatyna (PCr), na-
tomiast reszt¢ wolna kreatyna (Paddon-Jones i in. 2004). Kreatyna petni kluczowa
role w energetyce migsniowej. Dzigki zwigkszeniu stezenia PCr mozliwa jest szybsza
resynteza ATP, niezbednego zrddta energetycznego do prawidtowego skurczu mig-
$ni, zwlaszcza w trakcie wysitkow supramaksymalnych (Jagietto 1 in. 2010, Paddon-
-Jones 1 in. 2004). Ponadto zaobserwowano wptyw kreatyny na usprawnienie metabo-
lizmu tlenowego 1 obnizenie poziomu kwasicy mleczanowej. W przypadku sportow-
coOw ww. dzialanie pozwalalo zwigkszy¢ obciazenia treningowe oraz wptywalo na
zmiang¢ masy 1 sktadu ciata (wzrost masy migsniowej) (Jagietto 1 in. 2010, Little 1 in.
2008). Warto réwniez wspomnieé¢, ze skuteczno$¢ kreatyny zostata potwierdzona
wieloma badaniami zaro6wno w konkurencjach wytrzymatosciowych, jak i sitowych
(Juhn, Tarnopolsky 1998, Tarnopolsky, MacLennan 2000, Ziegenfuss 1 in. 2002).
Uwage zwracaja takze badania Viercka i in. (2003), dowodzace istotnego znaczenia
kreatyny w stymulowaniu do dzialania migsniowych komodrek macierzystych, co
moze thumaczy¢ jej wplyw na wzrost masy 1 sity mig§niowej sportowcow.

arginina + glicyna <——— ornityna + guanidynooctan

S-adenozylometionina
l‘/
fosfokreatyna < » kreatyna
kreatynina

Ryc. 2. Mechanizm powstawania kreatyny z argininy
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ARGININA A HORMON WZROSTU

Analiza wptywu dozylnego wlewu argininy wykazata wzrost sekrecji hormonu
wzrostu (GH) przez przedni ptat przysadki moézgowej, co prawdopodobnie wynikato
z hamujacego dziatania tego aminokwasu na wydzielanie endogennej somatostatyny
(Campbell 1 in. 2004, Alba-Roth 1 in. 1988). Obserwowane zwigkszenie poziomu
hormonu wzrostu stwierdzono przy wlewie dozylnym 12-30 g argininy. Badania
wykazaty, ze hormon wzrostu stymuluje przemiany anaboliczne w organizmie,
m.in. zwigksza wykorzystanie aminokwaséw, 1los¢ jader komérkowych w miocytach
oraz mase¢ 1 objetos¢ wtokien migsniowych, a takze ogranicza proteoliz¢ biatek (J6z-
kéw, Medras 2009, Wideman 1 in. 2000). Ponadto stymuluje tempo transkrypcji
1 translacji mRNA. Uwage zwraca rowniez przyspieszenie reakcji lipolitycznych,
wywotanych aktywacja cyklazy adenylowej, cAMP-zaleznej kinazy biatkowej oraz
fosforylacja 1 pobudzeniem lipaz (J6zkoéw, Medras 2009). Hormon wzrostu wptywa
réwniez na uktad immunologiczny, stymulujac produkcj¢ przeciwcial, limfocytow T,
leukocytow 1 interleukiny-2, oraz oddziatuje na osrodkowy uktad nerwowy. Nalezy
pamigtac jednak, ze GH, zwlaszcza w wigkszych ilosciach, moze wptywac negatyw-
nie na organizm cztowieka. W niektorych badaniach zaobserwowano bowiem dziata-
nie mitogenne hormonu wzrostu, zwigkszajace ryzyko chorob nowotworowych
(Tentori, Graziani 2007). Stwierdzono réwniez, ze zmniejsza on wykorzystanie we-
glowodanéw, poprzez obnizenie wychwytu glukozy, co moze utrudni¢ dostarczenie
energii, szczegdlnie w dyscyplinach wytrzymato$ciowych (J6zkoéw, Medras 2009).
Podczas badan dotyczacych podazy argininy w diecie 1 pod postacia suplementéw
uzyskano z kolei niejednoznaczne wyniki jej wplywu na poziom hormonu wzrostu
(Campbell 1 in. 2004, Chromiak, Antonio 2002, Walberg-Rankin 1994). Fakt pulsa-
cyjnego wydzielania GH, gtownie w nocy, wydaje si¢ sugerowac, ze podaz argininy
przed snem moze zwigkszy¢ sekrecje tego hormonu (J6zkow, Medras 2009). Colier
11n. (2005) wykazali wyzsze maksymalne stezenie GH w grupie pobierajacej 9 g Arg
(6,4 £ 1,3 pg/l) anizeli suplemenowanej 5 g Arg (3,9 = 0,9 ng/l) i placebo (2,9 +
0,7 pg/l, p <0,05). Ponadto w przypadku podazy 13 g Arg stwierdzono problemy ga-
stryczne bez znaczacego wpltywu na poziom hormonu wzrostu.

ARGININA A SPORT

Zwiazek migdzy argining a tlenkiem azotu 1 kreatyna oraz — jak wydaja si¢ wska-
zywaé niektore badania — rowniez hormonem wzrostu dowodzi ergogenicznego
wplywu tego aminokwasu w sporcie. Jednakze suplementacja sportowcdéw prepara-
tami z argining prowadzila do niejednoznacznych rezultatow. Zaobserwowano, ze
15-dniowa podaz 3 g argininy w trakcie testOw wyprostu 1 zgigcia stawu kolanowego
na dynamometrze izokinetycznym pozwolila na obnizenie (p<0,05) poziomu indeksu
zmeczenia (Santos 1 in. 2002). Najnowsze badania Tanga 1 in. (2011) wykazaty z ko-
lei, ze doustne podanie bolusa argininy (10 g) oraz 10 g innych aminokwasow, po-
mimo znaczacego wzrostu st¢zenia argininy we krwi, nie wptyneto na migsniowa
syntez¢ biatek, zmiang markeréw syntezy tlenku azotu i przeplyw krwi u mtodych
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0sOb w spoczynku 1 po wysitku. Stwierdzono jedynie wzrost poziomu hormonu
wzrostu w osoczu 0sob suplementowanych ww. bolusem po wysitku. U sportowcow
stosujacych niskokaloryczna diet¢ dziesigciodniowa podaz 8 g/dobg argininy nie
wplyngta natomiast na zmiang sktadu ciata 1 maksymalnej mocy mig$ni (ocenianej na
dynamometrze izokinetycznym) oraz poziomu hormonu wzrostu w stosunku do 0sob
stosujacych placebo (Walberg-Rankin 1994). Buchman 1 in. (1999) rowniez nie
stwierdzili r6znic migdzy osigganym czasem biegu oraz poziomem kinazy kreatyno-
wej 1 innych aminokwasow we krwi w grupie maratonczykow suplementowanych
duza dawka — 30 g l-argininy i placebo. Autorzy zaobserwowali ponadto niewielkie
obnizenie zdolnosci wysitkowych w obu grupach, polegajacych na pogorszeniu uzy-
skiwanych wynikow.

Z powodu zr6znicowania rodzaju wysitkow w réznych dyscyplinach sportowych
wplyw argininy w sporcie nalezy rozwaza¢ w zalezno$ci od ich specyfiki, w tym
przede wszystkim od tego, czy opieraja si¢ na procesach anaerobowych, czy aerobo-
wych.

Sporty silowe

Wyniki badan przeprowadzonych w latach 70. 1 80., wskazujace na znaczacy
wplyw podazy argininy na wzrost masy mig¢sniowej, sily i regeneracji organizmu oraz
zmniejszenie poziomu tkanki thuszczowej 1 oznak przetrenowania, mogly si¢ przy-
czyni¢ do duzej popularnosci tego aminokwasu wsrdd sportowcoéw (Léglise 1970,
Boudjemaa 1989). Uwage zwraca natomiast fakt, ze w badaniach tych nie uwzgled-
niono grup kontrolnych, zazywajacych placebo, co uniemozliwia rzeczywista weryfi-
kacje tezy o skutecznosci argininy w sportach sitowych. W nowszych badaniach
z udziatem wysoko wytrenowanych zawodnikow judo Liu 1 wsp. (2009) nie stwier-
dzili znaczacego wptywu krotkoterminowej (3 dni) podazy 6 g argininy w stosunku
do 0s6b przyjmujacych placebo. Pomimo wzrostu stezenia argininy we krwi osob
suplementujacych ten aminokwas r6znice mocy 1 wydolnosci beztlenowej oraz stgze-
nia mleczanéw, amoniaku 1 tlenku azotu pomig¢dzy badanymi grupami byly nieistotne
statystycznie. Moglo to by¢ jednak zwigzane z krétkim czasem poboru aminokwasu
1 zbyt mata dawka. Evans 1 in. (2004) oraz Colier 1 in. (2005) stwierdzili bowiem, ze
optymalna ilo$¢ argininy zwigkszajaca jej poziom we krwi 1 nie powodujaca proble-
méw gastrycznych wynosi 9 g. Skutecznos$¢ argininy wykazano w trakcie suplemen-
tacji 12 g/dobe a-ketoglutaratem l-argininy (AAKG-Arg: AKG=1:1) przez okres
osmiu tygodni (Campbell i1 in. 2006). W grupie stosujacej preparat, w stosunku do
placebo, zaobserwowano istotny wzrost (p<0,05) sity maksymalnej w wyciskaniu
(1IRM: 8,8 kg vs. 2,7 kg), mocy maksymalnej okreslanej w tescie Wingate (1331 W
vs. 1202 W) oraz stgzenia argininy w osoczu. Nie stwierdzono natomiast roznic
w skladzie ciata miedzy badanymi grupami. Buford i Koch (2004) wykazali z kolei
erogeniczne dziatanie podazy glicyno-l-arginino-a-ketoizokapronianu (GAKIC).
Suplementacja badanych osob 11,2 g GAKIC wplyneta na ograniczenie spadku $red-
niej mocy przy 5 supramaksymalnych 10-sekundowych sprintach beztlenowych, od-
dzielonych 60-sekundowymi przerwami (GAKIC: —1+9W vs. placebo: —47+£18W).
Podobnie Stevens i1 in. (2000) wykazali zmniejszenie poziomu indeksu zmegczenia
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o ok. 28% oraz zwigkszenie catkowitej pracy migsniowej o 10,5% w trakcie inten-
sywnych, beztlenowych wysitkow izokinetycznych, w grupie stosujacej GAKIC.
Najnowsze badania Bejsa 1 in. (2011) wydaja si¢ jednak podwaza¢ znaczenie glicyn-
ol-arginino-a-ketoizokapronianu w czasie jego podazy wysoko wytrenowanym za-
wodnikom. Autorzy, stosujac zblizong procedur¢ badawcza do przedstawionej powy-
zej analizy, nie stwierdzili bowiem istotnych statystycznie réznic w spadku $redniej
mocy (GAKIC: -306 W vs. placebo: —126 W) 1 mocy maksymalnej (GAKIC:
—140 W vs. placebo: —241 W) po wykonaniu 10 sprintdw na cykloergometrze rowe-
rowym, miedzy grupa suplementowana GAKIC 1 placebo.

Sporty wytrzymaloSciowe

W trakcie testu progresywnego (od 50 do 150 W) 1 analizy ergospirometrycznej
Burtscher 1 in. (2005) stwierdzili obnizenie st¢zenia kwasu mlekowego, tetna serca,
zuzycia tlenu 1 dwutlenku wegla w odpowiedzi na zadane obciazenie w grupie
suplementowanej przez trzy miesiace 3 g/dobg l-asparaginianiu-l-argininy, w stosun-
ku do placebo. Ponadto w powyzszych badaniach zaobserwowano wzrost utleniania
kwasow thuszczowych, a zmniejszenie wykorzystania weglowodanow jako substra-
tow energetycznych w wysitku testowym u osob zazywajacych L-Asp-L-Arg. Wyda-
je si¢ jednak, ze powyzsza obserwacja mogla by¢ zwiazana gltoéwnie z wplywem
asparginianu (Lancha 1 in. 1995). Gremion i in. (1987) réwniez wykazali skutecznos¢
4-tygodniowej podazy L-Asp-L-Arg. Zaobserwowano m.in. wzrost VO, .« (z 52,7 do
56,5 cm’/min/kg, p<0,05) oraz obnizenie stezenia mleczanéw w wysitkach testowych
na biezni, w stosunku do grupy stosujacej placebo (200 W: 2,97 mmol/l vs.
3,53 mmol/l, p<0,01; 300 W: 6,57 mmol/l vs. 7,08 mmol/l, p<0,05 1 400W: 9,47
mmol/l vs. 10,02 mmol/l, p<0,05). W grupie oséb trenujacych sporty sitowe, stosuja-
cych przez osiem tygodni 12 g/dobe a-ketoglutaratu l-argininy, zaobserwowano
z kolei znaczacy wzrost poziomu hemoglobiny (Arg: 15,2 g/dl vs. placebo: 14,5 g/dl,
p<0,05) oraz stgzenia argininy (Arg: 128 umol/l vs. placebo 106 umol/l, p<0,05) we
krwi (Campbell 1 in. 2006). Nie stwierdzono natomiast istotnych réznic migdzy grupa
pobierajaca AAKG 1 placebo w zmianie poboru tlenu, wentylacji minutowej oraz
wspolczynnika wymiany gazowej. Z kolei Abel 1 in. (2005) w czterotygodniowych
badaniach sportowcow wytrzymatosciowych, zazywajacych odpowiednio: 5,7 g argi-
niny 1 8,7 g asparaginianu, 2,8 g argininy 1 2,2 g asparaginianu lub placebo, nie
stwierdzili istotnych réznic miedzy grupami w osiaganym VO,.x 1 czasie do wy-
czerpania w trakcie testu. Ponadto nie wykazano wplywu suplementacji badanym
preparatem na zmiang st¢zenia hormonu wzrostu, testosteronu, kortyzolu, glukagonu
1 mleczanéw. Réwniez Colombani 1 in. (1999) nie stwierdzili znaczacego wptywu
podazy 15 g l-asparaginianiu-l-argininy na wytrzymato$¢ 1 wydolnos$¢ biegaczy mara-
tonskich. Autorzy wykazali takze, 1z suplementacja L-Asp-L-Arg, w stosunku do pla-
cebo, nie wplyneta na wymiang oddechowa oraz stgzenie kortyzolu, insuliny, kinazy
kreatynowej 1 dehydrogenazy mleczanowej w osoczu. Zaobserwowano natomiast
wzrost poziomu somatotropiny, glukagonu, mocznika 1 argininy. Uwage zwraca po-
nadto stwierdzone obnizenie st¢zenia pozostatych aminokwasow (z wyjatkiem taury-
ny, waliny 1 cysteiny) w osoczu maratonczykow.



Czy suplementacja argining jest skuteczna metoda... 107

PODSUMOWANIE

Arginina wystepujaca w formie czystego preparatu l-argininy lub w kombinacji
z innymi aminokwasami 1 ich pochodnymi jest obecnie jednym z najczg$ciej stoso-
wanych suplementéw przez sportowcow. Wydaje sig¢, ze duza popularnos¢ tych
produktow spowodowana jest szerokimi kampaniami reklamowymi producentow
odzywek sportowych, ktdrzy sugeruja, ze przyjmowanie argininy prowadzi do zwigk-
szenia zdolnosci wysitkowych poprzez stymulacje syntezy tlenku azotu, hormonu
wzrostu 1 kreatyny. Warto wspomnie¢, ze w celu udowodnienia skutecznosci tych
suplementow czesto wykorzystywane sa wyniki badan klinicznych, w ktérych udziat
braly osoby m.in. z chorobami ukladu krazenia oraz w trakcie rekonwalescencji.
Wigkszos¢ z tych analiz rzeczywiscie dowodzi pozytywnego wptywu podazy argini-
ny na wzrost wydolnosci fizycznej oraz korzystng regulacje parametrow endokryno-
logicznych. Uwagg zwraca natomiast fakt, iz w przeciwienstwie do tych osob, u wy-
soko wytrenowanych, zdrowych sportowcéw uzyskiwane wyniki sa niejednoznaczne
1 czgsto dowodza braku wptywu preparatow argininy na moc, sit¢ i mas¢ mig§niowa,
maksymalny pobor tlenu oraz st¢zenie hormonu wzrostu 1 tlenku azotu. W tej sytuacji
uzasadniona jest konieczno$¢ prowadzenia dalszych badan nad celowoscia zwigksza-
nia podazy argininy u sportowcoOw wybranych dyscyplin, jednakze w badaniach tych
musza by¢ zachowane odpowiednie procedury, uwzgledniajace badania krzyzowe
z podwdjnie $lepa proba.
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STRESZCZENIE

Arginina jest aminokwasem wzglednie egzogennym, uczestniczacym w procesach biosyntezy biatka,
regulacji dzialania $rodbtonka naczyniowego i detoksykacji organizmu. Znaczenie odpowiedniego
spozycia argininy wzrasta w stanach fizjologicznych, zwiazanych z choroba, urazem lub znacznym
obcigzeniem organizmu. Z powodu potencjalnie ergogenicznego wptywu podazy argininy, poprzez
stymulacj¢ syntezy tlenku azotu, hormonu wzrostu i kreatyny, jest ona czgsto suplementowana przez
sportowcow. W przeciwienstwie do wielu badan klinicznych, z udziatem m.in. rekonwalescentow
1 0s6b z chorobami uktadu krazenia, wykazujacych zwiazek podazy argininy ze wzrostem wydolno-
$ci fizycznej oraz korzystna regulacja parametrow endokrynologicznych, u wysoko wytrenowanych,
zdrowych sportowcow uzyskiwane wyniki sa niejednoznaczne. Czgsto dowodza one braku wptywu
preparatéw argininy na moc, sil¢ 1 mas¢ migsniowa, maksymalny pobdr tlenu oraz st¢zenie hormonu
wzrostu i tlenku azotu. W tej sytuacji uzasadniona jest koniecznos¢ prowadzenia dalszych badan nad
celowo$cia zwigkszania podazy argininy u sportowcow wybranych dyscyplin, jednakze w badaniach
tych musza by¢ zachowane odpowiednie procedury, uwzgledniajace badania krzyzowe z podwojnie
slepa proba.

Slowa kluczowe: arginina, suplementacja, wydolnos¢ fizyczna, sport, kreatyna, tlenek azotu, hormon
wzrostu

SUMMARY

DOES THE SUPPLEMENTATION OF ARGININE STAND FOR THE EFFECTIVE
METHOD OF IMPROVING THE FUNCTIONAL CAPACITY IN SPORT ACTIVITIES?

Arginine is a semi-essential amino acid taking part in the processes involved in the biosynthesis of
proteins, the regulation of endothelium activity and the detoxification of an organism. The im-
portance of the proper use of arginine increases in such physiological conditions as a disease, an inju-
ry or a substantial overload of an organism. The potential ergogenic influence of arginine supply,
through the stimulation of nitric oxide synthesis, human growth hormone and creatine, makes argi-
nine very popular among sportsmen. Many clinical tests present the relationship between arginine
supply and the functional capacity improvement and the beneficial regulation of endocrinologic pa-
rameters. Such results are explicit while testing convalescents or those suffering from cardiovascular
diseases. However, the results of highly-trained and healthy sportsmen are ambiguous. It might be
very often observed that there is no connection between arginine and power, strength and muscle
mass, the maximum oxygen consumption, the human growth hormone and nitric oxide concentration.
Taking it into consideration, the necessity of further research on the functionality of increasing argi-
nine supply among various sportsmen, is firmly supported. Nevertheless, such research needs to be
restricted by appropriate procedures, considering cross-over study with double- blind test.

Key words: arginine, supplementation, functional capacity, sport, creatine, nitric oxide, growth hor-
mone
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