Komunikat Panstwowego
Powiatowego Inspektora
Sanitarnego w Limanowe]
dotyczacy koronawirusa SARS-
CoV-2 z dnia 14 lipca 2020
roku

KOMUNTIKAT

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej
informuje, ze do dnia 14 lipca 2020 roku, godz. 09:00 wsSrodd
mieszkancéw powiatu limanowskiego:

1. Potwierdzono 4 przypadki wystapienia choroby COVID-19 -
zgon z powodu COVID-19

2. Potwierdzono 168 przypadkow zakazenia koronawirusem SARS-
CoV-2 w tym :

— ogotem 23 osob hospitalizowanych na oddziale zakaznym - z
tego aktualnie hospitalizowanych — 14 oséb

— 145 osdéb z wynikiem dodatnim w kierunku SARS-CoV-2, w tym
48 oséb w izolacji domowej
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— 105 oséb wyleczonych

3. Poddano kwarantannie 171 oséb :

— kwarantanna domowa na podstawie decyzji PPIS — 128
— kwarantanna instytucjonalna — 0

— kwarantanna domowa — graniczna - 43

4. Liczba zleconych badan — 1006

5. Liczba osob z wynikiem dodatnim — 172

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej zwraca sie
z prosbg o zachowanie spokoju, odpowiedzialnos¢ i
przestrzeganie wszystkich higienicznych zalecen Gtdéwnego
Inspektora Sanitarnego i Ministra Zdrowia

( www.gis.gov.pl oraz www.mz.gov.pl )

»Przysmaki Koét Gospodyn
Wiejskich” — konkurs

Powiat Limanowski jest jednym z organizatorow konkursu
kulinarnego adresowanego do K6t Gospodyn Wiejskich z regionu
pn. ,Przysmaki Kot Gospodyn Wiejskich”. Konkurs zostanie
przeprowadzony w formie online.

Kazde z két ma za zadanie przygotowanie jednej potrawy o
charakterze regionalnym wraz z przepisem oraz geneza jej
powstania. Na zwyciezcow czekaja atrakcyjne nagrody!

Zapraszamy do udziatu!


http://www.gis.gov.pl/
http://www.mz.gov.pl/
https://powiat.limanowski.pl/blog/przysmaki-kol-gospodyn-wiejskich-konkurs/
https://powiat.limanowski.pl/blog/przysmaki-kol-gospodyn-wiejskich-konkurs/

W zatgcznikach udostepniamy regulamin i karte zgtoszeniowg
konkursu
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Zzr.: UG Niedzwied?Z

Krysztaty Soli oraz Amicus
Hominum - zgtoszenia w
tegorocznej edycji plebiscytu
trwaja do konca lipca

Jeszcze do konca lipca br. mozna zgtasza¢ swoich faworytéw do
konkursow o Nagrode Marszatka Wojewdédztwa Matopolskiego dla
najlepszych matopolskich organizacji pozarzadowych ,Krysztaty
Soli” oraz o Nagrode Samorzadu Wojewdédztwa Matopolskiego dla
Oséb Dziatajacych na Rzecz Dobra Innych , Amicus Hominum”.

Regionalne wyréznienia to doskona*a okazja, by uhonorowad
osoby szczegdélnie aktywne spotecznie, ktore poswiecajg sie dla
innych, a takze doceni¢ zaangazowanie osdb podejmujgcych
réznorodne inicjatywy na rzecz walki z wirusem COVID-19.
Nadestane zgtoszenia beda, z catag pewno$ciag, wyrazem uznania
dla organizacji pozarzadowych, ktére w sposdéb skuteczny i
efektywny wspierajg inicjatywy stuzgce poprawie zycia
mieszkahcéw 1 rozwojowi wspolnoty lokalnej. Dodatkowo
tegoroczng edycje ,Krysztatdéw Soli” wspiera Matopolska Agencja
Rozwoju Regionalnego S.A poprzez ufundowanie nagrody
finansowej w wysokosci 10 000 zt dla Laureata Grand Prix 2020.

Termin nadsytania formularzy zgtoszeniowych do konkursow
uptywa w dniu 31 lipca 2020 r.

Szczegdtowe informacje dotyczgce konkurséw, w tym regulamin


https://powiat.limanowski.pl/blog/krysztaly-soli-oraz-amicus-hominum-zgloszenia-w-tegorocznej-edycji-plebiscytu-trwaja-do-konca-lipca/
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oraz wzory formularzy zgtoszeniowych, dostepne sg na stronie
internetowej www.malopolska.pl/ngo , w tym Nagroda Amicus
Hominum i Nagroda Krysztaty Soli oraz w Zespole Wspierania
Inicjatyw Obywatelskich w Kancelarii Zarzadu UMWM, tel. 12 61
60 121, 12 61 60 982.

zr.:UMWM Matopolska

Koncert Choru Meskiego w
hotdzie Swietego Jana Pawla
I1

W niedziele, 12 lipca w Koéciele pw. Wszystkich Swietych w
tososinie Go6rnej, odbyt sie koncert Chéru Meskiego
dziatajgcego przy Bazylice Matki Boskiej Bolesnej w Limanowej.
Koncert zostal zorganizowany przy wspdétudziale finansowym
Powiatu Limanowskiego w ramach cyklu koncertéw w hotdzie
Swietego Jana Pawta II z okazji 100. rocznicy Jego urodzin. W
najblizszg niedziele, tj. 19 lipca o godzinie 12:00 odbedzie
sie kolejny koncert. Tym razem Chér wystgpi w Bazylice Matki
Boskiej Bolesnej w Limanowej.


http://www.malopolska.pl/ngo
https://www.malopolska.pl/aktualnosci/wspolpraca/malopolska-szuka-ludzi-o-dobrym-sercu
https://www.malopolska.pl/aktualnosci/wspolpraca/malopolska-szuka-ludzi-o-dobrym-sercu
https://www.malopolska.pl/aktualnosci/wspolpraca/przyznaj-z-nami-krysztaly-soli-dla-najlepszych-ngo-w-malopolsce
https://powiat.limanowski.pl/blog/koncert-choru-meskiego/
https://powiat.limanowski.pl/blog/koncert-choru-meskiego/
https://powiat.limanowski.pl/blog/koncert-choru-meskiego/

Powstang 4 miejsca widokowo —
wypoczynkowe w powlecile
limanowskim!

W dniu 10.07. 2020 r. w Starostwie Powiatowym w Limanowej
Zarzad Lokalnej Organizacji Turystycznej Powiatu Limanowskiego
podpisat umowe z wykonawca robot na realizacje zadania pn.
Zwiekszenie atrakcyjnosci turystycznej i rekreacyjnej Powiatu
Limanowskiego poprzez zagospodarowanie turystyczne punktow
widokowych i wypoczynkowych.

Z ramienia zarzadu umowe podpisata Pani Agata Zieba — Prezes
Zarzagdu LOTu oraz Elzbieta Mtynarczyk — Skarbnik LOTu, ze
strony Wykonawcy umowe podpisat Pan Jan Wojtas.


https://powiat.limanowski.pl/blog/powstana-4-miejsca-widokowo-wypoczynkowe-w-powiecie-limanowskim/
https://powiat.limanowski.pl/blog/powstana-4-miejsca-widokowo-wypoczynkowe-w-powiecie-limanowskim/
https://powiat.limanowski.pl/blog/powstana-4-miejsca-widokowo-wypoczynkowe-w-powiecie-limanowskim/

Warto$¢ podpisanej umowy z wykonawcg wynosi 236 151,78 z%

Tego samego dnia przekazano stosownymi protokotami
dokumentacje budowlang oraz plac budowy.

Projekt uzyskat* dofinansowanie w wysokosci 100%.

W ramach ztozonego wniosku planowane jest zagospodarowanie pod
cele turystyczne 4 miejsc na terenie powiatu limanowskiego.
Lokalizacje:

= Punkt Kanina

= Punkt Wysokie
= Punkt Zalesie
= Punkt Szczawa

Kazdy z punktéw zostanie odpowiednio utwardzony, wyposazony w
elementy matej architektury (wiaty, %*awostoty, kosze na
Smieci, stojaki na rowery, %tawki, tablice informacyjne oraz
inne mozliwe do realizacji elementy =zagospodarowania
turystycznego).

Po podpisaniu umowy i pozostatych dokumentéw udano sie do
Szczawy 1 Zalesia w celu omdwienia zakresu prac. W spotkaniu
uczestniczyli Jan Wojtas — wykonawca robdét, Agata Zieba -
Prezes LOTu, Wtadystaw Sadowski — Wéjt Gminy Kamienica,
Grzegorz Franczyk — inspektor nadzoru, tucja Jawor — pracownik
Gminy Kamienica, Pawet Tokarczyk, Robert Surdziel — cztonkowie
LOTu.

Po wizycie na terenie Gminy Kamienica wizytowano punkty
widokowe w Kaninie 1 Wysokiem.

W spotkaniu uczestniczyt Jan Wojtas — wykonawca robdt,
Starosta Limanowski — Mieczystaw Uryga, Cztonek Zarzadu
Powiatu Limanowskiego — Wojciech Wtodarczyk, Wo6jt Gminy

Limanowa Jan Skrzekut, Zastepca Wéjta Gminy Limanowa -
Wojciech Pazdan, Inspektor nadzoru — Andrzej Sutkowski, Pawet
Tokarczyk, Robert Surdziel — cztonkowie LOTu.



Dla przypomnienia zakres prac:
Miejsce widokowe / wypoczynkowe nr 1 w miejscowos$ci Zalesie

Wiata wolnostojgca na Zalesiu o powierzchni zabudowy 35 m2 z
utwardzeniem, wykonanie ogrodzenia drewnianego, wykonanie 6
wiat o powierzchni zabudowy 3,7 m2 z utwardzeniem. Powstata
infrastruktura zwiekszy atrakcyjnos¢ turystyczng i rekreacyjng
kompleksu sportowego w sktad, ktdérego wchodzg m.in. stadion
pitkarki oraz narciarskie trasy biegowe wokdét GOry Mogielica w
MiejscowosSci Zalesie.

Miejsce widokowe / wypoczynkowe nr 2 w miejscowo$ci Szczawa

Przetozenie bramy oraz ogrodzenia, utwardzenie
terenu,doposazenie otoczenia pijalni w6d mineralnych.
Planowana inwestycja ma na celu zwiekszenie atrakcyjnosci
turystycznej

i rekreacyjnej otoczenia pijalni wdd mineralnych w Szczawie.

Miejsce widokowe / wypoczynkowe nr 3 w miejscowos$ci Kanina

Budowa wiaty o wymiarach 7m x 3,70m z podtozem wewngtrz wiaty
Wyposazenie wiaty

w tawostét, tablice informacyjnag, utwardzenie powierzchni
gruntu, wyposazenie wiaty w stojak na rowery i kosz na sSmieci.

Miejsce widokowe / wypoczynkowe nr 4 w miejscowos$ci Wysokie

Budowa wiaty o wymiarach 7m x 3,70m z podtozem wewnatrz wiaty,
Wyposazenie wiaty

w tawostot, wykonanie tablicy informacyjnej, ogrodzenia z
zerdzi, utwardzenie powierzchni gruntu, wyposazenie wiaty w
stojak na rowery i kosz na Smieci.

Zakonczenie prac budowlanych zaplanowano na 30 listopada 2020
r.






Warsztaty Z plastyki
obrzedowej w ramach projektu
pn. ~Wszystko w Twoich
rekach”

Warsztaty , Czerwone Korale” rozpoczety realizacje projektu
finansowanego przez Powiat Limanowski pod nazwa ,Wszystko w
twoich rekach”. Jest to cykl warsztatow plastyki obrzedowej,
ktory zostanie zwienczony sierpniowa wystawa prac oraz
wycieczka do Sadeckiego Parku Etnograficznego i Miasteczka
Galicyjskiego.

W ramach pierwszych warsztatow, ktdre odbyty sie 11 lipca br.,
uczestnicy przenieéli sie w okolice Swiagt Bozego Narodzenia i
to sto lat wstecz. Warsztaty dotyczyty tradycyjnych ozddéb
choinkowych i dawnych dekoracji $wigtecznych. Zeby wejs$¢ w
klimat $Swigt i cofngl¢ sie w czasie, uczestnicy zadbali o
scenografie i nastrdéj. Dzieci tworzyty cudenka sSwigteczne. W
trosce o absolutng zgodno$¢ z tradycjg uzywane byty tylko
naturalne materiaty: s*oma, bibuta, orzechy, zotedzie,
wydmuszki, 1lniany sznurek, papier. Ttem warsztatdow byty
opowied$ci o tradycjach $wigtecznych, potrawach i obrzedach.

Partnerzy projektu:

Starostwo Powiatowe w Limanowe]

Stowarzyszenie Artystow ,Petna Skrzynia” w Pisarzowej
Warsztaty ,Czerwone Korale”


https://powiat.limanowski.pl/blog/warsztaty-z-plastyki-obrzedowej-w-ramach-projektu-pn-wszystko-w-twoich-rekach/
https://powiat.limanowski.pl/blog/warsztaty-z-plastyki-obrzedowej-w-ramach-projektu-pn-wszystko-w-twoich-rekach/
https://powiat.limanowski.pl/blog/warsztaty-z-plastyki-obrzedowej-w-ramach-projektu-pn-wszystko-w-twoich-rekach/
https://powiat.limanowski.pl/blog/warsztaty-z-plastyki-obrzedowej-w-ramach-projektu-pn-wszystko-w-twoich-rekach/

Klub Kultury w Pisarzowej




Komunikat Panstwowego
Powiatowego Inspektora
Sanitarnego w Limanowe]
dotyczacy koronawirusa SARS-
CoV-2 z dnia 13 lipca 2020
roku
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KOMUNTIKAT

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej
informuje, ze do dnia 13 lipca 2020 roku, godz. 09:00 ws$Srdd
mieszkancéw powiatu limanowskiego:

1. Potwierdzono 4 przypadki wystapienia choroby COVID-19 -
zgon z powodu COVID-19

2. Potwierdzono 165 przypadkéw zakazenia koronawirusem SARS-
CoV-2 w tym :

— ogo6tem 23 osdob hospitalizowanych na oddziale zakaznym - z
tego aktualnie hospitalizowanych — 12 osoéb

— 142 osd6b z wynikiem dodatnim w kierunku SARS-CoV-2, w tym
48 os6b w izolacji domowej

— 105 osoéb wyleczonych

3. Poddano kwarantannie 162 oséb :

— kwarantanna domowa na podstawie decyzji PPIS — 120
— kwarantanna instytucjonalna — 0

— kwarantanna domowa — graniczna — 42

4. Liczba zleconych badan — 998

5. Liczba osdéb z wynikiem dodatnim — 169



Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej zwraca sie
z prosbg o zachowanie spokoju, odpowiedzialnos¢ i
przestrzeganie wszystkich higienicznych zalecen Gtdwnego
Inspektora Sanitarnego i Ministra Zdrowia

( www.gis.qgov.pl oraz www.mz.gov.pl )

14. edycja Festiwalu Muzyka
Zakleta w Drewnie ON-LINE

Matopolska Organizacja Turystyczna zaprasza na 1l4. edycje
Festiwalu Muzyka Zakleta w Drewnie.

Z uwagl na sytuacje zwigzang z pandemig koronowirusa wszystkie
koncerty publikowane bedg ON-LINE w kazda niedziele od 12
lipca do 20 wrzesnia o godz. 19.00 na kanale Szlaku
Architektury Drewnianej w Matopolsce:
https://www.youtube.com/channel/UCe-gaj5-UOAABIfNz40eWTA
Nagrania koncertéw Muzyki Zakletej w Drewnie bedg odbywac¢ sie
w pigtki o godz. 15.00 od 10 lipca do 18 wrzes$nia. O
mozliwosci uczestniczenia w wydarzeniach bedziemy informowali
na poczatku kazdego tygodnia poprzedzajacego koncert.
Informacje wudostepniane beda na fanpage Festiwalu
www.facebook.com/MuzykaZakletaWDrewnie oraz stronach
www.drewniana.malopolska.pl i www.mot.krakow.pl



http://www.gis.gov.pl/
http://www.mz.gov.pl/
https://powiat.limanowski.pl/blog/14-edycja-festiwalu-muzyka-zakleta-w-drewnie-on-line/
https://powiat.limanowski.pl/blog/14-edycja-festiwalu-muzyka-zakleta-w-drewnie-on-line/
https://www.youtube.com/channel/UCe-gaj5-UOAAB9fNz4OeWTA
http://www.facebook.com/MuzykaZakletaWDrewnie
http://www.drewniana.malopolska.pl
http://www.mot.krakow.pl

KONCERTY

OCN-LINE MUZYKA
14, edycja Festiwalu

na ~~.z|.-|l-Ju Architektury ZAK I_ ETA

Drewniane}] w Matopolsce

W DREWNIE

12.07.2020, godz. 19.00 Inougurocjo Festiwolu - KROKE
The Best Of Kroke
Tronsmisjo koncertu z Bukowionskiego Centrum Kultury ,Dom Ludowy”

19.07.2020, godz. 19.00 Armonio Borocco. Joonno Rodziszewska - sopran,
Marzena Biwo - skrzypce, Anna Firlus - klowesyn

Stowo wstepne - Mateusz Borkowski

Miedzy Bogiem o Naturg. G. F. Hindel - Neun Deutsche Arien

Transmisja koncertu z kosciota Maotki Boskiej RoZancowej w Przydonicy

26.07.2020, godz. 19.00 Oskar Cenkier
Transmisja koncertu z kosciota pw. Sw. Leonarda w Lipnicy Murowanej (UNESCO)

2.08,2020, godz. 19.00 Grohman Orchestra
KOCHAJMY
Tronsmisja koncertu z koscioto pw. sw. Klemensao w Zowoi

9,08.2020, godz, 19.00 Poulino Bisztygo, Honko Wajciok - spiew
Konrod Ligas - akordeon, Jacek Dtugosz - gitara

Fronciszla Kierc - toniec :

Tronsmisja koncertu z dworu w Swidniku

16.08.2020, godz. 19.00 GG DUD. Gabi i Wojciech Gasior
Moja Cisza
Transmisja koncertu z cerkwi pw. Sw. Poraskewy w Kwiotoniu (UNESCO)

23.08.2020, godz. 19.00 Monika Kowalczyk z Zespotem
Tronsmisjo koncertu z koscioto pw. $w. Michota Archonioto w Binorowej (UNESCO)

30.08.2020, godz. 19.00 Srubki dzieciom

Michat Jurkiewicz - instrumenty klawiszowe, wokal, Staszek Plewniak - wokal, soksofon,
Sylwio Przetak - wokal, Moteusz Pliniewicz - skrzypce

Transmisja koncertu z kosciota pw. Swietych Apostotdw Szymona i Judy Tadeuszao

w tetowni

£.09.2020, godz. 19.00 Michat Salamon - piano, Mitosz Skwirut - kontrabas H
Transmisja koncertu z cerkwi pw. sw. Jokubo Miodszego w PowroZniku (UMESCO) Trﬂvﬂcfmllji E&l’lﬂ

13.09.2020, godz. 19.00 tukasz Jemiota - gitara, wokol, Urszula Czerniok - kontrabas Szlaku Architektury
Tronsmisja koncertu z koscioto pw. $w. Stanistowa Biskupa i Sw. Barbary w Szyku DrEWI‘IIunEj

. ¥ 298 w Matopolsce
20.09.2020, godz. 19.00 Joonna Stowinska - Spiew, skrzypce, beben obreczowy, w kozda niedziele

Stonistow Stowinski - skrzypce, Josiek Kuselk - piono, Justyn Motodobry - kontrobos 19.00
Transmisja koncertu z koscioto pw. sw Filipa i $w., Jokuba w Sekowej (UNESCO) D gooz. .

wiecej informacji: www. drewniana.malopolska.pl | www.fb.com/MuzykaZakletaWDrewnie
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Limanowa pamieta o ofiarach
Rzezi Wotynskiej

11 lipca 2020 r. w Bazylice Matki Boskiej Bolesnej w Limanowej
w 77. rocznice Rzezi Wotynskiej, zostata odprawiona msza
swieta w intencji pomordowanych Polakéw. Narodowy Dzien
Pamieci Ofiar Ludobdjstwa, dokonanego przez ukrainskich
nacjonalistow na obywatelach II Rzeczypospolitej Polskiej, to
swieto obchodzone corocznie dopiero od 11 lipca 2016 r.,
kiedy zostato ustanowione na mocy uchwaty Sejmu RP z dnia 22
lipca.

Ta ogromna zbrodnia ludobdjstwa do dnia dzisiejszego skrywa
wiele tajemnic. Niechetnie nadal méwi sie jeszcze o liczbie
ofiar, ktdédrych mogto by¢ blisko 100 tysiecy. 0d 2013 roku
Stowarzyszenie Kulturalno-OSwiatowe Ziemia Limanowska jest
gtédwnym organizatorem Limanowskich obchoddéw. W tegorocznych
uroczystosciach 1liczng grupa byta mtodziez z jednostki
Strzelca nr 2402 pod dowddztwem Starszego Inspektora
Stanistawa Debskiego. Wsrdéd przedstawicieli wtadz
samorzadowych obecni byli: Czestaw Kawalec Cztonek Zarzadu
Powiatu Limanowskiego, Marzena Ggsior Radna Powiatu
Limanowskiego, Stefan Hutek Radny Powiatu Limanowskiego, Jan
Skrzekut W6jt Gminy Limanowa. W uroczystosciach uczestniczyt
takze Waldemar Karaczyn Cztonek Zarzadu Stowarzyszenia
Kulturalno-Oswiatowego Ziemia Limanowska. Po mszy sSwietej
uczestnicy uroczystos$ci udali sie pod tablice katynskie
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zlokalizowane w péitnocnej cze$ci Bazyliki Limanowskiej, gdzie
pod symbolicznym krzyzem ztozyli znicze pamieci.
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Zrodto: ziemialimanowska.pl

Bezpliecznie na gorskim
szlaku- niezbednik
odpowliedzialnego turysty

Lato to czas aktywnosci i wypoczynku wsréd natury. Spedzajac
wakacje w gorach warto pamieta¢ o kilku podstawowych, a
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jednoczed$nie niezwykle waznych zasadach, ktoérych
przestrzeganie sprawi, ze wedréwki gorskimi beda bezpieczne
oraz pozostawia tylko dobre wspomnienia.

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

Zeby pewnie czu¢ sie na wysokogdrskich wedréwkach nalezy
posiadac¢ nastepujgce predyspozycje fizyczne:

= Brak leku wysoko$ci. Szlaki gérskie na duzych
wysoko$ciach sg czesto wgskimi $Sciezkami przebiegajgcymi
nad urwiskami. Aby nie straci¢ réwnowagi lub doznac
paralizujgcego strachu, nie powinno sie mie¢ leku
wysokosci.

= Pewny krok. Sciezki w gérach 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 podejscia i zejscia wymagaja
silnych nég i duzej wytrzymatosci. Dlatego postaraj sie
oceniac¢ realistycznie swojg kondycje. W przypadku
watpliwosci, zdecyduj sie na nieco tatwiejszg trase.

» Orientacja w terenie i umiejetno$¢ czytania mapy. W
gorach telefony komérkowe nie majg zasiegu lub jest on
bardzo staby. Zeby sie nie zqubié i w razie potrzeby
wyszukac¢ trase alternatywng, trzeba miec dobra
orientacje w terenie i umiel czytacé mapy.

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

Sprzet trekkingowy

Tak jak we wszystkich dyscyplinach outdoorowych, réwniez do
wedréwek gorskich trzeba by¢ 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 ktorym odcigzysz swlj kregostup i nie
nadwyrezysz go ciezarem ekwipunku. Na dtuzszg wedrdwke gérska
potrzebne bedzie takze nastepujgce wyposazenie:

= Stabilne buty trekkingowe/gdrskie z wodoodpornego
materiatu, posiadajace cholewka, antyposlizgowg podeszwe
1 gteboki bieznik

» Ubranie odporne na dziatanie czynnikoéw atmosferycznych;
najlepiej ubierac¢ 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 ilos¢ 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

- Spiwdr na dtuzsze trasy

Przy pakowaniu plecaka nalezy zachowa¢ odpowiednig kolejnosc.



Wyposazenie trekkingowe, ktdrego 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$c¢ i wyszuka¢ mozliwo$ci noclegu po
drodze (schroniska, zajazdy, mieszkania wakacyjne itd.). Do
czasu wedrowki nalezy zawsze wlicza¢ 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 zapytaé¢ miejscowych o odpowiednie
trasy 1 wskazéowki dotyczgce tych szlakdéw, znane tylko
wtajemniczonym.

Bezpieczenstwo w gdrach

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 sSrodkowy jest koloru czerwonego, niebiskiego,
zielonego, z6ttego 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 krdétkie. 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 wedrdwki gdérskie 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, jesli 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 sposéb, 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 wgska, i nie schodz ze szlaku.

= Jezeli natkniesz sie na dzikie zwierze, zachowaj spokodj
i 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 g6ry udata sie, powiniene$ oczywidcie
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dobrze zaplanowa¢ trase i pamietaé¢ o kilku rzeczach, aby
dzieci podotaty trudom wedrdéwki i czerpaty z niej radosc.

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

1 — 3 lata: Mozesz zabrac¢ nosidetko dla dzieci i zaplanowac
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 s3g
strome podejscia 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 zwiekszac¢ 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 wedréwka z dzieckiem przebiegata bezpiecznie, nalezy
stosowal sie do nastepujacych wskazowek:

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¢ oko*o 10 m)

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

Podczas gérskich wycieczek badZmy odpowiedzialni i pamietajmy
0 bezpieczenstwie, cieszgc sie wypoczynkiem i podziwiajgc
piekno przyrody!
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