POWERS

Obszar: Ruch i Zdrowie

Jd AKTYWNOSC - KLUB WLOCZYKI): MESKIE WYPRAWY TERENOWE

Klub W1to6czykij: Meskie Wyprawy
Terenowe

Zdrowie: Poprawa kondycji fizycznej poprzez marsz, bez nazywania tego
~gimnastykg dla seniora”.Eksperckos¢: Zdobycie konkretnej wiedzy
(rozpoznawanie gatunkéw, nawigacja, fotografia) i wejscie w role...

POZIOM TRUDNOSCI UCZESTNICY MIE)JSCE
o
M tatwy s Mata grupa @ Plener

ORGANIZACJA

] Cykliczny

[ Wprowadzenie

To propozycja dla pandéw, ktérzy zamiast fotela wybieraja teren. To nie sg zwykie spacery, ale , ekspedycje”
i ,patrole”, podczas ktérych uczestnicy odkrywajg na nowo swojg okolice, ucza sie nawigacji i zdobywaja
konkretng wiedze o przyrodzie. Kazdy uczestnik petni wazng funkcje - od nawigatora po kronikarza - co
buduje poczucie odpowiedzialnosci za sukces wyprawy. Wspélne dazenie do zdobywania odznak
turystycznych oraz finatowa kawa po powrocie zamieniajg zwykte wyjscie w elitarny klub aktywnych
mezczyzn.



Cel scenariusza

1. Zdrowie: Poprawa kondycji fizycznej poprzez marsz, bez nazywania tego ,,gimnastyka dla seniora”.

2. Eksperckosé: Zdobycie konkretnej wiedzy (rozpoznawanie gatunkéw, nawigacja, fotografia) i wejscie
w role badacza/odkrywcy.

3. Meska wspdlnota: Budowanie relacji ,ramie w ramie” podczas wspdlnej drogi i pokonywania terenu,
redukcja stresu poprzez kontakt z naturg (ekoterapia).

% Dla kogo

Mezczyzni 60+ lubigcy przyrode, ale znudzeni samotnymi spacerami. Pasjonaci fotografii (réwniez

mobilnej) i techniki (optyka, mapy). Osoby szukajgce meskiego towarzystwa, z dala od typowych ,klubéw
seniora”.
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= Przebieg krok po kroku

1 Krok 1: Diagnoza zasobow

Zanim wyruszymy na szlak, rozejrzyjmy sie po naszej okolicy. Nie musimy znac sie na
wszystkim - poszukajmy ekspertéw. Udajmy sie do najblizszego oddziatu PTTK lub Kota
towieckiego/Lesnictwa. Zapytajmy, czy jest tam emerytowany lesnik lub pasjonat, ktéry
chciatby podzieli¢ sie wiedzg o lokalnych ostepach. Zidentyfikujmy w naszej grupie senioréw
osoby, ktére majg pasje - moze jest wsrdd nas fotograf-amator albo ktos, kto zna historie
regionu? To oni bedg naszymi przewodnikami. Wybierzmy na poczatek tereny bliskie, ale
.nieodkryte” - starorzecza, uroczyska, miejsca migracji ptakéw.

2 Krok 2: Przygotowanie

Zamiast od razu i$¢ w las, spotkajmy sie, by sprawdzi¢ sprzet. To buduje profesjonalizm.
Zorganizujmy krotki warsztat ,Miej oko na okolice”: jak ustawi¢ lornetke, jak zrobi¢ dobre
zdjecie telefonem (kadrowanie, makro), jak korzysta¢ z aplikacji do rozpoznawania ptakéw
(np. BirdNET) czy roslin. Ustalmy zasady: to nie jest wycieczka krajoznawcza z
przewodnikiem, ktéry ,nudzi”, ale meska wyprawa, gdzie kazdy ma zadanie (jeden nawiguje,
drugi dokumentuje, trzeci odpowiada za logistyke/prowiant).

3 Krok 3: Realizacja

Ruszamy w teren. Cel musi by¢ konkretny, np. ,,Znalez¢ Slady bobréw” lub ,,Uchwyci¢ czaple
w locie”. Idziemy ramie w ramie. Unikajmy pospiechu, to ma by¢ ,,slow tourism”, ale z
elementem wyzwania. Robimy przerwy na obserwacje ornitologiczne. Zachecajmy
uczestnikéw do uzywania technologii - niech robig zdjecia napotkanym okazom, by potem je
zidentyfikowad. To moment, w ktérym senior staje sie badaczem.

4 Krok 4: Podsumowanie i integracja

Kazdg wyprawe konczmy ,w bazie” - moze to by¢ ognisko, wiata lesna lub po prostu wspélny
positek w schronisku. To czas na ,Klub Dyskusyjny”: przegladamy zdjecia, wymieniamy sie
spostrzezeniami, planujemy kolejng trase (moze tym razem dalej, autokarem?). Z
najlepszych zdje¢ zrébmy wirtualng lub fizyczng wystawe w Domu Kultury - to da
uczestnikom poczucie dumy i sprawstwa.

5 Warianty

1. Foto-Safari ,,Kawa z kawka”: Krétsze spacery miejskie lub parkowe nastawione
stricte na fotografowanie ptakéw i detali architektonicznych (dla oséb z mniejsza
kondycja).

2. Survival Light: Wyprawa potaczona z nauka czytania mapy, postugiwania sie
kompasem i rozpalania ognia krzesiwem (elementy bushcraftu).
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@ Potrzebne zasoby

1. Partnerzy: Lokalny oddziat PTTK, Nadlesnictwo (lesniczy), lokalny ornitolog lub fotograf przyrody.

2. Sprzet: Lornetki (moga by¢ wtasne uczestnikéw), smartfony/aparaty, mapy terenu (papierowe lub
aplikacje typu mapy.cz), wygodne buty.

3. Transport: Bus lub prywatne samochody

QO WSKAZOWKI

1. Nazewnictwo: Unikaj stowa ,spacer” (kojarzy sie z powolnym dreptaniem). Uzywaj stéw:
Wyprawa”, ,Patrol”, ,Teren”, ,Eksploracja”.

2. Rola: Nadaj kazdemu funkcje: nawigator, fotoreporter, kwatermistrz (odpowiedzialny za
prowiant), kronikarz. MezczyzZni lubig by¢ za cos odpowiedzialni.

3. Partnerstwo: Wciggnij PTTK - legitymacja cztonkowska i odznaki turystyczne to swietny element
motywacyjny (grywalizacja).

m

< ) Element rywalizacji

1. Fotograf Roku: Catoroczny konkurs na to, kto sfotografuje/zaobserwuje najwiecej gatunkéw ptakéw.
2. Zdobywanie Odznak: Wspdlne dazenie do zdobycia odznak turystyki pieszej lub przyrodniczej PTTK.

A BARIERY | ZALECENIA

1. Kondycja: Zréznicowany poziom sprawnosci w grupie. Rozwigzanie: Planujmy trasy z mozliwoscia
wczesniejszego powrotu (,,ewakuacji”) lub warianty krétsze/dtuzsze.

2. Pogoda: Deszcz zniecheca. Rozwigzanie: Miejmy plan B (np. wizyta w muzeum przyrodniczym lub
spotkanie warsztatowe o sprzecie).

3. Kleszcze/Teren: Rozwigzanie: Obowigzkowy instruktaz BHP przed wejsciem do lasu (ubidr,
repelenty).

¢ ) Linki i inspiracje

- https://evergreenoutdoorclub.org/
- https://otop.org.pl/
- https://laurentius.pl/ornitoterapia/

— https://cooperacja.pl/Faceci-do-lasu_---o0-co-chodzi-i-czy-warto-dolaczyc_086.html

KONIEC
SCENARIUSZA
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