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prof. dr hab. Jacek Gracz ANS w Lesznie Gorska aktywnos$¢ rekreacyjno-turystyczna a praca —
dylematy psychologiczne.

Gory staty sie dzi$ srodowiskiem przyrodniczym w znacznym stopniu zapoznanym, a aktywnos¢ gorska jest
dla jej mito$nikéw nie tylko forma spedzania czasu wolnego, lecz takze miejscem zyciowej samorealizacji.
Z psychologicznego punktu widzenia aktywnos$¢ t¢ mozna okresli¢ jako zachowania i czynnosci czlowieka,
podejmowane w srodowisku gorskim dla realizacji okreslonych, waznych dla niego celow. Gorska aktywnosé
staje si¢ srodkiem do ich osiggnigcia. Bedzie zmienng niezalezng, niezbedna nie tylko dla osiggnigcia celow
rekreacyjno-turystycznych, lecz takze znaczaco wplywacé na realizacje celow zwigzanych z pracg, Gorska
aktywnos$¢ rekreacyjno-turystyczna versus praca to potencjalne Zrédlo istotnych dylematow
psychologicznych.

prof. Pablo Vidal-Gonzales Universidad Catolica de Valencia- San Vicente Martir. Perspectives of Women
Solo Hikers: A Qualitative Study of Motivations on the Laugavegur Trail, Iceland.

In recent years, hiking among women has increased, reflecting a greater interest in outdoor activities and
contact with nature. This study focused on the Laugavegur Trail in southern Iceland, a country known for its
safety. Although well marked, the trail offers a variety of landscapes and presents challenges due to changing
weather conditions. The trail&#39;s popularity is due to its natural beauty and the unique experience it
provides. Recent studies highlight the growing interest of women in solo hiking, seeking independence,
connection with nature, and self-improvement. As part of this study, 23 interviews were conducted with
women who hiked the Trail alone. The interviews were divided into five dimensions: socio-demographic,
motivational, previous experiences, safety and level of planning. Preliminary results show that women who
hike the Laugavegur Trail alone highly value the independence and connection to nature that the trail offers
them. They generally feel safe during their hike, in part due to the excellent trail signage. However, some
seem not to be fully aware of the danger that can be posed by weather variability and adverse weather
conditions. Despite signage, unpredictable weather presents a constant challenge that can complicate the
experience. The proposed improvements are: 1) Women&#39;s Hiking Networks: Create an online platform
for women hiking the Laugavegur Trail solo, where they can exchange experiences, advice and support. 2)
Weather Condition Monitoring: Implement real-time monitoring systems to inform hikers about changes in
weather conditions and possible temporary trail closures. As conclusions, it is noted that hiking the
Laugavegur Trail alone is an experience valued by women seeking personal challenges and connection with
nature. Although they generally feel safe, lack of awareness of weather risks may be a critical factor. The



creation of support networks and weather monitoring systems could significantly improve safety and planning
for women hikers, encouraging greater participation in solo hiking activities.

We have conducted 23 interviews with women who have done the famous Laugavegur hiking route, in Iceland.
It is known worldwide and traveled by athletes from all over the world. We will know what are their
motivations and expectations to perform alone this 4-day trek in the middle of nature.

Professor Age Vigane University of Stavanger, Norway, Norwegian mountaineering and values to society

The traditional Norwegian concept of friluftsliv (literally: free-air-life) is closely related to other outdoor
recreational activities that exist worldwide. In Norway, walking in the woods and in the mountains are the
most popular activity. Norwegian friluftsliv culture, is based on both the practice of farmers in mountain areas,
and from how the practice workers in the factories in the 1930s spent their spare time. It was also established
in Norway by tourists from the English nobility, who based their approach to the philosophies of from the
Romantic Movement. In Norway the Romantic Movement inspired the population to build a national identity,
after being under Danish control for many centuries. Because of this lack of independence, there was a need
nationally to develop a strong Norwegian identity. Despite lots of people living along the coastline, and
thousands being fishermen, it was not the fjords but the mountains that became central components to define
Norwegian identity. The ideology fundamental to friluftsliv in the beginning of the 1900s was characterized
by individualism. Fridjof Nansen fronted the values of being original, strong, brave and independent. In the
period 1918-1940, the values changed in the direction towards community. This period was characterized by
economic crises, and friluftsliv was seen as the first step towards a better life, and new structures in society.
Nature itself was seen as a way to reform social oppression. Nature became the medicine for a society out of
balance. Even though friluftsliv in school curricula is important for children to learn about friluftsliv, the most
important element for teaching children about the benefits of friluftsliv is the children’s parents and family.
In kindergartens in Norway playing outside is a central element in the daily life of children. In Norway, all
kinds of people hike, walk and spend time in nature, and, due to this, we can see that friluftsliv is building
bridges between classes in Norwegian society. Friluftsliv culture is established depending on what people find
interesting related to socio-economic conditions and is constantly evolving.

PD Dr. Andreas Jiittemann Technische Universitit Dresden, The West Berlin Winter Sport area
,» Leufelsberg” at Cold War.

Teufelsberg is a mountain of rubble that was heaped up after the Second World War (120 m above sealevel).
In the 1950s and 1960s, the West Berlin city administration was delighted to finally have a “mountain” in the
middle of the otherwise flat city and planned to create a winter sports area for the West Berliners (who had
been enclosed by the border and the construction of the Wall). A toboggan run was built, a ski jump, a
mountain hut and even a drag lift on the ski slope. Regular ski courses were also offered. The name
“Teufelsberg” was chosen because, on the one hand, there was a neighboring natural “Teufelssee”
(Devil&#39;s Lake) and, on the other hand, a reminiscence was to be made of the “Certova hora” (Harrachov)
in Karkonosze, which was no longer accessible to West Berliners after 1945 due to the Iron Curtain. Winter
sports were gradually introduced, although the summit plateau was occupied by the US and British military
intelligence services, who set up a listening station. The Teufelsberg was literally the last hill before Moscow
in the middle of the GDR. Interception specialists with knowledge of German, Russian, Polish and Czech
were employed on the summit until 1992. In 1986, a ski slalom was held on the mountain and there were fatal
accidents on the toboggan run — since then, the winter sports facilities have fallen into disrepair, as has the old
listening station. In 2011, the speaker offered the first guided tours of the mountain and campaigned for its
preservation. A museum has recently been set up in the lost place, which has long since become a Berlin
landmark. Teufelsberg is to become part of the TU Berlin campus and the Historical Archive for Tourism
(LOT project partner) may also move into the former buildings of the listening station in the next few years.
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dr hab. Ilona Pokora, prof. AWF, mgr Janusz Kr¢zelok, dr hab. Teresa Socha, prof. AWF, dr Katarzyna
Kempa, prof. dr hab. Ewa Sadowska-Krepa, mgr Lukasz Wolowski, AWF Katowice, Czy
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czynnika wzrostu hepatocytow (HGF).

‘6. ngr Piotr Salwa, AWF Warszawa. Oslabienie funkcjonalnosci stopy po jezdzie na nartach.

1. prof. Sonya Vasto, PhD, University of Palermo, Italia, The immune system and overtraining in athletes
undertaking mountain activities, Uklad odpornosciowy a przetrenowanie sportowcéw podejmujacych

2. dr hab. Ilona Pokora, prof. AWF, mgr Janusz Krezelok, dr hab. Teresa Socha, prof. AWF, dr Katarzyna
Kempa, prof. dr hab. Ewa Sadowska-Krepa, mgr Lukasz Wolowski, AWF Katowice, Czy przyzwyczajenie
do zimna zapobiega powysitkowym uszkodzeniom mi¢sniowym u narciarzy biegowych objetych
rocznym planem treningowym?

Chtodzenie po wysitku jest popularng interwencja, ktéra w zalozeniu moze zwiekszaé regeneracje
funkcjonalng 1 poprawia¢ adaptacje treningowa. Wyniki uzyskane we wczes$niejszych badaniach [Pokora
1 wsp. 2023] wykazaty, ze w wyniku powtarzalnej ekspozycji na dziatanie zimna badani nabywaja pewne
cechy przystosowania §wiadczace o habituacji do zimna (HZ), ktore przejawiaty si¢ w charakterystykach
temperaturowych skory, tempie procesow metabolicznych czy stezeniu hormonéw w spoczynku, jednak nie
towarzysza im istotne zmiany temperatury wewnetrznej ani zmiennych krazeniowych.

Celem obecnej pracy byla ocena i analiza zachowania si¢ markeréw biochemicznych wykorzystywanych
w ocenie mikrouszkodzen migsniowych, po wysitku, u badanych podanych adaptacji do zimna
/przejawiajacych cechy habituacji do zimna/ w rocznym cyklu treningowym. W badaniach uczestniczyta
grupa sportowcow, biegaczy narciarskich Kadry Narodowej, ktora zostata poddana ekspozycji na dziatanie
temperatur kriogennych (10 TZ) w okresie przejsciowym 1 przygotowawczym rocznego programu
treningowego. W kazdym okresie treningowym badani zostali zobligowani do wykonania testu wysitkowego
o ustalonym, zblizonym obciagzeniu wzglednym praca (~70 % VO2max) przed i po 10 TZ. Przed wysitkiem
bezposrednio po jego zakonczeniu w 1 124 godzinie restytucji ocenie poddawano stezenie wybranych
markerow biochemicznych we krwi. Ocenie polegaly aktywno$¢ kinazy keratynowej (CK), dehydrogenazy
mleczanowej LDH), aminotransferazy alaninowej (ALT) i asparaginianowej (AST) 1 biatka catkowitego (TP).
Otrzymane wyniki poddano analizie statystyczne;j.

Wyniki przeprowadzonej analizy statystycznej wykazaly brak istotnych réznic w aktywnos$ci badanych
markeréw takich jak CK i LDH po wysitku po serii TZ, ale jednocze$nie wykazaly duze zréznicowanie



w indukowanych przez HZ zmianach w aktywno$ci badanych markerow po wysitku w okresie
przygotowawczym i przejsciowym rocznego planu treningowego.

Interwencja terapeutyczna polegajagca na zastosowaniu zimna, ktora doprowadzila do rozwoju cech
przyzwyczajenia do zimna u narciarzy biegowych, wykazywala zréznicowany wptyw na powysitkowe
uszkodzenia miesni i przebieg procesOw regeneracji po wysitku podczas rocznego cyklu treningowego.

wDoes cold habituation prevent post-exercise muscle damage in cross-country skiers during the
annual training plan?”
Post-exercise cooling is a popular intervention to enhance functional recovery and improve training
adaptations. Results from an earlier study [Pokora et al. 2023] showed that, following repeated cold exposure,
subjects acquire some adaptation characteristics indicative of cold habituation (HZ), which were manifested
in skin temperature characteristics, metabolic process rates or resting hormone concentrations, but were not
accompanied by significant changes in internal temperature or circulatory variables.
The aim of the present study was to evaluate and analyse the behaviour of biochemical markers used in the
assessment of post-exercise muscle microdamage in subjects undergoing cold adaptation /expressing cold
habituation traits/ during an annual training cycle.
The study involved a group of athletes, cross-country skiers of the Polish National Team, who were exposed
to a series of ten cryogenic temperatures (10 TZ [-1300C], for 3 min) during the transition and preparatory
period of the annual training program. In each training period, the subjects were required to perform an
exercise test with a fixed, similar relative workload (~70 % VO2max) before and after the 10 TZ. Prior to
exercise, immediately after exercise, at 1 and 24 h of recovery, selected biochemical markers were assessed
in the blood. Creatine kinase (CK), lactate dehydrogenase (LDH), alanine aminotransferase (ALT) and
aspartate aminotransferase (AST) and total protein (TP) activities were assessed and statistically analysed.
The results of the carried out statistical analysis showed no significant differences in the activity of the tested
markers such as CK and LDH post-exercise after the TZ series, but at the same time, showed a large variation
in the HZ induced changes in the activity of the markers tested post-exercise during the preparatory and
transition period of the annual training plan. The therapeutic intervention involving the application of cold,
which led to the development of cold habituation traits in cross-country skiers, exhibited differential effects
on post-exercise muscle damage and the course of post-exercise recovery processes during the annual training
cycle.

3. mgr Jakub Infulecki, AWF Warszawa, Wystepowanie lekkich urazéw, obrazen i dolegliwosci bolowych
w amatorsko uprawianych sportach zimowych.

Narciarstwo zjazdowe, snowboard i narciarstwo biegowe ciesza si¢ duza popularnoscia, wynikajaca z ich
atrakcyjnosci, specyfiki oraz miejsca ich uprawiania jakimi sg gory. Jednak uczestnictwo w tych dyscyplinach
wiaze si¢ z wystepowaniem dolegliwosci bolowych, ktore sprawiaja dyskomfort, ale nie wykluczaja z dalszej
aktywnosci. Tego typu lekkie urazy nie s3 odnotowywane w statystykach gorskich stuzb ratunkowych oraz
w powszechnie dostepnych artykutach dotyczacych urazowos$ci. Dlatego w pracy postanowiono ocenié
zakres, obszar 1 rodzaj wystgpowania dolegliwosci bolowych wérdd grupy 226 studentéw AWF Warszawa,
odbywajacych dziewigciodniowy ob6z szkoleniowy z wyzej wymienionych dyscyplin. Na obozie studenci
otrzymali ankiete sprecyzowang w zalezno$ci od wybranej dyscypliny, w ktorej zaznaczali miejsca i opisywali
rodzaj dolegliwosci. Wyniki pokazaty, ze ponad 80% badanych we wszystkich 3 dyscyplinach doswiadczyla
podczas obozu lekkiego urazu lub bdlu. Najczes$ciej wymienianym obszarem byl staw kolanowy (21%)
w narciarstwie zjazdowym, snowboardzie (11%) oraz narciarstwie biegowym (10,8%). Druga okolicg byta
konczyna gorna (narciarstwo zjazdowe — 8,7%; narciarstwo biegowe — 27,9%) oraz okolice kregostupa (22%)
w snowboardzie. Najczestszymi obrazeniami byly: przecigzenia (NZ — 48,5%; NB — 54%; SNB — 27,7%),
sthuczenia ( NZ — 17,5%; NB — 21,8%; SNB — 41,2%), otarcia ( NZ — 24,5%; NB — 6,7%), DOMS (NZ —
7,4%; NB — 7,4%; SNB — 10,2%) 1 siniaki (SNB — 11,3%). Jak pokazuja wyniki badan lekkie obrazenia
i dolegliwosci bolowe wystepuja u zdecydowanej wigkszosci osob amatorsko jezdzacych na nartach
i snowboardzie, co stanowi liczb¢ wielokrotnie wicksza niz powazne urazy liczone w $wiatowych
statystykach w utamkach procenta. Uzyskane dane powinny stanowi¢ istotng informacj¢ szczegélnie dla
instruktoréw narciarstwa 1 snowboardu, ktorzy w procesie nauczania powinni mie¢ na wzgledzie ryzyko
wystapienia u kursantoéw dolegliwosci bolowych, mogacych utrudni¢ lub nawet zniecheci¢ do dalszego
uczestnictwa w szkoleniu. Powyzsza wiedza moze przyczyni¢ si¢ rowniez do zapobiegania lub ograniczania
wystepowania tych dolegliwosci.



4. dr Katarzyna Witek, dr Katarzyna Milde, AWF Warszawa. Rownowaga ciala u dorostych narciarzy
biegowych, trenujacych na nartorolkach.

Narciarstwo biegowe, zarowno zima, jak i latem, ma wiele zalet, ktore przyczyniajg si¢ do poprawy zdrowia
psychofizycznego. Gléwnymi zaletami s3: poprawa wydolnosci ukladu sercowo-naczyniowego
1 oddechowego, zaangazowanie niemal wszystkich migséni, niskie ryzyko kontuzji, mozliwo$¢ obcowania
z przyroda, co pozytywnie wplywa na samopoczucie iredukuje stres oraz ksztaltowanie réwnowagi
1 koordynacji, ktore sa kluczowymi cechami motorycznymi w bezpiecznym i efektywnym poruszaniu si¢ po
trasach. Bez$niezng odmiang narciarstwa biegowego sa nartorolki, ktore pozwalajag na kontynuowanie
treningu poza sezonem zimowym, co sprawia, ze bieganie technikg klasyczng 1 tyzwowa jest mozliwe przez
caly rok. Waznym aspektem systematycznego uprawiania narciarstwa biegowego niezaleznie
od wystepowania $niegu jest migdzy innymi poprawa réwnowagi. Majac na uwadze, ze pogarszajaca si¢ wraz
z wiekiem zdolno$¢ do utrzymania rGwnowagi, jest waznym czynnikiem warunkujacym jako$¢ zycia nalezy
w szczegblny sposob zadbac o utrzymanie tej cechy motorycznej na mozliwie najwyzszym poziomie. Celem
niniejszej pracy bylo poréwnanie poziomu rownowagi statycznej u dorostych osob jezdzacych na nartorolkach
z r07ng systematyczno$cig. W badaniach wzieto udziat 48 osob, ktore podzielono na 3 grupy: S (n=13)
trenujacy regularnie amatorzy startujacy w zawodach (35,0£16,0 lat); A (n=14) amatorzy trenujacy
sporadycznie (49,6£8,1 lat); P (n=21) grupa eksperymentalna do ktorej wiaczono osoby poczatkujace bez
doswiadczenia narciarskiego (41,6+11,6 lat). Poczatkujacy poddani byli miesigcznemu treningowi, ktory
zawieral po dwie dwugodzinne sesje treningowe w tygodniu, co tacznie dawato 12h jazdy na nartorolkach.
Pomiary wykonano z zastosowaniem platformy dynamometrycznej firmy Sensor Medica, model FreeMed
Base. Badania rownowagi statycznej ciata obejmowaly jedng probe w grupach S i A oraz dwie proby w grupie
P. Test wykonano w nastepujacej konfiguracji: 30 sek. stojac obundz z oczami otwartymi a nast¢pnie
zamknigtymi 1 10 sek. stojgc na jednej nodze z oczami otwartymi i zamknigtymi.

W wyniku analizy stwierdzono tendencje do znamiennych roéznic w wynikach drogi parcia stop na podtoze
podczas pomiaru z oczami zamknigtymi na jednej nodze migdzy badanymi grupami (F 2,41 =2,56; p=0,09; n
2 =0,11). Nizsze wartosci drogi parcia stop na podloze zaobserwowano w grupie S niz w grupie A 1 P. Grupa
osob regularnie trenujgca jazde na nartorolkach (S) charakteryzowata si¢ wyzszym poziomem rownowagi w
pomiarze z oczami zamknietymi zarowno na prawej (H 2,48 = 8,27, p=0,016) jak i lewej konczynie dolnej (H
2,48 = 9,43, p=0,009) w poroéwnaniu z nie trenujacymi nieregularnie (A) oraz poczatkujacymi (P). Osoby
poczatkujace po 12 godzinach treningu istotnie poprawily poziom réwnowagi statycznej podczas pomiaru
z oczami zamknigtymi (z=2,02; p=0,04). Ponadto miesi¢czny trening na nartorolkach przynidst osobom
poczatkujacym znaczace korzysci w poziomie rownowagi, poniewaz grupa P w drugim pomiarze osiggne¢ta
wyniki na tym samym poziomie, co grupa A. Systematyczny trening na nartorolkach nawet po 12h treningdw
poprawia rownowage statyczng, natomiast regularne treningi przyczyniaja si¢ do duzo wyzszego poziomu
rOwnowagi w porownaniu do oséb, ktore trenujg okazjonalnie lub zaczynaja treningi na nartorolkach.

“Body balance in adult cross-country skiers training on roller skis”
Cross-country skiing, both in winter and summer, has many advantages that contribute to improving mental
and physical health. The main advantages are improved cardiovascular and respiratory fitness, involvement
of almost all muscles, low risk of injury, the opportunity to commune with nature, which has a positive effect
on mood and reduces stress, and the formation of balance and coordination, which are key motor qualities in
moving safely and efficiently on the trails. A snow-free variant of cross-country skiing is roller skiing, which
allows you to continue training outside the winter season, making classic and skate running possible all year
round.
Among other things, an important aspect of systematic cross-country skiing regardless of the presence of snow
is the improvement of balance. Considering that the ability to maintain balance, which deteriorates with age,
is an important determinant of quality of life, special care should be taken to maintain this motor trait at the
highest possible level.
The purpose of the present study was to compare the level of static balance in adults who roller ski with
different regularity.
The study included 48 subjects, who were divided into 3 groups: S (n=13) regular training amateurs competing
in competitions (35.0+£16.0 years); A (n=14) amateurs training occasionally (49.6+8.1 years); P (n=21)



experimental group in which beginners without skiing experience (41.6£11.6 years) were included. Beginners
were subjected to one month of training, which included two two-hour training sessions each week, for a total
of 12h of roller skiing.

Measurements were taken using a Sensor Medica - FreeMed Base model dynamometer platform. Static body
balance tests included one test in groups S and A and two tests in group P. The test was performed in the
following configuration: 30 seconds standing with both feet with eyes open and then closed, and 10 seconds
standing on one foot with eyes open and closed.

The analysis revealed a trend toward significant differences in the results of foot-pressure distance to the floor
when measured with eyes closed on one leg between the study groups (F2.41=2.56; p=0.09; n2=0.11). Lower
values of foot-to-floor push-off distance were observed in the S group than in the A and P. The group of people
who regularly trained roller skiing (S) had higher levels of balance when measured with eyes closed on both
the right (H2,48=8.27, p=0.016) and left lower limb (H2,48=9.43, p=0.009) compared to those who did not
regularly train (A) and beginners (P).

Beginners, after 12 hours of training, significantly improved static balance levels when measured with eyes
closed (z=2.02; p=0.04). In addition, one month&#39;s training on roller skis brought beginners significant
gains in balance levels, as the P group performed at the same level as the A group in the second measurement.
Systematic training on roller skis even after 12h of training improves static balance, while regular training
contributes to a much higher level of balance compared to those who train occasionally or begin to train on
roller skis.

5. dr Pawel Wolanski, KS Lechia Gdansk; mgr Maria Ciatowicz, dr Natalia Danek, mgr Agnieszka
Kaczmarek, AWF Wroctaw; Tiago D. Ribeiro, University of Lisbon, Portugalia; prof. dr hab. Eugenia
Murawska-Ciatowicz AWF Wroctaw. Wplyw intensywnych treningéw interwalowych na stezenia
czynnika wzrostu hepatocytow (HGF).

W wyniku wysitku fizycznego, dochodzi do uszkodzen witdknien migsniowych, i rozwoju stanu zapalnego.
W odpowiedzi na ten stan w wyniku wielu skomplikowanych sygnatow auto, para 1 hemokrynnych nastgpuje
uruchomienie procesu regeneracji powstalych uszkodzen, co ma bezposredni zwigzek z aktywacja komorek
satelitarnych 1 ich proliferacja [1,2]. Komorki ulegaja réznicowaniu i zespoleniu z uszkodzonym widknem
migsniowym. Komorki satelitarne sg rodzajem komoérek macierzystych wystepujacych w narzadach dorostych
organizméw. Zwigkszenie ich liczby w wyniku wysitki fizycznego zalezne jest m.in. od wieku, rodzaju
uszkodzonego witdkna mig$niowego, rodzaju treningu, czy intensywno$ci ¢wiczen [3,4].Jedynym
z mechanizméw aktywujacych komorki satelitarne 1 uczestniczacych w ich proliferacji jest wspotdziatanie
czynnika wzrostu hepatocytow (HGF- hepatocyte growth factor) z tlenkiem azotu [5,6]. Jest on
heterodimeryczng czasteczka, sktadajaca si¢ z tancucha o o masie 69kD oraz tancucha B o masie 34kD. Petni
role czynnika mitogennego (stymuluje podziat komodrek), motogenicznego (utatwia komorkom
przemieszczanie si¢), morfogenicznego (sprzyja roznicowaniu komorek), angiogenicznego (stymuluje
powstawanie naczyn krwionosnych). Dlatego jego rola w procesie regeneracji i hipertrofii mig$niowej jest tak
istotna [7,8]. HGF jest wydzielany przez rozne narzady (np. ptuca, czy watrobe), badZz pochodzenia
migsniowego - zostaje wydzielany przez fibroblasty w migsniach [2]. Stezenie HGF w tkankach 1 krwi wzrasta
w odpowiedzi na uszkodzenia i stany zapalne. El Deen i wsp., [9] zanotowali wzrost stezenia HGF oraz
wysoka korelacje z aminotransferazg alaninowa (ALT) oraz asparaginowa (AST) — markerami uszkodzen
watroby. HGF wykazywat rowniez aktywno$¢ angiogenna w stosunku do komorek $rodbtonka naczyn
podczas hipoksji tkanek [10]. Komorki satelitarne stymulowane mechanicznie wydzielaja HGF, a ich
aktywacja byla obserwowana w zakresie pH 7.1 — 7.5 [11]. Na kolejnych etapach regeneracji miesni istotng
role odgrywaja rézne czynniki wzrostu. Do najcze$ciej badanych zaliczamy HGF, GH, IGF-1 i IGF-2, ktore
stymulujg proliferacje i dyferencjacj¢ mioblastow. Natomiast, wszystkie czynniki regulujace proces
regeneracji mig¢Sniowej dziatajg tak, aby zachowaé rownowage procesow wzrostu i roznicowania w celu
przywrocenia i utrzymania prawidtowej architektury migsni [12]. Pomimo licznych badan dotyczacych HGF
oraz roli, jaka odgrywa w regeneracji mi¢Sniowej i angiogenezie, niewiele wiadomo na temat zmian st¢zenia
HGF u zawodnikow w odpowiedzi na bardzo intensywne bodzce wysitkowe. W ostatnich latach duza
popularno$¢ zyskat trening o bardzo duzej intensywnosci, w formie treningu interwatowego (HIIT), w ktérym
oczekiwana intensywno$¢ wysitkow to 80 — 95 %VO2max, przeplatanych krotkimi niepelnymi przerwami.
Trening ma na celu zwigkszenie wytrzymatosci tlenowej organizmu. Kolejna popularna forma treningu to
trening wytrzymatosciowy o duzej intensywnosci (HIET) (85 — 100 % HRmax), realizowany w formie ciagtej
lub powtoérzeniowej; trening typu HIPT charakteryzujacy si¢ malg liczba powtdrzen <¢wiczenia



z zastosowaniem pelnej przerwy wypoczynkowej oraz trening funkcjonalny o wysokiej intensywnosci
(HIFT), charakteryzujacy si¢ wysitkami o zmiennej i wysokiej intensywnosci, ktorych zadaniem jest
wszechstronne ksztattowanie organizmu. Jednym z typow treningu HIFT, ze wzgledu na r6Zznorodno$¢ form
stosowanych ¢wiczen, jest CrossFit [13-16], wykorzystujacy ¢wiczenia o charakterze gimnastycznym,
kondycyjnym, kalistenicznym i sitowym.

W literaturze problemu znajduje si¢ wiele prac, ktore zglebiaja w sposdb wyizolowany tematyke treningu
interwatowego, wytrzymalosciowego, czy silowego oraz ich wptywu na poprawe wydolnosci fizycznej
natomiast brakuje jednoznacznych doniesien opisujacych zmiany stezenia HGF po ich przeprowadzeniu.
Chcac uzupehi¢ luke w literaturze problemu dotyczacej zmian obserwowanych w organizmie po treningu
CrossFit oraz HIPT, HIIT, HIET wykonywanych w tym samym czasie zjednakowa liczba jednostek,
postawiono nastgpujace pytanie badawcze: Jak zmienia si¢ wydolno$¢ fizyczna oceniana w oparciu
0 VO2max i stezenie HGF po 9 tygodniach treningu CrossFitl] (HIFT), HIPT, HIIT, HIET?

2. Materiat 1 metody

W badaniach udzial wzieto 34 mezczyzn, ktorzy zostali przydzieleni do 4 grup w sposob losowy: a) CrossFit
(n=8); b) HIPT (n=9); ¢) HIT (n=9); d) HIET (n=8). Wszystkie osoby na czas trwania eksperymentu
zdeklarowaly uczestnictwo tylko w zajg¢ciach objetych cyklem badan 1 treningdw. Nie stosowali oni rOwniez
zadnych suplementow diety i diet zywieniowych. Trening trwat 9 tygodni, zbudowany byt z trzech 3
tygodniowych mezocykli. W kazdym tygodniu (mikrocykl) wykonywano trzy jednostki treningowe. Przed
1 po makrocyklu treningowym wykonano test progresywny weryfikujacy poziom wydolnosci fizycznej. Test
zostal przeprowadzany na biezni ruchomej (SEG-TA7720 treadmill InSportLine, Czechy). Polegat na
wykonaniu przez badanego pracy z narastajacg intensywnoscig. Probe rozpoczynano od predkosci 6 km/h i co
3 minuty intensywnos$¢ zwigkszana byta o 2 km/h, tak dlugo, az badany odméwit kontynuowania wysitku.
Przez caly czas testu rejestrowane byly parametry wentylacyjne 1 HR przez analizator sktadu powietrza
oddechowego K4b2

Firmy Cosmed, Stg¢zenie HGF oznaczano w surowicy krwi metoda ELISA zestawem odczynnikow firmy
Genorise. Krew pobierano przed rozpoczeciem testu progresywnego oraz w 10. minucie po jego zakonczeniu,
w czasie baseline, czyli przed rozpoczegciem treningu 1 po dziewigciu tygodniach.

3. Wyniki

Najwieksze zmiany VO2max zanotowano w grupie CrossFit, najmniejsze w HIET. We wszystkich grupach
nastgpito wydhluzenie czasu pracy w trakcie testu progresywnego oraz zwigkszeniu ulegt maksymalny pobor
tlenu. Zanotowano nastepujace zmiany VO2max: HIFT z 46,88+5,79 do 50,79+5,43 mlxmin-1xkg-1 (18,72
% ); HIPT z 47,85+3,73 na 50,77+3,60 mlxmin-1xkg-1 (16,10 %); HIIT z 44,81+3,81 na 49,89+5,62 mlxmin-
Ixkg-1 (111,33 %); HIET z 48,15+5,99 na 50,81+6,48 mlxmin-1xkg-1 (15,53 %). Ponadto, we wszystkich
grupach nastgpila zmiana w czesto$ci oddechéw (BF) i maksymalnej wentylacji ptuc (VEmax), natomiast
istotny wzrost zaobserwowano tylko w dwoch grupach: HIFT 1 HIPT. Najwigkszy przyrost cechowat grupe
HIFT, w ktorej BF na minute zwigkszyla si¢ z 53,99+10,76 do 60,30+11,68, a VE z 142,13+£21,12 do
157,16+22,58 1/min. Analiza HRmax w czg$ciach gldownych treningéw wykazala, Ze najbardziej intensywne
zajecia odbywaly sie¢ w grupie HIIT. W mezocyklu 1. srednie HR wyniosta 186+8 ud/min (96,09+2,87
%HRmax), w drugim mezocyklu 184 £8 ud/min (94,95+2,60 %HRmax), w trzecim mezocyklu 184+8 ud/min
(95,014£2,45 %HRmax). Pomiedzy kolejnymi mezocyklami w grupie HIIT nie zaobserwowano istotnych
roznic statystycznych. Grupa HIPT byta jedyna, w ktorej nie osiggnieto w zadnym z mezocykli intensywnosci
powyzej 90 %9HRmax. W pierwszym mezocyklu HR podczas zaje¢ wyniosto 87,65+2,87 %HRmax i bylo
najnizszym w catym programie treningowym. W pozostatych mezocyklach zanotowano HR na poziomie
88,51£5,43 %HRmax (mezocykl 2), 88,77+4,92 %HRmax (mezocykl 3), co w wartosciach bezwzglednych
opowiadato 166413 ud/min w drugim mezocyklu, 167412 ud/min w trzecim. Po zakonczonym eksperymencie
(9.tydzien) spoczynkowe stezenie HGF bylo nizsze w kazdej z grup w poréwnaniu do wartosci przed
treningiem. Natomiast zmiany HGF w 9. tygodniu treningu po przeprowadzeniu testu progresywnego
w stosunku do wartosci HGF przed testem progresywnym, zanotowano w grupach HIFT (p=0,04) 1 HIIT
(p=0,03) oraz trend zmian w grupie HIPT (p=0,07). Najwyzsze stezenie HGF po 9 tygodniach treningdw
zanotowano w grupie HIFT 1941,15+£727,799 pg/ml, a najmniejszy w grupie HIET 1273,754+212,66 pg/ml.
Poréwnujac wszystkich badanych bez podzialu na grupy zaobserwowano rdznice istotne statystyczne.
Stezenie HGF przed treningiem wyniosto 1918,96+939,73 pg/ml i byto istotnie wyzsze w poréwnaniu do
wartosci w 9. tygodniu 1588,55+606,53 pg/ml (p=0,01).

4. Wnioski



Wszystkie z zastosowanych form treningowych ksztattuja wydolnos¢ tlenowa. Analizujgc VO2max
najkorzystniejsze zmiany obserwowano po treningu HIIT i CrossFit. Kazda z form treningowych wywierata
wplyw na spoczynkowe stezenia HGF we krwi w ciagu catego procesu treningowego, cho¢ nie
zaobserwowano wzrostu stezenia tego czynnika po 9 tygodniach.
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“The impact of high-intensity interval training on hepatocyte growth factor (HGF) concentrations”
1. Introduction
Due to physical exertion, muscle fibers experience damage, and an inflammatory response develops. In
response to this state, a complex array of autocrine, paracrine, and endocrine signals initiates the regeneration
process to repair the damage, which is directly linked to the activation and proliferation of satellite cells [1,2].
These cells differentiate and fuse with the damaged muscle fiber. Satellite cells are a type of stem cell present
in the organs of adult organisms. The increase in their number due to physical exertion depends on factors
such as age, type of damaged muscle fiber, training type, and exercise intensity [3,4]. One mechanism that
activates satellite cells and participates in their proliferation is the interaction of hepatocyte growth factor
(HGF) with nitric oxide [5,6]. HGF is a heterodimeric molecule consisting of an a-chain with a mass of 69
kD and a B-chain with a mass of 34 kD. It serves as a mitogenic factor (stimulating cell division), motogenic
factor (facilitating cell migration), morphogenic factor (promoting cell differentiation), and angiogenic factor
(stimulating blood vessel formation). Therefore, its role in muscle regeneration and hypertrophy is essential
[7,8]. HGF is secreted by various organs (e.g., lungs and liver) or originates from muscle, where it is secreted
by fibroblasts [2]. The concentration of HGF in tissues and blood increases in response to injury and
inflammation. El Deen et al. [9] observed an increase in HGF concentration and a high correlation with alanine
aminotransferase (ALT) and aspartate aminotransferase (AST) — markers of liver damage. HGF also showed
angiogenic activity on endothelial cells during tissue hypoxia [10]. Mechanically stimulated satellite cells
secrete HGF, and their activation was observed at a pH range of 7.1 — 7.5 [11]. Various growth factors play
significant roles at subsequent stages of muscle regeneration, with HGF, GH, IGF-1, and IGF-2 among the
most studied for their stimulation of myoblast proliferation and differentiation. All factors regulating muscle
regeneration act to maintain a balance between growth and differentiation processes to restore and sustain
proper muscle architecture [12].
Despite numerous studies on HGF and its role in muscle regeneration and angiogenesis, little is known about
HGF concentration changes in athletes in response to highly intensive physical stimuli. In recent years, high-
intensity training, particularly high-intensity interval training (HIIT), has gained popularity, where expected
exertion intensity is 80-95% VO2 max, interspersed with short, incomplete breaks. This training aims to
increase the body's aerobic endurance. Another popular training form is high-intensity endurance training
(HIET) (85-100% HR max), conducted in continuous or repetitive forms; HIPT, characterized by a low
number of exercise repetitions with full rest intervals; and high-intensity functional training (HIFT), featuring
efforts of variable and high intensity designed to develop the body comprehensively. One type of HIFT, known
for the variety of exercises it involves, is CrossFit [13-16], which includes gymnastic, conditioning,
calisthenic, and strength exercises. The literature on the subject includes numerous works that explore interval,
endurance, or strength training in isolation and their impact on improving physical performance. However,
there is a lack of definitive reports describing changes in HGF concentration following these types of training.
To address this gap in the literature regarding changes observed in the body after CrossFit, HIPT, HIIT, and
HIET training conducted simultaneously with an equal number of sessions, the following research question
was posed: How does physical performance evaluated based on VO2 max and HGF concentration change
after 9 weeks of CrossFit® (HIFT), HIPT, HIIT, HIET training?
2. Methods
The study involved 34 men who were randomly assigned to four groups: a) CrossFit (n=8); b) HIPT (n=9); ¢)
HIIT (n=9); d) HIET (n=8). All participants committed to attending only the sessions included in the study
and training cycle for the duration of the experiment. They also refrained from using any dietary supplements
or specific diets. The training lasted 9 weeks, structured into three 3-week mesocycles. Each week
(microcycle) included three training sessions. A progressive test to assess physical fitness levels was
conducted before and after the training macrocycle. The test was performed on a treadmill (SEG-TA7720
treadmill InSportLine, Czech Republic) and involved exercising at increasing intensity. The test began at a
speed of 6 km/h, and the intensity was increased by 2 km/h every 3 minutes until the participant was unable
to continue. Throughout the test, ventilatory parameters and HR were recorded using the Cosmed K4b2 breath-
by-breath gas analyzer. HGF concentration was measured in blood serum using the ELISA method with
Genorise reagent kits. Blood samples were taken before the progressive test and at the 10th minute after its
completion, during baseline, i.e., before the start of the training and after nine weeks.
3. Results
The greatest VO2max changes were observed in the CrossFit group, with the smallest changes in the HIET
group. In all groups, the duration of work during the progressive test increased, as did the maximum oxygen



uptake. The following VO2max changes were recorded: HIFT from 46.884+5.79 to 50.79+5.43
mlxmin—1xkg—1 (18.72%); HIPT from 47.85+£3.73 to 50.77+3.60 mlxmin—1xkg—1 (16.10%); HIIT from
44.81£3.81 to 49.89+£5.62 mlxmin—1xkg—1 (111.33%); HIET from 48.15£5.99 to 50.81£6.48
mlxmin—1xkg—1 (15.53%). Additionally, all groups showed changes in breathing frequency (BF) and
maximum pulmonary ventilation (VEmax); however, a significant increase was only observed in the HIFT
and HIPT groups. The highest increase was in the HIFT group, where BF per minute rose from 53.99+10.76
to 60.30+£11.68, and VE increased from 142.134+21.12 to 157.16+22.58 I/min. HRmax analysis in the main
parts of the training sessions showed that the most intense sessions were in the HIIT group. In mesocycle 1,
the average HR was 186+8 bpm (96.09+2.87% HRmax), in the second mesocycle, 184+8 bpm (94.95+2.60%
HRmax), and in the third mesocycle, 184+8 bpm (95.01+2.45% HRmax). No significant statistical differences
were observed between mesocycles in the HIIT group. The HIPT group was the only one that did not reach
intensities above 90% HRmax in any mesocycle. In the first mesocycle, HR during sessions was 87.65+2.87%
HRmax, the lowest in the entire training program. In the remaining mesocycles, HR levels were recorded at
88.51£5.43% HRmax (mesocycle 2) and 88.77+4.92% HRmax (mesocycle 3), corresponding to absolute
values of 166+13 bpm in the second mesocycle and 167+12 bpm in the third. After completing the experiment
(week 9), resting HGF levels were lower in each group compared to pre- training values. However, changes
in HGF in week 9 after the progressive test compared to HGF values before the test were noted in the HIFT
(p=0.04) and HIIT (p=0.03) groups, with a trend in the HIPT group (p=0.07). The highest HGF concentration
after 9 weeks of training was recorded in the HIFT group at 1941.15+727.799 pg/ml, while the lowest was in
the HIET group at 1273.75+212.66 pg/ml. Comparing all participants without group division showed
statistically significant differences. Pre-training HGF concentration was 1918.96+939.73 pg/ml, significantly
higher than the week 9 value of 1588.55+606.53 pg/ml (p=0.01).

4. Conclusions

All the applied training forms improve aerobic capacity. Analyzing VO2max, the most favorable changes
were observed after HIIT and CrossFit training. Each training form influenced resting HGF blood
concentrations throughout the training process, although no increase in this factor's concentration was
observed after 9 weeks.
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Jazda na nartach zjazdowych cze¢sto powoduje dyskomfort lub bol stop zwigzany z przebywaniem w butach
narciarskich. Postanowiono sprawdzi¢ jak catodzienne uprawianie narciarstwa zjazdowego wplywa na ksztatt
1 obcigzenie stop ,,uwiezionych” przez kilka godzin w sztywnych butach narciarskich. Przebadano 34 osoby
uczestniczace w kursie narciarskim oraz 19 osobowg grup¢ kontrolng nie uczestniczaca w zadnej aktywnosci
fizycznej. Do pomiaru obcigzenia stop wykorzystano platform¢ Forma Sensor Medica model FreeMed Base,
ktora pozwala napomiar nacisku  poszczegdlnych czesci stopy na podloze. Dokonano
3 pomiaréw w naturalnym staniu obun6z: rano przed zalozeniem butdw narciarskich, po potudniu
bezposrednio po zdjgciu butéw narciarskich oraz wieczorem. W grupie narciarzy wykazano, ze powierzchnia
stopy zwigkszyta si¢ ze srednio 93,6 cm? rano do 101,5 cm? po jezdzie, a wieczorem zmniejszyta si¢ do 97,7
cm?. Obcigzenie przodostopia u narciarzy wzrosto §rednio z 53,3% rano do 58,9% po jezdzie, spadajac
wieczorem do 55,3%. W grupie kontrolnej nie zanotowano istotnych zmian mi¢dzy pomiarem porannym
i wieczornym. Na podstawie wynikdw mozna wnioskowaé, ze wielogodzinne przebywanie w butach
narciarskich zwigzane z uprawianiem narciarstwa zjazdowego wptywa na oslabienie struktur mi¢sniowo-
wiezadlowych stopy, co moze negatywnie wplywaé na jej funkcjonalno$¢ w innych aktywnos$ciach
ruchowych.

“Functional Weakening of the Foot After Skiing"
Downhill skiing often causes discomfort or foot pain associated with wearing ski boots. A study was
conducted to examine how a full day of downhill skiing affects the shape and load distribution of feet confined
for several hours in rigid ski boots. The study involved 34 participants attending a skiing course and a control
group of 19 individuals who did not engage in any physical activity.
The load on the feet was measured using a Forma Sensor Medica FreeMed Base platform, which enables
assessment of the pressure exerted by different parts of the foot on the ground. Three measurements were
taken during natural standing on both feet: in the morning before putting on ski boots, in the afternoon
immediately after removing the boots, and in the evening.
In the skier group, the foot surface area increased from an average of 90,89 cm? in the morning to 98,4 cm?
after skiing, then decreased to 94,29 cm? in the evening. Forefoot load among skiers rose from an average of
55% in the morning to 61% after skiing, then dropped to 57 % in the evening. No significant changes were
observed in the control group between the morning and evening measurements.
Based on the results, it can be concluded that prolonged confinement in ski boots during downhill skiing
affects the muscular and ligamentous structures of the foot, potentially weakening them and negatively
impacting their functionality in other physical activities.
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‘Lp.H Referat wprowadzajacy: ‘

Ph D. Christoph Henseler, TU-Berlin Technische Universitit Berlin, Center for Innovation and
1. |[Sustainable Tourism, Chances of Digitalization in the Tourism Sector. Experiences from the
German Mittelstand Digital — Zentrum Tourismus.

dr Joanna Kurianska-Woloszyn, dr Arkadiusz Woloszyn, prof. AJP, Akademia im. Jakuba z Paradyza
2. ||w Gorzowie Wlkp, Uwarunkowania technologiczne ksztaltujace wspolczesne ewolucje narciarstwa
zjazdowego.

dr hab. Wojciech Cieslinski, prof. AWF Wroctaw; mgr Piotr Zubik. Wirtualny asystent Al dla os6b
starszych, wspierajacy aktywnos¢ ruchowa w obszarach gorskich.

dr Michat Rozpara, lic. Monika Rojek, dr Matgorzata Debska-Janus, AWF Katowice; dr hab. Daniel
4. |Puciato, prof. AWF Wroctaw. Wykorzystanie nowoczesnych technologii w turystyce gorskiej —
studium przypadku.

dr Piotr Halemba, prof. AWF, mgr Jadwiga Kubica, AWF Katowice, Zarzgdzanie organizacjq
ultramaratonow gorskich: wyzwania logistyczne i satysfakcja uczestnikow.

dr Rafal Wolk, lic. Grzegorz Mickiewicz, AWF Wroclaw, Projekt usprawnienia tras rowerowych
i Bikeparku w Osrodku Narciarskim Czarna Gora.

1. Ph D. Christoph Henseler, TU-Berlin Technische Universitit Berlin, Center for Innovation and Sustainable
Tourism, Chances of Digitalization in the Tourism Sector. Experiences from the German Mittelstand
Digital — Zentrum Tourismus.

2. dr Joanna Kurianska-Wotoszyn, dr Arkadiusz Wotoszyn, prof. AJP, Akademia im. Jakuba z Paradyza
w Gorzowie Wlkp, Uwarunkowania technologiczne ksztaltujace wspoélczesne ewolucje narciarstwa
zjazdowego.

Rosngce mozliwosci technologiczne wplynely i zmienialy sposoby jazdy na nartach. W pracy podjeto probe
odpowiedzi na pytanie: ktére z zastosowanych nowinek technologicznych byly szczegdlnie istotne dla
narciarstwa zjazdowego 1 dlaczego? Przyjeto zalozenie, ze wlasciwg odpowiedz da poréwnanie docelowych
ewolucji jazdy opisanych w wytycznych szkoleniowych oraz w kolejnych edycjach programéw nauczania
narciarstwa wydawanych przez Polski Zwigzek Narciarski (PZN) do

wlasciwos$ci uzywanego wowczas sprzetu narciarskiego, a takze do mozliwosci infrastruktury funkcjonujace;j
na terenach narciarskich w analogicznym czasie. Analizie poddano literatur¢ przedmiotu, tres¢
zgromadzonych programéw PZN, a takze wyniki ogledzin zgromadzonego sprzetu produkowanego od
poczatku XX wieku. W pracy uwzgledniono wlasne, niemal czterdziestoletnie doswiadczenia zawarte
w posiadanej dokumentacji szkoleniowej. Jedng ze wskazanych przyczyn obserwowanych zmian we
wspolczesnych ewolucjach narciarskich jest wykorzystanie tyczek uchylnych w slalomie specjalnym od
polowy lat osiemdziesigtych XX wieku. W pracy znajduja si¢ zdjecia i opisy wybranych eksponatow ze
zgromadzonej kolekcji sprzetu narciarskiego.

“Technological conditions shaping the modern evolution of downhill skiing”
Growing technological possibilities have influenced and changed the ways of skiing. The paper attempts to
answer the question: which of the technological innovations applied were particularly relevant to downhill
skiing and why? It was assumed that the correct answer would be provided by comparing the target driving
evolutions described in the training guidelines and in subsequent editions of skiing curricula issued by the
Polish Ski Association (PZN) to the characteristics of the skiing equipment used at the time, as well as to the
capabilities of the infrastructure operating in the ski areas at the same time. The literature on the subject, the
content of accumulated PZN programs, and the results of visual inspection of accumulated equipment



manufactured since the beginning of the 20th century were analyzed. The paper takes into account the
authors&#39; own nearly forty years of experience contained in the training documentation they possess. One
of the indicated reasons for the

observed changes in modern skiing evolutions is the use of tilt poles in special slalom since the mid-1980s.
The paper includes photos and descriptions of selected exhibits from the collected collection of ski equipment.
3. dr hab. Wojciech Cieslinski, prof. AWF Wroctaw; mgr Piotr Zubik. Wirtualny asystent Al dla oséb
starszych, wspierajacy aktywnos¢ ruchowa w obszarach gorskich.

Cel badan.

Opis funkcjonalno$ci wirtualnego asystenta osob starszych w aktywizowaniu osob starszych w aktywnosci
ruchowej starszych.

Zatozenia

1. Personalizowane trasy

2. Monitorowanie zdrowia i bezpieczenstwa

3. Nawigacja 1 komunikacja*

4. Motywowanie do aktywnosci

5. Informacje o atrakcjach i przyrodzie

6. Sledzenie postepow

7. Wsparcie w zakresie rehabilitacji

Referencje

Yang, P., Zheng, K., et al. (2019). *Smart Technologies for Promoting Physical Activity in Outdoor
Environments*. Environmental Research and Public Health, 16(4), 671. DOI: 10.3390/ijerph16040671.
Whioski

Projektowanie inteligentnych algorytméw Al jako wirtualnych asystentow to kierunek motywowania
1 poprawy udziatu 0sob starszych w gorskiej aktywnosci ruchowej ARA.

W konsekwencji moze generowaé aktywno$¢ spoleczng adaptacyjng ASA oraz aktywnos$¢ zawodowa
adaptacyjng AZA.

4. dr Michat Rozpara, lic. Monika Rojek, dr Matgorzata De¢bska-Janus, AWF Katowice; dr hab. Daniel
Puciato, prof. AWF Wroclaw. Wykorzystanie nowoczesnych technologii w turystyce gorskiej — studium
przypadku.

5. dr Piotr Halemba, prof. AWF, mgr Jadwiga Kubica, AWF Katowice, Zarzadzanie organizacja
ultramaratonow gorskich: wyzwania logistyczne i satysfakcja uczestnikow.

Wprowadzenie i cel pracy: Ultramaratony gorskie zyskujg dynamiczny wzrost popularnosci, zwtaszcza wsrod
amatorow dlugodystansowych biegdw na wymagajacych trasach. Celem badan bylo usystematyzowanie
wiedzy o zarzadzaniu tego typu wydarzeniami w Polsce, ze szczegdlnym uwzglednieniem logistyki i jako$ci
organizacji. Autorzy przeanalizowali wplyw specyficznych warunkéw terenowych i1 oczekiwan uczestnikow
na organizacj¢ ultramaratonéw, celem opracowania modelowego rozwigzania, wspierajacego ich
efektywnos¢. Prezentowany material stanowi fragment badan z monografii ,,Zarzadzanie organizacja
ultramaratonéw na terenach gorskich” (obecnie w procesie wydawniczym).

Material i metody: Badania obejmowaly krytyczng analize materiatow zrodlowych oraz diagnostyczne
sondaze ankietowe, przeprowadzone podczas wybranych ultramaratonéw gorskich. Zastosowano réwniez
metod¢ obserwacyjng i statystyczng, analizujagc wyniki w programie &quot;Statistica&quot;, m.in. przy
uzyciu 5-cio stopniowej skali Likerta. Analiza obj¢ta r6znorodna grupe uczestnikow, co pozwolito oceni¢ ich
doswiadczenia i satysfakcje z aspektow organizacyjnych.

Wyniki: Wyniki wykazaty wysoki poziom zadowolenia uczestnikow z przygotowania tras i zabezpieczenia
wydarzen. Najlepiej ocenione elementy obejmowaly oznakowanie tras oraz funkcjonowanie punktéw
odzywczych, natomiast nizsze oceny dotyczyly dostepnosci miejsc parkingowych. Promocja w mediach
spotecznos$ciowych oraz rekomendacje osobiste byly kluczowe w pozyskiwaniu uczestnikow. Wigkszo$¢
respondentéw dostrzega pozytywny wplyw organizacji biegéw na Srodowisko, cho¢ niektorzy wyrazali
obawy o wplyw imprez na ekosystem gorski.

Wnhioski: Zarzadzanie ultramaratonami gorskimi wymaga dostosowania do specyfiki lokalnych warunkow
oraz zrdéznicowanych potrzeb uczestnikow. Wyniki badania postuzg jako podstawowe wytyczne do
doskonalenia organizacji tego typu wydarzen, wspierajac zarowno satysfakcje uczestnikow, jak i efektywnos¢
operacyjng.



“Managing the organization of mountain ultramarathons: Logistical challenges and participant
satisfaction”

Introduction and purpose of the paper: Mountain ultramarathons are gaining dynamic growth in popularity,
especially among amateurs of long-distance running on demanding trails. The aim of the research was to
systematize knowledge about the management of such events in Poland, with a particular focus on logistics
and quality of organization. The authors analyzed the impact of specific terrain conditions and
participants&#39; expectations on the organization of ultramarathons, with the aim of developing a model
solution to support their efficiency. The presented material is an excerpt of research from the monograph
“Managing the organization of ultramarathons in mountainous areas” (currently in the publishing process).
Material and methods: The research included a critical analysis of source materials and diagnostic
questionnaire surveys conducted during selected mountain ultramarathons. An observational and statistical
method was also used, analyzing the results in “Statistica” software, among others, using a 5-point Likert
scale. The analysis included a diverse group of participants, which made it possible to assess their experience
and satisfaction with organizational aspects.
Results: The results showed a high level of satisfaction among participants with the preparation of routes and
the security of events. The best-rated elements included route signage and the functioning of nutrition points,
while lower ratings were given to the availability of parking spaces. Social media promotion and personal
recommendations were key in attracting participants. The majority of respondents perceived the positive
impact of organizing runs on the environment, although some expressed concerns about the impact of events
on the mountain ecosystem.
Conclusions: The management of mountain ultramarathons requires adaptation to the specificlocal conditions
and the diverse needs of participants. The results of the study will serve as basic guidelines for improving the
organization of such events, supporting both participant satisfaction and operational efficiency.
Keywords: mountain ultramarathons, management, event organization

6. dr Rafal Wolk, lic. Grzegorz Mickiewicz, AWF Wroctaw, Projekt usprawnienia tras rowerowych
i Bikeparku w Osrodku Narciarskim Czarna Gora.

W pracy poddano analizie stan infrastruktury rowerowej oraz przedstawiono propozycje ulepszen majacych
na celu zwigkszenie atrakcyjnos$ci, bezpieczenstwa i funkcjonalnos$ci o$rodka narciarskiego Czarna Goéra. Jest
on waznym punktem na mapie kolarstwa goérskiego w Polsce, przyciggajacym entuzjastow z kraju 1 zagranicy.
W projekcie przedstawiono autorskie usprawnienia tras i infrastruktury bikeparku. Propozycje obejmuja
poszerzenie trasy Milky Way, wprowadzenie trasy Jump Line/Flow Line, stworzenie stref odpoczynku oraz
usprawnienie systemu transportu roweréw, majac na celu poprawe bezpieczenstwa i komfortu uzytkownikow.
Analizy 1 wlasne doswiadczenie wskazujg na konieczno$¢ i mozliwos$¢ wprowadzenia zmian, ktore podniosg
standard ushug 1 przyciagna wigcej odwiedzajacych. Wdrozenie usprawnien przyczyni si¢ do rozwoju osrodka,
czynigc go bardziej atrakcyjnym dla mitosnikéw kolarstwa gorskiego.

""Project to improve bicycle routes and Bikepark in the Czarna Gora Ski Resort”
The work analyzes the condition of bicycle infrastructure and presents proposals for improvements aimed at
increasing the attractiveness, safety and functionality of the Czarna Gora ski resort. It is an important point on
the map of mountain biking in Poland, attracting enthusiasts from Poland and abroad.
The project presents original improvements to the bike park's routes and infrastructure. The proposals include
widening the Milky Way route, introducing a Jump Line/Flow Line route, creating rest areas and improving
the cycle transport system to improve user safety and comfort.
Analyzes and our own experience indicate the necessity and possibility of introducing changes that will
improve the standard of services and attract more visitors. The implementation of the improvements will
contribute to the development of the center, making it more attractive to mountain biking enthusiasts.
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Ph.D Victor Sanchez-Sanz, Ph.D Antonio Vidal-Matzanke, Ph.D Alonso Sanchez-Rodriguez,
1. |[Universidad Catolica de Valencia- San Vicente Martir, A project for the internationalization of
physical activities in nature in university education.

dr Mateusz Rogowski, dr inz. Mariusz Ciesielski, dr Agnieszka Kaminska, dr inz. Karolina
Taczanowska, UAM w Poznaniu, Forest Research Institute, Warszawa, University of Natural Resources

2. and Life Sciences, Vienna, Austria, Wplyw zmian klimatycznych na ruch turystyczny na
przykladzie Parku Narodowego Gor Stolowych
3 dr hab. Jacek Potocki, prof. UE, Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawiu, Gléwne szlaki gorskie jako

narze¢dzie propagowania turystyki pieszej.

dr Patrycja Ozga-Gwo6zdz, dr Stanistaw Matusik, AWF Krakow, Zwiazek atrakcyjnosci gmin
4. |uzdrowiskowych zlokalizowanych na terenach gorskich i podgoérskich z ich lokalizacja
i z najblizszym otoczeniem administracyjnym.

Pawel Stelmach, Sylwia Nejman, Katarzyna Orawin, Przemystaw Pawlik, AWF Krakow. Strategie
uzdrowisk gorskich — poréwnawcze studium przypadkow francuskich i polskich.

lic. Sylwia Nejman, AWF Krakow. Strategia rozwoju uzdrowiska gorskiego Saint-Gervais-les-
6. |Bains we Francji: Adaptacja do zmian klimatycznych i rozwoj zréwnowazonych ushug
zdrowotnych i turystycznych.

1. Ph.D Victor Sanchez-Sanz, Ph.D Antonio Vidal-Matzanke, Ph.D Alonso Sanchez-Rodriguez, Universidad
Catolica de Valencia- San Vicente Martir, A project for the internationalization of physical activities in
nature in university education.

Researchers at Catholic University of Valencia &quot;San Vicente Martir&quot; The project details the
experience of several international exchanges with activities in nature as the main axis (from 2018 to 2024).
The experience included educational innovation tasks within the Erasmus exchanges called: Blended Intensive
Programme (BIP) that included sports in nature, cultural exchange, digital skills, language improvements
(English) and inclusive and sustainable activities.

The talk will include an introduction to the BIP programs, the annual experiences will be detailed and finally,
some conclusions will be provided.

2. dr Mateusz Rogowski, dr inz. Mariusz Ciesielski, dr Agnieszka Kaminska, dr inz. Karolina Taczanowska,
UAM w Poznaniu, Forest Research Institute, Warszawa, University of Natural Resources and Life Sciences,
Vienna, Austria, Wplyw zmian klimatycznych na ruch turystyczny na przykladzie Parku Narodowego
Gor Stolowych

Zmiany klimatu wplywaja nie tylko na walory przyrodnicze i kulturowe parkéw narodowych, ale takze na
wzorce zachowan odwiedzajacych, determinujgc zmienno$¢ w dziennej liczbie odwiedzajacych w ciggu roku.
Niniejsze opracowanie ma na celu pokazaniem wptywu zmian klimatycznych na ruch turystyczny w Parku
Narodowym Gor Stotowych. Aby to wykonaé zestawiono dlugoterminowe dane wejsciowe na Szczeliniec
Wielki w latach 2015-2023 pochodzace z System Monitoringu ruchu turystycznego ktére skorelowano
z danymi meteorologicznymi obejmujacymi $rednig temperature dzienng, liczbe godzin stonecznych, ilo$cia
1 czasem trwania opadow deszczu i1 migzszoscig pokrywy $nieznej. Dodatkowo w badaniu uwzglgdniono
czynniki takie jak dtugo$¢ dnia i status dnia (np. $wigta, dni powszednie, weekendy). Zastosowanie modelu
statystycznego Boosted Regression Tree umozliwilo weryfikacj¢ powyzszych zmian pod katem wpltywu
zmian klimatycznych. Mimo ze korelacja miedzy dzienng liczbg odwiedzajacych a poszczegdlnymi danymi



meteorologicznymi nie jest silna, to w catym okresie analizy odnotowano wzrost korelacji dodatniej pomiedzy
niektorymi zmiennymi, dowodzac ze takie zmiany wystapily. Najbardziej wyrazne zmiany w dziennej liczbie
odwiedzajacych wskazuja na wydhuzenie sezonu jesiennego, ktéry trwa do dhugiego weekendu Swieta
Niepodlegtosci (11 listopada), a niekiedy przy sprzyjajacej pogodzie nawet dtuzej. Ponadto, w ostatnich latach
zaobserwowano skrocenie sezonu niskiego. Zauwazalny jest rtowniez wzrost liczby odwiedzajacych w okresie
$wiateczno-noworocznym oraz podczas ferii zimowych, pomimo zmniejszenia si¢ pokrywy $nieznej.
Stopniowy wzrost liczby odwiedzajacych w sezonie wiosennym ulegl zaburzeniu w ostatnich latach z uwagi
na coraz bardziej zmienng i nieprzewidywalng aur¢ w tym okresie.

“Impact of Climate Change on Tourist Traffic in Stolowe Mts. National Park”

Climate change affected not only natural and cultural resources within national parks, but also visitation
patterns, caused both increases and decreases in visitor numbers. This study aims to identify the impact of
climate change on tourist traffic in Stotowe Mts. National Park. To assess the impact of climate change on
park traffic volumes, long-term data spanning 2015-2023 were analyzed from Monitoring System of Tourist
Traffic in Stolowe Mts. National Park. Daily visitor data was correlated with meteorological dataset included
daily average temperature, duration of sunshine, precipitation amount and duration, and snow cover thickness.
Additionally, the study considered factors such as day length and day status (e.g., holidays, weekdays,
weekends). The use of a statistical model Boosted Regression Tree has made it possible to verify the above
changes against the impact of climate change.

Although the correlation between daily visitors and meteorological data is not very strong, there was an
increase in positive correlation throughout the analysis period. The results indicates a lengthening of the mid-
autumn season, extending until the Independence Day of Poland long weekend (11 November). In recent
years, a shortening of the low season has been observed. There is also a notable increase in visitors during the
Christmas-New Year period and during winter holiday. The peak in visits at the onset of the spring season,
which has become less pronounced in recent years due to a gradual increase in daily visitors during successive
weekends in February and March, has diminished.

The observed changes, supported by statistical analyses of meteorological data, suggest a correlation between
visitation numbers and climate change. Understanding and characterizing this impact will facilitate the
comprehension of ongoing shifts, adaptation of tourism management strategies, and aid in future forecasting.

3. dr hab. Jacek Potocki, prof. UE, Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawiu, Glowne szlaki gorskie jako
narzedzie propagowania turystyki pieszej.

4. dr Patrycja Ozga-Gwoézdz, dr Stanistaw Matusik, AWF Krakéw, Zwigzek atrakcyjnosci gmin
uzdrowiskowych zlokalizowanych na terenach gorskich i podgorskich z ich lokalizacja i z najblizszym
otoczeniem administracyjnym.

Celem badania jest przeprowadzenie analizy atrakcyjnosci gmin w ktorych zlokalizowane sg wybrane
uzdrowiska na terenie polskich obszarow goérzystych. Gminy te wyrdzniajg si¢ wysoka atrakcyjnos$cia
zardwno turystyczng jak 1 przyrodniczg.

Potencjat turystyczny jest zjawiskiem zlozonym, ktére zostalo opisane kilkunastoma zmiennymi
diagnostycznymi, w tym: walorami przyrodniczymi, kulturowymi, jak réwniez aspektami z zakresu
infrastruktury itp. W ramach badania stworzono ranking wybranych uzdrowisk uwzgledniajacy rézne
czynniki wplywajace na poziom atrakcyjnosci danej gminy dla turystow poszukujacych relaksu, wypoczynku
leczniczego badz rekreacji w otoczeniu malowniczego krajobrazu gor. Do realizacji tego celu zostaly
wyselekcjonowane cechy diagnostyczne opisujgce badane zjawisko. Wykorzystujac procedure wyboru
metody porzadkowania liniowego, wybrano metode konstrukcji cechy syntetycznej, ktéra pozwolila na
zbudowanie rankingu miejscowosci uzdrowiskowych wedhig poziomu analizowanego zjawiska. Przecietne
warto$ci zmiennej syntetycznej] Qi sg statystycznie istotnie wyzsze dla gmin uzdrowiskowych
zlokalizowanych w Sudetach od gmin uzdrowiskowych z terenu Karpat 1 Pogorzy.



“The relationship between the attractiveness of health resort communes located in mountain and
foothill areas with their location and the immediate administrative surroundings”

The aim of the study is to analyse the attractiveness of the communes in which selected health resorts are
located in the Polish mountainous areas. These communes are distinguished by high attractiveness both in
terms of tourism and nature.

Tourist potential is a complex phenomenon that has been described by several diagnostic variables, including:
natural and cultural values, as well as aspects of infrastructure, etc. As part of the study, a ranking of selected
health resorts was created, taking into account various factors influencing the level of attractiveness of a given
commune for tourists seeking relaxation, therapeutic rest or recreation surrounded by picturesque mountain
landscapes. To achieve this goal, diagnostic features describing the studied phenomenon were selected. Using
the procedure of selecting the linear ordering method, the method of constructing a synthetic feature was
selected, which allowed for building a ranking of health resorts according to the level of the analysed
phenomenon. The average values of the synthetic variable Qi are statistically significantly higher for the spa
communes located in the Sudetes than for the spa communes in the Carpathians and Foothills.

5. Pawel Stelmach, Sylwia Nejman, Katarzyna Orawin, Przemystaw Pawlik, AWF Krakow. Strategie
uzdrowisk gorskich — porownawcze studium przypadkow francuskich i polskich.

Celem badan byla identyfikacja i wyjasnienie przyczyn zrdéznicowania strategii uzdrowisk gorskich.
Poszukiwano odpowiedzi na pytania badawcze jak i1 dlaczego sg zréznicowane strategie uzdrowisk we Francji
1 w Polsce. Metoda opierata si¢ na analizie zrodel wtdrnych, gdzie material badawczy stanowita literatura
naukowa przedmiotu, dokumenty strategiczne, strony internetowe oraz techniki Zrodia danych dotyczacych
ruchu turystycznego i kuracyjnego. Zrealizowano rozpoznawczo- poroOwnawcze studium przypadkow
wiekszosci uzdrowisk gorskich francuskich 1 polskich. Badanie pozwolitlo na klasyfikacje porownawcza
uzdrowisk polskich i francuskich wedtug skali i dynamiki ruchu kuracyjnego oraz dostarczyto przestanek
wyjasnienia zréznicowania strategii uzdrowisk gorskich we Francji i w Polsce. Strategie uzdrowisk gorskich
zaleza od profilu uzdrowiska, preferencji klientéw, kompozycji propozycji wartosci 1 popularnosci
uzdrowiska. Wyniki badan majg implikacje praktyczne dla zarzadzajacych gminami uzdrowiskowymi
1 przedsigbiorstwami uzdrowiskowymi.

6. lic. Sylwia Nejman, AWF Krakéw. Strategia rozwoju uzdrowiska gorskiego Saint-Gervais-les-Bains
we Francji: Adaptacja do zmian klimatycznych i rozwdj zrownowazonych ustlug zdrowotnych
i turystycznych.

1. Wprowadzenie

Saint-Gervais-les-Bains to jedno z najbardziej znanych uzdrowisk gorskich we Francji, polozone u stdp
masywu Mont Blanc. Ze wzgledu na swoje potozenie i bogactwo naturalnych zrodet termalnych, jest
popularnym miejscem zaréwno dla turystow zdrowotnych, jak 1 rekreacyjnych. Jednak zmieniajace si¢
warunki klimatyczne oraz rosngca konkurencja w sektorze turystyki zdrowotnej stawiaja przed uzdrowiskiem
nowe wyzwania. W niniejszym artykule analizujemy strategi¢ rozwoju Saint-Gervais-les-Bains, koncentrujac
si¢ na innowacyjnych modelach zarzadzania, ktore obejmuja adaptacjc do zmian klimatycznych,
dywersyfikacj¢ oferty turystycznej oraz zrbwnowazony rozwaj.

2. Problematyka w $wietle literatury §wiatowej

Zmiany klimatyczne maja znaczacy wplyw na uzdrowiska gorskie, szczegélnie w kontekscie takich dziatan
jak turystyka zimowa, korzystanie z zasobéw wodnych i zachowanie naturalnych waloréw $rodowiskowych
(Scott et al., 2008). Osrodki takie jak Saint-Gervais-les-Bains, ktore oferujag kompleksowg oferte ustug
zdrowotnych opartych na zasobach naturalnych, musza szuka¢ nowych sposobdéw na zréwnowazony rozwoj
1 zachowanie konkurencyjnosci (Hall &amp; Williams, 2008). W tym kontek$cie adaptacja do zmian
klimatycznych staje si¢ kluczowym wyzwaniem.

3. Przeglad literatury

Istniejg liczne badania dotyczace adaptacji uzdrowisk gorskich do zmian klimatycznych oraz rozwoju
zréwnowazonych ushug zdrowotnych i turystycznych:

1. Scott, D., &amp; McBoyle, G. (2008). Climate change adaptation in the ski industry. Google Scholar

2. Hall, C. M., &amp; Williams, A. M. (2008). Tourism and innovation. Google Scholar



3. Abegg, B., &amp; Froesch, R. (2012). Winter tourism and climate change in the Alps: An assessment of
adaptation strategies. Google Scholar

Te artykuly wskazuja na wyzwania, jakie stoja przed uzdrowiskami gorskimi w zwigzku z koniecznoscia

wprowadzania innowacji i przystosowania do nowych warunkow klimatycznych.

4. Naukowe uzasadnienie i unikalno$¢ tematu

Saint-Gervais-les-Bains, ze wzgledu na swoje unikalne polaczenie turystyki zdrowotnej 1 zimowej, jest

idealnym przykladem uzdrowiska, ktdére musi sprosta¢ wyzwaniom zwigzanym z globalnym ociepleniem.

Wprowadzenie strategii zrdwnowazonego rozwoju, z uwzglednieniem lokalnych zasobow 1 specyfiki

klimatycznej, ma na celu zapewnienie dlugofalowego rozwoju os$rodka oraz poprawe jakoSci ustug

zdrowotnych. Unikalno$¢ tego badania polega na analizie strategii adaptacyjnych w jednym z najwazniejszych

uzdrowisk gorskich we Francji.

5. Cele badawcze

Cel glowny: Analiza strategii rozwoju Saint-Gervais-les-Bains z uwzglednieniem adaptacji do zmian

klimatycznych oraz rozwdj zréwnowazonych ushug zdrowotnych i turystycznych.

Cele szczegotowe: Zbadanie innowacyjnych rozwigzan zarzadzania w Saint-Gervais-les-Bains w odpowiedzi

na zmiany klimatyczne; Ocena wptywu strategii zrdwnowazonego rozwoju na konkurencyjnos¢ uzdrowiska;

Identyfikacja kluczowych interesariuszy zaangazowanych w proces adaptacji i innowacji.

6. Hipotezy badawcze

Saint-Gervais-les-Bains skutecznie wdraza strategie adaptacyjne do zmian klimatycznych, co przyczynia si¢

do wzrostu atrakcyjnosci uzdrowiska. Zréwnowazone zarzadzanie zasobami naturalnymi ma pozytywny

wplyw na postrzeganie uzdrowiska przez turystow zdrowotnych. Wspodtpraca z lokalnymi interesariuszami

wplywa na efektywnos$¢ wdrazania innowacyjnych rozwigzan w Saint-Gervais-les-Bains.

7. Metodologia

Grupa badawcza: Badanie obejmie probe 80 osob, z ktorych kazda jest zaangazowana w funkcjonowanie lub

korzystanie z uzdrowiska Saint-Gervais-les-Bains. W sktad grupy badawczej wejda: 30 menedzerdéw i

pracownikow sektora turystyki i zdrowia w Saint-Gervais- les-Bains; 30 turystow (kuracjuszy 1 uzytkownikdéw

uzdrowiska); 20 przedstawicieli lokalnych witadz i organizacji pozarzadowych zaangazowanych w rozwdj

uzdrowiska.

Kryteria wiaczenia:

Dziatalno$¢ zawodowa lub aktywno$¢ turystyczna w Saint-Gervais-les-Bains.

Minimum 2-letnie zaangazowanie w uzdrowisku (dla menedzerow 1 wtadz lokalnych).

Korzystanie z ustug uzdrowiskowych lub zdrowotnych w ciggu ostatnich dwoéch lat (dla turystow).

Kryteria wylaczenia:

Brak zaangazowania zawodowego lub turystycznego w uzdrowisku. Brak zgody na udziat w badaniu.

Rekrutacja:

Rekrutacja bedzie prowadzona wsrod personelu uzdrowiska, przedstawicieli lokalnych organizacji

turystycznych oraz turystow odwiedzajacych Saint-Gervais-les-Bains, za pomocg ankiet i zaproszen do

wywiadow osobistych oraz elektronicznych.

Szacowane ryzyko:

Ryzyko zwigzane z badaniem jest niskie, ogranicza si¢ do niewielkiego wysitku czasowego uczestnikow

zwigzanego z udziatlem w wywiadach 1 wypetnianiem ankiet.

8. Metody i narzg¢dzia

Metody ilosciowe: Ankiety skierowane do turystow i pracownikow uzdrowiska, majace na celu oceng

postrzegania strategii adaptacyjnych oraz ich wptywu na satysfakcje z ustug.

Metody jakosciowe: Wywiady z przedstawicielami wladz lokalnych i menedzerami, koncentrujace si¢ na

szczegblach strategii zarzadzania i innowacji w uzdrowisku.

Narzedzia badawcze: Kwestionariusze ankietowe oraz polstrukturalne wywiady, opracowane na podstawie

literatury oraz poprzednich badan na temat zarzadzania w uzdrowiskach gorskich.

9. Rezultaty

Oczekiwane rezultaty obejmuja:

Analize strategii adaptacyjnych i1 ich skutecznosci w Saint-Gervais-les-Bains w kontek$cie zmian

klimatycznych.

Wskazanie gléwnych innowacji w zarzadzaniu uzdrowiskiem, ktére przyczyniaja si¢ do zwickszenia jego

atrakcyjnosci 1 zrdwnowazonego rozwoju.

Okreslenie roli lokalnych interesariuszy w ksztattowaniu 1 wdrazaniu strategii adaptacyjnych.




10. Wnioski

Badanie przyczyni si¢ do zrozumienia, jak francuskie uzdrowisko gorskie Saint-Gervais-les-Bains
dostosowuje si¢ do wyzwan zwigzanych ze zmianami klimatycznymi, a takze jakie innowacyjne modele
zarzgdzania wdraza, aby utrzyma¢ swoja konkurencyjnos¢ na rynku. Wyniki badania mogg by¢ przydatne dla
innych uzdrowisk gorskich, ktére staja w obliczu podobnych wyzwan, oraz dla decydentéw planujacych
dlugoterminowy rozwoj turystyki zdrowotnej i rekreacyjnej w gorskich regionach Francji i innych krajow.

Sesja plenarna nr 2

,DCS Polana Jakuszycka szansa rozwoju sportu i turystyki na Dolnym Slasku i w Polsce”

DZIEN 2 —28.11.2024 (czwartek), miejsce: (DCS Jakuszyce) 11:30 — 12:30

‘Lp.H Uczestnicy sesji ‘
‘1. HJ erzy Pokoj HPrzewodniczqcy Sejmiku Wojewodztwa Dolnoslaskiego ‘
‘2. HPawe1 Poptonski HBurmistrz Szklarskiej Porgby ‘
‘3. HJ akub Feiga HDyrektor Biura Dolnoslaskiej Organizacji Turystycznej ‘
‘4. HWojciech Gestwa HDyrektor Dolno$laskiego Centrum Sportu ‘
‘5. HMaciej Pawlowski HStowarzyszenie Bieg Piastow ‘
‘6. HGrzegorz Sokolinski HStowarzyszenie Karkonoska Lokalna Organizacja Turystyczna ‘
7. lAneta Stosik }Ell\q/lsggétdzg erél;rssife [r\ovzvvlgoé:;m(é?;vzvaréw ksztalcenia Biznes w Sporcie

Sesja plenarna nr 3

»Swiat gor w wymiarze praktycznym”

DZIEN 2 —28.11.2024 (czwartek), miejsce: (sala plenarna) 15.00 — 16.50

Godzina H

15.00 -
15.50

Alpinista 1 himalaista Janusz Gotab, Gasherbrum Ski Challenge

15.50 — dr hab. Jerzy Telak, prof., dr Jarostaw Ptusa, Stefan Hula, Wiktoria Przybyta, WSEwS Warszawa,
) WSEwS Warszawa, PZN, PZN, Poczucie bezpieczenstwa oraz formy i metody ograniczania

16.10 c s , . . .

strachu i lekow u skoczkow narciarskich — badanie wstepne

16.10 — |mgr inz. Krzysztof Sobczyk, Fundacja Szerpowie Nadziei, ,,Osoby z niepelnosprawnosciami
16.30 w gorach — wyzwania, trening, droga do celu”.

mgr Agata Wiodarczyk, mgr Alicja Wiech, Centrum Aktywnosci Outdoorowych BAZA,
16.30 — ; . . - . ,
16.50 Fundacja Imago, ,Trudne nie znaczy niemozliwe. Wspinaczka skalkowa o0s6b

z niepelnosprawnos$ciami na terenie Dolnego Slaska. Gdzie, jak i po co?”.




dr hab. Jerzy Telak, prof., dr Jarostaw Plusa, Stefan Hula, Wiktoria Przybyta, WSEwS Warszawa, WSEwS
Warszawa, PZN, PZN, Poczucie bezpieczenstwa oraz formy i metody ograniczania strachu i lekow
u skoczkow narciarskich — badanie wstepne.

Bezpieczenstwo oznacza swiadome zycie bez obaw — strachu i leku. Strach wigze si¢ z przysztoscig jako stan
silnego emocjonalnego napigcia, pojawiajacy si¢ w sytuacjach realnego zagrozenia, powodowany zdolnoscia
zapamigtywania i kojarzenia podobnych sytuacji oraz abstrakcyjnym mysleniem. Lek to stan emocjonalny
zwigzany z przewidywaniem nadchodzacego z zewnatrz lub pochodzacego z wewnatrz organizmu
niebezpieczenstwa z niepokojem, uczuciem napigcia, skrepowania, bezposrednim zagrozeniem lub bolem.
Warunki $rodowiskowe, techniki wykonywania skokow narciarskich plasuje si¢ wsérod dyscyplin o duzym
poziomie ryzyka zaistnienia zdarzenia niekorzystnego, wystgpienia zagrozenia dla zycia lub zdrowia
zawodnika. Skoczkowie narciarscy pomimo wieloletnich treningdw odczuwaja strach i Igk oraz stres
zwigzany z presja wyniku sportowego i zagrozeniem zdrowia przed wykonaniem skoku. Ich poziom zalezy
od czynnikow wewnetrznych — formy fizycznej i dyspozycji psychicznej oraz zewngtrznych — konstrukcji
1 stanu technicznego skoczni, jako$ci i stanu sprzgtu, warunkow pogodowych, podtoza itd. Poziom stresu
przedstartowego, strach 1 lIgk mozna zmniejsza¢ poprzez odpowiednig prace trenera, psychologa i trenera
mentalnego. Celem badania byto uzyskanie wiedzy o czynnikach wptywajacych na poczucie bezpieczenstwa
u skoczkow narciarskich oraz formach i metodach ograniczania strachu 1 lgkow. Problem badawczy zawarto
w pytaniu jakie czynniki wptywaja na poczucie bezpieczenstwa u skoczkéw narciarskich 1 rodzg u nich strach
1 leki? W ramach hipotezy roboczej zalozono, ze szereg czynnikdéw subiektywnych i obiektywnych wplywa
na poczucie bezpieczenstwa u skoczkow narciarskich, ale przypuszczalnie istnieja podmiotowe
i przedmiotowe formy i metody skutecznego ograniczania strachu i leku. Metodami teoretycznymi dobranymi
do pracy sa analiza, synteza i wnioskowanie. W pracy zastosowano empiryczne metody badawcze sondazu
diagnostycznego 1analizy dokumentow. Metoda sondazu diagnostycznego z technikg ankietowania
i wywiadu z ekspertem pozwolita na pozyskanie informacji 1 opinii grup docelowych, tj. trenerow,
instruktoréw 1 zawodnikow. Do tego opracowano autorskie narzedzia badawcze, tj.: kwestionariusz ankiety
1 kwestionariusz wywiadu oraz wykorzystano elektroniczne narzedzia operacyjne.

Whioski:

* W zwigzku z tym, ze Iek i strach oraz stres towarzysza skoczkom narciarskim w trakcie ich kariery sportowej,
nalezy zapewni¢ warunki pomniejszania ich negatywnych skutkow.

* Nalezy identyfikowaé czynniki wywotujace Iek 1 strach 1 likwidowaé poprzez zastosowanie odpowiednich
form i metod przez trenerow i psychologow.

» Wystepujacy stres przedstartowy nalezy stymulowa¢ w kierunku pozytywnego mobilizowania zawodnikow
przed 1 w trakcie zawodow, konkurséw skokdéw narciarskich.

»A sense of security and forms and methods of reducing fear and anxiety in ski jumpers — preliminary
examination”
Safety means a conscious life without fear and anxiety. Fear is associated with the future as a state of strong
emotional tension, appearing in situations of real danger, caused by the ability to remember and associate
similar situations and abstract thinking. Anxiety is an emotional state associated with anticipating danger
coming from outside or from within the body with anxiety, a feeling of tension, embarrassment, imminent
danger or pain. Environmental conditions and ski jumping techniques are among the disciplines with a high
risk of an adverse event, a threat to the life or health of the competitor. Ski jumpers, despite many years of
training, feel fear and anxiety as well as stress related to the pressure of sports performance and health risks
before jumping. Ski jumpers, despite many years of training, feel fear and anxiety as well as stress related to
the pressure of sports performance and health risks before jumping. Their level depends on internal factors —
physical form and mental disposition, and external factors — the construction and technical condition of the
jump, the quality and condition of the equipment, weather conditions, ground, etc. The level of pre-race stress,
fear and anxiety can be reduced through the appropriate work of a coach, psychologist and mental coach. The
aim of the study was to gain knowledge about the factors influencing the sense of security in ski jumpers and
the forms and methods of reducing fear and anxiety. The research problem was included in the question What
factors affect the sense of security in ski jumpers and give rise to fear and anxiety in them? As part of the
working hypothesis, it was assumed that a number of subjective and objective factors affect the sense of
security in ski jumpers, but presumably there are subjective and objective forms and methods of effective
reduction of fear and anxiety. The theoretical methods selected for the work are analysis, synthesis and
inference. The study uses empirical research methods of diagnostic survey and document analysis. The method



of a diagnostic survey with the technique of surveying and interviewing an expert allowed us to obtain
information and opinions of the target groups, i.e. coaches, instructors and players. For this purpose,
proprietary research tools were developed, i.e. a questionnaire and an interview questionnaire, and electronic
operational tools were used.

Applications:

* Therefore, anxiety and fear as well as stress accompany ski jumpers during their sports career, conditions
should be provided to mitigate their negative effects.

* Factors causing anxiety and fear should be identified and eliminated through the use of appropriate forms
and methods by trainers and psychologists.

* The pre-race stress should be stimulated towards positive mobilization of competitorsbefore and during
competitions and ski jumping competitions.

mgr Agata Wiodarczyk, mgr Alicja Wiech, Centrum Aktywnosci Outdoorowych BAZA, Fundacja Imago,
»Trudne nie znaczy niemozliwe. Wspinaczka skalkowa osob z niepelnosprawnosciami na terenie
Dolnego Slaska. Gdzie, jak i po co?”.

Wspinaczka to sport, ktory przez swoja specyfike - angazowanie do pracy jednoczesnie wszystkich czterech
konczyn, migsni posturalnych 1 dloni (motoryka duza i mata) oraz fakt, ze wymaga réwniez pracy z psychika
(opanowanie Ieku przed wysokoscia i niekontrolowanym upadkiem) jest sportem wymagajacym. Dotyczy to
wspinaczki w kazdym jej wymiarze: wspinaczki z ling na sztucznej $ciance, boulderingu i wspinaczki na czas;
zwlaszcza jednak — wspinaczki w naturalnych formacjach — skatkach i gorach, gdzie pojawiajg si¢ dodatkowe
obiektywne zagrozenia 1 trudnosci, ktore nalezy wzig¢ pod uwage: dostgp do drog wspinaczkowych jest
trudniejszy (wymaga czesto zajmujacego nawet kilka godzin dojazdu w dany rejon wspinaczkowy oraz nawet
kilkukilometrowego podejscia pod skale); zwigksza sie wysokos¢ (drogi wspinaczkowe w skatach sag czesto
o kilka, kilkanascie a nawet kilkadziesiat metrow dtuzsze niz te na najwyzszych nawet sztucznych §ciankach)
1 pojawia zalezno$¢ od warunkéw pogodowych(nie da si¢ wspina¢ w mokrej skale). Z tych i1 wielu innych
powod wspinaczka, a zwlaszcza wspinaczka w skalach, czegsto jest aktywno$cia niedostepna dla osob
z niepetnosprawnosciami. Czy wigc w ogole organizacja wyjazdow wspinaczkowych dla 0sob o szczegdlnych
potrzebach ma sens? Czy na terenie Dolnego Slaska mozna znalezé rejony wspinaczkowe dostgpne dla 0sob
z niepetnosprawnosciami? Jakie musza zosta¢ spelnione warunki, by bylo to mozliwe? Jakich technicznych
przygotowan wymaga organizacja wspinania dla osob o szczego6lnych potrzebach? Jakie cechy i umiejetnosci
powinien mie¢ instruktor, ktory zabiera w skaty klienta z niepelnosprawnoscia? Czy trzeba chodzi¢, by méc
si¢ wspinac? I co najwazniejsze - po co w ogole to robi¢? Przedstawimy Panstwu podwdjng perspektywe -
instruktorki wspinaczki pracujacej metodami terapii w naturze oraz klientki — utytulowanej parasportsmanki,
osoby ze sprz¢zong niepelnosprawnoscia.

Difficult does not mean impossible. Rock climbing for people with disabilities in Lower Silesia. here, how
and why? Climbing is a sport that, due to its specificity - involving all four limbs, postural muscles and hands
at the same time (gross and fine motor skills) and the fact that it also requires work with the psyche (controlling
the fear of heights and uncontrolled falling) is a demanding sport. This applies to climbing in all its
dimensions: climbing with a rope on an artificial wall, bouldering and timed limbing; especially, however, -
climbing in natural formations - rocks and mountains, where there are additional objective threats and
difficulties that need to be taken into account: access to climbing routes is more difficult (it often requires a
journey to a given climbing area that takes up to several hours and an approach up to a given climbing area of
up to several kilometers). rock); the height increases (climbing routes in rocks are often several, a dozen or
even several dozen meters longer than those on even the highest artificial walls) and there is a dependence on
weather conditions (you can&#39;t climb in wet rock). For these and many other reasons, climbing, especially
rock climbing, is often an activity inaccessible to people with disabilities. So does organizing climbing trips
for people with special needs make sense at all? Are there climbing areas accessible to people with disabilities
in Lower Silesia? What conditions must be met to make this possible? What technical preparations does the
organization of climbing for people with special needs require? What features and skills should an instructor
have who takes a client with a disability to the rocks? Do you have to walk to climb? And most importantly -
why do it at all? We would like to present you a double perspective - a climbing instructor working with
therapeutic methods in nature and a client - an award-winning parasportswoman, a person with

multiple disabilities.



Panel dyskusyjny 4

Metodyka treningu sportowego w gorach

DZIEN 2 —28.11.2024 (czwartek), miejsce: (salanr 1) 17.15 — 19.15

‘Lp.H Referat wprowadzajacy:

dr prof. nadzw. Bogdan Kindzer, dr, prof. nadzw. Nikitenko Serhii, dr hab. inz. Dariusz Skalski, prof.
NUGWiIZZN, Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej, Narodowy Uniwersytet,
1. ||Gospodarki Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi — Ukraina. Positive impact of training in
the mountain climate of the Carpathians on the psycho-emotional and physical condition of young
Kyokushinkai karate players.

mgr Ewa Sobito-Rydzik, prof. dr hab. Tadeusz Ambrozy, dr Lukasz Rydzik, dr Dorota Ambrozy, dr|
2. |lhab. Michat Spieszny, prof. AWF, AWF Krakow, Obciazenie startowe biegaczy ultramaratonskich
w terenie gorskim.

prof. dr hab. n. med. Igor Grygus, dr hab. inz. Dariusz Skalski, prof. NUGWiZZN, Narodowy
Uniwersytet Gospodarki Wodnej 1 Zarzadzania Zasobami Naturalnymi — Ukraina, The impact of|
mountain training on strengthening the joints and ligaments of athletes in selected sports
disciplines.

dr Natalia Danek, prof. dr hab. Marek Zaton, AWF Wroctaw, Stosowanie maski zwiekszajacej
4. |preznos¢ dwutlenku wegla w powietrzu wdechowym przed treningiem interwalowym w rozwoju
wydolnosci beztlenowej mezczyzn.

‘5. ngr Ilona Pavlova — Charles University in Prague Para alpine skiing like sport

mgr Wojciech Wasacz, Piotr Snopkowski, dr Lukasz Rydzik, prof. dr hab. Tadeusz Ambrozy, Andrzej
Kedra, AWF Krakow, Uniwersytet w Lublinie, Wplyw eksperymentalnego treningu ,,Hipoksyczny
Boks” na zdolnoSci motoryczne i sprawnos¢ specjalna mistrzow boksu krajowego -
randomizowane badanie kontrolowane.

mgr Nataliia Tsyhanovska, dr hab. inz. Dariusz Skalski, prof. NUGWiZZN, Charkowska Panstwowa
Akademia, Kultury Fizycznej — Ukraina, Narodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej i Zarzadzania
Zasobami Naturalnymi — Ukraina, The influence of altitude training on the development of strength
indicators in gymnasts.

Msc, PhD Student Julian Gonzalez Martinez, prof Juan Manuel Cortell Tormo, University of Alicante,
Using the mountain environment to build fitness in tennis players.

1. dr prof. nadzw. Bogdan Kindzer, dr, prof. nadzw. Nikitenko Serhii, dr hab. inz. Dariusz Skalski, prof.
NUGWIiIZZN, Lwowski Panstwowy Uniwersytet Kultury Fizycznej, Narodowy Uniwersytet, Gospodarki
Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi — Ukraina. Positive impact of training in the mountain
climate of the Carpathians on the psycho-emotional and physical condition of young Kyokushinkai
karate players.

2. mgr Ewa Sobito-Rydzik, prof. dr hab. Tadeusz Ambrozy, dr Lukasz Rydzik, dr Dorota Ambrozy, dr hab.
Michat Spieszny, prof. AWF, AWF Krakéw, Obciazenie startowe biegaczy ultramaratonskich w terenie
gorskim.

Wstep: Ultramaratony goérskie to jedne z najbardziej wymagajacych biegow dlugodystansowych, ktore
stawiaja przed zawodnikami wysokie wymagania wytrzymatosci fizycznej 1 odpornosci psychicznej. Trasy
te, znacznie przekraczajace dystans maratonu, biegng przez tereny o duzych przewyzszeniach i zmiennych
warunkach atmosferycznych. Przygotowanie do takich biegdw wymaga precyzyjnie dobranego treningu
uwzgledniajacego dlugotrwale obcigzenia oraz adaptacje do hipoksycznych warunkéw na duzych
wysokosciach. Celem badania bylo zastosowanie nowatorskich wskaznikdw intensywnosci obcigzenia
treningowego 1 startowego, aby umozliwi¢ precyzyjne monitorowanie 1ianaliz¢ wysitku biegaczy



ultramaratonskich. Metodyka badan: W artykule przeanalizowano obcigzenie startowe biegaczy na podstawie
Indeksu HR (Id.HR), obliczanego wedtug wzoru (HR—25)/25 oraz calkowitej objetosci startowej. Catkowite
obcigzenie wyrazono, jako iloczyn obu tych parametréw. Indeks intensywno$ci HR (Id.HR) zaprojektowano,
jako narzedzie dostosowujgce pomiar intensywnosci do wymagan i mozliwosci w ocenie dtugodystansowych
biegow gorskich.

Wyniki: Dla $redniej czgstosci skurczow serca wynoszacej 145 sk -1 wskaznik oszacowano na poziomie 4,8,
co wskazuje na wysoka intensywno$¢ wysitku. Catkowite obcigzenie zawodnikow pokonujacych 150 km
w ciagu 24 godzin w terenie gorskim wyniosto 6912. Wnioski: Wysokie obcigzenie, rowne 6912, podkresla
znaczenie odpowiedniego planowania intensywnosci treningu, aby dostosowac ja do mozliwosci zawodnikow
1unikna¢ przetrenowania. Indeks HR, dzigki swojej prostocie, umozliwia szybka oceng intensywnosci wysitku
1 poréwnywanie obcigzen w roznych formach biegu. Regularne monitorowanie obcigzenia wspiera
planowanie regeneracji, co jest kluczowe dla przygotowan do kolejnych wyzwan w gorskich biegach
ultramaratonskich.

wStarting Load of Ultra-Marathon Runners in Mountain Terrain”
Introduction: Mountain ultramarathons are among the most demanding long-distance races, requiring high
levels of physical endurance and mental resilience from the participants. These courses, significantly
exceeding the marathon distance, traverse terrains with substantial elevation changes and variable weather
conditions. Preparing for such races requires a carefully tailored training plan that accounts for prolonged
loads and adaptation to hypoxic conditions at high altitudes. The study aimed to apply innovative indicators
of training and race load intensity to enable precise monitoring and analysis of ultramarathon runners&#39;
efforts.
Methodology: The study analyzed the starting load of runners based on the Heart Rate Index (Id.HR),
calculated using the formula (HR—25)/250\text{HR} - 25) / 25(HR—25)/25, and the total race volume. Total
load was expressed as the product of these two parameters. The Heart Rate Index (Id.HR) was designed as a
tool to adjust intensity measurement to meet the demands and capabilities required for evaluating long-
distance mountain races.
Results: For an average heart rate of 145 beats per minute, the index was estimated at 4.8, indicating high
exercise intensity. The total load for runners covering 150 km over 24 hours in mountainous terrain was
calculated at 6912.
Conclusions: The high load of 6912 underscores the importance of carefully planning training intensity to
match the capabilities of athletes and avoid overtraining. The Heart Rate Index, with its simplicity, facilitates
a quick assessment of exercise intensity and comparison of loads across different types of running. Regular
monitoring of load supports the planning of rest and recovery, which is crucial for preparing for future
challenges in mountain ultramarathon races.

3. prof. dr hab. n. med. Igor Grygus, dr hab. inz. Dariusz Skalski, prof. NUGWiZZN, Narodowy Uniwersytet
Gospodarki Wodnej i Zarzadzania Zasobami Naturalnymi — Ukraina, The impact of mountain training on
strengthening the joints and ligaments of athletes in selected sports disciplines.

4. dr Natalia Danek, prof. dr hab. Marek Zaton, AWF Wroclaw, Stosowanie maski zwiekszajacej preznos¢
dwutlenku wegla w powietrzu wdechowym przed treningiem interwalowym w rozwoju wydolnosci
beztlenowej mezczyzn.

Trening interwalowy charakteryzuje si¢ powtarzaniem intensywnych zestawdw ¢Ewiczen przeplatanych
aktywna przerwg o niskiej intensywnosci lub biernym odpoczynkiem. Najczesciej stosowane formy treningu
interwatowego to trening interwatlowy o wysokiej intensywnosci (HIIT - high intensity interval training) oraz
sprinterski trening interwalowy (SIT — sprint interval training) [1]. Bioragc pod uwage fakt, ze SIT
charakteryzuje si¢ krotkimi, powtarzanymi wysitkami o maksymalnej intensywnosci, zaleca si¢ stosowanie
rozgrzewki, aby zapobiec wystgpowaniu kontuzji réwnoczesnie zapewniajac osiggniecie oczekiwanej
wydajnosci podczas gtownej czgsci sesji ¢wiczen [2]. Aby poprawi¢ potencjalne efekty rozgrzewkowe
(prowokowane zmiany czynno$ciowe) stosuje si¢ réznego rodzaju modulacje oddechowe [3]. Zastosowanie
dodatkowej objetosci oddechowej przestrzeni martwej (ARDSv — added respiratory dead space volume mask)
podczas rozgrzewki prowadzi do hiperkapnii i stymulacji mechanizméw prowadzacych do zwigkszenia
wydolnosci wysitkowej [4]. Wieloaspektowe analizy dotyczace oddzialywania kwasicy oddechowej na
organizm, moga sugerowac, ze retencja dwutlenku wegla w zakresie tolerowanej hiperkapnii, prowokujac



wzrost stezenia jonéw wodoru, moze dziata¢ hamujgco na reakcje enzymatyczne, spowalniajgc m.in. tempo
glikolizy. Natomiast wysitek interwatowy stosuje si¢ w celu rozwoju maksymalnych zdolnos$ci
glikolitycznych.

Celem przeprowadzonych badan byto ustalenie wptywu rozgrzewki hiperkapnicznej na zmiany wybranych
parametrow fizycznych i czynnosciowych (fizjologicznych) u 0s6b poddawanych wysitkom beztlenowym,
typowym dla sprinterskiego treningu interwatlowego. W badaniach udzial wzigto dwudziestu (n=20)
zdrowych, aktywnych fizycznie m¢zczyzn, ktdrzy zostali przydzieleni do réwnolicznych grup: kontrolnej
(K=10, wiek=22.842.5, masa ciata=78.5+8.6, wysoko$¢ ciata= 17947 cm, VO2max =49.9+6.1 ml-kg-1-min-
1) oraz eksperymentalnej (E =10, wiek= 22.842.0 lat, masa ciala= 78.2+ .8kg, wysokos¢ ciata= 178+7cm,
VO2max= 50.0+£5.7ml-kg-1-min-1). Projekt eksperymentu zostat pozytywnie zaopiniowany przez Komisje
ds. Etyki Badan Naukowych przy Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu (1/2019). Badania
prowadzono w Pracowni Badan Wysitkowych Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu (Certyfikat
PN — EN ISO 9001:2001) zgodnie z Deklaracja Helsinska. Projekt badawczy sktadat si¢ badan wstgpnych,
koncowych okreslajacych wydolno$¢ beztlenowsa (test Wingate) oraz z 12-tu jednostek SIT wykonywanych
dwa razy w tygodniu przez szes$¢ kolejnych tygodni. Jednostki treningowe odbywaty si¢ w statych godzinach
wybranych dni z zastosowaniem 72-godzinnej przerwy pomiedzy nimi. Jednostki treningowe wykonywano
na cykloergometrze Ergomedic E894 (Monark, Szwecja). Kazda jednostka SIT poprzedzona zostala 10
minutowg rozgrzewka o intensywnosci 60%MAP przy indywidualnie dobranej czestotliwosci obrotow.
W trzeciej 1 szostej minucie rozgrzewki wykonano 5-sekundowe przyspieszenie all-out z obcigzeniem 10%
masy ciala badanego. Po rozgrzewce zastosowano pi¢¢ minut biernej przerwy w pozycji siedzacej. Czgs¢
glowna jednostki SIT skladala si¢ z dwoch serii wysitkéw 3x10-sekund ,,all-out” z obcigzeniem 10% masy
ciata badanego. Przerwa pomig¢dzy powtdrzeniami wynosita 30sekund, natomiast migdzy seriami 15 minut.
W przerwach wykonywano wysitki w rytmie 50 obrotéw.min-1 z obcigzeniem 50 W. Badany pozostawat
jeszcze przez pig¢ minut w pozycji siedzacej w celu pomiaru restytucji czgstosci skurczow serca. Jedyna
zmienng roznicujaca grupg¢ eksperymentalng od kontrolnej byto zastosowanie specjalnego urzadzenia
zwiekszajacego o 1200 ml objetos¢ oddechowej przestrzeni martwej (ARDSv — added respiratory dead space
volume mask) w rozgrzewce. ARDSv zaktadano osobom w grupie eksperymentalnej na dwie minuty przed
rozpoczeciem rozgrzewki 1 §ciggano w trzeciej minucie po jej zakonczeniu, tak by catkowita ekspozycja
wynosita 15 minut. Czgs$¢ glowng SIT wykonywano bez utrudnien oddechowych, 5 minut po zakonczeniu
rozgrzewki w grupie K 1 2 minuty po $ciagni¢ciu maski w grupie eksperymentalne;.

Wyniki: W grupie eksperymentalnej szczytowa moc (PPO) w tescie Wingate zwigkszyta sie¢ o 8.2% (p <
0,001). Czas uzyskania PPO skrocit sie o 0.6s (p<0.05). W grupie kontrolnej nie zauwazono istotnych
statystycznie zmian. Czesto$¢ skurczéw serca zarowno w grupie kontrolnej, jak i eksperymentalne;
zwigkszyla si¢ odpowiednio o 3 (p<0.05) 1 10 (p<0.001) (skurcz-min-1). Temperatura ciata byta o0 0.8 (°C) 1
1.0 (°C) nizsza po tescie odpowiednio w grupie E 1 K. Stgzenie mleczanu oraz jondw wodoru byto istotnie
statystycznie wyzsze (p<0.05) po 6-tygondiowej interwencji SIT tylko w grupie eksperymentalne;
odpowiednio La- 0 1.6 (mmol-11) oraz H+ o 9.1(nmol-11).

Whioski: Na podstawie przeprowadzonej analizy wynikow sformutowano nast¢pujgce wnioski:

1. Zastosowanie maski ARDSv, stanowiacej 1200ml dodatkowej objetosci oddechowej przestrzeni martwe;j,
podczas 10-minutowej rozgrzewki o intensywno$ci 60% maksymalnej mocy aerobowej doprowadzito do
podwyzszenia pCO2 w granicach <45mmHg>50mmHg prowokujac stan tolerowanej hiperkapnii.

2. Rozgrzewka hiperkapniczna stymulujac kwasicg¢ oddechowa wptyneta na obnizenie akumulacji mleczanu
po rozgrzewce 1 wykonanie wigkszej pracy w kolejnych jednostkach SIT.

3. Pod wptywem 6-tygodniowego eksperymentu SIT tylko badani z grupy eksperymentalnej uzyskali wyzsze
wartosci wzglednej 1 bezwzglednej mocy szczytowej, czasu jej utrzymania, determinujgc wigksza ilo$¢
wykonanej pracy w tescie Wingate z istotnie statystycznie wyzszym zaburzeniem rownowagi kwasowo-
zasadowej oraz wyzszym stezeniem mleczanu. Swiadczy to o skutecznosci rozgrzewki hiperkapniczne;j,
stosowanej przed SIT, w rozwoju wydolnosci beztlenowe;.
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“Increasing carbon dioxide pressure in inspiratory air using a special mask before interval training in the
improvement of anaerobic capacity in men”
Interval training is characterized by the repetition of intense sets of exercises alternated with an active of low
intensity or passive recovery. The most frequently used forms of interval training are high-intensity interval
training (HIIT) and sprint interval training (SIT) [1]. Given that SIT is characterized by short, repetitive
exercises of maximum intensity, a warm-up is recommended to prevent injury while maintaining the desired
performance during the main part of exercise session [2]. Various types of breathing manipulations are used
to improve the potential warm-up effects (provoked functional changes) [3]. The use of added respiratory dead
space volume mask (ARDSv) during warm-up leads to hypercapnia and stimulation of mechanisms leading
to increased exercise capacity [4]. In multifaceted analyzes of the impact of respiratory acidosis on the body
may suggest that retention of carbon dioxide in the range of tolerated hypercapnia, provoking an increase in
the concentration of hydrogen ions, may inhibit enzymatic reactions, slowing down, among others, the rate of
glycolysis. Interval training is used to develop maximal glycolytic capacity by applying extremely tolerable
training loads that require modifications in exercise duration or intensity, among others. The purpose of the
study was to determine the effects of a hypercapnic warm-up on changes in selected physical and functional
(physiological) parameters in participants who did anaerobic exercise typical of sprint interval training.
Twenty (n=20) healthy, physically active men participated in the study and were randomized into equal
groups: control (K=10, age=22.8+2.5 years, body weight =78.5+8.6 kg, body height =179 + 7 cm, VO2max
= 49.9+6.1 ml-kg-1-min-1) and experimental (E =10, age=22.8+£2.0 years, body weight=78.2+ 9.8 kg, body
height = 178+7 cm, VO2max=50.0+ 5.7 ml-kg-1-min-1), was based on the ranking according to the maximum
oxygen power obtained in the progressive test. The experiment design received a positive opinion from the
Scientific Research Ethics Committee at the University of Physical Education in Wroctaw (1/2019). The
research was carried out in the Effort Research Laboratory of the University of Physical Education in Wroctaw
(PN - EN ISO 9001: 2001 Certificate) in accordance with the Helsinki Declaration.
The experiment consisted of preliminary and final anaerobic tests (Wingate test) and 12 SIT performed twice
a week for six consecutive weeks. Training units were held at fixed hours on selected days with a 72-hour
break in between. The training units were performed on an Ergomedic E894 cyclo-ergometer (Monark,
Sweden). Each SIT unit was preceded by a 10-minute warm-up with an intensity of 60% MAP at an
individually selected rotation frequency. In the third and sixth minutes of the warm-up, a 5-second all-out
acceleration was performed with a load of 10% of the participant's body weight. After the warm-up, there was
a passive break for five minutes in a sitting position. The main body of the SIT unit consisted of two series of
3x10-second "all-out" efforts with a load of 10% of the subject's body weight. The interval between repetitions
was 30 seconds, and between the series was 15 minutes. Breaks were performed in the rhythm of 50
revolutions min-1 with a load of 50 W. The subject remained for another five minutes in a sitting position in
order to measure the restitution of the heart rate. The only variable differentiating the experimental group from
the control group was the use of a special device increasing the tidal dead space volume by 1200 ml (ARDSv
- added respiratory dead space volume mask) in warm-up. The ARDSv in the experimental group was put on
two minutes before the start of the warm-up and removed three minutes after the end of the warm-up, so that
the total exposure was 15 minutes. The main part of SIT was performed without respiratory distress, 5 minutes
after the end of the warm-up in group K and 2 minutes after removing the mask in the experimental group. In
the experimental group, peak power output (PPO) in the Wingate test it increased by 8.2% (p<0.001). The
time to achieve PPO was shortened by 0.6s (p <0.05). There were no statistically significant changes in the
control group. The heart rate in both the control and experimental groups increased by 3 (p <0.05) and 10 (p
<0.001), respectively (beats'min-1). Body temperature was 0.8 (°C) and 1.0 (°C) lower after the test in groups
E and K, respectively. The concentration of lactate and hydrogen ions was statisticallysignificantly higher (p
<0.05) after the 6-week SIT intervention only in the experimental group, La- by 1.6 (mmol‘l-1) and H+ by 9.1
(nmol‘1-1),respectively.
Conclusions:
Based on the analysis of the obtained results, the following conclusions were established:



1. The use of the ARDSv mask, which constitutes 1200 ml of additional respiratory dead space volume, during
a 10-minute warm-up with an intensity of 60% of maximal aerobic power led to an increase in pCO2 within
the limits of <45mmHg> 50mmHg, provoking a state of tolerated hypercapnia.

2. Hypercapnic warming up, by stimulating respiratory acidosis, decreased lactate accumulation after warm
up and performed more work in subsequent SIT.

3. Under the influence of the 6-week SIT experiment, only the participants from the experimental group
obtained higher values of the relative and absolute peak power output and the time of its maintenance,
determining the greater amount of work performed in the Wingate test with a statistically significantly higher
disturbance of acid-base balance and a higher concentration of lactate. This proves the effectiveness of the
hypercapnic warm up used before SIT in the development of anaerobic capacity.
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5. mgr Ilona Pavlova — Charles University in Prague Para alpine skiing like sport

Para alpine skiing training with disabled athletes is a complex process involving technique adaptation, specific
equipment and careful risk and load management. A key component is the classification of athletes based on
their functional abilities, which allows for an individualized approach to training and the proper use of allowed
compensations. Emphasis is placed on the development of physical, technical and mental skills, with
equipment such as mono-skis or special outriders playing a vital role. Safety is ensured by risk identification
and preventive measures such as regular equipment checks and the correct choice of difficulty of the courses
and optimal training plans. The cooperation of all professionals such as classifiers, physiotherapists and
specialist coaches ensures the correct and comprehensive development of the athlete. This approach not only
enhances athletic performance, but also contributes to proper preparation for the chosen levels of competition
and the elimination of injuries.

6. mgr Wojciech Wasacz, Piotr Snopkowski, dr Lukasz Rydzik, prof. dr hab. Tadeusz Ambrozy, Andrzej
Kedra, AWF Krakow, Uniwersytet w Lublinie, Wplyw eksperymentalnego treningu ,,Hipoksyczny Boks”
na zdolnosci motoryczne i sprawnos¢ specjalna mistrzow boksu krajowego — randomizowane badanie
kontrolowane.

WPROWADZENIE I CEL: Wsrod teoretykow i praktykdéw panuje zgodny poglad co do znamiennej roli
optymalizacji treningu sportowego, w warunkach wysokogorskich. Wynika to ze specyficznej kompilacji
zmiennych $rodowiskowych, determinujacych dynamike¢ zmian w szerokopojetej adaptacji treningowe;.
Celem niniejszych badan byta ocena wptywu eksperymentalnego programu treningowego Hipoxic Boxing (w
warunkach hipoksji normobarycznej), na rozw0j profilu funkcjonalnego (sprawno$¢ motoryczna i specjalna),
w zbiorowosci krajowej elity bokserow.

MATERIAL I METODY: Przeprowadzono randomizowane badanie kontrolowane z udzialem 20
wyczynowych bokserow, reprezentujacych poziom mistrzowski-krajowy (srednia wiek: 23,9+3,0; wysokos¢
ciata: 181,3+£7,14 cm; masa ciata: 79,3+8,84 kg; BMI: 24,15+2,21; staz treningowy: 10+4,0). Badanych
relokowano do grupy eksperymentalnej (Hipoxic Boxing - HB; n=10) i kontrolnej (Normoxic Boxing - NB;
n=10). Zaaplikowano rownolegle ten sam 6-tygodniowy program treningowy tj. dwie jednostki dziennie
(trening poranny 1 popotudniowy). Trening popoludniowy grupa HB realizowata w warunkach
normobarycznych w komorze hipoksyjnej, natomiast grupa NB w niesymulowanych warunkach normoksji.
Profil zmian oceniano przed i po interwencji (pretest vs. posttest), poddajac analizie wyniki pomiarow
wybranych zdolno$ci motorycznych za pomoca testow populacyjnych z baterii Eurofit, oraz sprawnosci
specjalnej z wykorzystaniem testu bokserskiego Pawluka.



WYNIKI: Grupa HB (wewnatrzgrupowo) wykazata istotny wzrost skutecznosci testowej dla wytrzymatosci
siftowej i odpornosci na zmeczenie migsni brzucha, ramion i grzbietu, weryfikowany siadami z lezenia i
podcigganiem na drazku (p<0.05). Interwencja spowodowala znaczacy wzrost sprawnosci specjalnej tj.
wydolno$¢ anaerobowa 1 skuteczno$¢ techniczna - ilo§¢ zadanych cioséw w 20 sekund; odnowa powysitkowa
— HR po 1 min.; wielowymiarowy Index wydolnosci specjalnej (p<<0.05). Tego typu zmian nie obserwowano
w grupie NB (p<0.05). W grupie HB zaobserwowano postep homogenicznosci na etapie post-testu.
Zestawienie miedzygrupowe po eksperymencie nie wykazato istotnych zmian wzgledem wszystkich
zmiennych testowych (p>0.05).

WNIOSKI: Hipoxic Boxing prezentuje korzysci zastosowania rozszerzonego, kombinacyjnego programu
treningowego, w porownaniu ze standardowymi programami. Nasze wyniki maja znaczenie naukowo-
poznawcze 1 praktyczne, poniewaz Hipoxic Boxing wydaje si¢ by¢ skuteczny w poprawie wybranych
zdolno$ci motorycznych i wieloptaszczyznowej sprawnosci specjalnej. Potrzebne sg dalsze badania, aby lepie;j
zrozumie¢ potencjalne korzys$ci i ograniczenia treningu w hipoksji, dla zawodnikéw sportow walki.
SEOWA KLUCZOWE: sporty walki, interwencja eksperymentalna, IHT, komora hipoksyjna, sprawnos¢
motoryczna, wydajno$¢ specjalna.

“The impact of the experimental 'Hypoxic Boxing' training on the motor abilities and specialized fitness
of national boxing champions — a randomized controlled trial”

INTRODUCTION: Among theorists and practitioners, there is a consensus regarding the significant role of
optimizing sports training in high-altitude conditions. This stems from the specific combination of
environmental variables that determine the dynamics of changes in broadly understood training adaptation.
The aim of this study was to evaluate the impact of an experimental training program, Hypoxic Boxing (under
normobaric hypoxia conditions), on the development of the functional profile (motor and specialized fitness)
within a national elite group of boxers.

MATERIAL AND METHODS: A randomized controlled trial was conducted with 20 elite-level boxers
representing the national championship level (mean age: 23.9+3.0 years; height: 181.3+7.14 cm; body weight:
79.3+8.84 kg; BMI: 24.15+2.21; training experience: 10+4.0 years). The participants were assigned to either
the experimental group (Hypoxic Boxing - HB; n=10) or the control group (Normoxic Boxing - NB; n=10).
Both groups followed the same 6-week training program, which included two daily training sessions (morning
and afternoon). The afternoon training sessions for the HB group were conducted under normobaric hypoxic
conditions in a hypoxic chamber, while the NB group trained in non-simulated normoxic conditions. The
profile of changes was assessed before and after the intervention (pretest vs. posttest) by analyzing the results
of selected motor ability tests from the Eurofit battery and specialized fitness using the Pawluk boxing test.
RESULTS: The HB group (within-group analysis) demonstrated a significant improvement in test
performance for strength endurance and resistance to fatigue in the abdominal, arm, and back muscles, as
assessed by sit-ups and pull-ups (p<0.05). The intervention resulted in a notable increase in specialized fitness,
including anaerobic capacity and technical efficiency (number of punches delivered in 20 seconds), post-
exercise recovery (HR after 1 minute), and the multidimensional Index of Specialized Performance (p<0.05).
These changes were not observed in the NB group (p<0.05). Additionally, the HB group showed increased
homogeneity in performance outcomes during the post-test phase. However, intergroup comparisons after the
experiment revealed no significant differences across all tested variables (p>0.05).

CONCLUSIONS: Hypoxic Boxing demonstrates the benefits of an extended, combinatory training program
compared to standard protocols. Our findings hold both scientific and practical significance, as Hypoxic
Boxing appears effective in enhancing selected motor abilities and multidimensional specialized fitness.
Further research is needed to better understand the potential benefits and limitations of hypoxic training for
combat sports athletes.

Keywords: combat sports, experimental intervention, IHT, hypoxic chamber, motor fitness, specialized
performance.

7. mgr Nataliia Tsyhanovska, dr hab. inz. Dariusz Skalski, prof. NUGWiZZN, Charkowska Panstwowa
Akademia, Kultury Fizycznej — Ukraina, Narodowy Uniwersytet Gospodarki Wodnej 1 Zarzadzania Zasobami
Naturalnymi — Ukraina, The influence of altitude training on the development of strength indicators in
gymnasts.



8. Msc, PhD Student Julian Gonzalez Martinez, prof Juan Manuel Cortell Tormo, University of Alicante,
Using the mountain environment to build fitness in tennis players.

Tenis to widowiskowa i bardzo dynamiczna dyscyplina sportu, ktéra wymaga szerokiego, i nie tylko
specjalistycznego przygotowania. Od strony energetycznej nalezy ja scharakteryzowac jako wysitek tlenowy
z duzg iloscig akcentow beztlenowych. Od strony przygotowania motorycznego niezbgdne jest zbudowanie
bazy wytrzymalosci ogdlnej dla ksztattowania sily 1 mocy, koordynacji oraz techniki etc. Obecnie poszukuje
si¢ rozwigzan pozwalajacych na uzyskanie przewagi psycho-fizycznej nad przeciwnikami z wykorzystaniem
niestandardowych rozwigzan dla danej dyscypliny sportu.

Celem pracy jest przedstawienie mozliwosci wykorzystania Srodowiska gorskiego w budowaniu kondycji
zawodnikéw uprawiajacych tenis na wybranych etapach szkolenia. W pracy wykorzystano przeglad
piSmiennictwa oraz doswiadczenia wlasne jako jeden z przykladow zastosowania niestandardowych
rozwigzan treningowych niespecjalistycznych. Analiza piSmiennictwa 1 przeprowadzone dyskusje
z zawodnikami wskazuja, ze zastosowanie odmiennego miejsca treningu, szczegdlnie w okresie
przygotowawczym 1 przejsciowym, podnosi zainteresowanie treningowe 1ipozytywnie wplywa na
psychofizyczng adaptacje wysitkowg i/lub regeneracje zawodnikoéw.

Tennis is a spectacular and very dynamic sport that requires extensive, and not only specialized preparation.
From the energy side, it should be characterized as an aerobic effort with a lot of anaerobic accents. From the
motor preparation side, it is necessary to build a base of general endurance for the formation of strength and
power, coordination and technique, etc. Currently, solutions are being sought to gain a psycho-physical
advantage over opponents using non-standard solutions for the sport.

The purpose of this paper is to present the possibility of using the mountain environment in building the fitness
of tennis players at selected stages of training. The paper uses a review of the literature and own experience
as one example of the use of non-specialized non- standard training solutions. The analysis of the literature
and discussions with the players indicate that the use of a different training venue, especially during the
preparatory and transitional periods, increases training interest and positively affects the psychophysical
exercise adaptation and/or recovery of the players.
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1. dr hab. Piotr Gryszel, prof. UE Wroctaw, UE Wroctaw, Obiektywna i subiektywna konkurencyjnos¢
oSrodkow turystycznych Karkonoszy i Gor Izerskich. Wstepne wyniki pomiaru.

2. dr Piotr Zarzycki, prof. AWF Wroctaw, mgr Aleksander Luchowski, Selectivv, Wielko§¢ ruchu
turystycznego w Szklarskiej Porebie w pierwszych trzech kwartalach roku 2024 — doniesienie z badan.

Dynamika wzrostu ruchu turystycznego na $wiecie w latach po pandemii wydaje si¢ aktualnie
niezaprzeczalna. Dostgpne opracowania UNWTO oraz projekcje Polskiej Organizacji Turystycznej na rok
2024 wskazuja, ze turystyka migdzynarodowa jak 1 krajowa jest na dobrej drodze do powrotu statystyk sprzed
ogolnoswiatowego kryzysu zwigzanego z pandemig covid-19. Celem prezentacji jest ukazanie dynamiki
wzrostu wielko$ci ruchu turystycznego w ostatnich latach na przykladzie Szklarskiej Porgby oraz
charakterystyka profilu tegorocznych turystow 1 odwiedzajgcych jednodniowych. W badaniach wykorzystano
analiz¢ danych przygotowana przez firm¢ Selectivv, ktdra zastosowata innowacyjng metode zbierania danych
w oparciu o dane z kanalu mobilnego telefonu przy uzyciu technologii DSP oraz RTB. Wyniki analizy
wskazujg na dynamike wzrostu na poziomie 7,5% pomigdzy rokiem 2021 a 2022 oraz 3,1% pomigdzy rokiem
2022 1 2023. Dostrzegalna jest takze tendencja spadkowa w liczbie os6b odwiedzajacych jednodniowych na
rzecz turystOw co nalezy uzna¢ za pozytywne zjawisko, przy zalozeniu wzrostu ogodlnej liczby
przybywajacych do Szklarskiej Porgby. Przewaznie sa to osoby miode oraz w $rednim wieku dojrzatoséci
z niewielka przewagg kobiet.

“The volume of tourist traffic in Szklarska Pore¢ba in the first three quarters of 2024 - research report”

The big dynamic of growth in tourist traffic around the world in few years after the pandemic is undeniable.
Available UNWTO studies and projections of the Polish Tourist Organization for 2024 indicate that both
international and domestic tourism is returning to the state from before the global crisis related to the Covid-
19 pandemic. The aim of the presentation is to show the dynamics of growth of tourist traffic in recent years



on the example of Szklarska Poreba and to characterize the profile of this year's one-day visitors. The research
used data analysis prepared by Selectivv, which used an innovative data collection method based on data from
mobile phones channel using DSP and RTB technologies. The results of the analysis indicate a growth of
7.5% between 2021 and 2022 and 3.1% between 2022 and 2023. There is also a noticeable downward trend
in the number of one-day visitors in favor to tourists, which should be considered a positive phenomenon,
assuming increase in the total number of people visiting Szklarska Porgba. They are mostly young and middle-
aged people, with a slight predominance of women.

3. dr hab. Wojciech Wiesner, prof. AWF Wroctaw, AWF Wroclaw, Zapomniana Przesieka — cicha wie$
u podnoza Karkonoszy (Hain, Matejkowice).

Opracowanie przedstawia ewolucje zmian, ktdre nastgpowaly w jednej z najpigkniejszych miejscowosci
lezacych u podndza Karkonoszy. Przesieka, a wczesniej Hain, jeszcze kilkaset lat temu nie ustgpowata
Szklarskiej Porebie czy Karpaczowi. Nawet jeszcze do drugiej wojny swiatowej istniaty tu popularne obiekty
sportowe;j 1 turystyczne — skocznie narciarskie, tor saneczkowy, basen.. Lata powojenne sprawity, ze Przesieka
zaczeta ustepowacé konkurencyjnym miejscowosciom. Stopniowo zamierat takze ruch turystyczny. Czy
istnieje szansa na odrodzenie si¢ tej miejscowosci?

W opracowaniu poruszone zostaly watki turystyki sentymentalnej odnoszace si¢ do rodzinnych losow
krewnych Autora — przesiedlenia z kresow Il Rzeczypospolitej na Ziemi¢ Dolnoslaska.

The study presents the evolution of changes that have taken place in one of the most beautiful towns located
at the foot of the Karkonosze Mountains. Przesieka, and Hain before that, was no worse than Szklarska Porgba
or Karpacz a few hundred years ago. Even until World War 11, there were popular sports and tourist facilities
here - ski jumps, a toboggan run, a swimming pool. The post-war years caused Przesieka to lose ground to
competing towns. Tourist traffic gradually died out as well. Is there a chance for the rebirth of this town? The
study touches on the themes of sentimental tourism relating to the family fate of the Author&amp;#39;s
relatives - resettlement from the borderlands of the Second Polish Republic to the Lower Silesian Land.

4. dr Przemystaw Ploskonka, mgr Katarzyna Juroj¢, AWF Warszawa, PTTK, Wybrane uwarunkowania
uprawiania turystyki gorskiej pieszej w Polsce w Swietle koncepcji Korony Gor Polskich.

Tereny goérskie dzigki unikalnym walorom przyrodniczym, kulturowym i krajobrazowym daja szerokie
mozliwosci podejmowania zréznicowanych form aktywnosci ruchowej. Jedng z najchetniej wybieranych
w Polsce, pozostaje niezmiennie od lat turystyka piesza. Sprzyja temu dobrze rozbudowana infrastruktura
turystyczna, w tym szczegdlnie sie¢ szlakow prowadzaca przez najatrakcyjniejsze pasma gorskie.
Wspdlczesni turysci, chociaz chetnie korzystaja z infrastruktury PTTK, to w przeciwienstwie do swoich
poprzednikow w wigkszoSci organizuja wyjazdy samodzielnie. Jedna z najciekawszych inicjatyw
wplywajacych na dalszy rozwdj turystyki pieszej gorskiej byt zainicjowany w 1997 roku pomyst zdobywania
Korony Gor Polskich, czyli 28 najwyzszych szczytow glownych pasm gorskich Polski. Ideg tego projektu
byto przede wszystkim zachecenie do poznawania waloréw turystycznych, przyrodniczych i kulturowych
malo popularnych regionéw gorskich na terenie Polski, popularyzacja turystyki gorskiej pieszej oraz zasad
bezpiecznego jej uprawiania. Dodatkowo miato to odcigzy¢ szlaki tatrzanskie cieszace si¢ nieslabngca
popularno$cia. Po blisko 27 latach funkcjonowania, Klub Zdobywcow Korony Gor Polski zrzesza ponad 170
tyS. osob, za§ godnoscig zdobywcy szczyci si¢ blisko 8 tys. z nich.

Celem opracowania byto zbadanie wybranych uwarunkowan uczestnictwa w turystyce gorskiej pieszej
w Polsce ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb zrzeszonych w Klubie Zdobywcow Korony Gor Polski. Do
zbadanych zmiennych nalezaty m.in. dyspozycje motywacyjne, bariery uczestnictwa, czynniki inicjacji,
sposob organizacji aktywnos$ci ale rowniez znajomos$¢ etyki outdoorowej Leave No Trace. Metoda badania
byt sondaz diagnostyczny na grupie oséb uprawiajacych turystyke gorska pieszg i zdobywajacych Korone Gor
Polski. Podstawe opracowania stanowily opinie 1978 ankietowanych. Uzyskane wyniki wskazujg m.in. ze
uczestnictwo w opisywanej aktywnosci ma okazjonalny wymiar, najwigcej osob wyjezdzato 1-2 razy do roku,
w formie wycieczek, ktére miaty przewaznie charakter weekendowy. Respondenci najczesciej samodzielnie
organizowali wyjazdy, za$ dominujagcym motywem podczas uprawiania turystyki gorskiej pieszej byta
potrzeba odprgzenia psychicznego (motywacja katartyczna). Za najwigksze bariery respondenci uznali
dostepnos¢ rozumiang jako ograniczenie do terendw uprawiania oraz brak czasu wolnego.



“Selected conditions of practicing mountain hiking tourism in Poland in the light of the concept of the
Crown of Polish Mountains”

Mountain areas, thanks to their unique natural, cultural and scenic qualities, provide ample opportunities to
undertake diverse forms of physical activity. One of the most popular in Poland, invariably for years, has
remained hiking. This is facilitated by a well-developed tourist infrastructure, especially the network of trails
leading through the most attractive mountain ranges. Today's tourists, although eager to use the PTTK
infrastructure, in contrast to their predecessors mostly organize trips on their own. One of the most interesting
initiatives influencing the further development of mountain hiking was the idea, initiated in 1997, of climbing
the Crown of Polish Mountains, 1.e. the 28 highest peaks of Poland's major mountain ranges. The idea behind
this project was primarily to encourage people to get to know the tourist, natural and cultural values of
unpopular mountain regions in Poland, to popularize mountain hiking and the principles of safe hiking. In
addition, it was intended to relieve the burden on the Tatra trails enjoying unflagging popularity. After nearly
27 years of operation, the Club of Conquerors of the Crown of Polish Mountains brings together more than
170,000 people, while nearly 8,000 of them boast the dignity of a conqueror. The purpose of the study was to
examine selected determinants of participation in mountain hiking in Poland with a special focus on people
affiliated with the Crown of the Polish Mountains Conquerors Club. Among the variables examined were
motivational dispositions, barriers to participation, initiation factors, method of activity organization but also
knowledge of Leave No Trace outdoor ethics. The method of the study was a diagnostic survey on a group of
people engaged in mountain hiking and conquering the Crown of the Polish Mountains. The study was based
on the opinions of 1978 respondents. The obtained results indicate, among other things, that participation in
the described activity has an occasional dimension, most people went 1-2 times a year, in the form of
excursions, which were mostly weekend trips. Respondents most often organized trips on their own, while the
dominant motive during mountain hiking was the need for mental relaxation (cathartic motivation).
Respondents considered accessibility, understood as a restriction to hiking areas, and lack of free time to be
the biggest barriers.

5. dr Izabela Gruszka, prof. WAB, dr Marta Drozdowska prof. WAB, WAB Wroctaw, Wybrane dolnoslaskie
atrakcje turystyczne w opinii zwiedzajacych.

Dolny Slask jest regionem niezwykle bogatym w walory i atrakcje turystyczne. W niniejszym opracowaniu
przedstawiono koncepcj¢ oraz wstepne wyniki badan prowadzonych wsrod atrakeji turystycznych Dolnego
Slaska. Projekt badawczy jest realizowany na zlecenie Urzedu Marszatkowskiego Wojewodztwa
Dolnoslaskiego i ma dwa zasadnicze cele. Po pierwsze, z punktu widzenia jednostki samorzadowej
odpowiedzialnej za rozwoj turystyki w regionie, a wigc Wydzialu Turystyki UMWD badanie to pozwala na
dokonanie oceny funkcjonowania podmiotéw turystycznych, okreslenie ich konkurencyjnosci, segmentow
0s6b je zwiedzajacych oraz wskazanie charakterystyki i struktury ruchu turystycznego na Dolnym Slasku.
Drugim celem jest okre§lenie motywow, preferencji oraz stopnia satysfakcji turystow odwiedzajacych
atrakcje turystyczne, co ma istotne znaczenie dla zarzadzajacych tymi obiektami - pozwoli im pozna¢ potrzeby
1 oczekiwania klientéw, a w konsekwencji lepiej dostosowaé oferte turystyczna do wymagan rynku.
W badaniach postuzono si¢ metoda sondazu diagnostycznego, jedna z podstawowych metod uzywanych
w badaniach spotecznych. Uzyskane do tej pory wyniki wskazuja, ze osoby odwiedzajace dolnoslaskie
atrakcje czerpig duzg satysfakcje z wizyt w tych obiektach, bardzo pozytywnie oceniajg ich potencjat
turystyczny, sg sktlonne do powrotu oraz chetnie beda rekomendowaé badane podmioty innym turystom.

wSelected Lower Silesian tourist attractions in the opinion of visitors”

Lower Silesia is a region extremely rich in tourist values and attractions. This paper presents the concept and
preliminary results of a study of Lower Silesia&#39;s tourist attractions. The research project is commissioned
by the Marshal&#39;s Office of the Lower Silesian Voivodeship and has two main objectives. Firstly, from
the point of view of the local government unit responsible for the development of tourism in the region, i.e.
the Tourism Department of the Marshal&#39;s Office of the Lower Silesian Voivodeship, the study makes it
possible to assess the functioning of tourist entities, determine their competitiveness, the segments of people
visiting them and indicate the characteristics and structure of tourist traffic in Lower Silesia. The second
objective is to determine the motives, preferences and degree of satisfaction of tourists visiting tourist
attractions, which is important for the managers of these facilities - it will allow them to learn about the needs
and expectations of customers



and, consequently, better adapt their tourist offer to the requirements of the market. The research used the
method of a diagnostic survey, one of the basic methods used in social research. The results obtained so far
indicate that people visiting Lower Silesian attractions derive great satisfaction from visits to these facilities,
have a very positive opinion of their tourist potential, are willing to return and are eager to recommend the
studied entities to other tourists.

6. dr Michat Staniszewski, AWF Warszawa, 75 lat tradycji obozéw zimowych AWF Warszawa na
terenach gorskich Dolnego Slgska.

Od rozpoczgcia dziatalnosci w 1929 r. w programie studiow CIWF (obecnie AWF Warszawa) znajdowaty si¢
dwutygodniowe obozy zimowe, ktore w latach 1930 — 1939 realizowane byly w Krynicy, Zakopanem oraz
w lezacych aktualnie na terenach Ukrainy: Worochcie, Lawocznem i Siankach. Z racji powojennych zmian
geopolitycznych czes¢ dotychczasowych lokalizacji znalazla si¢ poza granicami kraju, dlatego organizatorzy
obozéw zimowych podjeli si¢ szukania miejsc do ich realizacji na terenach gorskich Polski zachodnie;j.
Pierwszy powojenny kurs narciarski odbyl si¢ w 1947 rok w Szczyrku, ale od 1949 roku studenci AWF
Warszawa coraz czesciej pojawiali si¢ na stokach narciarskich Sudetow. Wstepnie obozy zimowe czesto
zmieniaty lokalizacje. Odbywaly si¢ na Hali Szrenickiej, w Karpaczu, Szczyrku, Miedzygorzu, Bukowinie
Tatrzanskiej lub Zakopanem. Od 1957 obozy zagoscily na stale na Dolnym Slasku, poniewaz zaczely
odbywac¢ si¢ we wlasnym osrodku w matej miejscowosci Zieleniec w Gorach Orlickich. Studenci kolejnych
rocznikow szkolili si¢ tam az do 1976 roku gdy decyzjg wltadz GKKFiT osrodek zostat przekazany AWF we
Wroctawiu.

W latach 1977 - 2003 kontynuowano obozy w Zielencu dla wybranych grup 1 kierunkow studidw, natomiast
wiekszo$¢ studentdw jezdzita gtdwnie w rejon Karkonoszy 1 Gor 1zerskich. Obozy odbywaty si¢ w Szklarskiej
Porebie, Karpaczu, Straznicy WOP Orle, sporadycznie w schroniskach narciarskich m.in. w Pasterce, na
Sniezniku oraz na Hali Szrenickiej. Od potowy lat 80 narciarska baze szkoleniowg usytuowano w Szklarskiej
Porebie — Bialej Dolinie, gdzie wynajmowano domy wypoczynkowe FWP: ,,Poznanianki”, ,,Polanki”, ,,Pod
Szczytami”, ,,Promienie”. Od 1993 r. obozy zimowe organizowane byly w osrodkach FWP ,Zdrowie”
i ,Halny” w Szklarskiej Porebie Gornej, a od 2010 r. w o$rodku ,,Rzemieslnik” (Szklarska Poreba Srednia).
Zajecia z narciarstwa biegowego odbywaly si¢ przez te lata w Jakuszycach, a z narciarstwa zjazdowego 1 od
2004 r. ze snowboardu na stokach Szrenicy, Babinca oraz niekiedy w Czechach (w Harachovie, Rokitnicy,
Pasekach). W latach 2013 - 2024 obozy zimowe dla kierunku turystyka i rekreacja realizowane byly w gérach
Sowich w Jugowie. Od 2024 roku wszystkie obozy kierunkow WF 1 Sport, a od 2025 rowniez kierunku TiR
realizowane sg w Zielencu.

w73 years of AWF Warsaw winter camps tradition in the mountain areas of Lower Silesia”

From the beginning of its activity in 1929, the curriculum of CIWF (now AWF Warsaw) included two-week
winter camps, which in the years 1930 - 1939 were carried out in Krynica, Zakopane and in Worochta,
Lawoczne and Sianki, which are currently in Ukraine.

After the post-war geopolitical changes, some of the previous locations were found outside the country. As a
result, the organizers of winter camps started searching for places to hold them in the mountainous areas of
western Poland. The first post-war ski course took place in 1947 in Szczyrk, but from 1949 onwards, students
of the AWF Warsaw appeared more and more often on the ski slopes of the Sudetes. Initially, winter camps
often changed locations. They took place in Hala Szrenicka, in Karpacz, Szczyrk, Miedzygorze, Bukowina
Tatrzanska or Zakopane. Since 1957, the camps have been permanently located in Lower Silesia, because they
began to take place in their own centre in Zieleniec in the Orlickie Mountains. Students of subsequent years
trained there until 1976, when by the decision of the GKKFiT authorities, the centre was handed over to the
AWF Wroctaw. In the years 1977 - 2003, camps in Zieleniec were continued for selected groups and fields of
study, while most students went mainly to the region of the Karkonosze and the Jizera Mountains. The camps
took place in Szklarska Poreba, Karpacz, the guardhouse WOP Orle, and occasionally in mountain shelters
i.e. in Pasterka, Snieznik, and Hala Szrenicka. From the mid-1980s, the ski training base was located in
Szklarska Por¢ba — Biala Dolina, where FWP holiday houses were rented: Poznanianki, Polanki, Pod
Szczytami, Promienie. Since 1993, winter camps have been organized in the FWP centres "Zdrowie" and
"Halny" in Szklarska Porgba Gérna, and since 2010 in the "Rzemieslnik" centre (Szklarska Poreba Srednia).
Cross-country skiing classes were held in Jakuszyce for these years, and alpine skiing and since 2004
snowboarding on the slopes of Szrenica, Babiniec and sometimes in the Czech Republic (in Harachov,
Rokytnica, Paseky). In the years 2013-2024, winter camps for tourism and recreation were conducted in the



Owl Mountains in Jugdéw. From 2024, all physical education and sports camps, and from 2025 also the tourism
and recreation course, are conducted in Zieleniec.

7. dr Jacek Grobelny, prof. AWF Wroctaw, dr Piotr Zarzycki, prof. AWF Wroctaw, Akademia Wychowania
Fizycznego im. Polskich Olimpijczykdw we Wroctawiu. Atrakcje turystyczne Kotliny Jeleniogorskiej,
Karkonoszy i Gor Izerskich w opinii turystow.

Celem opracowania byto okreslenie poziomu atrakcyjnosci miejsc turystycznych zlokalizowanych w gminie
Jelenia Gora, Karpacz, Szklarska Poreba, Swieradow — Zdroj. Stworzono liste atrakcji, ktorg zweryfikowali
eksperci. Atrakcje te poddano ocenie respondentéw — 328 turystow przebywajacych w Swieradowie-Zdroj.
Lista obejmowata 27 miejsc. 6 w Karpaczu, 7 w Szklarskiej Porebie, 8 w Jeleniej Gorze i 6 w Swieradowie-
Zdrdj. Ankietowani mieli mozliwo$¢ zadeklarowania checi odwiedzenia poszczegdlnych miejsc, a takze
oceny atrakcji, w ktorych byli. Sposrod 0séb ankietowanych w Swierdowie-Zdroj zdecydowana wiekszo$é
mieszkala podczas aktualnego pobytu w tym miescie. Pojedyncze osoby mieszkaty w Mirsku, Czerniawie.
Karpaczu, Jeleniej Gorze czy Szklarskiej Porebie. Analizujac dane nalezy zauwazy¢, ze respondenci oceniajac
atrakcje §wieradowskie, najwigcej odpowiedzi ,,bardzo atrakcyjne” przyznali kolei gondolowej Ski & Sun
(40,5%) 1 Stogowi Izerskiemu (36%). Liczba ocen miejsc w innych analizowanych gminach jest
zdecydowanie mniejsza. W Karpaczu ,,bardzo atrakcyjna” jest Sniezka (22,6%), w Szklarskiej Porebie
Wodospad Szklarka (15,2%) a w Jeleniej Gorze Zamek Chojnik (14,3%). Ankietowani deklarujagc chec
odwiedzenia atrakcji §wieradowskich na pierwszym miejscu postawili wiez¢ widokowa Sky Walk (24%).
Turystow tych mato interesujg miejsca w innych gminach. Przedziat procentowy zaczyna si¢ od 2,4 (Zakret
Smierci) i koficzy na 6,7 (Termy Cieplickie). Podsumowujac, zauwazalne jest, ze turysci przebywajacy w
Swieradowie-Zdroj lub okolicach najchetniej odwiedzaja miejsca atrakcyjne turystycznie w najblizszej
okolicy. W ich planach odwiedzania miejsc jeszcze nie poznanych nie ma tych z gminy Karpacz, Jelenia Gora
czy Szklarska Poreba.

“Tourist Attractions of the Jelenia Gora Valley, the Karkonosze Mountains, and the Izera Mountains
in Tourists' Opinions”

The aim of this study was to determine the attractiveness of tourist sites located in the municipalities of Jelenia
Gora, Karpacz, Szklarska Poreba, and Swieradc')w-Zdr(')j . A list of attractions was created, which was then
verified by experts. These attractions were assessed by 328 tourists staying in Swieradow-Zdréj. The list
included 27 locations: 6 in Karpacz, 7 in Szklarska Poreba, 8 in Jelenia Gora, and 6 in Swieradow-Zdroj.
Respondents were asked to declare their intention to visit these locations and to rate the attractions they had
already visited. Among the respondents in Swieradow-Zdroj, the vast majority were staying in the city at the
time of their visit. A few were staying in nearby places such as Mirsk, Czerniawa, Karpacz, Jelenia Gora, or
Szklarska Poreba. When analyzing the data, it should be noted that when rating Swieradow-Zdroj's attractions,
the highest percentage of "very attractive" responses were given to the Ski & Sun Gondola Railway (40.5%)
and Stog Izerski (36%). The number of "very attractive" ratings for attractions in other municipalities was
significantly lower. In Karpacz, the most highly rated attraction was Sniezka (22.6%), in Szklarska Porgba it
was Szklarka Waterfall (15.2%), and in Jelenia Gora it was Chojnik Castle (14.3%). When declaring their
interest in visiting attractions in Swieradéw-Zdréj, the respondents prioritized the Sky Walk observation tower
(24%). Tourists showed little interest in places in other municipalities, with the percentage starting from 2.4%
(Death Turn) and reaching 6.7% (Cieplice Thermal Baths). In conclusion, it is evident that tourists staying in
Swieradow-Zdroj or its vicinity are most eager to visit tourist attractions in the immediate area. Their plans to
visit new places do not include those located in the municipalities of Karpacz, Jelenia Goéra, or Szklarska
Porgba.

8. dr inz. Julita Markiwicz-Patkowska, dr Jarostaw Tomaszewski, Uniwersytet WSB MERITO we Wroctawiu,
Edukacja dla zréwnowazZonego rozwoju w gorach: wyzwania miedzypokoleniowe i perspektywy dla
odpowiedzialnej turystyki.

Edukacja dotyczaca zrownowazonego rozwoju w kontekscie gorskich aktywnosci ruchowych i poznawczych
jest kluczowym elementem budowania $wiadomosci ekologicznej w r6znych grupach wiekowych. W gorach,
gdzie przyroda jest szczegolnie wrazliwa na ingerencj¢ cztowieka, edukacja musi uwzglednia¢ zar6wno mtode



pokolenie, ktore dopiero ksztaltuje swoje nawyki, jak 1 seniorow, ktorzy czesto majg duze doswiadczenie
w korzystaniu z gor.

W proponowanym wystgpieniu autorzy omowig role edukacji w ksztattowaniu odpowiedzialnej turystyki
gorskiej, ze szczegolnym uwzglednieniem wyzwan zwigzanych z roznicami miedzypokoleniowymi
i potencjatem nowoczesnych technologii. Podkreslona bedzie potrzeba taczenia tradycyjnej wiedzy
Z iInnowacyjnymi rozwigzaniami, aby stworzy¢ spojny system edukacji, ktory bedzie odpowiadal na potrzeby
réznych grup wiekowych.

Gléwnym celem edukacji w tym obszarze jest budowanie $wiadomosci ekologicznej i ksztaltowanie postaw
proekologicznych ws$rdd turystow. Dzigki temu mozliwe bedzie zachowanie unikalnego $rodowiska
gorskiego 1 rozwdj turystyki, ktora nie szkodzi przyrodzie, a wrecz przyczynia si¢ do jej ochrony.

W prezentacji autorzy podkresla potrzebe faczenia doswiadczenia starszych pokolen z innowacyjnoscia
techniczng preferowang przez mtodszych. Dzigki temu mozna stworzy¢ spojny system edukacji, ktory bedzie
odpowiadat na potrzeby roéznych grup wiekowych i uwzgledniat zardwno tradycyjne wartosci, jak
1 nowoczesne technologie.

Uwaga bedzie rowniez po$wigcona roli aplikacji mobilnych jako narzedzia edukacyjnego, ktdre moze by¢
wykorzystywane do przekazywania wiedzy, monitorowania stanu §rodowiska oraz budowania spotecznosci
zainteresowanych ochrong gor.

Podsumowujac, edukacja dla zréwnowazonego rozwoju gor jest inwestycja w przysztos¢. Dzigki niej mozemy
zachowa¢ unikatowe wartosci gor dla nastepnych pokolen i1 jednoczesnie rozwija¢ turystyke w sposob
odpowiedzialny i zrOwnowazony.
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prof. dr hab. Arkadiusz Stanula AWF Katowice, dr hab. Rajmund Tomik, prof. AWF Katowice, dr hab.
1. ||Andrzej Ostrowski, prof. AWF Krakow, Turystyka rowerowa na wybranych szlakach alpejskich
‘Wiloch.

‘2. Hdr hab. Danuta Umiastowska, prof. US, Uniwersytet Szczecinski, Géry wyzwaniem dla seniora. ‘

dr hab. Andrzej Ostrowski, prof. AWF Krakéw, prof. dr hab. Arkadiusz Stanula, AWF Katowice,
Aktywno$¢ nurkowa w gorach.

dr Dariusz Rutkowski, mgr Hanna Gabrys, Uniwersytet Dolnoslaski DSW, Zmniejszenie kontrastu
4. |lbarwnego podczas jesieni na terenach leSnych jako czynnik wymuszajacy modyfikacje kolorystyki
standardu znakowania dost¢pnych tras nordic walking.

dr Henryk Legienis, WSTiJO w Warszawie, Mozliwos$ci aklimatyzacji oraz latwej, Sredniej i trudnej

> wspinaczki wysokogorskiej w Andach.

6 dr Patryk Czermak, AWF Wroctaw, Akcje poszukiwawcze w polskich gorach z perspektywy
* |statystyk GOPR w latach 2020-2024.

7 dr Zofia Niekurzak, AWF Wroclaw, Postrzeganie turystyki gorskiej jako sposobu aktywnego

wypoczynku przez studentow AWF Wroclaw.

‘8. ngr Anna Barska, AWF Wroctaw, Biegajacy seniorzy, czyli na przekor stereotypom. \

dr Iwona Pawelec-Pudlo, IW. Outdoor, Metoda outdoor education i pedagogika przygody
w kontekscie turystyki gorskiej.

1. prof. dr hab. Arkadiusz Stanula AWF Katowice, dr hab. Rajmund Tomik, prof. AWF Katowice, dr hab.
Andrzej Ostrowski, prof. AWF Krakow, Turystyka rowerowa na wybranych szlakach alpejskich Wloch.

Turystyka aktywna, zwigzana z podejmowaniem aktywnosci fizycznej w trakcie podrézy moze odbywac si¢
w roéznych srodowiskach. Jedna z jej form jest turystyka aktywna na obszarach gorskich. Kilkudniowe
wedréwki w gorach moga odbywac si¢ z wykorzystaniem roweru jako $rodka lokomocji, co zdecydowanie
zwigksza zasieg terytorialny takich podrézy. Wymaga to jednak od uczestnika turystyki rowerowej
podejmowanej w gorach szczegdlnych predyspozycji fizycznych 1 psychicznych. Niniejsza praca ma na celu
zaprezentowanie specyfiki turystyki rowerowej na obszarach gorskich pasm alpejskich Wtoch. W oparciu
o przeglad powszechnie dostgpnych materiatéw zZrodtowych oraz doswiadczenia wilasne autor6w w pracy
przedstawione zostang walory poznawcze oraz charakterystyki wybranych tras rowerowych Tyrolu
Potudniowego wraz z praktycznymi rekomendacjami w zakresie przygotowania fizycznego oraz sprzgtowego
do ich pokonania.
“Mountain Biking Tourism on Selected Alpine Routes in Italy”

Active tourism, which involves engaging in physical activity during travel, can take place in diverse
environments. One of its forms is active tourism in mountainous areas. Multi-day mountain expeditions can
include the use of bicycles as a means of transportation, significantly extending the territorial reach of such
journeys. However, mountain biking in such challenging terrains demands specific physical and psychological
aptitudes from participants. This study aims to present the unique aspects of mountain biking tourism in the
alpine regions of Italy. Based on a review of widely available source materials and the authors' personal
experiences, the study will highlight the educational value and characteristics of selected cycling routes in
South Tyrol, along with practical recommendations for physical and equipment preparation required to
complete them.



2. dr hab. Danuta Umiastowska, prof. US, Uniwersytet Szczecinski, Géry wyzwaniem dla seniora.

Postanowilam zrealizowa¢ swoj plan na spedzanie emerytury na zwiedzanie §wiata. Trasy moich wedréwek
wiodly przez rdzne tereny gorskie. Zaczgtam od najstarszych w historii geologicznej gér $§wiata Ariwali
w hinduskim Radzystanie. Z wyprawy do Izraela warto wspomnie¢ Pustyni¢ Judzka na wysokosci 1000 m
npm. z zachwycajagcymi wzgorzami, kanionami 1 klifami, ktéra schodzi do Morza Martwego najnizszym
miejscem na Ziemi. Potem udato si¢ wspig¢ pod Cotopaxi w Ekwadorze, jednego z najwyzszych na swiecie
czynnych wulkanéw. Ciekawym doswiadczeniem bylo zwiedzenie najwigkszej na $wiecie kaldery
o glebokosci 610 m na dnie krateru Ngorongoro (o krawedziach siggajacych 2500m npm.). A Kenia ze
wspaniatym Klimandzaro to kolejny niezapomniany krajobraz. Zupekie innym wyzwaniem stata si¢ czeska
strona Karkonoszy, gdzie od strony Pecu mozna byto przez Cerng hore, z najstarszym torfowiskiem w tych
gorach, wspiaé sie na Sniezke.

Tegoroczne wedréwki zamkneta wulkaniczna wyspa Lanzarote. Tu moze pokonywane byly mniejsze
wysokosci, ale za to krajobraz powstaty po wulkanicznej destrukcji trwajacej 600 lat sprawia niezapomniane
wrazenie.

A co przed nami? Kolejne szczyty, kolejne wyzwania...

“Mountains as a challenge for seniors”

I decided to implement my plan to spend my retirement on exploring the world. My hiking routes led through
various mountain areas. I started with the oldest mountains in the geological history of the world, Ariwali in
the Indian city of Rajistan. From the trip to Israel, it is worth mentioning the Judean Desert at an altitude of
1000 m above sea level. With stunning hills, canyons and cliffs, which descends into the Dead Sea the lowest
place on Earth. Then they managed to climb Cotopaxi in Ecuador, one of the world&#39;s highest active
volcanoes. An interesting experience was visiting the world&#39;s largest caldera with a depth of 610 m at
the bottom of the Ngorongoro crater (with edges reaching 2500 m above sea level). And Kenya with its
magnificent Klimanjaro is another unforgettable landscape. A completely different challenge was the Czech
side of the Krkono$e Mountains, where from Pec it was possible to climb SnéZka through Cerna hora, with
the oldest peat bog in these mountains. This year&#39;s hikes were closed by the volcanic island of Lanzarote.
Lower altitudes may have been overcome here, but the landscape created after volcanic destruction lasting
600 years makes an unforgettable impression. And what lies ahead? More peaks, more challenges...

3. dr hab. Andrzej Ostrowski, prof. AWF Krakow, prof. dr hab. Arkadiusz Stanula, AWF Katowice,
Aktywnos$¢ nurkowa w gorach.

W goérach, wraz z wysoko$cig zmniejsza si¢ ci$nienie otoczenia w porownaniu do tego na poziomie morza.
Zjawisko to ma wplyw na nurka, stosowany sprzet i procedury nurkowania uwzgledniajace tabele
dekompresyjne, urzadzenia pomiarowe, wypornos¢, fizjologi¢, zuzycie powietrza oraz mechanike ci$nien.
Celem niniejszego opracowania jest scharakteryzowanie specyfiki nurkowania w gorach i ich uwarunkowan,
ocena atrakcyjnosci wybranych akwendw gorskich w Polsce, Europie i §wiecie do rekreacyjnej aktywnosci
nurkowej oraz analiza nurkowania ekstremalnego w goérach izwigzanych z tym procedur. Materialem
badawczym byly opracowania zawierajace opis: zasad 1 sposobow postgpowania w nurkowaniu w akwenach
gorskich, akwenow zlokalizowanych w goérach, relacji z imprez, wypraw nurkowych w goéry, ofert klubow
1 organizacji nurkowych specjalizujacych si¢ w szkoleniu i wyprawach nurkowych w obszarach gorskich,
ofert sklepéw ze sprzgtem nurkowym.

Powyzsze zrodta, wsparte wlasnymi do§wiadczeniami nurkowymi autorow poddano analizie metodg badania
dokumentéw, ustalajac stan faktyczny poruszanej tematyki. W wyniku kwerendy materiatow zrédtowych
dokonano charakterystyki poszczegélnych form nurkowania w gorach, z uwzglgdnieniem aspektow
warunkujacych ich uprawianie.

Autorzy na podstawie analizy literatury przedmiotu ustalili Ze:

1. Wraz ze wzrostem wysokosci usytuowania akwenu w gorach maleje ci$nienie atmosferyczne, $rednio o
0,1 atm. na kazde 1000 m wzniesienia, przez co u cztowieka wystepuje niedotlenienie i ryzyko choroby
wysokosciowe;.



2. Nurkowie muszg uwzgledni¢ wysoko$¢ usytuowania akwenu w gorach w zakresie bezpiecznego pobytu,
stosujac si¢ do tabel lub komputerow nurkowych wskazujacych dekompresje.

3. Akweny gorskie to stawy, jeziora wulkaniczne, zaporowe, jaskiniowe itd., roznej wielkosci, ktorych
penetracja przez pletwonurkdw jest ograniczona dostgpnoscia, nizszymi temperaturami, uboga
infrastruktura.

4. Ogo6lnie dostgpna aktywnos$¢ nurkowa w gorach wystepuje do wysokosci 3000 m n.p.m., gdzie jest
niezbedne zastosowanie si¢ do specjalnych procedur nurkowych, by nie odczu¢ negatywnych skutkéw
zwigzanych z dekompresja.

5. Nurkowane w akwenach gérskich usytuowanych powyzej 3000 m n.p.m. uwaza si¢ za ekstremalne, gdzie
nieliczni s3 w stanie nurkowa¢ na wysokosciach dochodzacych do 6000 m n.p.m.

»Diving activity in the mountains”

In the mountains, with altitude, the ambient pressure decreases compared to that at sea level. This phenomenon
affects the diver, the equipment used and diving procedures taking into account decompression tables,
measuring devices, buoyancy, physiology, air consumption and pressure mechanics. The aim of this study is
to characterize the specificity of diving in the mountains and their conditions, to assess the attractiveness of
selected mountain water areas in Poland, Europe and the world for recreational diving activity and to analyze
extreme diving in the mountains and related procedures. The research material consisted of studies containing
descriptions of: principles and procedures for diving in mountain waters, waters located in the mountains,
reports from events, diving expeditions to the mountains, offers of diving clubs and organizations specializing
in training and diving expeditions in mountain areas, offers of diving equipment stores.

The above sources, supported by the authors' own diving experience, were analyzed using the document
examination method, establishing the factual state of the discussed topic as a result of the query of source
materials, the characteristics of individual forms of diving in the mountains were made, taking into account
the aspects conditioning their practice.

The authors of the analyzed literature on the subject stated that:

1. As the altitude of the water in the mountains increases, the atmospheric pressure decreases, on average by
0.1 atm. for every 1000 m of elevation, which causes hypoxia and the risk of altitude sickness in humans.

2. Divers must take into account the altitude of the water in the mountains in terms of safe stay, using tables
or diving computers indicating decompression.

3. Mountain waters are ponds, volcanic lakes, dam lakes, cave lakes, etc., of various sizes, the penetration of
which by scuba divers is limited by accessibility, lower temperatures, poor infrastructure.

4. Generally available diving activity in the mountains occurs up to 3000 m above sea level, where it is
necessary to follow special diving procedures in order not to feel the negative effects associated with
decompression.

5. Diving in mountain waters located above 3000 m above sea level is considered extreme, where few are able
to dive at altitudes reaching 6000 m above sea level.

4. dr Dariusz Rutkowski, mgr Hanna Gabrys, Uniwersytet Dolno$laski DSW, Zmniejszenie kontrastu
barwnego podczas jesieni na terenach lesnych jako czynnik wymuszajacy modyfikacje kolorystyki
standardu znakowania dost¢pnych tras nordic walking.

NW jest sposobem marszu, w ktorym wykorzystywane sa specjalistyczne kije. Kije moga pomagaé przy
zwyklym poruszaniu si¢, mozna si¢ nimi podpierac, utatwiaja utrzymanie rownowagi. Marsz jest naturalng
forma ruchu, wigc nordic walking jest do$¢ prosty do nauczenia. Jest to aktywnos¢ fizyczna dobra dla kazde;j
grupy sprawno$ciowej i wiekowej. Odpowiednia jest takze dla senioréw. Wielu autorow wskazuje na
korzystne oddziatywania NW na: sprawnos¢ fizyczna, choroby przewlekte, profilaktyke i rehabilitacje . NW
mozna uprawia¢ zawsze 1 wszgdzie, moze by¢ uprawiany rekreacyjnie (spacery, rajdy, wycieczki) i sportowo
(podczas rywalizacji na zawodach). Polecany jest takze osobom ze specjalnymi potrzebami w tym



stabowidzacym 1 niewidomym. Nordic walking jest sposobem poruszania si¢. Dlatego wazny jest odpowiedni
dobér miejsc ¢wiczen. Szczegdlnie atrakcyjne sg alejki parkowe i trasy zlokalizowane w lasach. Duzym
utatwieniem umozliwiajacym bezpieczne samodzielne i grupowe marsze jest korzystanie ze znakowanych
tras. Zdecydowana wigkszo$¢ oznakowan tras nie uwzgledniala specjalnych wymagan typowych dla grup
seniorskich oraz 0sob z niepetnosprawnosciami. Z tego wzgledu w wyniku badan opracowany zostatl standard
znakowania dostgpnych tras nordic walking. Uwzglednia on idee projektowania uniwersalnego. Stworzone
oznakowanie sprawito, ze trasa nordic walking stata si¢ dostepna dla wszystkich jej uzytkownikow. Jednak
podczas uzytkowania pilotazowej trasy zauwazono, ze moze zdarzy¢ si¢ sytuacja, ze oznakowanie nie
wyrdznia si¢ na tle krajobrazu. Ograniczenie to jest widoczne w okresie jesiennym, kiedy tabliczki
z dominujacym kolorem z6itym wystepuja na tle zotknacych, jesiennych lisci. Fakt ten wystgpuje dos¢ rzadko,
ale moze powodowaé znaczne trudnosci w orientacji podczas uzytkowania trasy oraz uniemozliwia szybkie
i sprawne poruszanie si¢ na trasie. Praca zawiera wyniki badan modyfikacji kolorystycznej znakdéw
wyznaczajacych dostepne trasy nordic walking. Dzigki zastosowanej modyfikacji istniejacego oznakowania
poprawi si¢ widocznos¢ znaku na trasie podczas jesiennej zmiany kolorow lisci. Modyfikacja spowoduje
poprawe orientacji na trasach nordic walking, co przyczyni si¢ do zwigkszenie dostepnos$¢ tras, bez wzgledu
na pore roku.

5. dr Henryk Legienis, WST1JO w Warszawie, Mozliwos$ci aklimatyzacji oraz latwej, Sredniej i trudnej
wspinaczki wysokogorskiej w Andach.

W pierwszej czgsci artykutu autor porusza kwestie natury ogodlnej filozoficzno- medycznej. W dalszej
kolejnosci przechodzi do przedstawienia podstawowych wiadomosci o goérach w Ameryce Poludniowej ze
szczegdlnym uwzglednieniem pasma gorskiego Cordillera Real w Boliwii. Nastepnie autor ocenia mozliwos$ci
aklimatyzacyjne w Boliwii w powigzaniu z pobytem w Kolumbii na lotnisku Eldorado oraz dalszymi
pobytami w wysoko potozonych hotelach na terenie tego kraju. Wzieto réwniez pod uwage produkty
spozywcze przyczyniajace si¢ do polepszenia aklimatyzacji a bardzo popularne 1 tatwo dostgpne w tym kraju.
W nastepnej czesci tekstu zostaje opisana wspinaczka na gore Chacaltaya z jej charakterystyka oraz
usadowiong tam infrastrukturg turystyczng. Waznym elementem artykulu jest wykaz tatwych, $rednio
trudnych 1 trudnych szescio, pigcio 1 czterotysigcznikdw , polozonych pomigdzy popularnymi szczytami to
jest: Chacaltaya, Huana Potosi, Condoriri oraz Ilampu, co zostato opracowane na podstawie bardzo doktadne;j
—miejscowe] mapy topograficznej. Prace konczy opis funkcjonujgcej na tym terenie infrastruktury
turystycznej oraz wykaz kilku nietypowych ciekawostek zwigzanych z niniejszym wyjazdem trekkingowym.
Zamknigcie pracy stanowig wnioski oraz wykaz literatury tematyczne;j.

Cordillera Real is a real paradise for climbing, trekking and acclimatization opportunities, because there are
dozens of five and fourthousend meter peaks here. This wonderful mountain area can therefore be
recommended for those high — mountains tourists who want to break their existing climbing record without
much risk.

Key words: Andy, acclimatization, Cordillera Real, mountains, shelter.

6. dr Patryk Czermak, AWF Wroctaw, Akcje poszukiwawcze w polskich gorach z perspektywy statystyk
GOPR w latach 2020-2024.

Nowoczesne technologie na przestrzeni ostatnich lat znacznie poprawity bezpieczenstwo w polskich gorach.
Mimo to kazdego roku dochodzi do szeregu zaginie¢ do ktdérych wzywane sg stuzby ratownictwa gorskiego
a takze Policja, OSP, PSP, WOT i inne jednostki zajmujace si¢ poszukiwaniami. W polskich gorach liczba
akcji poszukiwawczych kazdego roku zmienia si¢. Zmiany te spowodowane sg wieloma czynnikami m.in.
zwigkszaniem §wiadomosci turystow, rozwojem nowoczesnych technologii czy tez poziomem wyszkolenia
shuzb ratowniczych. Na podstawie analizy statystyk GOPR w latach 2020-2024 przedstawiono wnioski
dotyczace tej szczegbdlnej dziedziny ratownictwa jaka sg poszukiwania osob zaginionych.



7. dr Zofia Niekurzak, AWF Wroctaw, Postrzegania turystyki gorskiej jako sposobu aktywnego
wypoczynku przez studentow AWF Wroclaw.

Potrzeby realizowane przez uczestnictwo w ruchu turystycznym nie zanikaja w momencie, gdy na $wiecie
pojawiajag si¢ dzieci. Wprost przeciwnie — wspotczesny czlowiek dostrzega wrecz niezbednos¢ wyjazdow
turystycznych ze swymi pociechami. Trzeba im przeciez zapewni¢ rozwoj osobowosci, mozliwos¢ naocznego
poznania otaczajacego ich $rodowiska przyrodniczego i1 kulturowego, stworzy¢ okazje do nabycia
umiejetnosci akceptowania innych kultur, postaw czy systemow wartosci. Trzeba im tez, cho¢ od czasu do
czasu, poswieci¢ wigcej uwagi (odrywajac si¢ od pracy 1 codziennych obowigzkéw) oraz umozliwi¢ pobyt w
otoczeniu naturalnym i spotecznym innym (lepszym, czystszym, spokojniejszym itp.) niz w miejscu stalego
zamieszkania. Rodziny podrézowaly od zawsze, jednak ostatnimi czasy ten segment turystyki przechodzi
duze przeobrazenia. Nie tylko wzrasta liczba wyjazdow rodzinnych, ale r6znicujg si¢ tez ich rodzaje. Stereotyp
spedzania czasu wolnego z pociechami tylko w domu odchodzi do lamusa. Przyczyng takiego stanu rzeczy
jest m.in. fakt, ze potrzeba podrdzy turystycznych dzieci 1 miodziezy jest powszechnie akceptowalnym
priorytetem oraz to, ze znaczna cze$¢ dorostych postrzega wspdlne spedzanie wakacji z dzie¢mi jako jedng
z 16l (obowiagzkdéw) sankcjonujacych niejako ich status rodzica.

Celem pracy jest poznanie opinii studentow AWF Wroctaw na temat postrzegania przez nich rodzinnej
turystyki na obszarach gorskich. Jako metod¢ analizowanego problemu zastosowano sondaz diagnostyczny.
Narzedziem badawczym byl kwestionariusz ankiety. Badania zostaly przeprowadzone w pazdzierniku
1 listopadzie 2024 roku. Grupe¢ badang stanowili studenci Akademii Wychowania Fizycznego im Polskich
Olimpijczykow we Wroclawiu.

""Perception of family tourism in mountain areas according to students of AWF Wroclaw"

The needs met by participation in tourism do not disappear when children appear in the world. On the contrary
- modern people even see the necessity of tourist trips with their children. After all, they need to be provided
with personality development, the opportunity to see firsthand the natural and cultural environment
surrounding them, and create the opportunity to acquire the ability to accept other cultures, attitudes and value
systems. They also need to be given more attention, at least from time to time (taking a break from work and
everyday duties) and allowed to stay in a different natural and social environment (better, cleaner, quieter,
etc.) than in their place of permanent residence. Families have always traveled, but recently this segment of
tourism has undergone major transformations. Not only is the number of family trips increasing, but their
types are also diversifying. The stereotype of spending free time with children only at home is becoming a
thing of the past. The reason for this state of affairs is, among others, the fact that the need for tourist trips for
children and young people is a commonly accepted priority and that a significant number of adults perceive
spending holidays together with children as one of the roles (responsibilities) that somehow sanction their
status as parents.

The aim of the study is to learn the opinions of students of the University of Physical Education in Wroctaw
on their perception of family tourism in mountain areas. A diagnostic survey was used as the method for
analyzing the problem. The research tool was a survey questionnaire. The research was conducted in October
and November 2024. The study group consisted of students of the Polish Olympians Academy of Physical
Education in Wroctaw.

8. mgr Anna Barska, AWF Wroctaw, Biegajacy seniorzy, czyli na przekor stereotypom.

Wspoltczesnie postep technologiczny determinuje wigkszo$¢ zachowan wolnoczasowych ludzi. Rozne
organizacje i instytucje wilaczaja si¢ do aktywizacji calych spoteczenstw. WHO tworzy zalecenia dotyczace
minimalnej aktywnos$ci fizycznej a np. PAN rekomenduje i tworzy programy poprawy tej sfery wsrod
wszystkich Polakéw. Sg jednak grupy spoteczne, ktére nie tylko speiniajg wszystkie normy ale dalece je
przekraczajg. Sa nimi seniorzy uprawiajacy biegi gorskie.

Celem badania bylo przetamanie stereotypowego wizerunku polskiego seniora — schorowanego,
nieposiadajacego wiedzy ani umieje¢tnosci w zakresie mozliwosci aktywnego spgdzania czasu wolnego.
Badania zrealizowano w 2024 roku, wsrod 96 senioréw migdzy 60 a 84 rokiem zycia zarejestrowanych
w B4SPORT - firmie zajmujacej si¢ elektronicznym pomiarem czasu na imprezach biegowych. Do badan
wykorzystano metode sondazu diagnostycznego a narzedzie to autorski kwestionariusz ankiety.



Analiza uzyskanych wynikéw pozwolita na stwierdzenie, ze dominujgcg grupe biegaczy gorskich wsrod
seniorow stanowig mezczyzni - 75% z doswiadczeniem biegowym, zdobytym uprzednio w biegach ptaskich.
Wiegkszos¢ respondentow deklaruje, ze biega regularnie pokonujac dystans do 50 km tygodniowo
w przypadku me¢zczyzn 1 40 km w przypadku kobiet. Tylko niespetna 5% ankietowanych nie uczestniczy
w gorskich imprezach biegowych w ogole. W ich trakcie najczesciej (39,5%) wybieraja dystanse ultra, czyli
wszystkie powyzej 42195 m. Wsrod badanych —32%, jezdzi w gory kilka razy w roku, tylko po to by po nich
pobiegac.

»Running seniors, out of spite stereotypes”

Key words: mountain activity,mountain runs, mountain tourist behavior In modern world technological
progress determines most of free time activities. Multiple organizations and institutions are involving in
making people more active. WHO makes recommendations about minimal levels of physical activity, for
example PAN creates and recommends programs that are supposed to improve physical activity all around
Poland, but there is a group of seniors that not only meet all requirements, but also far exceeds them. These
people are seniors who do mountain running.The goal of this study was to break the stereotypical image of
seniors- ailing, having neither knowledge or skills within the scope of possibilities of spending actively their
free time. The study was carried out in 2024, among 96 seniors between 60 to 84 years old, registered in
B4SPORT- a company dealing in electronic time measurement on running events. An original survey
questionnaire was a diagnostic survey that was used for the research and its analysis showed that dominating
group (75%) of mountain runners are males with running experience gathered during previous flat terrain runs.
Most of the respondents declared that they regularly run covering 50km weekly (male runners) and 40km
weekly(female runners). Less than 5% respondents are not participating in mountain running events at all.
Runners during running events mostly (39,5%) choose option ultra marathons-everything above 42195m long.
Among respondents 32% goes a couple times a year for a run in the mountains.

9. dr Iwona Pawelec-Pudto, IW. Outdoor, Metoda outdoor education i pedagogika przygody w kontekscie
turystyki gorskiej.

Outdoor education to metoda pracy rozwojowej z grupami i nurt pedagogiczny wykorzystujace rézne formy
aktywnosci plenerowej. Celem wystapienia jest zaprezentowanie glownych zalozen metody, ktéra nazywana
jest w Polsce pedagogika przygody, w kontek§cie mozliwosci wykorzystania jej podczas organizowania,
prowadzenia i realizacji wydarzen turystycznych i rekreacyjnych na obszarach gérskich. Outdoor education
to metoda wpisujaca si¢ w szerszy nurt nauki i rozwoju przez doswiadczenie. Poza tym, ze odbywa si¢ poprzez
doswiadczenia 1 refleksj¢ nad nimi (cykl A. Kolba) wykorzystuje srodowisko naturalne jako swoiste tlo
procesu rozwojowego. Natura jest tez bodzcem, ktory sam w sobie jest zrédlem doswiadczen, a dodatkowo,
pozwala szybciej osiggac cele edukacyjne. Teoria stref komfortu, rozwoju 1 paniki i zwigzana z nig zasada
»Wwyzwanie z wyboru” zaklada, ze najefektywniejszy rozwoj dzieje si¢ bez przymusu, ale w sytuacji nieznanej,
nowej 1 wymagajacej. Istotna jest tez koncepcja ryzyka realnego i ryzyka odczuwanego przez uczestnikow.
Ryzyka nie postrzega si¢ tylko jako fizyczne, ale takze emocjonalne i spoteczne. Srodkami outdoor educaction
moga by¢ krotkie aktywnosci, gry i1 ¢wiczenia nastawione na konkretny cel (np. integracja zespotu, budowanie
zaufania, trening komunikacji 1 wspolpracy), dtuzsze aktywnosci jak zajecia na parkach linowych, budowanie
konstrukcji na drzewach lub r6zne formy rekreacji plenerowej i turystyki kwalifikowanej. Czy turystyka
gorska, piesze wedrowki, trekking mozna wykorzysta¢ jako $rodek pedagogiki przygody? Autorka,
praktycznie pracujgca ta metodg z r6znymi grupami jest pewna rozwojowego potencjatu aktywnosci ruchowe;j
na obszarach gorskich. Szansg na jego wykorzystanie jest zaadaptowanie zalozen outdoor education do
gorskich przedsiewzie¢ turystycznych, a streszczane wystapienie bedzie proba przedstawienia tych
mozliwosci w kontekscie grup szkolnych, biznesowych, zespotéw organizacji pozarzagdowych oraz grup osob
ze specjalnymi potrzebami.

» The outdoor education method In the context of physical activity In mountains areas”
The outdoor education is method of pedagogical, educational and developmental work with groups using
different forms of outdoor and advnetureous activities. The goal of presentation is highlight main rules of
outdoor education and possibilities of using it In organistion and leading turistic and recreational events in
mountains area. Outdoor education is one of many trends based on experience. Besides theory of Kolb’s Cycle,
which indicates experiencing and reflecting as a basics of learning process, outdoor education puts impact
also on contact with nature. It is specific backgraound and trigger of this process. Concept of comfort, stretch



and panic zone is the Skurce of ,,challange by choice” rule. It assumes that the most effective learning takes
place without coercion, but in new, unknown and demanding situations. Udestanding differences between real
risk and risk perceived by participants is also important. What is more, risk is not only physical, but emotional
and social too.

Outdoor education trainings contain short, outdoor activities, games, exercises, workshops on rope courses or
variety of outdoor sports. Can hiking or trekking be used as a part of outdoor education learning programs?
Yes, if the assumption of the method would be adapted to group events in mountain areas. The speech will be
an attempt to present these possibilities in the context of school and business groups, non-governmental
organization teams and groups of people with special needs.



Sesja plenarna 4

DZIEN 3 —29.11.2024 (piatek), miejsce: (sala plenarna) 9.00 — 11.00

Godzina H
09.00 — |jprof. dr hab. Jan M. Konarski, AWF Poznan, Uczestnictwo w szkoleniu narciarstwa
09.20 zjazdowego mono-ski w pokonywaniu barier psycho-fizycznych.

prof. Laura Jiménez-Monteagudo, PhD Clara Climent-Oltra, PhD Héctor Esteve-Ibanez,
Universidad Catolica de Valencia- San Vicente Martir, Awareness raising through outdoor
physical activities project.

09.20 -
09.40

dr hab. Wiestaw Alejziak, prof. AWF, dr Bartosz Szczechowicz, AWF Krakow, Prace awansowe
09.40 — |z zakresu turystyKki i rekreacji dotyczace obszarow gorskich: problematyka, zakres badan,
10.00 profile metodologiczne (na przykladzie prac doktorskich i habilitacyjnych obronionych w
Polsce w latach 2003-2023).

10.00 — |[PhD Veronika Kamperowa, Charles University in Prague, Czech Republik, Assistance for
10.20 people with specific needs in the mounains.

10.20 — |mgr Stanistaw Schubert, Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych, ONI na szlaku —
10.40 Karkonosze dostepne dla wszystkich.

10.40 — |PhD Formadi Katalin Klaudia, University of Pannonia, Hungary, People at First: Breaking
11.00 barriers and enhancement accessible tourism in Hungary.

prof. dr hab. Jan M. Konarski, AWF Poznan, Uczestnictwo w szkoleniu narciarstwa zjazdowego mono-ski
w pokonywaniu barier psycho-fizycznych.

Za gtowny cel pracy przyjeto zbadanie wptywu uczestnictwa w szkoleniu narciarskim w przetamywaniu
barier psycho-fizycznych uczestnikéw. W badaniach uczestniczyto 7 oséb z niesprawnoscig narzadu ruchu,
obojga plci, poruszajace si¢ na wozkach. W pracy wykorzystano metode sondazu diagnostycznego
zrealizowang technika badan ankietowych. Ankiete autorska zawierajacg 24 pytania przeprowadzono
dwukrotnie — przed 1 po zakonczeniu szkolenia narciarskiego w Kapaczu. Program szkolenia obejmowat
elementy techniki jazdy na mono-ski, jazdy wyciggiem, nauki upadania 1podnoszenia si¢, skrety,
zatrzymania, itp. Wyniki badan pokazaly poprawe wigkszosci ocenianych przez respondentow elementow
wskazujac, ze zaproponowany program szkolenia przyniost oczekiwane efekt.

“The main objective of the study was to examine the impact of participation in ski training in breaking
down the psycho-physical barriers of the participants”

The study involved 7 wheelchair-bound people with musculoskeletal disabilities of both sexes. The study used
the method of diagnostic survey carried out by survey technique. The author&#39;s survey containing 24
questions was conducted twice - before and after the ski training in Kapach. The training program included
elements of mono-ski technique, ski-lift riding, learning to fall and rise, turns, stops, etc.

The results showed improvement in most of the elements evaluated by the respondents, indicating that the
proposed training program had the expected effect.

prof. Laura Jiménez-Monteagudo, PhD Clara Climent-Oltra, PhD Héctor Esteve-Ibanez, Universidad Catolica
de Valencia- San Vicente Martir, Awareness raising through outdoor physical activities project.

Raising awareness of disability among future professionals is crucial for building a more inclusive and
equitable society. Using innovative methodologies, such as teaching innovation projects, is particularly
interesting in this context, as they allow students to apply their knowledge in a practical and meaningful way.
The aim of this work was to raise awareness among students of the Bachelor's Degree in Physical Activity
and Sport Sciences towards the inclusion of people with disabilities in the natural environment. This was
carried out through the design of a teaching innovation project between two subjects of the degree, Adapted
Sport and Activities in the natural environment. The final action of the project was an inclusive event organised
by the students. The most outstanding results were that more than 80% of the students improved their



perception and awareness of people with disabilities. In addition, the groups participating in the inclusive
event stated that all the activities had been appropriate in relation to inclusion.

PhD Veronika Kamperowa, Charles University in Prague, Czech Republik, Assistance for people with
specific needs in the mounains.

The Faculty of Physical Education and Sport at Charles University offers outdoor winter courses that serve
both as a lifelong learning opportunity for students and the public and as a financial support for the faculty’s
educational activities. These courses focus on practical skill development, professional growth, and
inclusivity, particularly in creating accessible experiences for individuals with physical or sensory
impairments in mountain environments. By integrating education, community engagement, and financial
sustainability, the program enhances participants&#39; competencies while promoting inclusive and
enriching outdoor opportunities.
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Kobiety w szeregach kadr szkoleniowych w sportach zimowych
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‘Lp.H Przewodniczacy sesji:

dr Urszula Szczepanik, dr Piotr Kunysz, AWF Wroctaw, Kobiety w ksztalceniu i w kadrach
1. |szkoleniowych w sportach zimowych w Polsce — glos kobiet i dzialania w tym zakresie na
przykladzie wybranych panstw.

i

dr hab. Anna Szumilewicz prof. AWFiS, AWFiS Gdansk, Sport kobiet w ciazy i po porodzie. |

dr Piotr Marek, Instytut Sportu, Panstwowy Instytut Badawczy Warszawa, Kobiety trenerki
reprezentacji Polski w olimpijskich i paraolimpijskich dyscyplinach sportu.

‘4. ngr Karolina Adamska, Pirates on Board, Pirates on Board — projekt, w ktéorym kobiety sa gora! ‘

‘5. ngr Ilona Pavlova — Charles University in Prague, Women in para skiing. \

‘6. ngr Agnieszka Wojcicka, Apex2100, Narciarstwo — sport kobiet? ‘

7 dr Piotr Kunysz, dr Urszula Szczepanik, AWF Wroctaw, Kobiety w kadrach szkoleniowych
" |[Stowarzyszenia Instruktoréow i Trenerow Snowboardu w latach 2008-2024.

8 dr Piotr Kunysz, dr Urszula Szczepanik, AWF Wroctaw, Sport snowboardowy w Polsce — meski czy
" |damski?

1. dr Urszula Szczepanik, dr Piotr Kunysz, AWF Wroclaw, Kobiety w ksztalceniu i w kadrach
szkoleniowych w sportach zimowych w Polsce — glos kobiet i dzialania w tym zakresie na przykladzie
wybranych panstw.

Wystapienie porusza temat kobiet w sporcie. Mimo olbrzymich sukceséw odnoszonych na arenie
mi¢dzynarodowe] przez polskie zawodniczki, rola kobiet w polskim sporcie pozostaje ograniczona.
Obserwujemy rowniez, ze negatywne podejscie do zmian nadal jest obecne w publicznej debacie. Aspekt
sportu kobiet poruszany jest w miedzynarodowej literaturze naukowej od wielu lat. Zostang zaprezentowane
dzialania w tym zakresie realizowane w innych panstwach. Przyjrzymy si¢ blizej temu obszarowi,
w kontekscie sportéw zimowych.

2. dr hab. Anna Szumilewicz prof. AWFiS, AWFiS Gdansk, Sport kobiet w ciazy i po porodzie.

3. dr Piotr Marek, Instytut Sportu, Panstwowy Instytut Badawczy Warszawa, Kobiety trenerki reprezentacji
Polski w olimpijskich i paraolimpijskich dyscyplinach sportu.



4. mgr Karolina Adamska, Pirates on Board, Pirates on Board — projekt, w ktorym kobiety sa gora!
5. mgr Ilona Pavlova — Charles University in Prague, Women in para skiing.

Alpine skiing is a demanding discipline for women with disabilities, requiring not only physical and mental
endurance, but also the management of specific health complications. These challenges include sphincter
problems, which can affect comfort and performance during prolonged time on the slope, and menstruation,
which requires careful planning and modification of the training regime. Another serious complication is
autonomic dysreflexia, which threatens female athletes with spinal cord injuries and can also be triggered by
physical stress or cold temperatures. The issue of thermoregulation is crucial for women with disabilities as
their ability to adapt to extreme mountain conditions is often limited. Despite these challenges, alpine skiing
offers the opportunity to overcome barriers, build confidence and achieve a high level of athletic performance.
Studying these factors contributes to the development of safer and more effective training programs that
respect the unique needs of female athletes in this extreme sport.

6. mgr Agnieszka Wojcicka, Apex2100, Narciarstwo — sport kobiet?

Wystapienie porusza temat kobiet w narciarstwie. Agnieszka Wojcicka z perspektywy zawodniczki i trenerki,
wskazuje na istotne kwestie zwigzane z praca, zarowno w polskim jak i migdzytargowym Srodowisku
narciarskim.

7. dr Piotr Kunysz, dr Urszula Szczepanik, AWF Wroctaw, Kobiety w kadrach szkoleniowych
Stowarzyszenia Instruktorow i Treneréw Snowboardu w latach 2008-2024.

Prezentowany materiat przedstawia aktualny stan oraz analiz¢ na przestrzeni ostatnich 10 lat udziatu kobiet
w kadrach szkoleniowych Stowarzyszenia Instruktorow i Trenerdw Snowboardu na réznych poziomach -
Asystentow Instruktora, Instruktorow 1 Instruktoréw Wyktadowcoéw. W prezentacji znajdg si¢ tez informacje
na temat "kluczowych" stanowisk we wiladzach SITS oraz wiodacych akcji SITS i udzialu w nich kadry
kobiece;.

8. dr Piotr Kunysz, dr Urszula Szczepanik, AWF Wroctaw, Sport snowboardowy w Polsce — meski czy
damski?

Snowboard jest forma rekreacji oraz dyscypling sportu uprawiang przez kobiety 1 mezczyzn. Zardwno
konkurencje alpejskie jak i freestylowe sa rozgrywane w podziale na pte¢ jednak liczebnoS$ci startujacych
kobiet 1 m¢zczyzn sg bardzo rozne. Czy jednak wyniki uzyskiwane przez snowboardzistki sg stabsze (mnie;j
medali, mniej miejsc punktowanych, ...) czy moze jednak nie ? Material bedzie odpowiedzig na te
i wiele innych pytan a jednoczesnie wskaze statystyki sportu snowboardowego w Polsce z punktu widzenia
plci.
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Dostepnosé obszaréw gorskich dla oséb z niepelnosprawnos$ciami

DZIEN 3 —29.11.2024 (piatek), miejsce: (sala nr 2) 11.45 — 13.45

‘Lp.H Referat wprowadzajacy:

dr Wojciech Wilinski, dr hab. Marta Wieczorek, prof. AWF Wroctaw, AWF Wroctaw, Ksztaltowanie
1. |umiejetnosci przystosowawczych u oséb z niepelnosprawnoscia intelektualna podczas
wyjazdowych zaje¢ (NIE)PELNOSPRWNI- SPOTKAJMY SIE w terenie gorskim.

dr Monika Cyran, Special Program Division at Prince George”s Country Parks and Recreation,
Maryland National Capital Park and Planning Commission USA, Creating Meaningful Therapeutic

2. Recreation Activities: Examples of Outdoor. Programs for Individuals with Disabilities
Implemented by two American Organizations.
3 dr Beata Blachura, AWF Wroctaw, Narciarstwo zjazdowe jako $rodek pokonywania barier u oséb

niewidomych i niedowidzacych.

‘4. ngr Dominik Jonas, Active Therapy, Mozliwosci rekreacji gorskiej osob z niepelnosprawnoéciami.‘

dr Stanistaw Francuz, Stowarzyszenie Inicjatyw Obywatelskich Progres, Zmiany w dostepnosci gor
w Polsce dla 0s6b z niepelnosprawnosciami — badanie w dzialaniu.

‘6. ngr Magda Kowalska, mgr Magdalena Stempska, Imago, Géry, ktore lecza — wiecej niz dostepnos¢. \

dr hab. Marta Wieczorek, prof. AWF Wroctaw, Lic. Hleb Vasinski, AWF Wroctaw, Frame Running —
od stadionu w gory: nowe mozliwoSci turystyki gorskiej dla osob z niepelnosprawnosciami.

1. dr Wojciech Wilinski, dr hab. Marta Wieczorek, prof. AWF Wroctaw, AWF Wroctaw, Ksztaltowanie
umiejetnosci przystosowawczych u oséb z niepelnosprawnoscig intelektualna podczas wyjazdowych
zaje¢ (NIE)PELNOSPRWNI- SPOTKAJMY SIE w terenie gorskim.

Osoby z niepelnosprawnoscia intelektualng odznaczaja si¢ nie tylko ilorazem inteligencji znacznie ponizej
przecietnej ale i do§wiadczaja obnizenia poziomu zdolnosci przystosowawczych np. takich jak: samoobstuga,
dbanie o swoje bezpieczenstwo i kondycj¢ zdrowotna, wypoczynek czy zdolnos¢ do pracy. Perspektywa
kliniczna koncertuje si¢ na konsekwencjach niepetnosprawnosci intelektualnej jako nieodwracalnego
zaburzenia, podczas gdy pedagogiczna wyraznie dostrzega przestrzen w ktorej moze by¢ wprowadzone
dostosowane nauczanie. Nauczanie, ktore wspiera nabywanie i rozwdj wyzej wymienionych zdolnosci
przystosowawczych. Jednym z bardziej atrakcyjnych sposobdw osiggnigcia tego celu jest prowadzenie
obozéw szkoleniowych dla dorostych oséb z niepelnosprawnoscig intelektualng oraz autyzmem w obszarach
gorskich, ktore dzieki swoim naturalnym walorom zachgcaja do podejmowania dziatan i1 wysitku
w warunkach trudnych.
Srodowisko gorskie  to  niezwykle  zroznicowana = multisensoryczna  przestrzen, ktora
z wielkg sitg angazuje zmysty i uwage cztowieka. W zwigzku z tym potgczenie treningu umiejetnosci
psychospotecznych w kontakcie z przyroda gorska, wydaje sie bardzo obiecujaca interwencja. W niniejszym
opracowaniu  podjeto  si¢  opisu  inicjatywy  polegajacej na  doskonaleniu  umiejgtnosci
przystosowawczych 0sob z niepetlnosprawnoscia intelektualng, zorganizowanej latem 2024 roku przez
Stowarzyszenie ,,A Jednak” z Wroctawia. W ramach projektu (NIE)PELNOSPRAWNI - SPOTKAJMY SIE
zorganizowano wyjazdowe zajecia rozwoju osobistego 1 spotecznego, gdzie zaplanowano warsztaty
z nabywania kompetencji osobistych 1 spolecznych, zaj¢cia interakcyjne oraz korzystanie z atrakcji
miejscowosci Ladek - Zdrdj 1 okolicznych obszaréw goérskich.

Realizacja projektu jest niezwykle wartosciowa dla osdéb z niepetnosprawnoscia intelektualng
1 autyzmem Pierwsze z nich dzigki trenowanym umiejgtnoscig przystosowawczym odzyskuja poczucie
sprawstwa a drugie zyskuja w wymiarze wspolnotowosci. Odbywa sie to dzieki wspierajagcemu proces
rewalidacji doswiadczeniu §rodowiska gorskiego, ktore stanowi odpowiednik codziennego zycia, w ktérym
zmagamy si¢ z wlasnymi ograniczeniami i poznajemy swoje mozliwo$ci psychofizyczne.



wDevelopment of adaptive skills of people with intellectual disabilities during an outdoor activity called
(NON)DISABLED- LET'S MEET in a mountainous area”

Keywords: nature-based interventions , intellectual disability, adaptive skills.

People with intellectual disabilities not only have an intelligence quotient significantly below average, but
also experience a reduction in the level of adaptive skills, e.g. self-care, taking care of one's own safety and
health, leisure or ability to work. The clinical perspective focuses on the consequences of intellectual disability
as an irreversible disorder, whereas the pedagogical perspective clearly sees a space where adapted teaching
can be introduced. Teaching that supports the acquisition and development of the aforementioned adaptability.
One of the more attractive ways to achieve this is to run training camps for adults with intellectual disabilities
and autism in mountain areas, which, thanks to their natural qualities, encourage action and effort in difficult
conditions.

The mountain environment is an extremely diverse multisensory space that engages the human senses and
attention with great force. Therefore, combining psychosocial skills training in contact with mountain nature
seems to be a very promising intervention. This paper undertakes a description of an initiative to improve the
adaptive skills of people with intellectual disabilities, organised in the summer 2024 by the “A Jednak”
association from Wroctaw.

As part of the (NON)DISABLED - LET’S MEET project, a trip for personal and social development was
organised, where workshops on acquiring personal and social competences, interaction activities and using
the attractions of Ladek Zdr6j and surrounding mountain areas were planned.

The implementation of the project is extremely valuable for people with intellectual disabilities and autism.
The former regain a sense of agency through the adaptation skills trained and the latter gain in the dimension
of community. This takes place thanks to the experience of the mountain environment, which supports the
process of revalidation and is a counterpart to everyday life, where we struggle with our own limitations and
learn about our psycho-physical abilities.

2. dr Monika Cyran, Special Program Division at Prince George”s Country Parks and Recreation, Maryland
National Capital Park and Planning Commission USA, Creating Meaningful Therapeutic Recreation
Activities: Examples of Outdoor. Programs for Individuals with Disabilities Implemented by two
American Organizations.

Rekreacja terapeutyczna lub terapia rekreacyjna (TR) to dziedzina, ktora wykorzystuje zajecia rekreacyjne
w celu poprawy samopoczucia psychicznego i promowania interakcji spolecznych migdzy osobami o réznych
potrzebach i z niepelnosprawnosciami w celu lepszego ich zaangazowania w codzienne czynnosci. Korzystny
wpltyw zaje¢ na §wiezym powietrzu, na zdrowie 1 rozwdj spoteczny dzieci i mtodych dorostych zostat
podkreslony przez dr Henry'ego Jordana juz w XIX wieku dla os6b niepelnosprawnych lub bez
niepelnosprawnos$ci. Obecnie znaczenie tworzenia znaczacych dzialan dla oso6b niepetnosprawnych jest
dobrze zbadane 1 udokumentowane. Kazdego dnia coraz wigcej organizacji dostrzega znaczenie dotarcia do
szerszego grona odbiorcOw 1 rozpoczyna inicjatywy promujgce integracje poprzez caloroczne zajecia na
$wiezym powietrzu.

Prezentacja ma na celu zainspirowanie innych organizacji do przyjecia podobnych praktyk i podejse,
promowanie integracji wsrod personelu 1 uczestnikOw oraz pomoc w tworzeniu szkolen dla instruktorow.
Celem prezentacji jest zainspirowanie kolejnych organizacji rzadowych ipozarzadowych do podjgcia
podobnych praktyk, promowania inkluzji wséréd pracownikdéw jak iuczestnikow zaje¢, a takze pomoc
w tworzeniu szkolen dla instruktorow.

Innowacyjne programy organizacji takich jak Maryland National Capital Park and Planning Commission (M-
NCPPC) i Blue Ridge Adaptive Snow Sports (BRASS) podkreslaja znaczacy wptyw

natury i aktywnosci na $§wiezym powietrzu na osoby niepetnosprawne. Skuteczne programy na §wiezym
powietrzu maja na celu poprawe samopoczucia fizycznego, wspieranie integracji spotecznej i rozwijanie
umigjetnosci interpersonalnych wsrdd uczestnikow przy jednoczesnym rozwijaniu wybranej umiejetnosci (na
przyktad jazdy na nartach).

Prezentacja podkres$la r6zne programy na $wiezym powietrzu, w tym ,,Walk-a-Trail”, ,,Exploring Nature”,
»leen Adventure”, ,,Glow Walk/Run” i kompleksowy zimowy program narciarstwa adaptowanego.
Przedstawienie tych programéw, pokazuje, w jaki sposob mozna dostosowac zajecia rekreacyjne i edukacyjne
na $wiezym powietrzu w gorach 1 parkach regionalnych do potrzeb 0sob z niepetnosprawnoscia, ostatecznie
poprawiajac ich ogolng jakos¢ zycia i niezaleznosc.



» Creating Meaningful Therapeutic Recreation Activities: Examples of Outdoor Programs for Individuals
with Disabilities Implemented by two American Organizations”
Therapeutic recreation or recreational therapy (TR) is a field that utilizes leisure activities to enhance mental
well-being and promote social interaction among individuals with diverse needs and disabilities for better
engagement in daily life activities. The beneficial effects of outdoor pursuits on children and young adults'
health and social growth were highlighted by Doctor Henry Jordan as early as the 19th century for those with
or without disabilities. Today, the importance of creating meaningful activities for people with disabilities is
well-researched and documented. Every day, more organizations recognize the importance of reaching out to
a broader audience and start initiatives to promote inclusiveness through year-round outdoor activities. The
presentation aims to inspire other organizations to adopt similar practices and approaches, promote inclusion
among staff and participants, and help create training for instructors.
Innovative programs by organizations such as the Maryland National Capital Park and Planning Commission
(M-NCPPC) and Blue Ridge Adaptive Snow Sports (BRASS) underscore the significant influence of nature
and outdoor activities on individuals with disabilities.
Effective outdoor programs are designed to improve physical well-being, foster social inclusiveness, and
develop interpersonal skills among participants while developing the chosen skill (for example skiing).
The presentation highlights various outdoor programs, including “Walk-a-Trail”, “Exploring Nature”, “Teen
Adventure”, “Glow Walk/Run”, and a comprehensive winter Adaptive Ski Program. Showcasing these
programs demonstrates how outdoor recreational and educational activities in mountains and Regional Parks
can be tailored to meet the needs of individuals with disabilities, ultimately enhancing their overall quality of
life and independence.

3. dr Beata Blachura, AWF Wroclaw, Narciarstwo zjazdowe jako Srodek pokonywania barier u osob
niewidomych i niedowidzgcych.

Naturalnym 1 koniecznym czynnikiem usprawniajgcym osoby z niepelnosprawnosciami jest aktywnos¢
fizyczna, szczeg6lnie ta odbywajaca si¢ w plenerze, w bezposrednim kontakcie z przyroda. Przezycia
emocjonalne zwigzane z obcowaniem ze srodowiskiem naturalnym, odkrywanie wlasnych, mozliwosci oraz
wspolna zabawa mobilizuja do uczestnictwa i wychodzenia ze strefy komfortu a w efekcie nabywania nowych
kompetenc;ji.

Narciarstwo zjazdowe jest forma rekreacji, ktora wszechstronnie rozwija organizm i w odniesieniu do oséb
z niepelnosprawnosciami stanowi doskonate warunki do kompleksowe;j ,,aktywnej rehabilitacji”,

Rekreacja narciarska zaliczana jest do form zbiorowej rekreacji fizycznej, przyblizajgcym niewidomym $wiat
1 kulture ludzi widzacych

Celem pracy jest zwrocenie uwagi na terapeutyczny wpltyw stosowanych w narciarstwie form ruchowych,
ksztaltujacych sfere fizyczna, psychiczng osdb niewidomych i niedowidzacych

“Downhill skiing as a means of overcoming barriers for blind and visually impaired people”
A natural and necessary mechanism for improving a person with disabilities is physical activity, especially
the one available outdoors, in the extension available with nature. A limiting experience with contact with the
medium, revealing equipment, the possibility and joint use of mobilization to leave and leave the freedom
zone, as well as to a limited extent acquiring freedom.
Downbhill skiing is a form of recreation that comprehensively develops the body and in relation to people with
disabilities provides excellent conditions for "active rehabilitation",
Skiing recreation is classified as a form of collective recreation and recreation, bringing the blind closer to the
world and culture of people characteristic of
The aim of the work is to respond to the therapeutic effects in skiing from movement forms that shape the
mental sphere of blind and visually impaired people

4. mgr Dominik Jonas, Active Therapy, Mozliwos$ci rekreacji gorskiej osob z niepelnosprawnosciami.
Prezentacja dotyczy roznych form aktywnosci gorskich, w ktorych uczestnicza osoby bez wzgledu na stopien

1 rodzaj niepelnosprawnosci. Od spokojnych spacerow do zaje¢ budzacych dreszczyk emocji. Przy pomocy
specjalistycznego sprzetu, oraz zaadoptowaniu odpowiedniego terenu, osoby z ograniczeniami mobilnosci,



czy niepetnosprawnoscig moga doswiadczy¢ wyjatkowych wrazen, widokow oraz aktywnie spedzi¢ czas
w terenie, ktory wezesniej byt dla nich niedostepnym.

Prezentacja opiera si¢ na faktycznych dziataniach mojej dziatalno$ci, oraz praktycznych rozwigzaniach
stosowanych podczas zajec.

5. dr Stanistaw Francuz, Stowarzyszenie Inicjatyw Obywatelskich Progres, Zmiany w dostepnosci goér
w Polsce dla os6b z niepelnosprawnosciami — badanie w dzialaniu.

6. mgr Magda Kowalska, mgr Magdalena Stempska, Imago, Géry, ktore lecza — wiecej niz dostepnos¢.

Czy wyprawy gorskie mogg by¢ elementem terapii dla os6b z niepetnosprawnosciami? Czym jest Adventure
Therapy (terapia przygoda) 1 czym rozni si¢ od turystki wytchnieniowej? Jakie warunki musza by¢ speinione
by gory mogly leczy¢?

W ramach prezentacji podzielimy si¢ dobrymi praktykami opracowywania dostgpnych i inkluzywnych
(tworzonych z uczestnikami, a nie tylko dla nich) programéw terapeutycznych, opartych na dwoch nurtach
terapii w naturze (Adveture i Widerness Therapy) realizowanymi we wroctawskim Centrum Aktywnosci
Outdroorwych BAZA, bedacej elementem dziatan Fundacji Imago.

Dowiedziemy, ze kontakt z naturg ( w tym: odpowiednio przygotowane wyprawy gorskie), poprzez dziatanie
jednoczesnie na dwoch poziomach: fizycznym i1 emocjonalnym, wzmacnia procesy lecznicze i rozwdj
emocjonalny 0sob z niepelnosprawnosciami. Moze wigc by¢ elementem terapii i rehabilitacji.

“Mountains can heal — more than inclusion”

Can mountain expeditions be an element of therapy for people with disabilities? What is Adventure Therapy
and how does it different from accessible tourism? What conditions must be met for the mountains to heal?
As part of the presentation, we will share good practices in developing accessible and inclusive (created with
participants, not only for them) therapeutic programs, based on two trends in nature therapy (Adveture and
Widerness Therapy) implemented in BAZA Outdoor Activity Center in Wroctaw, which is part of the
activities of the Imago Foundation. We will prove that contact with nature (including properly prepared
mountain expeditions), by acting simultaneously on two levels: physical and emotional, strengthens healing
processes and emotional development of people with disabilities. It can therefore be an element of therapy
and rehabilitation.

7. dr hab. Marta Wieczorek, prof. AWF Wroctaw, Lic. Hleb Vasinski, AWF Wroclaw, Frame Running — od
stadionu w gory: nowe mozliwosci turystyki gorskiej dla oséb z niepelnosprawnosciami.

Frame Running to paralekkoatletyczna dyscyplina sportowa, stworzona z myS$la o osobach
z niepetnosprawnosciami narzadu ruchu, szczegélnie z mozgowym porazeniem dziecigcym (MPD).
Wykorzystuje si¢ tu specjalistyczny sprzet przypominajacy rower bez pedatéw. Cho¢ Frame Running jest
zazwyczaj kojarzony z aktywnoscig na stadionach, mozliwo$ci jego wykorzystania wykraczaja poza sport.
Jego zastosowanie oferuje nowe perspektywy dla 0s6b z niepelnosprawno$ciami, zwlaszcza w kontekscie
aktywnosci ruchowej na obszarach gorskich. Dzigki odpowiednim modyfikacjom sprzgtu, takim jak zamiana
kot na terenowe czy regulacja pozycji, Frame Running umozliwia osobom z niepetnosprawnosciami
eksploracje gorskich szlakow. W poréwnaniu do istniejacych na rynku urzadzen utatwiajacych
przemieszczanie si¢ w terenach gorskich, Frame Running stanowi tanszg alternatywe, co czyni go bardziej
dostepnym. Przy zapewnieniu odpowiedniego zabezpieczenia i1 asekuracji, sprzgt ten pozwala na samodzielne
poruszanie si¢ po szlakach o zréznicowanym stopniu trudnosci.

Stosowanie Frame Runningu nie wymaga znacznych modyfikacji istniejacych szlakoéw turystycznych pod
katem bezpieczenstwa, co znaczaco zwigksza ich dostepnos¢ dla osob z niepetnosprawnosciami ruchowymi.
Analizy przypadkoéw pokazuja, ze Frame Running moze sta¢ si¢ rewolucyjnym narzgdziem w kontekscie
aktywnosci ruchowej na obszarach gorskich. Poszerza mozliwosci rekreacyjne osob z niepetnosprawnosciami
umozliwiajagc im dostgp do aktywnosci, ktore wczesniej byly poza ich zasiggiem. Dzigki unikalnym
wlasciwosciom, Frame Running moze odegra¢ kluczowa rolg w integracji 0sob z niepetnosprawnosciami w
przestrzeni gorskiej, pozwalajac na petniejsze uczestnictwo w turystyce i aktywnosciach rekreacyjnych, ktore
dotad byly dla nich nieosiggalne.



»Frame Running — From Stadium to Mountains: A Para-Athletics Discipline Opening New Mountain
Tourism Opportunities for People with Disabilities”

Frame Running is a para-athletics sport designed specifically for individuals with motor disabilities,
particularly those with cerebral palsy (CP). This sport utilizes specialized equipment that resembles a pedal-
less bicycle. Although Frame Running is typically associated with athletic track activities, its potential
applications extend far beyond competitive sports, offering new perspectives for people with disabilities,
especially for physical activity in mountainous areas. With appropriate equipment modifications, such as the
addition of terrain wheels and adjustable positioning, Frame Running enables individuals with disabilities to
explore mountain trails. Compared to existing devices that assist with movement in mountainous terrains,
Frame Running presents a more affordable alternative, making it widely accessible. With adequate safety
measures and support, this equipment allows independent movement along trails of varying difficulty levels.
Implementing Frame Running does not require extensive safety modifications to existing tourist trails,
significantly increasing their accessibility for individuals with motor disabilities. Thus, the advantage lies in
the fact that existing tourism infrastructure does not need to be altered to accommodate Frame Running users.
Case studies indicate that Frame Running has the potential to become a revolutionary tool in promoting
physical activity in mountainous areas. It expands recreational opportunities for people with disabilities,
granting them access to activities that were previously out of reach. Due to its unique features, Frame Running
can play a key role in integrating people with disabilities into mountain environments, enabling more inclusive
participation in tourism and recreational activities that were previously inaccessible.
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