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Zima w goérach to zdecydowanie
przepiekna pora roku. Marsz w biatym
puchu, skrzypigcy snieg pod butami,
ostre stonce i widoki, ktére sprawiaja,
ze mozna poczuc sie jak w Narni
przez co chce sie gor coraz to wiece;.
Jednak zima niesie za sobg réwniez
zagrozenia. Nieprzetarte szlaki, 16d,
zawieje Sniezne, niskie temperatury,
szybki zmrok, lawiny to jedne z wielu
zagrazajgcych czynnikéw, ktore
mozemy spotkac o tej porze roku. Jak
sie przygotowagé, by by¢ jak
najbardziej bezpiecznym? Jak sie
ubracé, co spakowac i jaki szlak
wybrac¢? Na te i inne pytania
znajdziesz odpowiedzi z tym e-booku.
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Zapewne styszates as, ze zima to
czas ubioru "na cebulke", czyli kilka
warstw, ktére majg za zadanie
ochroni¢ przed zimnem. Tylko czy ta
tradycyjna "cebulka" sprawdzi sie

w gorach? Od razu odpowiadam:
hie sprawdzi sie.
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Outdoorowa cebulka

Ma za zadanie petnic funkcje
termoregulacyjng, czyli zatrzymywac ciepto,
gdy jest Ci zimno i odprowadzac jego
nadmiar, gdy robi Ci sie goraco. Sktada sie na
nig obcista bluzka z dtugim rekawem i legginsy.

1. welna merino, ktéra dostosuje sie do
warunkéw doktadnie tak, jak robig to
nowozelandzkie owce, z ktérych owa wetna
jest pozyskiwana. Jej wielkim plusem jest
réwniez opornos¢ na przyjmowanie
nieprzyjemnego zapachu. Mozemy dtugo
cieszyc sie jej Swiezoscig. Mimo, ze nie schnie
tak szybko, jak syntetyczne wtdkna, to jednak
| tak znacznie szybciej niz bawetna. llos¢
produkowanej odziezy jest limitowana przez
ilos¢ hodowanych owiec merynoskich, co
przektada sie na wyzszg cene.
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2. wiékna syntetyczne, czyli: poliester,
polipropylen, poliamid czy elastan. Ich
niezaprzeczalng zaletg jest to, ze sg bardzo
lekkie i Swietnie odprowadzajg wilgoc i na
dodatek schng w mgnieniu oka. Cena odziezy
syntetycznej jest rowniez tanisza niz merino.
Minusem takiej odziezy jest niestety to, ze
tatwo chtonie zapachy. Warto miec na uwadze,
ze firmy produkujgce odziez syntetyczng
postugujg sie swoimi nazwami np. Polartec®
Power Grid™, Coolmax®, Thermolite®,
Dryarn®. Najwazniejsze, by przed zakupem
przeczytac sktad odziezy oraz jej wtasciwosci.




. &
Podsumowanie

warstwy przy ciele

e gdy na szlaku bedzie raczej sucho lub
Mrozno

e gdy planujesz aktywnos$¢ o umiarkowanej
intensywnosci

e gdy wybierasz sie na kilkudniowg
wedrowke i nie bedzie mozliwosci
zrobienia prania

e gdy na szlaku bedzie raczej wilgotno

e gdy planujesz aktywnos¢ bardziej
intensywng

e gdy szukasz tanszych, lecz dalej bardzo
dobrych produktow
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Outdoorowa cebulka

Jej gtébwne zadanie to funkcja grzewcza
obok odprowadzania wilgoci.

Najlepiej sprawdzi sie bluza termiczna
wykonana z stretch'owego materiatu, ew. polar.
Unikatabym tutaj zaktadania bluz bawetnianych
czy polaréw tych z kategorii codziennych, bo
druga warstwa rowniez odgrywa wazng role

i istotne, by byta z materiatéw przeznaczonych
do gorskich aktywnosci.

Na legginsy najlepiej sprawdzg sie spodnie
softshellowe, ktore dobrze izolujg od zimna,
chronig przed wiatrem, przy czym sprawnie
odprowadzajg nadmiar wilgoci na zewnatrz.
Wybér spodni softshellowych na rynku jest
spory. Warto zastanowic sie nad dodatkowymi
cechami takimi jak rodzaj zapiecia, wzmocnienie
na nogawkach czy zamki u dotu nogawek.
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Outdoorowa cebulka

To nic innego jak kontynuacja drugiej,
poniewaz jej zadaniem jest nadal
zapewnienie odpowiedniego komfortu
cieplnego.

Na bielizne syntetyczng lub merino, nastepnie
bluze termiczng najlepiej sprawdzi sie lekki
softshell. Gtbwng zaletg lekkiego softshella jest
duza wiatroodpornosc oraz oddychalnosc¢.
Takie ubranie idealnie sprawdza sie na
podejsciach, kiedy to tetno wzrasta i zaczyna sie
robic ciepto, mimo niskich temperatur.
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Outdoorowa cebulka

Jest to warstwa zewnetrzna, stanowi
gtéwnga warstwe chroniacg przed utrata
energii cieplnej wytwarzanej przez
organizm. Warto wiedzie¢, ze sama w sobie
nie grzeje. Jej zadaniem jest nie pozwolic¢
powietrzu przy ciele osiggng¢ temperatury
panujacej na zewnatrz.

W warstwie zewnetrznej sprawdzi sie kurtka
z wypetnieniem puchowym. Najlepsze
wiasciwosci ma puch gesi lub syntetyczny
Primaloft®. Kurtki te sg odporne na wilgo¢,

a nawet jesli zawilgotniejg to nie tracg
wiasciwosci izolujgcych.

W czasie wedréwki zazwyczaj nie jest ona
potrzebna caty czas, sprawdza sie gtéwnie
podczas postoju, na szczycie jak i podczas
schodzenia.
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Outdoorowa cebulka

Wybor takich kurtek jest ogromny, po lekkie
kurtki membranowe, po te pancerne i ciezkie.
E-book ten dotyczy wyjs¢ w Sudety, Karpaty czy
Gory Swietokrzyskie, dlatego uwazam, ze lekka
kurtka membranowa w zupetnosci wystarczy.

Kluczowym aspektem przy wyborze kurtki sg
parametry wodoodpornosci i oddychalnosci.
Zimg na szlaku moze sypac snieg, padac deszcz,
zadaniem kurtki membranowej jest ochrona
przed bardzo niekorzystnymi warunkami
atmosferycznymi. Niezaleznie od prognoz
pogody warto mie¢ w plecaku takg kurtke na
wszelki wypadek. Zatem kolejnym istotnym
parametrem bedzie niska waga i objetos¢.
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Outdoorowa cebulka

1. Szalik w wersji trekkingowej to kotnierz
albo chusta. Na rynku sg dostepne cienkie
a izolujgce, z wetny merino czy polarowe.
Najwazniejsze by byt ciepty i jednoczesnie
oddychajacy. Warto, zeby sprawnie
odprowadzat wilgo¢.

2. Czapka - warto spakowac cienszg
termoaktywna na wchodzenie pod goére
i grubsza na schodzenie, tak aby dbac¢ o

dobrg termoregulacje ciepta. Najlepsze
grubsze czapki to te z merino wool, czyli

z wetny merino. Dzieki czemu taka czapka
bedzie petni¢ funkcje termoregulacyjng, nie
bedzie elektryzowac wtosow, jest
szybkoschngca, chroni przed
promieniowaniem UV, nie przechodzi
zapachami, nie mechaci sie, jest zdrowa dla
skéry gtowy, bo oddycha.
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3. Rekawiczki - sprawdza sie taka zasada jak
przy czapce: najlepiej spakowac cienkie na
podejscie oraz grube na postgéj i zejscie.
Grube rekawiczki warto, by miaty
membrane. Dzieki czemu bedg chronié
przed wiatrem, deszczem i Sniegiem.

4. Skarpety - co najwazniejsze w wyborze
skarpet: bawetne lepiej omijac z daleka.
Zbiera pot, sprzyja odciskom i odparzeniom
skéry. Sprawdzg sie za to materiaty
syntetyczne jak i naturalna wetna
merino. Majg one swietne zdolnosci
termoregulacyjne i sprawnie odprowadzajg
wilgoc. Jednak wazne, by nie byty wykonane
z samej wetny. Maty dodatek tworzywa
sztucznego nadaje elastycznosci oraz
zwieksza wytrzymatos¢. Skarpety
syntetyczne réwniez sie sprawdzg, sg tez
tansze. Warto sie przyjrze¢ tym wykonanym
z wtokien CoolMax i cieplejsze z Thermolite.
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Zimowy ubior w géry wigze sie
Zz ubraniem warstwowym.
Natomiast najwazniejsze, by
samemu sprawdzi¢ na sobie
jaki rodzaj i ile warstw odziezy
daje Ci poczucie komfortu
cieplhego oraz nieskrepowania
ruchow. Zachecam, by z mojg
podpowiedzg znalez¢ swoje
ulubione rozwigzanie.
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| teraz kwestia wyboru: czy obuwie wielosezonowe
wystarczy czy warto kupi¢ zimowe buty
trekkingowe? Zalezy gdzie chcesz potazic :)
Buty wielosezonowe potrafig sie Swietnie sprawdzi¢
zimg, lecz nie zapominajmy, ze s uniwersalne, co
wigze sie z tym, ze bedg odpowiednie w tatwych i
umiarkowanych warunkach. Dlatego jezeli jako
zimowy cel wybierasz Pieniny, Karkonosze, Bieszczady
czy Beskid Wyspowy lub Makowski to klasyczne,
membranowe, nieocieplone buty trekkingowe w
potgczeniu z cieptymi skarpetami i stuptutami
zapewne bedg satysfakcjonujgcym wyborem. Wybér
butow to bardzo indywidualna kwestia, roznimy sie
progiem komfortu cieplnego i dla wielu
profesjonalna ocieplina w butach zimowych moze
znacznie zwiekszaé komfort marszu. Istotna jest
rowniez sztywnos¢ podeszwy, ktdra jest zalecana
na bardziej wymagajace szlaki, gdzie na taka
podeszwe mocuje sie raki. Buty catoroczne czesto
majg miekszg podeszwe nizeli zimowe,
odpowiedniejsze na zatozenie raczkow.


https://www.e-horyzont.pl/buty/buty-damskie/buty-gorskie-i-trekkingowe-damskie.html
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NA CO NAJBARDZIEJ ZWROCIC
UWAGE PRZY DOBORZE OBUWIA?

wysoka cholewka -

membrana -

>



3. (jesli
planujesz bardziej wymagajgce szlaki) -
dotyczy rakow koszykowych albo
potautomatycznych, poniewaz
automatyczne sg przeznaczone
przewaznie dla butéw wysokogorskich,
a nie trekkingowych. Buty trekkingowe
odpowiednie do rakow
potautomatycznych bedg miaty
charakterystyczny rant w okolicach piety,
stuzacy do mocowania. Natomiast jesli
buty nie majg rantow, to sg odpowiednie
dla rakéw koszykowych, ktére sg
najpopularniejsze.

4, sg rozne
stopy, rozne budowy buta i r6zna
rozmiarowka. Buty trekkingowe trzeba
zmierzyc i sprawdzic jak sie w nich czuje
Twoja stopa. Moze sie to pozniej
przektadac na odciski i krwiaki pod
paznokciami.
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https://skalnik.pl/sprzet-zimowy/turystyka-zimowa/turystyka-zimowa-raki-raczki/raki-koszykowe

jak sama nazwa
wskazuje to mniejsza wersja rakow.
Zazwyczaj sg to metalowe, niewielkie kolce
zamocowane na tancuszku, a ten z kolei trzyma
sie gumy. Takie raczki pasujg na wiekszos¢
obuwia, Swietnie sprawdzaja sie w nizszych
partiach gor, gdzie wystepuje zmrozony
Snieg czy umiarkowane oblodzenie. Mi takie
raczki stuzg gtéwnie w Beskidach. Kupujac
raczki warto zwréci¢ uwage na ilosé kolcow-
im wiecej, tym lepsza przyczepnosc¢ do
podtoza. Z racji tego, ze mocuje sie je za
pomocg gumy, rozmiary sg najczesciej podane
w zakresach.




niezbedne w Tatrach i innych
wysokich gorach zimowg porg. Z uwagi na
system mocowania na rynku dostepne sg
rézne rodzaje rakow, wystepujg raki
koszykowe, pétautomatyczne
i automatyczne. Od raczkdédw roznig sie tym,
ze majg znacznie wieksze kolce i lepiej
trzymajqg sie buta. Wazne, by obuwie byto
dopasowane do rakéw.

Najpopularniejsze sg raki koszykowe, sg
tez najbardziej uniwersalne. Wazne, by
miec buty z wysokg cholewkgq i twardszg
podeszwg, by mdc cieszyc sie z zimowej
wedrdéwki w rakach koszykowych.




CO WARTO MIEC ZIMA NA SZLAKU?

Kijki trekkingowe,

Stuptuty -

Raki lub raczki -

Rakiety Sniezne -



CO WARTO MIEC ZIMA NA SZLAKU?

Czekan turystyczny -

Kask wspinaczkowy -
Apteczka -

Czotéwka + zapasowe baterie -

Powerbank -

Okulary przeciwstoneczne -

Krem z filtrem SPF 50 UVA i UVB -

Siedzisko -




Folia NRC (koc ratunkowy) - zapobiega
wychtodzeniu lub przegrzaniu organizmu. Jest
niezbedna w apteczce, zwtaszcza w czasie
oczekiwania na pomoc.

Materiaty opatrunkowe:

plastry w rolce,

plastry na odciski,

plastry steri-strip (paski do zamykania ran)
jatowe gaziki i opatrunki,

bandaze (zwykte i elastyczne),

chusty tréjkatne z agrafkami lub zapinkami.

Ponadto:

preparat odkazajacy,

rekawiczki jednorazowe,

niewielkie nozyczki,

maseczka do sztucznego oddychania
(resuscytacyjna),

leki wedle uznania, dla wtasnego uzytku.
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e warunkoéw panujacych w gérach i posiadanego
sprzetu (np. na Swinice NIE idziemy bez rakéw,
kasku i czekana, rezygnujemy z wyjscia w gory, gdy
jest komunikat o zagrozeniu lawinowym),

e kondycji,

e doswiadczenia.

Warto wzig¢ pod uwage, ze niektére szlaki zimowe sa
jednoczesnie trasami narciarstwa biegowego. Procz
oznakowania, zauwazalny jest wtedy $Slad, ktéry jest
zrobiony przez ratrak. Wazne, by nie deptac tych sladow.
Kolejny aspekt tyczy sie tego, ze sg szlaki zamykane
zimg. Najczesciej ze wzgledu na ochrone przyrody lub
niebezpieczenstwo lawinowe.




Wez tez pod uwage, ze
. Znakowanie niektérych szlakéw
wytycza sie dodatkowo za pomocg wysokich tyczek,
dzieki czemu nie straszna dla oznakowania bedzie
wysoka warstwa Sniegu. Pamietaj, ze na mapach czas
przejscia szacowany jest na wedréwke latem.
Chodzenie po Sniegu meczy znacznie bardziej niz
wedréwka po suchym czy btotnistym podtozu. Przez to
czas przejscia zimowego jest dituzszy. Dodatkowo
moze go jeszcze wydtuzy¢ nieprzetarty szlak.

eawwylle cenny orotw
Heegeoy Mg@gﬁdé %




herbata

kuchenka
turystyczna,

fasolka
z sosem z puszki,
baton energetyczny,
orzechy.
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1. Zaplanuj wycieczke, obierajac szlak
adekwatny do Twoich mozliwosci, kondycji i
sprzetu. Przesledz na mapie trase, poznaj
alternatywne przejscia, rozeznaj sie czy na szlaku
bedg schroniska czy wiaty. Polecam Ci do tego
strone mapa-turystyczna.pl.

2. Monitoruj prognoze pogody przed samym
wyjsciem w gory, jak i podczas marszu, gdy
zauwazysz, ze pogoda zaczyna sie zmieniac.
Polecam sprawdzac pogode na meteoblue®.
Sprawdz réwniez komunikaty TOPR lub GOPR
0 zagrozeniach lawinowych.

3. Niezaleznie czy idziesz w pojedynke czy
W grupie- zawsze zostaw informacje o
planowanej trasie, jej przebiegu i planowanej
godzinie powrotu zaufanej Ci osobie lub

W miejscu noclegu
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http://mapa-turystyczna.pl/

4. Miej zapisany w telefonie numer ratunkowy
GOPR i TOPR 601-100-300. W stresowej sytuacji
mozesz miec problem z odpamietaniem numeru.

5. Sciggnij na telefon aplikacje Ratunek, dzieki
niej szybko bedziesz mogt_a wezwac pomoc,

a ratownicy bede mie¢ mozliwos¢ namierzenia
miejsca, w ktérym sie znajdujesz jak i bedg miec
informacje o stanie baterii w Twoim telefonie.
Wiecej o aplikacji: http://www.ratunek.eu/

6. Jesli wybierasz opcje mapy elektronicznej to
polecam Ci aplikacje mapy.cz, ktéra dziata
rowniez offline. Jedynie bedgc online nalezy
pobrac interesujgcy Cie obszar terenu. Podczas
zgubienia sie czy poszukania alternatywnej trasy
aplikacja ta jest dla mnie niezbedna.
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http://www.ratunek.eu/

Pamietaj, ze bezpieczenstwo w gorach
w najwiekszym stopniu zalezy od Ciebie. Ty jestes
odpowiedzialny_a za przygotowanie sie oraz
umiejetne reagowanie na rozne warunki
pogodowe i sytuacyjne.

e

Zycze Ci bezpiecznych, piekny¢ ~".-~zi
wedrdowek. v,
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www.instagram.com/polazmy/

f www.facebook.com/polazmy/ /-»
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http://www.instagram.com/polazmy/
http://www.facebook.com/polazmy/

