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Czapki marclarskie: 1) typ
szwedzki, 2) typ mnorweski,
3) wibéczkowa, 4) nauszniki.

Rekawice narciarskie: A) wel-
niane, B) brezentowe (pokrow-
ce), C) skoérzane,

szezelniejsza. Zapinana natomiast zwlaszeza na zamek blyska-
wiczny praktyczniejsza w uzyciu. Kaptur powinien mie¢ sciggacz
do zmiejszania otworu na twarz. Rekawy na dole Sciaggniete tas-
ma gumows.
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Haptur podmesiany

\'\’.ap!u! od tyfu

Wiatré6wka z kapturem oraz z kieszenia na dokumenty 1 notatnik,

a obok wiatr6wka niepraktyczna — bez kaptura.

Rekawice — welniane z jednym palcem (w rekawicach
wielopalcowych marzng rece). Wa mie naciggamy rekawice bre-
zentowe ze Sciggaczem w przegubie dloni. Rekawice brezentowe
zabezpieczaja przed przemoczeniem i od wiatru. Rekawice moga
bvé rowniez wykonane ze skéry z podszewka flanelowsa lub
wléczkowa, zakofiezone welnianym Sciggaczem.

Okulary ochronne — gogle do zjazdu oraz na czas zamieci &niezne]j

i mgty. Szybki celuloidowe w trzech kolorach do wymiany, boki gumo-

we, szczelnie przylegajace, z otworami wentylacyjnymi, a obok zwykle
okulary przeciwsloneczne. !

Okulary zwlaszeza takie, w ktérych mozna zmieniaé

celuloidowe wklady, zaleznie od pogody — np. przeciwmgielne
(pomaranczowe i z6lte), przeciwsloneczne (zielone lub przydy-
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mione), wreszcie zwykle biale sg wazna czedcia ekwipunku.
Okulary chronig oczy przed igietkami lodowymi, podezas éniezyc
i przed stoncem zwlaszcza na wiosne,

Plecak jest nieodzownym wyposazeniem turysty. Moze on byé
zaopatrzony w rameg. Plecak bez ramy jest zasadniczo pakow-
niejszy, ma jednak te wade, ze przylegajac dokladnie do plecéw
turysty powoduje nadmierne pocenie sie, co jest nieprzyjemne

Plecak zwykly, nieusztywniony i plecak usztywniony rama wszyta
w materiat,

Chlebak narciarski (otwarty), z widocznymi kieszeniami i przegrodami
oraz zaplety. :
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podczas ruchu na nartach, a podeczas odpoczynku, kiedy narciarz
zwykle zdejmuje plecak, grozi przezigbieniem, :

Plecak z rama nie przylega do plecdéw, lecz spoczywa na kosci
krzyzowe] i biodrach. Miedzy nim i plecami cyrkuluje stale po-
wietrze.-Plecak z rama ma rowniez rzemien, kiérym opasany jest
turysta, co przy zjazdach unieruchamia mu ciezar na plecach.
Plecak powinien mieé szerokie pasy podszyte filcem, aby nie
ugniataly obojczykdéw i barkéw, a jeden z nich powinien zapi-
na¢ sie na karabinek. Wykonany z materialu gestego, lecz prze-
wiewnego plecak powinien posiada¢ duza ilos¢ kieszeni wew-
natrz i na zewnatrz. Pozwala to na osobne trzymanie przyboréw
i latwe ich odszukanie w razie potrzeby. Wewnatrz nalezy go
zaopatrzy¢ w specjalng kieszenn na czysta bielizne. Plecak po
bokach na zewnatrz musi mieé paski wzglednie uchwyty do pa-
skéw na przytroczenie koca, a na érodku pod klapg karabinek
dla zawieszenia manierki. W klapie wewnatrz kieszen na doku-
menty, wzglednie notatki i na wierzchu klapy — paski do przy-
troczenia menazki.

Chlebak na krétkich wycieczkach doskeonale zastepuje plecak
(patrz rysunek). Musi byé jednakze tak uszyty, aby pomiescil
najniezbedniejsze przedmioty, a wiec powinien mieé¢ Kkieszen
plaska w srodku na dokumenty, przewodniki i mape — érodkowsg

-najwiekszg na jedzenie i ewentualnie aparat fotograficzny oraz

zewnetrzng na linke do kandaharéow, pasek, smary, kawalek
parafiny, rekawice. Pod klape chlebaka mozemy wlozyé¢ wia-
trowke. Chlebak przydaje sie wiosng, kiedy jest cieplo i nie no-
simy ze sobg tak duzo czeSci garderoby. Na dluzsze wycieczki
chlebak kladziemy do plecaka, aby go mieé¢ w bazie wypadowe]
(ze schroniska na krotkie wycleczki).

Wyposazenie plecaka i ekwipunek na 7-dniowa wycieczke

Zapasowa odziez— 1 koszula welniana z dlugimi
rekawami, 1 spodenki krdtkie, po 2 pary skarpet welnianych
i bawelnianych, sweter, pizama do spania, 3 chustki do nosa.
Praktycznie jest nosi¢ ze sobg sukienne pantofle, cieply kostium
sportowy (owerol — bluza i spodnie z lekkiego a cieplego ma-
teriatu), w ktérym odpoczywamy w schronisku. Kostiumy maja
jednak te wade, ze zajmujg sporo miejsca. Uzywane sg przewaz-
nie przez uczestnikéw obozow narciarskich.

Przybory do mycia— recznik, mydlo, szczoteczke
do rak, szczoteczke i paste do zebow — przechowywaé nalezy
razem w osobnym plociennym woreczku. Dobrze zabracé ze sobg
krem lub wazeline, ktore chronig skore podeczas wiatru przed
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silnym dzialaniem slofca na
wiosne. Bardzo przydatny jest
16j kozlowy, ktory zapobiega
odparzeniom nog.

Przybory doszycia
— nici czarne 1 biale, igly,
kilka agrawek.

Inne przybory — ma-
szynka spirytusowa z dwoma
naczynkami, banka blaszana
ze spirytusem, ndz, widelec
i lyzka skladana, termos lub
manierka oblozona filcem —na
napoje (file dilugo zatrzymuje
cieplo, podobnie jak termos),
kubek, no6z skladany (scyzo-
ryk) z korkociggiem, otwiera-
czem konserw 1 trojkatnym
szydiem, kompas, lampka e-
lektryczna z zapasowa bateria
lub sktadana latarka z zapa-

Gorskie pantofle, brezentowe, Z
podeszwa ze sznura shuza do cho-
dzenia po schronisku oraz do

wspinaczek wysokogorskich.

sem $wiec oraz zapatek, oku-
lary przeciwsniegowe, notat-
nik, aparat fotograficzny, pasta do butow.

A pteczka— bandaz elastyczny, paczka waty i gazy, rol-
ka leukoplastu, prestoplast, mala buteleczka jodyny, pudeleczko
wazeliny i male nozyczki.

Zy wno §é Nawet na krotkie wycieczki dobrze jest braé
ze soba nieco zywnosci, chyba Ze po drodze znajduje sie zagospo-
darowane schronisko, gdzie dosta¢ mozna przekaske, potrawe
ciepla, herbate lub mleko.

Wybo6r zywnosci jest rzecza indywidualnych upodoban, ogélnie
polecié mozna branie pcokarméw skondensowanych i lekkich
w takiej ilosei, by nawet przy uwzglednieniu ew. posilku
w schronisku, turysta znalaz! w swym plecaku pozywienie do-
statecznie posilne. Pierwszenstwo da¢ trzeba takim produktom,
jak maslo, slonina, wedliny, konserwy miesne, slodycze; w zi-
mie potrzebne sa dla organizmu: czekolada, cukierki, cukier
w kostkach, suszone owoce itp. ewent. swieze jablka, pomaran-
cze, chleb, sucharki, keksy itp.

Zima przed wyjsciem z domu, wzglednie ze schroniska trzeba
zjesé dosé obfite $niadanie (mleko, kawa, herbata, chleb z mar-
moladg, mastem, wedling lub jajka). Na calodzienny marsz trze-
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Maszynka spirytusowa do gotowania

ba przygotowaé pokrajane kromki chieba lub bulki z szynka,
mastem, wedling, serem itp. oraz owoce suszone, stodycze, tak
spakowane, by mozna bylo predko i latwo dosta¢ sie do tych
zapasow. Na wycieczce nie jemy od razu wiekszych ilosci, lecz
po trochu na krotkich odpoczynkach. Po powrocie do domu lub
schroniska nastepuje gléwny posilek: gorgca kolacja. W razie
pragnienia nie braé¢ migdy do ust $niegu. Wody nie nalezy pié
w duzych ilosciach. Na wycieczce najlepiej pi¢ wode zmieszang
z sokiem owocowym lub cukrem, gdyz czysta woda w goérach
gasi pragnienie w malym stopniu (zawiera malo czastek mineral-
nych), a poWwoduje silng transpiracje. Najlepszym napojem na
wycieczee jest herbata lub kawa z cukrem.

Od alkoholu nalezy sie zupelnie powstrzymac i to zaré6wno na

- wycieczee, jak i przynajmniej na kilka dni przed wycieczks,

gdyz po chwilowym podnieceniu powoduje on ogdlne oslabienie
i wyczerpanie, naduzyty za$ moze staé¢ sie powodem wypadku.

Jesli bierzemy maszynke do gotowania, warto précz herbaty
wzigé bulion lub zupy kostkowe, grysik lub makaron itp. oraz
sol.
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Do noszenia maslta, marmolady, cukru itp. najlepiej uzywaé
puszek aluminiowych szczelnie zamykanych, a na pieczywo,
owoce itp. woreczkow plociennych, gdyz papierowe forby pekajg

w plecaku.

Smary — jeden zjazdowy twardy, jeden uniwersalny (na
zjazd i podchodzenie), kawalek parafiny, wiosng klister.

Linka zapasowa, -0 ile jedziemy na kandaharach,
dwa paski, sznurek, pare metréw cienkiego drutu, kilka gwozdzi
i kieszonkowa reperaturke ze skladanymi miniaturowymi narze-
dziami.,

F o k i — zwlaszeza gdy na trasie naszej wycieczki mamy
diugie i strome podejscia,

Dziéb aluminowy =zabezpiecza nas ma kazdej wy-
cieczce.

Przewodniki i mapy terenéw, w ktére wyruszamy.

Przechowywanie i konserwacja ekwipunku. Ekwipunek nar-
ciarski po powrocie z wycieczki, a szczegdlnie na zakoriczenie
sezonu zimowego nalezy dobrze przejrze¢ i ewentualne uszko-
dzenia bezzwlocznie naprawié, tak by zdatny on byl do uzycia
na nastepng wycieczke,

Buty nattuscié, wlozy¢ na prawidia lub wypchaé gazetami
I postawi¢ w suchym miejscu. :

Wiatréwke, plecak, chlebak wysuszyé, oczyscié i powiesié.
Welniane czesci wyprac i posypaé azotoxem przed molami. Me-
talowe 1 skdérzane czeSci ekwipunku nathuscié. Ewentualne
uszkodzenia ekwipunku zalataé.

SPRZET NARCIARSKI

Narty dzielimy na turystyezne i wyczynowe. Narty turystycz-

ne sa dla narciarza uniwersalne i stuzg mu do zjazdéw, biegéw

i skokéw na roznych rodzajach $niegu,

Narty wyczynowe dzielg sie na biegowe, zjazdowe i skoko-
we. Réwniez wiazania do nart wyczynowych sa inne, specjalne
dla kazdej konkurencji sportowej.

Nas oczywidcie interesujg tylko narty turystyeczne, ktére, aby
mialy odpowiednig twardosé, elastycznoéé, odpornoéé na wilgoé
i dobry poslizg, wyrabia sie z drzewa jesionowego lub hiko-
rowego. Ostatnio wyrabiane sg rowniez narty klejone. Narty
klejone wykonane sg z kilku warstw drzewa, jak hikora,
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(A) Szezeki ruchome bez paskéw metalowych z uchwytami na podeszwe.

(B) Szezeki ruchome z olworami do paskdéw napalcowych, (C) Prawidio-

we zmontowanie szezek i ustawienie buta (rzut z géry na narte prawa).

(D i E) Dziéb i pietka narty z widocznymi krawedziami stalowymi

i rowkiem (rzut od spodu). (F) Dobdr nart wedlug wzrostu narciarza,

(G) Narty spiete na lato. (H) Narty spiete do noszenia, (K) Profile roz-
maitych typow nart.
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jesion, grab, buk, sosna i inne, przy czym slizgi nart zwykle
83 z hikory,

Narty klejone maja lepsza elastyveznoécé (zaleta bardzo istotna
podczas jazdy po nieréwnym terenie). Jednakze narty klejone
bardzp trudno naprawi¢ po zlamaniu, a do narty wykonanej
z jednego kawaltka drzewa mozna dorobié¢ latwo zlamany dziob.

Narty turystyczne wyposazone sg w stalowe krawedzie, ktére
daja narciarzowi pewnos¢ na oblodzonym $niegu, co ulatwia
zjazdy w wysokich gérach i podchodzenie po stromych zboczach.
Stalowe krawedzie chronig tez marty przed $cieraniem i prze-
dluzaja ich uzytkowanie nieraz o kilka lat,

Narta ma trzy czesci: czes¢ wygieta, czyli lopatke, cienkg
i bardzo elastyczna, czes¢ srodkowa najgrubsza, do ktorej przy-
twierdzone sa szezeki i wigzanie oraz nieco mniej od lopatki
elastyczng pietke. Przez §rodek narty od spodu biegnie rowek,
ktoremu zawdzieczamy, ze narty jada prosto, czyli moéwiae je-
zykiem narciarzy — ,trzymajg nadany kierunek i nie gonig na
boki®.

Dhugosé nart dobieramy wg wzrostu i wagi postugujace sie
przytoczona tabels:
wrezrost narciarza 165 165—170 170—180 180—185
dlugosé nart 205 210 215 220

Wzrostowi 170 cm odpowiada 75 kg wagi. Na kazde dodatko-
we 10 kg wagi nalezy dodac¢ 5 cm dlugosci narty (do 220 cm).

Drugi sposéb doboru nart polega na praktycznym dopasowa-
niu ich, W tym celu nalezy narty postawi¢ pietkami na ziemi
i podnies¢ w goére ramie z dlonig zgieta. Dla poczatkujacych
dziéb narty winien dochodzi¢ do zaglebienia dloni, dla zaawan-
sowanych — do czubkéw wyprostowanych paleow.

Wiazania. Nawet na najlepszych nartach jazda nie da nam
zadowolenia, o dile nie beda one wyposazone w odpowiednie
wigzanie. Wigzania mamy rozmaite. Przechodza one w miare
rozwoju techniki jazdy na nartach ‘“ustawiczng ewolucje, tak
zresztg jak i narty, Obecnie najezefciej uZywane wigzania sa
typu zjazdowego. Niewatpliwie decydujacy wplyw na to wy-
warly kolejki i wyciggi gorskie.

Wiagzanie sklada sie ze szczek metalowych oraz z przyrzadu
sluzgcego do umocowania nart do butéw. Szczeki powinny byc
ruchome dla regulowania ich rozstawienia w zaleznosci od sze-
rokosci butéw. Boki szczek mozliwie dlugie, co ulatwia prowa-
dzenie nart (pewniej w nich siedzi but). Moga by¢ one z paskiem
napalcowym lub z wystajacymi uchwytami, ktore przytrzymuja
podeszwy.
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Typy obecnie uzywanych wigzan: (A) kandahar,

(B) bildstein,

(C) diagonal,

(D) diugorzemienne,
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Kandahar jest wiazaniem najczesciej obecnie spoty-
kanym. Sktada sie ze sprezyny dzialtajacej na obcas i linki sta-
lowej. Linka przebiega wzdiluz bokdéw nart przez przystosowa-
ne do regulowania ruchu stopy przyczepy i zapieta jest przed
butem na sprzegaczu sluzacym do regulowania naciggu. Nadaje
sie to do turystyki przy zamontowaniu bocznych uchwytow pod
sama szczeka. W przeciwnym razie skraca bardzo krok narcia-
rza ograniczajac ruch stawu skokowego.

Diagonal ma podobne dzialanie jak kandahar z tym,
ze linke stalowa zastepuje rzemien, ktory przeciagniety jest
przez poprzeczny otwoér w narcie, a do niego przymocowany
jest sprzegacz sprezynowy, okalajacy obcas. Wiazanie to jest
lekkie i pozwala na stosunkowo obszerny ruch, mimo ze but
trzyma mocno przy narcie. Jest to doskonate i tanie wiazanie
turystyczne.

Diugorzemienne wigzanie (Langrimen) lan-
sowane ostatnio przez wielu zjazdowedw jest jednym z najstar-
szych wigzan. Sklada sie ono procz szczek z jednego dlugiego
rzemienia (metrowej dlugoéei), ktérym wigzemy but z narta.
Wigzanie to jednak nie nadaje sie do turystyki, pomimo ze do-
skonale trzyma noge, gdyz jest zbyt skomplikowane w zaklada-
niu, a poza tym skraca krok narciarza, unieruchamiajge prawie
catkowicie staw skokowy.

Inne wigzania wyszly dzis§ juz prawie z uzycia.’

Montaz nart. Narty w zasadzie sg jednakowe, ale po zmon-
towaniu (przykreceniu szczek) jedna z nich staje sie lews, dru-
ga prawa. Réznice te spostrzegamy po ustawieniu szezek, ktoére
sa odbiciem ksztaltu podeszwy buta.

Przed przystapieniem do montowania szczek, musimy narty
SWywazyc¢®, tj. znalezé punkt, w ktérym przykrecimy szczeki.
Kladziemy wiec je rowkami na stol, nastepnie jedng obejmu-
jemy mniej wiecej w Srodku palcami (grubym i srodkowym)
i unosimy w goére. Palce przesuwamy tak diugo, az znajdziemy
punkt, w ktorym dziéb i pietka narty zawisng na jednej wy-
sokosei. Punkt ten znaczymy kreska oldwkiem lub ostrym
przedmiotem w poprzek narty, Nastepnie do pierwszej narty
przyktadamy druga i znaczymy na niej kreske wedlug kreski
na pierwszej, Teraz kladziemy szczeki na narte tak, aby ich
$rodek lezal na kresce. Z kolei znaczymy kreski przed i za szcze-
kami na wierzchu nart, aby unikngé przesunieé¢, znaczymy tez
na nartach miejsce na sruby — przez otwory w szczekach
lub plytkach bedacych podkladkami do szczek. Szczeki
odkladamy i wiercimy otwory w nartach dobierajagc wiertlo
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o mniejsze] srednicy jak sruby, ktérymi szczeki majg byé przy-
twierdzone. Uwazaé trzeba, aby nart nie przewierci¢ na wylot.
Po wywierceniu otworow przykladamy ponownie szczeki 1 przy-
krecamy $ruby, ktore przedtem nalezy nasmarowaé mydlem.
Srub nie wkrecamy catkiem, pozostawiamy luz pozwalajgcy na
regulowanie szczek. Teraz kiadziemy but narciarski i ustawia-
my go wedlug nizej podanych prawidel. Potem zdejmujemy but
ostroznie, aby nie poruszyé szczek, i dokrecamy sSruby mocno.

Chege skontrolowaé, czy wiazanie zmontowane jest dobrze,
zapinamy w nim but, Noski butéw powinny lezeé¢ na $érodku
narty i wystawaé nieco poza szczeke ku przodowi. Wysuniecie
to zalezy od wielkosci stopy. Przy matlej 1 c¢cm, przy wiekszej do
2 cm, Nastepnie narte z butem odwracamy rowkiem do gory
i kontrolujemy ustawienie obcasa. Jezeli przyjmiemy, ze obcas
szerszy jest od narty o 3 e¢m, to 2 cm obcasa powinno wystawaé
na zewnatrz, a 1 em do wewnatrz. Inne ustawienie powoduje
rozjezdzanie sie nart na boki lub zajezdzanie jednej na druga,
utrudnia wiec poruszanie sie i zachowanie obranego kierunku
jazdy, wreszcie meczy kostki oraz nie pozwala na utrzymanie
nart w plaszczyznie poziomej na stoku.

Sprawdzenie sprzetu. Przed wyruszeniem na wycieczke spraw-
dzamy dokladnie sprzef. A wiec: czy narty nie sa pekniete, czy
krawedzie nie sg oderwane lub nie brakuje ktorejs Srub-
ki, czy wigzanie jest cale, czy wszystkie paski, szczeki nie roz-
luznily sie. Sprawdzamy kijki, czy nie sg pekniete (zdarza sie
to czesto przy kijkach bambusowych i tonkinowych), czy petle
nie sa naderwane i czy kolka sa mocno przytwierdzone. Wresz-
cie ostrzymy groty. Sprawdzamy, czy plecak nie jest dziurawy
i czy wszystkie sprzgczki i paski sg dobrze przyszyte.

Kijki narciarskie tworza calo$é z nartami. Wyrabiane sa
z tonkinu, bambusa, leszczyny, a ostatnio ze stalowych rurek.
Kazdy kijek sklada sie z preta, petli czy uchwytu, kétka zapo-
biegajgcego zapadaniu sie¢ w $nieg i grota zaostrzonego, ula-
twiajgcego odpychanie si¢ od twardego, zlodowacialego $nie-
gu. Kijki narciarskie dobiera si¢ do wzrostu w sposéb naste-
pujacy: wkladamy dion do petli i opieramy kijek obok siebie
na ziemi, Przy dobrze dobranym kijku gar$é obejmujaca gléw-
ke kijka powinna znajdowaé sie nieco ponizej pachy.

Dziob aluminiowy jest lekki, nie =zajmuje wiele miejsca
a w wypadku zlamania narty zakladamy go w kilka minut
i jedziemy dalej wykonujac wszelkie ewolucje, jakby narta
nie byla uszkodzona. Kazdy turysta-narciarz, udajgcy sie na
dluzszg wielodniowg wycieczke, powinien mieé ze sobg dzidb
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i PRAWIDLOWY UCHWYT KIJKA
KIJKI  NARGIARSKIE

I bamb y 2. tonkinowy J stalowy

aluminiowy (patrz rysunek), gdyz tylko wowczas w razie zia-
mania narty uniknie przykrej koniecznosci powrotu do domu
lub odlaczania sie od grupy.

Reperaturka powinna znalezé sie w plecaku kazdego turysty-
narciarza. Jest nig maly mloteczek stalowy, rozkrecany, w kto-
rym wewnatrz trzonka znajduja sie najniezbedniejsze mﬁlmi'itl.}-
rowe narzedzia potrzebne czesto na wycieczece (Srubokret, swi-
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Reperaturka i szpie aluminlowy

derek, kolec do robienia dziurek w rzemieniach, nozyk do otwie-
rania konserw i pilniczek do ostrzenia krawedzi, grotéw kijkéw,
rakow itp.). Moze tez by¢ taka jak na rysunku.

P aski skorzane (dwa kroétkie napalcowe i jeden diugl)
nosi ze sobg zawsze przezorny turysta,

Linka stalowa — o ile jefdzimy na kandaharach —
winna stanowié¢ niezbedne zabezpieczenie turysty nawet woéw-
czas, gdy nie zabiera on ze sobg plecaka. Wklada sie ja wow-
czas do chlebaka lub zwinieta do tylnej kieszeni spodni. Pamie-
ta¢ nalezy, Ze linke wigzania kandahar bardzo trudno zastgpic
innym materialem.

Foki — uzywane u nas do$é rzadko — w krajach alpejskich
nalezg do niezbednego sprzetu turysty-narciarza. Foki moga
byé przypinane paskami lub przyklejane specjalnym smarem.
Foki wykonane sa ze skéry foki i tak uszyte, ze wtos kladzie
si¢ od dzioba narty w kierunku pietki. Podczas podchodzenia
wlosy odginaja sie i zdpobiegaja cofaniu nart do tytu, pozwa-
lajac réwnocze$nie na swobodne posuwanie nart do przodu.
Niedlugie zjazdy w terenie wykonujemy na fokach, je;:lnakie
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przy zjazdach diuzszych nalezy je zdejmowaé, zarowno dlatego,
Ze niszeza sie jak i dlatego, ze panowanie nad nartami, pod kto-
rymi sa foki, jest trudne, a poza tym traci sie szybko$é. Dobre
foki powinny mie¢ miekka skore, fwardy wlos i musza byc
naszyte na cienki, lecz moeny pas z gurtu, gdyz bez tego wy-
ciggaja sie pod wplywem wilgoci i dra.

Foki do przypinania powinno sie rowniez przyklejac¢, co za-
pobiega dostawaniu sie $niegu miedzy foki a narty. Ostatnio
pojawily sie w handlu sztuczne foki, ktére w zupelnosci zaste-
puja oryginalne, Niska cena pozwoli na ich spopularyzowanie.
Uczestnicy raidéw narciarskich powinni sie szezegdlnie zainte-
resowac¢ tym sprzetem niezbednym przy dlugich podejsciach.

Raczki na oblodzone Sciezki gorskie i but narciarski uzbrojony w raczki

Raczki oddaja turystom w wysokogérskim terenie duze ustu-
gi, zwlaszcza podczas podejsé; kiedy narty musimy nosi¢ na

ramionach. Na oblodzonych Sciezkach i trudnych podejsciach.

na twardym $éniegu, kiedy kazdej chwili grozi nam posliznig-
cie, na raczkach idziemy pewnie i swobodnie. Raczki niewiele
wazg, latwo i szybko mozna je przypia¢ (patrz rysunek).

Raki wysokogorskie, jak sama nazwa wskazuje, maja zasto-
sowanie tylko w wysokich gorach, u nas — w Tatrach (patrz
rysunek). - 5

Zabieramy je wowczas, gdy wybieramy sie na trudne przej-
Scia, 1 wyjscia tatrzanskie, kiedy moze zaj$¢ koniecznos¢ od-
piecia smrt w trudnej partii. Wowczas zapinamy raki i przy ich
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" Podezas zimowych

Raki wysokogérskie (rzut z boku i but uzbrojony nie)

bomocy przechodzimy trudny

{ ¢ ¥, oblodz
Frzytmerd_za si¢ do butdow narciarski
ub pasami parcianymi,

Czekan podobnie ja
styce Wwysokogoérskiej,
i t“'rardym Sniegu, do
Po sniegu oraz

ony odci_nek drogi. Raki
ch dlugimi rzemieniami

k raki ma zastosow

anie w zi i
Sluzy do wyraby o e

Wwania stopni w lodzie

Sciach. W¢ e ok dnych zi ;
e o, ey = o B
asekuracyjna, Owacialy fnieg i zakladamy na niego ling

Czekan posiada 1 g :pod
betle, ktéra zaklad z eki
CzZas marszu, aby nam nie wysliznat 211331 o neergsk ot
Lina asek j : j '
sel\urac_v_m‘3.1)\,‘r talj{ samo jak raki i czekan, uzywana jest
il T L‘yso -og(_)rsk;ch Wypraw nareiarskich ug‘la
- Lina sluzy do asekurowanig tu!rysty’ wspi?

Poradnik turysty narciarza — 4
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najacego sie w truudnym,tnlebezglecznym terenie. Ma ona 30m
ugodel 1 jest bardzo wytrzymala. 2 ;
dl%%ﬁ?;élci Jpr'z,eclw(ilzac: niebezpieczne _cadcinlj:i, Ipo!qczem sg ling
asekuracyjng. Zazwyczaj idg we dwojke, niekiedy we tro;-lcef
oczywiscie na dwdch linach. Turysta prowadzgcy Ppo przebyciu
przestrzeni réwnajacej sig diugosei -lm}_f_, wz-gl_e_d-me po. dotarciu
do dogodnego miejsca dla asekuracji, whija swgﬁj cz_ek::ln
w twardy Snieg i przesuwajac ling przez czekan sciaga jg do
siebie, asekurujgc w ten sposob .po_dch-odzqa‘:eg-o‘ dp niego towa-
rzysza. Czynnosé te powtarzaja az do psqagn-lwla celu,‘Pod-
czas zejéé w trudnych terenach, lina siu_zy tu_rystom_ do zjazdu.
W tferenie skalistym taternicy uzywajg tez specjalnych ha-
kéw asekuracyjnych. : i
Spiwér stanowi nieoceniony nabytek kazdego bez wyg}a}tku
turysty. Wykonany z cienkiego materialu, pikowany puchem,
jest bardzo lekki, cieply i pozwala na nocowanie W_naJprZym1:
tywniejszych warunkach i nie ogrzanych pqmleszczemach‘ . na
miotem tworzy on doskonala calosé. W lecie pozwala na biwa-

Schran  wykopany w stoky
pokrytym grubo smegiem

iginn {iglu] pokeyle nartame

fgn frglul B &okaw S%age
R wsYypane I8 dmegu

i 7 i ifoiy iemi 7zima na moco-
kowanie pod golym niebem u,par_ost na ziemi, a 2 8 :
nie w niﬂ; opalonych kolibach i domkach myshwalgqh,p 1}2
zajdzie taka koniecznodé¢. Turyste posiadajacego SplWCII‘l ni
spotka nigdy przykra niespodzianka z pclwodg bra}{\u noclegu.
Spiwér zapina sie szczelnie jak koperta, mozna sig do niego
calkkowicie schowac.
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Namiot w turystyce narciarskiej ma u nas male zastosowanie,
a to ze wzgledu na gestg sie¢ schronisk wysokogorskich oraz
istniejagce w goérach szalasy i koliby, w ktérych w razie po-
trzeby mozna zanocowaé. Ma on duze zastosowanie podezas
tatrzanskich wypraw, organizowanych przez Klub Wpysoko-
gorski Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Krajoznawczego.
Namiot moze mieé¢ kszialt demku lub stozka. W taternictwie
zimowym lepszy jest ten drugi ze wzgledu ma latwos$é usta-
Wiania go w nieréwnym terenie. Namiot ma te wade, Zze po-
wieksza znacznie cigzar plecaka turysty-narciarza. Ostatnio
jednak produkuje sie lekkie namioty o wadze do 2 kg.

Igloo. Zwyczajem Eskimoséw i ludéw Pélnocy w turystyce

‘zimowe]j dla spedzenia nocy lub przeczekania zlego ckresu po-

gody mozna zastosowaé igloo, czyli domek-koliber, ktéry
buduje sig z piyt lodu, o ile w poblizu sg stawy, wzglednie
w S$niegu. Schronienie takie jest whbrew oczekiwaniu cieple
1 przy zastosowaniu $piwora pozwala na calkiem zno$ne biwa-
kowanie. Klub Wysckogorski rckrocznie podezas obozéw zimo-
wych w Tatrach korzysta stale dla zaprawy z tego rodzaju
kwater, kidre cieszg sie u uczestnikéw kurséw wielkim powo-
dzeniem. ]

Konserwacja sprzetu. Jednym z podstawowych obowigzkdw
ka_'zdego turysty jest konserwacja sprzetu.

Po powrocie z wycieczki sprawdzamy dokladnie sprzet, kté-
1y byl przez nas uzywany, i naprawiamy natychmiast, nie
odkladajac na podzniej, wszelkie uszkodzenia oraz konserwu-
jemy sprzet tak, aby byl w pelnym pogotcowiu do nastepnej
wycieczki,

Po zakonczeniu sezonu zimowego narty nalezy oczyscié
z reszlek smardéw przez nagrzanie i starcie szmats, spiaé pa-
skami lub wyrabianymi do tego celu praskami z drzewa, wkla-
dajac miedzy narty pod szezeki kawalek réwnego klocka dla
zachowania srodkowego wygiecia; cze$ci metalowe i rzemienne
wigzania posmarowac tluszezem.

Narty i kijki postawi¢ w suchym miejscu prosto, aby sie
nie paczyly.
~ Wszelkie metalowe czesci sprzetu turystycznego natluseié;
linki kandaharéw napuscié oliwa.

Line rozwingé, wysuszy¢, ponownie zwingé i zawiesi¢ w prze-
Wwiewnym miejscu.

Namiot 1 $piwér wypraé szezotka, wysuszyé i powiesiié
W miejscu przewiewnym i suchym.
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SMAROWANIE NART

Cel smarowania nart. Poczatkujacy narciarz czesto zadaje
sobie pytanie: po co wlasciwie jest to smarowanie, kiedy mo-
zna by jezdzi¢ na golych nartach?

Musimy wyjasni¢, ze bez smaru nie mozna dobrze jezdzié,
bo: a) na nartach odpowiednio nasmarowanych jedziemy na
kazdym gatunku $niegu znacznie szybciej i rowniej (nie za-

rywa); b) podchodzimy latwo do gory, narty mie cofajg sie;-

¢) impregnujemy narty, co zzpobiega ich zamakaniu i rozsy-
chaniu; d) jezdzac na smarach nie $cieramy desek.

Smarowanie nart jest nieodlgczng czynnosécia kazdego nar-
ciarza. ,Kto smaruje, ten jedzie®* — mowi stare przyslowie.
Na pozér wydawaloby sie, ze jest to czynnosé prosta, w rze-
czywisto$ei jednak wiecej jest takich narciarzy, ktérzy umiejg
jeidzié na nartach, niz takich, ktérzy umiejg nieomylnie —
na kazdy gatunek $niegu i przy kazde] temperaturze — dobraé
odpowiedni smar do nart. Oczywiscie ta ,,wyzsza sztuka“ po-
trzebna jest narciarzom biorgecym wudzial w zawodach i uzy-
wajageym dziesigtek rozmaitych smaréw. Przecietny turysta
postuguje sie tylko kilkoma smarami.

Smary dobieramy do rodzaju $niegu i pogody. Zasadniczo
mamy trzy rodzaje $niegu: suchy, mokry i wiosenny (tzw. firn).
Sniegi te dziela sie jeszeze na rézne odmiany w zaleznoSci
od temperatury, wysokosci, pory roku, wiatru, ciszy itp. (patrz
str. 25 — gatunki sniegu).

Opanowanie tej wiedzy przyjdzie réwnoczesnie z opanowa-
niem techniki jazdy na nartach.

Smary dzielimy na: zjazdowe (twarde), uniwersalne
tj. na zjazd i podchodzenie (na opakowaniu znajduje sie prze-
pis, ktéry méwi, czy smar jest na $nieg suchy czy mokry) oraz
specjalne, tzw. klistry na snieg wiosenny firn i skaresy
na lodoszren.

Lakier. Ostatnio zostal wprowadzony — zwlaszcza przez nar-
ciarzy-zjazdoweow — specjalny lakier, ktorym pokrywa sig
calkowicie §lizgi (gpody nart). Lakier ten chroni narty w pew-
nej mierze od, porysowan o wystajace kamienie i zapobiega
namakaniu nart, a tym samym lepieniu sie éniegu. Na pew-
nych gatunkach $niegu (np. na firnie) mozna jezdzié na sa-
mym lakierze, Lakier nie zastepuje jednak smarow, jest na
$éniegu tepy (brak poslizgu). Jego zasadniczg zaleta jest to, ze
czyni §lizgi nart idealnie gladkie oraz ze dobrze chroni narty
od wilgoci. Lakier stuzy jako podklad do innych smaréw.
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Narty z natoZonym smarem (A) dobrze i B} Zle
Sposéb smarowania nart (C) korkiem i (D) dtoniq.(E(‘ Fig) —
nakladania klistru na nacty,

sposoby

Lakier powinno sie nakladaé na nowe i nie uz j
) tadaé ywane jeszcze
narty. O ile nayr?}j byly juz uzywane i smarowane, naJJe;':y je
dokladnie oczyscié¢ tak, aby wygladaly od spodu jak mnowe.
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Stary smar zdejmujemy szmatka po uprzednim rozgrzaniu
lampa benzynowsa lub po prostu nad blachg pieca kuchgnnego.
Uwazaé jednal trzeba, aby nie przypali¢ drzewa, a rozmiekezyé
tylko smar. Nastepnie §lizgi czysScimy kawatkiem szkl_a lub pa-
pierem szklanym (w przeciwnym razie lakier bedzie odpry-
skiwal). - -

Po oczyszezeniu dokladnie usuwamy ze §lizgow WSZEIK-]; p}{l.
Nastepnie nakladamy dobrze rozmieszany lakier jak najeien-
sza warstwa za pomoca pedzelka. Po dwu godzinach nakta-
damy drugag, rowniez cienka warstweg, a po dalszych dwu

godzinach — trzecia. Nastepnego dnia moZna juz jezdzié na

nartach. 5
O ile lakier jest zbyt gesty, mozna go rozrzedzi¢ acetonem.
Podczas jazdy lakier bedzie sig miejscami ’écier‘aul. Miejsca

te po dokladnym oczyszczeniu nalezy -ppciagnac _lak:erem,a gdy

wyschnie, na cale §lizgi trzeba polozy¢ nowg cienkg warstwe
lakieru.

Sposéb uzycia smaréw. Przed smarowaniem slizgi nart i_-ro—
wek trzeba dokladnie oczyscié. Nastepnie nalozyé réwq}c_:m-ifzr-
nie i cienko smar zjazdowy na calapowierzghnie slizgow,
nie wylgezajac rowka i lepatki. Smarujac nie Ila{.‘lE'}_ia(", _zvbytnw
smaru, gdyz bedzie on przyklejal sie do desek duzymi g-rud:
kami, ktére trudno potem rozetrze¢, nalezy natomiast pocierac
nim lekke jak mydelkiem, starajage sie rozprowadzié go ma
caty powierzchnie §lizgéw. Wowezas smar szybko laczy sie pod
dotykiem dloni w jedna, jednej grubosci warstwe. Smar roz-
cieramy dlonig lub korkiem najlepiej w cieplym pomieszcze-
niu, woéwezas™=smar migknie 1 jest latwiejszy do rozprowa-
dzenia. Nastepnie narty wyncsimy na zimno i czekamy tak
dlugo, az przestana sie ,poci¢”, a smar stwardnieje — ,,zrobx
sie na lustro® — jak moéwia narciarze (smar zja-}zd-owy naj-
lepiej nakladaé¢ na narty wieczorem i narty zostawi¢ na dworze
do rana). 2 2

Nastepnie nakladamy smar uni wersalny. Nie naklgi-
damy go jednak do rowka ani na lopatke._ Smar ‘gen nale_zy
nakladaé i rozeieraé starannie i réwno. Jezeli nalozymy nile-
réwno, w miejscach gdzie bedg grubsze poklady, ‘natychmlast
powstang podczas jazdy grudki ledu utrudniajgce jazde.

Smar uniwersalny najlepiej naklada¢ na zimnie, wtedy nie
miesza sie on z podkladem a poza tym mozna bezpoérednio
przypiaé narty i jechac.

Smar uniwersalny nalozony bezposrednio na gole party
zetrze sie bardzo szybko. Na podkladzie przy tej same] po-
godzie moze wytrnymaé kilka dni.
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Klister jest smarem o konsystencji plynnej i do nakla-
dania latwy. Umiejetne uzywanie go jest pewnego rodzaju
sztuka. Wiosna, kiedy klister jest , w modzie”, wiekszodé tury-
stow ma cale narty oklejone klistrem, ktéry z kolei przenosi
sig na wiatrowki (zwlaszcza ma ramicna), na rekawice, na
spodnie, nie mowige juz o calych dloniach, ktére trudno
domy¢. Przyczyna tego jest nadmierne uzywanie smaru, a na-
stepnie nieodpowiednie postugiwanie sie nim. Klister, jak
zresztg 1 inne smary, nalezy nakladaé¢ jak najciensza warstwa,
a to dlatego ze: a) smar cienko nalozony lepiej pracuje i- daje
lepszy poélizg, b) pogoda moze sie zmienié i trzeba bedzie na-
lozy¢ inny smar na narty.

Klister uzywamy na wiosne, kiedy stonce mocno przygrzewa.
Wowezas smar na tartach topi sie i o ile go jest za duzo, za-
czyna splywaé z nart. Lakierem czy smarem zjazdowym po-
krywamy réwniez krawedzie mart. Klistrem smarujemy tylko
drzewo (wraz z rowkiem), krawedzie za§ pozostawiamy czyste,
aby nie walaé rak i ekwipunku.

Jezeli chodzi o nakladanie Klistru, to nie nalezy fego robié
jakim$ patykiem, nozem czy innym przedmiotem (jak to czynia
niekitérzy narciarze), lecz o ile smar mamy w pudetku bla-
szanym, zanurzamy w nim czubek (poduszke) srodkowego palca,
a nabrawszy smaru [przenosimy go na powierzchnie Slizgow,
powtarzajac te czynnoéé az do catkowitego pokrycia nart. O ile
smar mamy w tubece, pokrywamy nim deski w ten sam sposob,
wyciskajac go po trochu na palec, wzglednie wprost z tubki
na narty. Nastepnie rozcieramy smar dlonig lub plaskim dre-
wienkiem.

Skares nakladamy jak klister, z tym ze czynnoSé¢ te wy-
konujemy w cieplym pomieszezeniu, wzglednie smar podgrze-
wamy, jest on bowiem bardzo gesty i rozcieranie dionig mna
zimno moze sie skonczyé odparzeniem dloni. Skaresem sma-
rujemy narty na lodoszren. Jest on jedynym smarem utrzy-
mujacym sie na nartach przy tym gatunku sniegu.

Poshugujac sie smarem w powyzej opisany sposob bedziemy
mieli do umycia tylko koniec paleca i dieni, a narty spiete
razem mozemy oprzeé¢ nawet na bialej wiatrowce.

Pudelko czy tubka powinny byé¢ zawsze czyste, o ile zostaly
powalane smarem, nalezy je zaraz oczysci¢, a po uzyciu szczel-
nie zamkng¢.

Smardéw nie nalezy trzymaé w cieplym pomieszezeniu,

Narty smarowac¢ mozna tylko wowezas, gdy sg idealnie suche.
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DOMOWY WYROB SMAROW

O ile wyréb sprzetu turystyeznego wymaga fachowoscei | od-
powiednich narzedzi, to smary marciarskie moze sporzadzié so-
bie kazdy turysta. Zarowno sklady chemiczne jak i sposoby spo-
rzadzania smardéw sa niezwykle proste.

Indywidualnemu turyscie, ktéry zuzywa w sezonie zimowym
zaledwie kilka tubek smardéw, nie warto sie tym zajmowadé.
Wiekszym zespolom z zakladdw pracy, organizujgcym stale wy-
cieczki lub kursy narciarskie, domowy wyrdb smaréw moze
przynieéé powazne oszczedno$ci w budzecie grupy, przy réwno-
czesnym dobrym wyposazeniu je] w potrzebne smary, mydlo do
rak i fluszez do butow.

Najniezbedniejsze dla kazdego hez wyjatku turysty-narcia-
rza sa: smar twardy — zjazdowy, smar uniwersalny, tj. do pod-
chodzenia i na zjazd, smary na wiosenne sniegi, mydlo do zmy-
wania smaru z rak i emar (tluszcz) do butéw marciarskich.

Jedynym przyrzadem potrzebnym do sporzadzania smaru jest
kociolek do gotowania. Zanim wiec przystapimy do sporzadza-
nia smaréw, musimy przygotowaé¢ odpowiednie do tego celu na-
czynie. Smaru mie nalezy roztapia¢ w garnkach bezposrednio
na ogniu, tylke na parze, w przeciwnym razie spalimy jego naj-
cenniejsze skladniki.

W produkeji fabrycznej kociol do topienia smaréw sklada sie
z 2 écianek, pomiedzy ktérymi eyrkuluje gorgca para. Dla mas
wystarcza dwa roznej wielkoéei garnki (patrz rysunek). Do
wiekszego nalewamy wody i nastepnie zanurzamy w nim mniej-
szy garnek, tak aby od dna i z bokéw ofoczony byl woda.

Nastepnie trzeba przygotowaé pudeltka, do ktérych bedziemy
zlewaé smary. Smar zjazdowy i uniwersalny najlepiej zlewaé
do pudelek tekturowych specjalnie do tego celu zrobionych, albo
do pudelek po papierosach. Mydlo do zmywania smarow i bru-
du oraz tluszez najlepiej nakladaé¢ do pudelek po pascie od bu-
téw lub kremdw. Klister i skares mozna zlewac do puszek bla-
szanych ze szezelnym zamknieciem, np. do pudelek po pascie
do podlég. Na wszystkie pudetka makleié¢ jednak nalezy kartecz-
ki z nazwami smaru.

Gdy kociolek mamy przygotowany, stawiamy go na kuchni
i przystepujemy do sporzadzania emaru. Sprawdzamy jeszcze,
czy maly kociolek jest wewnatrz czysty i suchy. Po czym wWrzu-
camy do miego potrzebne dla danego smaru skladniki. Woda,
w ktérej maly kociolek jest zanurzony, powinna gotowaé sie bez
przerwy. Zwracamy tez baczna uwage, aby nie dostala sig ona
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Naczynia do sporzadzania i przechowywania smaréw narciarskich.

do smaru, gdyz mozemy przy tym ulec oparzeniu i zniszezymy
surowiec. Zawarto§é naczynia od czasu do czasu mieszamy, aby
wszystkie skladniki topily sie rownoczesnie. Kiedy smar jest
calkowicie roztopiony i dokladnie wymieszany, zdejmujemy go
z pieca i po przestudzeniu rozlewamy do przygofowanych pude-
ek lub blaszanek.

Receptury najwazniejszych smaréw sa doéé¢ proste.

Smar twardy zjazdowy — 4 kg parafiny, 3 kg kala-
fonii, 3 kg asfaltu (bitumicznego, twardego, lupliwego, tzw. ,pa-
ku* uzywanego w elektrotechnice) i 1 litr nafty. X

Smar lepigcy do podchodzenia i zjazdu —
uniwersalny na wszystkie rodzaje éniegu za wyjatkiem $niegow
wiosennych i szreni — 4 kg kalafonii, 3 kg parafiny, 1 kg wa-
zeliny technicznej (najlepiej tzw. towotu), 1/3 kg asfaltu, 1 litr
nafty i 1/4 kg smoly sosnowej (impregnatu). ;
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Smary na wiosenny, ziarnisty snieg: kli-
ster — 5 czedci asfaltu i 10 czedci smoly sosnowej, skares —
10 czedei asfaltu twardego i 4 czefei smoly sosnowej.

: Mydio do zmywania brudu po smarach
i po pracy — 25 gramow mydla bialego (marsylskiego), 80
graméw mydla szarego potasowego, 25 gramdéw gliceryny i 2
gramy (na 1 kg mydla) olejku mirbanowego (dobrze mna cieplo
wymieszaé¢ i do blaszanek nakladaé¢ plaska, drewniang lopatks).

Smar — ttuszecz do butéw narceciar-
s el 2/5 parafiny, 2/5 wazeliny (towotu), 1/5 benzyny
(roztopit i naklada¢ do blaszanek drewniang lopatka). Sposéb
u;ycia — przed uzyciem roztopi¢ (nie nad ogniem) i na gorgco
zalmpn'egn(_}waé buty (wierzecHy i podeszwy), po 12 godzinach
wytrzeé Scierka i wyczyéeié¢ do polysku szezotka. Buty narciar-
skie impregnowaé nie czesciej jak 1—2 razy ma miesige, o ile
s3 W stalym uzyciu.

Zamieszczone powyzej ilosel w kilogramach mozZzna dowolnie
zmieniaé, jednak proporcje poszezegdlnych skladnikéw muszg
byé jak najdokladnie] zachowane,

ZAPRAWA TURYSTYCZNA

Przy uprawianiu turystyki narciarskiej zaprawa ma podsta-
wowe znaczenie, Turysta, udajgcy sie na powazniejszg wyciecz-
ke bez odpowiedniego przygotowania (bez zaprawy), naraza sie
na przykre nastepstwa. Czesto spotyka sie turystow, ktérzy po
cdbyciu forsownej wycieczki pierwszego dnia, nie moga chodzié
przez szereg nastepnych dni, psujac urlop sobie i towarzyszom,
z ktorymi sie wybrali. Uniknaé¢ tego mozna, przeprowadzajac
uprzednio odpowiednia zaprawe.

N_ajlepsza i dostepng dla wszystkich zaprawa jest gimnastyka,
mozna ja uprawiaé¢ wszedzie, nie wylgczajac nawet wlasnego
mieszkania. Najwieksze jednak rezultaty daje gimnastyka
W zorganizowanym zespole na sali gimnastycznej, na wolnym
powietrzu, pod kierunkiem instruktora. Dla grupy, traktujacej
gimnastyke jako zaprawe narciarska, instruktor powinien wy-
bra¢ é¢wiczenia, ktore beda wyrabialy uczestnikom miesnie i sta-
wy, najbardziej pracujace podczas jazdy, przy skretach i pod-
i::hpdze-niu na nartach, a wiec stawy skokowe i kolanowe, mig-
$nie podudzia i uda, miegnie barkéw i ramion., Nadajg sie do
tego wszelkiego rodzaju skrety i przysiady z polobrotem przy
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réwnoczesnym wyciskaniu kolan ku przodowi (bez odrywania
piet od ziemi) i inne.

Obok gimnastyki, ktéra daje wszechstronne przygotowanie,
7 letnich sportéw najbardziej ruchem do narciarstwa zblizone
jest wioslowanie na lodziach z ruchomym siodetkiem. Doskonala
zaprawg sa réwniez gry sportowe, a przede wszystkim koszy-
kéwka i siatkéwka. Gry te oprécz zrecznosci 1 kondycji fizycz-
nej wyrabiaja orientacje, ktora na nartach jest nieodzowna,
dlatego ze wszystkie ewolucje odbywaja sie w ruchu i przy
duzej szybkosei.

Jezeli z opisanych rodzajow zaprawy mamy osiggngé prak-
tyczne dla narciarstwa korzysci, musimy je uprawiaé przynaj-
mniej dwa do trzech razy tygodniowo po jednej godzinie.

Préocz tego pbZna jesienia — bezpofrednio przed sezonem Zzi-
mowym — konieczne jest stosowanie specjalnej narciarskiej
zaprawy turystycznej. Zaprawa ta polega na odbywaniu krét-
szych i dtuzszych marszow w terenie z kijkami narciarskimi.

Ubieramy sie sportowo, najlepiej w kostium narciarski, bie-
rzemy normalne kijki narciarskie i wyruszamy w teren pod-
miejski, z dala od jezdnych traktéw, najlepiej polnymi Sciezka-
mi, rowami. O ile teren jest pagorkowaty lub gérzysty, wybie-
ramy droge tak, aby byly na zmianeg podejscia i urwiste zejscia.

Marsze odbywamy dwa razy tygodniowo; W niedziele po
15 — 20 km i w Srodku tygednia wieczorem (najlepiej we srode)
po 8 — 10 km. W miare kontynuowania marszéw, skracamy
stopnio czas niezbedny na przebycie drogi. Kazda tez ture dzie-
limy na 4 czedci. Pierwszy etap idziemy wolno, drugi szybciej,
trzeci najszybciej, a na cgwartym, odpoczynkowym, jak na pierw-
szym, idziemy wolno az do calkowitego uspokojenia organizmu.

Po powrocie do domu wycieramy sie na sucho recznikiem,
ewent. bierzemy ciepla kapiel i nakladamy sucha, dwiezg bie-
lizne.

Podezas marszu staramy sie pracowac podobnie jak na nar-
tach. Kazdemu odbiciu stopy (palcow) towarzyszy na przemian
staranne odpechniecie sie kijkami od ziemi, Przy pokonywaniu
wzniesiern nawet malych pagérkéw staramy sie jak najsilnie]
pracowaé¢ kijkami, wydluzajac réwnoczeénie jak najbardziej
krok z odbicia.

Przy dobrej pracy kijkéw pokonujemy bez trudu i wiekszego
zmeczenia nawet bardzo strome 1 dlugie podejscia.

Kiedy spadnie $nieg, wyruszamy na ,pierwszy krok narciar-
ski. Musimy pamieta¢ wiedy, ze ziemia jest twarda, zamarznie-
ta, a $nieg plytki i nie zwigzany z ziemia. Upadek na nartach
w takich warunkach koficzy sie z reguly bolesnym, nierzadko
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niebezpiecznym potluczeniem. Dlatego nie nalezy zjezdzaé szyb-

ko z gory po pierwszym s$niegu i wykonywaé trudnych ewolucii.
Niejeden narciarz przedwczesng brawurg zamknal przed soba
na caly zime turystyczne szlaki narciarskie, ]

ZNAKI NA TURYSTYCZNYCH SZLAKACH NARCIARSKICH

Dla utatwienia poruszania sie turystom w terenie, zostaly wy-
znakowane szlaki turystyczne. Szlaki narciarskie znakowane sg
inaczeéj niz letnie. Wiele z nich jednak pokrywa sie ze szla-
kami lefnimi i korzysta z tych samych znakéw.

Letnie znaki turystyczne malowane s na drzewach, kamie-
niach itp. w postaci barwnych paséw miedzy dwoma pasami
bialymi (patrz rysunek). Letnie drogowskazy PTTK malowane
sa tez na bialym tle; podaja one kierunek drogi i czas potrzebny
na przejscie szlaku oraz jego barwe.

Ostatnio na szlakach wylacznie zimowych, zjazdowych tzw.
nartostradach Komisja Turystyki Narciarskiej PTTK wprowa-
dzila nowy system znakowania zimowego, a mianowicie barwne
skrzyzowane pasy na zéllym polu (patrz rysunek) oraz drogo-
wskazy na Zottym tle. W miejscach gdzie bardziej uczeszezane
szlaki narciarskie przebiegaja przez tereny otwarte, stosuje sie
znakowanie wysokimi tyczkami z z6ltymi strzalkami kierunko-
wymi. Nartostrady o duzym nasileniu (np. w okolicach Kaspro-
wego) sa ulrzymywane, przetorowywane po opadach $nieznych
i stale dozorowane. Ponadto w miejseach o duzym nasileniu ru-
chu turystyeznego wprowadzono narciarskie znaki ostrzegawcze
w formie tréjkatnych tablic, malowanych na zéltym tle grana-
towym kolorem. Wzory ich podaje zalaczony rysunek. Précz
znakéw kierunkowych, kazdy narciarz znaé¢ winien dobrze te
znaki, umieszczone na szlakach zimowych, nartostradach i le-
$nych drogach, przed trudnymi i lawiniastymi przej$ciami (np.
zlebami), oblodzonymi zakretami, nawisami i innymi przeszko-
dami.

Podczas wielkich opadéw $nieznych lub gwaltownych odwilzy,
kiedy istnieje niebezpieczenstwo lawin, wywiesza sie na schro-
niskach oraz w widocznych punktach gérskich duze, tréjkatne
flagi ostrzegawcze w kolorze zolto-granatowym.

Znaki turystyczne sa wykonane z duzym nakladem pracy
spoleczne]j, oddajg ez nieocenione ustugi uczestnikom wycieczek,
zwlaszeza podezas trudnych warunkoéw atmosferyeznych, dlatego
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kazdy turysta powinien je szanowa¢, chronié przed zniszczeniem,
pouczaé¢ innnych o ich znaczeniu, usuwaé¢ drobne uszkodzenia
lub zglaszaé zauwazone uszkodzenia w najblizszym oérodku tury-
stycznym lub schronisku PTTE. :

Podczas zjazdu zwlaszcza na nartostradach nalezy frzymadé
sie strony prawej. Wyprzedzajac stabego narciarza trzeba od-
czekaé na prosty, lagodny odeinek i nie krzyczeé¢, gdyz krzyk
moze przestraszy¢ slabego narciarza i spowodowacd jego upadek,
ewentualnie zderzenie.

Na nartostradach wymijamy lews strong tak, jak na drogach
jezdnych Wymijany powinien usungé¢ sie na prawa strone, czyli
daé¢ przejazd wolny po swoje] lewej.

PIERWSZA POMOC

Trudno sobie wyobrazi¢ bardziej tragiczna sytuacje turysty
jak wowezas, gdy nie umie on udzieli¢é pomocy towarzyszowi
wycieczki w razie nieszczesliwego wypadku. Dlatego kazdy tu-
rysta powinien zaznajomié sie dokladnie z podanymi poniZej
sposobami niesienia pierwszej pomocy w najczesciej spotykanych
wypadkach i zapamietaé¢ dobrze wystepujace przy nich objawy
oraz czynnosci, jakie nalezy przedsiebraé.

Omdlenie moze nastapi¢ pod wplywem nadmiernego wysitku,
diugiego stania, forsownego marszu, przemeczenia, glodu. Czlo-
wiek omdlaly jest blady, policzki ma zapadniete, tetno stabe,
plytki oddech. Omdlalemu rozluznié ubranie i ulozyé¢ go po-
ziomo lub z uniesionymi nogami, co powoduje wiekszy naplyw
krwi do mozgu. Twarz omdlalego nalezy spryskac¢ zimna woda
lub lekko natrzec¢ $niegiem. Jezeli omdlenie trwa diugo i oddech
jest staby, stosuje sie sztuczne oddychanie. Nieprzytomnemu nie
wolno wlewaé do ust zadnych lekarstw. Dopiero gdy przychodzi
do siebie, zaczyna reagowac¢ na podniety, otworzy oczy, mozna
mu podawadé do ust lekarstwa na pobudzenie krazenia krwi i od-
dychania. Do najprostszych srodkéw stosowanych w tym wy-
padku naleza: czarna kawa, silna herbata, cukier rozpuszczony
w duzej iloéci w wodzie, a z lekarstw krople waleriana, kardia-
zol lub inne S$rodki nasercowe.

Sztuczne oddychanie jest najskuteczniejszym sSrodkiem przy-

wracajacym oddech. Omdlalego kladzie sie poziomo z glowg
odchylong w tyl, pod plecy podklada sie walek, aby unies¢ cho-
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remu klatke piersiowa. Przed przystapieniem do sziucznego od-
dychania nalezy ratowanemu wyjaé jezyk z ust i przytrzymadé,
aby nie wsunal sie z powrotem. W tym celu najlepiej uzy¢
chustki do nosa. Stosujac sztuczne oddychanie ratujacy kleka
okrakiem nad ratowanym zwrocony twarza do jego twarzy,
opiera dlonie na dolnej czesci klatki piersiowej, obejmujac ja
palcami z przodu i bokéw. Nachyla sie nastepnie nad ratowa-
nym i wywiera na jego klatke piersiowa ucisk frwajacy trzy
sekundy (w tym okresie odbywa sie wydech), po czym unosi sig
i przerywa ucisk na dwie sekundy (w tym okresie odbywa sig
wdech). Te rytmiczne ruchy nalezy wykonywaé bez przerwy, az
ratowany zacznie oddychaé sam.

Istniej jeszeze inny sposéb stosowania sztucznego oddychania.
Przygotowania wstepne sg takie same. Nastepnie stajemy lub
klekamy za glowa ratowanego, zaleznie od tego, czy lezy on na
z:emi, czy na stole, i chwytamy obiema rekami za jego przedra-
miona, a konczyny gérne dociskamy do klatki piersiowej. Ucisk
ten nalezy wykonaé silnie, lecz lagodnie, aby nie polamac zeber
choremu. W tym czasie powietrze uchodzace z pluc wydaje cha-
rakterystyczny szmer sapniecia. Potem przenosimy konczyny
gorne omdlatego prostujac je ponad glowg ratowanego. W tym
polozeniu pozostaje on dwie sekundy. Ruch ten rozszerza klatke
piersiowa i sprawia, ze powietrze wpada do pluc ze znamien-
nym syczeniem. Zesp6l opisanych ruchéw wykonujemy staran-
nie i miarowo okolo 12 razy na minute.

Drugiego sposobu sztucznego oddychania nie mozna stosowacé
w wypadku zlamania reki lub obojczyka chorego. Wéwezas po-
slugujemy sie pierwszym sposobem. Sztuczne oddychanie nalezy
nieraz kontynuowaé przez kilka godzin, az chory zacznie sam
oddycha¢. Gdy jednak po przerwaniu sztucznego oddychania
na nowo sinieje i oddech mu ustaje, trzeba je wznowic.

Sztuczne oddychanie stosuje sie w wypadkach utraty przy-
tomnosci, gdy chory sam nie oddycha. Nie wolno stosowa¢é sztucz-
nego odychania, gdy chory ma uszkodzona klatke piersiowa lub
jame brzuszna.

Porazenie sloneczne nastepuje na skutek bezposredniego dzia-
Tania promieni slonecznych na odkryte czesci ciala, a przede
wezystkim na glowe i kark. Czlowiek porazony jest najczesciej
sinoczerwony. Chorego nalezy umieseié w cieniu, porozpinaé
i skrapia¢ dla ochlodzenia zimna wodg lub lekko nacieraé¢ $nie-
giem, a jezeli nie oddycha -— zastosowac sztuczne oddychanie.
Gdy chory przyjdzie do siebie i jest oslabiony, ma silne boéle
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glowy, nie mozna zmuszaé go do dalszego marszu, lecz zorgani-
zowadé transport. ;

Oparzenie promieniami slonecznymi. Wiosenne promienie sto-
neczne majag duzo promieni pozafiolkowych i moga wywolaé
zapalenie skory o podobnym charakterze, jak oparzenie I i II
stopnia. Skoéra przy oparzeniu jest czerwona, obolala, miejscami
pojawiajg sie pecherze wypelnione plynem surowiczym. Lecze-
nie: oklady z 5% taniny lub oklady ze zwyklej wody.

Ostre zapalenie oczu wystepuje zasadniczo w Arktyce i na lo-
dowcach, np. w Himalajach, gdzie odblask od lodowcow wywo-
luje uraz oczu. Choroba objawia sie silnym przekrwieniem spo-
jowek, naczynidwek, obrzekiem, bélami, swiatlowstretem. Cho-
roba trwa okolo 3 dni. Leczenie: obandazowanie oczu i spokdj
przez kilka dni. Oklady z wody clowiowe] (octan olowiu). Zapo-
bieganie — uzywanie ciemnych, przydymionych okularéw, nie
przepuszezajacych wielu promieni.

Zamarzniecie zdarza sie u os6b wycienczonych diugim bladze-
niem w czasie zimy, gdy zasng na mrozie. Z zamarznietym na-
lezy obchodzié¢ sie bardzo ostroznie, aby mu nie polamaé¢ kru-
chych przez zamarznigcie czlonkéw. Nie wolno tez wnosi¢ go do
ogrzanej izby. Ratowanie powinno sie rozpocza¢ na zimnie lub
w nie ogrzane]j sieni. Cale cialo, a zwlaszcza konczyny nacieramy
éniegiem lub mokrymi chustkami. Gdy czlonki odtajg, stosujemy
sztuezne oddychanie i przenosimy zamarznietego do cieplejszego
pomieszezenia. Gdy zamarzniety zacznie sam oddychaé i odzyska
przytomnoéé, dajemy mu czarnej kawy, lub inny $rodek na
wzmocnienie serca i ukladamy go w cieplej izbie. Nastepnie
transportujemy do szpitala lub oddajemy pod opieke najblizsze-
mu lekarzowi.

Odmrozenie cechuje sie utrata czucia i zbieleniem odmrozonej
czesci ciala. Najczesciej na odmrozenie narazone sg Uszy, Nos.
policzki i palee u rgk i nég. Miejsca takie nalezy rozetrzeé na
chtodzie suchym $niegiem i dopiero gdy zaczerwienia sie one,
wolno wprowadzié odmrozonego do cieplejszego pomieszczenia.
Jezeli mimo rozcierania czesci ciala wokdl miejsca odmrozo-

nego sg sine i pokryte pecherzykami, nalezy niezwlocznie uciec.

sie do pomocy lekarza.

Zasypanie lawing. U czlowieka zasypanego lawina, o ile bryly
lodu nie zmiazdza go, przychodzi poczatkowo do tzw. ,pozornej
émierci, Czlowiek taki nie oddycha, bicia serca prawie nie sty-
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cha¢, tetno staje sie niewyczuwalne. Ratujgc wydobytego spod

“lawiny, nalezy najpierw usuna¢ mu z jamy ustnej i nosa Snieg

oraz inne zanieczyszczenia np. ziemie, koséwke, czeSci ubrania
itp., ktore dostawszy sie tam moga tamowac oddech. Gdy drogi
oddechowe sa uwolnione od przeszk6d mechanicznych, wowezas
stosuje sie sztuczne oddychanie. Nalezy pamiefac, ze w wypad-
ku zasypania lawing mozemy sie spotkaé¢ z calym szeregiem
obrazen zadanych przez spadajgce kamienie lub bryly lodu. Nie-
rzadko zdarzaja sie zlamania koiiezyn itp.

Poszukiwanie zasypanych lawing sniezna. Gdy zdarzy sie nam,

- ze bedziemy $wiadkami porwania narciarza przez lawineg, nalezy

dokladnie $ledzi¢ oliare wypadku i natychmiast po zejsciu la-
winy zatknaé kijek wzglednie narte w miejscu, w ktorym ostatni
raz widzieliSmy porwanego, ustalajac przypuszczalny kierunek
dalszego zsuwania sie natciarza z lawina. Nastepnie natychmiast
zawiadomié¢ o wypadku najblizszy posterunek Gorskiego Ochot-
niczego Pogotowia Ratunkowego, wzglednie kierownika najbliz-
szego schroniska. O ile w po-
blizu znajduje sie wieksza gru-
pa narciarzy, nalezy wybrac
spo$rod nich najbardziej do-
iwiadezonego, Kktéry zostaje
rierownikiem akeji ratunko-
wej do czasu nadejscia druzy-
ny GOPR. Kierownik, wysyla
najlepiej jezdzacych narciarzy
dla zawiadomienia GOPR i do
najblizszego schroniska po
sprzet potrzebny do przeszu-
kiwania lawiny (lopaty, son-
dy, apteczke, toboggan, koce).
Pozostali pod komenda kie-
rownika przeszukuja lawinis-
ko — mnie ruszajgc kijka czy
narty zatknietych w miejscu,
w ktérym marciarz byl wi-
doczny po raz ostatni.

Po przywiezieniu sprzetu ratowniczego przystepujemy do
przeszukania lawiniska w nastepujacy sposob. Zaleznie od iloscl
Gbecnych; kierownik dzieli uczestnikéw akeji na grupy 4 — 6-
osobowe, Grupom tym wyznacza (kijkami i nartami) teren, ktoéry
majg przeszukaé, dzielge go wzdluz biegu lawiny na pasy. Kaz-
dy poszukujgcy dostaje sonde i na komende kierownika sonduje

SONOOWANIE LAWINY
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whijajac ostroznie przy stopie sonde do $niegu od strony lewej
ku prawej w odstepach od 15 do 20 cm. Po przesondowaniu
swojego odcinka wszyscy posuwaja sie o 15 — 20 em ku przodo-
wi i sondujg z kolei od prawe]j ku lewej.

W wypadku kiedy lawinisko
“jest glebsze od dlugosci sondy,
kopiemy rowy wzdluz lawiny
w odleglodci od 1/, — 2 m od
siehie. W rowach tych nieza-
leznie od sondowania w dol
sondujemy na boki. W wy-

§o SL 00 ﬁf;?ﬁ{f 4 / padku kiedy sonda natrafi na
A8 b e opér, nalezy natychmiast w
e i ":!:E" / tym miejscu kopaé i stwier-
N s dzié, co bylo przyczyna opo-
fr/'“”\ ru pod sonda. Poszukiwanie

=” “ /\{ trwa az do skutku.
"-__’ ' Obowigzkiem  komendanta
= f jest posta¢ natychmiast po le-

L= karza.

i * 2 Zlamanie konczyny. Przy
= ‘ zlamaniu konezyny nalezy pa-
~ \ k- —| mietac o jej usztywnieniu przed

Ry | transportem chorego. Usatyw-

nienie konczyny gérnej jest
latwiejsze. Wystarczy calg kon_
- czyne przybandazowaé¢ mocno
do tulowia. Do wusztywnienia nogi stosuje sie specjalne
druciane szyny. Zlamana konczyne owija sie w ligni-
ne, podklada szyne i owija moeno bandazem. W braku szyny,
mozna zastapié¢ ja deszczulka, patykiem lub kijkiem narciarskim,
w ostatecznosci przywiazac¢ jedna noge do drugiej. W razie trans-
portu bez usztywnienia ocieranie sie kosci powoduje bél i moze
spowodowac przemieszezanie odlamkoéw kosei oraz otwarte zla-
manie. Przy transporcie nalezy chorego cieplo okry¢, szczegolnie
uszkodzong konczyne, aby przy tej okazji nie odmrozi¢é mu
palcow.

Zlamanie kregoslupa wywoluje zazwyczaj émieré na miejscu.
Jezeli zachodzi podejrzenie uszkodzenia lub ziamania kregoslu-
pa, nalezy przymocowac¢ chorego bandazami do twardej deski
lub noszy w pozycji na wznak i tak transportowac. Chodzi o to,
aby uszkodzony kreg w razie poruszania sie nie uciskal rdzenia.

Tamowanie krwawienia. Pierwszy rzeczg przy krwotoku
Jjest zawsze zatomowanie uplywu krwi, potem mozna dopiero

Sondowanie lawiny
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usztywniaé¢ zlamane czlonki, czy przywraca¢ choremu przytom-
nos¢. Przed zatamowaniem krwotoku nie wolno pobudzaé akceji
serca. Omdlenie ratuje niejednokrotnie Zycie rannego, bo przy
omdleniu jest stabe cisnienie krwi. Przyprowadzony do przy-
tomnosci ranny skrwawi sie o wiele szybciej. Pamietajmy, ze
czasem juz utrata wiecej niz poét litra krwi moze spowodowad
sSmier¢, a utrata litra krwi grozi zawsze natychmiastowg Smier-
cig. Krwawienie moze by¢ zylne, tetnicze i z naczyn wloskowa-
tych. Tetnice przewodza krew od serca, dlatego przy krwawie-
niu tetniczym krew jest jasnoczerwona i tryska rytmicznie.

Krew zylna ma barwe ciemnoczerwona, prawie czarna, i cieknie

rownomiernie. Natomiast krew z naczyn wloskowatych siapi
kropelkami.

Krwotok mozemy tamowa¢ w miejscu krwawienia albo w in-
nym miejscu odpowiednio wybranym w zalezno$ci od rodzaju
i miejsca krwawienia. Przy mniejszych rankach tamujemy krwo-
tok w miejscu krwawienia za pomocg opatrunku uciskowego.
Ucisk powoduje zacisniecie swiatla naczyn krwionosnych i usta-
nie krwawienia. Przy opatrunku uciskowym robi sie tampon
Z mocno zgniecionej waty lub ligniny. Do srodka tamponu wei-
sng¢ mozna co$ twardego np. kamien. Tampon musi byé otoczo-
ny gaza sterylizowang, nalezy bardzo uwazaé¢ na to, zZeby na
rane przychodzila tylko ta gaza. Tampoen weiska sie w rane i sil-
nie banadazuje.

Tamowanie krwotoku poza miejscem zranienia stosuje sie
w razie wielkiego krwawienia tetniczego konczyn lub w przy-
padku gdy nie daje wyniku uciskanie rany tamponem. W orga-
nizmie jest kilka miejsc, w ktéorych mozemy tamowac¢ krwotok
W miejscu wyboru. Przy krwawieniu konczyny goérnej tamujemy
krwotok w miejscu wyboru, zakladajac tzw. opaske uciskowa
Esmarcha w polowie ramienia. Tetnice mozna ucisngé tylko na
kosci. W ramieniu koS¢ jest jedna, w przedramieniu ponizej
lokcia mamy dwie kosci i tetnica przechodzi pomiedzy nimi. Dla-
tego w celu ucisniecia tetnicy wybieramy ramie. Pod opaske na
tetnicy mozemy podlozy¢ tampon (nie musi on by¢ sterylny,
gdyz nie przychodzi na rane), ktoéry umozliwi lepsze jej uci-
$niecie. Opaske nalezy nakladac¢ na konczyne uniesiong do gory.
Po nalozeniu opaski powinno ustaé zupelnie krwawienie z rany.

‘Nie nalezy uciska¢ rany za pomoca sznurka lub drutu, gdyz

mozna spowodowac¢ uszkodzenie nerwéw. Podobnie postepujemy
z konczyna dolna z tym, ze opaske Esmarcha zakladamy na udo.

Tamowanie krwawienia w miejscu wyboru jest o tyle nie-
praktyczne, ze opaske uciskowa na koneczyny mozna stosowaéd
tylko na 1,5 do 2 godzin, gdyz po uplywie tego czasu nastepuje
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obumarcie konczyny. Tamujemy wieec najpierw w miejseu krwa-
wienia, a dopiero gdy to nie skutkuje — w miejscu wyboru.
Drobne krwawienia na twarzy (nawet tetnicze) tamujemy opa-
trunkiem uciskowym.

Krwawienie z twarzy mozna tez tamowaé¢ w miejscu wyboru,
uciskajac palcami tetniczke na szczece z jednej lub z drugiej
strony. W razie krwawienia ezola mozna uciskaé tetniczke prze-
biegajgca na skroni.

W wypadku uszkodzenia czaszki polaczonego z krwawieniem
nie wolno robi¢ opatrunku uciskowego. Zewnetrzne krwawienie

gorne na glowie mozna wstrzymywacé bandazujac ja mocno do-

kola. Opatrunek ochraniajacy robimy, gdy zachodzi obawa wei-
sniecia uszkodzonej kodci do mézgu, co moze wywolaé porazenie,
a nawet natychmiastows $mieré.

Oczyszczanie rany. Jezeli w ranie w poblizu tetnicy tkwia ja-
kie$ ciala obce, to nie wolno ich wyjmowaé. Jest to naturalny
tampon, ktory wsirzymuje krwawienie. Rany sie nie myje.
Oczyszcza ja sama krew. Jezeli w ranie thwig jakie§ zanieczysz-
czenia, jak ziemia, liscie, mozna je delikatnie usunac (np. czysta
gaza). Potem zasypuje sie rane proszkiem cibazolowym, zaklada
gaze, bandazuje. Ran glebokich i szeroko otwartych nie nalezy
jodynowaé. Jodynujemy tylko rany plytkie (otarcie naskérka
na niewielkiej przestrzeni) zanieczyszczone ziemia.

Wsirzas (szok). U mlodych, silnych ludzi pod wplywem urazu,
bolu, strachu moze przyj$é do pewnego rodzaju utraty przytom-
nosci. Czlowiek, ktory ulegl wstrzasowi, choé moze méwié, bywa
ociezaly, blady i nieczuly na bél, ma niepokéj w oczach. Pierw-
sza pomoc polega na ulozeniu chorego wygodnie w cieplym
okryeiu i jezeli chory moze lykaé, nalezy dawaé mu cieple plyny.
Jezeli nie oddycha, stosuje sie sztuczne oddychanie. Chorego na-
lezy jak najpredzej oddac¢ pod opieke lekarska.

Transport chorego. W razie stwierdzenia wypadku, po ktérym
narciarz nie moze dotrzeé¢ do schroniska lub osiedla o wlasnych
sitach, nalezy natychmiast zawiadomié¢ o tym najbliZzszy poste-
runek GOPR wzglednie najblizsze schronisko (podajac swoje
nazwiko, rodzaj, miejsce wypadku), skad dla przewiezienia cho-
rego nalezy zabra¢ toboggan i koce oraz apteczke.

Chorego kladziemy na toboggan, otulajac go szczelnie kocami,
aby mu bylo cieplo i przymocowujemy do tobogganu. Nastepnie
zwozimy chorego do najblizszego schroniska lub osiedla, zwaza-
jac, by transport odbywal sie lagodnie, bez wstrzaséw, i odda-
jemy go w rece lekarza, wzglednie osoby, kt6éra moze udzielié
pierwszej pomocy.
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(A) Toboggan do zwozenia ofiar wypadku — nowy polski model z dy-

szelkami. (B) Transport oflary wypadku. (C) Toboggan prowlzoryczny Ze

zlaezonych nart. (D) Dawny typ tobogganu. (E) Bambus z siatka do
znoszenia.

O ile wypadek ma miejsce w takich warunkach, ze nie mozna
zawiadomi¢ GOPR, ani tez sprowadzi¢ sprzetu ratunkowego ze
schroniska, nalezy udzieli¢ pomocy posiadanymi $rodkami, zbu-
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dowawszy prowizoryczny toboggan z nart (jak .na rysunku),
odzia¢ chorego w zapaséwke, wzglednie zwierzchnia odziez obec-
nych narciarzy i natychmiast przewiezé¢ do lekarza.

GOPR

Wozrastajacy gwaltownie z roku na rok ruch narciarsko-tury-
styczny sprawil, Ze na uczeszczanych terenach musialy powstaé
specjalne punkty ratunkowe dla udzielania pomocy w razie e
padku. Na terenie Tatr, gdzie z wypddkaml tymi spotykamy sie
najczesciej, akcje ratowania i niesienia pierwszej pomocy pro-
wadzilo Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, w skricie
TOPR. TOPR powstalo w roku 1909, poczatkowo jako Sekcja Ra-
townicza Zakopianskiego Oddzialu Polskiego Towarzystwa Ta-
trzanskiego, a obecnie wcielone zostato w ramy PTTK jako Goér-
skie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, w skrécie GOPR.

Zadaniem GOPR jest niesienie pierwszej pomocy ofiarom wy-
padkéw gorskich, poszukiwanie zaginionych turystéw, zabezpie-
czenie i znoszenie zwlok ofiar z trudno dostepnych terenéw gér-
skich. Czlenkowie Pogotowia pelnia swe obowiazki zasadniczo
bezptatnie i rekrutujg sie z aktywistow-turystow, ktérzy w kaz-
dej chwili na wezwanie kierownictwa Pogotowia udaja sie na
pomoc ofiarom gor.

W ciagu wieloletniego istnienia Pogotowie zapisalo sie chlubng
karta w dziejach turystyki wysokogoérskiej. Jemu to zawdziecza
zycie setki turystow, nieswiadomych niebezpieczenstw gérskich,
jak rowniez i wytrawnych taternikéw.

W ostatnich latach na skutek wzmozonego narciarskiego ru-
chu turystycznego, ktory przyniost ze soby wiekszg jak dotych-
czas ilos¢ wypadkéw, powstalo w Tatrach i w innych pasmach
gorskich szereg stalych zimowych punktéw ratowniczych. Ekipy
ratownicze sa specjalnie wyszkolone i wyposazone w nowocze-
sny sprzet ratowniczy, jak toboggany, liny, czekany, raki, haki,
apteczki stale i podreczne.

Oprocz wymienionych ekip w bChI‘Ol‘Ll";kaCh gorskich od Tatr
po Sudety pelnia stuzbe ratownicza przeszkolone przez GOPR
zalogi schronisk PTTK, a wszystkie schroniska gérskie i nizinne
wyposazone sa w apteczki i potrzebny dla danego terenu sprzet
ratowniczy.
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