Bezplecznie na gorskim
szlaku- niezbednik
odpowiedzialnego turysty

Lato to czas aktywnosci i wypoczynku wsréd natury. Spedzajac
wakacje w gorach warto pamietac¢ o kilku podstawowych, a
jednoczesnie niezwykle waznych zasadach, ktérych
przestrzeganie sprawi, ze wedrdwki gdérskimi beda bezpieczne
oraz pozostawia tylko dobre wspomnienia.

Turystyka gorska to dyscyplina zwigzana z aktywnoscig na %tonie
natury, trenujgca cate ciato i umozliwiajgca cieszenie sie
ruchem na Swiezym powietrzu. Duzg zaletg turystyki pieszej
jest to, ze wymaga ona znacznlie mniej wyposazenia niz na
przyktad wspinaczka i niepotrzebna jest tu jakas specjalna
wiedza techniczna. Dlatego wedrdéwki gdrskie sg znakomitym
uzupetnieniem innych sportow gorskich, takich jak wspinaczka
gorska, wspinaczka skatkowa czy bouldering.

Zeby pewnie czué¢ sie na wysokogdrskich wedréwkach nalezy
posiada¢ nastepujace predyspozycje fizyczne:

= Brak leku wysokosci. Szlaki gdérskie na duzych
wysokoSciach sg czesto wagskimi Sciezkami przebiegajacymi
nad urwiskami. Aby nie straci¢ réwnowagi lub doznacd
paralizujgcego strachu, nie powinno sie miec leku
wysokosci.

- Pewny krok. Sciezki w gdrach sa pokryte kamieniami i
usypiskami, tak wiec wyposazeni w solidne buty
trekkingowe powinniscie miec¢ pewny krok, aby szybko
reagowa¢ na zagrozenie poslizgiem.

= Dobra kondycja. Strome podejs$cia i zejsScia wymagaja
silnych nég i duzej wytrzymatosci. Dlatego postaraj sie
ocenial realistycznie swojg kondycje. W przypadku
watpliwosci, zdecyduj sie na nieco tatwiejsza trase.
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 Orientacja w terenie i umiejetnos$¢ czytania mapy. W
gorach telefony komérkowe nie majg zasiegu lub jest on
bardzo staby. Zeby sie nie zgubié¢ i w razie potrzeby
wyszuka¢ trase alternatywng, trzeba miec dobra
orientacje w terenie i umie¢ czytad mapy.

Wazne! Aby pierwsze kroki na gdrskich szlakach byty udane,
nalezy rozpocza¢ swoja przygode od tatwych tras i powoli
przechodzi¢ do coraz trudniejszych. Na poczatek warto is¢ na
kurs turystyki gdérskiej organizowany przez miejscowe szkoty,
kluby turystyczne i sportowe, Polskie Towarzystwo Turystyczno-
Krajoznawcze (PTTK) lub Uniwersytety Trzeciego Wieku. Jest to
Swietny sposéb na zdobycie podstawowej wiedzy i mozliwo$¢
skorzystania z praktycznych doswiadczehA innych oséb.

Sprzet trekkingowy

Tak jak we wszystkich dyscyplinach outdoorowych, roéwniez do
wedréwek gorskich trzeba byC¢ dobrze przygotowanym, zeby
spokojnie poradzi¢ sobie w réznych sytuacjach. Nalezy zawsze
zasiegng¢ informacji o warunkach pogodowych i o trasie.
Przydatne moze by¢ tez przyswojenie sobie podstaw udzielania
pierwszej pomocy.

Aby bezproblemowo spakowal wyposazenie trekkingowe
potrzebujesz duzego, wygodnego plecaka z pasem biodrowym i
piersiowym, dzieki ktéorym odcigzysz swdj kregostup i nie
nadwyrezysz go ciezarem ekwipunku. Na dtuzszg wedrdwke gdérska
potrzebne bedzie takze nastepujgce wyposazenie:

= Stabilne buty trekkingowe/gdrskie z wodoodpornego
materiatu, posiadajgce cholewkag, antyposlizgowg podeszwe
1 gteboki bieznik

» Ubranie odporne na dziatanie czynnikéw atmosferycznych;
najlepiej ubiera¢ sie na cebulke: przewiewna koszula,
cienka bluza z polaru i kurtka przeciwdeszczowa

» Lekka bielizna na zmiane w przypadku dtuzszych tras

= Skarpety ze wzmocniong podeszwg



» Odpowiednia ilo$¢ prowiantu i wody (co najmniej 2 1
dziennie na osobe)

» Zestaw pierwszej pomocy zawierajacy folie NRC i nr
telefonu ratunkowego

= Krem z wysokim filtrem przeciwstonecznym

= Latarka i scyzoryk

- Spiwdér na dtuzsze trasy

Przy pakowaniu plecaka nalezy zachowa¢ odpowiednig kolejnosc.
Wyposazenie trekkingowe, ktdérego bedzie uzywane rzadziej,
ktadamy na samym spodzie, a prowiant oraz zestaw pierwszej
pomocy na samej gorze, zeby miec¢ do nich szybki dostep.
Ciezkie rzeczy najlepiej pakowa¢ do plecaka od jego
wewnetrznej strony (od strony plecow).

Staranne zaplanowanie trasy z przerwami i noclegami

W przypadku wedrowek wielodniowych — pozwoli zaoszczedzid
wielu niepotrzebnych streséw i przykrych niespodzianek po
drodze. Zeby ustalié, czy dana trasa jest odpowiednia dla
ciebie, warto najpierw przyjrzec¢ sie profilowi wysokoSciowemu
szlaku, obliczy¢ jego dtugos¢ i wyszukac¢ mozliwosci noclegu po
drodze (schroniska, zajazdy, mieszkania wakacyjne itd.). Do
czasu wedrowki nalezy zawsze wliczad czas na przerwy oraz
zaplanowa¢ godziny wymarszu i powrotu, zeby nie is¢ w
ciemnos$ciach.

Informacji o odpowiednich trasach turystycznych i szlakach
gorskich mozna zasiegng¢ na miejscowych stronach informacji
turystycznej lub na portalach poswieconych tematyce
outdoorowej, jak rowniez siegngC po klasyczny, papierowy
przewodnik turystyczny lub zapyta¢ miejscowych o odpowiednie
trasy i wskazéwki dotyczgce tych szlakdédw, znane tylko
wtajemniczonym.

Bezpieczenstwo w gorach

GOrskie szlaki w Polsce sa znakowane zgodnie ze standardami
Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Krajoznawczego. Znaki



sktadajg sie z trzech pasdéw. Dwa zewnetrzne sg biate,
natomiast ten srodkowy jest koloru czerwonego, niebiskiego,
zielonego, z6t*tego lub czarnego. Kolory te nie oznaczaja
stopnia trudnosci szlaku.

Szlak czerwony to tzw. szlak gtdéwny. Na nim odnajdziemy
najbardziej widowiskowe i najciekawsze miejsca regionu. Szlaki
dtugodystansowe oznaczane sg kolorem niebieskim. Natomiast
zielony oraz z6tty to szlaki krétkie. Czarna barwa na znaku
informuje zas$ o tym, ze péjdziemy tzw. szlakiem dojsciowym,
najkrétszym z pozostatych dostepnych na danej trasie.

W Polsce kolory niebieski, czerwony i czarny stuzg rowniez do
oznaczania stopnia trudnosci, ale wytacznie narciarskich tras
zjazdowych. Jezeli wybierasz sie na wedréwki gorskie za
granice, powiniene$ wczesniej zasiegng¢ informacji o
spotykanych tam oznaczeniach stopni trudnosci tras.

Dalsze wskazdéwki bezpieczenstwa:

= Wyruszaj na wedrdwke gorska tylko wtedy, gdy czujesz, ze
jestes zdrowy i w dobrej formie.

» Zawsze zabieraj aktualng mape regionu. Nawet jezeli
uzywasz mapy cyfrowej, dobrze jest zabral ze soba
rowniez wersje papierowg. Mapy nie sg ciezkie i pomoga
ci, jes$li zqubisz swojego smartfona, a bedziesz musia%
wyszuka¢ nowg trase.

» Poinformuj o wycieczce swojg rodzine lub osobe
odpowiedzialng za twdj nocleg. Powiedz im, dokad idziesz
i kiedy mniej wiecej zamierzasz wrocic¢. Poinformuj tez o
ewentualnych zmianach trasy. W ten sposob, w razie
potrzeby osoby te beda mogty zareagowa¢ na dtuzszy brak
kontaktu z tobg i poinformujg stuzby ratownicze, gdzie
mniej wiecej jestes. Stuzby ratownictwa gdrskiego sa
dostepne pod europejskim telefonem alarmowym 112.

» Skoncentruj sie na drodze, szczegdlnie gdy Sciezka jest
bardzo wagska, i nie schodZ ze szlaku.

= Jezeli natkniesz sie na dzikie zwierze, zachowaj spokodj
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1 wycofaj sie powoli.

Na wedréwce gorskiej moze zdarzy¢ sie, ze bedziesz musiat
przejs¢ przez ogrodzone pastwiska. Zamknij za sobg ogrodzenie,
zeby wypasane zwierzeta nie mogty wydostad sie poza nie.

Wedréwka gorska z dziedémi

Zeby rodzinna wyprawa w géry udata sie, powiniene$ oczywiécie
dobrze zaplanowa¢ trase i pamieta¢ o kilku rzeczach, aby
dzieci podotaty trudom wedrdéwki i czerpaty z niej radosc¢.

W zalezno$ci od wieku swoich podopiecznych, zaplanuj zawsze
odpowiednig ilo$¢ przerw na odpoczynek i na relaksujaca
zabawe. Wybierz trase dostosowang do kondycji najstabszego
dziecka, ktérg w razie potrzeby mozesz przedtuzy¢ lub skrdécit.
Jezeli nie masz pewnos$ci, z jaka trasg twoje dziecko sobie
poradzi, rozwaz nastepujgce zalecenia

1 — 3 lata: Mozesz zabrac¢ nosidetko dla dzieci i zaplanowacd
przerwy na relaksujgca zabawe

3 — 6 lat: spacer przez 3 do 4 godzin, nalezy wybiera¢ tatwe
szlaki

6 — 10 lat: trasa do pieciu godzin marszu, dopuszczalne s3a
strome podejs$cia i *atwa wspinaczka

10 — 14 lat: 6 do 7 godzin marszu

Te zalecenia majag charakter tylko orientacyjny, poniewaz to
rodzic najlepiej zna swoje dziecko i potrafi najtrafniej
oceni¢ jego kondycje. Réwniez w tym przypadku dobrze jest
zaczyna¢ od tatwych tras i powoli zwieksza¢ ich trudnos¢ i
dtugos¢. Jezeli chcesz wyruszy¢ z podopiecznymi na Srednio
trudne lub trudne trasy gérskie, to musisz zaznajomié je z
wtasciwym zabezpieczeniem podczas wspinania sie na skaty, zeby
samodzielnie 1 przede wszystkim bezpiecznie mogli sobie
poradzi¢ z krétkimi odcinkami wspinaczkowymi.

Aby wedrowka z dzieckiem przebiegata bezpiecznie, nalezy
stosowa¢ sie do nastepujacych wskazoéwek:



Przed wyruszeniem w droge nalezy wyjasni¢ zasady wtasciwego
zachowywania i przypomina¢ o tym podczas przerw, jezeli to
konieczne.

Pozwala¢ dzieciom na oddalanie sie tylko na bezpieczna
odlegtos¢ i tylko w bezpiecznym terenie

Na podejsciach idZ za swojg pociechg, zeby ja asekurowad

Na zejsciach trzymaj malucha za reke

Trudne przeszkody pokonuj samodzielnie 1 potem pomagaj swojemu
podopiecznemu przy ich przechodzeniu

Na trudnych szlakach gérskich nalezy zabezpieczy¢ dzieci ling
(dtugos¢ okoto 10 m)

Zatrzymujgc sie od czasu do czasu 1 obserwujac przyrode z
dzieé¢mi sprawiasz, ze nie meczg sie tak szybko, i dajesz im
okazje do niecodziennych przezy¢. Zwro¢ uwage podopiecznych na
ciekawg flore i faune. Ale zachowujcie sie spokojnie, zeby nie
ptoszy¢ zwierzat, starajgc sie réwniez nie szkodzi¢ naturze.

Podczas gérskich wycieczek badzZzmy odpowiedzialni i pamietajmy
0 bezpieczenstwie, cieszac sie wypoczynkiem i podziwiajac
piekno przyrody!
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