Czym jest turystyka piesza

Turystyka piesza jest najprostsza forma aktywnosci fizycznej. W skrécie moina to nazwaé -
chodzeniem na swiezym powietrzu. Dla wielu z nas jest to forma obcowania z natura, odstresowania,
forma spotkan z bliskimi ludzmi lub niedawno poznanymi. Niezaleznie czy jest to spacerek, czy
wymagajacy trekking, wptywa bardzo dobrze na ciato i umyst. Wzmacniamy swoj uktad krazenia,
uktad oddechowy, a takie uktad odpornosciowy. Rowniez nasz umyst swietnie odpoczywa od
codziennego zgietku w kontakcie z naturg. Zbieramy mysli, tapiemy przystowiowy oddech,
zapominamy o stresie, pracy i problemach.

Ponizej omdwie nastepujace zagadnienia:

e rodzaje turystyki piesze i kryteria wyboru danego rodzaju
e rola przygotowania fizycznego do pieszych wyprawach

e rola celu wyprawy pieszej

e zalety pieszych eskapad

Turystyka piesza — rodzaje i kryteria wyboru

Turystyka piesza ma wiele odmian. Poczagwszy od niedzielnego spaceru, przez kilku lub kilkunasto
kilometrowe wedréwki, az po trekking w wymagajacym terenie. Czasem nasze wyprawy trwajg kilka
dni, a najwytrwalsi piechurzy maszeruja kilka tygodni.

Wybor formy zalezy od kilu czynnikow:

e naszej kondycji fizycznej

e czasu, ktory jestesmy w stanie wygospodarowac na wyprawe
e celu, jaki chcemy osiggnac

e zasobnosci naszego portfela

Turystyka piesza — przygotowanie fizyczne

Wprawdzie do tej formy aktywnosci nie potrzebujemy specjalnego przygotowania, to czasami mozna
przesadzic. Jezeli robimy $rednio do 10 tys. krokdw dziennie, to nie porywajmy sie na wysokie szczyty
gorskie, bo moze sie okazac, ze zabraknie nam sit, a takze mozemy nabawic sie kontuzji. Natomiast
spokojnie mozemy wybrac sie na wycieczke w niewymagajgcym terenie, ktérej trasa bedzie miata
okoto 10 km.

Kolejnym aspektem jest czas, ktdry mozemy poswieci¢ wedrowkom. Czasem mozemy
wygospodarowac tylko godzinke lud dwie w tygodniu. Dobrze wtedy wybrac sie na spacer do
pobliskiego lasu. Dotlenimy sie, oderwiemy sie od codziennego zgietku, pozbieramy mysli.

Jezeli dysponujemy wiekszg iloscig czasu, to wycieczki kilkunastokilometrowe, najczesciej w soboty
lub niedziele, bedg idealne. Wybierzmy dogodng trase takg, na ktdrej odwiedzimy ciekawe miejsca,
ubierzmy sie odpowiednio, zatézmy wygodne buty, spakujmy plecak, dobierzmy towarzystwo i
ruszajmy. Takie wedrowki na dtugo zapadajg w pamieci.

Swietna opcja jest wyruszenie z plecakiem na kilkudniowa wiéczege po szlakach. W takim wypadku
trzeba miec jakie$ przygotowanie. W ciggu takiej eskapady pokonujemy dziennie od 20 do 30
kilometrow z plecakiem, ktdrego odczuwalny przez nas ciezar zwieksza sie z kazdym kilometrem.



Teren takze bywa wymagajacy, dlatego warto przed takimi wypadami poswiecic troche czasu na
przygotowanie fizyczne.

Turystyka piesza - cel

Kolejnym aspektem jest cel, ktory chcemy osiggngé. Czasami celem jest samo ,,poruszanie sie” na
Swiezym powietrzu, a czasami wejscie na szczyt gorski. Dobierajmy cele zgodnie ze swoimi:

e mozliwosciami fizycznymi, jezeli mamy stabg wydolnos¢, to wybierzmy sie na niezbyt dtugi
spacer i z czasem wydtuzajmy dystans. Zawsze w okolicy jest co$ ciekawego do zobaczenia.
Czasami mozna przeby¢ samochodem jakas cze$¢ trasy i reszte przejsc.

e upodobaniami— jedni wolg pochodzi¢ po lesie, inni za cel postawig sobie wyjscie do muzeum
lub nad wode. Niektdérzy uwielbiajg szum rzeki i lubig chodzi¢ wzdtuz jej brzegu. Jeszcze inni
szukajg okolicznych wzniesien, aby tam podziwia¢ malownicze krajobrazy.

e mozliwosciami finansowymi. Pamietajmy, ze zaplanowanie kilkudniowej wyprawy z
noclegami po drodze czesto wigze sie z wydatkami. Jezeli wybierzemy noclegi w
agroturystyce, pensjonacie, czy w schronisko, to bedziemy musieli wyda¢ troche pieniedzy.
Do tego nalezy doliczy¢ dojazdy, wyzywienie, czesto bilety do parkéw, co czasami bywa
sporym obcigzeniem dla kieszeni. Jezeli nie sta¢ nas na to, to ciekawym rozwigzaniem sg
noclegi ,na dziko”. W okolicy z pewnoscig sg miejsca warte odwiedzenia, a po drodze mozna
tez gdzies$ spedzi¢ noc pod namiotem czy w hamaku przy ognisku.

Zalety turystyki pieszej

Turystyke pieszg moze uprawiac praktycznie kazdy, od maluchéw, po osoby w podesztym wieku.
Takze kondycja fizyczna nie ma tu wiekszego znaczenia. Mozemy dobraé tempo marszy do naszych
mozliwosci. Pamietajmy, ze taka aktywnos$¢ wptywa pozytywnie na:

e nasze zdrowie — wzmacnia uktad odpornosciowy, uktad krazenia, uktad oddechowy, a takze
wzmachia stawy i miesnie

e kondycje fizyczng — z czasem mozemy bez zadyszki chodzi¢ coraz szybciej i pokonywad
dtuzsze dystanse

e jakos$¢ naszego snu — po dtuzszym spacerze $pimy jak ,zabici” i wstajemy wyspani, wypoczeci
z wiekszg energig do zycia

e samopoczucie — nawet krdtki spacer pozwoli oderwac sie od probleméw czy ktopotéw w
pracy, nataduje nasze baterie na jakis czas

e relacje miedzy nami a innymi ludZzmi — najczesciej wychodzimy z innymi ludzmi, z ktérymi w
tym czasie zacie$niamy wiezy, mamy okazje porozmawiac i mito spedzi¢ czas

Podsumowujac, turystyka piesza jest praktycznie dla wszystkich i ma wiele zalet. Jest jedng z czesciej
wybieranych form spedzania wolnego czasu. Dlatego gorgco namawiam — chodzcie jak najczescie;j i
bawcie sie przy tym dobrze.



