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  BIESZCZADY



  W 2001 r. (byłem wtedy na początku studiów) wyruszyłem na moją pierwszą, absolutnie samotną wędrówkę. Było to przejście całości polskich Karpat, z Bieszczadów w Beskid Śląski. Miałem doświadczenie w wędrowaniu po górach i znałem część pasm, jakie miały być moim celem w tej drodze. Nigdy jednak nie ruszyłem na szlak, który byłby tak długi, wymagał tak wiele planowania i tak długiego przebywania w samotności. Szlak, który zamierzałem pokonać, miał ponad 500 km, przechodził wszystkie pasma polskich Beskidów oraz Tatry. Przedsięwzięcie nieomal skończyło się fatalnie. Zabrany w drogę plecak był o wiele za ciężki, znaczna część wyposażenia – zbędna, a w trakcie wędrówki straciłem pieniądze. Dotarłem do celu po prawie trzech tygodniach w stanie kompletnego wyczerpania. Czy ta przygoda zniechęciła mnie do długich wędrówek? Wręcz przeciwnie.


  Trzy lata później, z nieco większym doświadczeniem, znalazłem się w południowej Rumunii, by rozpocząć przejście całości łańcucha Karpat. Ogromny dystans, ponad 2000 km, przyszło mi pokonać samotnie. Kilka razy ryzykowałem życiem, wydobywałem z siebie ostatnie rezerwy sił. Mój plecak ważył prawie 27 kg. Od tamtej pory wiem dużo więcej o wędrowaniu, przetrwaniu w górach, nawigacji i sprzęcie. Dzięki temu po dziewięciu latach wróciłem na Łuk Karpat i przeszedłem go z 15-kilogramowym bagażem w czasie o miesiąc krótszym niż poprzednio. Nie zmieniło się za to jedno – wciąż wędruję po długich szlakach.


  W 2004 r. moje przejście Karpat było pierwszym samotnym przejściem tego łańcucha w historii. Było jednocześnie piątym, jakiego dokonano w ciągu ćwierć wieku. Wędrowanie na długie dystanse stanowiło domenę nielicznych zapaleńców, którzy zazwyczaj nie wracali na długie szlaki. Gdy 10 lat później przeszedłem, podczas długiej i trudnej wyprawy, pustynne góry Zagros w Iranie, zaledwie kilkanaście osób w Polsce interesowało się długimi szlakami i wędrówkami po nich. Minęło kilka lat – i długodystansowe szlaki w Polsce co roku mają dziesiątki lub setki przejść, bite są rekordy czasowe, Polacy pokonują długie szlaki Ameryki Północnej, Nowej Zelandii, Europy Zachodniej, Skandynawii, Bałkanów. Wędrowanie na długich szlakach stało się osobną dziedziną podróżowania, jeśli można tak nazwać ten specyficzny i piękny sposób poznawania świata. Grono tych, którzy regularnie wyruszają na długodystansowe ścieżki, powiększa się z roku na rok.


  Co mają w sobie takie wędrówki? Co sprawia, że lubimy na kilka tygodni lub miesięcy porzucić nasze życie, by oddać się pasji maszerowania? Dla mnie jest to dziwny stan umysłu, w który wpada się, maszerując całe dnie i tygodnie w spokojnym rytmie kroków. Wędrując, poznajemy otoczenie całym sobą, wszystkimi zmysłami. Choć podróż taka jest powolna, każdy krok nabiera znaczenia, a każde 100 m zadziwia bogactwem wrażeń. Zupełnie inaczej niż w podróży samochodem, gdy przez większość czasu widzimy głównie ekrany akustyczne autostrad.


  Wędrowanie długodystansowe, jak już wskazałem, zyskuje coraz większą popularność. Obserwując polskich turystów, dostrzegłem jednak, że większość z nich ogranicza się do kilku najbardziej znanych szlaków przez polskie góry. Główny Szlak Beskidzki czy Sudecki są znane każdemu, kto pasjonuje się górami. Tymczasem w ich sąsiedztwie przebiegają długie szlaki, którymi nie wędruje prawie nikt. Polskie niziny przecina 50 000 km szlaków, wśród nich także bardzo długie trasy, jednak pozostają one niemal nieodkryte, choć w całym kraju mamy ich dziesiątki.


  Przewodnik opisuje 30 szlaków długodystansowych Polski. Nie tylko kilka biegnących przez góry, ale i mało popularne (a warte poznania!) szlaki Pomorza, nizin i pogórzy. Powstał z myślą o tych, którzy kochają wędrować i szukają nowych miejsc i doświadczeń, nie zadowalając się najpopularniejszymi trasami. Opisane szlaki biegną przez regiony o ciekawej, choć czasem ukrytej historii. To zarówno ostoje bogatej i różnorodnej przyrody, jak i regiony kulturowego pogranicza, gdzie mieszają się języki i gwary, a w jednej miejscowości znajdziemy ślady współistnienia kilku religii. Długie szlaki to inny sposób na odkrywanie Polski, poznawanie nowych regionów naszego kraju, a także okazja do zobaczenia z perspektywy pieszego własnej okolicy. Długie szlaki przecinają każde województwo, nietrudno więc znaleźć jakieś w pobliżu twojego domu.


  Czym jest długi szlak? Nie ma dobrej definicji. Na potrzeby tej książki uznałem za długie te szlaki, które liczą ponad 50 km. Oznacza to, że przeciętny piechur potrzebuje więcej niż weekend na ich przejście. Liczonych w ten sposób długich szlaków odnalazłem w Polsce ok. 150 (!). Ten przewodnik prezentuje najciekawsze i najpiękniejsze z nich – niekoniecznie znane i z pewnością nie zawsze oczywiste. Znajdziesz w nim podstawowe informacje o każdej trasie, jej przebieg, opisy interesujących miejsc mijanych po drodze, a także ogólną mapę szlaku i profil wysokościowy, które pozwolą ocenić ich wymagania. Przy każdym opisie podałem przybliżony czas przejścia, warto jednak pamiętać, że każdy z nas musi samodzielnie oszacować własne siły i realne dystanse dzienne.


  Choć niniejszy przewodnik będzie, mam nadzieję, dużą pomocą nawigacyjną, to nie zastąpi mapy. Wyruszając na każdą z opisanych tras, należy wyposażyć się w dobrą mapę i kompas, opcjonalnie – w telefon i aplikację umożliwiające nawigację w terenie. Przed wyruszeniem przygotuj bagaż pod kątem planowanej wędrówki, zaplanuj punkty zaopatrzenia i miejsca noclegów. Przygotuj też siebie – na długi szlak warto wyruszyć, gdy ma się doświadczenie z wędrówek po krótszych, jednodniowych trasach. Dotyczy to nie tylko kondycji, ale także umysłu, bo gdy na długim szlaku napotkasz trudności, pozytywne nastawienie i motywacja są kluczowe. Szczegóły dotyczące przygotowania do wędrówki opisuję w rozdziale ­Planowanie i przygotowania.


  Wierzę, że ta książka będzie dla ciebie zaproszeniem do odkrywania naszych szlaków. Opisuje wybrane z nich, bo przecież niemożliwe byłoby streszczenie wszystkich. Niech więc ten przewodnik posłuży jako inspiracja do odkrywania nowych ścieżek, planowania własnych przygód i samodzielnego zdobywania nowych doświadczeń. A jeśli pokochasz wędrowanie na długie dystanse, niech będzie początkiem pasji i niesamowitej przygody.


  Do zobaczenia na Szlakach Polski!


  PLANOWANIE

  I PRZYGOTOWANIA
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  PLANOWANIE, CZAS I BUDŻET


  Wędrówki długodystansowe to inny wymiar turystyki czy podróżowania. Oznaczają pokonywanie dużych odległości własnymi siłami, niekiedy w wymagającym terenie. Przejście długiego szlaku wymaga ostrożnego gospodarowanie siłami – nie tylko fizycznymi, ale i umysłowymi. Trasa licząca więcej niż kilka dni wymusza także planowanie miejsc zaopatrzenia w jedzenie i paliwo.
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  BESKID NISKI



  Planowanie szlaku długodystansowego może wydawać się skomplikowane. Jak zabrać się do tego krok po kroku? Gdy wiesz, na jaką trasę chcesz się wybrać, zdobądź podstawowe informacje o niej. Nie jest to trudne – możesz zajrzeć do opisu w tej książce. Na początek musisz poznać odpowiedzi na te pytania:


  • Jaką odległość musisz przejść?


  • Jakie trudności napotkasz? Jakie różnice wysokości cię czekają?


  • Czy możesz liczyć na nocleg? A może potrzebujesz własnego namiotu i kuchenki?


  • Jak często kupisz jedzenie i znajdziesz wodę?


  • Czy szlak da się przejść o każdej porze roku, czy tylko w ciepłe miesiące?


  • Jaki jest stan oznakowania?


  Pamiętaj: im dłuższy szlak, tym przygotowanie do niego ważniejsze. Nie wierz nikomu, kto powie, że kilkusetkilometrową trasę można zrobić „na spontanie”. Podejście „jakoś to będzie” kończy się często zgubieniem się, brakiem miejsca na nocleg czy wyczerpaniem zapasu jedzenia pośrodku niczego. Opisy w tej książce dadzą ci podstawową wiedzę na te tematy. Warto uzupełnić ją, sięgając do szczegółowych map. Mając je, możesz starannie zaplanować marsz, dzieląc szlak na odcinki i wyszukując dogodne miejsca na nocleg lub zakupy. Na podstawie swoich doświadczeń z wycieczek jednodniowych spróbuj oszacować, jaką odległość możesz przejść i ile metrów podejść. To pozwoli ci stworzyć ramowy harmonogram wędrówki.


  Oceń także budżet wyprawy. Jeśli masz w perspektywie kilkudniowy szlak, prawdopodobnie wystarczy, jeśli ustalisz koszt dojazdu na start i koszt powrotu z mety wędrówki, dodając środki przeznaczone na jedzenie. Jeżeli nie śpisz pod namiotem, dodaj do tego koszt noclegów – ich cenę sprawdzisz bezpośrednio w miejscach na trasie, telefonicznie lub przez e-mail. Jeśli pokonujesz duże odległości, do wymienionych wydatków dodaj rezerwę na niespodziewane okoliczności, np. dzień zwłoki lub nieplanowany nocleg w schronisku. Uwzględnij także koszt map – możesz ich potrzebować kilka. Sprawdź, czy nie czekają cię opłaty przy wejściu do parków narodowych, muzeów, skansenów itp. Jeśli korzystasz z kuchenki gazowej – dodaj koszt paliwa dla ciebie i całej grupy. Na koniec zastanów się, czy nie będziesz musiał kupować nowego sprzętu.


  UMIEJĘTNOŚCI I PRZYGOTOWANIE


  Przejście długiego szlaku to coś więcej niż jednodniowy wypad za miasto. Skala trudności jest bez porównania większa. Wędrówki długodystansowe wymagają specyficznych umiejętności, których nie wyćwiczysz w trakcie kilkugodzinnego spaceru. To przede wszystkim umiejętność biwakowania, znajdowania właściwego miejsca pod namiot i gotowania. Jeśli takie zajęcia są ci obce, przećwicz je na jakimś weekendowym wyjeździe za miasto. Sprawdź, jak rozstawić namiot, jak odpalić kuchenkę, jakie jedzenie jest najlepsze do przygotowania w terenie. Poczuj, co to znaczy spać z dala od domu. Poćwicz korzystanie z mapy i kompasu lub oswój się z aplikacją do nawigacji.


  Pamiętaj, aby nie zaczynać przygotowań od kupowania sprzętu. Z dużym prawdopodobieństwem dokonasz wtedy pochopnych wyborów. Najpierw sprawdź, co masz i jak twój obecny sprzęt możesz wykorzystać na długim szlaku. Poćwicz jego używanie. Dopiero na koniec określ, czego potrzebujesz lub co musisz wymienić.


  Jak zostało już wspomniane, wędrówka długodystansowa wymaga wielu umiejętności: biwakowania, gotowania, nawigacji, rozpoznawania zagrożeń terenu, przewidywania pogody, znajomości własnego ciała i jego sygnałów. Jedyny sposób, by się ich nauczyć, to wędrowanie. Zacznij od krótszych dystansów, np. weekendowych, w czasie których sprawdzisz sprzęt i podstawowe umiejętności. Dłuższe, tygodniowe wyjazdy nauczą cię planowania zaopatrzenia. Po kilku takich ekspedycjach twoja pewność siebie i zaufanie do sprzętu wzrosną.


  Bardzo ważne: gdy pokonujesz dziesiątki, czasem setki kilometrów, każdy kilogram po dłuższym czasie waży 10 razy więcej. Marsz będzie więc znacznie łatwiejszy, a ryzyko doznania kontuzji mniejsze, jeśli zabierzesz tylko to, co niezbędne. Moja stara zasada na szlaku mówi: „jeśli coś nie jest niezbędne, to znaczy, że tego nie potrzebuję”. Na tych kilka dni bądź tygodni daj sobie spokój z luksusami i pozbądź się wszystkiego, co będzie cię obciążać i odrywać od szlaku i otoczenia. Zaczynając wędrówki, skupiałem się na ciężarze, jaki mnie przytłaczał, tracąc wiele z przyjemności samego wędrowania i przebywania w górach. Idąc z lekkim plecakiem, mogę pokonywać dłuższe dystanse, ale także częściej przystawać, skupiać się na przyrodzie wokół mnie, kontemplować otoczenie – i po prostu mieć większą frajdę z wędrówki.


  Wędrowanie z lekkim bagażem wymaga doświadczenia, ale też racjonalnego planowania. Twój plecak nie stanie się lżejszy od tego, że np. odetniesz rączkę szczoteczce do zębów. Nie tędy droga. Zamiast tego skup się na najcięższych elementach ekwipunku i sprawdź, czy możesz je zmniejszyć. Pomaga tu podejście stosowane od dawna przez długodystansowców pieszych, którzy szczególną uwagę poświęcają trzem największym częściom swojego bagażu. „Wielka Trójka” to namiot, śpiwór i plecak (czasem dodaje się do tego matę). O ile trudno jest zmniejszyć wagę drobiazgów, o tyle jeśli zabierzesz na długi szlak lżejszy namiot, może się okazać, że zaoszczędzisz kilogram lub więcej z niesionego bagażu. Zabranie tarpu (płachty materiału rozpinanej nad tobą na noc) w miejsce namiotu może zmniejszyć bagaż jeszcze bardziej. Zwracając uwagę na największe i najcięższe elementy ekwipunku, masz szanse odciążyć go najbardziej.


  TRENING


  Przygotowanie do długiej wędrówki to jednak nie tylko planowanie trasy i wybór sprzętu. To także kondycja fizyczna. I choć na łatwy, nizinny szlak o długości 50–100 km możesz zwykle wyruszyć bez przygotowania, to marsz liczący 200–500 km przez góry może stanowić wyzwanie. Zwłaszcza dla tych, którzy pracują za biurkiem i nie trenują regularnie. Tymczasem rozpoczęcie takiego marszu bez przygotowania to proszenie się o kłopoty, dlatego sprawdź swoją kondycję i popraw ją w razie potrzeby. Jak? Najlepiej poprzez regularne wycieczki, choćby jednodniowe, rekreacyjne bieganie i ćwiczenia wzmacniające.
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  PLANOWANIE TRASY



  Najlepszym treningiem przed wędrówką jest... sama wędrówka. Dlatego wypoczywaj aktywnie, wędrując na krótkich szlakach, aby być w formie, gdy ruszysz na dłuższe i trudniejsze. Sprawne ciało to jednak połowa sukcesu. O sukcesie lub poddaniu się na wymagającym szlaku mogą zdecydować: umysł, siły psychiczne i determinacja. Gdy pogoda jest zła, gubisz drogę, brakuje jedzenia, mięśnie odmawiają posłuszeństwa, a do miejsca noclegu daleko, łatwo załamać się i zrezygnować. Pamiętaj jednak, że nagroda za pokonanie szlaku to nie tylko zdjęcia i wspomnienia – to również świadomość swoich mocnych stron, większa siła woli, świadomość, że możesz polegać na sobie mimo trudności. Doświadczenie, które wynosisz z długiej wędrówki, pomaga w codziennym życiu, warto więc nie rezygnować na pierwszych przeszkodach. Głowa często poddaje się, nawet gdy ciało ma jeszcze energię do działania. Co ciekawe, wytrzymałość psychiczną też można trenować jak mięśnie. W jaki sposób? Po prostu – na krótszych wyjazdach. Ulewa, którą przetrwasz na kilkugodzinnej wycieczce, pokaże, że możesz wędrować w deszczu i przeżyć – a ta świadomość podtrzyma cię na duchu w środku dłuższego szlaku. Długa wędrówka przynosi dobre i złe momenty. Ważne, byś zrozumiał, że wszystkie one są częścią tej samej podróży, niczym dwie strony monety. Trudne chwile prędzej czy później przyjdą – zaakceptuj je jako część przygody.


  PLANOWANIE TRASY


  Najłatwiej zrobić to na papierowej mapie. Niniejszy przewodnik da ci podstawy pod zaplanowanie szlaku, ale warto uzupełnić pochodzące z niego informacje. Dobra mapa pokaże miejsca potencjalnego noclegu, źródła wody, miejscowości, możliwe drogi ewakuacji w razie kłopotów. Czytając poziomice, określisz, jak strome zejścia i podejścia cię czekają i ile metrów w pionie musisz się wspiąć. Oznaczenia wokół szlaku podpowiedzą ciekawostki, zabytki czy miejsca widokowe w sąsiedztwie ścieżki. Wszystko, co musisz zrobić, to przed wyruszeniem poświęcić nieco czasu na przyjrzenie się swojej trasie.


  Oczywiście papierowa mapa to niejedyne możliwe źródło informacji. Zwolennicy elektroniki i osoby sprawnie poruszające się w cyfrowym świecie skorzystają bardzo, planując szlak za pomocą narzędzi w sieci oraz aplikacji. Bardzo pomocne będą np.:


  • aplikacja „Mapa Turystyczna” i strona mapa-turystyczna.pl, zawierająca bazę szlaków górskich i wyżynnych w Polsce;


  • strona waymarkedtrails.org – baza szlaków z całego świata, głównie Europy;


  • aplikacje pogodowe: IMGW, Windy, AccuWeather oraz strony mountain-forecast.com lub yr.no, prezentujące aktualne prognozy pogody;


  • strona plotaroute.com – znakomite narzędzie do planowania tras, także tych poza znakowanymi szlakami;


  • aplikacje Maps.me i Mapy.cz – doskonałe narzędzia do nawigacji.


  Wymienione narzędzia to oczywiście propozycje, jednak ich opanowanie niebywale ułatwi poruszanie się w terenie i planowanie marszu.


  JEDZENIE I WODA


  Im dłuższy jest szlak, tym ważniejsza staje się dobrze zbilansowana dieta podczas wędrówki. Na weekendowej wycieczce organizm zadowoli się „szybkimi kaloriami”. Na wielodniowej wędrówce, w wymagającym terenie, trzeba już dostarczyć mu dobre paliwo. Nie oznacza to tylko spożywania porcji jedzenia. Fakt, na długim szlaku zapotrzebowanie może skoczyć do ok. 6000 kcal/dzień. Musisz jednak zapewnić ciału wszystkie właściwe składniki: białko do regeneracji, węglowodany jako paliwo dla mięśni, tłuszcz jako rezerwę energetyczną, kluczowe witaminy i mikroelementy. Niektórzy radzą sobie z tym, wrzucając do plecaka garść suplementów, nie zawsze jednak działają one tak, jak obiecują etykiety. Znacznie pewniejszy sposób to dbanie o różnorodność i uzupełnianie ubogiego, górskiego menu po zejściu do cywilizacji. To jedzenie nie tylko tłustych potraw, ale pamiętanie o warzywach i owocach, kupowanych po zejściu do miasta czy wsi.


  Jedzenie na szlak powinno być kaloryczne. Dlatego właśnie w ciągu dnia zajadam się czekoladą, orzechami, suszonymi owocami czy serem. Śniadania i kolacje komponuję jednak, uwzględniając produkty pełnoziarniste (płatki i kasze), dobierając różne ich rodzaje. Używam także suszonych warzyw, ryb i oszczędnych ilości tłuszczów. Choć niekiedy na trudnym szlaku rzucam się na „śmieciowe jedzenie”, pełne cukru i tłuszczu, wolę ograniczać je tak bardzo, jak potrafię.


  Na wymagających szlakach rozwiązaniem pozwalającym zachować względnie urozmaiconą dietę jest zabranie posiłków liofilizowanych. Są one dość kosztowne, ale ponieważ niesiemy je w formie kompletnie odwodnionej, ich mały ciężar i łatwość przygotowania mogą zrekompensować cenę. Na długich wędrówkach wspomagam się nimi, ale rzadko są one głównym składnikiem mojego jadłospisu.


  Nie mniej ważne jest nawodnienie. Utrata już 2% wody z organizmu wpływa negatywnie na naszą wydolność i siły – także umysłowe. Dobrą zasadą jest posiadanie na szlaku minimum 1 l wody w zanadrzu. W górach i miejscach, gdzie bezpieczne źródła występują skąpo, a także w upale, ilość niesionej wody warto jeszcze zwiększyć. Jeśli na szlaku spodziewasz się znaleźć wodę, ale nie masz pewności, czy jest ona czysta, możesz rozważyć zabranie prostego filtra. Pamiętaj, że w upale tracisz nie tylko wodę, ale i minerały, dlatego uzupełniaj je, dodając do wody niewielkie ilości elektrolitów lub izotoników.


  SPRZĘT


  Wędrowanie długimi szlakami nie wymaga ton sprzętu, Wręcz przeciwnie. Im dłuższa wędrówka, tym boleśniej odczujesz każdy zbędny przedmiot w bagażu. Stąd bardzo ważna rada: ogranicz wagę sprzętu. Staraj się, aby nawet podczas kilku tygodni marszu bagaż nie przekraczał jednej piątej masy twojego ciała. Większy wywoła dyskomfort, spowolni marsz, odbierze przyjemność z wędrówki i zwiększy ryzyko nabawienia się kontuzji.


  Z czego składa się mój bagaż na długim dystansie? Poniżej omawiam najważniejsze elementy mojego wyposażenia podczas letniej wędrówki na szlaku takim jak np. Główny Szlak Beskidzki.


  Ubrania


  W ciepły dzień podstawą mojej garderoby będzie lekka koszulka termoaktywna oraz spodnie bądź krótkie spodenki. Ta pierwsza warstwa ma chronić przed upałem, dlatego wybieram raczej lekkie i przewiewne materiały. Zazwyczaj zabieram długie spodnie, gdyż w pełni chronią nie tylko przed chłodem, ale i oparzeniami słonecznymi. Kiedy robi się chłodniej, narzucam koszulkę z długim rękawem, a gdy pogoda staje się zimna i wietrzna, mam w zapasie jedną–dwie bluzy. Mój wybór to najczęściej ciepłe ubrania z tkaniny typu Power Stretch. Na zimne wieczory spędzane na biwakach może przydać się, zwłaszcza osobom bardziej marznącym, lekka kurtka ocieplona puchem bądź wypełnieniem syntetycznym.


  Całość uzupełniam trzema kompletami bielizny: bokserek i skarpet.


  Nawet na krótkim szlaku musisz mieć zabezpieczenie przed deszczem. Tu niezbędna jest wodoodporna kurtka, wskazane są także wodoodporne spodnie do kompletu. Taki zestaw zabezpieczy przed długim opadem deszczu i ochroni przed wychłodzeniem, które – zwłaszcza w górach – może być groźne w skutkach.


  Uzupełnieniem tego zestawu ubrań powinny być czapka i lekkie rękawiczki, a na upał również lekka czapka z daszkiem. Oprócz ochrony przed słońcem bardzo przydaje się w deszczu – włożona pod kaptur kurtki trzyma spadające krople z dala od twarzy.


  Plecak


  Na krótkie szlaki potrafię spakować się w plecak 25-litrowy. Na długie wyprawy, wymagające wnoszenia pod szczyt sprzętu wspinaczkowego, pojemność 90 l może być za mała. Idealny plecak na wędrówkę długim szlakiem powinien mieć wagę oscylującą pośrodku. W praktyce, wędrując na dystansach 100–1000 km (takich jak opisane w tej książce), pakuję się zazwyczaj w plecak o pojemności 40–55 l. Plecak o tej pojemności waży 800 g – 1,5 kg i wystarczy do przeniesienia całości sprzętu oraz jedzenia na dwa–cztery dni. Lepiej nie wybieraj plecaka zbyt dużego – mając taki, będziesz mieć tendencję do pakowania niepotrzebnych rzeczy.


  Zwróć uwagę na system nośny plecaka. Wbrew pozorom plecaka nie nosi się na plecach. Zdecydowana większość jego masy powinna opierać się na biodrach i to właśnie pas biodrowy odpowiada za wygodę noszenia bagażu. Im większy bagaż planujesz nieść, tym szerszy i sztywniejszy powinien być ten element plecaka. Jeśli będzie zbyt miękki, to plecak będzie zjeżdżał z bioder, a jego ciężar spocznie w całości na ramionach. Na minimalistyczną konstrukcję można pozwolić sobie w małych modelach, na krótkie trasy.


  Cała reszta jest wypadkową twoich preferencji i wymagań co do plecaka. Niektórzy wybiorą lekkie modele z rolowanym zamknięciem i pozbawione klapy. Inni z kolei masywniejsze modele z więcej niż jednym dojściem do wnętrza i kieszeniami bocznymi. Warto rozważyć plecak, który umożliwi schowanie choćby podstawowych podręcznych drobiazgów do kieszeni po bokach lub na froncie. Boczne kieszenie idealnie nadają się do wciśnięcia bidonu z wodą, by był pod ręką. Frontowa kieszeń stanowi doskonałe miejsce na suszenie ubrań. Funkcjonalnym uzupełnieniem jest kieszeń w pasie biodrowym, do której schowasz dokumenty, telefon lub mały aparat fotograficzny. Przydaje się też możliwość zaczepienia do plecaka maty, namiotu bądź kijków, co najwygodniej zrobić, wkładając je pod boczne paski kompresyjne. Plecak musi być komfortowy, ale musi również zapewniać łatwy dostęp do zawartości.


  Pakując plecak, pamiętaj o prawidłowym rozłożeniu ciężaru. Rzeczy ciężkie powinny spoczywać blisko pleców, mniej więcej w połowie wysokości i wyżej. Przesunie to środek ciężkości ładunku nad odcinek krzyżowy kręgosłupa i będzie najbardziej komfortowe. Spakowanie dużego ciężaru na dno sprawi, że plecak będzie „ciągnął” do tyłu. Obciążenie go u samej góry osłabi równowagę w marszu. Podręczne rzeczy, z których korzystasz regularnie w ciągu dnia – jedzenie, woda, mapa, telefon, kompas, aparat – niech znajdą się na wierzchu, łatwo dostępne.


  Buty — podstawowy wehikuł


  Na długich szlakach najlepiej sprawdzają się lekkie buty. Wielu tradycjonalistów nadal wyrusza w teren w grubych butach za kostkę, jednak takie obuwie jest uzasadnione, gdy idziesz w trudnym terenie z dużym bagażem. Jeśli wędrujesz na lekko, lekkie buty będą wystarczającym wsparciem i dadzą dostateczną stabilizację. Takie buty schną również dużo szybciej i oddychają znacznie lepiej. Jeśli jednak uważasz, że Twój bagaż będzie zbyt ciężki, i nie ufasz dostatecznie stabilności Twoich stawów i mięśni – pozostań przy wyższych butach, ale wybierz raczej te lżejsze. Na długi szlak zdecydowanie weź takie, które mają więcej miejsca w przedniej części – pozwolą na naturalne poruszanie palcami. Powinny też mieć amortyzację, która tłumi wstrząsy podczas stawiania kilkudziesięciu tysięcy kroków każdego dnia.


  Moim ulubionym wyborem na długie szlaki są wygodne i dość szerokie, ale niskie buty trekkingowe. Przewędrowałem w kilku parach ok. 8000 km.
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  BUTY — PODSTAWOWY WEHIKUŁ



  Nowe buty mierz po południu (stopy są wówczas bardziej nabrzmiałe) i koniecznie w skarpetach, które planujesz zabrać na szlak. Pamiętaj też, że stopy zwiększają swoją objętość po kilometrach marszu, zatem buty do długich wędrówek powinny być o ok. rozmiar większe niż te noszone na co dzień.


  Odpowiednio sznuruj obuwie, aby uniknąć pęcherzy i otarć. Te niskie, które wybierzesz latem, zazwyczaj wystarczy z wyczuciem zasznurować. W przypadku wysokich butów wybierz takie, które mają haczyki na wysokości kostki. Pozwalają one na osobne naprężenie sznurowadeł na śródstopiu i na łydce. Na zejściu warto zacisnąć sznurowadła nieco mocniej, gdyż stopy przesuwają się wówczas do przodu.


  Równie uważnie wybieraj skarpety. Są zwolennicy noszenia dwóch par, inni preferują zakładanie tylko jednej pary. Sam noszę na długich szlakach umiarkowanie grube skarpety z wełny merino. Pozwalają one dłużej zachować świeżość stóp, chronią lepiej przed otarciami i pęcherzami, są bardziej miękkie. Jeżeli często doświadczasz otarć palców, możesz wypróbować skarpety pięciopalczaste.


  Śpiwór


  Nie idź na kompromisy, wybierając śpiwór. Od jego wykonania zależą jakość snu i regeneracja po dniu wędrówki. Śpiwór jest także główną linią obrony przed wychłodzeniem, gdy pogoda obróci się przeciw tobie. Tańsze modele śpiworów mają wypełnienie z włókien syntetycznych, jednak ich trwałość wynosi kilka lat. Po tym okresie wypełnienie zbija się i całość nie oferuje już takiego komfortu termicznego jak na początku. Mój pierwszy śpiwór z prawdziwego zdarzenia, jaki zabrałem na przejście Łuku Karpat w 2004 r., po dwóch praniach stał się cienkim kocykiem, niedającym osłony. Od tamtej pory używam wyłącznie śpiworów puchowych. Są droższe, ale mogą służyć latami, a dobre firmy – najlepszy puch na świecie pochodzi z Polski – oferują naprawy lub usługę uzupełnienia puchu.
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  TARP



  Jak ciepły śpiwór wybrać? Jeśli nie ograniczasz się do lata, ale wędrujesz także wiosną i jesienią, wybierz model dający komfort w temperaturze ok. -5°C. Pamiętaj, że każdy z nas inaczej odczuwa temperaturę i że kobiety są zazwyczaj bardziej wrażliwe na zimno. Na koniec – nie ma sensu używanie ciepłego śpiwora wraz z kiepską matą. Jeśli nie chcesz czuć zimna w nocy, zadbaj o dobrą izolację od podłoża.


  Schronienie: namiot czy niekoniecznie?


  Dla wielu z nas synonimem domu w górach jest namiot. Jeśli wędrujesz szlakiem, na którym nie ma dostatecznie dużej liczby schronisk lub kwater, możesz korzystać z dostępnych niekiedy wiat, deszczochronów i tym podobnych miejsc. Posiadając własne schronienie, masz jednak najwięcej wolności. W razie deszczu lub zmęczenia możesz rozbić je niemal wszędzie. Dobry namiot ochroni przed deszczem i wiatrem, tworząc „bąbel ciepła” i grzejąc.


  Namiot ma jednak także wady: objętość, jaką zajmuje w plecaku lub na plecaku, oraz wagę. Istnieją bardzo lekkie modele, ale generalne namiot dla jednej osoby będzie ważyć ok. 1,5 kg. Zamknięty namiot to także kondensacja pary wodnej, która na wewnętrznych ścianach schronienia zamieni się w rosę.


  Na wędrówkach od lat towarzyszy mi tarp – prostokąt z lekkiego nylonu, zaopatrzony w linki i oczka na rogach, pozwalający na zbudowanie prostego schronienia. Tak stworzone zadaszenie nie będzie, w przeciwieństwie do namiotu, oferowało prywatności i nie będzie równie skuteczną barierą przed wiatrem, ale powstrzyma deszcz równie dobrze, ważąc ułamek tego, co namiot. Mój tarp waży 350 g i na długim szlaku rozpinam go między drzewami bądź kijkami trekkingowymi, a po spakowaniu mieści się do bocznej kieszonki małego plecaka. Uwierz mi, oszczędność na wadze podczas wielu dni marszu jest tego warta. Od siedmiu lat używam tarpu na długich wędrówkach, także zimą – oczywiście w połączeniu z ciepłym śpiworem – i w warunkach polskich nizin bądź Beskidów sprawdza się znakomicie.


  Gotowanie


  Wędrując między schroniskami lub na szlaku, gdzie regularnie mijasz miejscowości, możesz w ogóle uniknąć konieczności gotowania posiłku. Posiadanie własnej kuchenki daje jednak większą swobodę i pozwala działać w miejscach położonych z dala od ludzi i sklepów.


  Na moje wędrówki zabieram bardzo prosty zestaw, złożony z dużego, jednolitrowego kubka oraz 60-gramowej kuchenki gazowej zasilanej niewielkim kartuszem propan-butan. Mała butla turystyczna o pojemności 230 g gazu zaspokaja moje potrzeby przez 10–14 dni. Kupowane produkty staram się dobierać tak, by można je było przyrządzić w jednym naczyniu, po prostu zalewając wrzątkiem lub gotując kilka minut.


  Co jem podczas wędrówki?


  Mój rytm dnia wyznaczają dwa posiłki główne: śniadanie i kolacja, a także okresowe przekąski w ciągu dnia, podjadane co 1–2 godziny.


  Pierwszy posiłek to zazwyczaj owsianka z owocami, orzechami i mlekiem w proszku. Czasem wymieniam je na purée ziemniaczane z serem. Niekiedy pozwalam sobie na posiłek złożony z pieczywa, sera czy warzyw, jednak zazwyczaj na długim szlaku nie mam ochoty dźwigać ich w plecaku aż do kolejnego obozu.


  W ciągu dnia uzupełniam kalorie tym, co nie wymaga gotowania i co da się jeść od razu po wyjęciu z plecaka. To przede wszystkim czekolada, orzechy, batony energetyczne i proteinowe, suszone owoce, ser. W tej kategorii znajduje się wiele produktów, które mogę dostać w sklepach na szlaku. Puszki są zbyt ciężkie, by dźwigać je w trasę? Co z tego, jeśli mogę zjeść ich zawartość na miejscu. Owoce i warzywa ważą za dużo i zawierają zbyt wiele wody? Zjadam je, odpoczywając pod sklepem lub na rynku miasta. O ile nie przebywasz w głuszy, nie ma żadnego powodu, by jeść coś niesmacznego. Na każdym szlaku co jakiś czas mijasz jednak choćby niewielką wieś, więc zawsze możesz się tam zaopatrzyć w coś nie tylko pożywnego, ale i pysznego.


  Wieczorne posiłki to dla mnie bomba kaloryczna i źródło regeneracji po długim dniu. Na polskich szlakach zdarza mi się czasem jeść coraz popularniejsze liofilizaty, jednak podstawą takiego posiłku będzie zazwyczaj duża porcja węglowodanów (makaron, kasza) z dodatkiem warzyw, sosu pomidorowego, sera, fasoli. Szykując się na długi szlak, warto rozpoznać teren, wyszukując miejsca, gdzie możliwe będzie uzupełnienie zapasów. A na trasie ćwicz kreatywność, korzystając z tego, co znajdziesz w drodze.


  Apteczka i higiena


  W podręcznym zestawie pierwszej pomocy warto nieść te rzeczy, które pomogą w razie drobnej kontuzji lub infekcji. Poważniejsze przypadki będą prawdopodobnie i tak wymagały wizyty w aptece. Mój zestaw składa się z: plastrów i opatrunków na wypadek skaleczeń lub otarć, plastra na pęcherze, rolki bandaża elastycznego na skręcone bądź nadwyrężone stawy, a także podstawowego zestawu leków przeciwbólowych (ibuprofen lub paracetamol) i przeciw zatruciom pokarmowym (loperamid, nifuroksazyd), plastra w rolce, pary rękawiczek lekarskich, maseczki do sztucznego oddychania oraz przyrządu do wyciągania kleszczy. To tylko podstawowa lista! Pamiętaj, że skład apteczki musi być dopasowany do potrzeb twoich i pozostałych osób w grupie.
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  GOTOWANIE W TRUDNYCH WARUNKACH



  Drugi zestaw, jaki noszę zazwyczaj w małej torebce, to kosmetyczka. Na moich wyprawach nie używam ręcznika, zadowalając się jedną z koszulek, które w danej chwili są przeznaczone do prania. W kosmetyczce noszę szczoteczkę do zębów i niewielką ilość pasty, małe mydło, maszynkę do golenia, cążki do paznokci, papier toaletowy, latem małe opakowanie kremu i pomadkę do ust. Panie muszą rozważyć zabranie tamponów/podpasek lub kubeczka menstruacyjnego.
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  PLECAK NIE MOŻE BYĆ ZBYT CIĘŻKI



  Ważne drobiazgi


  Istnieje pewien zestaw rzeczy, bez którego nie powinno się ruszać na szlak.


  • Latarka i baterie – mała latarka czołowa jest niezbędna na biwaku i podczas marszu, gdy zaskoczy cię zmrok. Może być zasilana bateriami lub z wewnętrznego akumulatora – w tym drugim przypadku musisz pamiętać o jej regularnym ładowaniu.


  • Mapa i kompas. Papierowa mapa jest bezpieczniejsza od elektroniki, gdyż nie grozi jej wyładowanie baterii. Naucz się posługiwać mapą i kompasem, odnajdować kierunki świata i nawigować na ich podstawie.


  • Kijki trekkingowe – szczególnie przydatne, gdy wędrujesz w górach i spodziewasz się wielu podejść i zejść. Dodatkowo stabilizują cię podczas marszu z plecakiem.


  • Telefon, w razie potrzeby także powerbank.


  • Nóż lub scyzoryk.


  • Źródło ognia – najlepiej dwie sztuki. Używam prostej zapalniczki, a na wypadek jej zamoknięcia lub zgubienia – krzesiwa.


  • Dokumenty, pieniądze, bilety, karty, ubezpieczenie.


  • Zestaw do naprawy sprzętu – igła i nitka do zszycia plecaka lub ubrania, kawałek mocnej taśmy, kilka metrów cienkiego sznurka, łatki do materaca.
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  POGODA W GÓRACH



  POGODA


  Staraj się mieć dostęp do aktualnych prognoz pogody – zwłaszcza w górach mogą one decydować o twoim bezpieczeństwie. Informacje na temat pogody i sytuacji lawinowej znajdziesz w wielu schroniskach górskich. Jeśli nie masz do nich dostępu – obserwuj otoczenie. Obecność na niebie pierzastych chmur typu Cirrus i pojawiające się po nich kłębiaste chmury, mocny i gwałtowny spadek ciśnienia, wiatru wzmagającego się pod koniec dnia świadczy o nadchodzącym pogorszeniu pogody. Jeśli widzisz wielkie kłębiaste chmury typu Cumulonimbus, rozbudowujące się w kształt kowadła/klepsydry, spodziewaj się burzy. Szukaj wówczas schronienia, pamiętając, by nie zostać złapanym przez burzę na otwartym terenie lub w pobliżu najwyższego punktu w okolicy. W górach natychmiast zejdź z grzbietu i skieruj się do lasu poniżej.


  Na koniec – pamiętaj o posiadaniu naładowanego telefonu, gdyby zaszła konieczność wezwania pomocy, i zainstaluj aplikację „Ratunek”, która w górach może uratować życie.


  SZLAKI DŁUGODYSTANSOWE
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  1.

  POLSKIM WYBRZEŻEM BAŁTYKU


  PIESZO Z KASZUB DO ŚWINOUJŚCIA
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  Szlak Nadmorski to długodystansowa trasa wiodąca wzdłuż polskiego wybrzeża Bałtyku, z Żarnowca do granicy w Świnoujściu. Szlak liczy 378 km i stanowi fragment Europejskiego Szlaku Dalekobieżnego E9, prowadzącego z Estonii do Portugalii przez 4500 km. W Polsce E9 obejmuje całość wybrzeża Bałtyku, sięgając na wschodzie aż do granicy w Braniewie, jednak pokrywają się z nim różne kolory szlaków. Najdłuższy, czerwony, to właśnie Szlak Nadmorski. Przedłużenie go o pozostałe odcinki, liczące 293 km, rozciągnie naszą wędrówkę na całe polskie wybrzeże.
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  Szlak Nadmorski to bardzo nietuzinkowy sposób na poznanie na polskim wybrzeżu Bałtyku nie tylko letnich kurortów, ale też lasów i jezior Pomorza, dwóch parków narodowych, przejście kilku malowniczych mierzei i wielu historycznych punktów południowego Bałtyku. Nie omija jednak popularnych miejsc wypoczynku, które latem mogą być urozmaiceniem naszej wędrówki.
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  SŁOWIŃSKI PARK NARODOWY



  Żarnowiec to niewielka wieś na Kaszubach, istniejąca w sąsiedztwie dużej elektrowni wodnej szczytowo-pompowej. Miejsce to było znane w latach 80., kiedy tę okolicę wytypowano na lokalizację polskiej elektrowni atomowej. Budowa trwała do 1990 r. Tu, na rogu ulic Klasztornej i Lipowej, znajdziemy dwie tablice z mapą okolicy i schematem szlaków oraz czerwoną kropkę znaczącą początek szlaku.


  Z centrum wsi szlak prowadzi na północ, wzdłuż rzeki Piaśnicy, docierając po 4 km do Nadmorskiego Parku Krajobrazowego i mijając po drugiej stronie rezerwat „Piaśnickie Łąki”. Na okolicznych terenach bagiennych rośnie szereg rzadkich i chronionych gatunków: mieczyk dachówkowaty, turzyca Hartmana, oman wierzbolistny, woskownica europejska, kosaciec syberyjski czy turzyca drobna. Szlak dociera do nadmorskiego lasu i skręca na zachód, przechodząc nad rzeką, obok „Kamienia Wersalskiego”, znaczącego przedwojenną granicę polsko-niemiecką. Od tej pory prowadzą nas ścieżki przecinające sosnowe bory z domieszką brzozy, buka i dębu. Teren parku krajobrazowego to urozmaicona okolica, gdzie wśród lasów znajdziemy torfowiska, kompleksy wydm i którego brzeg jest ostoją foki szarej – bacznie rozglądając się po plaży, mamy szansę zobaczyć ten unikat Bałtyku!


  Szlak prowadzi kilka kilometrów, po drodze mijając po prawej wiatę, i dociera do zabudowań Białogóry [image: ] [image: ]. Tuż za miastem znajduje się rezerwat „Babnica” chroniący zalesioną wydmę paraboliczną, porośniętą starym lasem bukowo-dębowym, z torfowiskami u jej podnóża. W rezerwacie znaleziono m.in. rzadką i rosnącą na bagnach rosiczkę oraz kilkadziesiąt bardzo rzadkich i ginących porostów (jak granicznik płucnik czy brodaczka kępkowa). Mijamy ośrodek Osieczki (latem w sąsiedztwie rozbijany jest duży obóz harcerski) i zmierzamy w kierunku Lubiatowa [image: ] [image: ]. Około 1 km przed miejscowością po lewej stronie ścieżki stoi kurhan w Szklanej Hucie.


  
    SZKLANA HUTA



    W nadmorskim lesie jest kilkadziesiąt kurhanów. W trzech z nich znaleziono popielnice (naczynia na szczątki zmarłych), obecnie eksponowane w gdańskim Muzeum Archeologicznym. Kurhan to mogiła w formie kopca, w którym znajduje się komora grobowa ze szczątkami – grzebano w nich ciało lub prochy po spaleniu ciała. Kurhany pochodzą najczęściej z okresu późnej epoki kamiennej, brązu i żelaza.

  


  Za Lubiatowem szlak wraca w las, po czym prowadzi kilka kilometrów plażą, częściowo u stóp niewielkiej skarpy, następnie wraca w las przy latarni morskiej Stilo. Latarnia, której nazwa pochodzi od niemieckiej nazwy pobliskiej wsi Osetnik, to charakterystyczna wieża o przekroju ściętego ostrosłupa szesnastokątnego. U szczytu latarni są galerie widokowe, a wewnątrz – tablice edukacyjne. Zbudowana została w 1906 r. w nowatorski wówczas sposób – stalowe płyty skręcono śrubami, co widać w środku. Pomalowano ją w trzy pasy – czarny, biały i czerwony. Z góry można podziwiać rozległe widoki na Pobrzeże.
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  LATARNIA MORSKA STILO



  Po kilku kilometrach przez las szlak odbija do Ulini, gdzie mijamy XIX-wieczny pałac Edmunda Vogla. Stąd idziemy wzdłuż szosy do Sarbska, gdzie wracamy do lasu na południowym brzegu jeziora Sarbsko. Dalej, ścieżką przez łąki, docieramy do Nowęcina i brzegiem kanału Chełst – do centrum Łeby. Ulicą Turystyczną opuszczamy centrum, kierując się do granicy Słowińskiego Parku Narodowego. Szlak mija przystań w Rąbce, Muzeum Przyrodnicze i wieżę (widoki na jezioro Łebsko) i wąską alejką wśród sosen kieruje się brzegiem jeziora. Po godzinie dojdziemy do Muzeum „Wyrzutnia Rakiet” – to teren dawnego niemieckiego poligonu, gdzie testowano rakiety dalekiego zasięgu. Przy muzeum stoi wieża. Szlak ciągnie się jeszcze 2 km, by dotrzeć do kompleksu ruchomych wydm.


  Słowiński Park Narodowy jest jednym z dwóch parków narodowych polskiego wybrzeża. Chroni kompleks jezior przymorskich, torfowisk, łąk, nadmorskich lasów i wydmowego pasa na Mierzei Łebskiej. Tworzą go unikatowe w Europie ruchome wydmy.


  
    MIERZEJA ŁEBSKA


    Mierzeja to teren między Bałtykiem a jeziorem, utworzony w wyniku nanoszenia piasku przez prądy morskie z zachodu. Wiatry wzdłuż wybrzeża sprawiają, że powstające tu wydmy przemieszczają się, przesypując powoli swój materiał, w tempie kilku metrów rocznie. Czerwony szlak przecina Wydmę Łącką, o wysokości 30 m, na szczycie której można ulec złudzeniu, że stoimy pośrodku pustyni – choć leży ona między dwoma obszarami wodnymi. Niżej można dostrzec nadmorski las, powoli „połykany” przez wydmy, oraz pozostałości martwych drzew, które wynurzają się po dziesiątkach lat z piasku.

  


  Szlak schodzi na plażę i prowadzi nią 10 km aż do dużego wzniesienia Wydmy Czołpińskiej. Stamtąd idziemy do parkingu leśnego. W pobliżu znajdują się: muzeum Słowińskiego Parku Narodowego, zabytkowa latarnia morska (na szczycie taras widokowy) i wieś Smołdziński Las [image: ] [image: ]. Szlak okrąża od południa Dołgie Duże – płytkie jezioro z torfowiskami nad brzegiem – mija Dołgie Małe i dociera nad północny brzeg jeziora Gardno. Po drodze mijamy kilka pomostów widokowych.


  
    GARDNO


    To jezioro przybrzeżne, dawna zatoka, później oddzielona od morza mierzeją naniesioną przez prądy morskie. W wyniku odcięcia od morza staje się słodkie, choć możliwe są okresowe dostawy wody słonej np. za sprawą sztormów. Gardno ma 2470 ha i głębokość ok. 2,5 m. Jedyną wyspą na zbiorniku jest mała (0,16 ha) Wyspa Kamienna. Poziom wody w jeziorze jest zmienny i zależny od pory roku oraz pogody. Zwłaszcza zimowe wiatry z północnego zachodu kierują do jeziora znaczną ilość wody morskiej, która dostaje się tu przez ujście rzeki Łupawy.

  


  Szlak opuszcza park narodowy w Rowach [image: ] [image: ], kierując się przez miasto na południowy zachód, z początku lasem, potem wzdłuż plaży, na szczycie klifu. Widać tu niekiedy działalność morza, powodującą cofanie się brzegu, podmywanie urwiska i przewracanie buków rosnących wyżej. Na trasie kilka punktów widokowych i most nad wąwozem. Szlak mija Poddąbie i prowadząc cały czas zalesionym klifem, dociera do Orzechowa [image: ]. Obok ośrodka usytuowane są duże wzniesienie Wydmy Orzechowskiej i ścieżka edukacyjna tłumacząca proces powstawania kilku typów nadmorskich lasów, w tym łęgu i boru bażynowego. Dalej, cały czas widokową krawędzią lasu, docieramy do Ustki [image: ] [image: ]. Promenadą szlak prowadzi do latarni morskiej.


  Z Ustki szlak odbija mocno na południe, kierując się wschodnim brzegiem Słupi, wspólnie ze znakami Szlaku Doliny Słupi i Słupskiej Drogi św. Jakuba. Ta pętla z dala od brzegu ma na celu ominięcie dużego poligonu, jaki znajduje się na drodze, nad jeziorem Wicko. Przez Grabieński Las szlak dociera do rezerwatu „Buczyna nad Słupią”, gdzie przecina rzekę i kieruje się, przez zabudowania Pęplina i Duninówka, do wsi Zaleskie. 1 km dalej opuszczamy woj. pomorskie, kontynuując marsz asfaltem, z widokiem na pola i elektrownie wiatrowe. Szlak przechodzi nad rzeczką Klasztorną, okrążając południowy skraj jeziora Wicko i wzdłuż jego zachodniego brzegu, przez Łącko [image: ], wraca nad morze, docierając do centrum Jarosławca [image: ] [image: ], dużego kurortu letniego z mnóstwem ośrodków. W centrum stoi 33-metrowa ceglana latarnia morska z 1829 r., z dostępnym tarasem widokowym.


  Ze wsi asfaltowa droga wchodzi w nadmorski las, przechodząc w aleję. Szlak prowadzi nad szeroką, piaszczystą i bardzo ładną plażą, już niskim wzniesieniem – tu klif rzadko przekracza 10 m – pokrywając się ze szlakiem rowerowym R-10. We wsi Wicie, przy zejściu na plażę, mijamy kamień „262 km”, znaczący środek polskiego wybrzeża. Idąc cały czas wąskim pasem lądu, przechodzimy mierzeję jeziora Kopań – po lewej stronie są szuwary, po obu stronach kamienne umocnienia, które prowadzą nas nad rzekę Wieprzę, do Darłówka, a stamtąd jej brzegiem – do Darłowa [image: ] [image: ].


  
    DARŁOWO


    Już w IX w. istniał tu nadmorski gród, którego mieszkańcy trudnili się rybołówstwem i handlem. W 1294 r. Darłowo stało się częścią Polski. W 1352 r. książę Bogusław, zięć króla Kazimierza Wielkiego, zapoczątkował budowę zamku, w którym już 20 lat później odbył się zjazd książąt pomorskich, krewnych Bogusława. Obecnie to jedyny w Polsce nadmorski zamek gotycki, choć był kilkukrotnie rozbudowywany, o skrzydła mieszkalne i mury. Stoi na wyspie rozdzielającej główne koryto Świny od Kanału Młyńskiego. Jest znakomicie zachowany, pełni funkcję muzeum (www.zamekdarlowo.pl), w którym można obejrzeć ekspozycję historyczną dotyczącą zamku i Darłowa, wystawę prezentującą pomorską sztukę sakralną i ludową oraz ekspozycję sztuki Azji.
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  ZAMEK KSIĄŻĄT POMORSKICH W DARŁOWIE



  Za Darłowem czeka nas kolejna pętla drogami wymijającymi duże lotnisko wojskowe pod tym miastem. Po 10 km jesteśmy w Dąbkach, gdzie zaczyna się mierzeja odgradzająca jezioro Bukowo, dawną zatokę Bałtyku. Szlak prowadzi aleją, mostkiem przez kanał Szczuczy i plażą, na której odnaleźć można stare pnie drzew, pochodzące z okresu, gdy wybrzeże znajdowało się ponad 100 m dalej niż obecnie. Mijamy ciąg drewnianych falochronów i osiągamy Łazy nad jeziorem Jamno [image: ] [image: ]. Za wsią asfaltowa aleja, będąca mierzeją tego jeziora, dociera do Mielna.
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  PLAŻA WYDMOWA GRZYBOWO



  Za znanym kurortem szlak prowadzi wąskim pasem mieszanego lasu, między morzem a zabudowaniami kolejnych wsi. Przecina Sarbinowo – jeśli wędrujemy latem ulicą Nadmorską, to spacerujące na niej tłumy turystów będą niebagatelną przeszkodą! – skąd drogą przez pola docieramy do Gąsek.


  
    LATARNIA W GĄSKACH


    Zabytkowa latarnia z 1878 r. jest trzecią co do wysokości polską latarnią. Umiejscowiona w centrum wsi, ma 50 m wysokości, a na jej szczyt prowadzi kręta galeria, złożona ze 190 granitowych stopni. Powyżej galerii widokowej znajduje się przeszklone pomieszczenie z reflektorem. Miejsce to wyznacza wschodni kraniec Zatoki Pomorskiej, wzdłuż brzegu której prowadzi dalej szlak.

  


  Szlak przecina dolinę rzeki Czerwonej i dociera do Ustronia Morskiego – dawnej wsi rybackiej, obecnie kurortu z mnóstwem domów wypoczynkowych i sanatoriów. Przez ponad 2 km idziemy ulicami, by – wśród nieco chaotycznej zabudowy przy wybrzeżu – wrócić nad brzeg, na promenadę i ścieżkę rowerową, którą od tej pory zmierzamy na zachód. Szlak mija lotnisko Kołobrzeg. Po drodze widzimy kilka punktów widokowych nad plażą oraz duże, zarastające Solne Bagno – słonawe torfowisko, miejsce gniazdowania prawie 100 gatunków ptaków, w tym perkoza rdzawoszyjego, żurawia, błotniaka stawowego, bąka, płaskonosa, krwawodzioba i wielu innych, mających tu swoje miejsca odpoczynku podczas wędrówek. Szlak dociera do zabudowań i aleją Nadmorską, z widokiem na szeregi falochronów na plaży, dociera do Kołobrzegu [image: ] [image: ].


  Przy latarni morskiej i ujściu Parsęty Szlak Nadmorski zakręca i prowadzi ok. 1 km wspólnie ze Szlakiem Solnym, by przejść na drugą stronę rzeki ulicą Solną i wrócić do nadmorskiego lasu, gdzie po 5 km mija rezerwat wydmowy.


  
    REZERWAT „WYDMY MIĘDZY DŹWIRZYNEM A GRZYBOWEM”


    Chroniony jest tu kompleks wydm białych (ruchomych, w początkowej fazie porastania roślinnością, głównie piaskownicą zwyczajną i wydmuchrzycą piaskową) i szarych (częściowo ustabilizowanych przez roślinność, głównie kocanki i jasieniec oraz wrzosowiska). Część rezerwatu to bór sosnowy i bażynowy. W lesie przy granicy rezerwatu znajduje się cmentarz żołnierzy z 1945 r.

  


  Za Dźwirzynem szlak zatacza swoją największą pętlę na południe, tym razem omijając jezioro Resko Przymorskie, Mrzeżyno i trzy poligony 36. Dywizjonu Rakietowego. Tu oznaczenia stają się mylne, a sam przebieg szlaku modyfikowano, nie aktualizując go w terenie. Nawet przy braku czerwonych pasków należy kierować się przez łąki, mostami nad Dźwirzyną i Błotnicą do Głowaczewa, a stamtąd szosą do Rogoziny. Tu, na skręcie asfaltu, szlak odbija w polną drogę, przecinającą strumień i kierującą się do wsi Roby. Wymijamy wieś i kierujemy się na południe, do Trzebusza i dalej do Trzebiatowa [image: ] [image: ].


  3 km przed Trzebiatowem przy drodze stoi stary cmentarz z pomnikiem „Ku Pamięci Wielu Poległych w Wojnach Starej Europy” i zebranymi płytami nagrobnymi, w większości nieczytelnymi. W samym Trzebiatowie warto zobaczyć mały rynek z ratuszem, XIV-wieczny kościół ze starymi płytami nagrobnymi i ceglane mury miejskie.


  Przechodzimy mostem nad Regą i opuszczamy Trzebiatów ulicą Parkową. Poboczem drogi (wciąż przy znikomym oznakowaniu!) docieramy do skrętu na Chełm Gryficki. Mijamy poligon paintballowy i strzelnicę. Drogą wśród pól i zagajników kierujemy się na Sadlno, które przecinamy, kontynuując trasę do Drozdowa [image: ] i dalej, mijając kilka elektrowni wiatrowych, do Lędzina, gdzie szlak skręca w lewo i po przejściu kanału odbija w pierwszą polną drogę w prawo.


  1 km dalej wzdłuż asfaltu możemy dojść do niecodziennego miejsca. „Magiczny Labirynt” to park rozrywki złożony z labiryntu wśród roślin o długości ścieżek 2 km – atrakcja dla chcących urozmaicić swój szlak!


  
    LIWIA ŁUŻA


    Jezioro przybrzeżne oddzielone od Zatoki Pomorskiej mierzeją o szerokości kilkuset metrów. Jest bardzo płytkie, średnia głębokość to ok. 1 m, choć poziom ten zależy od ruchów wody i jej wymiany z Morzem Bałtyckim, co prowadzi w okresie sztormów do tzw. cofki i zasolenia wód jeziora. Zapobiegają mu, do pewnego stopnia, wrota zamykające ujście jeziora.

  


  Szlak prowadzi nad jezioro Liwia Łuża, napotykając okrężny szlak wokół jeziora (zielony). Ścieżką wokół zachodniej części zbiornika dociera do Niechorza, wiedzie do centrum, a potem do latarni morskiej z 1866 r. Na szczycie latarni jest taras widokowy, dostępny dla chcących wdrapać się na 45-metrową wieżę! Tuż obok, na małym terenie zielonym, znajduje się Park Miniatur, gdzie w skali 1 : 10 prezentowane są, ze wszystkimi detalami, latarnie morskie polskiego wybrzeża, zarówno te działające, jak i zniszczone podczas II wojny światowej.


  Przez fragment lasu szlak dociera do Rewala, skąd brzegiem, krawędzią niewysokiego klifu, prowadzi do Trzęsacza.


  
    RUINY KOŚCIOŁA W TRZĘSACZU


    Trzęsacz to wieś letniskowa, mająca latem więcej gości niż mieszkańców. Leży dokładnie na 15. południku, ale sławę przyniosły jej, stojące dziś na brzegu klifu, ruiny kościoła – jedyne takie w Europie. Są one pozostałościami świątyni wybudowanej w XIV i XV w., w odległości 2 km od brzegu. W XVIII stuleciu odległość ta zmalała do 100 m i mniej. W 1874 r. odbyło się ostatnie nabożeństwo w kościele. W 1900 r. morze zabrało pierwszy fragment świątyni, a rok później jej północna ściana runęła. W XX w. morze pochłaniało kolejne partie. Pozostawiło obecny fragment południowej ściany o długości 12 m i wysokości 6 m. Klif u podnóży jest dziś zabezpieczony kamienną opaską.

  


  Szlak trzyma się wybrzeża, przecinając na przemian kompleksy niskich lasów oraz miejscowości: Pustkowo, Pobierowo i Łukęcin, by dotrzeć nad brzeg rzeki Dziwny i Zalew Kamieński w rejonie Dziwnowa [image: ] [image: ]. Pokonawszy most nad rzeką, wkraczamy na teren wyspy Wolin. Mijamy jezioro Martwa Dziwna – dawne naturalne ujście rzeki Dziwny. Ulegało ono wypłycaniu, dlatego w 1900 r. przekopano nowy kanał, a stare ujście zasypano. Jezioro jest rezerwatem i ostoją ptactwa. Przecinamy Międzywodzie i wkrótce docieramy do granicy Wolińskiego Parku Narodowego.


  
    WOLIŃSKI PARK NARODOWY


    Został utworzony w 1960 r. Chroni część największej wyspy Polski – Wolina. Do jego głównych walorów należą: najpiękniejsze polskie klify, zachowane lasy bukowe, mierzeje i bogata przyrodniczo delta Świny. Oprócz lądu park chroni obszar przybrzeżny Bałtyku o szerokości jednej mili morskiej, co czyni go jedynym parkiem morskim w kraju. Jego łączna powierzchnia wynosi prawie 11 tys. ha. Wyspę, zamykającą ujście wielkiego systemu rzeki Odry do Bałtyku, cechuje wielkie bogactwo przyrodnicze. Jest ona też ważną ostoją ptactwa – w okolicy zaobserwowano ponad 220 gatunków ptaków (w tym ok. 140 lęgowych). Występują tu m.in. bardzo rzadka wodniczka, wąsatka, biegus zmienny, podróżniczek, a z drapieżników: bielik, kania ruda i czarna, sowa błotna oraz puchacz.

  


  Szlak mija kamień pamiątkowy przyrodnika dr. Stefana Jarosza i stojącą w lesie latarnię „Kikut” (zamkniętą). Latarnia, stojąca na wzniesieniu o wysokości 79 m n.p.m., jest najwyższym punktem szlaku. Dalej trasa wiedzie pięknym lasem bukowym, który opuszcza przy pomoście widokowym. Tu zaczyna się długi, 8-kilometrowy odcinek ściśle plażą, u podstawy pięknych klifów. Po drodze widzimy skupisko wielkich kamieni, nazywanych Głazami Piastowskimi. Nad naszymi głowami – las bukowy, którego fragmenty chronione są wraz z występującymi tam stanowiskami storczyków.


  [image: ]



  RUINY KOŚCIOŁA W TRZĘSACZU



  Szlak dociera do Międzyzdrojów – wprost na słynną Promenadę Gwiazd, z której odbija do centrum i ulicą Wodziczki opuszcza miasto. Trasę kontynuujemy na zachód, przez duży kompleks Lasu Międzyzdrojskiego, z widokiem na jezioro Wicko Wielkie. Idziemy aż do brzegu Świny, przy którym skręcamy w prawo. Szlak mija stację Świnoujście-Warszów i dociera do przeprawy promowej. Tu pokonujemy rzekę dzielącą nas od wyspy Uznam. Tam szlak prowadzi na północ, mijając Basen Północny portu oraz kompleks fortyfikacji. Kieruje się na widoczną w oddali stawę – wieżę nawigacyjną. Tu, przy Falochronie Zachodnim, strzegącym wejścia do portu, szlak zawraca, by osiągnąć reprezentacyjną promenadę Świnoujścia. Droga wyprowadza w las miejski, skręca w lewo, po czym kilkaset metrów dalej doprowadza do granicy państwa i przejścia Świnoujście – Ahlbeck. Tu, przed parkingiem, znajdują się czerwona kropka kończąca Szlak Nadmorski i tablica europejskiego szlaku E9. Stąd 3300 km trasy brzegami Europy dzieli nas od Przylądka Świętego Wincentego, południowo-zachodniego krańca kontynentu.


  
    MOJE WRAŻENIA


    Szlak Nadmorski to wybrzeża, brak podejść, płaskie równiny i krajobraz – w porównaniu z górami – wydawałoby się nieurozmaicony. Pozornie, gdyż wędrówka nim to spotkanie z historią Kaszub i Pomorza, piękne jeziora przybrzeżne, niezwykłe krajobrazy wydmowe w Słowińskim Parku Narodowym i wspaniała wyspa Wolin. Szlak trochę zbyt często schodzi na asfalt i minusem jest na nim konieczność omijania dużych obszarów wojskowych. Marsz pustymi polami wśród małych wsi ma jednak swój urok. Jeśli warto cokolwiek doradzić osobie chcącej zmierzyć się z liczącą niemal 400 km trasą wzdłuż polskiego wybrzeża, to aby unikała sezonu, tłoku i letnich upałów. Zdecydowanie lepiej wybrać się tu w środku jesieni, gdy pomorskie buki nabierają ciepłych, złotych barw, a wybrzeże wyludnia się, przyciągając wtedy samotników i koneserów ciszy.

  


  [image: ] Dojazd


  O ile koniec szlaku w Świnoujściu jest świetnie skomunikowany z resztą Polski – prowadzi tu linia kolejowa przez Poznań do Warszawy, Krakowa i Przemyśla – o tyle Żarnowiec wymaga nieco więcej zachodu. Wieś ma połączenia autobusowe do Pucka, skąd koleją dostaniemy się do Trójmiasta.


  [image: ] Noclegi


  Poniższe miejsca są jednymi z tysięcy, jakie mijamy, idąc szlakiem – niemal każda miejscowość po drodze oferuje bogatą bazę miejsc noclegowych i gastronomicznych, także poza sezonem.


  
    Białogóra


    • domki „Białogóra”


    ul. Abrahama 3,


    tel. 519 190 819,


    www.domkibialogora.pl


    Lubiatowo


    • ośrodek „Przystań”


    ul. Lawendowa 12,


    tel. 537 675 675,


    www.przystan.com.pl


    Smołdziński Las


    • domki „Słoneczne Zacisze”


    Smołdziński Las 25A,


    tel. 669 832 783


    Rowy


    • ośrodek „Oaza w Rowach”


    ul. Kościelna 14,


    tel. 59 842 54 46,


    693 199 463,


    www.oaza.nadbaltykiem.pl


    • kemping „Wygoda”


    ul. Bałtycka 17,


    tel. 661 780 343,


    www.polenamiotowe-rowy.pl


    Ustka


    • ośrodek „Zacisze”


    ul. Wczasowa 12,


    tel. 59 81 44 305,


    504 013 798,


    www.zaciszeustka.pl


    Łącko


    • ośrodek „Pod Kogutem”


    Łącko 52,


    tel. 608 732 965


    Jarosławiec


    • „Pensjonat Sasanka”


    ul. Łąkowa 4,


    tel. 516 171 935,


    510 211 660,


    www.pokojejaroslawiec.pl


    Darłowo


    • domki „Kazimierz”


    ul. Polna 29,


    tel. 601 864 729,


    www.domkikazimierz.pl


    Dąbki


    • „Turkusowe Domki”


    ul. Dąbkowicka 9,


    tel. 660 499 100,


    www.turkusowedomki.pl


    Łazy


    • ośrodek „Rusałka”


    ul. Leśna 22,


    tel. 94 318 29 76,


    511 114 207,


    www.rusalka-nadmorzem.pl


    Mielno


    • ośrodek „Pod Wydmami”


    ul. Chmielna 5,


    tel. 943 189 113,


    943 460 457,


    www.pod-wydmami.mielno.pl


    Ustronie Morskie


    • ośrodek „Wrzos”


    ul. Lotnicza 36,


    tel. 94 351 55 06,


    660 497 530,


    www.osrodekwrzos.pl


    Drozdowo


    • domki letniskowe „Sielanka”


    Drozdowo 15,


    tel. 503 823 711,


    www.domki-sielanka.pl


    Kołobrzeg


    • willa „Alina”


    ul. Szafirowa 19,


    tel. 798 062 864,


    604 650 575


    Trzebiatów


    • pensjonat „Pod Wozem”


    ul. 2. Pułku Ułanów 8, tel. 91 387 21 88,


    606 946 521,


    www.podwozem.pl


    Dziwnów


    • ośrodek „Justynka”


    ul. Wybrzeże Kościuszkowskie 25,


    tel. 669 717 613


    Międzyzdroje


    • pensjonat „Mors”


    ul. Światowida 13,


    tel. 500 478 722

  


  2.

  SZLAK SOLNY


  PRZEZ POMORZE ZACHODNIE

  ŚLADEM KUPCÓW SOLNYCH


  [image: ]
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  Nadbrzeżne miasto Kołobrzeg powstało dzięki wydobyciu soli i handlowi tym cennym minerałem. W średniowieczu karawany kupców transportowały wozami sól znad wybrzeża do centralnych województw Polski. Pamiątką po tamtych czasach stał się Szlak Solny – długodystansowy szlak pieszy z Kołobrzegu do Czaplinka nad Jeziorem Drawskim. Mimo swojej długości jest szlakiem kondycyjnie łatwym, poza krótkimi odcinkami pozbawionym stromych podejść, dobrze oznakowanym i umożliwiającym noclegi w kwaterach prywatnych.


  [image: ]
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  Sól pozyskiwano z naturalnej solanki, płynącej ze źródeł w okolicy miasta. Handel solą, cenną przyprawą i środkiem konserwującym, był kontrolowany przez książąt pomorskich. Jej produkcję regulowały bardzo złożone zasady i system dzierżawy. Warzelnie składały się z pieców, zbiorników i panwi – płaskich naczyń, gdzie z solanki odparowywano wodę, uzyskując sól. Solarze mieli znaczące wpływy w radzie miejskiej, z czasem utworzyli bractwo „Panów Solnych”, zamkniętą korporację. Wydobycie solanki, przerywane wojnami, trwało w Kołobrzegu aż do XIX w.


  Szlak Solny ma swój początek przy XIV-wiecznej Baszcie Prochowej w centrum Kołobrzegu. Z początku prowadzi przez miasto, ulicami Dubois, Koszalińską i Bolesława Krzywoustego, z której skręcamy do wsi Budzistowo. Była ona lokowana już w VIII stuleciu i to tu znajdowało się dawniej centrum miejscowości, którą obecnie jest Kołobrzeg. W centrum wsi wznosi się wczesnogotycki kościół pw. św. Jana Chrzciciela z połowy XIII w., najstarszy kościół na Pomorzu. Wielokrotnie uszkodzona podczas wojen, wyremontowana w 1890 r., niewielka (8 × 5 m) świątynia zachowała niezmieniony kształt bryły i lokalizację. Dalej, po prawej stronie drogi, mijamy XIX-wieczny pałac otoczony parkiem (aktualnie hotel). Opuściwszy zabudowania, znajdziemy się wśród łąk. Patrząc na zachód, w stronę rzeki Parsęty, można dostrzec miejsce, gdzie zlokalizowany był gród z IX w. Umocniony wałem ziemnym i drewnianym cokołem, którego ślady widać do dziś, gród był najstarszym ośrodkiem miejskim w tym rejonie, który dał potem początek Kołobrzegowi.


  Gruntowa droga przecina szosę, prowadzi ok. 1,5 km lasem i dociera do wsi Obroty. Stąd asfaltem na południe szlak prowadzi do Bogucina. Tu, krótko przed zakrętem drogi, odbija w lewo droga żwirowa, kierująca nas na rozległe łąki. Przecinamy strumień Bogucinkę i, idąc dalej wśród łąk, docieramy do Czernina. Nieduża wieś kryje kolejną pamiątkę: gotycki kościół Najświętszej Marii Panny z drugiej połowy XIV w. Prosta świątynia z kamienia i cegły zdominowana jest przez nieco młodszą, przysadzistą bryłę wieży. Całość, niestety, nie jest dostępna do zwiedzania.


  Za wsią droga żwirowa prowadzi 3,5 km do wsi Bardy i dalej asfaltem w stronę rzeki Parsęty. Po przejściu rzeki szlak odbija w lewo, mija leśniczówkę i wiedzie drogami leśnymi do Piotrowic. Krótki odcinek asfaltu prowadzi do Kłopotowa, skąd drogą przez most na Parsęcie dociera do Wrzosowa. W centrum miejscowości stoi kościół Przemienienia Pańskiego.


  
    WRZOSOWO


    Kościół we Wrzosowie to wczesnogotycka świątynia z XIII w., przebudowana w XVI stuleciu i odrestaurowana trzy wieki później. Klasyczna bryła z ostrołukowymi oknami jest uzupełniona o późniejszą zakrystię i trójkondygnacyjną wieżę. Z oryginalnego wyposażenia zachowała się tylko dębowa chrzcielnica z 1634 r. Do połowy ubiegłego wieku Wrzosowo otaczały posiadłości dworskie należące do niemieckich rodzin. Ostatnim właścicielem był Ulrich von Enckevort, który wyjechał stąd w 1945 r. Dwór został spalony przez sprowadzonych do przymusowej pracy jeńców francuskich, uwolnionych w ostatnich dniach wojny. Wokół dawnej rezydencji zachował się park pałacowy. Jego pozostałościami są stare drzewa: lipy, jesiony i dęby, 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  3.

  SZLAK IM. HETMANA

  STEFANA CZARNIECKIEGO
Dostępne w wersji pełnej.

  4.

  SZLAK BRDY
Dostępne w wersji pełnej.

  5.

  SZLAK KOPERNIKOWSKI
Dostępne w wersji pełnej.

  6.

  SUWALSKI GIGANT:

  SZLAK GOŁDAP – JASTRZĘBNA
Dostępne w wersji pełnej.

  7.

  SZLAK

  MORGOWNIKI – LIPSK
Dostępne w wersji pełnej.

  8.

  SZLAK

  PRAWOSŁAWNYCH ŚWIĄTYŃ
Dostępne w wersji pełnej.

  9.

  SZLAK

  MIEDZICHOWO – BYTOM ODRZAŃSKI
Dostępne w wersji pełnej.

  10.

  SZLAK

  JEZIORO PŁOTKI – CZERWONAK
Dostępne w wersji pełnej.

  11.

  GŁÓWNY SZLAK

  PUSZCZY KAMPINOSKIEJ
Dostępne w wersji pełnej.

  12.

  WARSZAWSKA

  OBWODNICA TURYSTYCZNA
Dostępne w wersji pełnej.

  13.

  SZLAK POLSKIEJ MIEDZI
Dostępne w wersji pełnej.

  14.

  SZLAK JURY WIELUŃSKIEJ
Dostępne w wersji pełnej.

  15.

  SZLAK REKREACYJNY

  DOLINY PILICY
Dostępne w wersji pełnej.

  16.

  GŁÓWNY SZLAK

  ŚWIĘTOKRZYSKI
Dostępne w wersji pełnej.

  17.

  SZLAK NADWIŚLAŃSKI
Dostępne w wersji pełnej.

  18.

  SZLAK WYŻYNNY
Dostępne w wersji pełnej.

  19.

  SZLAK NADBUŻAŃSKI
Dostępne w wersji pełnej.

  20.

  CENTRALNY SZLAK

  PIESZY ROZTOCZA
Dostępne w wersji pełnej.

  21.

  VIA REGIA
Dostępne w wersji pełnej.

  22.

  GŁÓWNY SZLAK

  SUDECKI
Dostępne w wersji pełnej.

  23.

  SZLAK

  SZKLARSKA PORĘBA

  – PASTERKA
Dostępne w wersji pełnej.

  24.

  SZLAK

  POWSTAŃCÓW ŚLĄSKICH
Dostępne w wersji pełnej.

  25.

  SZLAK ORLICH GNIAZD
Dostępne w wersji pełnej.

  26.

  GŁÓWNY SZLAK

  BESKIDZKI
Dostępne w wersji pełnej.

  27.

  MAŁY SZLAK

  BESKIDZKI
Dostępne w wersji pełnej.

  28.

  SZLAK TARNÓW

  – WIELKI ROGACZ
Dostępne w wersji pełnej.

  29.

  SZLAK

  TRZECH POGÓRZY
Dostępne w wersji pełnej.

  30.

  SZLAK GRANICZNY
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Spis treści
Dostępne w wersji pełnej.
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