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The purpose of the paper was presenting tourist attractions of footpaths and  difficulties in the 

area of Mountain Zborów, which is a fragment of Kroczyce Rocks in the central part of Kraków – 

Cz stochowa Upland. About 7.75 km long footpaths were evaluated, walking from the crossing of 

the blue footpath with arki – Kroczyce road, until it joins the red footpath on the other side of 

Mountain Zborów. Walking down from this mountain along the red footpath and arki – Kroczyce 

road we returned to the start point. During the evaluation which was made in August the state of 

footpaths and the environment around them was observed. Moreover, workload of a 25 year old 

tourist walking on the foothpaths was also investigated. For this purpose, the man covered this 

distance in the time of about 75 min. His heart rate (HR) was registered two times: without and 

with 11.5 kg backpack. The difference in load seems to be quite significant for the tourist’s 

organism, as the mean HR on footpaths without any load was 129 beats per min and increased to 

147 beats per min when the tourist was carrying the backpack. During climbing with backpack to 

the top of Zborów Mountain the tourist’s HR exceeded 180 beats per min. The analysis revealed 

that, trekking along the above mentioned foothpaths increased workload of human organism, and 

the discussed foothpaths were characterized by a great variety of tourist attriactions, especially 

visited at weekends. 

 

Piesze w drówki turystyczne mo na prowadzi  w formie spacerów, wycie-

czek czy rajdów. Spacery nie wymagaj  specjalnego przygotowania i mog  je 

uprawia  ludzie obojga p ci w ró nym wieku i o ró nym stanie zdrowia. Jedno- 

czy dwudniowe wyjazdy przyjmuj  form  wycieczek i wymagaj  ju  pewnego 

przygotowania fizycznego w zale no ci od trudno ci pokonywanych tras. D u -
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sze wyjazdy, zwane rajdami, wymagaj  ju  od uczestników znacznego do wiad-

czenia i zaleca si  je wprawnym piechurom. Przed rajdem zaleca si  zapoznanie 

z regulaminem i skonfrontowanie swoich mo liwo ci z zadaniami stawianymi 

przez organizatora [9]. Te ostatnie formy turystyki mog  by  ju  nieco wyrafi-

nowane i zaawansowane, a do ich uprawiania potrzebne s  specjalne trasy, 

po o one najcz ciej z dala od miejsca zamieszkania. Wypoczynek dla wielu 

osób mo e by  skuteczny wtedy, gdy powtarzany jest cz sto, a tak  rol  spe nia  

mo e turystyka lokalna, zwi zana z autentycznymi walorami przyrodniczymi, 

historycznymi i kulturalnymi danego obszaru [8]. 

Po o ona w pobli u najwi kszego skupiska ludno ci w Polsce Góra Zborów 

(Berkowa Góra) mo e by  miejscem wytchnienia dla osób, które maj  nawet 

kilka godzin wolnego czasu. Dla mieszka ców Zag bia i Górnego l ska jest to 

najbli ej po o one malownicze miejsce, po którym swobodnie mo na poma-

szerowa  na szlakach o ró nym stopniu trudno ci. Te piesze szlaki turysta mo e 

pokonywa  w ró nym tempie, gdy  s : p askie, znacznie pochylone, czy nawet 

wymagaj ce wspinaczki skalnej. Rozwijaj ca si  bardzo dynamicznie baza tu-

rystyczna wokó  Góry Zborów w miejscowo ci Podlesice w postaci kompleksu 

hotelowego ,,Ostaniec” czy stacji Jurajskiego Ochotniczego Pogotowia Ratun-

kowego czyni to miejsce atrakcyjnym turystycznie [1,11]. St d celem prezen-

towanej pracy jest wykazanie atrakcyjno ci trasy turystycznej i obci enia 

fizycznego, jakie turysta musi ponie  maszeruj c niebieskim i czerwonym 

pieszym szlakiem wokó  Góry Zborów. 

Materia  i metody 

W sierpniu dokonano lustracji szlaków turystycznych wokó  Góry Zborów, 

rozpoczynaj c od skrzy owania drogi asfaltowej arki-Kroczyce z pieszym 

niebieskim szlakiem im. Warowni Jurajskich pomi dzy hotelami Ostaniec 

a Go ci cem Jurajskim. Id c w gór  w kierunku pó nocno-wschodnim, zazna-

czano charakterystyczne punkty tych szlaków, mierz c elektronicznym 

miernikiem odleg o ci mi dzy nimi, tj. po czenie z pieszym szlakiem zielonym 

(900 m), roz czenie z nim (1,75 km), do czenie szlaku niebieskiego do drogi 

asfaltowej wiod cej do Kostkowic i Dzibic (3,35 km), zej cie szlaku niebies-

kiego z tej drogi i z czenie si  z pieszym czerwonym szlakiem w drownym im. 

Orlich Gniazd (3,60 km), zej cie szlaku czerwonego w las z omawianej drogi 

asfaltowej (3,80 km), z czenie szlaku czerwonego z zielonym (5,90 km), 

osi gni cie najwy szego punktu tej marszruty na Górze Zborów (6,30 km), 

przeci cie obydwu szlaków z droga asfaltow  arki – Kroczyce (6,85 km) oraz 

powrót do punktu wyj cia (7,75 km). Punkty te zaznaczono na mapie przebiegu 

szlaków (rys. 1) oraz na mapie wysoko ciowej tego terenu (rys. 2), by w ten 

sposób zobrazowa  stopie  ich rozmaito ci i trudno ci. Po wst pnym przej ciu 

tej trasy, ocenie pod o a szlaków, otaczaj cej ro linno ci, jako ci i rodzaju 
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drzewostanów le nych oraz przyleg ych osta ców skalnych dokonano oceny 

widokowej okolic, cz ciowo ze szlaku niebieskiego w okolicy Kajetanówki 

(po udniowe, blisko po o one tereny), a g ównie z wierzcho ka Góry Zborów. 

 

 

 

Rys. 1. Przebieg omawianych szlaków (strza ka oznacza kierunek poruszania) 

1 — drogi asfaltowe 

2 — Centralna Magistrala Kolejowa 

3 — szlaki piesze: - - - -    czerwony, — —  —    zielony, ·······   niebieski 

4 — lasy 
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Celem zbadania stopnia trudno ci w pokonywaniu tej marszruty 25-letniemu 

zdrowemu tury cie na klatk  piersiow  zamocowano elektroniczny miernik 

cz sto ci skurczów serca (HR) typu Polar Electroy (Finlandia) i zarejestrowano 

spoczynkow  jego cz sto  pracy. Nast pnie badany ruszy  z punktu startowego 

w tras  z zak adan  pr dko ci  pokonywania 1 km w 9 min 30 s , tj. 6,32 km/h. 

Po przej ciu ka dego pe nego kilometra oraz na 3,35 km, 3,8 km (tj. pocz tek 

i koniec przebiegu szlaku niebieskiego i czerwonego po poziomym asfalcie 

drogi do Kostkowic i Dzibic;) 6,3 km (tj. szczyt Góry Zborów) oraz w punkcie 

rozpocz cia i zako czenia p tli marszu (7,75 km) rejestrowano redni  cz sto  

skurczów serca (HR r) na danym odcinku oraz cz sto  chwilow  (HRch) w mo-

mencie pomiaru. Po zako czeniu marszu dokonano równie  odczytu z urz dze-

nia mierz cego, rednich i maksymalnych cz sto ci skurczów serca wskazanych 

na trasie. Podczas marszu dokonywano tak e pomiaru czasu pokonywania 

poszczególnych odcinków, a po jego zako czeniu ca ego dystansu. Po krótkim 

wypoczynku (ok. 1 godz.), ten sam badany z plecakiem o masie 11,5 kg po-

nownie pokona  t  tras , staraj c si  utrzyma  za o on  pr dko  marszu. Do-

konano równie  identycznej rejestracji HR. Zmienno  HR w pokonywaniu 

okre lonych odcinków dystansu modyfikowanych ró nic  poziomów na szla-

kach i ró nic  wynikaj c  z niesienia b d  nie przez badanego plecaka w dwóch 

próbach wyra ono w warto ciach bezwzgl dnych i w procentach. 

Uzyskane wyniki i ich omówienie 

Omawiana trasa zaczyna si  w ruchliwym miejscu Podlesic. Ruch turystyczny 

jest tu szczególnie nasilony w weekendy. Wzgl dna wysoko  geograficzna tego 

miejsca wynosi 340 m n.p.m. i szlak niebieski podnosi si  w gór  w kierunku 

pó nocno-wschodnim kamienist  prost  dró k  mi dzy hotelem Ostaniec i Go -

ci cem Jurajskim, poro ni t  po obu stronach pojedynczymi sosnami, d bami, 

star  czeremch , gruszami, jab oniami, wierzb  i szpalerem krzewów. Obramo-

wane s  one drewnianymi okr glakami p otów obydwu hoteli. Za nimi le  polany 

przed laty b d ce polami uprawnymi, na których po prawej stronie szlaku stoj  

zabudowania przysió ka Kajetanówki, a po lewej kapliczka (400 m). 

Las stopniowo zbli a si  do piaszczystego w tym miejscu szlaku niebieskiego 

(650 m) czterdziestoletnimi sosnami z niewielk  domieszk  brzozy, ja owca, 

d bu i ma ej buczyny. Poszycie lasu jest suche, iglaste z nielicznymi krzakami 

jagód. Jest tu cicho w bezwietrzny dzie , s ycha  pojedyncze szczekania psów. 

Spogl daj c w ty , wida  wzgórza Morska zamykaj ce widnokr g, u których 

podnó a le y wie  Podlesice i Babia Góra. Z lewej strony dostrzec mo na cz  

zabudowa  Kroczyc i obecnie zugorowane, dawniej pola uprawne. Prawy wid-

nokr g zamkni ty jest silnie zalesionymi Ska ami Podlesickimi, tj. Gór  Aptek , 

Gór  Sowi  oraz nie nale c  do nich Gór  Zborów. Ta ostatnia zajmuje pó noc-

no-zachodnie kra ce Podlesic i jest najwy sz  kumulacj  Ska  Kroczyckich 
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i jednym z najbardziej znanych i najpi kniejszych wzgórz Jury Polskiej. Na 

900 m omawianej trasy z lewej strony do szlaku niebieskiego dochodzi pieszy 

szlak zielony i biegn  razem po ród lasu sosnowego do 1,75 km. Do odleg o ci 

1,6 km szlak ci gle podnosi si  a  do wysoko ci 400 m n.p.m., po czym ju  

opada, a szlak zielony odchodzi w prawo. Na tym odcinku szlak podniós  si  

o oko o 60 m. Dok adne zmiany wysoko ci punktów omawianej trasy przedsta-

wia tabela 1. W tym miejscu szlak jest ziemisty, mocno ubity, rzadko wystaj  

bia e kamienie. Las woko o jest mieszany, tworz  go du e rzadko rosn ce oko o 

60-letnie buki, 50-letnie olchy, cienkie brzozy, topole, graby, sporo krzewów 

w jego dolnym pi trze, co sprawia brak perspektywicznej widoczno ci z tego 

miejsca. Na pewnej d ugo ci do cza niebieski szlak rowerowy i wówczas 

wszystkie trzy biegn  razem lekko poro ni tym traw  duktem. 

 

 

Rys. 2. Przebieg szlaków z zaznaczeniem wysoko ci 
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Tab. 1. Wysoko  terenu w punktach charakterystycznych i w punktach pomiaru cz sto ci skur-

czów serca badanego turysty 

Odleg o  

punktu od 

pocz tku trasy 

(km) 

Wysoko  

punktu 

(m n.p.m.) 

Ró nica 

wysoko ci 

punktów 

(m) 

Odleg o  

punktu od 

pocz tku 

trasy(km) 

Wysoko  

punktu 

(m n.p.m.) 

Ró nica 

wysoko ci 

punktów 

(m) 

0 340 — 4 330 

– 10z 

5xx 

– 5x 

0,9 375 35z 5 340 
0z 

10x 

1,0 385 
45xz 

10xx 5,9 390 
50z 

50xx 

1,75 395 
55z 

10xx 
6 400 

60z 

10xx 

60x 

2 380 

40z 

– 15xx 

– 5x 

6,3 450 
110z 

50xx 

3 335 
– 5z 

– 45x 
6,85 375 

35z 

– 75xx 

3,35 320 
– 20z 

– 15xx 
7 370 

30z 

– 5xx 

– 30x 

3,60 322 
– 18z 

2xx 
7,75 0 

0z 

– 30xx 

3,80 325 
– 15z 

3xx 
— — — 

z — ró nica wysoko ci punktu w odniesieniu do wysoko ci punktu startu 

x — ró nica wysoko ci pomi dzy punktami po o onymi w odleg o ci pe nych odcinków 

kilometrowych 

xx — ró nica wysoko ci punktów trasy w odniesieniu do poprzednich 

Na 1. km trasy HR r turysty osi gn a 118 ud/min, a obci onego plecakiem 

o 18 ud/min wi cej (tj. o 15,3%), a punkt ten po o ony by  o 45 m wy ej od 

miejsca startu (tab. 1 i 2). Zarejestrowana HR r na 2. km wzros a w obydwu 

przypadkach o 7 ud/min, chocia  HRch w tym punkcie trasy obni y a si  

w sytuacji marszu bez plecaka o 8 ud/min i z plecakiem o 15 ud/min, w od-

niesieniu do warto ci zarejestrowanych na 1 km, poniewa  odleg o  2 km le-

a a ju  na cz ci opadaj cej szlaku. Pokonanie drugiego km trasy rednio jed-

nak zwi kszy o wydatek energetyczny organizmu piechura w stosunku do pierw-

szego kilometra, gdy  HR r zwi kszy a si  w przypadku marszu bez plecaka 

o 5,9% i z plecakiem o 5,1%. Szlak niebieski zbiega w dó  na przemian ubitym 

lub piaszczysto-kamienistym pod o em i g sto woko o zalesiony jest 50-letni  

sosn , k pami leszczyny, rednio grub  brzoz  i buczyn . Us ysze  tu mo na 

daleki szum przemys u, odg osy dzi cio a czy porykiwania krów. Miejsce to jest 

wschodnim obrze em Góry Popielowej z widocznymi ze szlaku jej niskimi 

ska ami. Dodatkowo z prawej na lewa stron  przecina go pomara czowy szlak 
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rowerowy. Dalej szlak niebieski przebiega pó nocnym obrze em Góry ysak. 

Zbocza obydwu gór poro ni te s  du ymi rzadko rosn cymi 60-letnimi bukami. 

Pokonanie 3. km trasy nie nasili o ju   HR r turysty w stosunku do obci enia 

przy 2. km, gdy  szlak ci gle opada w dó , ale jego piaszczyste pod o e, 

opadaj c a  do drogi asfaltowej wiod cej do Kostkowic i Dzibic, by o przyczy-

n  utrzymania si  HR r na poziomie przy pokonywaniu pierwszego kilometra 

trasy. Zako czenie pierwszego kilometra szlaku znajdowa o si  na wysoko ci 

385 m n.p.m., a przeci cie z drog  asfaltow  na 3,35 km na wysoko ci ok. 

320 m n.p.m. (tab. 1). Znalaz o to wyraz w bardzo niskich warto ciach HRch 

w tym punkcie trasy. Pokonanie odcinka 450 m p ask  drog  asfaltow  (z ty u 

której w odleg o ci 40 m przebiega Centralna Magistrala Kolejowa) nie zwi k-

sza o znacz co HR r i HRch. W tym miejscu trasy turysta jest mniej obci any, co 

umo liwia roztoczenie widoku na pó nocne zbocza Góry Popielowej, której le-

sistym sosnowym podnó em przebiega od 3,6 km szlak czerwony, wznosz c si  

agodnie do 4. km trasy i ukazuj c g ste wrzosowo-mchowe poszycie. Szlak 

dalej jest poprzecinany g sto korzeniami, a w poszyciu lasu dominuj  krzewy 

jagód. Wokó  roz o ony jest 50-letni las sosnowy z domieszk  cienkiej lesz-

czyny, wierków, buków i grabów. Z lewej strony prze wituj  wysokie ska y 

Góry Popielowej. Dalej szlak czerwony po przebiegni ciu pó nocnym podnó em 

Góry Popielowej, na 5. km energicznie zakr ca w lewo zachodnim zboczem 

Góry Po redniej, a jego pod o e jest silnie ubite i pokryte igliwiem sosnowym. 

Rowerem mo na tutaj porusza  si  swobodnie, bo droga szlaku jest szeroka, 

bardzo równa, niestroma i wplata si  w ni  niebieski szlak rowerowy. Z tych 

miejsc perspektywy widokowe przys ania wysoki 50-letni las sosnowy o pod-

o u krzewów borówek, jagód i mchu. W punkcie 5,5 km od pocz tku trasy 

szlak zaczyna biec znaczn  stromizn , dotykaj c wschodnich obrze y Góry 

Ka aczyk. Czwarty kilometr trasy zosta  pokonany przy obci eniu uk adu 

kr enia podobnym, jak 2. km, chocia  ten pierwszy le a  o 50 m ni ej, lecz na 

ca ej d ugo ci bieg  lekko pod gór . Obci enie turysty na 5. km zacz o 

zwi ksza  si  szczególnie przy d wiganiu plecaka na ostatnich jego metrach, 

gdy HRch by a wy sza ni  na 4. km i si ga a 139 ud/min i 152 ud/min, 

odpowiednio w marszu bez i z plecakiem. 

Po pokonaniu 5. km w sosnowym lesie zacz o przybywa  buczyny, a jej 

wiek wskazywa  na oko o 50-letni  d ugo  ycia drzew. Pieszy szlak czerwony 

jest tu miejscami zbie ny ze szlakami rowerowymi: niebieskim i czerwonym 

oraz ó tym pieszym. W punkcie 5,9 km do szlaku czerwonego do czy  szlak 

zielony. Tu teren poro ni ty jest grubym lasem li ciastym, g ównie: bukowym, 

brzozowym, leszczynowym, grabowym i topolowym. W s oneczne po udnie jest 

tu cieni cie. Przebieg obydwu szlaków jest ju  bardzo stromo wznosz cy si  

i wij cy po ród osta ców i grzebieni skalnych, pó nocn  stron  Góry Zborów, 

biegn c poprzez Rygiel B oche sk  po prawej stronie ska  M yny i Cyrk i po 

lewej stronie Sfinksa, Zakonnicy i Wielb da na szczyt tej najwy szej góry Ska  

Kroczyckich, który osi gn  rekordow  w tym rejonie wysoko . Ska y te w for-
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mie baszt, w wozów, labiryntów i innych kszta tów, dzia aj ce na wyobra ni  

cz owieka [1], tworz  z bujn  ro linno ci  i drzewami znacz ce zró nicowanie 

i zmienno  rodowiska przyrodniczego, co jest g ównym atrybutem turystyki 

przyrodniczej [6]. To miejsce od 1957 r. wraz z Gór  Ko aczyk tworzy 45-hek-

tarowy rezerwat krajobrazowy ,,Góra Zborów” o unikalnym krajobrazie i eko-

systemie, chroni cym 320 gatunków ro lin naczyniowych, w tym 17 ci le, 

w ród których rzadko wyst puj  go dziki sine [1, 11]. Na obszarze tego parku s  

dwie jaskinie Berkowa na po udniowo-wschodniej stronie Góry Ko aczyk i G -

boka pomi dzy Gór  Berkow  i Ka aczykiem przy czarnym szlaku z prawej 

strony naszej marszruty. Jaskinie te dostarczaj  innych nowych wra e  turystom, 

chocia  ze szlaku s  niewidoczne. Z tego wierzcho kowego punktu poro ni tego 

zielon  traw  na wysoko ci 450 m n.p.m. ,,wystaj ” wymienione wcze niej 

ska y Góry Zborów poro ni te krzakami leszczyny, ja owca i niewielkiej sosny, 

z charakterystycznym murwanym filarem na szczycie (468 m n.p.m.). Wierzcho-

ek wzgórza i jego ska y tworz  punkty widokowe, z których spostrzec mo na 

najbli sze osta ce, tj. Sadek i Krucze Ska y [4]. W nieco dalszej perspektywie 

wyodr bni  mo na spo ród otaczaj cych lasów, patrz c w kierunku pó nocnym, 

Gór  Ko aczyk, a w pó nocno-wschodnim Gór  Po redni , Popielow , ysak 

i S upsko, a tak e Centraln  Magistral  Kolejow . W zachodnim kierunku roz-

tacza si  Góra Sulmów, a g biej Ska y Rz dkowickie z licznymi osta cami. Na 

po udniu dostrzegamy góry: Sowi , Aptek  i Babi , a w dalszej perspektywie 

ska y i zalesione wzgórza Morska. Góra Zborów od trzech stron otoczona jest 

g stymi rozleg ymi lasami, a od wschodu kompleks le ny jest mniejszy i w od-

leg o ci 2 km wida  miejscowo  Kroczyce. Przy przeci tnej i dobrej widocz-

no ci mo na w dalszej perspektywie ogl da  kominy Zawiercia, Myszków, 

W odowice, Kotowice, schronisko Hucisko, zamki Mirów i Bobolice, Niegow , 

Zdów, Bli yce i wzniesienia Podzamcza. 

Na 6. km obci enie turysty by o najwi ksze z dotychczasowych, bo HR r 

wzros a do 147 i 166 ud/min bez i z plecakiem maszeruj cego. Znacz cy 

przyrost HRch w stosunku do 5. km wskazywa  na du e obci enie organizmu 

spowodowane narastaj c  stromo ci  tej cz ci szlaku (400 m n.p.m.), pomimo 

e tempo marszu na tym odcinku obni y o si . Ekstremalnych na tej wycieczce 

obci e  turysta doznaje, osi gaj c szczyt Berkowej Góry. W naszej rejestracji 

HR r wzros a a  do 169 i 178 ud/min bez i z plecakiem, a HRch w obydwu 

przypadkach wzros a do 173 i 181 ud/min. Takie obci enia prowokuj  orga-

nizm do bardzo du ego wydatku energetycznego powy ej tzw. progu przemian 

beztlenowych i generuj  narastaj ce zm czenie, które po pewnym czasie spowo-

duje przerwanie wysi ku fizycznego. Od tego punktu trasy obci enie organizmu 

zmniejsza si  znacz co, osi gaj c najni sze warto ci w punkcie wyj cia, tj. na 

7,75 kilometrze, gdy  jest on najni ej po o ony. 

Trasa szlaków schodz cych w dó  kamienistym stromym zboczem, po ród 

staczaj cych si  kamieni wapiennych odpadaj cych z osta ców skalnych zag -

bia si  na krótko w las, w którym pod k tem prostym skr caj  one w prawo, by 



 Atrakcyjno  turystyczna szlaków wokó  Góry Zborów 241 

wyj  na polan  stanowi c  kilka lat wstecz pola uprawne. Prawa strona szla-

ków os oni ta jest wysokim lasem li ciastym i osta cami skalnymi z tablic  

pami tkow  informuj c  o walkach narodowo wyzwole czych na tym obszarze, 

przymocowan  do jednego z nich. Szlaki przecinaj  si  tu z drog  asfaltow  

arki – Kroczyce. Skr camy w ni  w lewo i tu  za zakr tem przypada 7. km 

marszu. Obci enie organizmu po pokonaniu tego kilometra nie jest tak niskie, 

gdy  300 m szlaku wiod o stromo pod gór , a oko o 100 m bezpo rednio za tym 

stanowi o strome zej cie, na którym wydatek energetyczny by  równie  wysoki 

ze wzgl du na intensywn  ekscentryczn  (hamuj c ) prac  mi ni. W tym punk-

cie HRch by a ju  niska, bo szlak bieg  od ponad 500 m w dó . Ostatnie 750 m 

trasy wiedzie asfaltem w dó  i jest ju  ma ym obci eniem energetycznym dla 

turysty (rys. 2, tab. 1, 2). 

Szybko  marszu osi gana przez piechura obci a a zdrowy m ody organizm 

w stopniu umiarkowanym lub nawet bardzo du ym. Wed ug Koz owskiego i Na-

zar [7] praca stymuluj ca cz sto  skurczów serca w granicach 75 – 100 ud/min 

jest ma o obci aj ca, 100 – 125 ud/min jest rednio obci aj ca, 125 – 150 

mocno obci aj ca, 150 – 175 bardzo mocno obci aj ca, a powy ej 175 ud/min 

kra cowo obci aj ca. Przy tym ostatnim obci eniu temperatura wewn trzna 

cia a mo e wzrosn  nawet powy ej 39ºC i sta  si  czynnikiem ograniczaj cym 

tempo marszu [7]. Dla osób chorych takie tempo marszu na tej trasie z plecakiem 

o masie powy ej 10 kg jest wi c niedopuszczalne. Chód na powierzchni równej 

i g adkiej z pr dko ci  4 km/h u 65-kilogramowego m czyzny powoduje koszt 

energetyczny równy 11,0 – 15,0 kJ/min, a z pr dko ci  7 km/h — 22,0 kJ/min. 

Wydatek energetyczny dla m czyzn w granicach 8 – 20 kJ/min okre la prac  lek-

k , a w granicach 21 – 30 kJ/min prac  umiarkowanie ci k . Dla kobiet te war-

to ci wynosz  w pierwszym przypadku 6 – 14 kJ/min, a w drugim 15 – 22 kJ/min 

[7]. Intensywno  pracy w naszym badaniu by a na pocz tku trasy badanego bez 

plecaka rednia, a przy wchodzeniu na szczyt Góry Zborów kra cowo du a, 

szczególnie przy obci eniu plecakiem. Stwierdzono, e HR r w naszych bada-

niach na ca ej trasie przemarszu bez plecaka wynosi a 129 ud/min, a z plecakiem 

147 ud/min. Wed ug klasyfikacji Koz owskiego i Nazar [5] by y to obci enia 

du e i wymagaj  od turysty du ego zaanga owania, bo  na ca ym dystansie trasy 

HR r wzros a o 84,3%, w przypadku marszu bez plecaka, a w przypadku marszu 

z plecakiem o oko o 110% w stosunku do warto ci spoczynkowych. Zmiany HRch 

by y jeszcze wy sze. W chwili mniejszej intensywno ci pracy, turysta móg  

bardziej skupia  si  na walorach estetycznych wycieczki i obserwowa  naturalne 

atrakcje biologicznego ukszta towania terenu. Porównanie HR r z ca ego marszu 

bez plecaka z t  wielko ci  uzyskan  w marszu z plecakiem, wykaza a, e to 

ostatnie obci enie organizmu by o wy sze o 14,0% od pierwszego. Jest zatem 

istotne, jak ci ki plecak zabieramy z sob  na wycieczk , gdy  to determinuje 

rozwój zm czenia organizmu, wp ywa na szybko  i d ugo  pokonywanej trasy 

wycieczki oraz ma wp yw na postrzeganie walorów przyrodniczych i turys-

tycznych terenu. 
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Tab. 2. Pokonany dystans szlaków wraz z pomiarami czasu i cz sto ci skurczów serca 

Czas pokonania dystansu

[min; s] 
Cz sto  skurczów serca [ud/min] 

Bez obci enia 
Z 11,5kg obci eniem 

[%] 

Odleg o  

[km] Bez 

obci enia 

Z 11,5kg 

obci eniem rednia na 

odcinku 
Chwilowa 

rednia na 

odcinku 
Chwilowa 

Spoczynek 0 0 70 70 70 70 

1 9,41 9,42 118 129 136 [15,3] 155 [20,2] 

19,50 19,02 125 121 143 [14,4] 140 [15,7] 
2 

10,09x 9,20x — — — — 

28,28 28,32 122 125 139 [13,9] 139 [11,2] 
3 

8,38x 9,30x — — — — 

31,43 31,12 118 117 135 [14,4] 136 [16,2] 
3,35 

3,15xx 2,40xx — — — — 

36,14 35,55 124 121 142 [14,5] 140 [15,7] 
3,8 

4,31xx 4,43xx — — — — 

37,58 37,48 129 123 142 [10,1] 140 [13,8] 

1,44xx 1,53xx — — — — 4 

9,30x 9,16x — — — — 

47,27 47,30 130 139 149 [14,6] 152 [9,3] 
5 

9,29x 9,42x — — — — 

57,39 58,08 147 147 166 [12,9] 163 [10,9] 
6 

10,12x 10,38x — — — — 

61,35 62,04 169 173 178 [5,3] 181 [4,6] 
6,3 

3,56xx 3,56xx — — — — 

68,09 68,54 144 122 152 [5,6] 140 [14,8] 

6,34xx 6,50xx — — — — 7 

10,30x 10,46x — — — — 

74,36 75,26 119 116 137 [15,1] 133 [14,7] 
7,75 

6,27xx 6,32xx — — — — 

— — — 129a 176b 147a [14,0] 189b [7,40] 

x — czas pokonania 1 km, 

xx — czas pokonania odleg o ci od ostatniego pomiaru; 

a — rednia cz sto  skurczów osi gana na ca ym dystansie; 

b — maksymalna cz sto  skurczów osi gana na ca ym dystansie; 

[%] — przyrost HR po obci eniu plecakiem 

 

 

Poza ró norodnymi walorami przyrodniczymi, omawiana trasa jest cicha, 

spokojna i w licznych jej miejscach mo na us ysze  odg osy zwierz t dzikich 

i domowych. Nadto jest ona bezpieczna i wzgl dnie nie zanieczyszczona. 

wiadczy to o ekologicznym przygotowaniu turystów [3, 8, 10]. 
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Podsumowuj c, nale y stwierdzi , e szlaki wokó  Góry Zborów mog  

stawia  wymagania turystom o ró nym stopniu przygotowania, a pomniki przy-

rody o ywionej i nieo ywionej wywieraj  niepowtarzalne wra enia u masze-

ruj cych nimi. Tak postrzegan  turystyk , jak  zaprezentowano w omawianej 

pracy, mo na zaliczy  do turystyki przyrodniczej i aktywnej [2]. 

Wnioski 

1. Piesze szlaki niebieski i czerwony po o one wokó  Góry Zborów maj  

zmienne pod o e od piaszczystego do skalistego i kamienistego poprzez 

asfaltowe, podmok e, wysypane igliwiem i poprzecinane korzeniami s  

w znacznej mierze os oni te lasem iglastym lub mieszanym, a ró nica wznie-

sie  w ró nych ich punktach si ga ponad 140 m n.p.m. 

2. Walorami turystycznymi omawianych szlaków jest du a zmienno  atrakcji 

turystycznych i przyrodniczych po o onych w ich bezpo rednim s siedztwie 

i widzianych w dalszej perspektywie z ich punktów widokowych, których 

centralnym jest wierzcho ek Góry Zborów. 

3. Pokonanie pieszo omawianej p tli wokó  Góry Zborów d ugo ci 7,75 km 

w tempie 6,32 km/h mocno obci a organizm m odego zdrowego turysty, 

a wzmaga go istotnie za o enie 11,5 kg plecaka, doprowadzaj c chwilami do 

obci e  ekstremalnych. Chory, starszy lub gorzej przygotowany turysta 

takich obci e  nie b dzie tolerowa  i w tym wypadku walory estetyczne 

wycieczki zostan  ograniczone. 

4. Bliskie po o enie Góry Zborów blisko wielkich aglomeracji miejskich i dobra 

baza turystyczna terenu s  czynnikami nasilaj cego si  ruchu turystycznego, 

g ównie weekendowego. 
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