U UV V VIV ViV V VvV VvV V VvV vV VvV Vv ' v oYYy

Co zabrac na wycieczke w gory?

Jesli planuje sie catodzienny trekking po gérach, nalezy sie odpowiednio przygoto-
wac. Warto mie€ przy sobie goérski niezbednik, czyli zestaw rzeczy, ktére mogag po-
moc w wielu nieprzewidzianych sytuacjach.

Jakie jedzenie w gory warto spakowac?

Na diugie piesze wycieczki idealnie sprawdzg sie rzeczy, ktére sie nie zepsujg i bedg
wygodne w spozyciu. Jesli chodzi o napoje — niezbedne jest cos cieptego i cos zim-
nego. Najlepiej sprawdza sie woda i herbata w solidnym termosie. W zimne dni mozna
nosi¢ ze sobg matg butelke rumu, ktéry doda sie do herbaty (oczywiscie tylko w wy-
padku petnoletnosci!), zeby sie rozgrzaé. W gorace z kolei idealnie sprawdzg sie na-
poje izotoniczne.

Prowiant w goéry powinien zajmowac¢ mato miejsca, ale dostarcza¢ mnéstwa energii.
Nie powinno wiec zabrakng¢ rowniez czego$ stodkiego i owocow.

Gorski ekwipunek — co spakowac do plecaka?

A co z resztg bagazu? Oto, co warto zabrac ze sobg na gérskg wycieczke:

e mapa — to pierwsze, co powinno sie spakowaé w goéry. Dobrze wybrac lami-
nowang, na ktorej w razie koniecznosci mozna usigsc i bedzie dobrze izolo-
wata od podtoza;

e latarka — najwygodniejsza bedzie czotéwka;

e scyzoryk, tyzka i wykataczki lub multitool;

e kubek — lekki, ale trwaty. Idealnie sprawdzi sie kubek turystyczny z karabinczy-
kiem, ktéry fatwo przyczepi sie do plecaka;

e powerbank i odpowiednie kable (do telefonu, smartwatcha itp.);

e plaster, chusteczki higieniczne zwykte i nawilzane, zel antybakteryjny;

o tabletki przeciwbolowe;

e opaski zaciskowe (trytytki) — na wypadek urwania sznuréwek lub uszkodzenia
plecaka;

e zapas woreczkéw — na wtasne smieci lub na nieskonczone jedzenie. Osoby
palgce powinny zadbac¢ o maty stoiczek z odrobing wody, w ktérym bedg skta-
dowac¢ wypalone papierosy zanim znajdg kosz na smieci;

e oS przeciwdeszczowego i chusta na szyje — niezaleznie od pogody. Warunki
atmosferyczne w gorach sg niezwykle dynamiczne i warto by¢ przygotowanym
na kazdg ewentualnosc;

e maty recznik lub Scierka — jako podktadka pod prowiant, w razie koniecznosci
wytarcia czegos lub jako warstwa izolacyjna. Catodzienna wycieczka po go-
rach moze zaskoczy¢;

e spinacz, klamerka do workéw.

To, co zabraé w gory, zalezy rowniez od tego, w jakim celu sie jedzie. Krotki spacer
Drogg pod Reglami nie wymaga takich przygotowan, ale wycieczki, ktére zajmg caty
dzien, do odlegtych dolin czy w wyzsze partie gor, zdecydowanie tak. Znacznie lepiej
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by¢ przygotowanym nawet na wyrost, niz dac sie zaskoczy¢ w najmniej odpowiednim
momencie.

Zaprezentowany tekst stanowi element portfolio i jest objety majatkowymi prawami autorskimi.

Kopiowanie i rozpowszechnianie jest zabronione.
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