I. Przewodnik:

Jezeli planujesz wycieczke koniecznie wynajmij przewodnika, on bowiem jest gwarantem
bezpieczenstwa, profesjonalnej informacji krajoznawczej oraz nauczycielem podstawowych
zachowan w gérach. W krajach europejskich wynajmowanie przewodnika gérskiego przez
indywidualnych turystéw jest powszechng praktyka, podczas gdy w Polsce nalezy to do rzadkosci.
Péki co tylko grupy zorganizowane majg ustawowy obowigzek posiadania przewodnika gérskiego
(zaktadka: przepisy prawne).

II. Planowanie wycieczki:

Pora na gory:
Kiedy wedrowa¢ po gdérach?
Przez caty rok, bo o kazdej porze roku géry wygladaja inaczej i zawsze sg piekne.

Planowanie wycieczki w ciagu dnia:

- w gory wychodzimy wczesnie rano, poniewaz wtedy jest mniej turystéw na trasach i pogoda
zwykle jest lepsza. W sezonie letnim po potudniu czesto wystepujg zatamania pogody (szczegdlnie
burze),

- przed wyjsciem w géry nalezy zapoznac sie z prognoza pogody.

Mapy i przewodniki:

Przed wycieczkg warto zapoznac sie z mapami, przewodnikami. Na podstawie mojej wiedzy,
kompetencji i doswiadczen polecam nastepujace przewodniki: Figiel St., Gorce, Warszawa: Wyd.
PTTK Kraj, 2001, 349s., 18 cm Figiel St., Gorce, Pieniny oraz Spisz, Bielsko-Biata: Wyd. Pascal,
2003, 184s., 20 cm Moscicki B., Beskid Sadecki: przewodnik, Pruszkow: Oficyna Wyd. Rewasz,
2002, 272s., 18 cm Nacher A., Spisz: od Pienin po Raj, Krakow: Wyd. Bezdroza, 2004, 214s., 15
cm Michalik S., Pieniny: Park Dwu Narodow: przewodnik przyrodniczy, Kroscienko n/D: Wyd.
Pieniny National Park, 2000, 159s., 18 cm Nyka J., Pieniny: przewodnik turystyczny, Warszawa:
SiT, 1963, 274s., 15 cm Pieniny, Podhale, Orawa, Spisz: praktyczny przewodnik / Stanistaw Figiel,
Zbigniew tadygin, Krzysztof Zywczak, Bielsko-Biata: Wyd. Pascal, 2007, 336s., 16 cm

Przed wyruszeniem w gory warto przeczyta¢ w przewodniku opis trasy. Przeczytanie go uchroni nas
przed niespodziankami jakie mogg zaskoczy¢ nas na trasie. Nalezy pamietac, iz kolory szlakéw
gorskich w Polsce (Stowacji i Czechach) majg za zadanie odrézni¢ szlaki od siebie i nic ponadto.
Zatem szlak czarny nie oznacza trudnego przejscia i pozostaje tylko oznaczeniem w terenie, innym
niz czerwony, z6tty itd.

Trasa
Trase nalezy tak dobraé, by byta odpowiednio dostosowana do naszych umiejetnosci i
dotychczasowych doswiadczen.



Przygotowanie do wycieczki:

Po zaplanowaniu trasy przygotowujemy sie do wycieczki w nastepujacy sposob:

1. Sprawdzamy prognoze pogody

2. tadujemy telefon komoérkowy,

3. Sprawdzamy, czy mamy w komaérce zapisany numer alarmowy do TOPR, GOPR, HZS Iub innych
stuzb ratunkowych,

4, Zostawiamy informacje u znajomych, badz ludzi u ktérych wynajmujemy kwatere, rodzicow itp.
Informacja ta, to nie jest zwykte ,opowiadanie sie” komus, tylko konkretna wiadomos$¢, mogaca
nam uratowac zycie. Pozostawiamy w miare konkretng informacje, czyli méwimy :

- 0 ktérej wychodzimy,

- 0 przebiegu naszej trasy,

- 0 godzinie powrotu,

- tzw. ,godzine alarmowg”, czyli godzine, do ktérej musimy nawigza¢ kontakt z ludzmi, u ktorych
zostawiamy informacje o wycieczce. Zas ludzie ci po uptywie tej godziny, bez nawigzania kontaktu
z naszej strony, muszg zadzwonic¢ do stuzb ratowniczych z informacjg o zaginieciu. ,Godzine
alarmowg” powinnismy tak ustali¢, by w razie jakiej$ ,awarii” pomoc nie zostata wezwana
pochopnie. Oczywiscie pamietamy o zabraniu numeru telefonu do osoby odpowiedzialnej za
»godzine alarmowq” i o zadzwonieniu do niej, nim ta godzina wybije.

Na szlaku:

- ustalamy porzadek marszu; wskazujemy osobe prowadzacq i zamykajaca grupe

-~ ustalamy szyk marszu: Uczestnicy mogq i$¢ w luznym szyku po kilka oséb lub pojedynczo w
odstepach ok. 1,5 m tak, aby prowadzenie grupy odbywato sie sprawnie. Sposéb marszu zalezy od
pogody. Na stromych zboczach, Sliskich skatach itp. mniej sprawni uczestnicy ida pomiedzy
najsprawniejszymi, ktérzy pomagajqg stabszym kolegom.

- ustalamy tempo marszu: Tempo marszu dostosowujemy do najstabszego uczestnika. Poniewaz
najwiecej trudnosci sprawia marsz w pierwszej godzinie, dlatego wtedy idziemy wolniej. Wysoka
temperatura takze spowalnia tempo marszu. Po 15 min urzadzamy krétki postéj (odpoczynek,
poprawianie ekwipunku). Przecietna szybko$¢ marszu to 3- 4 km/h.

- ustalamy technike marszu: Zwracamy uwage na rowne, miarowe tempo (bez podbiegania pod
gore i zbiegania w dot). Uczulam na to, aby uczestnicy nie szli z rekami w kieszeniach (w razie
upadku nie zdotaja sie podeprzed) i aby nie jedli w czasie marszu (w razie potkniecia, upadku mogg
sie zadfawic)

-~ przypominamy o zasadach bezpieczernistwa i kultury turystycznej

- odpoczywamy mniej wiecej co godzine na 15 min. Zwracamy uwage nha racjonalne posilanie
sie, picie, odpowiedni ubiér w zaleznosci od warunkéw pogodowych itp.

Sprzet turystyczny niezbedny w gérach:

Odpowiedni dobdr sprzetu turystycznego jest gwarantem jak najbardziej komfortowej wycieczki.
Podczas wedréwki w gdérach powinienes posiada¢ minimum niezbednego sprzetu dla ochrony przed
stoncem, wiatrem i zimnem, a takze zestaw ratunkowy. Minimalne wyposazenie takiego sprzetu:

Plecak:
Powinien by¢ ze stelazem, dopasowany do Twojego ciata i o minimalnej pojemnosci 6 litrow.

Buty:

Polecam buty trzymajace staw skokowy, na podeszwie wibramowej, nigdy za mate i ,w sam raz”.
Pamietac nalezy, ze buty powinny by¢ dostatecznie luzne, by nie uwieraty nogi i nie powodowaty
otar¢. Stopy w gorach lekko puchna, wiec buty powinny by¢ odpowiednio wieksze, by ewentualny
»~nadmiar ciatka” madgt sie zmiesci¢. Nalezy wykluczy¢ buty nowe (jeszcze nie ,rozchodzone”),
potbuty, buty na wysokim obcasie, tenisdwki czy sandaty.

Ubranie:

Nalezy pamietaé, ze na wycieczki ubieramy odziez lekka, wygodng i niekrepujacg ruchdw. Polecam
ubrania z odpowiednich witdkien sztucznych, tzw. oddychajacych (umozliwiajacych szybkie
odprowadzanie potu). Ubieramy sie na tzw. ,cebulke”, czyli, np. koszulka, lekki polar, kurtka
przeciwdeszczowa. Réwniez na stopy powinnismy wtozy¢ dwie warstwy skarpetek — cienka i
grubsza. Przy czym uwaga - zaktadamy skarpety z materiatéw sztucznych. Nieodpowiednie sq
krétkie spodenki, najlepiej ubra¢ spodnie do kolan oraz dtugie skarpety.

Polecany zestaw ubraniowy:
W gorach trzeba by¢ przygotowanym na nagta zmiane temperatury i zatamanie pogody i dlatego



nalezy koniecznie zabrac ze sobg: podkoszulek, polar lekki, kurtke przeciwdeszczowa, spodnie
oddychajace z odpinanymi nogawkami (spodnie dzinsowe i inne wykonane z materiatow
bawetnianych nie sg zalecane, poniewaz tatwo ulegajg przemoczeniu), dwie pary skarpet, cienkie
spodnie przeciwdeszczowe, czapke i okulary przeciwstoneczne. Oprécz tego bierzemy ze

soba: latarke, mape, przewodnik, apteczke, scyzoryk, kompas, jedzenie, picie, krem z blokerem
UV i telefon komorkowy. Dodatkowo mozna wzigé ochraniacze na nogawki spodni, aparat
fotograficzny, gps Szczegdlnie na wycieczce gorskiej powinnismy pamietac¢ o zasadzie swobodnych
rak i w zwigzku z tym nalezy zabiera¢ plecak lub chlebak. Uwazajmy jednak, by nie przesadzi¢ z
ciezarem plecaka.

Apteczka:

Stuzby ratownicze takie jak GOPR czy TOPR podkreslaja, iz sktad apteczki powinien koncentrowac sie
gtéwnie na srodkach opatrunkowych. Zatem zasadnicze sktadniki zestawu do udzielania pierwszej
pomocy to:

- woda utleniona,

- bawetniane waciki

- bandaz elastyczny duzy i maty,

- opaska dziana duza i mata,

- kompresy jatowe,

- rekawiczki jednorazowe,

- plastry z opatrunkiem,

- plaster bez opatrunku,

- tempo zakonczone nozyczki,

- maseczka do sztucznego oddychania,

- folia nrc.

Oprodcz tego, nosze w apteczce:

- leki przeciwbdlowe np. APAP

- LEKO - $rodek do odkazania ran lub wode utleniong w zelu,
- wegiel,

- mas¢ witaminowg,

- cukierki i suszone owoce,

- wapno,

- gwizdek

Jedzenie i picie:

Kazdy ma swoje preferencje zywieniowe, jednakze przy pakowaniu jedzenia i picia nalezy zwréci¢ uwage
na pare racjonalnych aspektéw, szczegdlnie jesli chodzi o napoje. Po pierwsze musimy by¢ przygotowani
na zabranie takiej ilosci napojéw, aby starczyto nam na catg wycieczke. Warto wzigé wode mineralng,
mozna do niej wrzuci¢ tabletke multiwitaminowa, zamiast wody mozna w zimne dni wzig¢ lekko
ostodzong herbate. Nie polecam stodkich napoi, sokéw, coli, oranzady oraz napoi zawierajacych alkohol.
Ostatnio pojawity sie napoje energetyzujace - ktére raczej odradzam! Warto zabra¢ z sobg kanapki, jakis
owoc, batonika i czekolade (tu uwaga - te ostatnie mogg sie roztopi¢ w goracy dzien, lepiej wiec je
zapakowac¢ do pojemniczka). Lepiej nie bra¢ z soba chipséw itp. bezwartosciowego jedzenia.

Kijki trekingowe:
Utatwiaja one utrzymanie réwnowagi oraz odcigzajq stawy kolanowe, szczegdlnie w czasie zejscia.

Dzien wycieczki:

Jesli po przebudzeniu okaze sie, ze jest brzydka pogoda, to nasze wyjscie nalezy przetozy¢ na inny dzien
i zastanowic sie nad alternatywnym planem jesli go jeszcze nie mamy. W trakcie wycieczki caty czas
powinniémy obserwowac zmieniajacq sie pogode, tak by nie dac sie zaskoczy¢ ewentualnym, raptownym
pogorszeniom pogody. Szczegdlnie mgta i burze sg niebezpiecznymi zjawiskami meteorologicznymi. W
przypadku drastycznego pogorszenia pogody zawracamy! Dla pocieszenia dodam, ze to ani wstyd, ani
zadna ujma, a raczej cecha dobrego turysty, ktéry umie sobie ,,odpusci¢” w momencie, gdy stwierdzi, ze
dalsza wycieczka w czasie zatamania pogody nie ma sensu. Na dole po zejsciu w do6t dzwonimy do
naszego znajomego od ,godziny alarmowej”, by go poinformowac o szczesliwym zakonczeniu wycieczki.

Szlaki turystyczne

Szlak gtéwny jest zawsze oznaczony kolorem czerwonym i zwykle jest poprowadzony przez
najciekawsze krajobrazowo i przyrodniczo miejsca danego regionu. Kolor niebieski wyznacza
szlaki pokonujgce duze odlegtosci - dalekobiezne. W Beskidach sg to zwykle szlaki idgce wzdtuz
gtownego wododziatu karpackiego, ktérym jest poprowadzona granica panstwowa. Kolorem



zielonym i z6ttym znakuje sie krotkie szlaki taczace. Kolor czarny wyznacza krotki szlak
dojsciowy - do jakiego$ miejsca, ktorym poprowadzenie szlaku dalekobieznego bytoby nieciekawe,
niekorzystne lub niemozliwe. Pamietajmy, ze kolory nie oznaczajq trudnosci przejscia szlaku.




