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Wedrowac 1 biwakowac¢ z klasa

« Klasa to nie sposob ubierania sie, czy rodzaj sprzetu.

» Klasa: to jak sie zachowujemy, poruszamy
| biwakujemy.

* ByC przygotowanym na niespodzianki.

W kazdej chwili wiedzieC, gdzie co sie znajduje.

* Nie chodziC z plecakiem obwieszonym jak choinka.
« Swiadomos$é, Zze na szlaku nie jeste$my sami.
 Pogoda ducha nawet przy pomyleniu szlaku.

e Ograniczanie wptywu na srodowisko i proba
chronienia go przed zniszczeniem.



Ograniczanie wplywu na srodowisko naturalne
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Sprzataj po sobie - “zabierz tylko
zdjecia, zostaw tylko slady stop”.

W Parkach Narodowych
| rezerwatach przemieszczaj sie
PO wyznaczonych trasach i szlakach.

Rozbijaj obozy zawsze (gdy jest to
mozliwe) na wyznaczonych
obozowiskach, polach namiotowych
| kempingach.

Zatatwiaj potrzeby osobiste z dala od
zrodet wody i szlakow.

Postaraj sie uzywac raczej palnikow
kempingowych, niz rozpalac¢ ogniska.

Trzymaj swoje jedzenie z dala od
zwierzat i pamietaj o tym, aby ich nie
karmic.



Dobér odziezy i sprzetu:
1 Co bierzemy pod uwage dobierajgc sprzet?:

* rodzaj terenu (niziny,gory niskie, alpejskie,
wysokie,etc.),

* pora/pory roku i czynniki klimatyczne,

* rodzaj aktywnosci (trekking, hiking,
wspinaczka, kajaki, rowery etc.),

* mozliwosci finansowe, cechy osobiste.

'Nie ma uniwersalnego sposobu, kazdy musi
wypracowac wiasny system, ktory bedzie dla
niego najbardziej odpowiedni!




Dobor odziezy i sprzetu:

* NIE trzeba mieC wypasionego sprzetu, aby pojechac
na wyjazd!

* Sprzet kupuje sie sukcesywnie, dzieki czemu
wydatki rozktadajg sie w czasie I nie sg az tak
bolesne.

 Podstawa:

 Wygodne, rozchodzone buty,
 Wygodny plecak.

» Dalsza kolejnosc¢ zalezy w duzej mierze od
dotychczasowych zasobow i preferenciji, ale mozna
postawiC na spiwor (na poczatek ,schroniskowy”).
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Co zabra¢: ODZIEZ

Bielizna osobista oraz
termoaktywna (koszulka,
ew. kalesony).

Warstwy izolujace - to, co

zatrzymuje ciepto (np. polar). Bielizna

2.3 : termoaktywna
-3 warstwy na,gore - Brubeck i polar
MmusZqg pasowac Nna siebie Quechua.

(zatozone jedna na drugq).

1-2 warstwy na ,,dof".

Materiaty: poliestry, poliakryl; wetha merynosowa;
powerstretch; polartec, ew. primaloft czy puch.



Co zabra¢: ODZIEZ

Gtowa, stopy i dionie:

e Czapka z daszkiem, rondem
od stonca; ciepta czapka lub
kominiarka na zimno.

o Buff/szalik.

« ,Jesli ci zimno, zatoz czapke!”

* Rekawiczki — min. 2 pary
(cienkie i grube lub
wodo/wiatroodporne).

o Skarpety — 3 pary na weekend,
min. 5 na dtuzej; wetniane,
syntetyczne lub mieszane.



Co zabraé¢: ODZIEZ

Warstwy chroniace przed
wiatrem i deszczem — gérna
czesc ciala:

Nie trzeba inwestowac

w kurtki membranowe —
najczesciej wedrujemy, gdy
nie pada. Warto chronic sie
przed wiatrem — np. Kurtki

z lekkiego nylonu (wiatrowki)
lub typu softshell.

Od deszczu: dtuga peleryna

(suche nogi!ll); przyda sie
paraSO| ,) Typowa kurtka membranowa oraz softshell Montane.




Co zabraé¢: ODZIEZ

Warstwy chronigce przed

wiatrem i deszczem — dolna // / /
czesé ciala: //

Od wiosny do jesieni wystarczg
nam spodnie z rozciggliwego,
szybkoschngcego materiatu — duzy
wybor w rozsgdnej cenie - Milo.

Na zime mozna uzyc¢ tych samych
spodni + kalesony lub
zainwestowac w spodnie
wodoodporne. Czesto z
nogawkami rozpinanymi na catej
dtugosci, szelkami i zintegrowanym
stuptutem.

Spodnie ,trzysezonowe” i zimowe Milo.



Co zabrac¢: BUTY

1 Wybierajac buty zwracamy uwage na
rodzaj terenu, pore roku, dtugosc
wyjazdu i wage plecaka.

- But wielosezonowy - but skorzany - z
jednego ptata skory (jak najmniej szwow),
sredniotwarda podeszwa, skorzana
wysciotka, wysoko wszyty jezyk, gumowy
otok.

Buty Meindl i Croksy. ] _ _ _ _
- Wazne: odpowiednia konserwacja, czyli

czyszczenie i impregnacja! (Najlepiej
woski i oleje - CCC)

Dodatkowo: buty do chodzenia po
schronisku/ obozowisku — klapki pod
prysznic, trampki, croksy, sandaty...




Jak dobrac¢ buty w sklepie?

Buty mierzymy po potudniu, kiedy stopy sg zmeczone
| spuchniete.

Pamietajmy o zapasie: but powinien byC wiekszy
0 0,5 — 1 rozmiaru w stosunku do butow miejskich.

 Mierzymy buty na grubg skarpete — taka, jakg
bedziemy nosic¢ podczas trekingu.

e Sposob 1. po zawigzaniu kopnij w cos twardego —
konce palcow powinny dotkng¢ czubkow cholewki
dopiero za trzecim, czwartym razem!

e Sposob 2. przesun stope maksymalnie do przodu,
palec wskazujgcy powinien ciasno wchodzic
miedzy cholewke a sciegno Achillesa.

 buty moga sie podobac, ale przede wszystkim
MUSZA BYC WYGODNE!!




Dobér: BUTY a PLECAK
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 Na czeste wypady z duzym

obcigzeniem — buty za kostke
z jednego kawatka skory.

W dzisiejszych czasach nawet
takie buty sg coraz lzejsze!

Krotsze wycieczki z matym
obcigzeniem — lekkie
trekkingowe buty za kostke —
moga byc syntetyczne lub
mieszane. Trzeba jednak
uwazac na kostki!

Uwaga odnosnie pakowania
plecaka: przyjmuje sie, ze w
petni zapakowany plecak
powinien wazy¢ maksymainie
25-30 % naszej idealnej masy
ciata!l



Plecak:

- Obok butow ma najwiekszy wptyw
na nasz komfort — zle dobrany to
porazkal

- Ma byC wygodny w noszeniu
| pakowaniu.

- Wielkos¢ adekwatna do wyjazdu.

- Dodatkowe cechy: boczne kieszenie (zwykte,
skrzelowe, dopinane); komin; troki, uchwyty;
dzielone komory; pokrowiec przeciwdeszczowy;,
system camelbag; miejscowe wzmochienia; paski
kompresyjne; dobra wentylacja.



Spiwor:

1 Dostosowany do potrzeb cieplnych uzytkownika (Spiwor
biwakowy lub ,schroniskowy”; spiwor letni, wielosezonowy
lub zimowy; uzytkownik ,zmarzlak” lub ,goracy”).

- Puchowy czy syntetyczny? To zalezy od zasobow...

- 3 parametry cieptoty spiwora: temperatura komfortu,
graniczna i ekstremalna (Norma EN 13537).

Pozgdane cechy w przypadku doboru spiwora:

' zamek dwu/jednokierunkowy, dopasowany ksztatt, listwa
ocieplajgca zamek, kotnierz ocieplajacy, sciggacze
kotnierza | kaptura, wieszaki, worek kompresyjny.



Co ze spaniem?

I Karimaty, alumaty, maty samopompUJace
| materace — do wyboru, do koloru |
w zaleznosci od warunkow.

' NRC - przedmiot wielofunkcyjny —
MUST HAVE zawsze i na kazdym
wyjezdzie!ll

- W czym spimy - pidzama czy koszulka
+ kalesony?

- Namiot: wielkosc¢, ksztalt, kolor, waga... -
wybor jest zalezny od wielu czynnikow.




Jedzenie: W CZYM?

1 Menazka czy miseczka?
- Kubki plastikowe i termiczne.
- Sztucce i sporki.

- Noze i scyzoryki.

“Na czym: palnik, ognisko, kuchenka.
Gaz czy benzyna? To zalezy...

- PAMIETAJ! Zapalniczka, zapatki, podpatka.

- Butelki, pojemniki na wode. PET jest OK :)

- Termosy - koniecznie zima!



Nawigacja:

- Mapa — jak najdoktadniejszal

' Mapnik — przedtuza ,zycie” mapy,
ew. podklejamy tasmg na zgieciach.

- Kompas - jak najprostszy, ale godny
zaufania, nie najtanszy.

' Przewodniki — przynajmniej
prowadzgcy wycieczke.

- GPS? Raczej gadzet ;)




Higiena:
- Kosmetyczka:
Jak najmniejsza;)

Probki i miniaturki (Rossmann),
Gabka,

Chusteczki higieniczne,

Papier toaletowy, chusteczki odswiezajgce
| do higieny intymnej,

Kobiece srodki higieniczne,

Ochrona przed stoncem i insektami!

* Recznik szybkoschngcy czy chusta pareo?



Wazne dodatki:

- Kije trekkingowe.

- Apteczkal!l

- Komorka z tadowarka.

' Zegarek z budzikiem.

- Oswietlenie: latarki i czotowki.
- Kasa, dokumenty, ksigzeczki GOT; cos do pisania.
' Instrument, stroik, sSpiewniki.

- Aparat.



The Ten Essentials - 10 rzeczy najwazniejszych
1.Nawigacja
2.0chrona przeciwstoneczna
3.lzolacja (dodatkowe ubranie)
4.0swietlenie
5.Apteczka
6.0gien
[ .Zestaw naprawczy | harzedzia
8.Dodatkowa zywnosc

9.Dodatkowa woda

10.Schronienie



Pakowanie

Najciezsze rzeczy - jak najblizej plecow,
spakowane maksymalnie do poziomu ramion.

Spiwér, ubrania i inne lekkie rzeczy — dolne;
| sSrodkowej komory — w komorze srodkowej
uktadamy je w przedniej czesci korpusu plecaka.

Rzeczy drobne, wymagajgce szybkiego dostepu -
na gorze i w klapie plecaka.

W ten sposob srodek ciezkosci plecaka znajduje
sie blisko ciata.

Lekkie Srednie Ciezkie

Spiwor Palnik Namiot
kempingowy

Poduszka Filtr do wody Jedzenie

Ubrania Kanister na paliwo|Woda

Karimata Apteczka Paliwo ciekte




Pakowanie

Zabezpieczenie przed

| woda:
“Przydaski” - z e oy . .
latwym dostepem ‘ * Duzy wor smieciowy +

mniejsze torebki/pokrowce

Réime rzeczy + pokrowiec zewnetrzny na
plecak.
Odziez
B 1) DOSTEPNOSC
NaatiolSoames » Rzeczy potrzebne w ciggu
- dnia maja by¢ pod reka;
piwar -

pamietac gdzie doktadnie
sie znajduja.




Pakowanie

Gtéwny cigzar
znajduje sie blisko
kregostupa,
mie,dzg {epai:kami

Gléwny ciezar
znajduje sie
nieco nizej,

blisko kregnsJ[upa
powyzej krzyza.

2)WYWAZENIE

Najciezsze przedmioty jak
najblizej kregostupa.

Gtowny ciezar roztozony
rownolegle do linii plecow.

Kazdy ciezszy przedmiot
Z jednej strony plecaka
powinien bycC
zrownowazony czyms

0 podobnej wadze

z drugiej strony.



Pakowanie

doczepiana |
KIESZEN

KUBEK

WtOZ TO DO SRODKA!

3) KOMPRESJA

 Rzeczy majg byC naprawde
porzadnie upchniete, kazda
pusta przestrzen powinna
byC wypetniona (jedzenie
do menazki, skarpety do
kubka etc.).

4) KSZTALT
Starac sie miescic
wszystko w srodku plecaka;

jezeli cos przytroczone,
to solidnie!



1) Poluzuj wszystkie tasmy. Zatoz plecak, utdz pas biodrowy i zaciggnij go.

2) Zaciggnij szelki, ale nie za mocno, poniewaz ciezar plecaka powinien by¢ w jak
najwiekszej czesci przenoszony przez pas biodrowy.

3) Sprawdz utozenie szelek. Ich punkt zamocowania powinien znajdowac sie pomiedzy
lopatkami, a same szelki powinny tagodnie rozchodzicC sie na ramiona.

4) Dociggnij stabilizujgce paski przy pasie biodrowym oraz paski stabilizujgce szelki
ramienne.

5) Zaciagnij pas piersiowy.



Jeszcze kilka slow o turystyce zimowe]

N
A

PAMIETAJ! Zima to:
* Krotsze dni
* Nizsze temperatury

« Snieg/lawiny

Wychodzi¢ najwczesnie]
jak to mozliwe.

Zawsze sprawdzac
prognoze pogody!

,Cebulka” rzadzi!

Nie potrzeba wysokieg]
wodoodpornosci,
wazniejsza jest ochrona
przed wiatrem!

Pamietac o gtowie,
dtoniach i stopach (kilka
zestawow)!



Specyficzny sprzet zimowy

» Raki turystyczne —
10-12 zebne raki
koszykowo - paskowe,
np. Climbing Technology.

» Czekan turystyczny —
prosty lub lekko
zakrzywiony czekan,
trzymany w wyprostowane;
wzdtoz tutowia rece
powinien siegac do kostki.

* Przede wszystkim: duzo
zdrowego rozsadku!




Biblioteczka/Zrodla:
SLTUKA

Sztuka wedrowania z plecakiem i biwakowania  RLLSEUIERAZEET) .
w terenie, wyd. Sklep Podréznika 2012 Gl e Rl

LIUKA
Sztuka zimowej wedrowki, wyd. Sklep Ol - )
Podréznika 2010 ‘ : y !l".'L R LAMOWE) WEDOW!

Sztuka pokonywania lodowcow i ratowania
ze szczelin, wyd. Sklep Podréznika 2011

Gory — wolnosc¢ i przygoda. Od trekkingu do
alpinizmu, wyd. Galaktyka 2008

100 porad GOR T1i T2, wyd. Géry Books, 2011-
2013

http://www.rei.com/learn/expert-advice.html

http://4outdoor.pl/news/3376/jak-spakowac-i-
dopasowac-plecak

http://zabierzkoniecznie.pl/Jak-spakowac-
plecaks-cinfo-pol-6.html
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