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Pie¢ przykazan turysty, czyli jak przygotowac sie do gorskiej
wycieczki?

Jesien to idealny czas na piesze wedréwki po gorskich szlakach. Turysci
czesto wybieraja ten kierunek, jednak co roku dochodzi tez do niebezpiecznych
wypadkow. Potkniecia, wychtodzenia, czy zabtagdzenia to przypadki, z ktérymi
gorscy ratownicy w sezonie muszg zmagac¢ sie na co dzien. Planujgc wyprawe,
nalezy pamietaé o podstawowych zasadach, ktére zapewnia nam
bezpieczenstwo i utatwia interwencje.

Cho¢ gorska natura przycigga urokiem, stynie tez z gwaltownosci i
niebezpieczenstwa. Nagta zmiana pogody, czy trudny do przejscia szlak, mogag
przysporzy¢ problemoéw nawet doswiadczonym turystom. Z tych wzgledéw o wiasne
bezpieczenstwo, musimy zadbaé¢ sami. O czym pamietaé, by ograniczy¢ ryzyko do
minimum?

1. Dobrze przygotuj sie¢ do wycieczki

Przed wyprawg, nalezy szczegotowo zaplanowac trase, korzystajgc przy tym z map.
Dobrze wiedzie¢, ze wbrew powszechnemu twierdzeniu, kolor szlaku ma sie nijak do
jego trudnosci. Kolory czerwony i niebieski przyjmuje sie jako oznaczenie szlakow
gtéwnych. Zotty i czarny sygnalizujg szlaki tgcznikowe, a zielony rozumiany jest jako
oznaczenie szlaku doprowadzajgcego do miejsc charakterystycznych. Niekiedy
jednak od tych regut zdarzajg sie odstepstwa. Czes¢ map od razu informuje jaki czas
potrzebny jest do przebycia drogi. Dluzsze trasy, z reguly wymagajg lepszego
przygotowania fizycznego, mimo ze wcale nie muszg by¢ technicznie trudne do
pokonania. Jezeli nie mamy dobrej kondycji, dluga wyprawa moze skonczy¢ sie
zwichnieciem, zawrotami gtowy, a nawet omdleniem. Wybierajgc trase nalezy wiec
kierowac sie rozsgdkiem i mierzy¢ sity na zamiary. Pamietajmy, by ustali¢ doktadnie
ilos¢ postojow, jak i czas odpoczynku.

Planujgc wycieczke w gorach, konieczne jest takze Sledzenie warunkéw pogodowych
na biezgco. Goéry to miejsce, w ktérym pogoda moze zmieni¢ sie bardzo szybko.
Jezeli nie jest korzystna, nalezy tego dnia zrezygnowac z wyprawy. Znany i tatwy do
przejscia szlak, podczas deszczu moze stac sie Sliski i niebezpieczny. Dlatego tez,
gdy pogoda zaskoczy nas juz na szlaku, nie béjmy sie zawréci¢. Sprawdzmy takze, o
ktérej godzinie zachodzi stonce. Schodzenie za dnia jest zdecydowanie fatwiejsze i
minimalizuje ryzyko upadku czy zabtgdzenia.

2. Ubierz si¢ odpowiednio

Jezeli chodzi o okrycie wierzchnie, funkcjonuje jedna zasada — ,na cebulke”. Lepiej
pod kurtke zatozy¢ koszulke i rozpinany polar, zamiast jednego grubego swetra.
Dzieki temu tatwo bedzie zdjg¢ jedng warstwe, kiedy podczas marszu zrobi sie za
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ciepto lub zatozy¢ jg, kiedy poczujemy chtodny wiatr i to bez ryzyka przegrzania lub
wyziebienia. Bez wzgledu na pore roku, nalezy pamietac¢ tez o nakryciu gtowy i rak.
Zapasowe rekawiczki i skarpetki powinnismy mie¢ takze w plecaku.

Najwazniejsza w doborze ubran jest ich funkcjonalno$¢. Tkaniny muszg pozwoli¢
skorze oddychac, jednoczesnie nie przepuszczajgc przy tym wiatru ani deszczu. Przy
szerokim asortymencie sklepow, na pewno uda sie wybrac co$, co bedzie spetniato
rowniez nasze wymagania estetyczne.

Pomimo wysokich temperatur, na wyprawe w goéry nie zaktadamy sandatéw. Obuwie
musi mie¢ grubg podeszwe i zapewnia¢ odpowiednie usztywnienie kostki. Nowe buty
najlepiej rozchodzi¢ przed wyjsciem, zeby byty zaoszczedzi¢ sobie nieprzyjemnych
otarc.

3. Korzystaj z technologii

Natadowany smartfon to niezbedna rzecz w chwili gdy sprawy przybiorg
nieoczekiwany obrot i potrzebna bedzie nam pomoc. Najlepiej zapisa¢ sobie numery
alarmowe do gorskiego pogotowia, zeby w stresowej sytuacji unikng¢ dodatkowego
szukania. Dobrze tez na wszelki wypadek zaopatrzy¢ sie w przenosny bank energii,
ktéry jest lekki, poreczny i zapewni nam ciggtos¢ kontaktu ze Swiatem. Nalezy tez
wyrabia¢ w sobie nawyk trzymania baterii w miejscu cieptym tj. (kieszen Kkurtki,
kieszen spodni). Na nic nam bowiem roztadowany powerbank czy bateria.

Swietnym pomystem jest tez wykorzystanie mozliwosci jakie oferujg nam
nowoczesne technologie. Dobry przyktadem jest darmowa aplikacja ,Pomoc w
Goérach”, opracowana przez firme Transition Technologies. Aktualnie, aplikacje
pobrato juz 10 tys. uzytkownikéw. Pozwala ona na $ledzenie potozenia turystow,
ktére zapisywane jest na portalu w stacji centralnej Grupy Beskidzkiej GOPR, a takze
na szybkie wezwanie pomocy w sytuacji, gdy dojdzie do niebezpiecznego zdarzenia.

Juz przed wyprawg mozemy poinformowac¢ ratownikbw o planowanej trasie
wycieczki, co w razie utraty sygnatu, utatwi poszukiwania. Aplikacja zapewnia tez
mozliwoS¢ bezposredniego kontaktu z ratownikami za pomocg jednego przycisku.
Szybka reakcja moze uratowac niejedno zdrowie, a nawet zycie w sytuacjach, kiedy
liczy sie czas. — méwi Mitka Raulin, najmtodsza Polska, ktéra chce zdoby¢ Korone
Ziemi, od lat realizujgca swoj autorski projekt Sita Marzen.

4. Zabierz prowiant i apteczke

Cho¢ na szlakach znajdujg sie schroniska, stanowigce ostoje dla gtodnych i
zmeczonych, nigdy nie nalezy wybiera¢ sie na gorskg wyprawe bez jedzenia i picia w
plecaku. Niezbedne produkty to te, ktére zawierajg weglowodany — w chwili odptywu
sit, dodadzg niezbednej energii. Na cieptg herbate w termosie i wode mineralng, tez
musi znalez¢ sie miejsce. Odpowiednie nawodnienie jest kwestig kluczowg przy
wysitku fizycznym, a ciepty napoj ogrzeje w chtodny dzien.
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Dobrze jest mieC przy sobie plastry z opatrunkiem na drobne skaleczenia, bandaz i
chuste trojkatng, gdy przydarzy nam sie wieksza kontuzja, a takze folie NRC, ktéra w
ekstremalnych sytuacjach moze uratowac przed wychtodzeniem.

5. Powiedz innym

Kiedy planujemy wycieczke goérskg, nie robmy tego w tajemnicy. O planach
poinformujmy zaufang osobe, ktéra w razie potrzeby zawiadomi odpowiednie stuzby.

Pamietajgc o tych kilku prostych zasadach, podczas gorskiej wyprawy, zapewnimy
bezpieczenstwo sobie i innym.

Wiecej informacji o autorskim projekcie Mitki Raulin znajduje sie tutaj.
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O firmie Transition Technologies S.A.:

Transition Technologies to polska firma informatyczna, ktéra nieprzerwanie od 1991 roku tworzy
autorskie systemy informatyczne oraz nowoczesne rozwigzania techniczne dla krajowych i
miedzynarodowych klientow — na swoim koncie ma m.in. wdrozenia w Ameryce Pofudniowej i na
Bliskim Wschodzie. Firma specjalizuje sie w rozwigzaniach dla wybranych sektorow rynku: energetyki,
gazownictwa, przemystu oraz biomedycyny. Firma swojg siedzibe ma w Warszawie, posiada tez 8
osrodkéw regionalnych w Polsce — w Biatymstoku, Ostrowie Wielkopolskim, Olsztynie, todzi,
Kielcach, Koszalinie, Wroctawiu i Lublinie oraz przedstawicielstwo w Niemczech i filie w Stanach
Zjednoczonych. Transition Technologies zatrudnia obecnie ponad 800 pracownikoéw. Firma posiada
status Centrum Badawczo Rozwojowego.
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