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1. WSTEP

Zimowy, pieszy ruch turystyczny w gorach stal si¢ ostatnio zja-
wiskiem powszechnie widocznym. Wprawdzie nie ma on jeszcze
charakteru masowego, ale zwrdcit na siebie uwage takze poprzez
charakterystyke wypadkow niewspéimiernie licznych.

Na ogét mato kto dotad chodzil w zimie po polskich gérach.
Oczywiscie jada w ich kierunku liczni narciarze, szczegdlnie
z wigkszych miast, ale ci grupujg si¢ wokol kolejek i wyciagow.
Z rzadka widoczne s3 male grupki, zwykle kilkuosobowe, nar-
ciarzy turystow, ktorzy na dostepnym juz w Polsce, cho¢ drogim,
sprzecie do turystyki narciarskiej wedruja po goérach.

A przeciez gory w zimie s3 przepigkne. Bogate okiscie na gale-
ziach drzew, fantastyczne formy $niezno-lodowe na gtazach, sople
lodowe i zamarzniete wodospady, zmieniajace si¢ kolory gorskich
stokow w roznych porach dnia, wreszcie strugi zimnego czystego
powietrza wptywajace do pluc i niezapomniane widoki z gérskich
szczytow. Wszystko to coraz czesciej przyciaga ludzi z miast, takze
tych, ktorzy nie uprawiaja narciarstwa. Wiekszos$¢ z nich chodzi
na wycieczki turystyczne latem i ma zaréwno kondycje lepsza od
telewizyjnych domatordw, jak tez stréj i ekwipunek turystyczny,
a takze umilowanie wedréwek gorskich. Ale chodzg tez po gérach
w zimie ludzie nie obyci z wedréwkami turystycznymi, ostrym kli-
matem i warunkami atmosferycznymi, a przede wszystkim z po-
ruszaniem si¢ w glebokim $niegu, czy nawet po lodzie.

Ta broszura pisana jest dla wszystkich tu wymienionych. Za-
wiera nowosci dla niektérych, przypomnienia dla innych, a moze
by¢ tez traktowana jako poradnik. Jej celem jest nie tylko podanie
informacji, ale takze ostrzezen przed niebezpieczenstwami, ktore
pojawiaja sie na gérskich szlakach wlasnie w zimie. Ze owe niebez-
pieczenstwa nie sg iluzoryczne, dowodzg kolejne sezony zimowe.
Tylko w samych Tatrach, w ostatnich sezonach zimowych zdarzylo
sie kilkanascie wypadkéw $miertelnych, ktorych ofiarami zostali
piesi turysci, bynajmniej nie taternicy w czasie wspinaczek.

W tym miejscu trzeba wyraznie podkresli¢, ze charakter na-
szych gor jest zréznicowany, z czym wigza si¢ odmienne warun-



ki uprawiania w nich turystyki. Wéréd pasm gorskich w Polsce zu-
pelnie z grubsza mozna wyré6znic:

» Gory skaliste o stromych $cianach, zlebach, zréznicowanych
warunkach pokrywy $nieznej i warunkach atmosferycznych
- do takich gor zaliczajg si¢ przede wszystkim Tatry, niekto-
re partie Karkonoszy, pétnocne stoki Babiej Gory;

» Gory o szczytach kopulastych, o duzym zalesieniu, jak np.
Sudety, Gorce, Beskid Sadecki czy Bieszczady.

Odpowiednio do tego podzialu rézne sa tez wymagania kon-
dycyjne, kwalifikacje turystow, stosowany przez nich sprzet
i ekwipunek.

W tekscie tej broszury opisano wymagania i warunki, jak réw-
niez sprzet i ekwipunek, dostosowane do turystyki, uprawianej
w gorach o duzym stopniu trudnosci, ale jest oczywiste, ze wybiera-
jac si¢ na przechadzke lub wycieczke w Gorce czy Beskid Niski, nie
trzeba nosic¢ ze sobg liny czy czekana (chociaz raki moga si¢ okazac
przydatne). Natomiast caly ten sprzet powinno si¢ zapakowa¢ do
plecaka, wybierajac si¢ na wycieczke tatrzanska. Trzeba sobie zda-
wac sprawe z tego, ze do przyjemnosci i satysfakeji z pokonywania
trudnosci - doznawanych w wedréwkach po gérach ,,tatwych” - do-
chodzi w goérach grupy pierwszej (gorach skalistych) poczucie za-
grozenia i niebezpieczenstwa, na ktére musimy by¢ przygotowani.

Broszura zawiera wraz ze wstepem i zakonczeniem 14 roz-
dziatéw, w wigkszosci kroétkich, kilkustronicowych, a zastosowa-
ny podziat ulatwia Czytelnikowi wyszukanie informacji, ktéra go
aktualnie interesuje. Nie chcemy przecigza¢ wstepu dokladnym
omoéwieniem tematyki rozdzialéw, wystarczajagco bowiem infor-
muje o tym spis tresci. Wazng dla Czytelnikéw informacja jest ta-
bela zawierajaca propozycje pieszych wycieczek goérskich w zimie,
obejmujaca grupy gorskie w Malopolsce.

Ruchem turystéw pieszych w gorach, tak w lecie, jak i w zimie
zajmuje si¢ Komisja Turystyki Gorskiej Zarzadu Gtéwnego PTTK,
a takze Gorskie oraz Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunko-
we. Organizacje te wydaja wiele stosownych publikacji i informa-
toréw. Obecnie takze i inne wydawnictwa publikujg takie pozycje.
Odsylamy do nich zainteresowanych.

Autorzy



2. DLACZEGO CHODZIMY W ZIMIE PO GORACH?

Mysle, ze kazdy sam sobie wyttumaczy, co pedzi go w gory o tej
porze roku, pozornie raczej niesprzyjajacej wypoczynkowi ,na
tonie natury”. Wtasnie, czy zawsze chodzi tu o wypoczynek? Za-
pewne tak, ale od czego$. A zatem o chwilowg ucieczke z miasta,
miasteczka, wsi, a $cislej od swoich zrutynizowanych czgsto zajec,
od ludzi, ktérzy nas otaczaja codziennie. O ucieczke w samotnos¢,
w cisz¢, w pigkny krajobraz - to w lecie, bo w zimowej przygodzie
nie wolno przebywaé w gorach samotnie. Przypatrzmy sie przez
chwile krajobrazowi gor w zimie.

To, co w lecie jest przez czlowieka lub sama przyrode poryte,
czesto zniszczone — owe gorskie spychaczowki, potamane przez
czlowieka lub wiatr galezie, a nawet porzucone $mieci — wszyst-
ko to w pejzazu zimowym znika pod $niegiem, ktdrego czysta biel
sugeruje pustke. Odczuwamy osobliwg przyjemnos$¢ poruszania
sie nie przydeptanym jeszcze lesnym szlakiem, czy to na nartach,
czy pieszo, ze schylania sie pod cigzkimi oki$ciami obcigzajacymi
galezie swierkdw. Zachwycamy si¢ panoramg szczytéw nigdy nie
powtarzalng dzieki réznej konfiguracji chmur, ré6znemu oswietle-
niu. Szczegdlnie w zimie porozscielane w dolinach mgly, z ktérych
wynurzaja sie o$wietlone storicem szczyty, stwarzaja wrazenie in-
nego $wiata, w ktérym znalezlismy sie, podczas gdy tam pod nami
kozuch chmur gasi rados¢, scigga smutek i zniechgcenie.

Ale to nasze gorskie wedrowanie wymaga od nas takze po-
konywania wlasnych oporéw. Nieche¢tnie przeciez meczymy sie
»bez potrzeby” (ci, ktdrzy nie wyprawiajg si¢ w gory, czgsto nam
to wypominajg: ,,po co si¢ meczysz?”). Musimy pokonywa¢ na-
sze wlasne opory przed wysitkiem, a takze czasem obawy przed
niebezpieczenstwem, ktore szczegélnie w zimie, nieraz pojawia
sie na naszych szlakach. I wlasnie to przezwyci¢zanie naszych
oporéw i obaw jest ogromng satysfakcjg, ktora tak tatwo wytlu-
maczy¢ innym, pozbawionym takich przezy¢ i takich mozliwosci.
Czujemy si¢ wowczas mocniejsi, jakby lepsi, odporni nie tylko na
te wysitki i obawy, ktére przezywamy w czasie niekiedy meczacej
wycieczki. Czujemy si¢ potem wzmocnieni psychicznie przy po-
konywaniu trudnosci codziennego zycia, mamy wigkszy dystans
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do spraw i problemoéw, ktére nas atakujg. Stajemy sie inni i z tym
nam dobrze.

A dobrze dlatego, ze nawigzalismy silny kontakt z NATURA,
ktorej jestesmy czastka, na sile odrywang przez wspodlczesne zycie,
technike, stresy spofeczne, zniszczone $rodowisko. Nasz kontakt
z naturg wyzwala w nas szczero$¢. Wtedy nawiazuje si¢ wartoscio-
we kontakty osobiste z chodzacymi z nami ludzmi. Niektorzy staja
sie naszymi przyjaciotmi; to ci, ktérzy sie sprawdzili w trudnych
warunkach, w krancowym zmeczeniu, w obliczu zagrozen; inni,
nawet przyjemni - wydawaloby si¢ — wartosciowi towarzysze miej-
skich eskapad czy pracy zawodowej, okazuja si¢ egoistami nieod-
pornymi na trudnosci lub tchérzami w okolicznosciach wymaga-
jacych spokoju, rozwagi i wspoéldzialania.

Pamietajcie:

Stangwszy przed decyzja wyboru przyjaciela, a takze przyszlego
meza czy zony, idzcie z nimi na kilkudniowa wycieczke. To dosko-
naly sprawdzian charakteru, zresztg dla was takze.

Jest wiele innych motywow, ktére nie pozwalaja nam na dlugo
oderwac sie od gor. Ale trudno jest tu wszystkie wyliczaé. Jedy-
nym waznym hamulcem naszych eskapad jest stan zdrowia, ale
nie wiek, nawet sedziwy. On wymaga wprawdzie zmniejszenia wy-
sitkéw 1 opinii lekarza, ale nie wstrzymuje nas przed kontaktami
z gorska przyroda.

3. PRZECHADZKA, WYCIECZKA — FORMY
WEDROWANIA

Zimowe przechadzki w terenach gorskich ograniczaja sie zazwy-
czaj do wedrowek gorskimi dolinami, lesnymi szlakami, lub $ciez-
kami pod reglami. Sa to wedréwki raczej krétkie. Zwykle wybie-
ramy si¢ na nie po niespiesznym $niadaniu okoto 10-12 godziny,
poniewaz o tej porze, gdy jest pogodnie, storice juz mocno operuje.
Gdy pogoda jest niesprzyjajaca, odktadamy spacer na inny dzien
lub godziny popotudniowe. Ale nalezy pamigta¢, ze zimowy dzien
jest krotki, wiec nie mamy po potudniu zbyt wiele czasu na taka
przechadzke. Potudniowe stonice podnosi temperature powietrza,
co pozwala nam nieraz $ciagna¢ kurtke lub sweter. Zmigkcza ono
réwniez zlodowaciale partie $niegu i czyni je mniej sliskimi.
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Przechadzke planujemy tak, aby koniecznie wroci¢ przed zmro-
kiem. Warto zorientowac sie, kiedy zachodzi stonce, a ze w gérach
zachodzi ono wczesniej, chowajac si¢ za granie i szczyty, wiec czas
do zachodu dobrze jest podzieli¢ na dwa odcinki tak, by zawrdci¢
z drogi i za jasnosci powrdci¢ do miejsca zamieszkania.

W zimie zawsze ubieramy si¢ cieplo, bo przy wyjsciu rano i po-
wrocie wieczorem moze by¢ bardzo zimno. Nawet na krétka, zimo-
wa przechadzke trzeba iS¢ w towarzystwie. Nagla zmiana pogody
lub pobtadzenie moze bowiem samotnego spacerowicza postawi¢
w sytuacji zagrozenia utraty zdrowia, a w skrajnych przypadkach
- nawet zycia.

Duzg zaletg krotkich przechadzek jest mozliwo$¢ wedrowania
bez obcigzenia — do niewielkiego plecaczka zabieramy tylko nie-
wielka kanapke lub kawatek czekolady, aparat fotograficzny, telefon
komorkowy itp. Niewielki plecak pozwoli nam na schowanie czap-
ki czy rekawiczek, gdy ogrzeja nas promienie zimowego stonica.

Ia—d

Zimowe wycieczki piesze w gérach stawiajg juz odmienne wy-
magania. Sg one jedno- lub kilkudniowe i powinny by¢ przeprowa-
dzone zgodnie z regutami i poradami, ktére znajdziecie w rozdzia-
tach 6smym i dziewigtym.

Ubiér i ekwipunek powinny by¢ starannie dobrane, a cata wy-
cieczka, jej podzial na etapy - rozplanowana przy pomocy prze-
wodnikéw i map jeszcze przed wyjazdem w gory. I tu uwaga: nie
planujcie zimowych wycieczek gorskich na podstawie przewod-
nikowych opiséw wycieczek letnich. Réwniez malo przydatne sa
tu przewodniki do turystyki narciarskiej.

Trasy wycieczek letnich s3 bowiem w zimie czgsto niedostepne
dla ruchu pieszego, a czasami wrecz niebezpieczne (strome stoki,
lawiniaste zleby, oblodzenia itp.). Tak samo nieporéwnywalne sg
letnie i zimowe czasy przejicia, gdyz zimowe przejscia z reguly
trwajg znacznie dluzej. Przewodniki turystyczno-narciarskie eks-
ponuja szlaki o duzym zasniezeniu, a takze ich fragmenty zjazdowe.
Turysta pieszy za§ powinien unika¢ torowania drogi w glebokim
$niegu, omijajac w miare mozliwosci stoki oblodzone, na ktérych
wprawny narciarz porusza si¢ swobodnie. Idac bez nart, wybiera-
my grzedy i stoki o matym zasniezeniu, w lasach za$ korzystamy ze
szlakow i $ciezek nawet nieprzetartych, bo zawsze, niezaleznie od
tatwiejszej orientacji, bedziemy porusza¢ si¢ tatwiej z mniejszym
wysitkiem, niz brodzac w gtebokim $niegu miedzy drzewami.
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4. GORSKIE TERENY TURYSTYCZNE W ZIMIE

Tereny gorskie w Polsce rozciagaja si¢ gtéwnie wzdluz potu-
dniowej i zachodniej granicy panstwa. W zasadzie za tereny takie
uwaza si¢ zgrupowane wzniesienia przekraczajace 500 m n.p.m.
W stosunku do calej powierzchni Polski stanowig one zaledwie ok.
2,7%, a wigc niewiele. W srodkowej czedci kraju rozciaga si¢ tez
pasmo Gér Swietokrzyskich, a na Pomorzu znajdujg sie niewielkie
wzniesienia, ktdre jednak trudno by bylo okresli¢ mianem gor.

Malopolska ma to szczescie, Ze jest najbardziej gorzystym ob-
szarem Polski. Skupiaja sie tu wszystkie typy gor, od wapiennych
skalek w Jurze Krakowsko-Czestochowskiej, z uroczymi dolin-
kami $wietnymi do letnich i zimowych przechadzek, potozonymi
blisko wielkomiejskich aglomeracji Krakowa i Slaska, poprzez pa-
sma Beskidéw: Beskid Zywiecki, Beskid Maly, Sredni, Wyspo-
wy, Sadecki i Gorce, charakteryzujace si¢ duzym zalesieniem,
spora wysokos$cig wzgledna — w zaleznosci od wybranej trasy, ale
réwniez mozliwoscig dobrego dojazdu do miejsc, skad rozpocz-
niemy wedréwke. Nie bez znaczenia jest fakt, ze w najatrakcyjniej-
szych rejonach Beskidow mozemy planowaé wycieczki w oparciu
o schroniska PTTK, znacznie ulatwiajace zimowe wedrowanie,
lub kwatery prywatne w miejscowosciach lezacych u podnoéza gor.
Wazng rzeczg jest cala sie¢ szlakow turystycznych, z ktérych ko-
rzysta¢ mozemy podczas zimowych wedréwek, biorac jednak pod
uwage zimowe zagrozenia wystepujace w tego typu gorach.

Osobnego, krétkiego omoéwienia wymaga Pasmo Babiogérskie
z najwyzszym szczytem Beskidow Babig Gora, wznoszacg sie na
wysoko$¢ 1725 m n.p.m., gdzie mamy juz do czynienia ze wszyst-
kimi zagrozeniami, jakie mozemy spotka¢ w gorach wysokich czy-
li ekstremalnymi warunkami atmosferycznymi; opadami $niegu,
wiatrami, niska temperaturg, zalamaniami pogody, ograniczona
widocznoscig i trudnosciami orientacyjnymi oraz realnym zagro-
zeniem lawinowym. Te wszystkie czynniki nalezy bra¢ pod uwage
przy planowaniu wycieczek w ten rejon.

Tatry, jedyne polskie pasmo gor o charakterze alpejskim, gdzie
tury$ci moga spotka¢ sie ze wszystkimi zagrozeniami, jakie wy-
stepuja w Alpach, z wyjatkiem zagrozen lodowcowych. Tu przede
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wszystkim trzeba liczy¢ si¢ z uksztattowaniem terenu, ktdre z gory
okresla mozliwo$¢ poruszania si¢, zimowymi warunkami — pokry-
wa $niezng, wiatrami, niskimi temperaturami, czestymi zalamania-
mi pogody, mglami i opadami $niegu ograniczajacymi widocznos¢,
wystepujacym praktycznie przez calg zime zagrozeniem lawino-
wym. By bezpiecznie wedrowa¢ zimg po Tatrach, trzeba mie¢ juz
spore do$wiadczenie gorskie, dobrg znajomos¢ topografii pozwala-
jaca na wlasciwy i bezpieczny wyboér trasy, tym bardziej, ze szlaki sa
zasypane, czesto nie przedeptane, a znajomos¢ ich przebiegu z lata
nie zawsze si¢ przydaje ze wzgledu na zagrozenie lawinowe. Wazna
sprawa jest rowniez wlasciwe wyekwipowanie i oczywiscie umie-
jetnos¢ postugiwania sie sprzetem zapewniajacym bezpieczenstwo.
Nalezy pamigtad, ze cale Tatry to obszar Tatrzanskiego Parku Na-
rodowego, w ktérym obowiazuja specjalne przepisy ochrony przy-
rody, m. in. okreslajace mozliwosci poruszania sie. Zabronione jest
rozbijanie namiotéw czy spanie w jamach $nieznych (z wyjatkiem
sytuacji awaryjnych). Totez pobyt w Tatrach planowa¢ nalezy jedy-
nie w oparciu o istniejgce tam schroniska.
Ia—d

W wyzszych gérach, powyzej 1000 m n.p.m., klimat charakte-
ryzuje si¢ czestymi zmianami warunkéw atmosferycznych i $nie-
gowych w zimie.

>

Obszerny przeglad terenéw gorskich Czytelnik znajdzie w roz-
nych przewodnikach, a w szczegélnosci w ksigzce Jerzego W. Ga-
jewskiego Vademecum turysty gorskiego. Dla potrzeb pieszej tury-
styki zimowej odpowiednie sg wszystkie tereny gérskie w Polsce,
z wyjatkiem niektdérych fragmentéw Tatr, Karkonoszy i pétnocnej
strony Babiej Gory. Skad te wyjatki? Wycieczki w skaliste $ciany ta-
trzanskie s3 domeng taternikow i alpinistow, dobrze wyszkolonych
i wyposazonych w odpowiedni sprzet wysokogdrski. Pozostale,
wymienione juz wyzej, grupy i fragmenty gor skalistych charakte-
ryzujg sie duzymi stromiznami, zlebami lub stokami lawiniastymi,
a zatem stwarzaja one zagrozenia dla przecietnego turysty pieszego
wedrujacego w zimie.

Te stwierdzenia trzeba jednak obwarowac ponadto dwoma pod-
stawowymi warunkami, to jest aktualnym stanem podloza (gru-
bos¢ i jako$¢ pokrywy $nieznej, szreni, lodu),oraz aktualnymi wa-
runkami atmosferycznymi (opad, mgla, mréz, wiatr). Stromy stok
o skalistym podiozu pokryty twardym, dobrze zsiadlym $niegiem,
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moze by¢ fatwy i bezpieczny, a ten sam stok po odwilzy zakonczo-
nej silnym mrozem, gdy $nieg zamienit si¢ w skorupe lodows, staje
sie ogromnie niebezpieczny, nie do przejécia bez przypietych do
butow rakoéw, bez czekana, a nawet liny.

Tereny gorskie w Polsce na ogot nie sg pustkowiem i w odleglos-
ci maksimum kilku godzin wszedzie znalez¢ mozna osiedle czy
pojedyncze zabudowania. Trzeba jednak pamietac, ze czas poszu-
kiwan moze si¢ bardzo wydtuzy¢ w przypadku btadzenia, np we
mgle lub w mocy, w warunkach wymagajacych bardzo wolnego
poruszania si¢ (gruba warstwa $niegu, powloka lodowa). Nato-
miast typowych schronisk gérskich jest u nas niewiele i skupiaja
sie one raczej w wybranych grupach gérskich, jak Tatry, Karko-
nosze, Beskid Slaski i Zywiecki, Gorce, Beskid Sadecki, przy czym
czesto zlokalizowane sg u dotu w osiedlach, a tylko nieliczne wy-
budowano w partiach podszczytowych. Te okolicznosci wymaga-
ja miedzy innymi szczegdtowego rozplanowania wycieczki w taki
sposob, aby noc nie zaskoczyla was daleko od osiedla czy schroni-
ska, gdzie$ w lesie czy pod szczytami.

Rozdziat ten nie pretenduje do miana fragmentu przewodnika
gorskiego, dlatego nie moga tu by¢ podane wszystkie trasy i szlaki
zimowych wycieczek pieszych. Autor zdecydowal si¢ podac w ta-
belce punkty docelowe wycieczek goérskich, w ogromnej wiek-
szo$ci szczyty gorskie z ich wysokosciami nad poziomem morza,
znajdujace sie¢ w okolicy osiedli, w ktorych istnieje baza noclego-
wa (domy wczasowe, pensjonaty, hotele, schroniska). Zalozono,
ze goscie spedzajacy urlopy w danych miejscowos$ciach zagladna
do tabeli dla zorientowania si¢ w mozliwo$ciach wycieczkowania
w okolicy. Nie podano tu wszystkich szczytow, tylko te najczesciej
odwiedzane(a zatem prowadzacy na nie szlak jest czesto udepta-
ny). Nie podano tez wszystkich mozliwych punktéw wyjsciowych
na okoliczne szczyty. Ponadto trzeba zaznaczy¢, ze niekiedy dos¢
wysoko pod graniami rozlokowane sg schroniska, ktére tez moga
stanowi¢ ,,punkt startowy” do wycieczek. W trzeciej rubryce ta-
beli podano uwagi, czasem o charakterze ostrzezen, dla turystow
pieszych wedrujacych po gérach w zimie. Autor nie podaje w ta-
beli czaséw przejscia czy trwania wycieczki, poniewaz zalezg one
w ogromnym stopniu od aktualnych warunkéw pogodowych i sta-
nu pokrywy $niezne;j.
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Do tabeli mozna doda¢ nastepujace uwagi ogélne:

» po przybyciu do okreslonej miejscowosci (osrodka) warto
zaopatrzy¢ si¢ w miejscowym punkcie informacji turystycz-
nej (IT) lub w ksiegami w przewodniki i mapy, w ktérych
znajdziecie uzupelniajace informacje;

» w miare mozno$ci wedrujcie znakowanymi szlakami letni-
mi, co was zabezpiecza przed blagdzeniem, a ponadto szla-
ki te sg czesciej udeptane, wiec wedrowka nimi jest mniej
meczaca;

» czas przejscia w lecie oznaczany na tabliczkach kierunko-
wych nalezy w zimie mnozy¢ przecietnie x 2, przy scho-
dzeniu x 1,5. Nie oznacza to jednak sztywnej normy. Pod-
chodzenie w glebokim $niegu moze trwa¢ znacznie dluzej,
a schodzenie po oblodzonym stoku lub w zlebie moze kil-
kakrotnie przekroczy¢ czas schodzenia w lecie. I na odwrét:
przy cienkiej pokrywie $nieznej, z wieloma ,,tysinami” czasy
podejscia i zejscia moga by¢ poréwnywalne do czaséw let-
nich przejsé;

» w zimie orientacja w terenie jest trudniejsza niz w lecie.
Mniej jest wyraznych punktéw orientacyjnych, trzeba pa-
mietaé, ze nie wida¢ $ciezki pod butami, a znaki na drze-
wach lub kamieniach moga by¢ zakryte $niegiem.
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PASMA GORSKIE W MALOPOLSCE I WAZNIEJSZE SZLAKI
POLECANE W TURYSTYCE ZIMOWE]
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BESKID SLASKI, ZYWIECKI, MALY, PASMO BABIOGORSKIE

PASMO BABIOGORSKIE
Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty

Zawoja Widty Markowe Szczawiny

Babia Gora (1725)

Mata Babia (1517)
Babia Gora (1725)
Sokolica (1377)

Lipnica Wielka

Przet. Krowiarki

Uwagi
Schronisko
Wejscie ptn. kottem w zimie
niedostepne
Lawiniasto pod przet. Brona

BESKID MALY
Punkt wyjscia

Wadowice tamana Skata, Leskowiec
Skawce Leskowiec( 992)
Andrychéw Leskowiec (992)

Sucha Beskidzka

Magurka (870)

Cel wycieczki, szczyty

Uwagi
schronisko
schronisko

schronisko
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PASMO JALOWIECKIE
Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty

Jatowiec (1110)

Sucha

— W (o

BESKID SREDNI, PASMO POLIC, GORCE, BESKID WYSPOWY

BESKID SREDNI (MAKOWSKI)

Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty Uwagi
Myslenice Koskowa Géra (874)
Makow Leskowiec( 992)

ESKID WYSPOWY

Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty Uwagi
Kasina Snieznica (1006) Schronisko
Jurkéw Cwilin (1060)
Gruszowiec Cwilin (1060)
Jurkéw Mogielica (1171)
Mszana Dolna Lubogoszcz (977)
Lubien Szczebel (977)
Zaryte Lubon Wielki (1022) Schronisko
Tymbark topien (951)
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GORCE

Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty Uwagi
Rabka Turbacz (1310) schronisko
Nowy Targ Kowaniec Turbacz (1310) schronisko

Lubomierz Kudton (1276)
Rzeki Gorc (1230)
Ochotnica Gorc (1230)
Ochotnica Luban (1225)

Krodcienko n. Dunajcem Luban (1225)
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Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty Uwagi
Dolina Grzes (1653), Rakon (1879) Schronisko
Chochotowska Wotowiec (2064), Szlak Papieski do Doliny Jarzabczej | Zagrozenie lawinowe
Trzydniowianski Wierch (1757) Zagrozenie lawinowe
Dolina Siwa Przetecz (1812) i dalej Zagrozenie lawinowe

Starorobocianska | 1. Granig Ornaku (1863) na Iwaniacka Przet. (1459)
i dalej do schroniska na Ornaku
2. Starorobocianski Wierch (2176) i dalej na Konczystg

(2002) i Trzydniowianski Wierch (1762)

Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe
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Dolina
Koscieliska

Dolina
Matej taki

Zakopane

Dolina
Suchej Wody
Gasienicowej

Dolina
Pieciu Stawow

Dolina
Rybiego Potoku

Morskie Oko

Mata Polana Ornaczafiska

Smreczynski Staw (1226)

Hala Stoty (1300)

Sciezka nad Reglami przez Diabliniec (1241) do
Doliny Chochotowskiej

Sciezka nad Reglami przez Przystop Mietusi (1187) do
Doliny Matej taki

Ciemniak (2096) przez Adamice, dalej granig Czerwo-
nych Wierchéw na Przet. Pod Kopa Kondracka (1863)

Sciezka nad Reglami na Przetecz w Grzybowcu

Nosal (1206)

Gubatéwka (1123) i dalej grzbietem na Butorowy
Wierch

Dolinki Reglowe: Biatego, Ku Dziurze, Strazyska, Olczy-
ska i dalej na Kopieniec

Kalatowki i dalej Sciezkg nad Reglami do Doliny Bia-
tego i Strazyskiej

Dolina Kondratowa (1333) schronisko i dalej na Gie-
wont (1909) lub na Przetecz pod Kopa Kondracka
(1863) i dalej granig na Kasprowy Wierch (1985)
Kasprowy Wierch przez Myslenickie Turnie

Hala Gasienicowa schronisko Murowaniec (1500)

Z Brzezin do Murowanca i dalej nad Czarny Staw Ga-
sienicowy

Zawrat (158) i dalej do Doliny Pieciu Stawéw (1670)
Swinica (2300)

Dol. Panszczycy — Krzyzne (2192)

Z Wodogrzmotéw Mickiewicza do schroniska w Pieciu
Stawach zimowym obejsciem poza Kope

Kozi Wierch (2291)

Zawrat (2158) i dalej na Hale Gasienicowg
Szpiglasowa Przet (2210) i dalej do Morskiego Oka

Morskie Oko (1410)

Czarny Staw nad Morskim Okiem

Wrota Chatubinskiego (2037)
Rysy (2499)

Schronisko

Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe

Kolej krzesetkowa
Kolej
linowo-terenowa

Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe
Zagrozenie lawinowe
Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe
Zagrozeni lawinowe
Zagrozenie lawinowe

Schronisko
Zagrozenie lawinowe
Zagrozenie lawinowe

Zagrozenie lawinowe
Zagrozenie lawinowe

Uwaga:

Ze wzgledu na ochrone przyrody i wystepujace zagrozenie
lawinowe czes¢ szlakéw w Tatrach na okres zimy jest zamykana.
Wysokogorskie szlaki dostepne sa tylko dla bardzo wprawnych tu-
rystow posiadajacych odpowiednie doswiadczenie w turystyce zi-
mowej i odpowiednio wyposazonych. Przed planowang wycieczka
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w Tatry nalezy poinformowac si¢ w TOPR (tel. 01820147 31) lub
w TPN (tel. 0182063799) o aktualnie panujgcych warunkach
w rejonie planowanej wycieczki oraz ogloszonym stopniu zagro-
zenia lawinowego. Bedac na trasie, nalezy stosowac si¢ do znakow
i ostrzezen o wystepujacych zagrozeniach.

PIENINY, MALE PIENINY

Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty Uwagi

Kroscienko Trzy Korony (982)
nad Dunajcem
Szczawnica Sokolica
Palenica Kolej linowo-krzesetkowa
Przejécie do schroniska Orlica lub na Jarmute
Jaworki Wawo6z Homole, Takze przejscie Matych Pienin ze Szczawnicy do

Wysokie Skatki (1050)

Wysokich Skatek i zejscie do Jaworek
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BESKID SADECKI

BESKID SADECKI

Punkt wyjscia Cel wycieczki, szczyty Uwagi

Pasmo Radziejowe] Radziejowa (1262)

Kroscienko nad Dunajcem Dzwonkéwka (984)
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Szczawnica Przehyba (1175)

Rytro Radziejowa (1262)

Piwniczna Eliaszowka (1023)

Pasmo Jaworzyny Jaworzyna (1116)

Zegiestow Runek (1082)

Krynica Jaworzyna (1116) Kolej gondolowa

Czytelnicy zainteresowani nazewnictwem form gorskich oraz
szlakéw, znajdg ich wyczerpujace okreslenia i definicje w ksigzce
Narty, narty narty... autorstwa: J. W. Gajewskiego, J. Karpinskiego,
W. S. Lenkiewicza (Wydawnictwo PRO ARTIBUS, Krakéw 1996).
Jakkolwiek ksigzka ta jest adresowana do narciarzy, opisujac i zale-
cajac sposoby zachowania sie turystow w zimie, to jednak stanowi
istotne uzupelnienie informacji przydatnych w zimowej turystyce
piesze;j.

5. KLIMAT, WARUNKI ATMOSFERYCZNE
I SNIEGOWE

Klimat gor polskich jest znacznie zréznicowany. W Sudetach,
a szczegllnie w Karkonoszach, dominujg wiatry zachodnie, w wy-
niku ktérych tworzg si¢ na granicach i w miejscach odstonietych
ciekawe formy $niezno-lodowe, zas same partie szczytowe czgsto
sa oblodzone, niekiedy z miejscami bez $niegu. Chmury i mgty
nie sg tak czeste jak w Karpatach, poniewaz wiatr spycha je w dol.
Lagodne, na ogodt obte ksztalty tych gér powoduja, ze w odréznie-
niu np. od Tatr, chmury nie zalegaja dlugo niecek i kottow gor-
skich. W Karkonoszach wiejace wiatry zachodnie czesto takze
powoduja zmiatanie z grzbietéw gorskich $niegu na strong pol-
nocno-wschodnig, co sprzyja powstawaniu zagrozen lawinowych
szczegolnie w rejonie Snieznych Kotléw, Biatego Jaru i na stokach
przylegajacych.

W Karpatach klimat jest takze zréznicowany. W czesci za-
chodniej ma on charakter bardziej sr6dziemnomorski niz w czesci
wschodniej, gdzie - w szczegdlnosci w Bieszczadach - zmienia sie
na kontynentalny (dluzsza zima, wigksze opady $niegu, mniej na-
glych zmian). W Tatrach, jak w typowych gérach wysokich, r6zni-
ce pogody sa duze, a czgste wiatry o charakterze fenowym (wiatry
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halne) powoduja skoki ci$nien i - w zimie - topnienie $niegu. Po
nich wystepuj g zazwyczaj obfite opady.

W gérach wystepuje czasem tzw. inwersja. Charakteryzuje si¢
ona wyzszg temperaturg w gorze, a zatem w partiach szczytowych,
anizsza w dolinach. Ma to oczywiscie wptyw na konsystencje i wil-
gotno$¢ $niegu, jego grzaskos¢ na wigkszych wysokosciach.

W réznych pasmach goérskich wystepuja miejsca, gdzie panuje
charakterystyczny mikroklimat, charakteryzujacy sie tym, ze w zi-
mie badZ wystepuje mato opadéw (np. Pieniny), badz silne mrozy
(Kotlina Nowotarska), lub obfita pokrywa $niezna utrzymuje si¢
diugo (Zieleniec w Sudetach, Zwardon w Karpatach i in.).

Klimat oraz aktualna pogoda majg decydujacy wplyw na wasze
plany wycieczkowe, a wigc na wybor trasy, przewidywane czasy
przejscia, a takze dobor ubioru i ekwipunku.

I

Skoro juz jestescie w gorskiej miejscowosci lub w schronisku

musicie pamietac, ze:

» lepiej nosi¢ wiecej zapasowych czesci ubioru (polar, drugie
rekawice, zapasowg czapke), niz dozna¢ odmrozen a nawet
zamarzng¢ na trasie;

» zimowy dzien jest znacznie krétszy od letniego, dysponu-
jecie zatem mniejsza ilo$cig czasu, dlatego trzeba wyjs$¢
w droge wczesnie rano, aby osiaggna¢ punkt docelowy (np.
szczyt) okolo potudnia, potem zejscie w doliny i dojs¢ do
konca etapu okolo trzeciej po potudniu. Wieczorem bo-
wiem lubig nasuwac si¢ mgly, temperatura szybko si¢ obniza
i w zlym o$wietleniu fatwo zabladzi¢;

» czyste, bezchmurne niebo rano nie gwarantuje fadnej pogo-
dy na caly dzien;

» lepsza prognoze daje stan ci$nienia i tendencja do jego
zmian (gdy ci$nienie wysokie i wzrasta, to wtedy tadna po-
goda jest pewna).

Pokrywa $niezna z reguly nie jest w gérach jednolita. Powodem
jest zréznicowana temperatura (na dole zwykle cieplej, a w par-
tiach szczytowych mrozniej) oraz wiejace wiatry, najczesciej inten-
sywne na graniach i szczytach.

Dla turysty wedrujacego pieszo po gorach zimg rodzaj $niegu
i grubos¢ jego warstwy to czynniki pierwszorzednej wagi. Od nich
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bowiem uzaleznione jest zaplanowanie calej wycieczki, a takze
szczegOly ubioru, z ktérych najwazniejsze sg buty (rodzaj pode-
szwy, izolacji cieplnej, nieprzemakalnos$¢). Przypomnijmy sobie,
jakie spotykamy w gorach rodzaje $niegu.

Ogodlnie dzielimy $niegi na suche i mokre. W ponizszej tabe-
li Czytelnicy znajdg krdtka charakterystyke $niegéw i uwagi dla

turystow.
RODZAJE SNIEGOW
Blizsza charakterystyka
Rodzaj warunkow wystepowania Uwagi, wskazéwki, ostrzezenia
Shiegi suche
Puch Swiezy Spadty przy temperaturze | Jesli grubos¢ jego warstwy przekracza 30 cm

Puch zsiadty

Gips przewiany

Gips zbity

Snieg  zmrozony
ptatkowy

Szrenie

Lod

ponizej 0°C przy bezwietrznej
pogodzie

Powstaje z puchu Swiezego
po kilkudziesieciu godzinach
przy mroznej pogodzie

To $nieg zbity przez wiatr
w twarde ptaty, zaspy lub for-
my $niezno-lodowe. Wyste-
puje najczesciej na graniach
i miejscach odstonietych

Wieksze powierzchnie twar-
dego, mocno ubitego przez
wiatr Sniegu

Wystepuje w partiach szczy-
towych, zwykle na podfozu
puchu zsiadtego. Powstaje
z krystalizacji mgty

Wyréznia sie szren, lodoszren
i szren tamliwg. Lodoszren
powstaje po odwilzy z wody
ze stopionego Sniegu w tem-
peraturze ponizej zera. Pod
szrenig famliwg, stanowigcg
cienka lodowa powtoke zale-
ga puch zsiadty

Powstaje na zamarznietych
potokach, stawach, pozosta-
tosciach stopionego $niegu.
Zwykle tylko mate obszary

to poruszanie sie jest uciazliwe. Przydatne kar-
ple. Uwaga! Taki $nieg na zmrozonym podtozu
moze na stromych stokach i w Zlebach stworzy¢
warunki do zejscia lawiny pytowe;].

tatwiejszy od Swiezego do wedréwek, nie za-
padamy sie w nim szczegdlnie jesli juz sg Slady
poprzednika

UcigZliwy, poniewaz czasem utrzymujemy sie
na wierzchu, a czasem nogi nagle grzezng nam
gteboko. Do utrzymania réwnowagi przydatne
kijki lub czekan.

Stwarza podobne trudnosci jak gips przewiany,
chociaz mniej sie zapada.

Bardzo dobry do poruszania sie jesli podtoze
nie jest grzaskie.

Po szreni chodzi sie dobrze, jesli powstaja ptyt-
kie wgtebienia. Na lodoszreni trzeba uzywac
rakéw. Upadki groza powaznymi urazami, je-
8li po upadku zsuwamy sie po stromym stoku.
Bardzo przydatny jest czekan. Szred tamliwa
jest bardzo ucigzliwa w poruszaniu sie. Jej ostre
ptytki lodowe przecinajg tkaniny, kaleczg buty
a w razie upadku skére na twarzy czy rekach.

Konieczne raki i czekan. Nalezy starac sie ob-
chodzi¢ zlodowacenia, jesli to tylko mozliwe.
Upadki bardzo niebezpieczne, szczegdlnie na
stromiznach (szybkie zsuwanie sie w dét)

23




Snieg mokry

Snieg ziarnisty

Firn

Sniegi mokre

Przy temp. 0° C i w poblizu tej | Bardzo uciazliwy przy poruszaniu sie. Przykleja-
temperatury, odwilzowy lub |jacy sie do butéw, tworzy ,Sliskie buty” na po-
przy temp. Dodatnich deszwach. Powoduje przemakanie butéw.

Powstaje czesto po deszczu | Jedli nie zalega gruba warstwa, jest dobry do
lub odwilzy przy ponownym | poruszania sie, ale powoduje przemakanie bu-
spadku temperatury tow, jesli nie sg dobrze zakonserwowane. Uwa-
ga!l Moze tworzy¢ na wiosne pola lawiniaste
lawin gruntowych.

Tez o konsystencji ziarnistej, | Poruszanie sie podobnie jak w $niegu ziarni-
wiosenny. Tworzy sie przy | stym.

penetracji stoica w dzien
a mrozu w nocy

Do warunkéw atmosferycznych istotnych przy uprawianiu zi-
mowej turystyki pieszej w gérach zaliczamy tez : mgte, wiatr, na-
stonecznienie, opady, mroz.

I

Mgla powoduje czgsto bladzenie, szczegdlnie w terenie otwar-
tym, niezalesionym. W zimie zasypane sg szlaki, a czesto pod sza-
dzig $niezng znikajg znaki turystyczne. Zaslonigte sg tez wszelakie
punkty orientacyjne (okoliczne szczyty, doliny itp.), co dodatkowo
utrudnia orientacje¢. Ponadto mgla, w polaczeniu z wiatrem, powo-
duje silne oziebienie ciata skutkiem zalegajacej w powietrzu wil-
goci. Jesli zatem mgly ulokowaly sie w goérach, nie warto ryzyko-
wa¢ wycieczki, szczegdlnie wowczas, gdy gory ,,dymig’, to znaczy,
gdy mgly podnosza si¢ w gore i pojawiaja si¢ wciaz nowe.

Natomiast jesli mgly zalegaja w dolinach, to moze si¢ okaza¢,
ze ponad stosunkowo niegrubg ich warstwa rozciaga si¢ pogodne
niebo.

Ia—d

Wiatr w zimie jest nie tylko nieprzyjemny, ale moze stano-
wi¢ zagrozenie. W polaczeniu z niewielkim nawet mrozem bar-
dzo ochladza organizm. Przydatne s3 wowczas: puchowa kurtka,
kaptur, podwojne rekawice. Twarz i malzowiny uszne pokrywamy
wtedy kremem. Silny wiatr potrafi czasem przewrdcic turyste i sta-
wia opér w marszu. W polaczeniu z opadem $niegu powoduje za-
lepianie okularéw i przemoczenie ubioru. Dziala tez niekorzystnie
na prace serca i na stan psychiczny.

-
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Slonce, szczegdlnie wiosng, przesyta ku Ziemi najwiecej pro-
mieni ultrafioletowych, ktére wprawdzie opalajg, ale w nadmiarze
moga powodowac udary stoneczne, oparzenia, opuchlizny itp. Na-
lezy wiec zawsze mie¢ przy sobie okulary przeciwsloneczne, badz
gogle narciarskie. Czas pierwszego opalania si¢ nie powinien prze-
kroczy¢ 10 minut, a skora twarzy, malzowin usznych i rak powinna
by¢ pokryta kremem, ktéry przeciwdziala oparzeniom stonecznym
(kremy z filtrem).

Ia—d

Opady w zimie to $nieg, a czasem deszcz. Sypiacy spokojnie
$nieg nie jest przykry, ale zamie¢ $niezna znacznie zmniejsza wi-
docznos¢, wyzigbia organizm (wilgo¢ i wiatr). Deszcz za$ w zi-
mie jest szczegolnie przykry, jesli odziez przemaka, a $nieg robi sie
grzaski. Trzeba woéwczas, jak najszybciej schowac sie, pod dach -
najlepiej w schronisku, lub w ogéle nie wybiera¢ si¢ na wedréwke.

Ia—d

Mroz sam przez si¢ stanowi zagrozenie dla zdrowia, a nie-
raz i zycia. Dziala czasem bardzo zdradliwie, dlatego trzeba sie
przed nim dobrze zabezpieczy¢, a w czasie wycieczki obserwowac
sie wzajemnie, kontrolujac, czy u towarzyszy nie wystapily lokalne
zbielenia skory na nosie, uszach czy policzkach, co jest poczatko-
wym symptomem odmrozen. Dzialanie mrozu wzmacnia sig, jak
powiedziano, przy wietrze nawet niezbyt silnym. W dniach, w kto-
rych temperatura jest nizsza od -15°C, a szczegdlnie wowczas, gdy
na dworze wieje, nie wybierajcie sie na gorskie wedréwki. Nie beda
one bowiem ani przyjemne, ani bezpieczne.

6. ZIMOWY UBIOR I EKWIPUNEK TURYSTYCZNY

Wybdr stosowanego na zimowe wedréwki piesze w goérach
ubioru i ekwipunku zalezy od:
» planowanej trasy wedrowki;
» przewidywanego czasu przebywania w goérach;
» aktualnie panujacych warunkéw s$niegowych i atmosfe-
rycznych.

Niemniej, zaréwno ubidr, jak i ekwipunek powinny zapewnia¢:
» ochrone przed wyzigbieniem ciata podczas réznych etapdw
wedrowki (przy pogodzie bezwietrznej, na wietrze i przy
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silnym mrozie), chronigc réwniez przed przegrzaniem or-
ganizmu, m. in. przy duzym nasltonecznieniu;

» swobodg¢ poruszania si¢ w terenie i w réznych warunkach,
co wiaze sie tez z cigzarem ubioru i ekwipunku oraz jego
wlasciwym dopasowaniem;

» latwos¢ utrzymania réwnowagi na $niegach twardych lub
zlodzonych (zapobieganie poslizgnieciom, ktére moga by¢
tragiczne w skutkach);

» pelne bezpieczenstwo w trudnych warunkach (dodatkowe
wyposazenie w raki, czekan, ling uprzaz (zakladanie pore-
cz6éwki w trudnych miejscach) sprzet lawinowy; pips, son-
da, fopatka.

Pamietaj!!!

Kupujac sprzet do uprawiania turystyki wysokogorskiej, nie
kupile$ umiejetnosci wlasciwego i bezpiecznego postugiwania
si¢ tym sprzetem.

I

Mozliwos¢ udzielenia pomocy w razie wypadku zapewniaja:
apteczka, latarka, telefon komdrkowy z wpisanym numerem dzia-
tajacego na tym terenie gdérskiego pogotowia 601 100 300.

I

I'wreszcie jedna uwaga ogoélna: nie ma réznic w ubiorach meskich

i damskich stosowanych w czasie wycieczek gérskich w zimie.
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Komplet lawinowy /

Ubidr na zimowe przechadzki

Przy planowaniu krétkiego, jedno-, dwugodzinnego spaceru,
wiodacego w wiekszosci dolinami goérskimi, $ciezkami pod regla-
mi itp. wasz ubior powinien zapewnié ciepto, swobode i lekkos¢.
Najwazniejsza sprawg jest wlasciwe obuwie, ktére powinno by¢
nieprzemakalne, nad kostke, na wibramie, tak, by zapobiegato sli-
zganiu si¢ na $niegu. Koniecznie nalezy ubra¢ spodnie — wygodne,
cieple, niekrepujace ruchow, oraz wygodna, lekka, ale ciepla i nie
przewiewna kurtke. Na glowie czapka, ktora w kazdej chwili moz-
na bedzie naciaggnac na uszy, gdy dokuczy nam wiatr czy mroz. Na
rekach rekawiczki. Konieczne sg okulary przeciwstoneczne, chro-
nigce przed intensywnym stonecznym promieniowaniem. Zabie-
ramy ze sobg niewielki plecaczek, w ktérym powinien znalez¢ sie
zapasowy sweter lub bluza, dodatkowe rekawiczki, kanapka, kawa-
tek czekolady i koniecznie mapa lub przewodnik.

Unikajcie wszelkiego rodzaju siatek czy torebek. Do swobod-
nego wedrowania konieczne s wolne rece. Nie najlepszym pomy-
stem jest noszenie przewieszonych przez piersi chlebakow. Maty
plecak jest o wiele poreczniejszy.

Takie spacery odbywacie zwykle przy fadnej pogodzie, a po-
niewaz trwajg one krotko, liczycie, ze pogoda wytrzyma. Na trasy
przechadzki wybierajcie raczej szlaki juz przetarte, nietrudne, bez
stromych podejs¢, ostoniete od wiatrow. Bardzo przydatne moga
okazac sie ,,raczki” przyczepiane paskami do kazdych butéw, zapo-
biegajace sie slizganiu na niezbyt stromych szlakach.
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Ubiodr na zimowe wycieczki
Przy planowaniu gorskiej wycieczki pieszej w zimie stawiacie
waszemu ubiorowi i ekwipunkowi duzo wigksze wymagania. Tu
takze dobdr ubioru i ekwipunku zalezy od trasy wycieczki, czasu
jej trwania, warunkéw pogodowych i rodzaju pokrywy $nieznej.
Ale w zasadzie ubidr bedzie mato zréznicowany i bardzo podobny
przy wycieczce jednodniowej i wielodniowej. Natomiast w zalez-
nosci od typu trasy i grupy gorskiej oraz czasu trwania wycieczki
wystgpia roznice w ekwipunku. Jaki wiec zaleca si¢ ubidr pieszemu
w gorach w czasie wycieczek zimowych?
I
Bielizna przeciwpotna - slipy, koszulka z dlugim rekawem, ka-
lesony. Zapewnia komfort wedrowania. Mimo wysiltku nie bedzie-
my odczuwac potu, ktéry odprowadzany jest na zewnatrz. Bielizna
cienisza lub grubsza (cieplejsza) stosowana w zaleznosci od rodzaju
aktywnosci gorskiej i panujacych warunkow.
I
Koszula polarowa (polar 100).
I
Spodnie z polaru (polartec) lub lepiej windstoperowe, nie kre-
pujace ruchéw, podwyzszane. Chronigce nerki przed utratg ciepta.
I
Bluza z polaru (polartec 200-300) lub windstoper (nieprze-
puszczajacy wiatru).
I
Kurtka i spodnie z goreteksu, sympateksu itp. materiatéw, ko-
nieczne przy opadach $niegu i przy wietrze.
I
Czapka ciepla, najlepiej z polaru, windstopera, zakrywajgca
uszy, dodatkowo kominiarka chronigca przed mrozem i wiatrem,
ostaniajgca twarz i kark.
I
Rekawice, najlepiej dwuwarstwowe, lepsze pieciopalcowe po-
kryte nieprzemakajacym materiatem, np. goreteksem. W plecaku
koniecznie zapasowe + ,tapawice” - duze jednopalcowe zaktadane
na podstawowe rekawice, chronigce prze wiatrem i $niegiem.
I
Okulary przeciwsloneczne, tzw. lodowcowe, pochlaniajace
promieniowanie UV, z bocznymi przestonkami. Gdy wedrujemy
w czasie $niezycy przydatne sg bardzo narciarskie gogle.
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Buty Buty
skérzane plastikowe

Obuwie typowo turystyczne, wykonane z dobrych materiatow,
wysokie buty na wibramie, nieprzemakalne, skdrzane lub goretek-
sowe, ocieplane. Do ekstremalnych wycieczek lub wspinaczki uzy-
wane s3 buty z tworzywa lub skérzane z wewnetrznym ocieplanym
botkiem. Buty takie powinny mie¢ sztywna podeszwe oraz odpo-
wiedni wypust (rant), z przodu i tylu, pozwalajacy przypiac raki.

g

Stuptuty (ochraniacze), konieczne w zimowych wedréwkach,
zwlaszcza po nieprzedeptanych, zasniezonych szlakach, chroniace
buty przed dostaniem si¢ $niegu.

g

Ubidér ma zapewni¢ komfort cieplny w naj-
trudniejszych nawet warunkach, ale réwniez nie
przegrzanie podczas podchodzenia pod gore, czy
torowania szlaku w glebokim $niegu, w zalezno-
$ci od panujacych warunkéw. Totez wedrowanie
w gorach, to ciagle ubieranie lub zdejmowanie
wierzchniej warstwy ubioru W takim ubiorze
kobiety i mezczyzni moga zapuszczac sie w gory
nawet wysokie, w zimie na piesze wedrowki,
a nawet na kilkudniowe rajdy. Nie nalezy - do-
tyczy to gléwnie pan, mie¢ na sobie zadnej bi-
zuterii. Po pierwsze nie pasuje do tego ubioru,
czyli jest niegustowna i nieelegancka; po drugie
jest niepraktyczna, a czasami wrecz niebezpiecz-
na (z chwila kontuzji palca wielkim problemem | Ochraniacze
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bedzie zdjecie pierscionka czy obraczki). Akcenty elegancji w go-
rach, to tadna apaszka, kolorowa kurtka, czy oryginalna, ale funk-
cjonalna czapka. I jeszcze jedna uwaga: starajcie si¢ unikac biatych
kurtek czy kombinezonoéw, ktérych nie wida¢ na tle $niegu, co jest
wazne przy, nie daj Boze, akeji ratunkowe;j.

Nowoczesne materiaty, zktérych zrobione sg kurtki czy spodnie,
sa antyposlizgowe, czego nie mozna powiedziec¢ o starszych stro-
jach szytych z ortalionu. Gdy takim strojem dysponujemy, musi-
cie uwaza¢, by nie upas¢ na stromych zalodzonych stokach, gdyz
popedzicie w dot jak torpeda, a trafienie na kamien czy drzewo
konczy sie szpitalem...

Do ekwipunku pieszego turysty zimowego nalezy oczywiscie
plecak. W zaleznosci od przewidywanego stopnia trudnosci szla-
koéw i panujacych warunkow przydatne moga by¢ kijki narciarskie
(najlepiej sktadane), czekan i raki.

Ia—d

W zaleznosci od czasu, jaki zamierzamy poswieci¢ wedrdéwece,
i w zwigzku z tym zabieranym ekwipunkiem i ubiorem powinni-
$my posiada¢ odpowiedniej pojemnosci plecak. Z reguly jest tak, ze

Kijki sktadane
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Plecak transportowy

gdy wybieramy si¢ na kilkudniowa wycieczke - z bazg w schroni-
sku - powinnismy zabra¢ duzy, tzw. transportowy plecak z ,,komi-
nem’, o pojemnosci 60-70 litréw, do ktérego zapakujemy wszyst-
kie nasze rzeczy, oraz drugi — mniejszy, 30-40 litréw, ktéry bedzie
nam stuzyl w codziennych wycieczkach, podczas gdy pozostate,
niepotrzebne w tym dniu rzeczy, pozostawimy w schronisku.

Ia—d

Gdy planujemy wycieczki od schroniska do schroniska wystar-
czy jeden duzy plecak, w ktérym codziennie bedziemy przenosi¢
nasz dobytek do nowego miejsca pobytu. Wazne jest, by plecak
wykonany byl z odpowiedniego materialu (cordury), trwalego
i nieprzemakalnego, oraz posiadat zawsze pas biodrowy, co wazne
jest szczegolnie wtedy, gdy musimy nies¢ cigzki plecak.

Zimowy turysta gorski czesto postuguje si¢ kijkami narciarski-
mi. Utatwiajag mu one znacznie podchodzenie i schodzenie, zwiek-
szajac liczbe punktéw podparcia i w nierdwnym terenie pozwalajg
zachowac rownowage. Szczegodlnie przydatne sg kijki, gdy wedru-
jemy w gltebokim kopnym $niegu.

Gdy planujemy wysokogorskie wycieczki, koniecznym wypo-
sazeniem staje si¢ czekan i raki, przydatne zwlaszcza w stromym,
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Rakiety $niezne

eksponowanym terenie, gdy przyjdzie nam wedrowa¢ po twardych
lub zlodzonych $niegach. Tu kolejna uwaga. Gdy nie mamy do-
$wiadczenia w postugiwaniu si¢ tym sprzetem i gdy nie upra-
wialiSmy zimowej turystyki wysokogorskiej gwarancja naszego
bezpieczenstwa bedzie wynajecie przewodnika posiadajacego
uprawnienia do prowadzenia zimowych wysokogorskich wycie-
czek. Mimo, ze tego typu ustugi sa do$¢ drogie, to jednak w efekcie
- w kontekscie mozliwosci utraty zdrowia, a w skrajnych wypad-
kach zycia, czy kosztow akeji ratunkowej — kalkulujg sie.

Do wedréwek w glebokim $niegu, w niezbyt eksponowanym
terenie, doskonale sg karple (rakiety $niezne), ktore dzigki nowo-
czesnej konstrukcji na powro6t powracajg do task. Mozna je juz ku-
pi¢ w specjalistycznych sklepach ze sprzetem turystycznym.

7. GIMNASTYKA, ZAPRAWA PRZED SEZONEM

Przed sezonem zimowym, w ktérym planujecie piesze wedrow-
ki w gorach, konieczna jest gimnastyka i zaprawa w terenie.

Gimnastyke powinno si¢ uprawiaé codziennie przez caly rok
i nie ttumaczy¢ sobie, Ze to zabiera duzo czasu. Po to, aby utrzy-
mac sie¢ w dobrej formie wystarczy rano 10 minut wczesniej wstac,
bo tyle trwa wlasnie gimnastyka rozruszajaca, i dobrze jest ja
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powtorzy¢ wieczorem przed snem. A szczegdlnie konieczna jest
ona w starszym wieku; zapewnia bowiem sprawnos¢ ruchowa do
poznych lat zycia.

Jest duzo réznych wzorcéw gimnastycznych, m.in. znajdziecie
taki wzorzec dla narciarzy, w pelni przydatny takze dla turysty pie-
szego, we wspomnianej ksigzce Narty, narty, narty (Krakow 1996).
Ogodlnie wzorzec obejmuje ¢wiczenie ramion i barkéw, migsni kar-
ku i kregostupa przez ich napinanie, mie$ni tulowia przez sklony
i skrety, ¢wiczenia mie$ni brzucha i liczne ¢wiczenia mie$ni nog,
w tym co najmniej 30 réznych przysiadow, lekki bieg - chocby
w miejscu, krazenie stép, podskoki, tzw. pompki (uginanie i pro-
stowanie ragk w podporze). Wszystkie ¢wiczenia powinno si¢ 13-
czy¢ rytmem oddechowym. Przy niektérych s to powolne gtebo-
kie oddechy wentylujace klatke piersiows. Ten program zajmuje
NAPRAWDE 8-10 minut.

Oczywiscie mozna oprocz tego, raz czy dwa razy w tygodniu,
¢wiczy¢ na sali gimnastycznej, a doskonatym uzupelnieniem tego
programu jest ptywalnia.

Utrzymaniu si¢ w formie pomagaja wszelkiego rodzaju gry
sportowe jak tenis, siatkdwka i inne.

Zaprawa obejmuje marsze i biegi. Marsze dobrze jest taczy¢
z turystyka w lecie i przed sezonem zimowym. Wazne jest, aby
w jesieni tez chodzi¢ na wycieczki w gory, zeby nie bylo dluzszej
przerwy ruchowej miedzy latem a zimg. Oproécz poruszania si¢ po
oznakowanych szlakach dobrze jest troche chodzi¢ na przelaj po
lesie i $ciezkami, co doskonale wyrabia migénie i stawy skokowe
ndg. Zasada: co niedziele lub sobote wycieczka — co pozwoli wam
przejs¢ do sezonu zimowego z pelng kondycja.

Natomiast w tygodniu warto po$wigci¢ troche czasu na bieganie
przy byle okazji lub tez planowo — w lekkim stroju - po $ciezkach
parkow, albo wokot wiasnej dziatki. Nie nalezy si¢ forsowac. Kazdy
ma swoj wlasny rytm i tempo - krétko-, srednio- lub dtugodystan-
sowca, do ktérego powinien si¢ stosowac.

Przed intensywnym sezonem turystycznym dobrze jest podda¢d
si¢ ogélnym badaniom lekarskim (serce, ptuca, cisnienie krwi, ana-
lizy). Czasem drobne podregulowanie przez lekarza skutkuje na caty
sezon dobrg kondycja i samopoczuciem. Wigksze rygory pod tym
wzgledem obowigzujg ludzi po pie¢dziesigtce. Ale nawet w osiem-
dziesigtym roku zycia mozna czynnie uprawiac turystyke letnig i zi-
mowg przy takim przygotowaniu gimnastycznym i po zaprawie.
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8. TECHNIKA CHODZENIA W TERENACH
GORSKICH W ZIMIE

Kazdy, kto chodzi po gérach w lecie, ma dobre przygotowanie
do uprawiania zimowej turystyki pieszej. Dobre, ale nie wystar-
czajace, poniewaz turystyka zimowa stwarza niekiedy specyficzne
trudnosci. Zacznijmy jednak od prostych zasad obowiazujacych,
zaréwno w lecie, jak i w zimie, w wedrowaniu po gérach.

Czlowiek jest ,stworzeniem rytmicznym”. Tak jak rytm serca
i oddechdéw jest odmierzony i podlega niewielkim zmianom, tak
tez rytm krokéw nie powinien by¢ czesto zaburzany, poniewaz ta-
kie zaburzenia powoduja zme¢czenie. Podstawowa zasada polega na
zgraniu rytmu krokow z rytmem oddechéw. W czasie normalnego
marszu, szczegélnie w plaskim terenie, ta synchronizacja rzadko
jest zauwazalna, ale przy podchodzeniu w gore trzeba ,,rozdzielac”
$wiadomie rytmy oddechowe na kroki. Przy malej stromiznie -
4 kroki na pelny na wdech i 4 na wydech, przy wigkszej - 2 kroki,
a przy bardzo stromym podejsciu — nawet 1 krok na wdech il na wy-
dech, szczegdlnie wtedy, kiedy dzwigamy ciezki plecak. Jest zrozu-
miale, ze rozmowa, czy jedzenie, zaktdca rytm oddechu i powoduje
szybsze zmeczenie przy podchodzeniu w gére. Bardzo przyjemnie
natomiast rozmawia si¢ przy wedrowaniu po réwnym terenie, jesli
oczywiscie nie brniemy w glebokim $niegu, i na postojach. Jemy
za$ tylko w trakcie wypoczynku, a nie w czasie marszu. Wciggamy
powietrze przez nos - jest to nasz naturalny filtr — a wydychamy tez
przez nos lub przez usta. Oddechy powinny by¢ glebokie.

Technika chodzenia po $niegu zalezy od grubosci warstwy
i rodzaju $niegu (por. rozdzial 5). Najlepiej w kazdej okolicznosci
korzystac ze §ladu, jesli taki juz zostal przez kogos zrobiony wczes-
niej, pod warunkiem, ze w trudnym terenie $lad zostal zalozony
bezpiecznie. Wtedy noga mniej si¢ zapada. A takie zapadanie jest
szczegoOlnie meczace, czasem bowiem trzeba kilkakrotnie ubijaé
$nieg noga, zanim si¢ ja obciazy. Chyba, ze ma si¢ przytroczone do
butéw karple, o ktérych wspomniano w rozdziale 6. Oczywiscie,
poniewaz zawsze w zimie chodzimy w towarzystwie, rozstaw kro-
kéw prowadzacego musi by¢ taki, aby wszyscy mogli korzystaé ze
zrobionych $ladéw. Szczegdlnie kobiety robig ,,drobniejsze” kroki.

34



Wybijanie butami
stopni w stromym $niegu

Postugiwanie sie czekanem

Powazniejsze trudnosci zaczynajg si¢ na lodoszreni i lodzie, jes-
li nie mozemy ich oming¢. Tam istnieje duza mozliwo$¢ poslizgu
i upadku, ktéry moze by¢ bardzo niebezpieczny na stromym stoku.
Zasada ogolna przy przechodzeniu §liskich odcinkéw to obcigzanie
nogi mozliwie prostopadle do podloza; wowczas stawia sie¢ male
kroki starannie wywazajac ciezar ciala, aby to osiagnacé. Ogromnie
pomocny jest w takich okoliczno$ciach czekan, ktdrym, niezalez-
nie od pomocy w utrzymaniu réwnowagi, mozna hamowac w razie
upadku i zeslizgiwania sie, lub kijki narciarskie, na ktérych mocno
wsparci odcigzamy nogi, co zmniejsza ryzyko poslizgow.

Niekiedy to wszystko nie wystarcza i trzeba ku¢ stopnie przed-
nig czescig buta lub topatka czekana (czekan jest bezwzglednie
konieczny w stromym terenie, tylko czekanem bedziemy w stanie
wyhamowa¢ upadek). Stopnie powinny by¢ tak glteboko wybite,
aby przebi¢ warstwe lodu i dotrze¢ do jego podloza, tj. $niegu lub
ziemi. Trzeba je tez wybija¢ pod katem ostrym, co zmniejsza ryzy-
ko zeslizgniecia si¢ ze stopnia.

>

Przy duzych stromiznach staramy si¢ wykorzysta¢ natural-

ne uchwyty dla rak (skaly, kamienie, galezie drzew, krzewodw,
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kosodrzewiny). Posuwamy si¢ naprzéd w linii spadku stoku, jesli
jest to mozliwe. Gdy za$ przechodzimy stok w poprzek tzw. tra-
wersem, to w warunkach jego oblodzenia wybijamy wigksze po-
wierzchniowo stopnie pochylone ku stokowi. Przydaje si¢ niekiedy
w takich okoliczno$ciach lina, ktorg asekurujemy sie wzajemnie
lub zakladamy jg jako tzw. poreczéwke (wymaga to jednak do-
$wiadczenia i umiejetnosci we wlasciwym i bezpiecznym postugi-
waniem si¢ tym sprzetem).
-
Ogolna zasada przy podchodzeniu w gorach, tak w lecie, jak
i w zimie, to nie odpoczywac zbyt czesto, bo to tez ,wybija z ryt-
mu’, a podchodzi¢ wolno, ale bez przerw. Bedzie o tym mowa
w rozdziale 9.
Schodzenie w dot po $liskim wymaga jeszcze wigkszej uwagi
i ostroznosci niz podchodzenie. Tu tez szczegoélnie wazne jest pro-
stopadte do podioza obcigzania, w wigkszosci piet, aby nie upas¢
do tytu. Przy wiekszych stromiznach trzeba odwrdci¢ sie twarza
do stoku i badz korzysta¢ z wykutych stopni, badz wykuwac je bu-
tem lub topatka czekana. W takich stromych, $liskich miejscach
musimy schodzi¢ kolejno, pojedynczo (dopiero po przejsciu trud-
nego odcinka rusza nastepny). W razie upadku i zsuwania si¢ po
stromiznie trzeba odwroci¢ si¢ twarza do stoku, nogami w doét
i stara¢ si¢ hamowac ostrzem czekana lub grotem kijka. Natomiast
schodzenie w ddt po $niegu nie stwarza trudnosci. Schodzimy
krokiem elastycznym polaczonym z zsuwaniem sie. Oczywiscie
trzeba dobrze patrze¢ pod nogi, gdzie postawi¢ nastepny krok, bo
pokrywa $niegu nie zawsze bywa jednolita. Schodzimy podobnie
jak w lecie:
» krokiem normalnym w jednej linii (np. w linii spadku
stoku);
» krokiem rozkrocznym z silniejszym lub stabszym odbiciem
z nogi cofnietej, bardziej lub mniej wyrzucajac w bok noge
wysunieta (sposdb bardzo przydatny przy schodzeniu zle-
bami), ,,zygzakujac” drobnymi krokami (czeste zakrety jak
na nartach w slalomie);
» przeskokami z nogi na noge z ladowaniem na jednej lub obu
nogach.

Bardzo wazne jest obieranie drogi, tak przy podejsciu jak i przy
schodzeniu. Otéz, jak wspomniano, tam gdzie mozna, trzeba
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trzymac si¢ szlaku turystycznego lub $ciezek. Ale bywajg sytuacje,
kiedy idziemy na przetaj, bo zgubiliémy szlak, o co nie trudno, jesli
jest nieprzetarty, lub wzgledy bezpieczenstwa (np. teren lawiniasty)
powoduja konieczno$¢ zejscia ze szlaku. Wowczas pamigtajmy, ze:
» w lesie pokrywa $niezna ma bardzo zréznicowang grubos¢,
a pod wigkszymi drzewami jest zwykle cz¢§ciowo wytopio-
na lub grzaska — unikamy zatem w zimie chodzenia na prze-
taj przez las;
» jedli stok nie jest bardzo stromy, staramy sie podchodzi¢
wprost w gore ;

» wyszukujemy grzedy i nimi podchodzimy, poniewaz na
nich warstwa $niegu jest zwykle cienka, wigc nogi tak nie
grzezng, a ponadto w terenie lawiniastym jest mniejsze za-
grozenie spowodowania lawiny;

» jedli z grani zwiesza si¢ nawis $niezny, przez ktéry musimy
sie przedosta¢, podchodzimy wprost pod nawis (absolutnie
unikac¢ wtedy trawersowania stoku), przekopujemy sie¢ prze-
zen, najlepiej uzywajac czekana, i wychodzimy na gran lub
wierzchotek.

Ia—d
Chodzac w zimie po terenie skalnym musimy pamietad,
ze zazwyczaj skaly sa silnie oblodzone ($nieg wytopiony slon-
cem i zmrozony w nocy). Nawet bezpieczne w lecie stajg sie
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w warunkach zimowych bardzo trudne do przejscia, a czasem
i bardzo niebezpieczne.

Z tego, co powyzej napisano, wynika, ze wybierajac si¢ — zwlasz-
cza w wysokie — gory, powinnismy posiadac taki dodatkowy ekwi-
punek, jak raki, czekan, line, kijki i ewentualnie karple, ktore tez
moga by¢ bardzo przydatne w terenie pagérkowatym i nizinnym
po duzych opadach $niegu.

Obecnie do wycieczek wysokogorskich uzywa si¢ czekanow
o dlugosci 60-70 cm o stylisku metalowym, o gtowicy stalowej
zakonczonej z jednej strony lopatka do wykuwania stopni lub
chwytdéw, a z drugiej — w zebate ostrze. Integralng czescia czekana
jest petla, w ktorg wklada sie reke w rekawicy. Zebate ostrze wbite
w 16d umozliwia podciagniecie sie w gore, a w razie upadku stuzy
do hamowania.

Stanowczo nie polecamy tak zwanych ,dupozjazdéw” czyli
zjazdu stromym zboczem lub Zlebem na tylnej czesci ciata. Moze-
my si¢ bowiem tak rozpedzi¢, ze nie bedziemy w stanie wyhamo-
wac nawet czekanem.

Nie polecamy, a wrecz odradzamy, zjazdéw nawet w mniej
stromym terenie na wszelkiego rodzaju ,,jabtuszkach” czy workach
foliowych. S to urzadzenia niesterowne i nigdy nie jeste$my w sta-
nie przewidzie¢, czy nie wjedziemy w jakies§ drzewo czy wystajacy
kamien.

9. ORGANIZACJA ZIMOWE]J] WYCIECZKI
PIESZE] W GORY

W zimie wybieramy si¢ w gory zawsze w kilka oséb. Bardzo
dobry jest sktad czteroosobowy m.in. ze wzgledu na bezpieczen-
stwo, o czym bedzie mowa w rozdziatach 11 i 12. Natomiast wiel-
kie grupy sa malo praktyczne. Taka gromada rozciaga si¢ na szla-
ku, trzeba uwaza¢, aby nikt sie nie zgubil, pojawiajg si¢ ktopoty
z noclegami i positkami. Nawet rajdy m.in. narciarskie odbywane
sa w 4-5-osobowych zespotach. Oczywiscie mowa tu o wyciecz-
kach gorskich, a nie o spacerach jedno- czy dwugodzinnych po
szlakach podgorskich.

Wycieczka kilkuosobowa wymaga kierownika-prowadzace-
go, ktorym jest badz jej organizator, badz ktory$ z uczestnikow
o duzym doswiadczeniu i gorskich umiejetnosciach. Ktokolwiek
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podejmuje si¢ prowadzi¢ grupe, musi spetnia¢ wiele warunkoéw,
ato:
» znac trase wycieczki i wzia¢ udzial w jej zaplanowaniu;
» posiada¢ dobra kondycje i przygotowanie do gorskich
wycieczek;
» posiada¢ autorytet u czlonkéw grupy, a réwnoczesnie by¢
przez nich lubiany;
» by¢ zdolnym do podejmowania szybkich i trafnych decyzji
w sytuacjach krytycznych;
» posiada¢ podstawowe umiejetnosci udzielania pierwszej
pomocy w razie wypadku.

Z chwilg, gdy uczestnicy powierza kierownictwo jednemu
z cztonkow grupy, zobowiazuja sie tym samym do uznawania jego
decyzji za wigzace, co oczywiscie moze by¢ poprzedzone wspdlna
narada i wymiang pogladéw. Kiedy moga wystapi¢ tego rodzaju
problemy? W przypadku biagdzenia i szukania drogi, w réznych za-
grozeniach i przy organizowaniu pomocy.

Ale nie tylko cechy osobowe kierownika sg istotne w czasie wy-
cieczek. Sklad grupy powinien by¢ tak dobrany, aby jej cztonkowie
odczuwali do siebie nawzajem sympatie, a przede wszystkim za-
ufanie. Nigdy wiec nie wybierajcie si¢ na wycieczke z ludzmi, kto-
rych nie lubicie lub ktérym nie ufacie w pelni.

Wycieczke trzeba dokladnie przygotowac jeszcze przed wyjaz-
dem w gory, jesli ma ona trwa¢ przez kilka dni. Calg trase musi
sie obejrze¢ na mapie, w przyblizeniu okresli¢ dzienne marszruty,
miejsca noclegowe, srodki komunikacji dojazdowej i powrotne;j,
wynotowa¢ czasy odjazdéw i przyjazdéw pociagéw i autobusow.
Jak wspomniano poprzednio trudno zaplanowaé dokladnie cza-
sy przejscia w zimie, poniewaz zalezg one od warunkéw atmosfe-
rycznych i §niegowych. Ale z grubsza mozna przewidzie¢ te czasy
jako przecigtne. Do$wiadczeni gorscy wedrowcy zawsze weze$niej
poczytaja sobie przewodnik i przestudiuja mapy turystyczne o po-
dzialce 1: 25000 lub 1: 50000. Mapy o mniejszej podzialce nie sa
przydatne dla ruchu pieszego; zbyt malo na nich szczegétow. Mapy
owiniete w folie plastikowa spoczng w kieszeni plecaka, aby byly
tatwo dostepne.

Radzimy tez zrobi¢ sobie staly spis rzeczy, wedlug ktérego za-
wsze bedziemy pakowa¢ plecak. To bardzo skraca czas przygoto-
wan i uchroni nas od zapomnienia czego§ w domu. Nie bedziemy
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tu wymienia¢ szczegdtowo wszystkiego, co nalezy wlozy¢ do ple-
caka, bo to znajdziemy w réznych poradnikach i w ksigzce Narty,
narty, narty... Ogdlnie rzecz biorgc, winny to by¢: zmiana bielizny,
zapasowe — polar, rekawice i czapka; apteczka osobista (oprocz tego
wigksza apteczka wspolna dla calej grupy), latarka (czoléowka) z za-
pasowa baterig. Z zZywnosci: termos z herbatg, sktadki na droge,
suszone owoce, czekolada — to wszystko do ,,podjadania” w drodze
i na postojach. Bardzo wazng sprawg jest zapewnienie sobie odpo-
wiedniej ilosci ptynéw do picia koniecznych w czasie wedrowki.
To bardzo wazne, by nie doprowadzi¢ do odwodnienia organi-
zmu. W gérach oprdcz termosu z herbatg powinnismy mie¢ plyny
uzupelniajace ubytek soli i mineraldw, ktére wypacamy w czasie
intensywnej wedrowki. Przydatne sg tu rozpuszczalne substancje
izotoniczne typu izostar, ktore przygotowujemy przed wyjsciem
ze schroniska. Poreczne do noszenia ptynéw sa tzw. ,,Camel-bac-
ki” - pojemniki z rurkg mocowang do szelki plecaka, ktorg tatwo
dosiegnad, by sie napi¢, bez koniecznosci zdejmowania plecaka.

W zaleznosci od charakteru gor, dtugosci trasy i intensywnos-
ci wycieczki, powinni$my dostarczy¢ naszemu organizmowi 1-2
litry ptyndéw, nie liczac ptynéw w positkach spozywanych rano
i wieczorem.

Oproécz tego winnis$my posiada¢ prowianty do przyrzadzania
positkow w schronisku lub na kwaterach.

Ze wzgledu na mozliwosci transportowe powinnismy zabiera¢
w gory pozywienie, ktére nie zajmie nam w plecaku duzo miej-
sca, nie bedzie zbyt ciezkie, a réwnoczesnie dostarczy nam odpo-
wiednie ilo$ci kalorii. Bedzie ré6znorodne, bogate w weglowodany,
ttuszcze i biatka. Fachowe opracowania podaja, Ze w Zywnosci po-
trzebnej w gorskich wedréwkach 50-70% kalorii powinno pocho-
dzi¢ z weglowodanéw, 20-30% - z tluszczéw, 15-20% - z biatek.
Bardzo przydatne sg tu liofilizaty. Jesli w czasie naszych wedréwek
bedziemy korzysta¢ ze schronisk, radzimy tam réwniez korzysta¢
z wyzywienia, swojg zywno$¢ za$ zabiera¢ tylko w miejsca, gdzie
bedziemy zdani na wlasne zaopatrzenie. Mimo, Ze jest to wariant
moze drozszy, lepiej jednak mniej nosi¢ i zachowac wigcej sit na
dziatalno$¢ gorska.

Ia—d

Mimo, ze optymalna grupa jest nieliczna (4-5 os6b), musimy
w niej utrzymac z géry uméwiony porzadek. Prowadzacy - to ten,
ktory zna droge lub tzw. ,wyga gorski’, czesto gléwny organizator
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wycieczki. Na koncu idzie wyznaczony przez prowadzacego tez
doswiadczony turysta, ktérego obowigzkiem jest pilnowanie, aby
nikt nie pozostal na szlaku. Musi on i$¢ zawsze ostatni, chyba ze
te funkcje przejmie ktos inny z grupy. Bardzo to wazne, szczegol-
nie, gdy idziemy we mgle, zadymce, gdy wszyscy sa juz dobrze
zmeczeni.Pozostawienie chocby ,,na chwile” wspoéttowarzysza na
szlaku w zimie moze si¢ zakonczy¢ nawet tragicznie: upadkiem
i zeslizgnieciem si¢ w przepas¢, co w wysokich gorach zdarzato sie
nieraz, lub zblagdzeniem czy zamarznigciem. Czasem nawet zwy-
kty upadek w gleboki $nieg staje si¢ dla zmeczonego powaznym
zagrozeniem, gdy nie moze on wygrzebac si¢ o wlasnych sitach.
Nalezy wowczas zdja¢ plecak, udepta¢ kolo siebie mocno $nieg
(poczatkowo wybra¢ go spod noég rekami) i powoli, kujac stopnie,
wydostac si¢ z jamy. Takie zdradliwe miejsca tworzg si¢ m.in. pod
drzewami. W miejscach oblodzonych trzeba is¢ blisko siebie, by
w razie potrzeby podac reke osobie, ktora przechodzi bardzo $liski
odcinek. Przydaja si¢ tez wowczas kijki, nie tylko, utatwiajgc utrzy-
manie rownowagi, ale jako pomocna ,,przedtuzona reka”. W takich
Sliskich i eksponowanych miejscach mozna tez stosowac line. Jesli
idziemy w skos stoku, to powinni$my i$¢ kolejno jednym $ladem,
nigdy jedna osoba nad drugg; gdy bowiem ta idgca u géry upadnie
i zacznie si¢ zeslizgiwa¢ w dél, podetnie nogi osobie, ktéra znajdu-
je sie nizej od niej i razem bedg zsuwac sie po stoku.

Odstepy w grupie moga by¢ wicksze w terenie plaskim i bez-
piecznym, ale zawsze takie, aby istniala lacznos¢ wzrokowa. Jes-
li grupa liczy kilkanascie lub wigcej oséb, wowczas utrzymanie
porzadku jest szczegolnie wazne. Gdy grupa taka znajdzie si¢ we
mgle, powinna podzieli¢ si¢ na zespoty 4-5-osobowe, kazdy z nich
musi mie¢ prowadzacego i zamykajacego pochdd; musi tez byc
utrzymana acznos¢ wzrokowa co najmniej miedzy zamykajacym
poprzedniego zespotu, a prowadzacym nastepny.

Sposoby poruszania si¢ zima w terenie gorzystym opisano
cze$ciowo w rozdziale 8. Tu trzeba jeszcze zwrdci¢ uwage na kilka
okolicznosci:

» przy dluzszych podejsciach musi si¢ zmienia¢ torujgcego

szlak, gdyz jest to duzy i wyczerpujacy wysilek;

» nie nalezy podchodzi¢ ani schodzi¢ narciarskimi trasami
zjazdowymi, a takze nartostradami. Sg one zresztg zwykle
oznakowane zakazami ruchu pieszych. Unikajmy tez sto-
koéw, po ktdrych jezdzg narciarze;
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» nawet przy niezbyt glebokim $niegu trzeba i$¢ jednym §la-

dem, zardwno w podejsciu, jak i w zejsciu. Podyktowane to
jest nie tylko wygoda korzystania z przetartego szlaku, lecz
takze wzgledami estetycznymi. Latwo si¢ o tym przekonac,
patrzac na zdeptane stoki, na ktérych zostawiono wiele dziur
w $niegu, i poréwnujac ten widok z nieskalang bielg innych
miejsc w gorach, na ktoérej z daleka widoczne sg jedynie pa-
ciorki pojedynczego $ladu...

I

Podsumujmy jeszcze porozrzucane w roznych miejscach

uwagi do poruszania si¢ pieszo w gorach i dodajmy kilka
innych:
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1. Jesli sie da, podchodzimy i schodzimy szlakami znakowany-
mi letnimi, omijajac trasy narciarskie i nartostrady oraz stoki
i polka narciarskie.

2. W miejscach niezalesionych, gdy nie ma udeptanego szlaku,

staramy si¢ podchodzi¢ stromo w gore w linii spadku stoku.

3. Wykorzystujemy do tego grzedy i formy terenowe wypu-

kfe, unikajac chodzenia stromymi zlebami (uwaga 2 i 3
dotyczy szczegdlnie terenéw, w ktdrych istnieje zagrozenie
lawinami).

4. W terenie oblodzonym réwniez staramy sie podchodzi¢

wprost w gore; tak jest bezpieczniej. Jesli to mozliwe, obcho-
dzimy bokiem takie miejsca.

5. Nie zastuguja na zaufanie $ciezki nie oznakowane jako drogi

podejscia. Czesto koncza si¢ na hali znacznie ponizej gor-
skich szczytow (s3 to zazwyczaj trakty, ktéorymi zwozi si¢
siano). Natomiast przy schodzeniu takg $ciezka spod wierz-
chotka gory czy przeleczy mamy wieksza pewnos¢, ze dopro-
wadzi nas ona na sam dot.

6. Schodzenie w terenie §liskim jest bardziej niebezpieczne od

podchodzenia. Tu wzajemna pomoc jest czasem konieczna.
W bardzo stromych miejscach nalezy schodzi¢ twarzg do
stoku i korzysta¢ z wybitych stopni. Najbardziej przydatny
jest wtedy czekan i raki.

7. Gdy wybieramy si¢ na wedréwki w terenie, gdzie wystepuje

zagrozenie lawinowe, koniecznie kazdy z uczestnikoéw musi
posiada¢ sprzet lawinowy; detektor lawinowy (pips), sonde,
topatke. Jesli wypadnie nam koniecznie przechodzi¢ przez



stok czy zleb, z ktérych, jak podejrzewamy, moze zsunaé
sie lawina, wowczas przechodzimy mozliwie najwyzej takie
miejsca, kolejno, pojedynczo. Czekajacy na swoja kolejnos¢
obserwuja z uwaga aktualnie przechodzacego, aby, jesli za-
bierze go lawina, ustali¢ tor jego zsuwania si¢ i ewentualnie
miejsce zasypania. Trzeba odnies¢ do terenu punkt, w kto-
rym turysta zostal porwany (pkt. A), oraz punkt, w ktérym
byt ostatni raz widziany podczas spadania z lawing (pkt. B).
Z reguly na przedtuzeniu tych dwéch punktéw bedzie znaj-
dowat si¢ zasypany.

Schemat lawiny i miejsc poszukiwan

OSTATNIE MIEJSCE,
GDZIE WID2IANG
OFIARE

MIEJSCE
PORWANIA

PRZYPUSZCZAL-
NY OBSZAR
ZASYPANIA

8. Poruszajac si¢ w terenie skalistym, pamietajmy, Ze nawet
calkiem fatwe drogi letnie mogg okaza¢ si¢ bardzo trudne
w zimie. W takich terenach koniecznie trzeba mie¢ przy
sobie raki, czekan i ling. Ponadto w miejscach stromych,
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korzystajac z pomocy rak, pamietajmy, ze z czterech podpor
(stopni i chwytéw) zawsze trzema musimy trzymac si¢ skaty,
a luzng reka lub noga szuka¢ nowego punktu podparcia -
chwytu lub stopnia. Trzeba wyprobowac kazdy kamien, czy
nie jest obluzowany.

9. Chodzac po goérach wysokich i skalistych, u nas po Tatrach,
trzeba zdecydowanie trzymac sie wyznaczonych szlakéw, nie
rozdziela¢ si¢, chyba ze dojdzie do wypadku i trzeba spro-
wadzi¢ pomoc (wowczas z poszkodowanym pozostaje co
najmniej jedna osoba, a dwie idg po pomoc; to uzasadnia
minimum czteroosobowy sktad grupy). Nie nalezy wycho-
dzi¢ w gory w zta pogode (mgly, zadymbka, wiatr halny), ani
po wiekszych opadach $niegu (mozliwos¢ lawin). Korzysta¢
i stosowa¢ sie¢ do komunikatéow GOPR czy TOPR, o stanie
bezpieczenstwa i zagrozeniach w gérach

10. Do schroniska czy do osiedla nalezy wracaé zawsze przed
zmrokiem, nawet gdyby trzeba byto wycofa¢ sie przed wyj-
$ciem na szczyt, ktéry byl celem wycieczki. Umiejetnosé
wycofania si¢ §wiadczy o madrosci, a bufonada o gtupocie
i braku odpowiedzialnosci za siebie, a co gorsze, za innych.

Odpoczynki na szlaku i biwaki przebiegaja na takich samych
zasadach jak w turystyce narciarskiej. Oznacza to, ze odpoczy-
wamy rzadko, mniej wigcej po 1 1/4 godziny marszu, wybierajac
miejsce ostoniete od wiatru. Najlepiej odpoczywa sig, stojac i prze-
gryzajac czekolade i suszone owoce. Na dluzszy wypoczynek w po-
fowie marszruty dziennej, polaczony z lekkim positkiem (herbata,
sktadki, jabtko), wybieramy jakies obalone drzewo, skale lub ka-
mien, podkladajac jednak pod siedzenie jakas$ czes¢ garderoby lub
w ostatecznosci rekawice, jesli mroz niezbyt duzy. Wéwczas moze-
my tez ugotowac na kocherze (gazie) herbate lub zupe z proszku.
Gloéwny posilek jemy wieczorem na 2-3 godziny przed ulozeniem
sie do snu. W czasie odpoczynkéw na szlaku wykonujemy kilka-
nascie glebokich oddechéw w celu uspokojenia akcji serca i wen-
tylacji ptuc.

Biwakowanie w zimie w naszych warunkach, w ktérych zawsze
w ciggu 2-3 godzin mozna znalez¢ dach nad glows, jest badz eks-
perymentem turystycznym, badz koniecznoscia, gdy dojdzie do
wypadku. Poniewaz na ogdt nie jesteSmy wyposazeni w sprzet ko-
nieczny do budowy igloo (szeroki néz do cigcia blokéw $nieznych,
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saperka i in.), w razie absolutnej
konieczno$ci nocowania na wol-
nym powietrzu wygrzebujemy re-
kami jame $niezna, najlepiej pod
drzewem lub skalg, przykrywamy
ja rusztowaniem z galezi, na kto-
rym ukladamy zapasowy skafan-
der, a na nim warstwe $niegu, po
czym ukladamy sie¢ bardzo ciepto
ubrani w jamie, wsadzajac nogi
w butach do opréznionego ple-
caka po rozsznurowaniu butow,
twarz i rece smarujemy grubo
kremem. Otwor wejsciowy zasta-
niamy plachty z folii, ktora zawsze
warto mie¢ upchang w kieszeni
plecaka.

Jednak, jak zaznaczylismy,
nocleg taki — przy silnym mrozie

Jama $niezna

- moze by¢ ryzykowny, a co naj-
mniej ucigzliwy.

10. ORIENTACJA W TERENIE

Podstawowe zasady zwigzane z orientacja w gorach sg
nastepujace:

» Prowadzacy, jeszcze przed wyruszeniem w droge, powinien
dobrze zapoznac¢ si¢ z mapa i szlakami marszruty na niej,
zapamieta¢ miejsca charakterystyczne (przelecz, stawek, ka-
pliczkaiin.). Pozwoli to podzieli¢ droge na mniejsze odcinki
i ulatwi sprawdzenie, czy zachowujemy wlasciwy kierunek.

» Istnieje co$ takiego, blizej nieokreslonego, jak wyczucie
wlasciwego kierunku. Czgsto nazywaja to ,nosem tury-
stycznym”. Jest to cecha indywidualna, ogromnie przydatna
przewodnikom i prowadzacym wycieczki. Otdz to poczucie
wlasciwego kierunku wyraznie si¢ zmniejsza u prowadzace-
go, jesli go sie wyprzedza (!), poza fragmentami szlaku, gdzie
nie ma zadnej watpliwosci co do wlasciwej drogi. A zatem
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nie wyprzedzajmy prowadzacego, chyba przy zmianie w to-
rowaniu. Bardzo przydatny w trudnych warunkach, przy
ograniczonej widocznodci, jest kompas i dobra, dokfad-
na mapa. Dzigki temu jesteSmy w stanie okresli¢ kierunek
marszu i wyznaczy¢ jego azymuty. Coraz popularniejsze,
cho¢ jeszcze drogie i wymagajace praktyki jest postugiwa-
nie si¢ aparatami GPS, ktore przydadz si¢ zwlaszcza w no-
wym nieznanym nam terenie, w trudnych warunkach
atmosferycznych.

Konieczna jest stala kontrola swiadomosci, w jakim aktu-
alnie znajdujemy si¢ miejscu; jest to oczywiscie obowigzek
prowadzacego, ale dobrze, jesli i inni uczestnicy maja tez
taka $wiadomos¢, co czasem pozwoli skorygowaé ewentu-
alny btad w wyborze kierunku marszu.

Na postojach nalezy réwniez przygladaé sie szlakowi na
mapie, zorientowal jg, korzystajac z widocznych punk-
tow orientacyjnych (w goérach jest to tatwe, poniewaz takie
punkty - to widoczne szczyty, wioski pod nami iin.). W ra-
zie jednak, gdy nie sa one widoczne (np. w gestym lesie)
mozna postuzy¢ si¢ kompasem (z reguly jest on niezbedny
na nizinach) i w sposéb klasyczny zorientowaé mape. Jesli
kompasu nie mamy, znajdujemy kierunek pomocny wg zna-
nych metod (omszale pnie drzew, kamieni, korzystajac z po-
tozenia stonca itp.) i okreslamy z grubsza kierunek marszu.

Powazne problemy z orientacja zaczynaja si¢ wowczas, gdy
znajdziemy si¢ w gestym lesie, poza szlakiem znakowanym, lub we
mgle w terenach otwartych, np. w partiach podszczytowych. Wte-
dy, w zaleznosci od konkretnej sytuacji nalezy:

1.

2.

wroci¢ na szlak, szukajac ostatniego znaku; jesli zeszto sie
z niego niechcacy, lub

oceni¢ w metrach odlegto$¢ od porzuconego szlaku i wyszu-
ka¢ skrot do niego (jest to dos¢ ryzykowne, poniewaz szlak
mogl zmieni¢ kierunek, co nie zawsze jest wyraznie widocz-
ne na mapie), wzglednie

. prowadzacy wraz z jednym uczestnikiem udaje si¢ na poszu-

kiwanie wlasciwej drogi lub punktu, ktéry pozwoli mu do-
kfadnie ustali¢ aktualng pozycje i dalszy kierunek marszu.
Pozostali uczestnicy czekaja na wezwanie, czy tez powrot
prowadzacego,



4. We mgle, w miejscach otwartych, grupa moze rozciagnac sie
w tyraliere, ale tak, aby caly czas istnialta tacznos¢ wzroko-
wa z idgcymi z boku. Posuwajac si¢ naprzod, poszukujemy
znakow lub innego punktu orientacyjnego, np. stupka gra-
nicznego stawianego w gorach na grzbietach, przeteczach
i wierzchotkach. Trzeba pamieta¢, ze mgla thumi takze glosy,
czyniac je mniej styszalnymi, i stwarza trudnosci w okresle-
niu ich wlasciwego kierunku.

Wazng informacjg na mapach sg takze warstwice, ktore to linie
taczg punkty terenowe o réwnej wyniostosci n.p.m. Rozlozone sg
co 20 m rdéznicy wysokosci, np. na mapach 1: 100 000 wydanych
przez WIG lub co 50, a nawet 100 m na innych mapach. Odczy-
tanie na mapie warstwicy pozwala nam tez zidentyfikowa¢ nasze
polozenie, a takze ocenic ile jeszcze metréw wysokosci dzieli nas
od szczytu, schroniska lub ile pokonalismy, podchodzac od dotu.
Zageszczenie warstwie oznacza stromizny, a rozrzedzenie — mniej-
sze spadki i wzniesienia.

Niebezpieczne moze si¢ okaza¢ bladzenie we mgle w partiach
podszczytowych, szczegolnie w gorach wysokich (oblodzenia, sto-
ki i zleby lawiniaste, obrywy skalne). Dlatego w takich okoliczno-
$ciach trzeba zachowac¢ szczegdlng ostroznos¢ i trzymac si¢ razem
— zawsze w zasiegu wzroku. Najlepiej za§ wycofac si¢ w dot i wrdcic
do bazy. Czasami zaczynamy krazy¢ we mgle np. wokoét wierzchot-
ka gory i zdziwieni trafiamy na wilasne §lady. Wynika to z wro-
dzonej asymetrii stawianych krokéw (prawa noga robi zazwyczaj
dtuzsze kroki od lewej) co powoduje, ze idziemy po tuku w lewo,
chociaz wydaje nam sie, Ze utrzymujemy kierunek prosty.

11. NIEBEZPIECZENSTWA W ZIMOWYCH WE-
DROWKACH PIESZYCH

W zimie mozna chodzi¢ bezpiecznie po gérach pod warun-
kiem, ze przestrzega sie ,regul gry”. Ogoélnie zagrozenia w gérach
majg charakter obiektywny i subiektywny.

>
ZAGROZENIA OBIEKTYWNE

Kazdy, kto wybiera si¢ w zimie na wedréwke piesza po gorach,

powinien zdawa¢ sobie sprawe, ze same warunki atmosferyczne
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(mroéz, wiatr) stanowig zagrozenie dla czlowieka. W odréznieniu
od warunkéw letnich, a $cislej w temperaturze dodatniej, kiedy
mozna, np. zgubiwszy szlak, przespac si¢ w lesie, taka sama przy-
goda w zimie moze, i najczesciej konczy sie, zamarznieciem. Tak
wigc temperatura powietrza w zimie stanowi podstawowe zagroze-
nie obiektywne dla czltowieka.

Drugim zagrozeniem moze by¢ konfiguracja terenu. Szczegdl-
nie w gorach wysokich, skalistych wystepuja nagte uskoki terenu,
obrywy lub strome progi, ktére moga spowodowac upadek, a przy
poslizgu - zsuniecie si¢ po stoku. Moze to pociagnac za soba rézne
obrazenia ciala.

Pokrywa $niezna stanowi niekiedy trzeci rodzaj zagrozenia. Je-
$li warstwa $niegu jest bardzo gruba i grzaska, to u pieszego turysty
wystepuje po krotkim czasie duze zmeczenie, szczegdlnie wtedy,
kiedy on ,,zaktada §lad” czyli toruje. Samo zmeczenie nie jest jesz-
cze zagrozeniem, ale zacheca ono do odpoczynku bez ruchu ,,na
chwil¢”, ktéry moze si¢ zakonczy¢ zasnieciem i zamarznigciem.
Stan krancowego zmeczenia moze tez powodowa¢ omdlenia lub
przerwy w pracy serca z wiadomym skutkiem. Inne rodzaje zagro-
zen stanowi $nieg w rodzaju lodoszreni oraz 16d (Uwaga! - czasem
znajdujacy sie pod cienka warstwa $niegu, a wiec niewidoczny).
Pisali$my o tym wczesniej w rozdzialach 5 i 8. Na stromych sto-
kach i w zlebach upadek na lodoszreni lub lodzie i szybkie zsu-
wanie sie¢ w dol powoduje najczesciej powazne zranienia i urazy,
a nawet $mier¢. Nie nalezy tez ryzykowac zjazdéw na butach lub
spodniach po szreni ani po lodzie. Rozpedzeni mozemy trafi¢ na
wystajacy spod $niegu glaz lub korzen i wowczas. ..

Mgla i wiatr w zimie stanowig zagrozenia posrednie, szczeg6l-
nie w polaczeniu z innymi, w postaci wychlodzenia ciala (jesli nie
ubierzemy zapasowego polara lub kurtki), btadzenia z wszystkimi
jego skutkami, jak zmeczenie, przedtuzenie wedréwki niekiedy do
godzin nocnych itp., a takze — nierzadko - z zaburzeniami réwno-
wagi, zawrotami glowy, torsjami i innymi objawami tzw. gorskiej
choroby. Ratujemy si¢ goraca herbatg z termosu i marszem za pro-
wadzacym (trzeba patrzy¢ na nogi poprzednika).

Mozna tez zupelnie straci¢ orientacje przy ciaglym obfitym
opadzie $nieznym i spowodowanej nim minimalnej widocznosci,
nawet przy marszu szlakiem czy droga.

Silne naslonecznienie wymaga zabezpieczenia skory przed opa-
rzeniami przez pokrycie kremem miejsc odstonietych i nalozenia
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okularéw przeciwstonecznych o dos¢ duzej powierzchni szybek,
najlepiej z ostonkami bocznymi. Konieczne jest rowniez nakrycie
glowy (grozba udaru stonecznego).

Zagrozenia lawinowe wystepuja w Tatrach i w okreslonych
miejscach: pod Babig Goéra (kociol pdinocny, przelecz Brona),
w Karkonoszach (rejon Snieznych Kottow, Bialy Jar), w Bieszcza-
dach (Polonina Wetlinska, Halicz). Nie znaczy to jednak, ze wa-
runki do zejscia lawiny nie mogg si¢ pojawi¢ w innych pasmach
i grupach gorskich po wigkszych opadach $niegu na zmrozone
podloze (lawiny pylowe, deski $niezne) lub z wiosng, gdy masy
mokrego $niegu zsuwajg si¢ w dol, odslaniajac podloze niekiedy
az do gruntu (lawiny gruntowe). Tak wigc na stromych stokach
i w zlebach trzeba zawsze zachowac szczego6lng ostroznos¢. Lawiny
omijaja grzedy, obszary porosnigte kosodrzewing, ktora ,trzyma”
$nieg, lasy — chociaz, gdy spadajaca lawina wpadnie w las potra-
fi fama¢ drzewa jak zapalki samym podmuchem, czego $lady wi-
doczne s3 wyraznie w Tatrach, w Alpach i innych goérach. Musi-
my tez unika¢ stokéw pod nawisami $nieznymi, poniewaz samo
powstanie nawisu wskazuje na to, ze wiatr, ktéry go utworzyl,
zwiewal masy $niegu na lezacy ponizej stok, tworzac tzw. poduchy
nawianego, niezwigzanego z podlozem $niegu. Najbardziej niebez-
pieczne jest wowczas trawersowanie takiego stoku. Powoduje ono
bowiem przecinanie warstwy $niegu i zachwianie réwnowagi calej
jego masy, co konczy sie zejSciem lawiny. Jezeli musimy i$¢ takim
stokiem, najlepiej podchodzmy przezen wprost w gore. Jesli decy-
dujemy sie na podejscie lekko w skos to po to, aby znalez¢ sie poza
polem lawinowym. Pamigtajmy, ze jedli juz musimy przej$¢ przez
stok lub lawiniasty zleb, to lepiej przechodzi¢ je jak najwyzej (w ra-
zie zejécia lawiny mniejsze masy $niegu sa nad nami). Przechodzi¢
za$ nalezy pojedynczo.

Doswiadczeni turysci nie wychodza w géry na wysokogorskie
wycieczki piesze, czy narciarskie bez urzadzenia pomagajacego
zlokalizowa¢ zasypanych w lawinie. Mowa tu o — potocznie tak na-
zywanych - ,,pipsach” czyli detektorach lawinowych, niewielkiego
(wielkosci paczki papieroséw) elektronicznego urzadzenia nadaw-
czo-odbiorczego pracujacego na calym $wiecie na stalej czesto-
tliwosci 457 kHz. Z chwila wyjscia ze schroniska urzadzenie, to
przypiete paskami do tulowia, wlaczamy na nadawanie. Z chwilg
zasypania jednego z uczestnikéw wycieczki przez lawine, pozostali
przelaczaja swoje ,,pipsy” na odbidr. Im blizej zrédta nadawania,
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czyli im blizej zasypanego, urzadzenie odbiorcze nadaje glosniej-
szy sygnal, lub wskazuje odlegto$¢ w metrach od zasypanego. Tym
sposobem mozna szybko wskaza¢ miejsce, gdzie znajduje sie za-
sypany czlowiek, pod warunkiem, ze wczesniej opanowalisSmy te
umiejetnos¢, ¢wiczac postugiwanie si¢ detektorem lawinowym.

Gdy nie posiadamy ,,pipséw”, pomocnym, cho¢ duzo mniej
skutecznym, jest stary sposob, gdy podczas przekraczania lawinia-
stego terenu ciggniemy za sobg kolorowa kilku lub kilkunastome-
trowg linke, liczac, ze z chwilg zasypania przez lawine jej koniec
zostanie na powierzchni i po nitce trafimy do klebka czyli zasypa-
nego czlowieka. Kolejnym urzadzeniem pomocnym przy poszu-
kiwaniu przez stuzby ratownicze jest posiadanie ptytki RECCO
wszytej w ubranie (stosuja to renomowane firmy szyjace odziez
gorska).

-

Jezeli jednak tak fatalnie si¢ zlozy, Ze lawina zagarnie wiasnie

nas, to:

» lecac w dol staramy sie w miare mozliwosci rozlozy¢ sie
szeroko (rozlozone rece i nogi), aby stwarza¢ wigkszy opor
i zmniejszy¢ szybkos¢;

» przy lawinie pylowej, ktora jest jakby gesta chmura $niegu
wciskajacego sie wszedzie, m.in. do ust i nosa, trzeba co kil-
ka lub kilkanascie sekund wypluwa¢ z ust tampon $niegu,
aby nas nie zadusil;

» gdy szybkos¢ ruchu $niegu maleje, to znak ze lawina si¢ za-
trzymuje i teraz masy $niegu powyzej was, beda nas przy-
krywac i zasypywac; trzeba wigc robi¢ wysilki, aby utrzymac
sie blisko powierzchni wyciagajac w gore czekan lub kijek,
ktéry - by¢ moze - stanie si¢ widoczny dla poszukujacych.

Z chwilg zaistnienia wypadku lawinowego nalezy bezzwlocznie
przystapi¢ do poszukiwan zasypanego, pamietajac, ze ma on duze
szanse na przezycie tylko w ciagu pierwszych pigtnastu minut. Row-
noczesnie nalezy o zaistnialtym wypadku powiadomi¢ (najlepiej te-
lefonem komoérkowym) GOPR, a Tatrach TOPR, po to, ze jesli sami
nie odnajdziemy zasypanego, w najkrétszym mozliwym czasie na
miejsce wypadku dotra ratownicy z odpowiednim sprzetem, co by¢
moze pozwoli szybko odnalez¢ i uratowa¢ zasypanego.

By nie doprowadzi¢ do wypadku lawinowego, konieczna jest
spora wiedza na temat zagrozen lawinowych. Podstawows rzecza

50



‘Ase1y niogAm obau
-Z01350 | 3lUaI91 M obamouime| eluazoibez Audo
[oujaizpowes souidfeiwn ebewAm s siuezsniod
auzaidzag ‘yoAuzaius (od yoAtbajzos 1 Ifsaidap
MOgR|Z JeiuN (W O "utw) Psofba|po yoAuzoaid
-Z9q Waluemoydez z ozauApafod | 91uz0aiso dis
dezsniod ‘(501-G€) Yohwons ozpreq | (,G€-0€)
yoAwons yoeyois od “baius Aueimazid nzoppod
wApiemy eu Auozpewoibeu eu Jezempn “juelb nz
-llgod m If>ewlo) YaAuolusDezZ Zeio ‘, ydemeisim
Y2AuisAzioyalu o | [suziisimez ajuois od 1psou|ob
92075 M Q< NiusjWosseu o yoeyois od | pod
3is ejuezsniod z deubAzal 3is edsjez “forsioh
12S0U[efelZp B|P PJUNIEM SUISAZIONSIU OMOIDSSZ)

‘YyaAuzalus
yaejod YoAlba|zol | yaefsaudap ‘Yaegaz m ‘o 0y <
UDBY01S YDAWOLIS S1U[BWSISYS U BZdzsepmz ‘(1w
-Auzalus weydnpod Mmz3) walbajus wAueimeu z
seiw Jeyiun ozauApasfod (Jezpzalezid) Jizpoyd
-oz1d Azajeu 1ueib nzijgod m 31Uj0bHaZIZS ‘BuzalUS
ejod 9b3|zol | 3fsaudap Age|z ezazSRIMZ B ‘O <
P{0IS SWOLIS SlU[eWaNSYS | awols ozpleg “fPfs
-10b 1350UjeteIZp P Bluniem supobop 40bo eN

40SO NHONY V1d VINID3I1VZ

"ex21M0yzd 0bazauApsfod
zozid ~du niuazédgo WAMONepOP
wAtew Azid zn[ moleiwzos ydu
-pals Auime| a1usjomzAm 1saf ami|
-Z0W *,YoemeisAm ydAuisAzioyaiu
o0 < Uoe01S YdAWOLS S1ujewail
-9 UDAIODRIU BN 4 x WAMONIED
-0p niuszepqo wAznp Azid ‘(,0%
-GE) Yoeyo1s YyoAwons ozpieq eu
wppsAzsm  opazid  amizow  1s9f
Auime|  sjusjomzAm suzajueyIS|N

"MQJRIWIZOJ
yoArew umme| ysAzouApsfod siu
-9ZPOYS auInziowes 1s3[ aMI[ZO|\

"+ xNIUSZBID0 WAMONIEPOP WAZNP
ozpleq Azid oyjA1 ‘,0F< YoedOIS
UDAWIOIS S1U[BLIRIISYS BU SM|[ZOU
Auime|  S1US|JOMZAM  SUZDIUBYISIA|

‘YaAnjow
yoebaius Azid 91ujobazdzs ‘Momnsz
Mz} 12e350d M MOIRIWIZOS YdAtew
UIMe| 3125[5Z dUINZIOWES SMI|ZOIA|

ANIMVY1 VINITOMZAM 0D
-ANZDINVHDIW 1 OD3INLSION
VS OMLSN3II90d0d0aMvid

‘eullq
-e1S OjeW JAQ 9ZowW Q<
y2Awons sluewaisys eu
BZO7SeIMZ B ' o (01-GE) YoAw
-013S OZpJeq Ydeyo1s eu sl
‘eu|ige3s aluemodeiwn jobo
eu 153 emobalus emAod
VNZD231dZ393IN VDVNLAS

eU(IGRIS | BUORMIIN JoBO
eu 153 emobalus emAnod
VYNZD31dZ38 3090 VN

AMOD3IINS
AMAYNAOd JSONTIEVLS

INVMONIVIAN
11

ERAA
|

AMONIMY1
INIZOYDVZ

4401 bm 0DIMONIMYT VINIZOYDVYZ JINdOLS

51



M|
ZOWaIU [ezoAmzez 1s3[ 31UBI31 M 3IS SIUBZSNIOY

"[e231m | ,0€ NiuBIW
-0435eu 0 Yoeyo3s od | pod — ydAzsziu ydeiped m
IS eluezsniod z 3PbeubAzas zelo ‘1sI0HON0SAM

U219} M IS[AM YdIj[9zsm elueydajuez 3is eds(e7
"DUISAZIONSIU SIUBMOPAIIPZ PUNIe

‘nse| 31uelb

Buipb Bujeinieu peuod ‘sioboyosAM U1 M
e1asiAm z 3eubAzai gn| ‘eyiupomazid obaujeuo(s
-9j0.1d Byaido pod 0|41 eIDs[Am 3is BI3jez WAUOZD
-peIMSOP [BIU “D1uS191 M 0BamouIme| eluszolbez
Aus20 [aupsizpowes PSoUIdBIWN | elUSZIpeIM
-sop obaznp ebewAm 3is siuezsniod suzdsidzag
‘YoAuzalus jod yoAibs|zol | Ifsaudap ‘Moge|z
ejlun aluemopAlspz (W Oz-G | uiw) 1soyba|po
YaAznp ‘yaAuzaaidzaq waluemoydez z 0zauApa|
-od | 9juzonso 3is Jezsniod (,GE-0€) YrAwois
Y2B303S Od [923IM | 4 GE NIUSIWOIISEU O YIeY0IS
od | pod 3is ejuezsniod z 3fbeubAzal 3is edxsjez
"9UISAZIONDIU SZJSIW [SUZDBUZ M IUNIE/N

e1dsn yo1 op ze ‘Auijop o4ed znf
alnwlsgo siuszoibez “,0Es WAW
-0J1S lUBMOYJBIWN BIUSIS} M D2)e}
UIMB| YdAZNp niaim eluszpoyds ob
-auInziowes 31s 2emaizpods AzajeN

‘10504D3|po [5znp 0zpieq z eXaIMOD
obazauhpsfod zezid ‘du niuszepgo
wAmoiepop whAew Azd ,0¢s
UoeNOIS  UDAWOAS  Sluemoyelwn
eu zn[ sugopodopmeid ozpieq 1ss(
AuIme|  SIUS|OMZAM  SUZDIURYIS|N

‘PoIsmidazid Jelebeiso 015322
‘WAUZd31dzaq [ez0AmzEZ WOIS[BIW
UoAdklezeibez ‘uime| ysAznp aiu
-8Zpoyds auInziowes 1sa amijzol

"1250403|p0 [9znp z e331M02d
obszouApsfod zszid du niuszéipgo
wAmoxrepop wAew Azid zn[ moi
-BIWZOI YDIUP3IS AUIMmE| DIUS|OMZ
-Am 159[ amijzow (,04-GE) YoeA0IS
YoAwons ozpieq UYdAIOPRIU BN
"4 » WAMO1EPOP NIUSZBIDG0 WAteW
Azid zn[ (5 GE-0€) Yoex01s YaAwois
eu wppsAzsm apazid smijzow 1s9[
Auime|  s1usjoMzAM  SuZdIURYIS|N

“uljop eup 1ameu YdAdelebeiso
lwesezd ‘uime| ydAznp YsAzouAp
-5od zpeg yolupals aluazpoyds
aUINZIOWeS ‘915920 153[ AMI|ZOI

"BUO[BMIIN 0QgelS
Ozpleq 9z1ezsqo WAD3|zo)
eu 1s3[ emobsius emAnjod

IVNTVAOULSVIVI VDVNIAS

(6G€-0€) Yoei0ls YoAwons
UoBIsAzsm eu zn[ euojemiin
ogejs 159[ emobajus emAly
-0d "aUISAZIONIU  PjUNIEA
IVNZIOALAAY

JINIVEAS VIDVNLAS

‘0ge)s gn| ‘aluemodJeiun
[ozAmfeu 02 euojemiin 1s3f
emobalus emAnod o (,G€
-0€) yoeyois yoAwons nj
-SIM BU ZNn[ “auUISAZIoNyBIU
9zld1W [auzoeuz m uniem

IYNZDALAYN VDVNLAS

3zNd 0zdyv4d
A

INZOVNZ
1]




ZNACZENIE ODNOSNIKOW W TABELI
* UWAGA!!! za szczegdlnie niebezpieczne nalezy zawsze uwazaé sto-
ki o wystawie poinocno-wschodniej, poéinocnej i pdtnocno-zachodniej.
Czynnikiem radykalnie zwiekszajacym zagrozenie lawinowe jest silny
wiatr w polgczeniu z opadem $niegu, nalezy $ledzi¢ kierunek wiatru

i miejsca odkladania $niegu w terenie.

** obcigzenie dodatkowe:
» bardzo duze — np. duza grupa piechuréw (np. 4 osoby i wiecej), lub
grupa dynamicznie zjezdzajacych narciarzy, lub snowboardzistow

(a zwlaszcza ich upadki), bez zachowania nalezytych odstepow;
» duze - np. mata grupa turystéw (np. 2-4 osoby) podchodzacych
na nartach bez zachowania nalezytych odstepdw, lub upadajacy
pojedynczy narciarz, lub pojedynczy piechur.
» male - np. samotny turysta podchodzacy na nartach, lub poje-
dynczy narciarz zjezdzajacy tagodnymi, dtugimi tukami - bez

upadku

** stromizna stokow:
» umiarkowanie strome <30°
» strome 30-35°
» bardzo strome 35-40°
» ekstremalnie strome >40°

TEREN WYSOKOGORSKI - oznacza treny gérskie potozone powy-
zej naturalnej gérnej granicy lasu.

Wielkosé
lawiny
1 ZSUwW
2 | mata
3 | $rednia
4 | duza

Klasyfikacja
przemieszczenia
przesuniecie  $niegu
bez niebezpieczenstwa
zasypania (niebezpie-

czenstwo upadku )

zatrzymuje sie na stoku

dobiega do korca stoku

osigga dno doliny,
a nawet przeciwstok

Klasyfikacja zniszczeh

stosunkowo mato niebez-
pieczne dla ludzi

moze zasypac, zrani¢ lub
zabi¢ cztowieka

moze zasypac, zniszczyc¢
samochdd, uszkodzi¢ cie-
zaréwke, moze zburzyc
maty budynek, potamac
kilka drzew

moze zniszczy¢ wagon ko-
lejowy, duza ciezarbwke,
kilka budynkéw lub frag-
ment lasu

Wielkos¢ lawin (definicje miedzynarodowe) — dane orientacyjne

Klasyfikacja
ilosciowa
tor lawiny <50 m
objetos¢ <100 m?

tor lawiny <100 m
objetos¢ <1000 m?

tor lawiny <1000 m
objetos¢ <10000 m?

tor lawiny >1000 m
objetos¢ >10000 m?
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jest zapoznanie si¢ z ogloszonym na dany dzien stopniem zagro-
zenia lawinowego i skonfrontowaniem go z zapisami tabeli stop-
ni zagrozen lawinowych. W Polsce, tak jak w krajach alpejskich,
obowigzuje skala pieciostopniowa. Im wyzszy stopien tym wyzsze
zagrozenie lawinowe. Kazdy stopien oznacza samoograniczenia
w podejmowaniu gorskich wedréwek. I tak:
» przy II stopniu nie wolno wchodzi¢ na stoki o nastromieniu
powyzej 40 stopni;
» przy III stopniu poruszac si¢ mozemy na stokach ponizej 35
stopni nastromienia;
» przy IV stopniu porusza¢ si¢ mozemy po stokach ponizej 30
stopni nastromienia.

Oczywiscie s3 to ogolne uwagi. Nic bowiem nie zastapi wiedzy
i doswiadczenia.

ZAGROZENIA SUBIEKTYWNE
Zagrozenia subiektywne wynikaja:
» z braku wiedzy o grozacych niebezpieczenstwach;
» z braku umiejetnosci w przeciwdzialaniu zagrozeniom;
» z nieodpowiedniego stroju, ekwipunku i sprzetu;
» z nie przygotowania kondycyjnego, wzglednie ze zlego sta-
nu zdrowia;
» z lekkomyslnosci lub brawury;
» z pozostawania pod dzialaniem alkoholu.

Wiedza o zagrozeniach i niebezpieczenstwach w zimie przy
pieszych wedréwkach gérskich jest do uzyskania przez osobiste
doswiadczenie i stopniowanie trudnosci oraz przez lekture prze-
wodnikow i ksiazek o tej tematyce, a takze przez wspdlne wyciecz-
ki z osobami do$wiadczonymi.

Umiejetnosci w przeciwdzialaniu zagrozeniom s3a do nabycia
przez praktyke turystyczng. Logiczne wnioskowanie ze stanu po-
gody i rodzaju pokrywy $nieznej, polaczone z biezaca orientacja
w terenie i umiejetnoscia szybkiego podejmowania decyzji, po-
zwolg nam unikac zagrozen.

Nieodpowiedni ubidr, ekwipunek, sprzet powoduja, jak juz
wspomniano poprzednio, zagrozenia wychlodzenia lub nawet za-
marzniecia (ubiér), a w szczegdlnosci niezamierzonego poslizgu,
ktory czasem powoduje powazne obrazenia lub zeslizgniecie sie
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w przepas¢ (zte obuwie, np. adidasy i in.) Kolyszacy sie plecak,
powodujacy utraty rownowagi, brak rakow, kijkow, czekana, lin-
ki - takze nieraz sg przyczyna upadku, zsuwania si¢ po pochylym
stoku, wzglednie utrudnien lub wrecz uniemozliwiajg poruszanie
sie, szczegdlnie w goérach skalistych.

Nieodpowiednia kondycja, zly stan zdrowia s3 niebezpieczne
w polaczeniu z zagrozeniami obiektywnymi (silny mréz, zamiec,
wiatr, mgta) w gérach, szczegélnie w warunkach zimowych. Przez
zty stan zdrowia bedziemy rozumie¢ wszelkie choroby serca z cho-
robg wienicowa wlacznie, ptuc, niedyspozycje zotadkowe, skoki
ci$nienia tetniczego, choroby drég oddechowych. Przed sezonem
turystycznym bardzo warto poddac¢ si¢ kontroli lekarskiej.

Lekkomyslnos¢ i brawura wynikaja najczesciej z niedocenia-
nia niebezpieczenstw w goérach i zagrozen w zimie, a czasem takze
z checi imponowania innym lub nawet ,,sprawdzenia si¢”. Trzeba
zdawac sobie sprawe z tego, ze zawsze nasz wypadek naraza innych
na ogromny niekiedy wysilek, a nawet na niebezpieczenstwo. Do-
tyczy to szczegdlnie osob $pieszacych nam z pomoca, jak ratowni-
cy GOPR lub TOPR, a zatem nie jest to ,wylacznie moja sprawa’!
Niebezpieczenstwo dla tych oséb wzrasta réwniez, gdy okoliczno-
$ci zewnetrzne stanowig same przez si¢ zagrozenia.

Alkohol jest wrogiem turysty i w lecie i w zimie, z tym, ze w zi-
mie skutki jego spozycia sa gorsze. Tylko pozornie podnosi on
cieplote ciala, jest to krotkotrwale zjawisko, po ktérym nastepuje
silne wyzigbienie. Ponadto zaburza on poczucie réwnowagi istot-
ne w trudnych warunkach i na stromiznach, poraza osrodki ha-
mujgce w mdzgu, powodujac btedng ocene sytuacji i skfonnos¢ do
brawury. Dziala fizjologicznie niekorzystnie. S oczywiscie réznice
osobnicze w reagowaniu na alkohol, ale te drobne réznice, zawsze
o ujemnym dzialaniu, nie zmieniaja faktu szkodliwosci spozywa-
nia alkoholu zaréwno w czasie duzych wysitkéw fizycznych, jak
réwniez przed nimi. Niekorzystnie dziala réwniez nikotyna wchta-
niana w czasie palenia tytoniu. Utrudnia dotlenianie ptuc, co odbi-
ja sie na pracy serca i wplywa niekorzystnie na drogi oddechowe.
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12. UDZIELANIE PIERWSZEJ POMOCY

Czasem, nawet przy zachowaniu ostroznosci lub przeciwnie -
na skutek naszej lekkomyslnosci, moze zdarzy¢ sie wypadek, cho¢-
by pozornie drobny, jak skrecenie nogi w stawie skokowym lub
kolanowym, albo powazniejszy, jak ogélne oslabienie, atak serca
lub tym podobne. Jak wspomniano, zawsze chodzimy w kilkuoso-
bowej grupie wlasnie dlatego, ze chodzac samotnie zostaliby$my
na szlaku lub poza nim skazani na... zamarzniecie.

Co robimy zatem? Ukladamy ofiare wypadku lub chorego
w miejscu ostonietym od wiatru, izolujac go od $niegu, dodatko-
wo przykrywamy lezaca osobe zapasowa odzieza i plachta NRC,
podajemy goraca herbate i odpowiednie lekarstwa ze wspoélnej lub
osobistej apteczki (jesli poszkodowany nie ma obrazen wewnetrz-
nych). Jesli trzeba, wzywamy pomocy.

TeLeron nr 601 100 300 Iub 112

Jesli nie ma zasiegu lub nie mamy telefonu komoérkowego wzy-
wamy pomocy w dzien glosem, a wieczorem i w nocy $wiattem
latarki, wzglednie posylamy po pomoc.

Wzywanie pomocy to: 6 razy w minucie podawany pojedyn-
czy sygnal (glosem, gwizdkiem, latarka) w odstepach okolo
10-sekundowych.

Odpowiedz na wezwanie: 3 razy w minucie podobny sygnal
w odstepach okoto 20-sekundowych.

Jesli na pomoc przyleci $miglowiec, to:

» typujemy najlepsze miejsce do wyladowania, widoczne z da-
leka, najlepiej plaskie, poziome, na tyle rozlegle, aby skrzy-
dla $miglowca nie zaczepily o stok gory, drzewa itp.;

» stosujemy sygnalizacje ruchami ramion, jak na rysunku.

Sygnaly wzywajace pomocy w gérach bezposrednio lub po-
$rednio docierajg zwykle do ratownikéw GOPR lub TOPR, ktérzy
w mozliwie najkrétszym czasie wyruszajg ku wzywajacemu. Jesli
sygnaly nie doczekaja si¢ odpowiedzi, prowadzacy grupe wysyla
dwie sprawne osoby po pomoc (dlatego dwie, aby si¢ wzajemnie
ubezpieczaly). Pozostali uczestnicy grupy powinni mie¢ przydzie-
lone konkretne zadania w czasie oczekiwania na przybycie ratowni-
kéw. Wazne jest bowiem, by zaktywizowa¢ wszystkich, eliminujac
poczucie bezradno$ci i sklonnosci do depresji, ktéra moze wysta-
pi¢ w trudnych warunkach pogodowych (wiatr, $niezyca, mroz).
Przy wiekszym mrozie wszyscy muszg by¢ w cigglym ruchu.
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Ia—d

Gdy wybieramy si¢ w gory za granice, nalezy ubezpieczy¢ si¢ od
kosztéw akeji ratunkowej w gérach, w tym z uzyciem $miglowca.
Gdy tego nie zrobimy, a zdarzy si¢ nam wypadek, sami bedziemy
musieli ponie$¢ spore koszty takiej akeji ratunkowe;.

Przed wyruszeniem w dany rejon gorski nalezy wpisa¢ do swo-
jego telefonu komorkowego telefon goérskiej stuzby ratowniczej
dzialajacej w danym rejonie.

>
Ponizej podano numery europejskich stuzb ratunkowych:
Austria 112 Wtochy 118
Czechy 112 Stowenia 112

Francja 112
(Chamonix +33 450 31 689)
Grecja — Policja 100
Pogotowie Ratunkowe 166
Hiszpania 112
Niemcy 112

Stowacja 18 300
Szwajcaria 112,
Pogotowie Lotnicze REGA 1414
Rejon Vallis 144
Szwecja 112

>

Nazwa urazu

Lekkie
wychtodzenie
ciata

Odmrozenie

Udar cieplny

Udar stoneczny

pierwszej pomocy

Mozliwa
przyczyna
Za mato intensyw-

ny ruch, zbyt stabe
krazenie krwi, gtéd

gtebokie  wychto-
dzenie,  bezruch,
nie zabezpieczenie
odstonietych miejsc

Wysoka temperatura
powietrza. Nikotyna,
alkohol, otytos¢

Brak przykrycia
gtowy, karku przy
silnym  nastonecz-
nieniu

Objawy
Zimne koriczyny
(,zgrabiate” rece, no-
gi,) dreszcze, sennos¢

| stopien: skéra na
rekach, nogach bez
czucia, biata

Il stopien: pecherze,
miejsca czerwono-sine
11l stopien: skéra czar-
na, obumarta

Silne zmeczenie, az
do omdlen, bél gto-
wy, silne pocenie.

Zawroty gtowy, mdto-
ici, torsje, silne za-
czerwienienie skory

Typowe urazy, ktore moga wystapi¢ w gorach, i jak udziela¢

Zalecenia pierwszej pomocy

Podac¢ gorgcg herbate, trzec rece,
szybki marsz chocby w miejscu,
lekki kaloryczny positek

Profilaktyka: ciepty, wielowarstwo-
wy ubiér, wzajemna obserwacja.
Zabiegi:  ogrzewanie  cieptem
wiasnego ciata, gorgca herbata,
rozcieranie rekami miejsc odmro-
zonych w | stopniu do ustapienia
biatego koloru. Przy I1'i 11l stopniu
nie naciera¢ obumartej tkanki!

Ubiér przewiewny, luZny, przerwa-
nie wedréwki, odpoczynek w po-
zycji potlezacej, chtodne oktady.

Zastoniecie miejsc niezabezpie-
czonych przed dziataniem stofica,
przerwanie wycieczki, oktady ze
zsiadtego mleka, jesli dostepne

57




Wyczerpanie

Zatrucie
pokarmowe

Skrecenie
konczyny,
zwichniecie

Ztamanie
konczyny

Uszkodzenie
czaszki,
wstrzgs mozgu

Uraz
kregostupa

Rany, krwotoki
zewnetrzne

Zty stan zdrowia
(serce), brak trenin-
gu, brak aklimaty-

zadji

Nieswiezy lub za-
kazony bakteriami
pokarm

Silne, boczne ugie-
cie nogi w stawie,
upadek z podpar-
ciem reka itp.

Jak wyzej, uderze-
nie

Uderzenie w gtowe
przy upadku lub
przez spadajacy ka-
mien

Upadek z wiekszej
wysokosci,  silne
uderzenie

Lokalne uszkodzenia
zewnetrzne lub wy-
sokie cisnienie tetni-
cze, kruchos¢ naczyn
krwionosnych

Silne zmeczenie na-
wet po odpoczynku,

mocne bicie serca,
przydpieszony  od-
dech, apatia

Bole Zotadka, jelit,
torsje, biegunka, za-
wroty lub béle gtowy,
goraczka

Bol w stawie, defor-
macja stawu, potem
obrzek. Przy zwichnie-
ciu  przemieszczenie
w stawie

Znieksztatcenie  kon-
czyny,  nienormalna
ruchomos¢, bél, ewen-
tualne krwawienie

Wyciek krwi lub pty-
nu  moézgowo-rdze-
niowego z uszu, nosa;
torsje, utrata przytom-
nosci

Bol, trudnosci w po-
ruszaniu gtowa) przy
uszkodzeniu  kregow
szyjnych) lub nogami
(kregi  ledZzwiowe),
paraliz

Krwawienie zranione-
go miejsca, krwawie-
nie z nosa

Dtuzszy wypoczynek, goracy na-
pdj. Przerwanie wycieczki i powr6t.
Poda¢ cukier, czekolade, $rodki
farmakologiczne na wzmocnienie
akcji serca.

Przerwanie wedréwki, podanie
srodkéw farmaceutycznych: table-
tek wegla, lekéw sulfamidowych.
Poczatkowo Scista dieta, potem
ciepte ptyny i dietetyczny pokarm
(bez ttuszczow i kwasow).

Unieruchomi¢ koriczyne (szyng Kra-
mera, czekanem, gatezig i banda-
zami). Nie nastawia¢! (musi to zro-
bi¢ lekarz). Stosowac¢ zimne oktady
(altacet). Zorganizowac transport

Unieruchomienie jak wyzej lub
przywiazanie do zdrowej czesci
ciata, przygotowanie do transpor-
tu. Nie nastawia¢! Chroni¢ przed
zimnem. Przy otwartym zlamaniu
zatamowac uptyw krwi.

Sterylny opatrunek na uszkodzone
miejsce, unieruchomienie gtowy.
Fachowy transport w mozliwie
krétkim czasie

Potozy¢ ofiare wypadku na twar-
dym podtozu na wznak, unieru-
chomi¢ kregostup. Nie nastawiac!
Konieczna fachowa pomoc i trans-
port.

Wysokie uniesienie  krwawiacej
czesci, zabandazowac rane. Przy
krwotoku tetniczym (uptyw krwi
pulsujacy), na opatrunek zatozy¢
naktadke uciskowg lub zacisng¢
tetnice powyzej na krotki czas
(mniej niz 20 minut). Przy krwoto-
ku z nosa odchyli¢ gtowe do tytu,
potozy¢ zimny okfad ($nieg, mokra
chusta) na kark i nasade nosa
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Zasypanie przez
lawine

Porwanie przez
lawine

Obrazenia rozne w za-
leznosci od okolicz-
nosci

Po znalezieniu ofiary wypadku
sprawdzi¢: oddech, rytm serca,
ruchomos¢ konczyn. Doprowadzi¢
do stanu przytomnosci, ewentu-
alnie przez sztuczne oddychanie.
Bardzo uwaza¢ na utozenie ciata
ze wzgledu na mozliwos¢ uszko-
dzenia kregostupa oraz wychto-
dzenia. Zabiegi w zaleznodci od

rodzaju urazow.

W tabeli nie uwzgledniono wszystkich mozliwych urazéw ciata
i wszystkich potrzebnych zabiegdw, ktdre zalezg od rodzaju i za-
kresu urazow.

Nalezy pamietaé, ze w naszych goérach opiekunem turystow
i organizacja ratujacg ich w podobnych okoliczno$ciach jest Gor-
skie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, a w Tatrach — Tatrzanskie
Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, posiadajace liczne placowki
terenowe, $rodki transportu (samochody, smigtowce), sie¢ telefo-
niczng, radiotelefony, psy lawinowe i caly sprzet ratunkowy. Dy-
zurki czynne sg przez prawie cala dobe. Tam w razie potrzeby za-
wsze znajdziemy pomoc i to wysoce fachowa.

Praktycznie jest tez ubezpieczy¢ si¢ od nastepstw nieszczesli-
wych wypadkow, kiedy stopien ryzyka jest zwigkszony.

Ia—d

Kilka zdan o apteczce turystycznej.

Oczywiscie kazdy nosi w kieszeni plecaka maly zestaw swoich
osobistych lekarstw (powigksza si¢ on niepostrzezenie w miare, jak
nam przybywa lat). Ale na wycieczce grupowej powinna by¢ jedna
wspolna apteczka, ktora zazwyczaj nosi sie na zmiane.

Co w niej powinno si¢ miesci¢? Szyna Kramera, bandaze ela-
styczne, wata, gaza wyjalowiona, prestoplast, przylepiec, altacet,
spirytus salicylowy, wegiel, leki sulfamidowe, raphacholin, ruti-
noscorbin, polopiryna, witamina C, enteroseptol, dermosan, mas¢
przeciw odmrozeniom (ichtiolowa), srodki nasercowe, nerwosan,
relanium, $rodki przeciwgoraczkowe, nozyczki, agrafki.
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12. TURYSTYKA, KRAJOZNAWSTWO I OCHRONA
PRZYRODY

W rozdziale 2. powiedzielismy z grubsza o tym, co nas pedzi
w gory latem, czy zima. Zblizajac si¢ do konca tej ksigzeczki, chcie-
libySmy wskaza¢ na jeszcze jeden aspekt, bedacy zrédlem wielu
emocji. To mozliwo$¢ wspolzycia cztowieka z przyroda. Samo to
sformulowanie brzmi niepowaznie; przeciez czlowiek jest czastka
przyrody, jest jej sktadnikiem, wiec w czym tkwi problem? W jaki
sposob my, letni czy zimowi wedrowcy w gérach stwarzamy zagro-
zenia lub wrecz niszczymy przyrode?

Whbrew wielkim hastom i ostrzezeniom ,prawdziwi turysci’,
ktérych w naszym kraju naprawde jest niewielu, nie stwarzajg po-
wazniejszych zagrozen. W odréznieniu bowiem od na przyktad
tzw. zwlaszcza grzybiarzy, ktdrzy w lecie wyniszczajg cate kultury
lesne, chodzac na przetaj po lasach, lub od uczestnikéw masowych
wycieczek autobusowych, turysci, a juz szczegdlnie zimowi, mini-
malnie przyczyniaja si¢ do jakich$ zmian w przyrodzie gor.

Podstawowym miernikiem stosunku czlowieka do przyrody
jest jego kultura w zrozumieniu odnoszenia si¢ do drugiego czlo-
wieka i do $rodowiska. Kultura obcowania z przyroda nie bedzie
uksztaltowana przez zakazy i restrykcje. Wytwarza si¢ ona samoist-
nie w czasie czestego przebywania w przyrodzie, a moze by¢ wspo-
magana informacjami, ktére pozwalajg zyska¢ pelng swiadomos¢
o walorach srodowiska przyrodniczego. Takie informacje moga
miec¢ charakter krajoznawczy, geologiczny, moga opisywac gatunki
zwierzat i przedstawiaé osobliwosci gorskiej flory, wskazywa¢ na
okazy chronione. Stopniowo turysta zaczyna postrzega¢ otocze-
nie przyrodnicze, odnosi¢ si¢ do niego z sympatig, jak do swojego
srodowiska, z ktorego wyszedt i ktorego stanowi czastke. Wowczas
przestaje w sposob $wiadomy dziala¢ na niekorzys¢ otaczajacej go
przyrody, chroni ja w sposéb naturalny, a nie nakazany.

Ten obraz wydaje si¢ idylliczny, jesli skonfrontujemy go z ma-
sowymi wycieczkami z autobuséw niedzielnych, nie méwiac juz
o prawdziwie ogromnym zagrozeniu i niszczeniu §rodowiska na-
turalnego przez przemysl, Zle zaprojektowane budownictwo i inne
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typowe przejawy naszej ,rozkolysanej” cywilizacji. Ale my odpo-
wiadajmy za siebie, bo nie zawsze jesteSmy bez winy. Zdarzajg sie
nam bowiem grzechy, ktérych powinni$my unikac.

Pamietajmy o zabieraniu ze sobg wszelkich odpadéw i $mieci
nieorganicznych (puszek po konserwach, papieréw, sreberek z cze-
kolad i cukierkéw i in.) i o zagrzebywaniu w $niegu wszystkiego, co
zostalo po naszym pobycie. Dotyczy to réwniez, a moze w szcze-
gblnosci, sladoéw zalatwiania potrzeb fizjologicznych (zawsze poza
szlakiem), ktdre trzeba zasypac $niegiem, cho¢by butem.

Nie zawsze udaje nam sie porusza¢ dokladnie szlakami, szcze-
gélnie ponad granicg laséw. Czgsto przechodzimy wsréd ko-
sodrzewiny lub nawet po niej, ukrytej pod $niegiem. Unikajmy
- w miare mozliwosci - takich ,dzikich” przej$¢. Uchylamy sie
pod galeziami drzew, a nie tamiemy je, gdy nam przeszkadzaja
w przejsciu. Starajmy sie nie ploszy¢ lesnej zwierzyny, szczegélnie
hatasem i unikajmy jej karmienia, jesli zbliza si¢ do nas. Nasza
zywno$¢ nie zawsze jest zdrowa dla nas, a co dopiero dla zwierzat!
Przyroda w zimie robi wrazenie martwej, a przeciez ona zyje pod
i nad $niegiem. Pomy$lmy o tym! Starajmy si¢ o to, aby jak naj-
mniej wyrdzniac si¢ od przyrodniczego tta. Nie zostawiajmy po
sobie resztek i opakowan z naszych positkéw. Nie krzyczmy, nie
$piewajmy w gorach, mozemy tez w ten sposéb zagluszy¢ wzywa-
nie pomocy. Nie wlaczajmy radia (jesli juz, to na stuchawki), bo
muzyka przyrody jest niepowtarzalna; starajmy sie¢ w nig wstu-
cha¢. Nie zostawiajmy zbyt wielu §ladow. Zachowujmy si¢ jak le-
$ne zwierzeta: cicho, czujnie (unikniemy btadzenia), z zacieraniem
$ladow naszej obecnos$ci. Dajmy odpoczaé naszemu umystowi od
codziennych trosk i ktopotéw, nie rozwigzujmy waznych proble-
mow podczas wedréwki. Idac, patrzymy i stuchamy; doznajemy
ucigzliwoséci marszu i rozkoszy wypoczynku, chowamy si¢ przed
mroznym wiatrem i przygladamy sie z ciekawos$cia wielu ksztat-
tom platkéw padajacego $niegu. Wypatrujemy szczytu i jesteSmy
szczgsliwi z jego osiagnigcia.

To wszystko stanowi medytacje w gorach. Niewiarygodne, jak
wypoczywamy psychicznie, nerwowo przy takim ,wtopieniu si¢”
w przyrode. Zregenerowani wracamy do naszych miast, miaste-
czek i wsi, do naszej pracy.

I to tez jest argument za ochrong przyrody, ktéra zawsze jest
w nas, i ktérg chronigc, chronimy samych siebie.
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14. ZAKONCZENIE

Nasze gory w zimie robig wrazenie pustych. Gdzieniegdzie tyl-
ko na szlakach i stokach widoczne sa paciorki sladow, czasem stok
przeciety jest kreska wyrysowang na bieli przez narty, lecz ogélnie
odnosimy wrazenie, jakby ten §wiat pozostawatl w bezruchu, w sta-
nie snu. Jest to zludzenie. Kiedy wchodzimy miedzy te biale kolosy
lub gdy szlak zaglebia si¢ w las, wowczas styszymy szmery spada-
jacych okisci przygrzanych stonicem, widzicie przelatujace miedzy
drzewami ptaki, a czasem, gdy posuwacie si¢ cicho, nagle pokaza
sie wam samy lub nawet buszujace dziki. Bokiem przembknie $pie-
szacy gdzie$ wilk. Spod $niegu wychyli si¢ kosodrzewina, a wiosna,
rozpychajac si¢, wyjrza przebisniegi i krokusy.

Narciarze turysci, poruszajacy sie tak, jak my w tych gorach,
wedrujacy lasami, majg wprawdzie dodatkowo przyjemno$¢ zjaz-
dow, ale my pieszo poruszamy si¢ swobodniej, szczegdlnie wtedy,
gdy idziecie stromo przez las i podchodzicie pod szczyty. Marsz
w zimie w pogodny dzien, przy lekkim mrozie mimo ucigzliwosci
poruszania si¢ w $niegu, nie da si¢ poréwnac z wycieczka w upal-
ny dzien lata, gdy pot kapie z czota i teskni sie za byle cieniem.
Ostre powietrze, umiarkowany chtéd - to cudowne warunki na
wycieczce.

Turystyka, zaréwno zimowa, jak i letnig, opiekuje si¢ u nas
Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze, masowa orga-
nizacja o dlugoletniej tradycji. Warto zainteresowa¢ si¢ tym To-
warzystwem i ulatwieniami, jakie nam stwarza. Te ulatwienia to
oznakowanie szlakéw, schroniska, w ktérych czlonkowie PTTK
maja znizki, to przewodnicy gorscy, organizowanie rajdéw, zlotow
turystycznych, wycieczek niedzielnych, to wreszcie odznaki za tu-
rystyczne osiggniecia.

Oczywiscie, chodzac w zimie pieszo po gorach, musimy prze-
strzega¢ pewnych zasad ze wzgledu na zagrozenia. Powtérzmy
najwazniejsze:

JESLI WYBIERASZ SIE W GORY:
Przed wyjsciem w gory:
» przygotuyj i zaplanuj wycieczke wczesniej;
» sprawdz prognoze pogody i stopien zagrozeni lawinowego;
» sprawdz, czy trasa, ktora wybrales, jest otwarta dla ruchu
turystycznego, czy jest stosowna do Twojej kondycji, wiedzy
gorskiej i gorskiego wyposazenia;
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» nie chodzimy w pojedynke, ale zawsze w grupie, najlepiej
nielicznej, ale dobrze dobranej;

» ubierz si¢ odpowiednio do panujacych warunkéw, pamie-
tajac gorskich butach, zabierz do plecaka ciepla, chronigca
przed wiatrem, nieprzemakalng odziez, czapke, rekawice,
sprawng latarke, ptachte NRC, mape, natadowany telefon
komorkowy oraz konieczny sprzet (raki, czekan, kijki skfa-
dane, sprzet lawinowy);

» pozostaw komu$ odpowiedzialnemu w Twoim miejscu za-
mieszkania informacje, jakg trase wybrales i kiedy planujesz
powrot. Przekaz rowniez informacje o ewentualnej zmianie
planéw;

» pamietaj, ze kupujac odpowiedni sprzet, nie kupite$ umie-
jetnosci postugiwania si¢ nim. Jesli nie masz takich umie-
jetnosci, to dla wlasnego bezpieczenstwa skorzystaj z ustug
licencjonowanego przewodnika;

W gorach:

» bez waznych powodéw nie zmieniaj trasy planowanej wy-
cieczki. Jesli ze wzgledu na warunki musiale§ zmieni¢ trase,
przekaz o tym informacje do miejsca swojego pobytu;

» zwracaj uwage na tablice informacyjno-ostrzegawcze;

» gdy zgubisz szlak, jesli to mozliwe, wrd¢ po wlasnych $la-
dach - kontynuowanie wycieczki z chwilg zgubienia szlaku
w najlepszym wypadku moze by¢ przyczyng zabladzenia,
w najgorszym grozi upadkiem z wysokosci;

» pamietaj, Ze Twoje zachowanie ma podstawowy wplyw na
bezpieczenstwo Twoje i pozostatych turystow;

» zaczynajac chodzi¢ na gorskie wedrowki, a takze na poczat-
ku sezonu, wybieramy naprzod krétkie przechadzki, stop-
niowo zwiekszajac stopien trudnosci i dtugos¢ wycieczek;

» nie chodzimy po §ldach nart, szczegdlnie sladami zjazdu
(niszczymy bowiem §lad, a ponadto narazamy si¢ na naje-
chanie przez zjezdzajacego narciarza); z tych samych powo-
déw nie podchodzimy trasami zjazdéw ani nartostradami.

Jesli zdarzyl si¢ wypadek:

» zadzwon na numer ratunkowy w gérach 601 100 300 lub
112 i przekaz informacje jaki to wypadek, gdzie si¢ zdarzyt,
ilu jest poszkodowanych i jaki jest ich stan;
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» zabezpiecz miejsce wypadku oraz rannego przed poglebia-
niem si¢ urazu i utratg ciepla;

» ocen, czy jeste$ wstanie bezpiecznie pomdc, tak by nie staé
sie kolejng ofiarg.

W tej broszurce nie poruszono problematyki zimowych wspi-
naczek, ani wycieczek pieszych w zimie, w warunkach duzych
trudnosci. Ale chodzac w zimie po gérach wysokich i skalistych
mozecie znalez¢ sie w sytuacjach zblizonych do takich warunkow.

Poniewaz w ostatnich latach coraz wigcej turystow wyrusza
w Alpy, przypominamy, ze tam oprocz typowych warunkow, jakie
mozecie spotka¢ w Tatrach, dochodzi jeszcze problem zwigzany
z wysokoscig, duzymi przestrzeniami do pokonania, a zwlaszcza
z niebezpieczenstwami lodowcowymi; szczelinami, serakami, oraz
logistycznym zaplanowaniem i przygotowaniem wedrowki. Jesli
nie mamy stosownego przygotowania i doswiadczenia, dla wia-
snego bezpieczenstwa skorzystajmy z ustug miedzynarodowego
przewodnika wysokogoérskiego.

To, co napisalismy w tej ksigzce, pomoze Wam tez w pokony-
waniu zastanych w Alpach trudnosci. Nie oznacza to jednak, ze bez
odpowiedniego przeszkolenia, bez specjalistycznego sprzetu i ekwi-
punku mozecie porusza¢ si¢ w stromych partiach goér wysokich.
Mimo tych ostrzezen zachecamy szczerze do zimowych wedrowek
pieszych w gérach. Umozliwiajg one wspaniale spedzenie wolnego
czasu i wypoczynek psychiczny przez kontakt z przyroda.

W ostatnich latach coraz bardziej rozwija si¢ turystyka nar-
ciarska (tzw. ski-touring). Dostepnos¢ specjalnego, konieczne-
go do uprawiania tej dyscypliny, sprzetu, mozliwo$¢ fatwiejszego
poruszania si¢ na nartach niz pieszo, czy wreszcie che¢ ucieczki
z przygotowanych i zattoczonych stokéw i tras narciarskich spo-
wodowala, ze coraz wigcej ludzi uprawia ten rodzaj zimowej tury-
styki. Ta broszura zajmuje sie tylko zimowg turystyka piesza. Nie-
mniej wiele informacji tutaj zawartych przyda sie ,,skiturowcom’,
cho¢ oczywiscie nie porusza wielu spraw, ktére zna¢ muszg nar-
ciarze udajacy sie na wycieczki narciarskie. To jednak nieco inna
dyscyplina.

Nasza uwaga dla tych, ktérzy decyduja si¢ na wycieczki na nar-
tach: by bezpiecznie i pewnie poruszac si¢ nartach w gorach,
konieczny jest sprzet ski-tourowy a nie narty sladowe, ktore sa
pozyteczne do wedrowek po w miare plaskich terenach.
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