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&/ Wstep — gory wysokie ‘way

S

G(’)ry wysokie [definicja na potrzeby wykladu] — g()ry O
wysokosciach ponad 1500 m n.p.m.
charakteryzujace sie wystepowaniem obszarow
hal i turni, stromych $cian, zlebéw,
zroznicowanych warunkow atmosferycznych, a
zimga takze zr6znicowanej pokrywy $nieznej

w Polsce przede wszystkim Tatry Wysokie i Zachodnie,
Karkonosze, rejon Babiej Gory i Pilska

niektore zjawiska charakterystyczne dla gor wysokich

znajdziemy w gorach nieco nizszych — np. Bieszczady

w Europie m.in. Alpy, Kaukaz, Nizkie Tatry, Mala i Wielka

Fatra, Gory Dynarskie, Rila, Piryn i wiele innych...
Wyjazdy w gory wysokie

Turystyka ,dolinkowa” (tereny okolowysokogoérskie)

Wysokogorska turystyka zimowa / w warunkach | I
: z1mowych |

Taternlctwo, alpinizm, andynizm, himalaizm... fot. Andrzej Olejniczak
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Po co jezdzi¢ w gory wysokie zima?
bo gory zima sa inne niz latem, ale niemniej piekne
bo zima w (zwlaszcza wysokich) jest mniej tloczno niz w inne
pory roku
bo chcemy sprawdzié¢ sie w nieco innych warunkach —
technicznie, kondycyjnie, itd.

bo jest to dobre wprowadzenie do dzialan w gérach
naprawde wysokich, w ktorych warunki zimowe sg obecne
przez caly rok

...bo
i szkoda w jej czasie

rezygnowac z dziatalnosci gérskiej ©
(takze w gorach wysokich)

fot. Marta Olejniczak
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%/ Wymagania zimy
Kazdy przy odpowiednim przygotowaniu jest w

stanie uprawia¢ zimowa turystyke piesza w
gorach wysokich.

Zimowa turystyka wysokogorska wymaga:

nieco lepszego przygotowama kondycy_]nego 1
sprawnosciowego, w tym rowniez ,,kondycji psychicznej”
odpowiedniego ubioru i ekwipunku i umiejetnosci
poslugiwania sie nim

dobrej organizacji wlasnej i planowania, samodyscypliny
odpowiedzialnosci i zdrowego rozsadku

umiejetnosci oceny warunkow atmosferycznych i
sniegowych oraz zagrozen specyficznych dla zimy i gor
wysokich

zmyslu orientacji w terenie i znajomosci podstaw
terenoznawstwa

Warto planujac wyjazd zimowy w gory wysokie mie¢ w tych gérach doswiadczenia

z innych por roku i nie wybierac jako celu szczytow na granicy naszego zasiegu.
Sprawdza sie
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%/ Zagrozenia

Zagrozenia obiektywne zwiazane z:
uksztaltowaniem terenu

warunkami atmosferycznymi / pogodowymi
rodzajem pokrywy $nieznej

niebezpieczenstwem lawin

nawisami i serakami

szczelinami lodowcowymi

choroba wysokosciowa

Zagrozenla subiektywne wynikajace z:
braku wiedzy o grozacych niebezpieczenstwach
braku umiejetnosci w przeciwdzialaniu zagrozeniom
nieodpowiedniego stroju, ekwipunku
nie przygotowania kondycyjnego i/lub zlego stanu zdrowia
lekkomys$lnosci lub brawury
pozostawania pod dzialaniem alkoholu

Czasem lepiej sie wczesnie wycofac
niz czekac az materializacja zagrozenia przyniesie

niepoiqdane skutki fot. Andrzej Olejniczak
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¢4 Uksztaltowanie terenu

> \ s .
B ' 3

fot. Andrzej Olejniczak

utrata rownowagi
poslizgnieciem
upadkiem

jazda po stoku
lotem

—

Gory = zlozone formacje skalne

Zima letnie formy uksztaltowania terenu sg
pokryte dodatkowo warstwa Sniegu i lodu

Obiektywne niebezpieczenstwa zwigzane s z:

RYZYKO URAZOW
MECHANICZNYCH

Uksztaltowanie terenu w powigzaniu z
warunkami atmosferycznymi, pokrywa $niezng i
innymi czynnikami moze powodowac¢ inne
zagrozenia dla ruchu wycieczki
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fot. Andrzej Olejniczak

- Warunki pogodowe w gorach sa zmienne

zjawisko to zwieksza skale im wyzsze goéry odwiedzamy
bezchmurne niebo nie gwarantuje pogody na caly dzien!

- Na warunki pogodowe, potencjalnie
szczegoblnie dolegliwe zima, skladaja sie:

mgla

(mozliwosé i poblqdzenia / upadku, zwiekszone odczucie
chtodu w wyniku zwiekszenia wilgotnosci, brak widocznosci)
wiatr

(wychtlodzenie organizmu, opor w marszu, mozliwosé
upadku, utrata sit, spadek morale / negatywny wplyw na
kondycje psychiczng)

naslonecznienie, promieniowanie UV

(udar stoneczny, oparzenia i opuchlizna)

opady

(zmniejszenie widocznosci, wychlodzenie organizmu)
mroz

(odmrozenia — zagrozenie zdrowia lub zycia)

zjawisko inwersji temperatur

Studencki Klub Przodownikéw Turystyki Gorskiej
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O rodzaju pokrywy $nieznej decyduja:
warunki pogodowe powstawania (np. temperatura i wiatr)
zmiany pod wplywem czynnikow wewnetrznych i zewnetrznych

RoézZnice w pokrywie sg znaczne:

waga m3 Sniegu moze wahac sie od ok. 30 kg (dla puchu) do
nawet 800 kg (dla firnu)

poziom napowietrzenia za$ — od ok. 95% (dla puchu)
do nawet ok. 15% (dla firnu)

Rodzaj pokrywy Sniegu ma wplyw na:
stabilno$é stoku i poziom zagrozenia lawinowego
latwosé / uciazliwo$¢é marszu

Pokrywa $niezna nie musi by¢ jednolita!

Rodzaj / charakter pokrywy Snieznej

powinien by¢ podstawa:
planowania trasy wycieczki

decyzji o zakresie jej realizacji (zmianie trasy lub rezygnacji)
doboru wyposazenia i ekwipunku (w tym odziezy)

fot. Andrzej Olejniczak
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%/ Rodzaje Sniegu

Eskimosi majg kilkadziesiat stow okreslajacych rézne gatunki Sniegu — my
ograniczymy sie do kilkunastu podstawowych rodzajow ©

Rodzaj $niegu Specyfika wystepowania Charakterystyka / uwagi

Puch swiezy Opad przy temperaturze ponizej 0°C, Uciagzliwy do poruszania (warstwa > 30 cm),
przy braku wiatru zagrozenie lawing pytowg jesli opad miat
miejsce na twarde, zmrozone podtoze
Puch zsiadty Powstaty z puchu Swiezego po Nieco tatwiejszy do poruszania, nieco lepiej
kilkunastu godzinach przy zwigzany niz puch swiezy

temperaturze ponizej 0°C, braku
wiatru, pod wptywem ciezaru

Gips przewiany  Snieg zbity wiatrem w ptaty, zaspy, Uciazliwy do poruszania, nieréwnomiernie
formy sniezno-lodowe, powstaje w wytrzymaty, czasem nas utrzyma, czasem sie
miejscach odstonietych (np. granie) zapadniemy po pas, tworzy nawisy

Gips zbity Powstaje z gipsu przeianego, nieco Nieco fatwiejszy do poruszania, cho¢ w
twardszy i bardziej zbity dalszym ciggu mozemy sie w nim zapadac,

dolegliwy dla turysty o wiekszej masie
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%/ Rodzaje Sniegu

Rodzaj $niegu Specyfika wystepowania Charakterystyka / uwagi

Snieg zmrozony  Wystepuje w partiach szczytowych, Dobry do poruszania sie jesli podfoze
ptatkowy zwykle na podfozu puchu zsiadtego, nie jest grzaskie
powstaje z krystalizacji mgty

Szren Powstaje po opadzie suchego $Sniegu po Raczej dobry do poruszania jesli powstaja
wzroscie temperatury i powtérnym jej  ptytkie wgtebienia
spadku, moze powstac po
zamarzajacym deszczu

Szren tamliwa Pod szrenig tamliwg, stanowigca Bardzo ucigzliwa w poruszaniu sie, ostre
cienka lodowga powtoke zalega ptytki lodowe przecinajg tkaniny, kaleczg buty,
puch zsiadty a w razie upadku rowniez skére

Lodoszren Powstaje zazwyczaj po odwilzy zwody  Nalezy uzywac rakdw, przydatny jest czekan
ze stopionego sniegu w temperaturze upadki grozg powaznymi urazami, jesli po
ponizej 0°C upadku zsuwamy sie po stromym stoku.

Lod Powstaje na zamarznietych wodach lub  Poruszanie sie koniecznie z rakami i czekanem,
pozostatosSciach stopionego sniegu, upadki bolesne i niebezpieczne , nalezy w
zwykle na matych obszarach miare mozliwosci obchodzié¢ zlodowacenia
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%/ Rodzaje Sniegu

Rodzaj $niegu Specyfika wystepowania Charakterystyka / uwagi

Snieg mokry Powstaje przy temperaturze 0°Ci w Uciazliwy do poruszania, przykleja
poblizu tej temperatury, odwilzy lub sie do butéw, powoduje przemakanie butow
przy temperaturach dodatnich

Snieg ziarnisty Powstaje czesto po deszczu lub odwilzy  Dobry do poruszania sie jesli nie zalega gruba
przy ponownym spadku temperatury warstwa, powoduje przemakanie butéw, jesli

nie sg dobrze zakonserwowane.
Moze tworzy¢ na wiosne pola lawiniaste
dla lawin gruntowych

Zamarzniety Zamarzniety Snieg ziarnisty, tworzacy Dosc¢ stabilny i twardy, raczej dobry do

$nieg ziarnisty bardzo gestg warstwe, Powstaje w poruszania, moze powodowac upadki
wyniku zamarzania $niegu ziarnistego

Firn Ma konsystencje ziarnista, Poruszanie sie podobnie jak w sniegu
wiosenny. Tworzy sie przy ziarnistym, dogodny dla narciarzy

wielokrotnych przemianach
temperaturowych (przy penetracji
storica w dzier a mrozie w nocy)
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UWAGA LAWINY!

!
CAUTION AVALANCHES !

ie lawinami,

érednie zagrozen

B"ﬁsze przejscie lub przejalzd
zagraza zyciu i zdrowiu

High avalanche danger.

i be life
eding on s trail can
s s:hraawnlngl

fot. Andrzej Olejniczak

Jedno z najbardziej niszczycielskich
zjawisk — dusza, miazdza, wychladzajg
Zagrozenie lawinowe wzrasta w szczegolnosci:

po opadzie $niegu

podczas odwilzy i opadéw deszczu

podczas i po okresach silnego wiatru

w formacjach wkleslych i akumulujgcych $nieg

na stokach o stromiznie 25-50°

w godzinach poludniowych pomiedzy 11.00-15.00
Lawiny powstaja w zaleznosci od rodzaju
Sniegu — pylowe, deski $niezne i gipsowe, ze
Sniegu zsiadlego, gruntowe ($nieg ziarnisty)
Lawina nie wie o tym, ze jesteS ekspertem
od lawin!
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Stopnie zagrozenia

m Stabilnos¢ pokrywy Prawdopodobienstwo zejscia lawiny m

: N Pokrywa $niezna jest na ogot Istnieje prawdopodobienstwo samoczynnego schodzenia
5 — | slabo zwigzanai dalece wielu duzych, niejednokrotnie réwniez bardzo duzych
niestabilna lawin***, takze w terenie srednio stromym

. Pokrvwa $niesna iest stabo Wyzwolenie lawiny jest prawdopodobne na licznych stromych
4 & ry a) . stokach juz przy matym obcigzeniu dodatkowym**. Mozliwe

L

zwigzana na wiekszosci . e ) .
stromvch stokow* jest samorzutne schodzenie licznych srednich, a czesto
y rowniez duzych lawin***.

, Pokrywa $niezna jest Wyzwolenie lawiny jest mozliwe juz przy matym obcigzeniu
S umiarkowanie lub stabo dodatkowym**, przede wszystkim na stromych stokach*.
zwigzana na wielu stromych W niektérych przypadkach mozliwe jest samorzutne
stokach* schodzenie srednich, a sporadycznie takze duzych lawin***.
= Pokrywa sSniezna jest Wyzwolenie lawiny jest mozliwe zwtaszcza przy duzym
’ umiarkowanie zwigzana obciazeniu dodatkowym**, przede wszystkim na stromych
na niektorych stromych stokach*, stokach*. Nie nalezy spodziewa¢ sie samorzutnego

na ogot jednak zwigzana dobrze  schodzenia duzych lawin***

. Wyzwolenie lawiny na ogot jest mozliwe tylko przy duzym
Pokrywa $niezna jest na og6t obcigzeniu dodatkowym** w nielicznych miejscach w bardzo
1 @ dobrze zwigzana i stabilna. stromym, lub ekstremalnym terenie*. Mozliwe jest samorzutne
schodzenie lawin gtéwnie w postaci zsuwoéw i matych lawin***

Studencki Klub Przodownikow Turystyki Gorskiej
Kolo nr 23 przy Oddziale Miedzyuczelnianym PTTK w Warszawie
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niekorzystne
warunki

Warunki

zdecydowanie

niekorzystne

Warunki
W znacznej
mierze
niekorzystne

Czesciowo
niekorzystne
warunki

Na ogét
dogodne
warunki dla
wedrowek
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\¥4¢) Teren* i obciazenie**

* Stromizna / teren:
teren srednio stromy: stoki o nachyleniu mniejszym niz 30°
teren stromy: stoki o nachyleniu rownym, lub wiekszym niz 30°

teren ekstremalny, bardzo stromy: obszar o nachyleniu wiekszym niz 40°,
lub szczegoblnie niekorzystny ze wzgledu na rzezbe terenu, pokrycie, blisko$¢
grzbietu.

Ogoblne wskazowki na temat stokow, na ktérych wystepuje tendencja do
schodzenia lawin moze zawiera¢ komunikat lawinowy (np. wysokosci
bezwzgledne, wystawa stokow, formy terenu)

** Obciazenie dodatkowe:

male: np. pojedynczy narciarz/snowboardzista jadacy plynnie bez upadkéw, mata
grupa (2 — 4 osoby) narciarzy/os6b poruszajacych sie na nartach lub na rakietach
zachowujaca nalezyte odstepy odcigzajace (minimum 15 m), pojedynczy
piechur/wspinacz poruszajacy sie na nartach lub rakietach;

duze: np. pojedynczy piechur/wspinacz, mala grupa narciarzy/oséb poruszajacych
sie na nartach lub na rakietach $nieznych nie zachowujaca nalezytych odstepow
odcigzajacych, duza grupa narciarzy/osob poruszajacych sie na rakietach (5+ osob),
dynamicznie zjezdzajacy narciarz/snowboardzista, skuter $niezny, ratrak. fot. Andrzej Olejniczak

Studencki Klub Przodownikow Turystyki Gorskiej
Kolo nr 23 przy Oddziale Miedzyuczelnianym PTTK w Warszawie



[ ) y 4 [ ) ([ )
WielkosSci lawin***
(Nazwa | Torlawiny |  Typoweszkody | Wielkosciobjetosé

przemieszczenie Shiegu

Z minimalnym zagrozeniem stosunkowo mato niebezpieczny dtugos¢ lawiny < 50 m,
ZSuw : o Ny . Y
zasypania (gtéwnie mozliwosé dlaludzi objetos¢ < 100 m3
spowodowania upadku)
mata osiaaa koniec stoku moze zasypac, zrani¢ lub zabié dtugosc¢ lawiny < 100
ag cztowieka objetosé < 1000 m?

moze zasypac, zniszczy¢ samochéd
osobowy, uszkodzié ciezaréwke, dtugosc¢ lawiny < 1000
moze zburzyé maty budynek, objetos¢ < 10000 m?3
potamac pojedyncze drzewa

osigga ptaskie czesci doliny
Srednia (o nachyleniu znacznie ponizej 30°)
na dystansie ponizej 50 m

CETRIER LD R C Ty moze zasypac i zniszczy¢ duza

duza (o nachyleniu znacznie ponizej 30°) ciezaréwke, pociag, moze niszczyé dtugos¢ lawiny 1-2 km Lawina
EOPREIR 7L 50|.m kilka budynkéw i fragmenty lasu objetosc < 100000m R BICHE:N )
i moze osiagna¢ dno doliny dtugosci: 50 m
_ ) _ (MALA LAWINA)
bardzo osiaga dno dolin, IS L CNES B LIVEN LD oo ol )
. e . w krajobrazie, mozliwe katastrofalne S E
duza najwieksze znane lawiny objetos¢ > 100 000 m

zniszczenia

Studencki Klub Przodownikow Turystyki Gorskiej
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fot. Andrzej Olejniczak

Monitorujemy poziom zagrozenia

lawinowego
Komunikat GOPR / TOPR to tylko usrednienie!
Powyzej 3 stopnia nie wychodzimy w gory, poruszanie
przy 3-cim stopniu wymaga bardzo duzego
doswiadczenia i adekwatnego zachowania!

Uzywamy nadajnika-odbiornika PIEPS,
ulatwiajacego wyszukiwanie zasypanych
Unikamy zboczy NE, N, NW

Nie krzyczymy

Chodzimy po formacjach wypuklych (granie,
zebra, bule)

Unikamy zlebow, a jesli trzeba je przeciac,
robic to pojedynczo i nie na jednym poziomie,
poruszamy sie sko$nie (w dét lub w gore)
Uwazamy na nawisy, poduchy, pola Sniezne

Studencki Klub Przodownikow Turystyki Gorskiej
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fot. Andrzej Olejniczak

Stosujemy odstepy (co najmniej 2-3 m, aw
terenie zagrozonym nawet 10-20 m)

Szczegbdlnie niebezpieczny teren pokonywac

jednoosobowo, jak najszybciej.

Pozostale osoby czekaja w miejscu bezpiecznym i
obserwuja towarzysza i teren

Strome zbocza pokonujemy w linii spadku

W celu odpoczynku wybieramy bezpieczne
miejsce nie zagrozone lawinami

Paski u plecakéw, nart, itp. mamy odpiete i
sprzet gotowy do odrzucenia, nie wkladamy
dloni w petle kijkéw, zamki u kurtek mamy
zapiete, rekawiczki zalozone
Obserwujemy teren i jesteSmy gotowi na
zej$cie lawiny

Studencki Klub Przodownikow Turystyki Gorskiej
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Co zrobigc, jesli lawina idzie na nas?

jesli to mozliwe uciekamy z toru lawiny, chowajac sie za
naturalnymi przeszkodami ksztaltujacymi teren

odrzucamy wszystko co moze nas obciazaé (plecak,
czekan, kijki), zeby unikna¢ glebokiego zasypania

Co zrobigc, jesli lawina juz nas porwala?
lecac w dét staramy sie w miare mozliwosSci rozlozy¢ sie
szeroko (rece i nogi), aby stwarzaé¢ wiekszy opor i
zmniejszy¢ szybkosé
wykonujemy ,,ruchy plywackie” prébujac utrzymac sie jak
najblizej powierzchni

przy lawinie pylowej co kilka/kilkanascie sekund staramy
sie wypluwaé z ust tampon $niegu aby nas nie zadusit

chronimy strategiczne czesci ciala (glowa, kark) aby
unikngé $miertelnych urazéw mechanicznych

skladamy rece przed twarza aby zbudowa¢ rodzaj
poduszki powietrznej, ktéra pozwoli nam dtuzej przezy¢
pod $niegiem

fot. Andrzej Olejniczak
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Nawisy

- formy powstale wskutek dzialalno$ci wiatru na graniach

- trudno przewidzieé¢ dokladnie, gdzie sie koncza

- moga rung¢ pod obcigzeniem, niebezpieczne jest
poruszanie sie na ich krawedzi

- sygnalem niebezpieczenstwa sa gluche tapniecia ($nieg
zaczyna pekac)

- nalezy przekraczac je na wprost, a przy poruszaniu
wzdhluz nawisu zachowywaé bezpieczna odleglos$é od
krawedzi (najlepiej i$¢ po istniejacym $ladzie)

Seraki

- formy powstale na skutek pekania lodowca, przede
wszystkim w dolnych jego strefach

- stanowia bryly lodu o bardzo zr6znicowanej wielkosci

- moga obrywaé sie w postaci lodowych lawin

- moga spada¢ o kazdej porze dnia i roku, ale najczesciej
spadaja gdy wzrasta temperatura

- zalecane jest poruszanie pod polem serakow wcze$nie rano, np.
przed Switem (stabilna temperatura)

fot. Andrzej Olejniczak
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\I%¢/ Szczeliny lodowcowe

Wystepuja w gorach
SZCZELINA WYSOkiCh (> 3000 m npm)
BRZEZNA . o o Yo _ _ oo
Wystepuja powyzej linii
S SZCZELINA wiecznego éniegu
@] POPRZECZNA )
Sa efektem ruchu lodowcow
Podstawowe rodzaje:
S szczelina brzezna (bergschrund)
FIRNU SZCZELINA - szczelina podluzna
PODLUZNA szczelina poprzeczna
szczelina radialna
STREFA __ fﬁ)zlﬂﬂm SE} mebezpleczne bo:
ABLACI moga mie¢ nawet 100 m. glebokosci,
MORENA upadek grozi skomplikowanymi
BOCZNA urazami mechanicznymi
panuje w nich niesamowity chtod
STREFA oy o
SERAKOW - wyjScie ze szczeliny jest bardzo trudne,
T samodzielnie czesto niemozliwe
rys. Andrzej Olejniczak
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Zasady Bezpieczenstwa:

wigzemy sie ling (lina powinna dotyka¢ powierzchni, ale nie
moze wlec sie po lodowcu ani wisie¢ w powietrzu; im wiecej
szczelin, tym wiekszy dystans — minimum 15 m)

jesteSmy gotowi do uzycia czekana w celu wyhamowania
lotu partnera, ktory wpadl w szczeline

znamy techniki asekuracji i ratownictwa (w teorii i praktyce
— przed wyjazdem: éwiczymy, ¢wiczymy, ¢wiczymy!)

monitorujemy rodzaj Sniegu — zo6ttawe zabarwienie i
dlugie lekkie zakle$niecia moga zdradza¢ obecnos¢ szczeliny
unikamy lodowych mostow miedzy szczelinami
wsluchujemy sie w odglosy tapniec i szumu wody
obserwujemy profil terenu — wszelkie nagle zalamania i
zwiekszenie kata spadku to miejsca potencjalnie grozne

uwazamy na szczeliny brzezne (miedzy jezorem a $cianami
skalnymi) — czasami $nieg zaslania te waskie i glebokie czelusci.

unikamy biwaku na jezorze lodowca (lepiej: na morenach
bocznych)

jesli mamy watpliwo$ci — wycof po wlasnych krokach to
fot. Andrzej Olejniczak nie wstyd!
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¥4/Choroba wysokogorska'say’

S

Mok

Wynika z braku adaptacji do warunkow
panuJ jacych na duzych wysokosciach

z reguly pojawia sie na wysokoS$ciach powyzej 2500 m n.p.m.

u niezaaklimatyzowanych i wyjatkowo wrazliwych pierwsze
objawy — juz na wysoko$ci ok. 1500 m n.p.m.

prawdopodobna przy pokonaniu w mniej niz 24h roznicy
wysoko$ci >1800 m i przebywaniu na niej przez kilka godzin

powodowana rozrzedzeniem atmosfery na duzych
wysokoS$ciach (zbyt mala zawarto$¢ tlenu)

Wstepne objawy:
bol glowy (czesto pulsujacy), zawroty glowy
nudno$ci i wymioty, brak apetytu
oslabienie, apatia, brak kondycji czasem drazliwos¢
problemy z za$nieciem, b6l mies$ni
Objawy zaawansowanej choroby:
oslabienie serca, spadek ciSnienia krwi, omdlenia
utrata wagi, mimo prawidlowego odzywiania (do 1 kg/ tydzien)
obrzek pluc (HAPE), obrzek mozgu (HACE), skrajnie — $§mier¢

fot. Andrzej Olejniczak
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%¢/Choroba wysokogorska

Zapobieganie / minimalizacja ryzyka:
zaplanowanie okresu aklimatyzacji (m.in. stopniowy wzrost
wysokoSci — 300-600 m / dobe; wyjScia w gore i zejScia na noc
do bazy)
zapobieganie odwodnieniu, ograniczanie wysilku

spozywanie posilkow wysokoweglowodanowych
(powyzej 70%), nadmiar 500 kcal (tzw. ,,dopchanie sie”)

wspomaganie farmakologiczne
obserwowanie reakcji organizmu na wzrost wysokosci
nie lekcewazenie pierwszych symptomow,

Leczenie:
zaprzestanie wejscia, zejScie w nizsze partie az do
ustania objawow
tlenoterapia, komora hiperbaryczna, worek Gamowa
(ciSnieniowy)
acetazolamid / deksametazon (dziala moczopednie,
wspiera aklimatyzacje)
aspiryna w nieduzych ilo$ciach (bo rozrzedza krew)

inne leki wg wskazan lekarza

fot. Andrzej Olejniczak
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Materialy uzupelniajace
Kursu Organizatora Turystyki PTTK 2012/2013

Zalecema orgamzacy wycieczek

J“““ et Lol l
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Odpowiedni wybor celow wycieczek

Wiedza teoretyczna i Swiadomosé¢ na co sie
decydujemy oraz wlasciwe przygotowanie:
literatura / internet, opinie (z zasadg ograniczonego zaufania)
kondycja i umiejetnos$ci techniczne
zaplanowanie wycieczki (czas, warianty wycofu, ...)
Posiadanie odpowiedniego ekwipunku i
wyposazenia, umiejetnos¢ poslhugiwania:
sprzet turystyczny (asekuracja, oSwietlenie, ochrona, biwak)
odziez i prowiant
nawigacja, mapy, przewodniki
telekomunikacja
Monitorowanie prognoz pogody (zmiany
ciS$nienia) i zagrozenia lawinowego
Unikanie wyj$¢ przy niesprzyjajacych
warunkach (pogodowych, $niegowych)

fot. Andrzej Olejniczak
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Glowne zasady N

- Realizacja trasy wycieczki:
wczesne wyjscie w trase, ze wzgledu na krotki dzien

w miare mozliwoSci letnie, znakowane szlaki / tyczki
wybor bezpiecznych formacji

reagowanie na zidentyfikowane w trasie zagrozenia
monitorowanie wspotuczestnikow i otoczenia

bufor czasowy (czasy letnie x 1,5-2, zapas )

praca nad umiejetnos$cia wycofania

Wycieczki w doSwiadczonym towarzystwie,
dobor uczestnikow wycieczki

Pozostawianie informacji o planach (np.
pracownikom schroniska, zostajagcym osobom)

Posiadanie ubezpieczenia

Telefony alarmowe

Telefon do TOPR / GOPR w sytuacji bezpo$redniego
zagrozenia zdrowia / zycia to nie wstyd!

fot. Andrzej Olejniczak
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%/ Bazowy ekwipunek

Raki (dla turystyki koszykowo-paskowe, w
wylodzonych partiach dolinnych — mini-raczki)

Czekan turystyczny (moze byc¢ stylisko B)
Apteczka, leki osobiste, folia NRC
Latarka / czolowka ze zmiang baterii

Prowiant i termos

Odziez na zime, obuwie i stuptuty

Mapa i kompas

Okulary UV (lub lodowcowe),

Krem zimowy, krem UV (30+), pomadka
Telefon komorkowy z naladowang baterig
Plecak, dokumenty, pienigdze, scyzoryk
Aparat fotograficzny ©

fot. Andrzej Olejniczak
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Y=/ Odziez — zalecenia

RoOzni sie w zaleznoSci od trasy i warunkow

Odziez powinna miec¢ nastepujace cechy:
chroni przed wyziebieniem
daje swobode ruchu
nie przegrzewa (nie powoduje zapocenia)

Odziez w zimie w znaczacym stopniu jest unisex
Warto pomysle¢ o nastepujacych klasach:

obuwie turystyczne (z membrang / skorzane) + stuptuty
bielizna (majtki / skarpety, staniki)

bielizna przeciwpotna / warstwa thermo (koszulka, golf,
kalesony; np. z merynosa ©)

polar 100, polar 200-300 / windstopper

spodnie (mozliwie nieprzemakalne, elastyczne, moga byc¢ z
membrang)

kurtka — softshell, opcjonalnie przeciwdeszczowa
czapka, buff / szalik, kominiarka/,,namordnik”

rekawice (wewnetrzne, zewnetrzne, grube — minimum 2 pary)

fot. Andrzej Olejniczak
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Zestaw lawinowy (PIEPS + sonda + lopata)
Nawigacja GPS

Ogrzewacze chemiczne

Rakiety Sniezne (gdy spodziewamy sie
kopnego $niegu)

Kask (raczej na lodowcu, trasie zagrozonej
spadajacymi kamieniami lub lodem)

Na bardziej zaawansowanych trasach
minimum sprzetu taternickiego:
uprzazilina (rodzaj w zalezno$ci od zakresu uzycia)

sprzet do zakladania punktéw asekuracyjnych (tasmy,
karabinki zwykle i HMS, ekspresy, Sruby lodowe, igly do traw,
szable $niezne, deadmany, repsznury)

przyrzad asekuracyjno-zjazdowy
Opqonalme ekwipunek biwakowy (nocleg + &R
gotowanie) 1 zestaw naprawczy fot. Andrzej Olejniczak
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Podstawowe zasady poruszania:

probujemy zgrac¢ rytm oddechow z rytmem krokow (stale
tempo, adekwatne do mozliwo$ci, nie za czeste odpoczynki;
eliminacja czynnikéw wybijajacych z rytmu — powoduje to
wieksze zmeczenie)

posilki spozywamy tylko w czasie postojow

staramy sie korzystaé z zalozonego $ladu (o ile byt zalozony
bezpiecznie)

na §liskim podlozu uzywamy rakéw i czekana, staramy sie
stawiac¢ kroki prostopadle do podloza, w stromym i
lodowym terenie moze by¢ konieczno$¢ wybijania stopni

na duzych stromiznach wykorzystujemy naturalne
uchwyty dla rak (kos6wka, skaly, drzewa)

na zejSciach wazne jest wlaéciwe stawianie stop (obcigzanie
piet, kroki prostopadle do terenu), dla wiekszych stromizn
moze by¢ konieczne schodzenie tylem i kucie stopni

przy zej$ciu w $niegu kopnym uzywamy kroku elastycznego,
z elementami zsuwania sie — daje wieksza ekonomie ruchu

w miejscach niebezpiecznych mozemy stosowaé line (do
asekuracji bezpo$redniej, jako poreczowke)

fot. Andrzej Olejniczak
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Podstawowe zasady poruszania (cd.):

staramy sie porusza¢ w linii spadku stoku, unikamy
trawersow, jesli to mozliwe

wyszukujemy formacje wypukle np. grzedy — mniej sie na
nich zapadamy i sa bezpieczniejsze w warunkach lawinowych
zleby pokonujemy na skos

nawisy pokonujemy na wprost, podrozujac nawisem
staramy sie uzywac $ladu juz zalozonego i zachowywa¢
odleglosé od jego krawedzi

unikamy chodzenia na przelaj przez las i kosowke
(zr6znicowana grubo$¢ pokrywy moze by¢ katorga)

unikamy tras / stokéw narciarskich

zmieniamy sie podczas torowania trasy

nie realizujemy tzw. dupozjazdoéw - groza utrata kontroli
nad predkoscia

stosujemy standardowa metode prowadzacy—zamek, dla
wiekszych grup (>5 o0sdb), dzielimy sie na zespoly

w razie zbladzenia wracamy do ostatniego pewnego miejsca

staramy sie w miare mozliwo$ci wracaé przed zmrokiem

fot. Andrzej Olejniczak
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\¥4¢) Rola kierownika

fot. Andrzej Olejniczak

Posiada duze doswiadczenie i umiejetnosci
gorskie
Zna trase i uczestniczy w jej planowaniu

Posiada¢ wiedze teoretyczng i praktyczna
wyboru bezpiecznych formacji

Posiada dobra kondycje i przygotowanie do
gorskich wedrowek

Posiada autorytet u czlonkéw grupy i jest przez
nich lubiany i darzony zaufaniem

Jest zdolny do podejmowania szybkich i
trafnych decyzji w sytuacjach krytycznych
(jedna z bardziej istotnych jest trudna decyzja o
wycofaniu)

Ma podstawowe umiejetnosci udzielania
pierwszej pomocy w razie wypadku
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il 4 . Zimaw gorach dieta powinna i$¢ na bok ©
| 4 s .
o Szczegblnie dbamy o odpowiedni poziom
} kalorycznosSci positkow i nawodnienie
\ | p - mocny dzien moze nam zabra¢ nawet do 8000—10000 kcal!
PYLTUEE \ s - wtrasie uzupelhiamy co najmniej 1—21 plynow, pamietamy o
s termosie z herbata
raczej zabieramy prowiant o niezbyt duzej wadze
k bilans: 50-70% weglowodany, 20-30% tluszcze, 15-20% biatka
g 7 - po powrocie z dlugiej trasy powinniSmy uzupelnié¢ kalorie
mimo wszelkiej niecheci i braku apetytu
F Zima prowiant ma tendencje do zamarzania
=74 - czekolada, suszone owoce, batony, bifdzerki — jako

v A przegryzki
uwaga na swieze owoce (banany, jablka), kanapki

NS </’ <

@‘

wode i plyny starajmy sie ochroni¢ w glebi plecaka

Alkohol dopuszczalny tylko po powrocie na
nocleg (i jedynie w rozsadnych ilo$ciach)

fot. Andrzej Olejniczak
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Stosujemy technike malych krokow,
zaczynajac od oswojenia z prostszymi celami
Przygotowujemy sie kondycyjnie, np. poprzez:

¢wiczenia tlenowe kilka razy w tygodniu — basen, siatkéwka,
aerobic, tenis czy proste wchodzenie po schodach ©

wycieczki — nawet w terenie nizinnym
Budujemy wiedze teoretycznag — lektura
literatury specjalistycznej, blogdw, itp.
Przygotowujemy sie technicznie, uczymy
uzywac sprzetu:

przyzwyczajenie do rakow (dopasowanie, proby chodzenia) —
da sie przetestowa¢ i na wylodzonym parkingu ©

obycie z czekanem — nawet Warszawa oferuje miejsca, gdzie da
sie po¢wiczy¢ zjazdy (Moczydlo, Agrykola, Forty Bema)
¢wiczenia z asekuracji, wyciagania ze szczelin, itp.

Scianki wspinaczkowe — obycie z uprzeza i ekspozycja

Uzupelniamy niezbedne wyposazenie

fot. Andrzej Olejniczak
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Beskidy i Sudety (1000-1200 m n.p.m)
dolinne partie Tatr, wyjScia na nizsze szczyty

wyzsze partie Karkonoszy i Tatr o dos¢
bezpiecznym dojSciu (bezpieczne formacje)

Polecane wycieczki w Tatrach (na start):

Dolina Chocholowska, Dolina KoScieliska inne doliny do
schronisk gorskich, przejscie przez Iwaniacka Przelecz (1459)

Sciezka nad Reglami z Sarnia Skala (1377)

wyjs$cia na Polane Stoly, Gesia Szyje (1489), Grzesia (1653),
ew. Wolowiec (2064 m.) przez Dhugi Uplaz

Kasprowy Wierch przez Myslenickie Turnie, Beskid, Liliowe

w dalszej kolejnosci — np. Czerwone Wierchy przez Adamice

W Tatrach na zime standardowo zamyka sie:

szlak Morskie Oko — Swistéwka — D5SP
szlak z Doliny Tomanowej do Chudej Przelaczki
szlak Przelecz w Grzybowcu — Przelecz Kondracka Wyznia

fot. Andrzej Olejniczak UWAGA! Nawet nizszych partii nie nalezy bagatelizowac zima!
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w Warunki w gorach A

Ogolnie:

- http://www.mountain-forecast.com/
mountain_ranges/carpathian-mountains/subranges
(precyzyjna prognoza pogody dla kilkudziesieciu szczytéw Tatr,
Beskidow, Karkonoszy, takze innych gor Europy,
anglojezyczna, na roznych wysoko$ciach, 3- i 6-dniowa)

GOPR — www.gopr.org (komunikat lawinowy, prognoza
pogody — m.in. Beskidy, Karkonosze)
http://www.meteo.pl/ (ogbdlnopolska prognoza pogody,
ICM, wymiar 60 lub 84 h, dokladna siatka lokalizacji)

http://www.accuweather.com (prognoza pogody, rézne
horyzonty, krotkoterminowa: nawet co godzine)

http://www.weatheronline.pl/ (prognoza pogody 4-
dniowa i tendencja 8-dniowa, takze liczba godzin stlonecznych)
http://pogodynka.pl (prognoza pogody, horyzont 3-,7-,16-
dniowy, r6zne modele)

Im wieksza spdjna probka prognoz — tym wieksza szansa, ze sie
sprawdzi, cho¢ to zawsze tylko prognozy ©

fot. Andrzej Olejniczak
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w Warunki

w gorach

T

fot. Andrzej Olejniczak

atry:
TOPR — www.topr.pl (komunikat lawinowy, pogoda)
TPN — www.tpn.pl (warunki pogodowe, komunikat
lawinowy, komunikat o warunkach turystycznych)
Zakopane on-line — www.zol.pl (kamery tatrzanskie)

HZS — http://www.hzs.sk/info/lavinyprehlad.php
(warunki lawinowe w Tatrach Stowackich, a takze Nizkich
Tatrach, Malej Fatrze i Wielkiej Fatrze)

http://www.laviny.sk/index.php?menu=pocasiepoho
rie&ktore=o0 (komunikat lawinowy i turystyczny na Slowacji)
tablice informacyjne, monitory LCD w schroniskach

tatrzanskich (warunki pogodowe, komunikat lawinowy,
komunikat o warunkach turystycznych)

Karkonosze:

http://www.czeskiegory.pl/karkonosze/pogoda-
kamery-on-line.html

http://www.karkonosze.cz/pogoda.htm (prognoza
pogody w Czeskich Karkonoszach)
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fot. Andrzej Olejniczak

Wiadystaw S. Lenkiewicz, Adam Marasek — ,Zimowa
turystyka piesza w goérach”, COTG PTTK Krakéw, 2008

Andy Tyson, Mike Clelland — , Sztuka pokonywania lodowcow
i ratowania ze szczelin”, Sklep Podréznika, 2011

plwikipedia.org

www.topr.pl

www.tpn.pl
www.kkty.pl/kaciki/naukowy/lawiny/lawiny.htiml

www.national-geographic.pl/traveler/artykuly/
pokaz/z-glowa-w-gorach/1/

http://pamir.pl/informacje-medyczne/gory-
wysokie.html

pza.org.pl, material Roberta Szymczaka, 2009
Lista Sprzetu Predi © (przygotowana na wyjazd na Mont Blanc)

Dostep do ww. zasobow internetowych na dzien 7.02.2013 r.
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Dziekuje za uwage... ©
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