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Streszczenie. Nordic Walking stat si¢ w ostatnich latach niezwykle modng
i popularng forma rekreacji, szczegdlnie w grupie dorostych w wieku 50+. Naj-
chetniej do uprawiania tego sportu s3 wykorzystywane drogi lesne. Sytuacja
taka daje mozliwos¢ oddziatywania edukacyjnego na t¢ grupe wiekowa. W ar-
tykule przedstawiono dwa modele takich tras: czysto sportowg stworzong na
terenie Lesnego Zaktadu Doswiadczalnego Siemianice i projekt Sciezki sporto-
wo-edukacyjnej w Nadlesnictwie Jarocin.

ARTYKULY / ARTICLE

Stowa kluczowe: Nordic Walking, edukacja dorostych, sciezka edukacji przy-
rodniczo-lesnej

Abstract. Nordic Walking routs. Education or health role? Examples from
Wielkopolska Region. Nordic Walking has become a fashionable and popular
way of spending free time especially in ,,plus 500age group. In this sport forest
roads are used very often. This situation is creating an opportunity to educate
adults about the forest. The article shows 2 models of such trails: one for Nordic
Walking only, situated on the area of Siemianice Forest Experimental Station,
and one joining education and sports goals planned in Jarocin Forest District.

Keywords: Nordic Walking, education for adults, forest education, educational
forest path

Wstep

Od ponad 10 lat Lasy Paristwowe prowadza edukacje lesSng spoteczenstwa w sposéb skoor-
dynowany i sformalizowany. W roku 2009 w réznych formach edukacji przyrodniczo-lesnej
organizowanej przez Lasy Panstwowe wzigto udziat ponad 1 765 000 oséb. Byty to gtéwnie
dzieci oraz mtodziez szkolna, osoby doroste i studenci stanowili jedynie 18,3% ogétu odbior-
cOw. Wsrdd réznych form edukacji, realizowanej przez jednostki Laséw Parstwowych, naj-
liczniej reprezentowane sg sciezki edukacyjne, jest ich obecnie prawie 900 (Raport 2010). Tre-
Sci przedstawiane na tablicach Sciezek sg najczesciej kierowane do dzieci i mlodziezy lub majg
charakter uniwersalny. Poniewaz edukacja lesna jest uwazana za jeden z najlepszych sposo-
béw rozwigzywania problemdéw wynikajacych z nieodpowiedniego stosunku cztowieka do lasu,
a wcigz najwigcej szkéd w lesie powodujg osoby doroste, warto szuka¢ nowych sposobow
dotarcia do tej grupy wiekowej (Trzaskowski 2003, Czotnik 2004,).

Nordic Walking stat si¢ w ostatnich latach niezwykle modng i popularng formg rekreacji,
szczegblnie w grupie dorostych w wieku 50+. Bez trudu mozna obserwowa¢ w mniejszych
i wigkszych miejscowosciach zaréwno grupy, jak i pojedyncze osoby spacerujace z kijkami.
Chetnie do uprawiania tej formy aktywnosci sa wykorzystywane drogi lesne. Sytuacja taka jest
doskonalg okazjg dla lesnikéw do oddziatywania edukacyjnego na odwiedzajacych las oraz
kanalizacji ruchu turystycznego w przeznaczonych do tego celu miejscach.
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Zalety Nordic Walking

Nordic Walking to forma rekreacji polegajaca na marszach ze specjalnymi kijami. Wy-
myslony zostal w Finlandii w latach 20. XX wieku, jako catoroczny trening dla narciarzy
biegowych. Sport ten, to polgczenie marszu z technika odpychania si¢ od podtoza za pomoca
kijkow, ktérych umiejetne uzywanie angazuje do pracy migsnie gérnej polowy naszego cia-
ta. Calos¢ przypomina narciarstwo biegowe w polaczeniu z chodem sportowym. Podczas
marszu z kijkami, przy prawidiowej technice, uruchomionych jest okoto 90% miesni ciata
ludzkiego. Nordic Walking to sport nad wyraz tagodny, stosunkowo prosty do opanowania —
sport dla wszystkich. Ten spacer po zdrowie sladem Finéw taczy w sobie to wszystko, co
najwazniejsze w promowaniu zdrowia i szeroko rozumianej profilaktyki prozdrowotnej (Nor-
dic 2011):

— wzmacnia ukltad sercowo-naczyniowy,

— redukuje nadcisnienie, a takze poziom cukru i cholesterolu we krwi,

— obniza cisnienie spoczynkowe krwi,

— uruchamia gérny odcinek krggostupa i rozluzZnia napigcia okolic szyjno-barkowych,

— zwigksza pobdr tlenu przecigtnie o 20-58%, w zaleznosci od intensywnosci wbijania kij-
kow,

— odcigza aparat ruchowy do 30%, przede wszystkich stawy kolanowe i dolny odcinek kre-
gostupa.

Park Nordic Walking ,,Dwoér Ustronie”

Dwor Ustronie jest wlasnoscig Lesnego Zaktadu Doswiadczalnego Siemianice, przez wie-
le lat byt to Dom Pracy Tworczej Ministerstwa Kultury. Wcigz przyjezdza tu wielu artystow,
w wigkszosci w starszym wieku. Osoby te chetnie korzystajg z réznych form sportu i rekreacji.
Pomyst stworzenia Parku Nordic Walking zrodzit si¢ z obserwacji zainteresowar gosci osrod-
ka i checi uatrakcyjnienia miejsca w celu przyciagnigcia turystow. Park sktada si¢ z 6 tras
o dlugosci od 4 do 14 kilometréw wytyczonych w lasach otaczajacych Dwoér, wchodzacych
w sktad lesnictw Wielistawice i Dobrygosé. Na terenie dworu zlokalizowane zostalo wsp6lne
wyjscie na kazdg z tras. Trasy, o réznej dlugosci i stopniu trudnosci, oznakowane sg czytelnymi
tablicami, zgodnymi z ogdélnoeuropejskimi standardami rekreacji Nordic Walking, ktére za-
wierajg szczegbtowe mapy, ogdlne informacje na temat techniki, doboru sprzgtu i waloréw
zdrowotnych Nordic Walking. Nordic Walking Park ,,Dwér UstronieOstanowi sieé, gdzie trasy
poprowadzone sg w postaci réznej wielkosci petli, posiadajg punkty wspdlne, a w niektérych
miejscach pokrywajg si¢ i krzyzujg (ryc. 1). Umozliwia to dowolne skracanie lub wydiuzanie
marszu, czy zmiany jego kierunku. Trasy szlakow biegnag w wigkszosci lesnymi drogami
i niewielkim fragmentem asfaltu. Trasy te sg Swietne takze do uprawiania narciarstwa biegowe-
go zimg czy biegania przez caty rok (Nordic 2011).

Drzewostany, wsréd ktérych wyznaczono trasy, to gtdwnie monokultury sosnowe i lasy
sosnowo-dgbowe w wieku przedrebnym i rgbnym o wysokich walorach rekreacyjnych (Wa-
zynski 2011). Na trasach postawiono 8 tablic: ogdlng tablice informacyjng (ryc. 2), tablice
z mapa tras, 3 tablice z informacjami o pomiarze tetna i 2 tablice ¢wiczen. Projekt zostat sfinan-
sowany ze srodkéw Unii Europejskiej, w ramach programu LIDER na lata 2007-2013. Powstat
we wspotpracy z Lokalng Grupg Dziatania Wrota Wielkopolski. Projekt i realizacja parku byta
mozliwa dzigki wspédtpracy z Polskg Federacja Nordic Walking i Stacja Zdrowie, wspotpraca ta
jest gwarancja profesjonalnego wytyczenia tras. Uroczyste otwarcie Parku Nordic Walking
,,Dwor Ustronieénastqpilo 18 wrzesnia 2011 roku.
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Ryec. 1. Trasy Parku Nordic Walking ,,Dwor UstronieO
Fig. 1. Map of Dwor Ustronie Nordic Walking Park

Projekt Sciezki sportowo-edukacyjnej

W Nadlesnictwie Jarocin od 2008 roku funkcjonuje Osrodek Edukacji Lesnej ,,Centrum
Zarzadzania EegamiOw Czeszewie. W sklad osrodka wchodza: budynek lesnictwa z wystawa
stala, czasowa i salg edukacyijna, instalacja ,,RzekaQ 5 sciezek edukacyjnych, miejsce biwako-
we, prom ,,Nikodem(Q) Ogrodek realizuje program edukacyjny ,,DziuplakiQ w ramach ktérego
zainstalowano kamery w budkach legowych ptakéw, umozliwiajace obserwacije ,,na zywoO
zycia rodzinnego wybranych gatunkéw (Wojdecki 2011). Oferta osrodka jest skierowana do
dzieci w wieku przedszkolnym oraz szkolnym i cieszy si¢ duzym zainteresowaniem. Gtéwna
uwaga odwiedzajacych osrodek kumuluje si¢ w poblizu rezerwatu ,,Czeszewski LasQ

Projektowana sciezka sportowo-edukacyjna zlokalizowana jest po drugiej stronie Warty,
w stosunku do pozostatych sciezek, na terenie lesnictw Czeszewo i Stoki. Sktadaé si¢ bedzie
z 2 tras: 6 1 8,5 kilometrowej. Poczatek tras Nordic Walking jest przewidziany przy projektowa-
nym parkingu leSnym, przy drodze gminnej mi¢dzy Pigczkowem a Mirostawiem. Jest to popu-
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Nordic Walking Park
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Ryec. 2. Tablica informacyjna w punkcie poczatkowym Parku Nordic Walking
Fig. 2. Information board in Dwor Ustronie Nordic Walking Park

larny wsréd lokalnej spotecznosci ,,skrét przez lasOmiedzy tymi dwoma miejscowosciami (ryc.
3). Trasy bedg biegty przez drzewostany sosnowe i mieszane. Lokalizacja ta pozwoli na czgscio-
we odciazenie istniejacych Sciezek edukacyjnych i zmniejszenie penetracji pozostatych fragmen-
tow lasu — przekierowanie ruchu turystycznego. Wytypowany obszar zdaje si¢ by¢ bardziej odpo-
wiedni do uprawiania Nordic Walking niz tereny legowe, ze wzgledu na mniejszg presje owadow
ilepsza widocznosé w lesie (poczucie bezpieczeristwa os6b odwiedzajacych sciezke). Umiejsco-
wienie poczatku trasy w miejscu czgsto odwiedzanym zmniejszy potrzebe i koszty promocji no-
wej sciezki, informacja ta dotrze do oséb podrézujacych drogg jakby naturalnie. Na trasie zosta-
nie umieszczonych 6 tablic, ktérych rozmieszczenie pokazano na rycinie 3.

Projektowana tematyka, to:
— tablica 1 — z informacjami og6lnymi i mapa tras,
— tablice 215 — ¢wiczenia,
— tablica 3 — fazy rozwojowe drzewostanu oraz pomiar tetna,
— tablica 4 — starodrzew oraz pomiar tetna,
— tablica 6 — rebnia gniazdowa zupetna.

Tablice z informacjami o charakterze edukacyjnym beda umieszczone wraz z punktami
pomiaru tetna — osoba éwiczaca zatrzyma si¢ w danym miejscu ze wzgledu na trening i jedno-
czesnie, odpoczywajac, moze zapoznac si¢ z tresciami edukacji lesnej. Tablice powstajg zgod-
nie ze wskazéwkami Gil-Slebody (2003) i Jagodziiskiego (2009), ze szczegélnym uwzgled-
nieniem sytuacji os6b skupionych na aspekcie sportowym, a nie poznawczym pobytu w lesie.
Planowane tresci poszczegélnych tablic zamykajg si¢ w 8-10 zdaniach, zdjgcia na tablicach
przedstawiajg otaczajacy las. Planuje si¢ zmiang tematyki tablic co okoto 2 lata, zgodnie
z zalozeniem, iz uzytkownikami sciezki bedzie gldwnie ludnos¢ miejscowa, ktéra stosunkowo
szybko opatrzy si¢ z prezentowang tematyka.

Studia i Materialy CEPL w Rogowie R. 13. Zeszyt 3 (28) / 2011 2 7 1




L

“"BIMOIPZ BYZ810S — BUI[BA DIPION ASRI| ***BYIIQZIDIAL BUUY

T
u".. 7
; a
’
-]
- f
! -]
i
» Y
o o i
e E A :
E ] r
A v i
-]
= -
A
=\

Ryc. 3. Proponowany przebieg tras w Nadlesnictwie Jarocin
Fig. 3. Draft of trails in Jarocin Forest District
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Podsumowanie

Moda na uprawianie sportu na terenach lesnych moze by¢ nie tylko problemem dla lesni-
kéw, ale i szansg na dotarcie z przekazem edukacyjnym do nowych grup odbiorcéw. Umie-
jetne wykorzystanie trendow 1 mod powstatych w spoteczeristwie moze przyczynié si¢ do
podwyzszenia swiadomosci spotecznej na temat laséw i poprawieniu wizerunku lesnika
w oczach doroslej czgsci naszego spoleczeristwa. Dzialania takie wymagaja doktadnego prze-
myslenia i wnikliwej obserwacji lokalnej spotecznosci oraz turystéw odwiedzajacych naj-
blizszg okoliceg.
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