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Wstep

Drogi Czytelniku,

Oddajemy w Twoje rece publikacje o nietypowym tytule
,Przewodnik Biegowy Nowy Tomysl i okolice”. Zapytasz pewnie
dlaczego ,biegowy”, a nie ,biegacza”? Otéz — biegowy, bo
kompleksowy, wyczerpujacy, zawierajacy szczegdétowe mapy tras,
ich dtugosci jak rowniez przyrodniczo-historyczny opis. Publikacja ta
przeznaczona jest nie tylko dla biegaczy, ale takze dla tych, ktérzy
moze wtasnie do decyzji o rozpoczeciu biegania dojrzewaja.

Ksigzka, ktorg trzymasz w reku jest efektem wspotpracy wielu
ludzi dobrej woli, pragniemy podziekowaé¢ autorom tekstéw, zdjec
i szkicow oraz osobom, ktére wsparty nasz projekt. W tym miejscu
serdeczne podziekowania sktadamy Panu Nadlesniczemu
Andrzejowi Ratajczakowi oraz Panu Dyrektorowi Andrzejowi
Watesie. Ich akceptacja i zrozumienie szalonych pomystéw grupy
nastolatkow pozwolity zrealizowac niniejszy projekt.

Redagujac Przewodnik dowiedzieliémy sie, ze nie jest fatwo
wstaditak ot sobie pobiec, ze wazna jest dieta, ubidri buty. Teraz juz
wiemy, co to takiego kontuzja i po co sie rozgrzewac. Okazato sie,
ze w lesie sg zwierzeta, a wszystkie rosliny majg swoje nazwy.
Poznalismy piekng i bogatg historie naszego regionu. Zrozumielismy,
ze warto podzieli¢ sie tg wiedzg. Zapraszajagc do wspotpracy
wspaniatych ludzi, entuzjastéw ziemi nowotomyskiej udato nam sie
stworzy¢iwydac ksigzke jedyng w swoim rodzaju.

Teraz pora przetestowa¢ nowy nabytek i zrobi¢ krotka
przebiezke. Jesli mieszkasz w okolicy Nowego Tomysla, zabierz nasz
przewodnik i w droge. Sprébuj przebiec trase pieciokilometrowa
przeplatajac bieg marszem. Ciato podpowie Ci kiedy i$¢, a kiedy biec.
Pamietaj - nic na site. Znajdz przyjemnos¢ w obcowaniu z naturg,
zatrzymaj sie na krotka chwile przy mniejszych i wiekszych peretkach
tutejszej przyrody. Wstuchaj sie w las i jego rytm. Wycisz sie
i zapomnij choé na chwile o problemach dnia codziennego.

Zespot Redakeyjny



Ruszaj sie chyzo

Zmagajac sie z kilometrami na treningach i trasami zawodow
biegowych, zastanawiamy sie skad czerpa¢ motywacje i gdzie szukac
natchnienia. Niezaleznie od poziomu zaawansowania i zaangazo-
wania biegowego wszyscy potrzebujemy napedu, ktéry pozwoli nam
niezaleznie od pogody wyjs¢ na trening i pobiec lub przemaszerowac
kilka, a moze nawet kilkanascie kilometréw. Caty dowcip polega na
tym, aby znaleZ¢ owy naped, a wierzcie nam nie jest to tatwe. Kazdy
z nas szuka po swojemu i wielu znajduje. Dla jednego jest to che¢
zmiany swojej sylwetki, dla innego troska o zdrowie lub cheé
poprawy sprawnosci. Dla wielu osdb jest to mozliwos¢
odreagowania streséw dnia codziennego lub poprawienie swoich
wynikow sportowych. Pamietajcie, kazdy z nas ma swdj naped, ale
nie kazdy wystarczajgco mocno go szuka. Czasami warto wyjs¢ na
pierwsze dwa, trzy treningi wbrew sobie, bo moze byc¢ tak, ze wtasnie
na ktéryms kilometrze znajdziemy te moc. Poczujemy przyptyw
sit i staniemy sie od razu biegaczem. My w klubie stosujemy zasade
% h non stop, co oznacza pét godziny biegu bez przerwy - wtedy
jestes biegaczem. Poczatkujgcym, niesSmiatym, ale biegaczem. Coraz
fatwiej bedzie nam sie zmobilizowaé do nastepnych treningéw.

Wiec zaktadamy buty, obciste rajtuzy (nie jest to warunek
konieczny) i wychodzimy, a raczej wybiegamy walczy¢ z wiasnymi
stabosciami opierajac sie na owym napedme Warto pam|etac aby
korzysta¢ z sit rozsadnie. :

Jezeli jesteS poczatkujgcym §
biegaczem trenuj powoli,
dostosuj kilometry i pred- &
kos$¢ (mozesz bieg przeplatac _
marszem) do swoich mozli- &%
wosci, tak aby starczyto sit
i zapatu do konca treningu
i na dwa nastepne. Na
poczatku biegaj wolniej niz
by$ chciat i pozwdl by twoj
organizm przyzwyczait sie do
nowej formy aktywnosci.
Biegaj radosnie i uwierz:

,Zarnowiec” w Sgtopach (fot. A. Funka)



czym wiecej bedziesz biegat, tym sita napedu bedzie wieksza. Nawet
sie nie obejrzysz, a zaczniesz zwiekszaé liczbe treningdw, kilometraz
i predkos¢ biegu. Jeff Galloway ten moment nazywa przejsciem od
biegacza poczatkujgcego do biegacza entuzjasty. Entuzjasta to ktos
kto mocno polubit bieganie i rozumie ptynace z niego korzysci.
Zmobilizowanie sie do treningu jest dla niego fatwiejsze niz dla
biegacza poczatkujacego. Jezeli jestes entuzjasta moze pora
pomysle¢ o pierwszym starcie w zawodach. Nie jest to warunek
konieczny w bieganiu, ale moze dostarczy¢ Tobie sporo pozytywnych
emocji i wielkg satysfakcje z ukoriczonego biegu. Warto pomyslec
o aspekcie sportowym Twojego biegania.

Biegacz entuzjasta zaczyna szuka¢ kompanoéw do biegania i tu
pojawia sie aspekt towarzyski tej formy ruchu. Dla nas osobiscie
bardzo wazny. Ludzie, ktéorych poznalismy dzieki bieganiu stali sie
szybko naszymi przyjaciétmii osobami, na ktérych mozemy polegad.
Jezeli polubite$ bieganie staraj sie poszukac grupy do wspdlnych
treningdw, a zyskasz przyjaciét na cate zycie.

Zyczymy wytrwatoéci w treningach i do zobaczenia na trasie.

Rysiu Bronowicki
Dominik Handzewniak

Gimnazjalisci mierzq systemem GPS
trase w Sqgtopach (fot. M.Handzewniak)




Ciato w biegu
Fizjoterapeuta o bieganiu

Aby zrozumie¢ wptyw biegania na nasz organizm musimy
przynajmniej w waskim aspekcie przyjrzec sie, jak naprawde dziata
ta skomplikowana maszyna. Organizm cztowieka podczas spoczynku
i wysitku wymaga wspodtdziatania wszystkich uktadow (oddecho-
wego, miesniowo-szkieletowego, nerwowego, krgzeniowego),
dzieki czemu pozostaje w naturalnej réwnowadze, czyli homeo-
stazie. Wszystkie te elementy powinny w jednym momencie
wspotdziatad ze sobg tak, aby organizm magt radzi¢ sobie zaréwno
z obcigzeniami fizycznymi jak i psychicznymi. Ze wzgledu na
obszernos¢ tego zagadnienia w niniejszym opracowaniu zajmiemy
sie tylko niektérymi uktadami.

Nadrzednym ukfadem naszego ciata jest ukfad neurologiczny.
To on reguluje wszystkie procesy posiadajgc w swojej budowie
zaréwno osrodki sterujgce pracg miesni, narzgdéw wewnetrznych
i hormondw zawiadujgc oddychaniem, krgzeniem krwi, rownowaga
orazsnem. Wypoczynek, jak wiadomo, jest niezbedny do regeneracji
naszego ciata. Receptory neurologiczne odbierajg wszystkie bodzce
Srodowiska zewnetrznego jak i wewnetrznego, co umozliwia
uktadowi kontrolowanie sfery fizycznej i psychicznej cztowieka.
Modzg ludzki jest narzagdem niestychanie skomplikowanym majgcym
nieograniczone mozliwosci, ktére sg wykorzystywane w procesie
zapamietywania, uczenia sie, percepcji czy tez kojarzenia. Dzieki
narzgdom zmystu potrafimy komunikowac sie z Srodowiskiem
zewnetrznym, orientujemy sie w przestrzeni oraz kontrolujemy stan
organizmu.

Trening powoduje zmiany adaptacyjne nie tylko w obrebie
uktadu miesniowego, oddechowego i krazenia, ale rdéwniez
poprawia sprawno$¢ dziatania uktadu nerwowego. Osrodkowy
uktad nerwowy ma szczegdlne znaczenie w procesie treningu, gdyz
steruje skurczami miesni szkieletowych umozliwiajgc w ten sposdb
wykonywanie ruchoéw, a takze integruje czynnosci innych uktadéw
dostosowujac ich prace do poziomu realizowanego wysitku
fizycznego. Zwiekszenie sity, polepszenie precyzji oraz ptynnosci
ruchdw mozliwe sg dzieki poprawie koordynacji ruchowej, ktéra
pojawia sie w wyniku treningu.



‘ Zmeczenie jest stanem rozwijajgcym sie nie tylko w obrebie
tkanki miesniowej, ale takze w obrebie uktadu nerwowego. Polega
ono na zmniejszeniu ilosci i jakosci impulsow nerwowych
dochodzacych do witdkien miesniowych. Strategig sterowania
czynnosci miesni przez uktad nerwowy tak, aby zmeczenie
przychodzito pdziniej jest naprzemienna aktywacja réznych grup
miesniowych oraz réznych jednostek ruchowych w obrebie jednego
miesnia. W jednym ruchu uczestniczg rézne miesnie oraz rézine
czesci jednego miesnia.

W tym momencie przejdziemy do uktadu miesniowego, ktéry
W sposdb szczegdlny interesuje kazdego sportowca. Miesnie
skfadajg sie z wielu wtdkien miesniowych, natomiast w obrebie
jednego wtdkna przebiega duza liczba wtdkienek miesniowych.
Nie bedziemy brngé w bardziej szczegdétowqa budowe tylko skupimy
sie na rodzajach witdkien ze wzgledu na ich specyficzng prace.
Wtdkna te dzielg sie na trzy podstawowe typy: wolno kurczace sie
(tradycyjnie nazywane czerwonymi), szybko kurczace sie (biate),
wsrdd ktérych wyrdznia sie widkna odporne na zmeczenie i podatne
na zmeczenie. Jak same nazwy wskazujg podstawg tego podziatu sg
dwie podstawowe cechy: czas skurczu i odpornos¢ na zmeczenie.
Najprosciej mozna powiedzieé, ze wtdékna czerwone majg dtugi czas
skurczu, stabg site, ale za to duzg odpornosé na zmeczenie,
natomiast biate przeciwnie. Przyktadem obrazujgcym moze by¢ bieg
dtugodystansowy gdzie angazujemy i stymulujemy bardziej wtdkna
czerwone, a przy sprincie wiékna biate.
Podczas wykonywania ruchu wiékna kurczg sie tylko wtedy,
kiedy pobudzane sg przez motoneurony. Upraszczajgc mozna
powiedzie¢, ze poruszamy
M. podesrwony  mieéniami tylko wtedy kiedy
dochodzi do nich impuls
nerwowy. Im wiekszy impuls
zarowno pod wzgledem
ilosciowym jak i jako$ciowym
M brzuchaly lydki tym mocniejszy skurcz.
(glwva boczna)  Nalezy nadmienié, co bardzo
istotne dla sportowcow, ze
sita miesnia zalezy réwniez od
=~ M. plaszczkowaty JegO rozciggnigcia. Najwyzsze
wartosci uzyskuje sie zwykle
w silnie rozciggnietym
miesniu.
Sciggno pplovie
{Achillesa)

M. brzuchaty lydki
(glowa przysrodkovwa)

Miesnie tydki (Zrédto: aktywnadietetyka-blogspot.com)




Mozna réwniez zauwazy¢ wazng ceche tkanki miesniowej jaka
jest jej plastyczno$¢ przejawiajgca sie w adaptacji do réznego
stopnia obcigzenia wysitkiem. Dzieki plastycznosci i sile skurczu
miesnie pracujg w sposdb optymalny. Mdéwigc prosciej, adaptacja do
biegu na dtugi dystans powoduje adaptacje organizmu do takiego
dystansu, ale jednoczesnie negatywnie wptywa na zdolnosci
sportowca do wysitku o wysokiej intensywnosci. Dlatego sprinterzy
nie uzyskujg dobrych rezultatéw w biegach dtugich i odwrotnie.
Na podstawie tego zatozenia rozrézniamy ogélny podziat treningu na
trening wytrzymatosci, sity miesniowej oraz szybkosci. Roznice
w poszczegdlnych rodzajach treningu mozna bez problemu pozna¢
w literaturze specjalistycznej. Reasumujgc temat treningu uktadu
miesniowego nalezy zapamietac, ze niewatpliwym skutkiem wysitku
fizycznego jest wyksztatcenie nawykdéw ruchowych co sprawia, ze
specyfika ruchu ulega udoskonaleniu. Ruch staje sie bardziej
precyzyjny i harmonijny. Konsekwencjg tych zmian jest mniejszy
koszt energetyczny wysitku.

Kolejnym uktadem w ktdrym szczegdlnie zauwazamy wptyw
treningu jest uktad krazenia. Rola tego uktadu nie ogranicza sie tylko
do transportu tlenu i dwutlenku wegla jak to sie wydaje wiekszosci
z nas. Krew zaopatruje takze pracujagce miesnie w sktadniki
energetyczne, przenosi hormony z miejsc gdzie s produkowane do
réznych tkanek, jak rowniez usuwa z miesni produkty przemiany

Gabinet fizjoterapeutyczny (fot. M.Handzewniak)




. materii oraz ciepto wytwarzane w procesie tych przemian. Kluczowe
znaczenie w reakcji tego uktadu na wysitek fizyczny ma zwiekszenie
przeptywu krwi przez miesnie, ptuca, skore i mdézg. Umozliwia to
narzagdom wtasciwe funkcjonowanie. Wysitek fizyczny powoduje
zwiekszenie zapotrzebowania na krew bogatg w tleni energie, atym
samym zmusza serce jako ,,gtéwna pompe” do przyspieszenia swojej
pracy. Poprzez trening wytrzymatosciowy poprawiamy funkcje
rozkurczowg serca i dochodzi do przerostu miesnia sercowego.
Wieksze serce posiadajgc wiekszg pojemnos¢ wyrzutowg krwi nie

musi pracowaé¢ na ,wysokich

obrotach”. Do najwazniejszych
zmian treningowych w naczyniach
krwionosnych nalezy zwiekszenie
zdolnosci relaksacyjnej tetnic oraz
zwiekszenie liczby naczyn witoso-
watych w trenowanych mieéniach.

Nalezy w tym miejscu zaznaczy¢, ze

trening sitowy i szybkoSciowy nie

powoduja tak znaczgcych zmian w

uktadzie krgzenia jak to ma miejsce

przy treningu wytrzymatoscio-
wym.

Ostatnim uktadem o jakim
chciatbym wspomniec jest uktad
oddechowy, ktérego gtownym
zadaniem podczas wysitku fizycznego jest zapewnienie odpowie-
dniego do potrzeb doptywu tlenu do krwi, wydalanie dwutlenku
wegla powstajgcego w procesach utleniania oraz zapobieganie
zakwaszeniu organizmu. Trening wytrzymatosciowy prowadzi na
ogdt do zwiekszenia pojemnosci ptuc, maksymalnej dowolnej
wentylacji i zwiekszenia objetosci wydechowej. Dzieje sie to
w wyniku zwiekszenia sity mie$ni oddechowych i ruchomosci klatki
piersiowej. Najwiekszym jednak efektem treningu wytrzymato-
Sciowego jest zwiekszenie pojemnosci dyfuzyjnej ptuc oraz
zwiekszenie przeptywu krwi przez szczytowe czesci ptuc. Nie
bedziemy analizowa¢ skomplikowanych proceséw wymiany
gazowej, upraszczajac powiemy tylko, ze nasza krew jest lepiej
dotleniona i aktywujemy wiekszy obszar ptuc.

Istnieje wiele innych efektow regularnego uprawiania biegania
czy tez treningu biegowego zauwazalnych w innych uktadach
naszego ciata. Oprécz polepszenia krazenia, dotlenienia, koordy-
nacji, elastycznosci miesni i wytrzymatosci musimy réwniez

Gabinet fizjoterapeutyczny (fot. M.Handzewniak)




wspomniec o sferze psychicznej. Psychologia sportu opisuje réznego .
rodzaju reakcje i zachowania zmieniajace sie w procesie treningu.

Prostym przyktadem jest umiejetnos$¢ pokonywania wtasnych

barier, wyciszenie i kontrola emocji, poczucie dbania o wtasne ciato,

czy tez umiejetnosé dazenia do zaplanowanych celéow. Wszyscy

styszeliSmy lub czytaliSmy, ze bieganie wyzwala w naszym ciele

endorfiny, czyli hormony szczesScia
oraz swietnie wptywa na odstreso-
wanie sie i wyciszenie. Uwaza sie,
Ze poprzez bieganie mozna zmienié
smutek, ztos$¢, przygnebienie
i zmeczenie psychiczne w rados¢
i euforie. Zaawansowani biegacze
czesto siegajg do literatury zwia-
zanej z ta tematykg, my jednakze
zajmiemy sie poczatkujacymi
biegaczami.

W swojej praktyce czesto
spotykam sie z osobami, ktore
w niedtugim czasie od rozpoczecia
biegania odczuwajg rdéznego
rodzaje bdle i to nie tylko w obsza-
rze konczyn dolnych. Gtéwng przyczyng tego zjawiska jest przede
wszystkim brak przygotowania do treningu. Czesto jest to wynik
braku swiadomosci o podstawach treningu jak rowniez przekonanie,
ze bieganie jest naturalng forma ruchu dla cztowiekai dlatego nie ma
potrzeby przygotowania sie do niej. Amatorzy czesto traktujg
bieganie jak zwyktg czynnos¢ lokomocyjng podobng do chodu, ktéry
to przeciez wykonujg codziennie bez przygotowania. Jest to jednak
mylne zatozenie i mozna sie o tym przekonac czytajac literature
fachowa.

Wiemy juz jak organizm ludzki reaguje na wysitek fizyczny
i wiemy jakie zmiany w nim zachodza. Poczgtkujacy biegacze nie
zastanawiajg sie nad tym i jedynym zatozeniem dla nich jest trening
trwajacy powyzej 45 minut. Ten ,magiczny” czas dla jednych jest
barierg, od ktérej zaczynamy spalac¢ odtozong tkanke ttuszczowa dla
innych treningiem wytrzymatosciowym, po ktérym rosnie nasza
forma. Wspomniatem juz o rodzajach treningu i ich zatozeniach,
jednakze dla mnie znacznie bardziej istotng sprawg jest to, ze cze$¢
0s6b zaczyna trening biegowy bez podstawowego przygotowania
organizmu do wysitku. Chodzi mi tu zaréwno o ¢wiczenia
ogodlnorozwojowe jakio potocznie zwang ,,rozgrzewke”.

Gabinet fizjoterapeutyczny (fot. M.Handzewniak)



Czesto osoby po nawet kilkuletniej przerwie decydujg sie na
poprawe swojej formy i z réznych przyczyn postanawiajg biegac.
W tym momencie nalezatoby sie zastanowic czy organizm jest na to
przygotowany. W swoim zyciu codziennym rzadko wykorzystujemy
site i zakres miesni w stu procentach, a tym samym powodujemy
naturalny proces jakim jest przykurcz tkanek mato angazowanych na
co dzien. Nie spotkatem w swoim zyciu osoby, ktéra miataby
rozciggniete wszystkie grupy miesniowe w catym swoim ciele. Brak
odpowiedniego rozciggniecia miesni i zwiekszenia zakresow ruchu
stawdw przed treningiem jest gtdwng przyczyng przecigzen, co
z czasem przeradza sie w kontuzje. Czesto tez zapominamy, ze po
intensywnym treningu miesnie sy w stanie wzmozonego napiecia,
ktére moze utrzymywac sie nawet przez kilka godzin. To takze jest
czynnik przyczyniajacy sie do powstawania przykurczy. Dlatego
dobry trening powinien zawiera¢ w sobie elementy ¢wiczen
rozciggajgcych zaréwno przed jak i po wysitku. Planujac rozpoczecie
biegania nalezy nie tylko zwrdci¢ uwage na miesnie i stawy nog.
Nasze ciato jest jednym wielkim mechanizmem i nie nalezy go dzieli¢
na czesci.

Czytajac o fizjologii cztowieka zauwazamy wptyw wysitku na
wszystkie rejony naszego ciata. Funkcjonowanie organizmu zalezy
od wszystkich elementéw sktadowych. Przyktadowo brak
elastycznosci miesni oddechowych powoduje zmniejszong

Gabinet fizjoterapeutyczny (fot. M.Handzewniak)




ruchomos¢ klatki piersiowej, a co za tym idzie zmniejszong
wentylacje ptuc i mniejszg ilos¢ tlenu we krwi. Takich taincuchéw
przyczynowoskutkowych mozna wyliczaé mndstwo, tak wiec
sensownym postepowaniem jest przygotowanie i rozcigganie
jak najwiekszej liczby grup miesniowych. W kazdej dobrej
publikacji zarédwno wydawniczej jak i internetowej mozemy
dowiedzie¢ sie o ¢wiczeniach na specyficzng grupe miesniowg jak
i treningu ogdlnoustrojowym. Mozna réwniez zasiegna¢ informacji
u trenerdw, nauczycieli wychowania fizycznego, czy tez fizjotera-
peutoéw.

Kiedy pomimo naszych wszelakiego rodzaju staran i przygoto-
wan dochodzi do kontuzji lub przecigzenia manifestujacego sie
ciggtym bdlem, nalezy przede wszystkim dac organizmowi czas na
odpoczynek. W wiekszosci przypadkow kontuzji nabawiamy sie
poprzez kumulacje mikrourazéw lub brak ergonomii biegania
spowodowany kiepska koordynacjg lub nieréwnomiernym
rozktadem obcigzen na stawy. Dochodzg tu réwniez réznego rodzaje
powiktania innych uktadéw lub tkanek, ale to juz przypadki
wymagajace szczegdtowej konsultacji lekarza medycyny sportu lub
fizjoterapeuty pracujgcego z urazami sportowymi. Najbardziej
spotykanymi urazami w bieganiu sg kontuzje dotyczace tkanki
miekkiej zaréwno migsniowej, wiezadet,
czy tez Sciegien. W naszym organizmie
posiadamy bardzo wiele mechanizmdéw
naprawczych, ktére czesto mogg uleczyc
zwykte przecigzenie w sposdéb samo-
istny. W takich przypadkach czynnik
czasu jest kluczowym do uzyskania
nalezytej poprawy. W zaleznosci od
stopnia uszkodzenia, wieku, rejonu urazu
i wielu innych czynnikdéw tkanka miekka
goi sie od kilku dni do okoto szesciu
tygodni. Poczatkowy obrzek, opuchlizna, §
bdl, czy podwyiszona temperatura
miejsca uszkodzenia stopniowo powinna
ustepowac. Jezeli jednak nie zauwazamy
pozytywnych reakcji naszego ciata, czyli
nie czujemy aktywacji samoistnego
procesu leczenia powinnismy skon-
sultowac¢ sie z wyzej wymienionymi
specjalistami.

Gabinet fizjoterapeutyczny
(fot. M.Handzewniak)



Ubior

Dochodzimy do tematu sprzetu sportowego dla biegaczy, ktéry
dla niektérych oséb nie ma wielkiego znaczenia dla innych jednak
jest nie tylko wyktadnig w technice biegania, czy mozliwosci
uzyskiwanych wynikéw, ale réwniez elementem zaspokajajgcym
poczucie stylu. Sg pewne wskazniki doboru odpowiedniego obuwia,
jednak najwazniejsze jest to, by biegacz czut sie w butach wygodnie,
by byty dobrze dopasowane do jego potrzeb i podtoza po jakim
biega. Producenci butéw dzielg buty do biegania na 3 podstawowe
grupy:

e pozwalajgce kontrolowaé ruchy sterujgce kompensacyjna

pronacja.

¢ dajgce podparciedla,normalnej” stopy.

e buty z wyscidtkg dostosowang do stopy sztywnej, z wysokim

wysklepieniem.

Sporo uwagi zwraca sie na amortyzacje wstrzgsow powstajg-
cych przy kontakcie z podtozem (szczegdlnie asfaltowym). Twierdzi
sie, ze obuwie powinno cho¢ w matym stopniu niwelowad sity
oddziatujgce na konczyny dolne. Obecne badania pokazujg jednak,
ze ochrona nie jest tak istotna, jak myslano do tej pory. Dzieki butom
mozna zniwelowaé pewne nieprawidtowosci koczyn wystepujace
u biegacza, jak np. konczyny o rdznej dtugosci, pewne réznice
anatomiczne stép i catych koriczyn, czy tez zmiany czynnosciowe.
Odpowiednio dobrane obuwie pozwala odcigzy¢ okolice, ktére
narazone sg na nadmierny nacisk przy bieganiu przez modyfikacje
posredniej warstwy podeszwy, ktdéra odpowiedzialna jest za
amortyzacje podczas poruszania sie oraz przez zmiane sztywnosci
obcasa.

Poza obuwiem musimy przyjrze¢ sie ubraniom dla biegacza.
Mowi sie, ze nie ma ztej pogody, sg tylko Zle ubrani biegacze. Cos
w tym jest, bo gdy tylko mamy za pasem :
wiosne, zwykle obserwujemy zwiekszone |
zainteresowanie bieganiem. To zastuga
nieSmiato wynurzajgcego sie zza chmur
stonca. Klimat w Polsce jak wiemy jest
zmienny. Biegamy w przeréznych warun-
kach atmosferycznych: $niegu, deszczu,
wichurze, plusze i stocie. Nasza polska zima
jest przeréina wrecz nieprzewidywalna. & s
Natomiast gtéwnym problemem wiosen-
nych i jesiennych treningdw sg wietrzna

Buty do biegania (Zrédto:
www.jak-biegac.pl)




aura, do$¢ wysoka wilgotnos¢ powietrza oraz niespodziewane

opady deszczu przeplatane pieknymi, energetyzujgcymi promie-

niamistonca.

Czynniki klimatyczne oddziatujg na ciato chtodzac, ogrzewajac
i moczac je na przemian, a zadaniem wspotczesnej odziezy
sportowej jest utrzymadé constans tj. statg, optymalng, niezmienng,
komfortowa temperature. Nie oznacza to jednak, ze biegacz musi
obkupi¢ sie w pie¢, czy osiem réznych kompletdéw treningowych.
Konfigurowanie jesienno/zimowego zestawu dla biegacza winno
zaczgc sie od zaczerpniecia wiedzy u naszej babci, ktéra z pewnoscia
doradzi cebulkowe ubieranie. Co sie jednak kryje pod tym zwrotem?

Nic wiecej jak tylko nakfa-
danie na siebie kolejnych
warstw cienkich, dobrze
przewodzgcych pot i ciepto |
ubran, zamiast jednej,
grubej, nadmiernie ciezkiej
pojedynczej warstwy, ktora
zamiast odparowywac,
ochtadza nasze ciato.

Kolejnym elementem,
na ktéry nalezy zwrdcié
uwage przy doborze bie-
lizny jest jej rozciggliwosc
przy jednoczesnym scistym
przyleganiu. Tak dobrana bielizna po
pierwsze nie bedzie ogranicza¢ nam ruchéw,
a po drugie zaoszczedzi piekacych otaré.
Pierwsza warstwa jest istotna z punktu
widzenia termalnego, gdyz oprocz funkgcji
transportu potu, musi réwniez zapewnic
odpowiednig cieptote w zimie, a w lecie
maksymalne chtodzenie. Bielizne mozna
podzieli¢ ze wzgledu na zakres temperatur,
w jakich zamierzamy biega¢. W sklepach
mozemy spotkaé przerdéine oznaczenia
towarzyszgce takiej odziezy:

e hypercool - przeznaczone na sezon j

letni i wysokie temperatury. Hypercool
to swego rodzaju sposdb projektowania
ubran sportowych, ktéry zapewnia maksy-
malne chtodzenie dzieki strategicznie
rozmieszczonym panelom chtodzgcym.

3 -
Trasy wokot Sqtop
(fot. A Funka)



e compression hyperwarm - warstwa kompresyjna ocieplajgca/
ogrzewajgca ciato bez koniecznosSci zwiekszania wagi, ktora
zapewnia suchos¢ i komfort w sezonach jesieri/zima/poczatek
wiosny.

e core compression - o wykorzystaniu neutralnym (sitownia,
bieganie, rower - na kazdy sezon) - pierwsza warstwa
kompresyjna ubioru sportowca z poliestrowej tkaniny
w technologii dri-fit odprowadzajgca wilgo¢ od skéry na
zewnatrz, dajgca wygode uzytkowania oraz szeroki zakres
wykonywanych ruchéw i petng swobode ruchu.

e hyperwarm - warstwa ogrzewajgca, pozbawiona witdkien
kompresyjnych.

Warstwe drugg (sSrodkowg) biegacze stosujg rzadko, najczesciej
wystarczg tylko dwie, przy czym regulacje stosujg tylko na poziomie
bielizny. Najczesciej w zimie kiedy temperatura spada znaczaco
ponizej zera wymagana jest warstwa srodkowa. Prostg wskazowka
jest to, ze w momencie kiedy wychodzimy pobiega¢ powinno by¢ ci
chtodno, nalezy mie¢ wrazenie, ze jest ci za zimno. Juz po pierwszym
kilometrze temperatura wzrosnie na tyle, ze dyskomfort spadnie do
granic odczuwania, natomiast po trzech kilometrach catkowicie
zniknie.

Warstwa trzecia potrzebna jest tylko tym, ktérym przyjdzie do
gtowy bieganie w naprawde trudnych warunkach, a wiec deszczu,
$niegu lub silnym wietrze. Z reguty warstwa ta wykonana jest
z nieprzepuszczajacego materiatu popularnie zwanego ortalionem.
Z pewnoscig nie jest to nieodzowny element w asortymencie
biegacza, ale zdecydowanie utatwia trening. Jesli chcemy co$
0siggnac na przyktad pobic¢ swojg zycidwke, to nie mozna zwazac na
pogode. Mozna jg jedynie przechytrzyciw jakis sposéb uprzyjemnic
sobie trudy treningu. Nowoczesne technologie w petni nam to
umozliwiajg. Przenikliwe w teorii zimno juz nie istnieje, bo poprzez
ubiér warstwowy zostato skutecznie zniwelowane, a to chyba
podstawowa rola nowoczesnych ubran biegacza.

RafatSara




Odzywianie a bieganie

,Zaczynam biegac¢” - taka decyzje najczesciej podejmujemy
tacznie z innymi postanowieniami - zadbam o siebie, schudne,
ukoncze maraton. Decyzja podjeta, ale od czego zaczgé? Zazwyczaj
przeczesujemy zasoby internetowe w poszukiwaniu porad dla
poczatkujgcych biegaczy, czytamy fora internetowe, kupujemy
ksigzki i czasopisma biegowe. Dowiadujemy sie z tych wszystkich
zrédet, ze do biegania potrzebne sg tylko dwie rzeczy: checi i dobre
buty. Bieganie to sport, ktéry na poczatku nie wymaga duzych
inwestycji finansowych ani zaawansowanej wiedzy o funkcjono-
waniu naszego organizmu. Warto jednak wyposazy¢ sie w podsta-
wowe informacje, ktére pomoga przetrwaé, nie zawsze fatwe
poczatki i sprosta¢ wyzwaniom jakie sobie postawilismy.

Juz pierwszy trening uswiadamia nam jakim obcigzeniem dla
naszego organizmu jest bieganie. Czujemy kurczace sie miesnie
podczas biegu, czestsze niz w spoczynku bicie serca oraz
intensywniejszg prace ptuc. Wszystkie te procesy zachodzace
W naszym organizmie wymagajac energii. Co jest jej zrédtem i jak
mozemy zadbac by wystarczyto jej do korica treningu?

Na co dzien nasze ciato dysponuje niewielkimi zapasami
energii, ktére zaspokajajg podstawowe, spoczynkowe funkcje
organizmu takie jak oddychanie, praca mdzgu czy praca serca.
Podczas biegu konieczne jest wytworzenie dodatkowej energii przez
nasz organizm. Jest to mozliwe dzieki codziennemu dostarczaniu
naszemu ciatu sktadnikéw odzywczych w postaci biatek, ttuszczy
i weglowodanow oraz witamin i mineratow.

Poswiecenie czasu na przemyslane odzywianie to gwarancja
dobrego samopoczucia nie tylko podczas treningu, ale przede
wszystkim kazdego dnia. Zanim zastanowimy sie co zjes¢ przed i po
treningu, zacznijmy od podstaw zdrowego odzywiania.

Prawidtowo zaplanowany jadtospis, bez wzgledu na poziom
naszej aktywnosci fizycznej powinien realizowac trzy najwazniejsze
zasady racjonalnego zywienia:

- rébwnowazenie bilansu energetycznego (co zapobiega nad-

wadze, otytoscilub niedowadze),

- regularneiodpowiednio czeste spozywanie positkdw,

- urozmaicone potrawy oraz wtasciwy dobdr produktow
(pozwalajgcy m.in. unika¢ spozywania w nadmiarze ttuszczy
nasyconych, cukréw prostych i cholesterolu).



lle kcal dziennie?

Dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu
niezbedne jest dostarczenie mu kazdego dnia wystarczajgcej ilosci
energii do pokrycia dobowego zapotrzebowania. Mozemy
sprawdzi¢ orientacyjng ilo$¢ zalecanego spozycia pokarmédw
w przeliczeniu na kcal (kilokalorie) w tabelach uwzgledniajgcych
nasz wiek, pte¢, wzrost i aktywnos¢ fizyczng, ale mozemy obliczyc¢ to
réwniez sami stosujgc bardzo prosty wzor, ktéry pozwoli nam
okresli¢ dzienng catkowita przemiane materii (CPM).

CALKOWITA PRZEMIANA MATERII (CPM) = PODSTAWOWA
PRZEMIANA MATERII (PPM) x WSPOLCZYNNIK
AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Podstawowa przemiana materii (PPM) to nic innego jak nasz
spoczynkowy wydatek energetyczny. Energia z podstawowej
przemiany materii zuzywana jest na podstawowe procesy zyciowe.
Istnieje kilka sposobdw obliczania PPM dla celéw zywieniowych np.:

Przyjmijmy za przyktad Panig Anie - kobiete o masie ciata 55 kg
mato aktywna fizycznie (poczatkujacy biegacz). Podstawowa
przemiana materii (PPM) Pani Ani wyniesie 1320 kcal (1x24x55).
Otrzymang wartos¢ zgodnie z wzorem na obliczenie catkowitej
przemiany materii (CPM) nalezy pomnozy¢ przez wspodtczynnik
aktywnoscifizycznej, ktéry wynosi:

1,4 - dla 0sdb o matej aktywnosci fizycznej

1,7 - dla 0séb umiarkowanie aktywnych fizycznie

2,0 - dla 0s6b o duzej aktywnosci fizycznej
a zatem w przypadku Pani Ani CPM wyniesie:

1320 kcal x 1,4 = 1848 kcal.

Prawidtowo zaplanowany jadtospis przyktadowej Pani Ani
powinien dostarczy¢ codziennie 1848 kcal aby zaspokoi¢ wszystkie
potrzeby energetyczne.

Zaczynajac przygode z bieganiem do obliczenia catkowitej
przemiany materii wykorzystamy wspotczynnik 1,4 - dla oséb
o matej aktywnosci fizycznej. Musimy jednak pamietaé, ze systema-
tycznie zwiekszajgc wysitek, wydtuzajac czas treningu i pokonujac
coraz wieksze odlegtosci zwiekszamy CPM na skutek zmiany




wtasciwego nam w danym momencie wspotczynnika aktywnosci
fizycznej, a co za tym idzie nasza codzienna dieta powinna by¢
bogatsza energetycznie.

Biatka, tluszcze i weglowodany?

Wiemy ile kalorii powinny dostarczy¢ nam positki, czas wiec
zastanowic sie co jemy i jaka jest proporcja w naszej codziennej
diecie biatka, ttuszczu i weglowodanow (tzw BTW)

W prawidtowo skonstruowanej diecie proporcja BTW wynosi:

BIAtKO 15-20% - TLUSZCZE 10-20% - WEGLOWODANY 50-60%

W praktyce planujac jadtospis samodzielnie nie jest mozliwe
skomponowanie positku idealnie odpowiadajgcego powyzszym
normom. Nie mamy mozliwosci technicznych, aby mierzyé czy kazdy
pojedynczy positek zawiera wtasciwe proporcje sktadnikéow
odzywczych. Z tego prostego powodu
wszystkie normy wskazywane w zywieniu
nalezy traktowac jako orientacyjne, do |
ktérych dazymy w dtuzszej perspektywie
czasowe;.

Réwnie wazne w codziennej diecie jak
wtasciwa proporcja BTW sg zrodta tych
sktadnikéw odzywczych.

Podstawowym Zzrédtem fatwo doste-
pnej dla organizmu energii s3 weglowo- | »
dany. Pochodzace z warzyw, owocow,
produktow z petnego ziarna i roslin |
stragczkowych weglowodany ztozone,
dzieki obecnosci duzej ilosci btonnika .
zapewniajg na dtuzej uczucie sytosci. =
Produkty zawierajgce przetworzone
weglowodany proste (np. wszystkie *
stodycze i wyroby cukiernicze, biate *
pieczywo) podlegajg szybkiemu rozkta-
dowi i dostarczajg nam energii natychmiast |
po ich spozyciu, ale na bardzo krétki okres
czasu.

Przyktadowe Zrodto weglowodanow
ztozonych (fot. M. Szutczyriska)




Ttuszcze - gtéwne obok weglowodandw zrédio energii -
powinny stanowi¢ jedynie dodatek do zywnosci, poniewaz ich
nadmierna ilo$¢ bardzo szybko magazynowana jest w naszym ciele
w postaci tkanki ttuszczowej. Nie nalezy z nich jednak zupetnie
rezygnowa¢, poniewaz odgrywajg istotng role w przemianach
metabolicznych, m.in w przyswajaniu niektdrych witamin (A,D,E,K).
Podstawowym zrodtem ttuszczy w naszej diecie powinny by¢ ttuste
ryby (toso$, makrela, dorsz, halibut), orzechy (wtoskie, laskowe,
pistacjowe, brazylijskie, nerkowce) oraz oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, Iniany, stonecznikowy. Zdecydowanie unikamy potraw
smazonych na gtebokim ttuszczu oraz produktéw zawierajgcych tzw.
,tuszcz niewidoczny” (np. ciastai ciastka)

Zrédtem petnowartosciowego biatka bedacego materiatem
budulcowym dla naszych miesni sg produkty pochodzenia
zwierzecego: mieso, ryby, mleko, sery i jaja. Najlepszym Zrédtem
biatka roslinnego sa produkty zbozowe (pieczywo, kasze,
makarony), warzywa strgczkowe (soja, fasola, groch) i orzechy.

Jak czesto?

Istotng kwestig w planowaniu zywienia
jest ustalenie liczby positkéw w ciggu dnia.
Catodzienng racje pokarmowa nalezy tak
podzieli¢ na positki, aby kazdy z nich byt
zréwnowazony pod wzgledem zawartosci
energii i sktadnikéw pokarmowych oraz
zachowaé¢ miedzy nimi odpowiednie
odstepy czasu. Przerwy miedzy positkami
nie powinny by¢ dtuzsze niz 4-5 godzin.
Dtugos$¢ przerw determinuje liczbe posit-
kéw. Prawidtowo powinno sie spozywac
4-5 positkdw, ale wskazaniem bezwzgle-
dnym sg minimum 3 positki w ciggu dnia.

Pierwszy positek — $niadanie jest
réwnie wazny dla naszego metabolizmu jak
rozgrzewka przed treningiem. Powinnismy
je zjes¢ najpdzniej 1 godzine po przebu-
dzeniu. Badania potwierdzajg, ze osoby
jedzace $niadania sg energiczniejsze,

Sniadanie (fot. M. Szutczyriska)




sprawniejsze intelektualnie i tatwiej im utrzymac prawidtowa mase ‘
ciata. Petnowartosciowe Sniadanie zawiera¢ powinno mleko, przetwory
mleczne (kefir, jogurt, biaty ser), pieczywo ciemne lub mieszane
z niewielkg iloscig ttuszczu i wysokowartosciowego produktu
biatkowego (chuda wedlina, ryba, jajko), surowe warzywa lub owoce.

Lekkostrawne drugie $niadanie korzystnie wptywa na nasz
metabolizm i dostarcza nam energii niezbednej do efektywnej nauki,
pracy i innych czynnosci dnia codziennego. Pominiecie drugiego
$niadania wigze sie z ryzykiem siegniecia po niezaplanowana stodka
przekaske i zjedzenia zbyt duzego obiadu. W sktad drugiego $niadania
powinno wchodzi¢ pieczywo z serem, wedling, jajkiem, warzywa
iowoce.

Obiad to najwiekszy i najbogatszy energetycznie positek w ciggu
dnia zawierajacy zarowno wysokowartosciowy produkt biatkowy
(mieso, ryba, rosliny stragczkowe) jak i warzywa. Wazne, zeby spozywany
byt na ciepto i powoli dzieki czemu zostanie szybko strawiony.

tosos w sosie jogurtowym Duszona poledwica z kaszg
i pomidorowym (fot. M. Szutczynska) i buraczkami (fot. M. Szutczyniska)
= - Kolacje - ostatni positek w ciggu

dnia powinnismy zaplanowac nie
pdzniej niz 2 godziny przed snem.
Kolacja powinna by¢ lekkostrawna -
procesy trawienne po zbyt pdinej
i obfitej kolacji moga skutecznie
zaburzy¢ nocny odpoczynek i zaktdcic¢
regeneracje organizmu.

Satata z pomidorem, jajkiem, oliwkami,
czerwongq cebulq i kietkami brokuta
(fot. M. Szutczyriska)




Cojesc przed treningiem?

Minimum na 2, a maksimum na
4 godziny przed treningiem nalezy
zaplanowaé¢ petnowartosciowy
positek z przewagg weglowodandw.
Unikamy potraw wzdymajgcych:
cebula, kapusta, kalafior, groch,
fasola i ciezkostrawnych jak np.
grzyby. Zadbamy w ten sposéb
o komfort biegania. Najpdzniej na
godzine przed treningiem mozemy
siegng¢ po przekaske: banana,
jogurt, batonik z muesli, kanapke,
z konfiturg, miodem lub mastem
orzechowym.

Petnowartosciowy positek
z przewagq weglowodandow
(fot. M. Szutczyniska)

Przekgski przed treningiem Przed bieganiem unikamy produktow wzdymajgcych
(fot. M. Szutczyriska) i ciezkostrawnych (fot. M. Szutczyriska)

Cojescpotreningu?

Do 30 minut po zakoriczonym
treningu nalezy zjesc¢ lekki positek
z przewaga biatka np. kanapke
z biatym serem, wedling lub jajkiem.
Positek biatkowy po treningu jest
~ bardzo wazny dla regeneracji
., zapasow glikogenu (zrédta energii
w trakcie biegu) oraz naprawy
mikrouszkodzen miesni co wprost
przektada sie na wyniki jakie osigga-

my w kolejnych treningach.

Po treningu (fot. M. Szutczynska)




Co pic?

Zréwnowazona dieta gwarantujaca zdrowie i dobre samopo-
czucie przewiduje dostarczenie organizmowi ok. 2 — 3 litréw ptyndow
na dobe. Najlepsze zrédto ptyndéw to oczywiscie woda (mineralna,
zrédlana), niestodzone soki owocowe, sporo wody zawierajg
réwniez surowe owoce i warzywa. Mocna herbata i kawa oraz
alkohol dziataja moczopednie i zwiekszajg zapotrzebowanie na
ptyny, natomiast stodkie napoje nie gaszg pragnienia i dostarczajg
niepotrzebnych kalorii.

Podczas treningdw trwajgcych nie dtuzej niz godzine nie ma
ryzyka odwodnienia i wystarczy uzupetni¢ ubytek ptynéw po
zakoriczeniu treningu woda Zrédlang lub mineralng. Bieganie
z butelka wody jest niepotrzebne i niewygodne. Jezeli planujemy
dtuzszy wysitek to mozemy siegngé¢ po napoje izotoniczne. Pijemy
czesto, ale matymi tykami tak, aby nie dopusci¢ do przelewania sie
ptynow w zotgdku.

Jak schudna¢ biegajac?

Obliczenie wtasnego indywidualnego zapotrzebowania na
energie jest bardzo wazne przy planowaniu zywienia i aktywnosci
fizycznej u osodb, ktére chciatby zmniejszy¢ swojg
mase ciata (schudngé). Dieta odchudzajaca
przewiduje dostarczenie organizmowi mniejszej
ilosci energii niz potrzebujemy codziennie, co ma
zmusi¢ nasze ciato do wykorzystania zapasow
zgromadzonych w tkance ttuszczowej. Podstawg
skutecznosci tego procesu jest zapewnianie
ujemnego bilansu energetycznego (wiecej energii
wydatkujemy niz dostarczamy w postaci pozy-
wienia) przez dtuzszy okres czasu. Zakfada sie, ze
kazde -7 tys. kcal mniej to -1 kg masy ciata. Jezeli
potaczymy ,odchudzony” kalorycznie, ale
prawidtowo skomponowany (liczba positkow,
proporcja biatek, ttuszczy i weglowodandéw oraz
wtasciwa ilos¢ ptyndéw) jadtospis z regularnym
wysitkiem fizycznym np. w postaci biegania, to przy odrobinie
konsekwencji powinnismy szybko zobaczy¢ wyniki w postaci spadku
masy ciata. Bezpieczne dla naszego zdrowia chudniecie to ok. 1 kg
na tydzien. Obnizanie wartosci kalorycznej dziennej diety ponizej




1200 kcal w celu przyspieszenia tego procesu wigze sie z ryzykiem
powaznych choréb wynikajgcych z niezrdwnowazonej diety,
efektem jo-jo po jej zakonczeniu oraz niekorzystnie wptynie na
nasze postepy w bieganiu.

Wiedza na temat racjonalnego i zdrowego odzywiania jest
bardzo obszerna. Znajac podstawy poszukujmy dalszych informacji.
Moda na gotowanie i powszechna dostepnosé
produktéw ze wszystkich stron Swiata sprawiaja,
Ze co raz czesciej zastanawiamy sie nad tym co
mamy na talerzu. Na nasze zdrowie niekorzystnie
wptywajg skutki postepu cywilizacyjnego takie
jak: zanieczyszczenie Srodowiska naturalnego
i stres zycia zawodowego, przed ktorymi nie
jesteSmy sie w stanie izolowaé. Mozemy byc¢
jednak Swiadomi tego co jemy i dba¢ o nasza
codzienng diete oraz regularng aktywnosé
fizyczng dzieki czemu wptywamy korzystnie na
swoje zdrowie i sprawnos¢.

Marzena Szutczynska







Trasy w poblizu Borui Koscielnej
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Przyroda

,Trasa Motyla Przez Dwa Mostki” zainicjowana przez grupe
zapalencéw, mitosnikdbw czynnego wypoczynku, przebiega na
odcinku dziesieciu kilometréw i ma poczatek we wsi Boruja
Koscielna przy miejscowym gimnazjum. Poczgtek trasy (okoto
1,3 km) przebiega po nawierzchni asfaltowej, po czym trasa zmienia
swoj charakter i po skreceniu w prawa strone w kierunku wsi
Choijniki staje sie biegiem ,,crossowym”, czyli przebiega
po nawierzchni gruntowej. Biegniesz teraz ostepami
lesnymi, przeplatanymi tgkami, pastwiskami i ciekami
wodnymi. Zbiegajac z asfaltu po ok. 200 m mijasz
po prawej stronie przepiekne potacie tak, nastepnie
przekraczasz mostek i biegniesz wzdtuz alei lipowej
otulonej borami sosnowymi. Po lewej stronie widzisz
zabagnione olsy (lasy rosngce na mokradtach),
petne ciekawych zjawisk przyrodniczych. Dalej po
prawej stronie mijamy peretke architektury wiejskiej
zabudowy olederskiej charakterystycznej dla regionu
nowotomyskiego - piekng chate drewniang w duzym
zabudowaniu gospodarskim. Udajac sie przed siebie
mijasz kolejne zagrody olederskie, a tuz za nimi
w odlegtosci okoto 500 m whiegasz na asfalt obierajac
kierunek w lewo, w strone wsi Jastrzebsko Stare. Mijasz po lewej
cmentarz ewangelicki - miejsce pochéwku Oledréow. Nad cmenta-
rzem wkomponowanym w zarosla géruje majestatyczny stalowy
krzyz. Za moment miniesz deby po obu stronach szlaku, a za nimi
kolejne gospodarstwo. Po przemierzeniu 300-tu m asfaltu ponownie




wbiegasz na droge gruntowg
w ostepy boréw sosnowych.
Nastepnie docierasz do skrzy-
zowania drog, gdzie kierujesz
sie w strone wsi Grubsko.
Na 5. kilometrze przebiegasz
przez wawodz, gdzie z jego
prawej strony mijasz peretke
przyrodniczg lesnictwa Alek-
sandrowo tj. teren zaba-
gniony, obfitujacy w szereg
zbiorowisk roslinnych, zali-
czanych do cennych i unikato-
wych w skali kraju. Sg to
miejsca wystepowania 88
gatunkéw rodlin naczynio-
wych, 11 gatunkdw mchow,
jednego gatunku watrobo-
wca oraz dwdch gatunkdéw

Rosliny miesozerne:

glonéw ramienic. Wystepuje fot. 1 rosiczka okrqgtolistna,
tu takze rzadka i $cisle chro- fot. 2 ptywacz zwyczajny
niona kto¢ wiechowata, jak (Zrédto: www.karkonosze.ws)

irosliny miesozerne - ptywacz

zwyczajny i rosiczka okragtolistna. Biegnac dalej w strone Grubska
na széstym kilometrze obierz kierunek na wschéd, a po 500 m
miniesz kolejny cmentarz ewangelicki. Na siodmym kilometrze
docierasz do miejsca, od ktdrego trasa ta wzieta swojg nazwe -
dwodch mostkow, przez ktére dobiegasz do kolejnej zabudowy
olederskiej. Tu wbiegasz na asfalt, ostatnie 1,3 km zostato do mety
znajdujacej sie w Borui Koscielnej przy gimnazjum.

Michat Pigtyszek

Historia

Osadnictwo olederskie. Juz od XVIII w. losy Polakéw
zamieszkujacych tereny dzisiejszego powiatu nowotomyskiego
plotty sie losami Niemcéw i Zyddw, przybywajacych na te tereny.
Przypomnijmy zatem, ze kolonizacja na zasadach prawa
olederskiego rozpoczeta sie w Prusach Krélewskich w potowie XVIw.
Pierwsza osada powstata w okolicach Pasteka w roku 1527.
Z biegiem czasu osadnictwo olederskie przesuwato sie w doét rzeki
Wisty, poprzez Torun, Bydgoszcz docierajgc w roku 1624 do




Warszawy. Poczgtkowo byli to kolonisci z Holandii,
lecz z biegiem czasu osiedlali sie réwniez Niemcy
i Polacy. Okreslenie tego sposobu osadnictwa
przyjeto nazwe ,,osadnictwo olederskie”.

Ten rodzaj osadnictwa, nowatorski jak na owe
czasy, wyrdzniato specyficzne warunki prawne na
jakich lokowane byty te osady. Przede wszystkim byli
to ludzie osobiscie wolni, w odréznieniu od chtopow
panszczyznianych, ktdérzy byli wtasnoscig szlachcica.
Wtasciciel ziemi podpisywat z catg wsig pisemny
kontrakt na kilkunastoletnig lub wieczystg dzierzawe
ziemi. Wie§ w zamian miata pfaci¢ solidarnie
coroczny czynsz pieniezny. Czasami byta zobowigzana
do wykonywania drobnych prac na rzecz dworu.
Dodatkowo szlachcic zobowigzywat sie do wydziele-
nia kawatka ziemi na cmentarz, z ktérego nie pobierat
opfat dzierzawnych i niekiedy udostepniat drewno na
budowe szkoty, ktdra jednoczesnie petnita role domu
modlitewnego. Nowoscig byt tez rodzaj samorzadu |
gminnego. Sottys i tawnicy byli corocznie wybierani.
Wytworzyto to wsréd osadnikdw poczucie solidar-
nosci i wspotpracy. W poézniejszym 2
okresie okreélenie ,,oledry” nie ma juz &
znaczenia etnicznego. Osadnikami byli
zaréwno Polacy jak i Niemcy. Za
pierwszg osade olederska w Wielkopol-
sce przyjmuje sie dzisiejsze tugi Ujskie
(gmina Ujscie, powiat Pita) zatozone
w 1597. W tych czasach nowotomyskie
porastata jeszcze puszcza i dopiero
w wieku XVIII ta sytuacja powoli zaczeta
sie zmieniaé. Kolonisci musieli najpierw
wykarczowac las, pdzniej zbudowaé
sobie dom. Wtascicielkg tych terenow
byta rodzina Unrug. Bogustaw Unrug
jako pierwszy w naszej najblizszej
(5 lipca 1692) okolicy zezwolit na
osiedlanie osadnikéw sie we wsi
Oledry, dzi$ Sekowo. Dwa lata pdzniej
w 1694 sprzedat te ziemie swojej
bratanicy Mariannie Bogumile Unrug, ;
pdzniejszej zonie Ludwika Szotdrskiego. ey
Dziato to sie pod wtadaniem krola 'H i ;

| = i I
it B 3

Polski Augusta Il Mocnego, Elektora .
Saksonii. Formalnie przywilej dla tej Chatupy olederskie, fotografie z 2013 r.
(fot. A.Funka)



osady zostat nadany 11 XI 1700. Pozostate wsie tzw.
Tomyskich Oledréow otrzymaty przywilej mniej wiecej
w tym samym czasie: Glinno 11 XI 1701, Papro¢ 11 Xl
1701, Przytek 11 X 1704. Byty to jedne z wiekszych osad
w catym éwczesnym powiecie poznanskim i koscian-
skim. W roku 1790 liczyty: Paproé - 77 dyméw, Glinno -
59, Przytek - 48, Sekowo - 38 i jak na owe czasy zaliczaty
sie do najwiekszych osad obok Albertowska (60), Borui
Stareji Nowej (165), Btonska (51) czy Cichej Gory (48).
Osadnicy, ktérzy osiedlali sie w okolicach Nowego
Tomysla byli gtéwnie ewangelikami przybytymi prze-
waznie ze Slaska i Nowej Marchii czyli z obszaru od
dzisiejszego wojewddztwa lubuskiego az po Berlin,
czyli z terendw bezposrednio graniczacych z dwczesng
Polska. Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze history-
cznie do Slagska nalezaty takie miasta jak Zielona Goéra
czy Gtogow.

Przemystaw Mierzejewski
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Przyroda o

Zaczynajac trase w Rozy wiemy jaki dystans chcemy przebiec,
by¢ moze jest to pieciokilometrowa lub dziesieciokilometrowa
petla, ja jednak namawiam do pétmaratonu. Nie skrecaj zatem po
3-cim km w prawo lecz biegnij dalej drogg, ktéra zaprowadzi cie do
najciekawszych zakatkéw lesnych w Nadlesnictwie Grodzisk. Trasa
5-cio kilometrowa - ,Zarnowiec” wzieta swojg nazwe od rzadkiej
rosliny tutaj wiasnie wystepujacej - zarnowca miotlastego. Trasa
dziecieciokilometrowa zostata nazwana ,Dzikiem” — rzecz jasna
z racji wystepowania tutaj tego gatunku zwierzat. Jezeli zdecydujesz
sie na trase poétmaratonu, zwang ,,Chmarg Danieli”, a to w szcze-
gblnosci polecam, po czwartym kilometrze na skrzyzowaniu odbij
w lewo w kierunku Wasowa i po przebiegnieciu okoto 800 m miniesz
po lewej lesniczowke Rdéza, a po dalszych 50-ciu m po prawej
zobaczysz oznaczone zottym paskiem
monumentalne drzewo. To stuletnia,
38-metrowa Daglezja zielona (Pseudo- &=
tsuga menziesii). Jest otoczona wiankiem &
swych siostr, ktore przez caty rok daja
gteboki cien, w ktérym i ty mozesz usigsé
i pomysle¢ o najdtuzszej desce $wiata,
przechowywanej w Szymbarku, ktéra
wtasdnie jest daglezjowa. \

Opuszczamy daglezjowa kolumnade g
i wracamy na trase. Po minieciu 7-ego /s
kilometra wbiegamy w najpiekniejszy |
kompleks lesny Nadlesnictwa Grodzisk - Es) & :
Lasy Porazynskie. Przez najblizsze siedem Z'grnowiec miotlasty.
kilometréow cien tych laséw bedzie (Zrédto: www.ziolowyporadnik.pl)
towarzyszyt naszej wedréwce. Mijajgc :
6smy kilometr wbiegamy w ostoje zwie-
rzyny. Przy odrobinie szczescia mozemy
spotka¢; jelenie, daniele, sarny, lisy,
borsuki, a o szybsze bicie serca moze nas
przyprawic: ,,oko w oko” z dzikiem. Po obu
stronach drogi towarzyszg nam lasy
mieszane, gdzie dagb idzie w zawody
z bukiem i sosng, gdy jednak spojrzysz
uwazniej to zobaczysz: grab i lipe, jawor
ijarzebine, klonibrzoze, modrzew i Swierk
oraz wiele innych rodlin drzewiastych
i zielnych.

s ooalh | TN

Stuletnia, 38-metrowa daglezja
rosngca niedaleko lesniczowki Roza
(fot. M. Handzewniak)



Biegnac dalej zastanawiasz sie zapewne po co w lesie te
ogrodzone kota? Czyzby lesnicy zamykali w nich zwierzeta?! Nie sg to
jednak klatki dla zwierzat. Tak lesnicy chronig mtode drzewka przed
nadmiernym apetytem zwierzyny ptowej (jelenie, daniele, sarny
i niewystepujacy u nas tos). Po 10 -15 latach gdy sadzonki wyrosng
na kilkumetrowe drzewa, lesnicy zdejma siatke i powstanie idealne
miejsce schronienia dla tych zwierzat, ktére przed kilku laty chciaty
drzewka zjesc.

Biegnac dalej, po 10-tym kilometrze zostawiamy po prawej
stronie ogrodzenie ,tajnej bazy NATO” i skrecajgc na skrzyzowaniu
w lewo kierujemy sie do patacu w Porazynie. JesteSmy w potowie
drogi, wiec zatrzymajmy sie na chwile w tym uroczym zakatku.
Odpocznijmy na patacowej taweczce podziwiajgc
XIX-wieczng fasade patacu i jego piekne otoczenie,
w ktorym krélujg ponad 200-letnie deby i buki.
Jak juz tu jestesmy to zajrzyjmy do wnetrza patacu.
Miesci sie tu Osrodek Szkoleniowo Wypoczynkowy
Laséw Panstwowych przy Nadlesnictwie Grodzisk.
Cho¢ nie jest to muzeum, mozna tu sporo zobaczy¢.
Po pokonaniu kilku stopni znajdziemy sie w hallu
patacowym, ktérego sciany zdobig trofea mysliwskie
ostatniego wtasciciela Porazyna gen. Kazimierza
Sosnkowskiego i jego matzonki Jadwigi. Na wprost
wejscia, strzezona przez wspaniaty medalion
kapitalnego odynca, znajduje sie sala ,,Generalska”,
w ktérej mozemy podziwiac portret Generata pedzla Pana Olgierda
Tomaszewskiego, bedacy swobodng kopig obrazu mistrza ,koni
iutanéw” Wojciecha Kossaka.
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Stado jeleni (fot. Lasy Paristwowe)




Patac w Porazynie (fot. A.Funka)

Opuszczamy patac i jego mity chtéd i wracamy na
trase. Juz po 200-tu metrach mamy po prawej stronie
malenki domek — ,,chatke Baby Jagi”, ktéry dla swoich
synéw wybudowat Generat. Tu mozna podumac nad
uptywem czasu, bo tych dzieci, ktére bawity sie tu
w indian juz... A teraz ,w tyt zwrot!” i mozemy podziwiaé najwspa-
nialsze drzewo w Porazynskim parku. To ponad 300-tu letni buk,
ktérego gatezie tworzg tak wspaniatg i rozlegta konstrukcje, ze
lepszej nie stworzyliby Leonardo da Vinci i Michat Aniot.

Biegnac dalej opuszczamy cieniste lasy lisciaste i wkraczamy,
w typowa dla Wielkopolski :
kraine boru sosnowego. Przez
nastepne 4 kilometry bedziemy
mogli podziwiaé krélowg laséw,
wysmukta sosne pospolita
(Pinus sylvestris) we wszelkich
stadiach jej rozwoju. Od kilku-
centymetrowej sadzonki do
poteznego 120-tu letniego
drzewa. Jest to gatunek, ktérego
przedstawiciele zajmujg ponad
80 % powierzchni Nadlesnictwa
Grodzisk. | choé lesnicy wprowa-
dzaja do lasu inne gatunki,
szczegoblnie lisciaste, to polskie
lasy sosng stoja.

300-letni buk - najwspanialsze drzewo
w Porazynskim Parku (fot. Lasy Paristwowe)



Opuszczamy ostepy lesne,
; jeszcze tylko kilka kilometréw
do mety. Duzo zobaczylisSmy,
# ustyszeliSmy i poczulismy, ale
czy wszystko? Dobiegajac do
konca pétmaratonu zastanéw
sie czy nie warto spréobowad
maratonu? Whbiegnij na te
petle jeszcze raz, a na pewno
zobaczysz jeszcze wiecej.

Tomasz Katek

Bor sosnowy (fot. Lasy Paristwowe)

Historia

Satopy to Sredniowieczna wie$ potozona w zachodniej czesci
wojewddztwa wielkopolskiego, 60 km od Poznania. Miejscowos¢
zamieszkuje niespetna 700 os6b ( wg. danych z 2014 r.). Trudno
jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie skad wziefa sie nazwa wsi,
Zrédta historyczne wskazujg dwie mozliwosci. Nazwa pochodzi od
miejsca, do ktérego sptywa woda - sgtop lub bagien nazywanych
,Satopia”. Obecnie jedyng pozostatoscig po sgtopskich bagnach jest
tylko okresowo pojawiajace sie btoto na polach w zagtebieniach
terenu. W zrédtach historycznych nie od poczatku figurowata nazwa
jakg postugujemy sie dzis. Mozna z nich wyczytaé, iz wioska
nazywana byta m.in. ,Sgntopia”
lub,Sontopy”.

Tereny, na ktorych obecnie
znajduje sie wies Sgtopy przed
kolonizacjg byty przede wszy-
stkim terenami podmoktymiiba-
giennymi. W tej okolicy znajdo-
wata sie réwniez duza liczba
strumieni. Powstanie Satop
datuje sie na rok 1508. Wtedy
to pojawita sie wzmianka o reje-
strze poboru podatkow. Jak
podajg zrddta, wie$ nalezata
wtedy do dobr lwdweckich,
a w XVII wieku do Szotdrskich

XIX-wieczny dom w Sqtopach 7 \Wytomyéla.

(fot. A. Funka)




W XVI wieku przyjeto sig, aby zaludniac tereny na obrzezach .
ziem juz wczesniej zamieszkatych. Przed powstaniem wioski,
krolowata tu puszcza, ktérej zaludnienie byto naturalnym procesem
przeksztatcaniaterendw dzikich w tereny rolne.
Z poczatku wie$ Satopy zamieszkiwata ludnos¢ pochodzenia
polskiego i tak byto przez ponad 200 lat, jednak wedtug zapiséw
historycznych, pomiedzy rokiem 1728, a 1736 wie$ zostata
catkowicie wyludniona. Powodem wyludnienia najprawdopodo-
bniej byta nieuleczalna choroba (prawdopodobnie cholera) lub gtdd,
z pewnoscig nastgpito to bezposrednio /,!,k
wskutek wojen szwedzkich. .20
Ponowne zasiedlenie wsi nalezy .
przypisa¢ Mariannie Szotdrskiej, ktora
sprowadzita do wsi ludnos$¢ pochodze-
nia niemieckiego, a wyznania ewangeli-
ckiego. Ponowne zasiedlenie wsi odbyto
sie juz na prawie holendeskim.
Charakterystyczna dla wsi Satopy
jest zabudowa dos¢ regularna na planie
prostokata. W poczatkowych latach cata
wie$ byta szczelnie otoczona pfotem, ;
a na drogach z obu stron byly bramy, Zagroda olederska. W budynku inwentarskim
ktére zamykano na noc, aby dzika Widocznytrempel. (fot. A. Funka)
zwierzyna nie atakowata zwierzat hodowlanych.
Przez wies przebiegajg dwie gtdwne drogi, a ich zbieg tworzy
tzw. plac wspdlny. Taki rozktad drég zwany jest wrzecionem badz
owalnica, stad nazwa zabudowy wsi - wrzecionowa. Na placu do
dnia dzisiejszego znajduje sie staw (eklawa), ktéry dawniej petnit
funkcje poidta dla zwierzat oraz zapaséw wody do celdw gasniczych.
W 1905r. w centrum wsi na duzym placu zbudowano kosciét
ewangelicki, budynek pastorowki i szkote parafialng. Od roku 1946
koscidt jest $wiatynia katolicka (p.w. $w. Andrzeja Boboli). Swigtynia
jest budynkiem zabytkowym. Od potudnia ma wieze wtopiong
w bryte kosciota, a wewnatrz typowe dla swiatyn ewangelickich
drewniane balkony. We wsi nieopodal placu znajduje sie szkota
podstawowa im. Leonarda Sliwiriskiego. To wtasnie on przeksztatcit
szkote niemiecka w polska placéwke oswiatowa.

. -

Krystian Dybek, Jakub Kaczmarek
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