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Abstract

Tourist attractiveness of the tracks around Zboréw Mountain
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The purpose of the paper was presenting tourist attractions of footpaths and difficulties in the
area of Mountain Zborow, which is a fragment of Kroczyce Rocks in the central part of Krakow —
Czgstochowa Upland. About 7.75 km long footpaths were evaluated, walking from the crossing of
the blue footpath with Zarki — Kroczyce road, until it joins the red footpath on the other side of
Mountain Zboréw. Walking down from this mountain along the red footpath and Zarki — 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 Zboréw 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 wedrowki turystyczne mozna prowadzi¢ w formie spacerow, wycie-
czek czy rajdow. Spacery nie wymagaja specjalnego przygotowania i moga je
uprawia¢ ludzie obojga plci w roznym wieku i o ré6znym stanie zdrowia. Jedno-
czy dwudniowe wyjazdy przyjmuja forme wycieczek i wymagaja juz pewnego
przygotowania fizycznego w zalezno$ci od trudnos$ci pokonywanych tras. Dtuz-
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sze wyjazdy, zwane rajdami, wymagaja juz od uczestnikéw znacznego doswiad-
czenia i zaleca si¢ je wprawnym piechurom. Przed rajdem zaleca si¢ zapoznanie
z regulaminem i skonfrontowanie swoich mozliwosci z zadaniami stawianymi
przez organizatora [9]. Te ostatnie formy turystyki moga by¢ juz nieco wyrafi-
nowane i zaawansowane, a do ich uprawiania potrzebne sa specjalne trasy,
potozone najczesciej z dala od miejsca zamieszkania. Wypoczynek dla wielu
0s0b moze by¢ skuteczny wtedy, gdy powtarzany jest czgsto, a taka role spetniac
moze turystyka lokalna, zwigzana z autentycznymi walorami przyrodniczymi,
historycznymi i kulturalnymi danego obszaru [8].

Potozona w poblizu najwigkszego skupiska ludnosci w Polsce Gora Zborow
(Berkowa Goéra) moze by¢ miejscem wytchnienia dla oséb, ktore maja nawet
kilka godzin wolnego czasu. Dla mieszkancow Zaglebia i Gornego Slaska jest to
najblizej polozone malownicze miejsce, po ktéorym swobodnie mozna poma-
szerowa¢ na szlakach o ré6znym stopniu trudnosci. Te piesze szlaki turysta moze
pokonywaé w réznym tempie, gdyz sa: ptaskie, znacznie pochylone, czy nawet
wymagajace wspinaczki skalnej. Rozwijajaca si¢ bardzo dynamicznie baza tu-
rystyczna wokot Gory Zboréw w miejscowosci Podlesice w postaci kompleksu
hotelowego ,,Ostaniec” czy stacji Jurajskiego Ochotniczego Pogotowia Ratun-
kowego czyni to miejsce atrakcyjnym turystycznie [1,11]. Stad celem prezen-
towanej pracy jest wykazanie atrakcyjnosci trasy turystycznej i obciazenia
fizycznego, jakie turysta musi ponie$¢ maszerujac niebieskim i czerwonym
pieszym szlakiem wokot Gory Zborow.

Material i metody

W sierpniu dokonano lustracji szlakow turystycznych wokot Gory Zborow,
rozpoczynajac od skrzyzowania drogi asfaltowej Zarki-Kroczyce z pieszym
niebieskim szlakiem im. Warowni Jurajskich pomigdzy hotelami Ostaniec
a Goscincem Jurajskim. Idac w gor¢ w kierunku pdétnocno-wschodnim, zazna-
czano charakterystyczne punkty tych szlakow, mierzac elektronicznym
miernikiem odlegto$ci migdzy nimi, tj. potaczenie z pieszym szlakiem zielonym
(900 m), roztaczenie z nim (1,75 km), dotaczenie szlaku niebieskiego do drogi
asfaltowej wiodacej do Kostkowic i Dzibic (3,35 km), zejscie szlaku niebies-
kiego z tej drogi i ztaczenie si¢ z pieszym czerwonym szlakiem wedrownym im.
Orlich Gniazd (3,60 km), zejscie szlaku czerwonego w las z omawianej drogi
asfaltowej (3,80 km), ztaczenie szlaku czerwonego z zielonym (5,90 km),
osiagni¢cie najwyzszego punktu tej marszruty na Gorze Zborow (6,30 km),
przeciecie obydwu szlakéw z droga asfaltowa Zarki — Kroczyce (6,85 km) oraz
powr6t do punktu wyijscia (7,75 km). Punkty te zaznaczono na mapie przebiegu
szlakow (rys. 1) oraz na mapie wysokosciowe] tego terenu (rys. 2), by w ten
sposob zobrazowac stopien ich rozmaitosci i trudnosci. Po wstgpnym przejsciu
tej trasy, ocenie podtoza szlakéw, otaczajacej roslinno$ci, jakoSci i rodzaju
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drzewostanow lesnych oraz przyleglych ostancow skalnych dokonano oceny
widokowej okolic, czgsciowo ze szlaku niebieskiego w okolicy Kajetandwki
(potudniowe, blisko potozone tereny), a gtdéwnie z wierzchotka Gory Zborow.
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Rys. 1. Przebieg omawianych szlakow (strzatka 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 turyScie na klatke piersiowa zamocowano elektroniczny miernik
czestosci skurczow serca (HR) typu Polar Electroy (Finlandia) i zarejestrowano
spoczynkowa jego czgstos¢ pracy. Nastgpnie badany ruszyt z punktu startowego
w trasg z zaktadana predkoscia pokonywania 1 km w 9 min 30 s , tj. 6,32 km/h.
Po przejsciu kazdego pelnego kilometra oraz na 3,35 km, 3,8 km (tj. poczatek
1 koniec przebiegu szlaku niebieskiego i czerwonego po poziomym asfalcie
drogi do Kostkowic i Dzibic;) 6,3 km (tj. szczyt Gory Zbordéw) oraz w punkcie
rozpoczecia i zakonczenia petli marszu (7,75 km) rejestrowano $rednia czgstos¢
skurczéow serca (HRg) na danym odcinku oraz czgsto$¢ chwilowa (HR.,) w mo-
mencie pomiaru. Po zakonczeniu marszu dokonano rowniez odczytu z urzadze-
nia mierzacego, srednich i maksymalnych czgstosci skurczow serca wskazanych
na trasie. Podczas marszu dokonywano takze pomiaru czasu pokonywania
poszczegdlnych odcinkéw, a po jego zakonczeniu catego dystansu. Po krétkim
wypoczynku (ok. 1 godz.), ten sam badany z plecakiem o masie 11,5 kg po-
nownie pokonat tg trase, starajac si¢ utrzymac zatozona predkos¢ marszu. Do-
konano rowniez identycznej rejestracji HR. Zmienno$¢ HR w pokonywaniu
okreslonych odcinkéw dystansu modyfikowanych roéznica pozioméw na szla-
kach i réznica wynikajaca z niesienia badz nie przez badanego plecaka w dwdch
probach wyrazono w warto$ciach bezwzglednych i w procentach.

Uzyskane wyniki i ich omowienie

Omawiana trasa zaczyna si¢ w ruchliwym miejscu Podlesic. Ruch turystyczny
jest tu szczegodlnie nasilony w weekendy. Wzgledna wysoko$¢ geograficzna tego
miejsca wynosi 340 m n.p.m. i szlak niebieski podnosi si¢ w gore w kierunku
pénocno-wschodnim kamienista prosta drozka migdzy hotelem Ostaniec 1 Gos-
cincem Jurajskim, porosnigta po obu stronach pojedynczymi sosnami, dgbami,
stara czeremcha, gruszami, jabtoniami, wierzba i szpalerem krzewow. Obramo-
wane sg one drewnianymi okraglakami ptotéw obydwu hoteli. Za nimi leza polany
przed laty bedace polami uprawnymi, na ktérych po prawej stronie szlaku stoja
zabudowania przysiotka Kajetandwki, a po lewej kapliczka (400 m).

Las stopniowo zbliza si¢ do piaszczystego w tym miejscu szlaku niebieskiego
(650 m) czterdziestoletnimi sosnami z niewielka domieszka brzozy, jatowca,
debu 1 matej buczyny. Poszycie lasu jest suche, iglaste z nielicznymi krzakami
jagdd. Jest tu cicho w bezwietrzny dzien, stycha¢ pojedyncze szczekania psow.
Spogladajac w tyl, wida¢ wzgdérza Morska zamykajace widnokrag, u ktérych
podnoza lezy wies Podlesice i Babia Gora. Z lewej strony dostrzec mozna czg$¢
zabudowan Kroczyc i obecnie zugorowane, dawniej pola uprawne. Prawy wid-
nokrag zamknigty jest silnie zalesionymi Skatami Podlesickimi, tj. Gora Apteka,
Gora Sowig oraz nie nalezaca do nich Gora Zbordéw. Ta ostatnia zajmuje potnoc-
no-zachodnie krance Podlesic i1 jest najwyzsza kumulacja Skat Kroczyckich
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ijednym z najbardziej znanych i najpigkniejszych wzgorz Jury Polskiej. Na
900 m omawianej trasy z lewej strony do szlaku niebieskiego dochodzi pieszy
szlak zielony i biegna razem posrod lasu sosnowego do 1,75 km. Do odleglosci
1,6 km szlak ciagle podnosi si¢ az do wysokosci 400 m n.p.m., po czym juz
opada, a szlak zielony odchodzi w prawo. Na tym odcinku szlak podnidst sig
o okoto 60 m. Doktadne zmiany wysoko$ci punktow omawianej trasy przedsta-
wia tabela 1. W tym miejscu szlak jest ziemisty, mocno ubity, rzadko wystaja
biate kamienie. Las wokoto jest mieszany, tworza go duze rzadko rosnace okoto
60-letnie buki, 50-letnie olchy, cienkie brzozy, topole, graby, sporo krzewow
w jego dolnym pigtrze, co sprawia brak perspektywicznej widocznosci z tego
miejsca. Na pewnej dlugosci dotacza niebieski szlak rowerowy i wowczas
wszystkie trzy biegna razem lekko poros$nigtym trawa duktem.
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Rys. 2. Przebieg szlakow z zaznaczeniem wysokosci
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Tab. 1. Wysokos¢ terenu w punktach charakterystycznych i w punktach pomiaru czgstosci skur-
czOow serca badanego turysty

Odleglosé Wysokosé Réznica Odleglosé Wysokosé Réznica
punktu od }:mk tu wysokosci punktu od }l,mk tu wysokosci
poczatku trasy ( IIII) n.p.m.) punktow poczatku (1111) n.p.m.) punktow
(km) -p-m- (m) trasy(km) -p-m- (m)
- 107
0 340 — 4 330 5
_ 5%
0.9 375 35° 5 340 1%;
1,0 385 T(S)xx 59 390 55(?xx
557 60”
1,75 395 10 6 400 10™
60"
407 2
2 380 - 15 6,3 450 11%
X 50
=5
3 335 :455x 6,85 375 _3755“
. 30”
3,35 320 :1250“ 7 370 -5
-30*
3,60 322 72%‘? 7,75 0 B 20""
3,80 325 _3%3 — — —

z — roznica wysokosci punktu w odniesieniu do wysokosci punktu startu

x — roznica wysoko$ci pomigdzy punktami potozonymi w odlegtosci pelnych odcinkoéw
kilometrowych

xx — roznica wysokosci punktow trasy w odniesieniu do poprzednich

Na 1. km trasy HRg; turysty osiagneta 118 ud/min, a obciazonego plecakiem
0 18 ud/min wigcej (tj. o 15,3%), a punkt ten polozony byt o 45 m wyzej od
miejsca startu (tab. 1 i 2). Zarejestrowana HRg na 2. km wzrosta w obydwu
przypadkach o 7 ud/min, chociaz HR., w tym punkcie trasy obnizyla sig
w sytuacji marszu bez plecaka o 8 ud/min i z plecakiem o 15 ud/min, w od-
niesieniu do wartosci zarejestrowanych na 1 km, poniewaz odlegtos¢ 2 km le-
zata juz na czg$ci opadajacej szlaku. Pokonanie drugiego km trasy $rednio jed-
nak zwigkszyto wydatek energetyczny organizmu piechura w stosunku do pierw-
szego kilometra, gdyz HRy zwigkszyta si¢ w przypadku marszu bez plecaka
05,9% 1 z plecakiem o 5,1%. Szlak niebieski zbiega w dot na przemian ubitym
lub piaszczysto-kamienistym podtozem i ggsto wokoto zalesiony jest 50-letnia
sosna, kepami leszczyny, $rednio gruba brzoza i buczyna. Ustysze¢ tu mozna
daleki szum przemystu, odglosy dzigciota czy porykiwania krow. Miejsce to jest
wschodnim obrzezem Gory Popielowej z widocznymi ze szlaku jej niskimi
skatami. Dodatkowo z prawej na lewa strong przecina go pomaranczowy szlak



Atrakeyino$é turystyczna szlakow wokot Gory Zborow 239

rowerowy. Dalej szlak niebieski przebiega pdinocnym obrzezem Goéry Lysak.
Zbocza obydwu gér porosnigte sa duzymi rzadko rosnacymi 60-letnimi bukami.
Pokonanie 3. km trasy nie nasilito juz HR turysty w stosunku do obcigzenia
przy 2. km, gdyz szlak ciagle opada w dol, ale jego piaszczyste podtoze,
opadajac az do drogi asfaltowej wiodacej do Kostkowic i Dzibic, bylo przyczy-
ng utrzymania si¢ HRy na poziomie przy pokonywaniu pierwszego kilometra
trasy. Zakonczenie pierwszego kilometra szlaku znajdowato si¢ na wysokosci
385 m n.p.m., a przeciccie z droga asfaltowa na 3,35 km na wysokosci ok.
320 m n.p.m. (tab. 1). Znalazto to wyraz w bardzo niskich wartosciach HR.
w tym punkcie trasy. Pokonanie odcinka 450 m ptaska droga asfaltowa (z tytlu
ktorej w odleglosci 40 m przebiega Centralna Magistrala Kolejowa) nie zwigk-
szato znaczaco HRy, 1 HR .. W tym miejscu trasy turysta jest mniej obciazany, co
umozliwia roztoczenie widoku na péinocne zbocza Gory Popielowej, ktorej le-
sistym sosnowym podnozem przebiega od 3,6 km szlak czerwony, wznoszac si¢
fagodnie do 4. km trasy i ukazujac ggste wrzosowo-mchowe poszycie. Szlak
dalej jest poprzecinany ggsto korzeniami, a w poszyciu lasu dominujg krzewy
jagod. Wokot roztozony jest 50-letni las sosnowy z domieszka cienkiej lesz-
czyny, swierkow, bukow i grabow. Z lewej strony przeswituja wysokie skaty
Gory Popielowej. Dalej szlak czerwony po przebiegnigciu pétnocnym podnézem
Gory Popielowej, na 5. km energicznie zakr¢gca w lewo zachodnim zboczem
Gory Posredniej, a jego podtoze jest silnie ubite i pokryte igliwiem sosnowym.
Rowerem mozna tutaj porusza¢ si¢ swobodnie, bo droga szlaku jest szeroka,
bardzo réwna, niestroma i wplata si¢ w nig niebieski szlak rowerowy. Z tych
miejsc perspektywy widokowe przystania wysoki 50-letni las sosnowy o pod-
tozu krzewoéw boréwek, jagdd i mchu. W punkcie 5,5 km od poczatku trasy
szlak zaczyna biec znaczna stromizna, dotykajac wschodnich obrzezy Gory
Kataczyk. Czwarty kilometr trasy zostal pokonany przy obciazeniu ukladu
krazenia podobnym, jak 2. km, chociaz ten pierwszy lezat o 50 m nizej, lecz na
calej dlugosci biegl lekko pod gorg. Obciazenie turysty na 5. km zaczglo
zwigksza¢ si¢ szczegodlnie przy dzwiganiu plecaka na ostatnich jego metrach,
gdy HR., byla wyzsza niz na 4. km i siggala 139 ud/min i 152 ud/min,
odpowiednio w marszu bez i z plecakiem.

Po pokonaniu 5. km w sosnowym lesie zaczeto przybywac buczyny, a jej
wiek wskazywal na okolo 50-letnia dtugos¢ zycia drzew. Pieszy szlak czerwony
jest tu miejscami zbiezny ze szlakami rowerowymi: niebieskim i czerwonym
oraz zottym pieszym. W punkcie 5,9 km do szlaku czerwonego dotaczyt szlak
zielony. Tu teren poro$nigty jest grubym lasem lisciastym, glownie: bukowym,
brzozowym, leszczynowym, grabowym i topolowym. W stoneczne potudnie jest
tu cieniscie. Przebieg obydwu szlakdéw jest juz bardzo stromo wznoszacy si¢
1 wijacy posrod ostancoéw i grzebieni skalnych, potnocna strona Gory Zbordw,
biegnac poprzez Rygiel Blochenska po prawej stronie skal Mtyny i Cyrk i po
lewej stronie Sfinksa, Zakonnicy i Wielbtada na szczyt tej najwyzszej gory Skat
Kroczyckich, ktory osiagnat rekordowa w tym rejonie wysoko$¢. Skaty te w for-
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mie baszt, wawozow, labiryntow i innych ksztattow, dziatajace na wyobraznig
cztowieka [1], tworza z bujna roslinnoscia i drzewami znaczace zréznicowanie
i zmienno$¢ srodowiska przyrodniczego, co jest gldownym atrybutem turystyki
przyrodniczej [6]. To miejsce od 1957 r. wraz z Goéra Kotaczyk tworzy 45-hek-
tarowy rezerwat krajobrazowy ,,Gora Zboréw” o unikalnym krajobrazie i eko-
systemie, chroniacym 320 gatunkéw roslin naczyniowych, w tym 17 $cisle,
wérod ktorych rzadko wystepuja gozdziki sine [1, 11]. Na obszarze tego parku sa
dwie jaskinie Berkowa na potudniowo-wschodniej stronie Gory Kotaczyk i Gle-
boka pomigdzy Goéra Berkowa i Kataczykiem przy czarnym szlaku z prawej
strony naszej marszruty. Jaskinie te dostarczaja innych nowych wrazen turystom,
chociaz ze szlaku sa niewidoczne. Z tego wierzchotkowego punktu porosnigtego
zielona trawa na wysokosci 450 m n.p.m. ,,wystaja” wymienione wczesniej
skaty Gory Zborow porosnigte krzakami leszczyny, jatowca i niewielkiej sosny,
z charakterystycznym murwanym filarem na szczycie (468 m n.p.m.). Wierzcho-
tek wzgorza i jego skaly tworza punkty widokowe, z ktorych spostrzec mozna
najblizsze ostance, tj. Sadek 1 Krucze Skaty [4]. W nieco dalszej perspektywie
wyodrebni¢ mozna sposrdd otaczajacych lasow, patrzac w kierunku potnocnym,
Gore Kotaczyk, a w potnocno-wschodnim Gorg Posrednia, Popielowa, Lysak
i Stupsko, a takze Centralng Magistrale Kolejowa. W zachodnim kierunku roz-
tacza si¢ Gora Sulmow, a glebiej Skaly Rzedkowickie z licznymi ostancami. Na
potudniu dostrzegamy gory: Sowia, Apteke i Babia, a w dalszej perspektywie
skaty i zalesione wzgoérza Morska. Gora Zbordow od trzech stron otoczona jest
gestymi rozlegltymi lasami, a od wschodu kompleks lesny jest mniejszy i w od-
legtosci 2 km wida¢ miejscowos¢ Kroczyce. Przy przecigtnej i dobrej widocz-
no$ci mozna w dalszej perspektywie oglada¢ kominy Zawiercia, Myszkow,
Witodowice, Kotowice, schronisko Hucisko, zamki Miréw i1 Bobolice, Niegowe,
Zdoéw, Blizyce i wzniesienia Podzamcza.

Na 6. km obciazenie turysty bylo najwicksze z dotychczasowych, bo HRg,
wzrosta do 147 i 166 ud/min bez i z plecakiem maszerujacego. Znaczacy
przyrost HR., w stosunku do 5. km wskazywat na duze obciazenie organizmu
spowodowane narastajaca stromoscia tej czgsci szlaku (400 m n.p.m.), pomimo
ze tempo marszu na tym odcinku obnizyto si¢. Ekstremalnych na tej wycieczce
obciazen turysta doznaje, osiagajac szczyt Berkowej Gory. W naszej rejestracji
HRy, wzrosta az do 169 i 178 ud/min bez i z plecakiem, a HR,, w obydwu
przypadkach wzrosta do 173 i 181 ud/min. Takie obciazenia prowokuja orga-
nizm do bardzo duzego wydatku energetycznego powyzej tzw. progu przemian
beztlenowych i generuja narastajace zmegczenie, ktore po pewnym czasie spowo-
duje przerwanie wysitku fizycznego. Od tego punktu trasy obciazenie organizmu
zmnigjsza si¢ znaczaco, osiagajac najnizsze warto$ci w punkcie wyjscia, tj. na
7,75 kilometrze, gdyz jest on najnizej potozony.

Trasa szlakow schodzacych w dot kamienistym stromym zboczem, posrod
staczajacych si¢ kamieni wapiennych odpadajacych z ostancoéw skalnych zagle-
bia si¢ na krotko w las, w ktoérym pod katem prostym skrecaja one w prawo, by
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wyj$¢ na polang stanowiaca kilka lat wstecz pola uprawne. Prawa strona szla-
koéw ostonigta jest wysokim lasem lisciastym i ostancami skalnymi z tablica
pamiatkowsa informujaca o walkach narodowo wyzwolenczych na tym obszarze,
przymocowang do jednego z nich. Szlaki przecinajq si¢ tu z droga asfaltowa
Zarki — Kroczyce. Skrecamy w nia w lewo i tuz za zakretem przypada 7. km
marszu. Obcigzenie organizmu po pokonaniu tego kilometra nie jest tak niskie,
gdyz 300 m szlaku wiodto stromo pod goére, a okoto 100 m bezposrednio za tym
stanowito strome zejscie, na ktérym wydatek energetyczny byl réwniez wysoki
ze wzgledu na intensywna ekscentryczna (hamujaca) pracg migsni. W tym punk-
cie HR,y, byta juz niska, bo szlak biegt od ponad 500 m w dot. Ostatnie 750 m
trasy wiedzie asfaltem w dot i jest juz matym obciazeniem energetycznym dla
turysty (rys. 2, tab. 1, 2).

Szybkos$¢ marszu osiagana przez piechura obcigzala zdrowy mlody organizm
w stopniu umiarkowanym lub nawet bardzo duzym. Wedlug Koztowskiego i Na-
zar [7] praca stymulujaca czgsto$¢ skurczow serca w granicach 75 — 100 ud/min
jest malo obciazajaca, 100 — 125 ud/min jest $rednio obciazajaca, 125 — 150
mocno obcigzajaca, 150 — 175 bardzo mocno obcigzajaca, a powyzej 175 ud/min
krancowo obciazajaca. Przy tym ostatnim obciazeniu temperatura wewngtrzna
ciala moze wzrosna¢ nawet powyzej 39°C i sta¢ sie¢ czynnikiem ograniczajacym
tempo marszu [7]. Dla 0sob chorych takie tempo marszu na tej trasie z plecakiem
o masie powyzej 10 kg jest wigc niedopuszczalne. Chod na powierzchni rownej
i gladkiej z predkoscia 4 km/h u 65-kilogramowego mezczyzny powoduje koszt
energetyczny rowny 11,0 — 15,0 kJ/min, a z predkoscia 7 km/h — 22,0 kJ/min.
Wydatek energetyczny dla me¢zczyzn w granicach 8 — 20 kJ/min okresla prace lek-
ka, a w granicach 21 — 30 kJ/min prac¢ umiarkowanie ci¢zka. Dla kobiet te war-
tosci wynosza w pierwszym przypadku 6 — 14 kJ/min, a w drugim 15 — 22 kJ/min
[7]. Intensywno$¢ pracy w naszym badaniu byta na poczatku trasy badanego bez
plecaka s$rednia, a przy wchodzeniu na szczyt Gory Zborow krancowo duza,
szczegolnie przy obciazeniu plecakiem. Stwierdzono, ze HRy w naszych bada-
niach na calej trasie przemarszu bez plecaka wynosita 129 ud/min, a z plecakiem
147 ud/min. Wedtug klasyfikacji Koztowskiego i Nazar [5] byly to obciazenia
duze i wymagaja od turysty duzego zaangazowania, bo na catym dystansie trasy
HR;; wzrosta o 84,3%, w przypadku marszu bez plecaka, a w przypadku marszu
z plecakiem o okoto 110% w stosunku do wartosci spoczynkowych. Zmiany HR,
byly jeszcze wyzsze. W chwili mniejszej intensywnosci pracy, turysta mogt
bardziej skupia¢ si¢ na walorach estetycznych wycieczki i obserwowac naturalne
atrakcje biologicznego uksztaltowania terenu. Poréwnanie HRy, z calego marszu
bez plecaka z ta wielkoscia uzyskang w marszu z plecakiem, wykazala, ze to
ostatnie obcigzenie organizmu byto wyzsze o 14,0% od pierwszego. Jest zatem
istotne, jak ciezki plecak zabieramy z soba na wycieczke, gdyz to determinuje
rozwo0j zmeczenia organizmu, wptywa na szybkos¢ i dlugos¢ pokonywanej trasy
wycieczki oraz ma wplyw na postrzeganie walorow przyrodniczych i turys-
tycznych terenu.
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Tab. 2. Pokonany dystans szlakow wraz z pomiarami czasu i czgstosci skurczow serca

Czas pokonfnnia dystansu Czestos¢ skurczow serca [ud/min]|
[min; s]
Odleglosé L. 7. 11,5kg obcigzeniem
[kI%l] Bez Z 11,5kg Bez obcigzenia g[%] !
obciazenia | obciazeniem Sredl'lia na | o owa Sredl.lia na | o ilowa
odcinku odcinku
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]
10,09* 9,20* — — — —
3 28,28 28,32 122 125 139[13,9] | 139[11,2]
8,38" 9,30* — — — _
335 31,43 31,12 118 117 135[14,4] | 136 [16,2]
3,15 2,40 — — — —
18 36,14 35,55 124 121 142 [14,5] | 140 [15,7]
’ 431 4,43 — — — —
37,58 37,48 129 123 142 [10,1] | 140[13,8]
4 1,44 1,53* — — — —
9,30* 9,16 — — — —
5 47,27 47,30 130 139 149 [14,6] | 152[9,3]
9,29% 9,42% — — — —
6 57,39 58,08 147 147 166 [12,9] | 163 [10,9]
10,12* 10,38* — — — —
63 61,35 62,04 169 173 178 [5,3] 181 [4,6]
’ 3,56 3,56 — — — —
68,09 68,54 144 122 152 [5,6] | 140 [14,8]
7 6,34 6,50 — — — —
10,30* 10,46* — — — —
775 74,36 75,26 119 116 137 [15,1] | 133 [14,7]
6,27 6,32 — — — —
— — — 129° 176° 147°[14,0] | 189° [7,40]

x — czas pokonania 1 km,

xx — czas pokonania odleglosci od ostatniego pomiaru;

a — $rednia czgsto$¢ skurczOw osiagana na calym dystansie;

b — maksymalna czg¢stos¢ skurczow osiagana na calym dystansie;
[%] — przyrost HR po obciazeniu plecakiem

Poza roznorodnymi walorami przyrodniczymi, omawiana trasa jest cicha,
spokojna i w licznych jej miejscach mozna uslysze¢ odglosy zwierzat dzikich
i domowych. Nadto jest ona bezpieczna i wzglednie nie zanieczyszczona.
Swiadezy to o ekologicznym przygotowaniu turystow [3, 8, 10].
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Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze szlaki wokot Goéry Zboréw moga

stawia¢ wymagania turystom o réznym stopniu przygotowania, a pomniki przy-
rody ozywionej i nieozywionej wywieraja niepowtarzalne wrazenia u masze-
rujacych nimi. Tak postrzegana turystyke, jaka zaprezentowano w omawianej
pracy, mozna zaliczy¢ do turystyki przyrodniczej i aktywnej [2].

Whioski

L.

Piesze szlaki niebieski i czerwony potozone wokét Gory Zboréw maja

zmienne podtoze od piaszczystego do skalistego 1 kamienistego poprzez

asfaltowe, podmokte, wysypane igliwiem i1 poprzecinane korzeniami sa

w znacznej mierze ostoni¢te lasem iglastym lub mieszanym, a réznica wznie-

sien w r6znych ich punktach sigga ponad 140 m n.p.m.

. Walorami turystycznymi omawianych szlakow jest duza zmienno$¢ atrakcji
turystycznych i przyrodniczych potozonych w ich bezposrednim sasiedztwie
i widzianych w dalszej perspektywie z ich punktow widokowych, ktérych
centralnym jest wierzchotek Gory Zborow.

. Pokonanie pieszo omawianej petli wokot Gory Zborow diugosci 7,75 km
w tempie 6,32 km/h mocno obciaza organizm miodego zdrowego turysty,
a wzmaga go istotnie zatozenie 11,5 kg plecaka, doprowadzajac chwilami do
obcigzen ekstremalnych. Chory, starszy lub gorzej przygotowany turysta
takich obciazen nie bedzie tolerowat i w tym wypadku walory estetyczne
wycieczki zostana ograniczone.

. Bliskie potozenie Gory Zborow blisko wielkich aglomeracji miejskich i dobra

baza turystyczna terenu sa czynnikami nasilajacego si¢ ruchu turystycznego,

glownie weekendowego.
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