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Zanim wyruszysz na szlak

Przed wyruszeniem na wedrowke,
niezaleznie od tego czy bedziesz

wedrowat pieszo, rowerem, konno,
kajakiem czy na nartach pamietaj:

< przygotuj wczesniej doktadny
plan wycieczki, sptywu, wyprawy,

= przeczytaj o tym, co bedziesz zwiedzac -
zobaczysz wtedy duzo wiecej,

= zaplanuj dtugos¢ i trudnos¢ trasy
na miarg swoich mozliwosci,

= przestudiuj mape terenu, w ktéry si¢
wybierasz i opis szlaku,

= sprawdzi¢ stan techniczny i sprawnos¢
sprzetu, ktorym sie postugujesz,

= zabierz odpowiedni ubior oraz apteczke
pierwszej pomocy,

= zostaw wiadomos¢ o celu i trasie Twojej
wycieczki.

997 - Policja, 998 - Straz Pozarna,

999 - Pogotowie Ratunkowe

112 - Telefon Ratunkowy

985 lub 601 100 300 - Gorskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe

601 100 100 - Wodne Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe
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,T0 nie sztuka by¢ turysta, lecz Turysta by¢ - to sztuka.”
Witold Tyrakowski

ZAMIAST WSTEPU - SEOW KILKA O TURYSTYCE

Ciekawos$¢ $wiata, naszego otoczenia, jest ce-
chg wrodzong kazdego cztowieka. Aby sie o tym
przekona¢, wystarczy poobserwowac przez chwile
niemowle. Bada ono swoje otoczenie i uczy sie go
za pomocg wszystkich zmystow: wzroku, stuchu,
smaku, wechu i dotyku. Juz od chwili narodzin
wszyscy jestesmy badaczami skomplikowanego
i fascynujacego Swiata jaki nas otacza. W niekto-
rych ludziach ciekawos¢ ta stabnie z wiekiem lub
w skutek nadmiaru codziennych obowigzkdw. Ale
wielu z nas potkngwszy bakcyla turystyki rozwija
swe zainteresowania poznawcze przez cate zycie,
od przedszkola do seniora.

0d najdawniejszych czasoéw ludzie wedrowali po
$wiecie. Jedni koczowali na bezkresnych stepach,
inni szukali dogodnych terendéw do osiedlenia sie
lub przemieszczali sie w celach handlowych, czy
zarobkowych. Z czasem, impulsem do podrozowa-
nia staty sie zainteresowania historig, przyroda,
obyczajami, geografia, sztukg, architekturg, a na-
wet sama przyjemno$¢ poznawania.

Pojecie turysty powstato, aby odrdzni¢ podru-
Zujacych w celach poznawczych, od tych ktérzy
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zmieniajg miejsce zamieszkania, badz podrézuja
w celach zarobkowych. Pojawito sie ono w pierw-
szej potowie XIX w. w powiesci ,Pamietnik turysty”
Stendhala. Autor turystg nazwat miodzienca, kto-
ry wedrowat po krajach w celu ich poznania i dla
rozrywki.

Poczatkowo turystyka zajmowato sie niewiel-
kie grono 0séb wywodzace sie z najwyzszych klas
spotecznych. Najstarszym w Polsce i jednym z naj-
starszych w Europie stowarzyszen skupiajacych
turystdw i krajoznawcow jest Polskie Towarzystwo
Turystyczno-Krajoznawcze powstate w 1950 roku
z potaczenia Polskiego Towarzystwa Tatrzanskiego
istniejacego od 1873 roku oraz Polskiego Towarzy-
stwa Krajoznawczego istniejacego od 1906 roku.
PTTK jest spadkobiercg ich tradycji, ktore piele-
gnuje i twérczo rozwija.

Wraz ze zmianami spotecznymi i wzrostem za-
moznosci przecietnego cztowieka turystyka stata
sie bardziej popularna. Dzi$ jest nieodtgcznym ele-
mentem naszego zycia.

Polska jako kraj o dtugiej historii, rozciggajacy
sie od Battyku do Tatr, oferuje turystom mndstwo
atrakcji. Przy dzisiejszych, nowoczesnych rozwig-
zaniach komunikacyjnych przemieszczanie sie i po-
Znawanie coraz to nowych zakatkdw naszej ojczy-
zny nie nastrecza wiekszych trudnosci. Nie oznacza
to, ze nie ma juz miejsc czekajacych na odkrycie.
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Turystyka i krajoznawstwo:

e odgrywaja ogromna role wychowawczg - rozwija-
ja mitos¢ do Polski oraz ksztattujg pozytywne cechy
charakteru i umiejetnosci funkcjonowania w grupie,
wptywaja na postawy, poglady,

o wyrabiajg nawyk racjonalnego i pozytecznego spe-
dzenia czasu wolnego, dostarczaja wielu wrazen,
radosci i satysfakcji, regenerujq sity do pracy na-
uki, podnosza sprawnos¢ fizyczna, ucza wytrwatosci
i wspdtzawodnictwa, i wreszcie integruja grupe,

e majg duzy wplyw na rozwoj intelektualny, rozwijaja,
indywidualne zamitowania i zainteresowania, zblizajg
cztowieka do przyrody, ktorej jest czastka.

Kraj nasz jest w znacznej czesci nizinny, zaled-
wie niewielkg powierzchni zajmujq gory. Z tego po-
wodu doskonale nadaje sie do uprawiania turystyki
w kazdej formie - od kwalifikowanej po rekreacje.

Turystyka kwalifikowana obliguje do utrzymy-
wania dobrej kondycji fizycznej, opanowania wie-
dzy zwigzanej z dang dyscypling i umiejetnosci
postugiwania sie niezbednym sprzetem. Wyrabia
takie cechy osobowosci, jak: odwaga, zaradnos¢,
solidarnos¢ i umiejetno$¢ wspotzycia w zespole,
wytrzymato$¢ i zrecznos$¢, uczy samodzielnego
i celowego wedrowania.

Najcenniejszg forma turystyki jest ta, ktorg po-
taczymy z krajoznawstwem. Wedtug Mieczystawa
Ortowicza krajoznawstwo jest wielostronng i kom-

7



pleksowg znajomoscig kraju - jego przesziosci
i wspotczesnosci - ze szczegdlnym uwzglednie-
niem wiasnych regionéw. Profestor Kazimierz De-
nek w swoich opracowaniach mocno podkresla, ze
turystyka i krajoznawstwo wzmacniajg oraz rozwi-
jajq wérdd mtodziezy takie cechy, jak: ciekawosc,
zadze wiedzy, fantazje, rados$¢ z przygody i zaba-
wy, otwartos¢, che¢ eksperymentowania, humor,
poczucie godnosci, wole uczenia sie oraz potrzebe
i gotowos¢ szacunku dla innych.

Wez udziat w imprezie organizowanej przez
PTTK. Nauczysz sie dobrego wedrowania. Bedziesz
mogt tatwiej i madrzej zaplanowac wiasng wyciecz-
ke i bedziesz bardziej przydatny dla innych.

Kalendarze imprez znajdziesz w oddziatach PTTK
i na stronie www.pttk.pl

Turystyka i krajoznawstwo stwarzaja sytuacje,
w ktérych mtodzi sami, w praktycznym dziataniu,
witasnym wysitkiem, zdobywa zyciowe doswiad-
czenia. To wyprébowana nauka patriotyzmu,
poszanowania przyrody i drugiego czto-
wieka.

Poradnik przeznaczony jest dla
tych, ktorzy chca uprawiaé tury-
styke kwalifikowang potaczong
z krajoznawstwem, czyli taka, kté-
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ra uczy przezwyciezac trudnosci i wkasne stabosci,
pozwala zrozumie¢ otaczajacy Swiat, a jednocze-
$nie jest zrodtem zadowolenia, satysfakcji, rado-
$ci, odpoczynku.

ORGANIZACJA WYCIECZKI )
(CEL, CZAS TRWANIA, ILOSC UCZESTNIKOW)

Bez wzgledu na miejsce zamieszkania od naj-
mitodszych lat staramy sie poznac to, co znajduje
sie w najblizszym otoczeniu. Rozpoczynamy we-
drowanie i poznawanie pod opiekg rodzicéw, opie-
kundw, nauczycieli, az wreszcie osiggamy wiek,
w ktdrym rozpoczynamy wedrowanie i poznawanie
$wiata na wiasny rachunek.

Nie ulega watpliwosci, ze poczatkujacy tury-
sta za cel swoich pierwszych wycieczek powinien
obiera¢ okolice swojego miasta lub wsi - jednym
stowem teren swojej ,matej ojczyzny”. W kaz-
dym bowiem wojewodztwie, powiecie, czy gminie
mozna znalez¢ co$ naprawde ciekawego, godnego
uwagi, co$ co wzbogaci naszg wiedze o regionie.
Jest rzeczg oczywista, ze w jednych regionach
ciekawostek krajoznawczych bedzie wiecej, w in-
nych mniej, w jednych bedg one bardziej zrdzni-
cowane w innych bardziej jednorodne. Ale zawsze,
bez wzgledu na region, na trasie naszej wedrowki
spotka¢ mozemy barwny krajobraz, ciekawych lu-
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dzi, okazy przyrodnicze czy pamiatki przesztosci
ukryte w starych murach zabytkéw architektury
dwiadczacych o dokonaniach naszych przodkow,
zwigzanych z historig naszego kraju.

Krag naszych zainteresowan z czasem mozemy
powieksza¢ organizujgc wycieczki do sasiednich
miast, w okolice nieznang, ale stosunkowo bliskg
miejsca zamieszkania, nastepnie wyruszamy na
dtuzsze wyprawy do sasiednich wojewddztw i re-
giondw.

Podrézowanie nie rozpoczyna sie w momencie
wyjscia zdomu i nie konczy sie z chwilg powrotu do
niego. Kazdg podrdz poprzedza czas przygotowan,
studiowania map, przewodnikéw, uzupetniania
sprzetu, dokumentéw, mysélenia o tym, co spotka
nas w czasie wycieczki. Potem odbywamy wyciecz-
ke. Po powrocie do codziennosci nastepuje ostatni
etap podrézy - zwigzany ze wspominaniem. Jesli
byliSmy dobrze przygotowani do wycieczki, wra-
zenia jakie z niej zaczerpneliSmy beda pozytyw-
ne, a my bedziemy gotowi do kolejnych eskapad.
W przeciwnym razie dtugo nie zdecydujemy sie na
nastepna podrdz, a o tej, ktorg whasnie zakonczyli-
$my, bedziemy chcieli jak najszybciej zapomniec.

Decydujac sie wiec na wyruszenie w podrdz pa-
mietajmy, Ze najwazniejszym elementem sg przy-
gotowania.

Jedna z pierwszych decyzji, jakie nalezy pod-
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ja¢ rozpoczynajac przygotowania do wycieczki
dotyczy tego, jaka dyscypline turystyki bedziemy
uprawia¢; czy chcemy chodzi¢ pieszo po nizinach
lub gdrach, czy bedziemy jecha¢ rowem, ptynac
kajakiem, czy moze pojedziemy konno.

Z kim?

Wiele zalezy od tego, kto bedzie nam towarzy-
szyt w czasie podrdzy. Moze by¢ to grono znajo-
mych, podopieczni, uczniowie, a czasem zupetnie
nieznana nam grupa. Niewatpliwie musimy zda-
wac sobie sprawe z tego, ze wycieczka, ktorg za-
planujemy ma by¢ przede wszystkim przyjemna
i bezpieczna. Program musimy dostosowac do wie-
ku, umiejetnosci, kondycji i zainteresowan uczest-
nikow.

Kazda wedréowka ma swoich VIP-6w. Sa to osoby do-
$wiadczone, na ktére mozna liczy¢ w czasie przygotowa-
nia i przeprowadzania wypraw. Naleza do nich: przewod-
nicy turystyczni i przodownicy turystyki kwalifikowanej
PTTK (réznych dyscyplin), instruktorzy krajoznawstwa
PTTK, instruktorzy rekreacji ruchowej (réznych dyscy-
plin), instruktorzy harcerstwa oraz osoby posiadajace
uprawnienia kierownikéw wycieczek szkolnych.

Po co?

Kiedy juz wiemy kim s3a uczestnicy wycieczki,
musimy zastanowi¢ sie jakie cele chcemy dzieki
wyprawie osiggnac¢. Czy chcemy wypoczaé, spraw-
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dzi¢ sowje umiejetnosci, czy bedziemy takze zwie-
dza¢ muzea, poszukiwac rzadkich roslin, itd.

Dokad?

Wiedzac w jakim celu chcemy podrézowac mu-
simy wybrac region, ktéry nam umozliwi jego osig-
gniecie. W jednym wypadku bedzie to duze miasto
lub oddalona od cywilizacji wioska, a w innym po-
pularny szlak gorski.

Przy ustalaniu planu wycieczki, nalezy korzystac
z dostepnych przewodnikdw turystycznych, map,
folderéw, a nie zaszkodzi zaciagniecie informacji
w oddziatach PTTK czy regionalnych pracowniach
krajoznawczych PTTK, badz u przodownikéw wia-
$ciwej dyscypliny turystyki. Zrédtem aktualnych in-
formacji o poszczegdlnych obiektach (np. o godzi-
nach otwarcia muzeum, cenach biletéw, itp.) jest
Internet a takze punkty informacji turystycznej.

Nalezy przyja¢ zasade: ,Przeczytaj o tym, co
bedziesz zwiedza¢, zwiedz to, o czym czytates.”

»CzyZ nie jest dziwne, Ze zamek ten staje sie inny,
gdy pomyslimy, Ze tutaj mieszkat Hamlet? Wedtug
nauki, ktdrg uprawiamy, mozna bytoby sadzic, ze zamek
sktada sie z kamieni, cieszymy sie z form, w ktdre
potaczyt je architekt (...) We wszystkim tym zupetnie nic
sie nie zmienia, gdy dowiadujemy sie, Ze tutaj mieszkat
Hamlet, a jednak jest to wtedy inny zamek (...).”

W. Heisenberg, ,Czesc i catos¢”
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Pozwala ona na najefektywniejsze wykorzysta-
nie czasu podrozy. Zapobiega przypadkowemu
ominieciu obiektu godnego uwagi oraz umozliwia
wytworzenie sie wiezi pomiedzy oglagdanym obiek-
tem, a ogladajacym. Inaczej bowiem odbieramy
obiekt, o ktdrym co$ juz wiemy, a inaczej taki, kto-
ry jest nam obcy.

Na jak diugo?

Czas jaki poswiecamy na wycieczki jest bardzo
rézny, od kilku godzin do kilkunastu dni. Pierw-
sze wycieczki organizowane dla dzieci powinny by¢
krotkie - kilkugodzinne. Z wiekiem mozna wydtu-
zac czas ich trwania.

Przygotowujac dtugos$¢ dziennej trasy nalezy
pamietac o tym, ze poza pokonywaniem dystansu,
potrzebny jest czas na odpoczynek, zwiedzanie,
robienie zdje¢ i positek. Na stronach 60-62 znaj-
duja sie tabele prezentujace normy dfugosci tras w
zaleznosci od wieku.

Planujac dtugosc¢ trasy pamietaj:

Wycieczka to nie wyscig. Licza sie nie tylko
pokonane kilometry, ale to co ogladasz po
drodze.

Czas potrzebny na positek, zrobienie zdjec,
odpoczynek wydiuza sie proporcjonalnie do
wielkosci grupy.
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WYCIECZKI SZKOLNE

Wycieczki szkolne nalezg do efektywnych i naj-
bardziej lubianych przez dzieci i miodziez form
organizacyjnych procesu dydaktyczno-wychowaw-
czego. Dobrze przygotowane stanowig z jednej
strony wspaniatg przygode zas$ z drugiej strony
lekcje w terenie, lekcje, ktora pozostaje w pamie-
ci na cate zycie. Wedtug Aleksandra Janowskiego
~Wycieczka to swoisty fenomen szkoty, zrodto prze-
zyc¢ i doswiadczen dla wszystkich osdb podmiotowo
zaangazowanych w teatr zycia szkolnego. Z tego
punktu widzenia mozna dostrzec w wycieczce te
szczegdlng jej wrasciwosc, ktorej nie ma w zadnej
innej formie i metodzie ksztatcenia”.

Wycieczki szkolne sa przede wszystkim lekcja-
mi, a wiec jednoczesnie wprowadzajg, pogtebiajg,
rozszerzajq i utrwalajg tresci ksztatcenia. Moga by¢
ilustracjg tego, co wczesniej uczniowie juz poznali,
inspiracjg do dalszego rozwijania tresci programu
nauczania, punktem wyjscia do samodzielnej pra-
cy i samoksztatcenia.

Podstawowe zasady wigZzace sie z prowadze-
niem szkolnych wycieczek autokarowych, gorskich
i rowerowych zamieszczono w tabelach. Dodatko-
wo przedstawiono przyktady regulaminéw wycie-
czek i dokumentacji jaka musi kazdorazowo przy-
gotowac kierownik wycieczki.
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Wycieczka autokarowa

- liczba uczestnikow uzalezniona od pojemnosci
autokaru,

- 1 opiekun na 15 oséb - kierowca i pilot/
przewodnik nie mogg by¢ opiekunami,

- miejsca przy drzwiach (z tytu i z przodu) zajmuja
opiekunowie,

- przejscie w autokarze musi by¢ wolne - nie
uktadamy tam zadnych bagazy,

- kierowca ma ograniczony czas pracy (po 4,5
godz. jazdy przerwa musi trwac 45 min., a faczny
czas pracy w ciggu doby wynosi 9 godz.),

- autokar musi posiadac¢ oznakowanie ,przewoz
dzieci”,

- postoje autokaru mogg odbywac sie tylko w miej-
scach do tego wyznaczonych - na parkingach,

- postoje autokaru powinny by¢ organizowane
co 2-3 godz., w tym czasie wszyscy powinni
opusci¢ autokar w celu jego przewietrzenia,

- po kazdym wyjsciu grupy z autokaru nalezy po
powrocie sprawdzic jej liczebnosc,

- uczniowie w czasie jazy nie mogg chodzi¢ po
autokarze, ani siedzie¢ tytem do kierunku
jazdy,

- uczniom nie wolno wychyla¢ sie przez okna, ani
wyrzucac przez nie $mieci,

- opiekun musi dowiedzie¢ sie, ktorzy uczniowie
cierpig na chorobe lokomocyjng i jesli nie
zazyli wczesniej, to podac¢ odpowiednie Srodki
zapobiegawcze,

- nalezy zabrac ze soba apteczke.
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Wycieczka rowerowa

1 opiekun na 10 o0séb,
jadacy na rowerach stosujg sie do przepisow
ruchu drogowego,

- w kolumnie nie moze jechac wiecej niz 15 ro-

werow, w odstepach nie wiekszych niz 3 m,

- prowadzacy jedzie na poczatku, za nim jada

najstabsi kondycyjnie,

- opiekunowie powinni by¢ ubrani w kamizelki

odblaskowe,

- grupe zamyka opiekun, ktory posiada narzedzia

do naprawy roweru i apteczke,

- uczestnicy powinni posiada¢ odpowiedni ubior

oraz kaski ochronne,

- bagaze powinny by¢ umieszczone na bagazni-
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kach, a nie w plecakach na plecach.

Wycieczka w gory

- konieczny jest przewodnik turystyczny z upraw-
nieniami na dane pasmo gorskie,

- 1 opiekun na 10 os6b - przewodnik nie jest
opiekunem,

- wszyscy uczestnicy muszg posiadac odpowiedni
ubior (patrz str. 29),

- bagaze, ktore bedq ze sobg nosili muszg by¢
spakowane w plecak,

- grupe prowadzi przewodnik - jeden z opieku-
now idzie na koncu,



- na poczatku grupy idg osoby najstabsze kondy-
cyjnie, a na koncu najsilniejsze,

- trasa wycieczki (trudnos¢, dtugos¢) musi zostac
dopasowana do mozliwosci uczestnikow,

- w przypadku zatamania pogody nalezy jak naj-
szybciej zawrdcic z trasy lub znalez¢ bezpieczne
schronienie,

- wycieczka powinna obywa¢ sie wytacznie
w dzien,

- 0 wyjsciu w gory, planowanej trasie i porze po-
wrotu powiadamiamy GOPR, TOPR |ub zosta-
wiamy takie informacje w miejscu noclegu.

Najwazniejszg osobg na kazdej wycieczce
szkolnej jest jej kierownik. Do niego nalezy tez
wiekszo$¢ obowigzkow zwigzanych z organizacjg,
a nastepnie rozliczeniem imprezy.

Do zadan kierownika nalezg:

- opracowanie zatozen programowych, organiza-
cyjnych i harmonogramu wycieczki,

- opracowanie regulaminu wycieczki,

- wypetnienie dokumentacji wycieczki (karty wy-
cieczki, listy uczestnikéw),

- zgromadzenie w formie pisemnej zgody rodzi-
cow lub opiekundéw prawnych na uczestnictwo
dzieci w wyciecze,
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- okreslenie zadan opiekunéw w zakresie realizacji
programu wycieczki,

- zapewnienie uczestnikom opieki i bezpieczen-
stwa,

- zorganizowanie transportu, noclegu, wyzywie-
nia, rezerwacje wstepow, itp.,

- zapoznanie uczestnikow z zasadami bezpieczen-
stwa oraz zapewnienie warunkow ich przestrze-
gania,

- rozliczenie wycieczki po zakonczeniu.

Prawie kazda ze szkdt posiada wiasny regula-
min wycieczek. Okresla on obowigzki uczestni-
kow i kierownika wycieczki oraz wskazuje sposoby
zachowania w okreslonych sytuacjach.

Wazne jest, aby regulamin zawierat punkty do-
tyczace warunkow uczestnictwa i zachowania sie
w czasie wycieczki, np.:

- uczniowie dostarczaja pisemng zgode rodzicdw

na udziat w wycieczce,

uczestnikow obowigzuje strdj odpowiedni do

charakteru wycieczki,

- obowigzuje zakaz palenia papierosow, picia al-
koholu, zazywania narkotykdw,

- obowiazuje zakaz oddalania sie od grupy,

- wszystkich uczestnikow obowigzuje punktual-
nosc,

- W czasie catej wycieczki uczestnicy wykonujg
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polecenia kierownika i opiekundw,

- w czasie pobytéw w obiektach (np. muzea, base-
ny, miejscach noclegowych) uczestnicy zobowia-
zani sq do przestrzegania zasad i regulamindw
w nich obowigzujacych,

- w przypadku probleméw uczestnik zgtasza sie do
kierownika wycieczki,

- w przypadku zaginiecia - uczestnik pozostaje
W miejscu zaginiecia i jesli to mozliwe kontaktu-
je sie z kierownikiem.

Kazdy z uczestnikow powienien otrzymaé nu-
mer telefonu do kierownika wycieczki lub prze-
wodnika oraz adres miejsca noclegu.

Z regulaminem musi zapozna¢ sie kazdy
z uczestnikow wycieczki.

W karcie wycieczki nalezy umiescic:

- cel i ztozenia programowe wycieczki,

- trase wycieczki,

- termin,

- ilos¢ dni,

- liczbe uczestnikow,

- dane kierownika,

- dane opiekunow,

- $rodek lokomocii,

- numer ubezpieczenia i dane ubezpieczyciela.
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W harmonogramie wycieczki musza znalez¢ sie:
- data, godz., miejsce wyjazdu oraz powortu,

- ilos¢ km,

- miejscowosci,

- program,

- adres miejsc noclegowych i zywieniowych.

Preliminarz wycieczki potrzebny jest do okre-

$lenia kosztéw i pdzniejszego rozliczenia imprezy.

Zawiera informacje o:

- dochodach (wptaty uczestnikéw i inne),

- wydatkach (koszt transportu, koszt noclegu,
koszt wyzywienia, koszt biletow wstepu, inne).

Wszystkie te dokumenty kierownik, odpowied-
nio wczesniej przekazuje dyrekcji szkoty, ktéra na
ich podstawie podejmuje decyzje o udzieleniu zgo-
dy na odbycie wycieczki.

Poza przygotowaniem wycieczki szkolnej od
strony formalnej nalezy do jej odbycia odpowied-
nio przygotowa¢ uczniéw. Jedng z mozliwosci
- dotyczy to ucznidw gimnazjow i szkét ponad-
ginazjalnych, jest wigczenie mtodziezy w proces
organizacji imprezy. Zaczynajac od tego, ze de-
cydujg o tym, co chcg w czasie wycieczki robic,
nastepnie wybierajq miejsce, do ktérego chcg sie
wybraé. Zapoznajq sie z nim i dzielg sie zdobytymi
informacjami z kolegami.
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Mogg réwniez zajac sie sprawami technicznymi
- takimi jak rezerwacja miejsc noclegowych, usta-
lenie godzin wstepow do muzedw, itp.

Zaangazowanie mitodziezy w organizacje wy-
cieczki, wydtuza czas jej przygotowania, ale jed-
noczesnie jest wspaniatym sposobem zaintereso-
wania catej klasy przysztym wyjazdem oraz re-
gionem, ktory bedzie zwiedzata. Jest praktyczng
naukg zawierania kompromisdéw (np. w kwestii
wyboru miejsca wycieczki), tagodzenia konfliktow,
poszukiwania i przekazywania informacji, a co
najwazniejsze samodzielnego przygotowywania
wycieczek.

UBEZPIECZENIA

Zadna wycieczka nie powinna odbywaé sie bez
uprzedniego ubezpieczenia jej uczestnikow. Wskazane
jest ubezpieczenia kadry od OC.

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawczego
jako jedyne w kraju zapewnia swoim cztonkom (ktorzy
optacili sktadke na dany rok) zdobywajacym odznaki tu-
rystyki kwalifikowanej i uczestniczacym w wycieczkach
organizowanych przez PTTK (odpowiednio zgtoszonych
w oddziatach PTTK) ubezpieczenie nastepstw nieszcze-
sliwych wypadkdow (NNW).

Wybierajac sie w podrdz nalezy pamietac o zabraniu
ze soba numeru ubezpieczenia zdrowotnego i posiada-
niu dowodu osobistego.
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SZLAKI TURYSTYCZNE

Czym dla kierowcy samochodowego szosa tym
dla turysty znakowany szlak turystyczny, ktéry
Z jednej strony gwarantuje bezpieczne przejscie,
za$ z drugiej doprowadzi do obranego celu naja-
trakcyjniejsza droga.

Od samego poczatku zorganizowanych form
uprawiania turystyki znakowaniem i konserwacjq
szlakéw zajmowaty sie stowarzyszenia turystyczne.
Najstarsze pisane dokumenty jakie sie zachowaty
do naszych czaséw informujg, ze pierwsze znako-
wane szlaki turystyczne na ziemiach polskich po-
wstaty w 1887 r. dzieki Towarzystwu Tatrzanskie-
mu. Prace te kontynuowato Polskie Towarzystwo
Tatrzanskie i Polskie Towarzystwo Krajoznawcze,
a od 1950 r. prowadzi je Polskie Towarzystwo Tury-
styczno-Krajoznawcze.

Dzi$ PTTK opiekuje sie ponad 63 000 km szla-
kéw. W Polsce najwiecej wyznakowanych jest szla-
kéw pieszych (goérskich i nizinnych). Od 1996 .
znakowane sg szlaki rowerowe. Poza tym mozna
spotkac szlaki tematyczne np.: Matopolski Szlak
Architektury Drewnianej, Szlak Cysterski, itd.

Informacje o przebiegu szlakéw znajdujq sie
na stronie internetowej PTTK oraz na mapach tu-
rystycznych. Informacje o szlakach turystycznych
znalez¢ mozna takze w urzedach gmin i punktach
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informacji turystycznej.

Szlaki turystyczne PTTK znakowane sg wedtug
doktadnych wytycznych i we wszystkich regionach
kraju majq taki sam wyglad. Stosowane oznacze-
nia wykonywane sg zazwyczaj w formie malowa-
nej na drzewach lub stupach. W przypadku znakdéw
szlakdéw rowerowych wystepuja takze oznaczenia
wykonane na tabliczkach PCV i metalowych.

Kolor szlaku nie oznacza jego trudnosci, ani
dtugosci. Przyjmuje sie ze kolorem czerwonym
oznacza sie szlak gtdwny zas kolorem czarnym tak
zwane szlaki tacznikowe.

Poza oznakowaniem szlakdw stosowanym
przez PTTK mozna spotkac inne rodzaje znakdéw
turystycznych, wprowadzonych przez samorzady
i organizacje turystyczne.

Szlaki turystyczne PTTK to trasy bezpiecz-
ne dla turystow i przyjazne dla przyrody.

Poza znakami podstawowymi funkcjonujg
roéwniez kierunkowskazy, na ktérych znajdujq sie
informacje o odlegtosciach lub czasach przejscia
do obiektéow czy miejscowosci. Ustawione sg one
zazwyczaj w miejscach krzyzowania sie szlakow.
Tam réwniez mogq znajdowac sie tablice informa-
cyjne z mapami.
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oznakowanie szlakéw pieszych

znak poczatku (konca) szlaku -
- informuje o tym, ze w danym punkcie
rozpoczyna sie (lub konczy) szlak

znak podstawowy -
- informuje o tym, ze nalezy iS¢ prosto

plin

znak skretu -
- informuje o tym, ze za znakiem
nalezy skreci¢ zgodnie z pokazanym kierunkiem

o

znak skretu -
- informuje o tym, ze nalezy skreci¢ przed znakiem
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oznakowanie szlakdw rowerowych

znak poczatku (konca) szlaku -
- informuje o tym, ze w danym punkcie
rozpoczyna sie (lub konczy) szlak

oS
i

1S

g

znak podstawowy -
- informuje o tym, Ze nalezy jechac prosto

30 ||0B

= || =>

znak skretu -
- informuje o tym, ze za znakiem

nalezy skreci¢ zgodnie z grotem strzatki

xS

Rn

znak podstawowy
miedzynarodowego szlaku rowerowego -
- informuje o tym, ze nalezy jechac¢ prosto;
zamiast litery ,n"” na znaku zamieszczany
jest numer szlaku
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oznakowanie szlakéw kajakowych

znak szlaku -
- podajacy kilometraz
mierzony w gore rzeki

znak szlaku -
- miejsce wodowania

oznakowanie szlakow konnych

znak poczatku (konca) szlaku -
- informuje o tym, ze w danym punkcie
rozpoczyna sie (lub konczy) szlak

znak podstawowy -
- informuje o tym, ze nalezy jecha¢ prosto
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znak skretu -

- informuje o tym, ze nalezy skreci¢

za lub przed znakiem

oznakowanie szlakow narciarskich

p
! Rdzawka
RcKm 7 km

strzatka kierunkowa -
- informuje o tym,
jaka odlegtos¢ nalezy pokonac
szlakiem do wskazanego miejsca

znak skretu -
- informuje o tym,
ze nalezy skrecic¢
za lub przed znakiem

znaki ostrzegawcze

Najwazniejszymi znakami zamieszczanymi na szlakach
gorskich zimg sqg znaki informujace
0 zagrozeniu lawinowym

LAWINY
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PRZYGOTOWANIA DO WYCIECZKI

Kondycja

Aby by¢ turystg nie trzeba by¢ osoba super
sprawna, ale warto aktywnie uczestniczy¢ w zaje-
ciach wychowania fizycznego i innych formach ak-
tywnosci ruchowej. Stare powiedzenie ,Sokotow”
mowi ,hartuj ciato, hartuj ducha, bo swiat tylko
silnych stucha”. Ruch to zdrowie, to lek na dobrg
kondycje i dtugowiecznosé. Ruch to lek na wszyst-
ko, lek, ktérego w aptece sie nie kupi.

Dlatego lepiej zamiast z windy - korzystaé ze
schodow, zamiast wsiada¢ do samochodu - jezdzic
rowerem. Codzienny 30-minutowy spacer da nam
wiecej niz godzina ¢wiczen tygodniowo na sitowni.

Kazda wedréwka czy wycieczka, niezaleznie od
dyscypliny turystyki kwalifikowanej, powinna by¢
poprzedzona odpowiednig zaprawg fizyczng. Jest
ona szczegolnie wazna wowczas, gdy uczestnicy
imprezy majg dtugq przerwe od ostatniej wedréw-
ki, albo nie byli jeszcze na szlaku turystycznym.
Taka zaprawa ma jednoczesnie charakter szko-
leniowy bowiem uczestnicy bedgq mogli nabywac
wiadomosci i umiejetnosci potrzebne turyscie na
szlaku.

Przed dtuzszg wycieczkg piesza warto zrobic
kilka przysiadow, przed jazda rowerem rozgrzac
miesnie nie tylko ndg, ale i karku, a przed wio-
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stowaniem popracowac chwile z nadgarstkami. Po-
zwoli to unikna¢ kontuzji, ktére moga zniechecic¢
do kolejnych wycieczek.

Ubior

Zabierany przez nas na wycieczke ekwipunek
i sprzet muszg byc¢ Scisle dostosowane do dys-
cypliny turystyki jaka chcemy uprawiac (piesza,
rowerowa, wodna, narciarska, itd.). Przystepujac
do kompletowania ekwipunku i sprzetu nalezy
uswiadomic¢ sobie, ze turysta wedruje w réznych
warunkach atmosferycznych i czesto nosi ekwipu-
nek na wiasnych plecach. Nie nalezy chyba nikogo
przekonywac o tym, ze ubiér powinien by¢ przy-
stosowany do pory roku oraz temperatury i pogo-
dy, a sprzet w miare lekki i fatwy do spakowania.
Poczatkujacy turysta zwykle zabiera wiele rzeczy
zbednych, ale z czasem obserwujac wytrawnych
turystow oraz zyskujac doswiadczenie wie co be-
dzie mu niezbedne.

Niebagatelne znaczenie na wycieczce ma sto-
sowny ubiodr, najwazniejsze jest, aby byt on wy-
godny i praktyczny. W zaleznosci od dyscypliny
turystyki, ktérg chcemy uprawiac, stroj bedzie sie
od siebie réznit, ale wymienione ponizej elementy
beda state:
¢ dtugie spodnie,

o krotkie spodnie,

29



¢ koszula lub bluzka z kieszeniami - najpraktycz-
niejsze bawetniane lub flanelowe,

¢ luzna koszulka z krotkim rekawem,

e sweter lub bluza z polaru,

e kurtka przeciwdeszczowa lub wiatréwka,

e skarpety,

e nakrycie gtowy stosowne do pory roku,

e peleryna przeciwdeszczowa, ktéra bedzie mogta
ochroni¢ przed deszczem nas i nasz plecak.

Ekwipunek
Przygotowujac ubiér nie zapomnijmy o ekwi-

punku osobistym, ktéry bedzie sie réznit w za-
leznosci od rodzaju wycieczki, czasu jej trwania
i wybranej dyscypliny turystyki. Obowigzkowo
pamietac trzeba o elementach najprostszych, ale
niezbednych, takich jak:
e recznik,
e kompletna zmiana bielizny,
e mydio,
e szczoteczka i pasta do zebdw,
* ndz-scyzoryk,
e lekarstwa, o ile mamy takie zalecenie lekarza,
e mapa,
e przewodnik,
e aparat fotograficzny z zapasowym filmem/kartg,

i bateriami,
¢ okulary stoneczne, krem UV,
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o telefon komoérkowy z natadowanym akumula-
torem,

o dokumenty i pienigdze,

o worek na odpadki.

Nie przesadzajmy z iloscig. Ma by¢ to wyposa-
zenie podstawowe, ale takie, w ktérym nie moze
niczego zabrakng¢. Najlepiej wzigé dtugopis, kart-
ke i spisac wszystko co powinnismy zabrac, a przy
pakowaniu kolejno odkreslac.

Ci, ktorzy lubig nowinki techniczne mogg za-
bra¢ ze sobg odbiornik GPS z odpowiednig mapa.
A w gory reflektor RECCO lub nadajnik PIEPS.
Te dwa ostatnie coraz czeSciej stanowig element
odziezy narciarskiej.

System RECCO - sktada sie z ,reflektora”
i ,detektora”. Reflektor umieszczony jest na
state w odziezy (np. kurtce narciarskiej, kasku,
butach). Ratownicy postugujac sie detektorem
wysytajq fale radiowe, kiedy dotrg do reflektora
odbijajq sie i docierajq do nadajnika. System ten
pozwala na bardzo szybkie i precyzyjne odnaj-
dowanie poszkodowanych, szczegdlnie, ze moze
z niego korzystac ekipa poruszajaca sie helikop-
terem.
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Detektory lawinowe PIEPS - urzadzenie moga-
ce w zaleznosci od potrzeb petni¢ funkcje nadajni-
ka i odbiornika. Wychodzac w gory nalezy ustawic
go na funkcje nadawania. W razie zasypania przez
lawine, ratownicy przetaczajq wtasne urzadzenia
na funkcje odbioru. Dzieki antenie kierunkowej
mogg odnalez¢ poszkodowanego z odlegtosci na-
wet 40 m.

GPS - globalny system pozycjonowa-
nia umozliwiajacy precyzyjne okreslenie po-
fozenia danego punktu zaczat powstawac
w 1957 r. Poczatkowo stuzyt jedynie do celéw mili-
tarnych. Sktada sie z ok. 24 satelitéw kragzacych po
6 orbitach wokot Ziemi, stacji naziemnych nad-
zorujacych ich dziatanie oraz sieci odbiorcow
wojskowych i cywilnych. Sygnat radiowy wysy-
fany przez satelity dostepny jest na catej Ziemi,
a korzystanie z niego jest bezptatne. Wspot-
czesne odbiorniki posiadajg funkcje okreslania
wspotrzednych, rejestrowania Sladu, nawigacji,
pomiaru odlegtosci, wysokosci, itp. Dokonujg
tych operacji na podstawie sygnatu otrzymy-
wanego z 4 satelitow roéwnoczesnie. Potozenie
punktu - w zaleznosci od klasy uzytego odbiorni-
ka - okreslane jest z doktadnoscig do ok. 10 m.
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Plecak

Kiedy mamy przygoto-
wane wszystkie niezbed-
ne elementy wyposazenia
powstaje pytanie w co je
zapakowac. Jak na razie
nikt nie wymyslit nic lep- (
szego od plecaka, ktory
ostatnio stat sie bardzo
modny i jest wykorzysty-
wany nie tylko przez turystéw i nie tylko na wy-
cieczkach.

Plecak to podstawowy ekwipunek turysty
pieszego. Plecak powinien by¢ dostosowany do
uprawianej przez nas formy turystyki i czasu jej
trwania. Czasami na krotkiej, jednodniowej trasie
moze wystarczy¢ nam torba na ramie lub po pro-
stu chlebak.

Plecak powinien by¢ wygodny, pakowny i moz-
liwie uniwersalny. Jego wielko$¢ (podawana w li-
trach) powinna odpowiada¢ naszym potrzebom
i mozliwosciom fizycznym. Plecak po spakowaniu
nie powinien by¢ szerszy, ani wyzszy od nas. Na
jednodniowg wycieczke w zupetnosci wystarcza
15-20 1, na kilkudniowg 40-50 I.

W matych plecakach wazne jest by czes¢ przy-
legajaca do plecow byta cho¢ troche usztywnio-
na i posiadata wyscidtke. W wiekszych plecakach
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wazne jest by posiadaty stelaz wewnetrzny i byty
dopasowane do wzrostu uzytkownika. Pasy nosne
musza by¢ w miare szerokie, aby dobrze rozkfada-
ty ciezar bagazu. Pas biodrowy po zapieciu bedzie
zapobiegat ruchom plecaka. Im wiecej mozliwosci
regulacji paséw tym lepiej, bo tatwiej bedzie do-
pasowac plecak do naszej sylwetki. Warto spraw-
dzi¢, czy plecak daje mozliwos¢ przymocowania
np. karimaty. Plecak musi by¢ wykonany z moc-
nych materiatow. Szwy powinny by¢é wzmacniane,
a suwaki zabezpieczone przed dostaniem sie do
wnetrza wody.

Pakowanie plecaka

Pakujac plecak nalezy pamietaé, zeby réwno-
miernie roztozy¢ ciezar i jak najnizej umiescic sro-
dek ciezkosci. Takie roztozenie bagazy utatwi i za-
pobiegnie zachwianiom réwnowagi, wynikajacym
z tego, ze jedna strona plecaka jest ciezsza.

Na dno plecaka powinny trafi¢ rzeczy duze ob-
jetosciowo np. $piwor. Nad nimi umieszczamy rze-
czy ciezkie (np. kuchenke gazowa, zywnos¢, itp.).
Nalezy pamietaé, aby oddzieli¢ je od strony plecow
miekkimi ubraniami, $wietnie nadaje sie do tego
np. polar. Nad rzeczami ciezkimi, umieszczamy
Izejsze. Na gorze plecaka ktadziemy przedmioty,
ktore mogg sie przyda¢ w czasie wedrowki (np.
kurtka od deszczu, czapka, apteczka).
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ZESTAW NA KILKA DNI:

bielizna i skarpety
pizama, koszulki

polar cienki lub koszula
polar gruby

kurtka od deszczu i wiatru
spodnie

krotkie spodenki

buty

karimata
tenisowki/klapki/sandaty
ochraniacze na tydki
czapka (w zaleznosci od pory roku)

apteczka
recznik
$cierka pienigdze
kosmetyczka latarka/czotowka
scyzoryk folia termiczna (NRC)
igta z nitkg aparat fotograficzny
krem UV telefon komérkowy
papier toaletowy mapa :
chusteczki higieniczne przewodnik

kompas
kubek
talerz
menazka
sztucce
woreczki foliowe
termos
jedzenie
dokumenty

35



Nalezy pamieta¢ o tym, ze nie ma plecakow
nieprzemakalnych. Z tego powodu wszystkie rze-
czy szczelnie pakujemy w torebki foliowe. Poza
ochrong przed deszczem pozwalajg one zachowac
porzadek w plecaku w czasie dtuzszych wypraw.

W boczne kieszenie plecaka mozna schowac
termos/butelke.

Kiedy pakujemy rzeczy, ktére moga brzeczec
musimy owing¢ je np. Scierka. Aby przed roz-
poczeciem wycieczki wyeliminowa¢ brzeczenie
w plecaku wystarczy po spakowaniu solidnie nim
potrzasnac i przekonac sie czy jakis element nie
wymaga innego umieszczenia.

Mapy najbezpieczniej nosi¢ w foliowej koszulce
(ofertdwce) lub specjalnym etui/mapniku.

NA JEDEN DZIEN W GORY

Wychodzac na kilka godzin w gory powinnismy:

- sprawdzi¢ prognoze pogody na dzien wycieczki,

- zapoznac sie z trasg wycieczki na podstawie map
i przewodnikow,

- zabrac ze sobga: kurtke od deszczu i wiatru, ciepty
polar, nakrycie gtowy, apteczke, termos z herbata,
jedzenie (kanapki i czekolade), dokument tozsamo-
$ci, aktualng mape, kompas, telefon komorkowy,

- zostawi¢ wiadomos¢ o wyjsciu, planowanej trasie
i orientacyjnej godzinie powrétu w miejscu noc-
legu.
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Apteczka

Trudno przewidzie¢ co moze nas spotka¢ na
wycieczce, dlatego nalezy przygotowac odpowied-
ni zestaw lekdéw i materiatdow opatrunkowych, by
moc udzieli¢ pierwszej pomocy. W przypadkach
bardziej skomplikowanych nalezy bezwzglednie
zasiegna¢ opinii lekarza.

PIERWSZA POMOC

Jesli jesteSmy w stanie, zawsze powinnismy
udzieli¢ poszkodowanym pomocy. Jesli jesteSmy
$Swiadkami wypadku, nie liczmy na innych, ale
sami zajmijmy sie zabezpieczeniem miejsca zda-
rzenia i ratowaniem tych, ktorzy ucierpieli oraz
wezwaniem specjalistow (GOPR, TOPR, WOPR).
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Przyktadowe wyposazenie apteczki:

- Srodki opatrunkowe (w tym gaziki jatowe i kil-
ka plastréw roznej wielkosci), bandaze (zwykty
i elastyczny),

- altacet - na skrecenia lub opuchlizny
po ukaszeniu owadow (najwygodniejszy
w zelu),

- $rodku odkazajgce(woda utleniona lub jodyna),

- Srodki przeciwbdlowe dwodch rdznych typow,
np. zawierajace paracetamol i zawierajace ibu-
profen,

- wegiel lekarski i inne srodki przeciwko biegun-
ce (np. smekta),

- wapno - do stosowania w przypadku uczulen,

- $rodek nasercowy - glukardiamid (tabletki),

- folia NRC - dla zabezpieczenia przed zimnem
osoby, ktora ulegta wypadkowi,

- rekawiczki lateksowe do zabezpieczenia rak
przy udzielaniu pierwszej pomocy,

- nozczki,

- peseta.

Na terenie kraju pomoc otrzymamy
dzwoniac po nr

112
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W gdrach funkcjonuje
nr ratunkowy

601 100 300

Dzwonigc pod numer ratunkowy podaje-
my nastepujace informacje:
- doktadne miejsce zdarzenia,
- ilos¢ 0sob poszkodowanych,
- stan poszkodowanych i rodzaj obrazen.

W gorach wezwanie 0 pomoc mozna sy-
gnalizowaé przez szes$¢ okrzykow (lub sy-
gnatow swietlnych nocg) na minute. Odpo-
wiedzg na nie jest trzy okrzyki lub sygnaty
Swietlne na minute.

Aby wezwaé przelatujacy helikopter
ustawiamy sie w pozycji Y (yes), jesli pomoc
nie jest potrzebna ustawiamy sie w pozycji
N (no).

pozycja Y pozycja N
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TURYSTYKA PIESZA - GORSKA I NIZINNA

Najpopularniejszg i stosunkowo najtansza for-
mg uprawiania turystyki jest turystyka piesza,
ktorg mozemy podzieli¢ na: turystyke gorska i tu-
rystyke nizinna.

Turystyka gorska nalezy do najbardziej atrak-
cyjnych, ale i do najtrudniejszych w organizowaniu
i prowadzeniu form turystyki. Trudnoéci te wigza
sie przede wszystkim ze specyfikq poruszania
sie po terenach o bardzo urozmaiconej rzezbie
w zmiennych, trudno przewidywalnych warunkach
pogodowych.

Pierwsze wycieczki lepiej odbywac na terenach
nizinnych, a ich dtlugos¢ ogranicza¢ do 2-3 godzin.
Z czasem dzienne trasy powinny by¢ coraz dtuz-
sze. W momencie, kiedy poznamy swoje moz-
liwosci fizyczne, nauczymy sie korzysta¢ z map,
kompasu, szlakéw turystycznych, kiedy bedzie-
my wiedzieli jak pakowac plecak, aby znalazto sie
w nim wszystko, co potrzebne, a jednoczesnie by
jego ciezar nie przygniatat nas do ziemi - moze-
my zdecydowac sie na pierwsze wycieczki gdrskie.
Warto zacza¢ od gor niskich i wraz ze zdobywa-
nym doswiadczeniem stawia¢ przed sobg coraz
trudniejsze cele.

40



Buty
Do kazdego rodzaju turystyki kwalifikowanej
potrzebne jest inny rodzaj obuwia. Odpowiednie
jego dobranie jest najistotniejsze w przypadku
uprawiania turystyki pieszej. W zaleznosci od tego
czy planujemy wycieczke w gory, czy
przemieszczac¢ bedziemy sie po nizi-
nach wybierzemy inny typ obuwia.
W gdrach potrzebne jest obuwie

z grubym bieznikiem (np. vi-
bram).

Vibram - nazwa wtoskiej firmy produkujacej
od 1937 r. podeszwy do butéw. Jej wyroby cha-
rakteryzujg sie znaczng wytrzymatoscia, odporno-
$cig na Scieranie, zapewniajq dobra przyczepnosé
do mokrego podtoza.

Buty muszg siegac ponad kostke, by chronic jg
przed skreceniem. Obecnie wiekszo$¢ takich bu-
tow zrobiona jest kilku warstw materiatow, ktdre
zabezpieczajq przed wodg i zimnem, a jednocze-

Na wycieczke pieszq nie zabieramy butdw,
ktore dopiero kupilismy.

Kupujac buty, wybieramy takie, ktére dobrze
pasujg do stopy. Nie nalezy liczy¢ na to, ze jesli
upijaja w sklepie, to z czasem sie ,rozchodza”.
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$nie pozwalajg nodze oddychac. Sg na tyle sztyw-
ne, ze chronig cafq stope przed urazami mecha-
nicznymi. Poszycie buta powinno by¢ wykonane
z jak najmniejszej ilosci ptatéw - im mniej szwow
tym mniejsze prawdopodobienstwo, ze ktorys nas
obetrze.

Buty do krétkich wedréwek po nizinnym tere-
nie nie muszg spetnia¢ tak wygdérowanych wyma-
gan. Powinny by¢ znacznie Izejsze, a ich podeszwa
moze by¢ wykonana z innych materiatow. Wazne
jest, by posiadata ona cho¢ niewielki protektor - bo
W przeciwnym razie jesienne liScie mogq nam unie-
mozliwi¢ zdobycie nawet niewysokiego wzniesienia.

Bez wzgledu na to jakie buty wybierzemy,
trzeba o nie dbaé. Po kazdym zamoczeniu powoli
wysuszy¢ (nie na kaloryferze), zawsze wyczyscic,
a jesli to mozliwe to zaimpregnowac. Na nastep-
ng wyprawe powinny czeka¢ wypchane gazetami,
chronigcymi je przez zdeformowaniem.

Ubranie

Poza butami wazny jest stréj. Powinien zapew-
nia¢ swobode ruchoéw, chroni¢ przed zmieniajacy-
mi sie warunkami atmosferycznymi, czyli przede
wszystkim zapewnia¢ komfort cieplny i zapobiegac
przemoknieciu.

Poza stosowanym od lat sposobem ubierania sie
»Na cebulke” (warstwy zakfadane jedna na drugg
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WARSTWOWY SYSTEM ODZIEZY

Bielizna termoaktywna - odprowadza pot ze
skory;

Polar - warstwa zapewniajaca komfort termiczny;
Kurtka przeciwwiatrowa - oddychajaca war-
stwa, chronigca przed deszczem oraz wiatrem.

o0 réznej grubosci, ktére w miare potrzeb zdejmu-
jemy lub zaktadamy), dzis$ mamy mozliwos$¢ ko-
rzystania z nowoczesnych technologii, czyli odzie-
zy termoaktywnej.

Bielizna termoaktywna ma za zadanie odpro-
wadzenie ze skéry jak najwiekszej ilosci potu.
W zwigzku z tym, ze wykorzystuje réznice tempe-
ratur miedzy nagrzanym ciatem, a chtodniejszym
powietrzem, jej skutecznos¢ jest najwyzsza w nie-
zbyt upalne dni.

Kolejna warstwa to polar, ktory dzieki swojej
budowie przepuszcza na zewnatrz kropelki pary
wodnej i utrzymuje ciepto. Nie ochroni nas jednak
od wiatru.

W tym celu potrzebna jest odpowiednia,termo-
aktywna kurtka. Wykonana powinna by¢ z mate-
riatu, ktory przepuszcza pare wodng wytwarzang
przez organizm, a nie wpuszcza z zewnatrz krope-
lek wody (np. gore-tex).
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Gore-tex

Rodzaj membrany o wtasciwosciach przeciw-
deszczowych i przeciwwiatrowych a jednoczesnie
»0ddychajacych”. Cechy te zawdziecza niewielkim
otworom odprowadzajacym pare wodna z ciata,
ale zbyt matym by pokonaty je krople deszczu.

Nazwa Gore-tex jest zastrzezonym znakiem
towarowym.

Nalezy pamietac¢ o tym, ze jesli zdecydujemy
sie na korzystanie z takich ubran, to wszystkie
warstwy, ktore na siebie zakladamy muszg byc
»0ddychajace” i mie¢ zblizone parametry. Nie ma
sensu zaktadanie termoaktywnej koszulki, kiedy
przykryjemy jq foliowym ptaszczem od deszczu.

Trzy punkty podparcia

Poruszajac sie po gorach spotkamy miejsca,
ktorych nie da sie pokonac idac w tradycyjny spo-
sOb. Nalezy skorzysta¢ z pomocy rak. Pokonu-
jac taki odcinek zawsze trzeba miec trzy punkty
podparcia, czyli tylko jedna z naszych konczyn
moze by¢ oderwana od skaty i poszukiwac kolej-
nego miejsca zaczepienia. W przypadku gdy go
znajdzie, a ten okaze sie niestabilny i usunie sie,
pozostate punkty pozwalajg na zachowanie row-
nowagi.
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JLekcewazy¢ géry moze tylko ten,
Ktéremu jeszcze one szkoty nie daty.”
J. Oppenheim

NIEBEZPIECZENSTWA W GORACH

Wysokos¢

Wraz z wysokoscia maleje cisnienie atmos-
feryczne. Jesli po dtugiej podrézy z nizin zdecy-
dujemy sie od razu wyj$¢ w wysokie gory, orga-
nizm moze zareagowac bdlem gtowy wynikajacym
Z niedotlenienia, wymiotami, zaburzeniami réw-
nowagi, niezdolnoscig do oceny sytuacji. Jedynym
sposobem unikniecia tego jest - kilkudniowa akli-
matyzacja.

Wiele oséb odczuwa lek wysokosci. W przypad-
ku, gdy jest on silny, nalezy zrezygnowac z kon-
tynuowania wycieczki i w sposob bezpieczny wro-
ci¢ w nizsze partie. W miejscach niebezpiecznych,
na waskich przejsciach, w czasie mijania innych
turystéw nalezy zachowac szczegdlng ostroznosc
i asekurowac osoby, ktore zgtaszajq jakiekolwiek
problemy (np. nagty strach, zawroty gtowy).

Spadajace kamienie
Lezace na szlaku luzne fragmenty skat mogaq zo-
stac przez przypadek kopniete i stoczy¢ sie w dot.
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Jesli trafig na turystow poruszajacych sie potozo-
nym nizej szlakiem moze doj$¢ do nieszczescia.

Pokonujac odcinki szlaku narazone na spadanie
skalnych odtamkéw nalezy przejs¢ go szybko, nie
zatrzymujqc sie, poruszajac sie gesiego i w mia-
re mozliwosci szukajac schronienia w naturalnych
progach skalnych itp. Idac szlakiem prowadzacym
przez piarzysko nalezy przemieszczac sie gesiego,
aby w miare mozliwosci kolejni turysci zatrzymy-
wali odtamki skalne usuwajace sie spod stop po-
przednikéw.

Lawiny $niezne

W okresie zimowym, ktéry w Tatrach moze
trwac od listopada do maja, dodatkowym zagro-
zeniem dla turystow sg lawiny. Poruszanie sie po
goérach mozliwe jest tylko przy najnizszym stopniu
zagrozenia lawinowego.

e
m\]
‘_.\/r)
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Mgta

W przypadku, gdy w czasie wycieczki pojawi
sie mgta, nalezy zwolnic¢ tempo marszu, doktadniej
pilnowac szlaku i utrzymywac kontakt ze wszystki-
mi cztonkami grupy. Nie mozna pozwoli¢ na zapa-
nowanie paniki. Jesli uczestnicy posiadaja latarki-
czotdwki - powinni je uruchomic.

Burza

Burza to zagrozenie zwigzane nie tylko z wy-
tadowaniami atmosferyczny, ale i ulewnymi desz-
czami. Deszcz wypetnia wtedy wszystkie, dotad
stanowigce bezpieczng droge, zleby i obnizenia
terenu. Na razenie piorunem szczegélnie narazone
sq o0soby znajdujace sie w partiach szczytowych
gor. Jesli styszymy zblizajacq sie burze, nalezy jak
najszybciej zejé¢ nizej i starac¢ sie dotrze¢ do naj-
blizszego schroniska. Jesli to sie nie uda to nalezy
wytaczyc telefon komorkowy i znalez¢ bezpieczne
miejsce na przeczekanie nawatnicy (dotyczy nie
tylko gor).

Natomiast w gorach nalezy usigé¢ w odlegtosci
ok. 1 m od skaty, na plecaku, ztozy¢ razem nogi
i podciggna¢ je pod brode. Jesli poruszamy sie
wiekszg grupa nalezy osoby rozlokowac¢ w duzych
odlegtosciach od siebie, by nie doszto do porazenia
catej grupy.
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DEKALOG TURYSTY GORSKIEGO

Zanim wyruszysz w gory zastanow sie, czy posiadasz
dostateczne doswiadczenie. Przed wyjsciem poddaj
ocenie stan zdrowia i sity swoje i wspottowarzyszy,
a w szczegodlnosci dzieci.

Przygotuj wczesniej doktadny plan wycieczki; najle-
piej udajq sie improwizacje ... dobrze przygotowa-
ne. Poczytaj przewodniki, mapy, skorzystaj z ustug
informacji turystycznej, wskazéwek przewodnikdw
gorskich, gospodarzy schronisk, tubylcéw.

W gdrach szybko i czesto zmieniajg sie warunki at-
mosferyczne, niezbedna jest odziez chronigca przed
zt3 pogoda i zimnem oraz mocne, wysokie buty na
profilowanej podeszwie.

Wychodzac na wycieczke pozostaw w domu, schro-
nisku czy u znajomych wiadomos$¢ o celu i trasie wy-
cieczki oraz godzinie powrotu. W ten sposdéb zabez-
pieczysz sobie szybka pomoc w razie wypadku.

Szybkos¢ poruszania sie dostosuj do mozliwosci naj-
mniej sprawnego uczestnika wycieczki. ,Pozeranie
kilometrow” prowadzi niechybnie do wyczerpania,
a poza tym ogranicza mozliwosci podziwiania uro-
kéw gorskiego krajobrazu. )




10.

~
Uwazaj na kazdy krok - upadki zdarzajq sie takze
w tatwym terenie. Szczegdlnej ostroznosci wyma-
gajq trudniejsze partie trasy, strome, mokre i za-
$niezone stoki, ptaty starego $niegu. Nie zbaczaj ze
znakowanego szlaku - jest on zwykle poprowadzony
optymalnie zaréwno pod wzgledem bezpieczenstwa,
jak i wysitku koniecznego do pokonanie trasy.

Nie stracaj kamieni, gdyz narazasz innych turystéw
na powazne niebezpieczenstwo. Miejsca zagro-
zone przez spadajace kamienie przechodz szybko
i uwaznie.

Decyzja zawrdcenia z drogi to nie hanba, lecz gtos
rozsadku. Nie wstydz sie zawrdci¢, gdy zatamie sie
pogoda, nadejdzie mgta lub gdy trasa okaze sie zbyt
trudna.

Szanuj przyrode. Nie hatasuj. Dbaj o czystos¢ i po-
rzadek w gorach; usuwajac $mieci robisz miejsce dla
kultury.

A jezeli mimo ostroznosci zdarzy sie wypadek -
przede wszystkim zachowaj spokdj. Poszkodowane-
go utdéz w bezpiecznej pozycji, w widocznym miejscu
i pod opieka. Przyjetymi w gérach sygnatami wezwij
pomoc GOPR.

J
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TURYSTYKA WODNA

Podstawowym i najpopularniejszym sprzetem do
uprawiania turystyki wodnej jest kajak. Zazwyczaj
wykonany jest z tworzywa odpornego na uderzenia
i wilgo¢. Istniejg rowniez kajaki sktadane wykonane
z drewna i powlok tekstylnych. Najczesciej korzy-
stamy z kajakéw dwuosobowych.

Dwuosobowa osada kajaku powinna zajaé miej-
sca w sposOb utatwiajgcy manewrowanie - czyli
osoba ciezsza siada z tytu, Izejsza z przodu. W przy-
padku podobnej wagi, z tylu siada osoba bardziej
doswiadczona.

W zadnym wypadku w kajaku nie moga
ptyna¢ 2 osoby, z ktérych zadna nie posiada
umiejetnosci ptywania.

Przed rozpoczeciem sptywu trzeba dokfadnie za-
poznac sie z trasg, przesledzi¢ jej przebieg na
mapie. Nalezy zwroci¢ uwage na prze-
szkody i utrudnienia (np. prze-
noski kajaka).

Kluczowqa spra- m /
wg jest bezpie- =
czenstwo. Dlatego N /(\' 4
nalezy sprawdzi¢ ( ((/~\
stan kajaka oraz ((

- co bardzo wazne
- sprzetu ratunko- \\
wego.
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Ubranie

Na wodzie jest zazwyczaj chtodniej niz na ladzie
wiec warto zabrac¢ ze sobg odziez chronigca przed
wiatrem. Najlepiej sprawdzajacym sie obuwiem
sg sandaty z gumowa, podeszwg i cienkimi paska-
mi mocujacymi. Szybko schng, a po ubrudzeniu
w piasku tatwo je umy¢. Pozostate elementy odzie-
zy powinny by¢ réwniez wykonane z materiatow,
ktore szybko wysychaja.

Jesli wybieramy sie na diuzsza wycieczke i za-
mierzamy spedza¢ w kajaku wiele godzin dziennie
nie zaszkodzi zaopatrzy¢ sie w specjalna, nieprze-
makalng poduszke, ktéra zabezpieczy nas przed
niewygodami plastikowych siedzen. Dodatkowym
utatwieniem, szczegdlnie dla poczatkujacych - sg
rekawiczki, ktdre ochronig rece przed odciskami.

Pamietajac, iz na wodzie cztowiek opala sie
znacznie szybciej niz na ladzie nawet w niezbyt
pogodne dni przyda sie krem z filtrem UV, a na
gtowie nie moze zabraknal czapki z daszkiem,
czy kapelusza z szerokim rondem, chronigcym od
stonca réwniez kark.

Bagaz

Zabierajac na wycieczke kajakowa bagaz na-
lezy pamietaé, ze bardzo tatwo moze zamoknag,
a wielkosc¢ otworow w lukach bagazowych jest nie-
wielka. Nie warto bra¢ wiec ze sobg wielkiego ple-
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caka. Najlepiej na kajakach sprawdzajq sie duze,
mocne worki foliowe. Poza workiem zewnetrznym
warto wszelkie cenne rzeczy (np. dokumenty) za-
pakowac w szczelne pojemniki lub torby foliowe.

Poruszanie sie po rzece

W kajaku ptyniemy w kamizelce asekuracyjnej,
ktora musi posiada¢ odpowiedni atest, powinna by¢
rowniez dopasowana do wagi uzytkownika.

Na dziobie kajaka przymocowujemy sznurek/
ling, ktére w czasie przybijania i odbijania od brze-
gu pozwolg nam na sprawniejsze wykonanie ma-
newrow z wiekszej odlegtosci.

Jesli ptyniemy grupa, w ktorej jest kilka kaja-
kéw, to jako pierwsza ptynie osada najbardziej
doswiadczona. Rozpoznaje ona niebezpieczen-
stwa pojawiajace sie na rzecze i informuje o nich
pozostatych. Kolejne osady ptyna jedna za drugq
w odstepach pozwalajach na wykonywanie manew-
row. Na koncu ptynie tzw. czerwona latarnia, czyli
osada zamykajaca grupe.

W imprezach kajakowych, w ktdrych uczestniczy
znaczna ilos¢ osob wskazany jest udziat ratownika
WOPR lub instruktora rekreacji ruchowej o specjali-
zacji kajakowej badz przodownika turystyki kajako-
wej PTTK, zabezpieczajacego sptyw, ale i udzielaja-
cego niezbednego instruktarzu.
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TURYSTYKA ROWEROWA

Uprawianie turystyki kolarskiej wymaga od
turysty okreslonej kondycji fizycznej, fachowej
wiedzy, sprzetu, moze nie najnowoczesniejszego,
ale na pewno sprawnego, znajomosci zasad zycia
turystycznego oraz kultury krajoznawczej, ktéra
kazda wycieczke uczyni petniejsza i bogatsza.

Aby posigs$¢ doswiadczenie i umiejetnosci trze-
ba spedzi¢ dziesigtki a nawet setki dni na szlaku
w réznych warunkach pogodowych i terenowych.
Trzeba opanowac nie tylko technike jazdy na ro-
werze i nauczy¢ sie pokonywania najrozmaitszych
przeszkéd, ale przede wszystkim pokonywa-
nia wilasnej stabosci
dla dobra wycieczki
i mitej atmosfery

W grupie.

Rower
Wybor rowe-
row w sklepach
jest tak szero-
ki, ze planujac
zakup musi-
my zdecy-
dowac jaki
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rower jest nam potrzebny. Do wyboru mamy kilka
zasadniczych kategorii, a w kazdej z nich rowery
o0 réznej jakosci, ktorych rozréznienie stanowi za-
zwyczaj cena.

Do najpopularniejszej obecnie kategorii nale-
zg tzw. rowery gorskie: MTB (mountain bike) lub
ATB (all terrain bike) czyli odpowiednik MTB, ale
nizszej klasy, przeznaczony do jazdy amatorskiej.
Rower taki posiada mocna, lekka rame o charak-
terystycznej konstrukcji. Kota o $rednicy 26 cali.
Ma szerokie opony z gtebokim bieznikiem. Kierow-
nica jest prosta, zakonczona zazwyczaj rogami.
Pozycja rowerzysty jest dostosowana do ciggtego
balansowania ciatem, ale jest ucigzliwa do rekre-
acyjnej jazdy po ptaskim terenie.

Rowery trekingowe majg zazwyczaj znacznie
delikatniejszg konstrukcje od gorskich. Kota do
28 cali z wezszymi oponami. Dzieki temu, ze kie-
rownica umieszczona jest wyzej niz siodetko, ro-
werzysta przyjmuje wyprostowang pozycje. Rower
taki jest idealny do jazdy po drogach utwardzo-
nych o $rednim urozmaiceniu terenu.

Rower miejski posiada wysoko umieszczong
kierownice, ktora pozwala uzyska¢ wygodng po-
zycje, umozliwiajaca obserwacje otoczenia. Wiek-
szo$¢ z nich posiada wygodng rame typu damka,
przez ktdra nie musimy ,przeskakiwac” i o ktérg
sie tak tatwo nie pobrudzimy. Rower posiada btot-
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niki i ma ostone tancucha, a takze bagaznik i ndézke
do podparcia.

Rower szosowy posiada bardzo lekkg rame, kie-
rownice o charakterystycznym ksztatcie umiesz-
czong nizej od siodetka, dzieki czemu rowerzysta
przyjmuje aerodynamiczng pozycje. Opony sa
bardzo waskie i gtadkie, co minimalizuje opory to-
czenia. W rowerze szosowym nie ma niskich prze-
tozen. Nadaje sie do szybkiej jazdy po drogach
asfaltowych o dobrej nawierzchni.

Kiedy juz wiemy jaka kategoria rowerdow jest
dla nas najodpowiedniejsza, musimy elementy
roweru dopasowa¢ do naszych potrzeb. Rower
dopasowujemy przede wszystkim do wzrostu
uzytkownika. W przypadku rowerdw turystycz-
nych najwazniejsze jest, aby siedzac na siodetku
w czasie pedatowania jedna noga byta wyprostowa-
na w kolanie (zwieksza to efektywnos¢ jej pracy),
a cata sylwetka w mare wyprostowana.

Aby wygodnie siedzie¢ na rowerze trzeba wy-
bra¢ odpowiednie siodetko. Dla kobiet najwygod-
niejsze sg w miare szerokie, dla mezczyzn - wa-
skie. Siodetko nie moze by¢ zbyt miekkie.

Posiadanie bfotnika jest o tyle istotne, ze w cza-
sie deszczu lub jazdy po btocie chroni rowerzyste
przed ochlapaniem.
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Obowigzkowymi elementami wyposazenia ro-
weru sa: biate $wiatlo przednie, czerwone $wiatto
tylnie, Swiatto tylne odblaskowe i dzwonek.

Ubranie

Na rowerze mozna jezdzi¢ prawie w kazdym
stroju. Kiedy jednak planujemy spedzac¢ na siodet-
ku po kilka godzin dziennie najwygodniejszy be-
dzie stroj sktadajacy sie ze :

- spodenek rowerowych z wktadka,

- koszulki ,oddychajacej”,

- rekawiczek,

- obuwia ze sztywng podeszwa lub specjalnych
butéw z zapieciem SPD,

- okularow,

- kasku,

- kurtki przeciwdeszczowej z przedtuzonymi ple-
cami.

W chtodniejsze dni przyda sie bluza i dtugie
spodnie. Najlepiej sprawuja sie te wykonane z tka-
nin nie przepuszczajacych wiatru. To samo dotyczy
zimowych rekawiczek rowerowych i czapki.

Elementem stroju, ktéry bardzo zwieksza bez-
pieczenstwo rowerzysty, jest kamizelka odblasko-
wa. Mozna korzysta¢ ze zwyktych kamizelek, ale
dostepne sq takze specjalne, przewiewne kamizel-
ki rowerowe.
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Bagaz

Do zapakowania ekwipunku potrzebnego
W czasie wycieczki rowerowej najlepiej nadajq sie
specjalne sakwy kolarskie. Swojego zadania nie
spetniajq plecaki, gdyz bardzo szybko poca sie
pod nimi plecy i dodatkowo obcigzajq kregostup.
Istniejg sakwy przeznaczone do montowania na
tylnym badz przednim bagazniku, na kierownicy,
a takze niewielkie sakwy do montowania przy ra-
mie, czy pod siodetkiem.

Do matej sakwy zamocowanej na kierownicy
lub pod ramg nalezy zabra¢: mape (mozna kupic¢
specjalne etui, ktére przymocowuje sie do kie-
rownicy), kompas, zapakowane w foliowa toreb-
ke dokument tozsamosci i telefon komérkowy. Na
kierownicy mozna rowniez zamontowac zestaw
nawigacji GPS.

Do wiekszej sakwy przymocowanej do bagaz-
nika nalezy schowac zestaw naprawczy (klucze,
tatki, detki, pompke, sznurek, itp). Jesli rower nie
ma na state zamontowanych S$wiatet, zabieramy ze
sobg $wiatta przednie i tylnie zasilane bateriami
(z zapasowym zestawem baterii). Do sakwy po-
winny tez trafi¢: prowiant, ciepta bluza, kurtka od
deszczu, folia do przykrycia roweru w czasie desz-
czu, krem UV.

Bidon wypetniamy wodg - ktéra moze sie przy-
dac nie tylko do picia, ale i umycia rak.
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Poruszanie sie po drogach publicznych

Rowerzyste poruszajacego sie po drodze pu-
blicznej obowigzujq przepisy kodeksu drogowego.
Musi stosowac sie do wszystkich znakow, rowniez
tych dotyczacych zakazu wjazdu i zakazu ruchu.
Rowerzysta nie moze poruszac sie autostrada, ani
drogq ekspresowa. Nie warto rowniez korzystac
z drdg krajowych i wojewodzkich, gdyz zazwyczaj
charakteryzujg sie duzym natezeniem ruchu, nie-
bezpiecznym dla rowerzystow.

Rowerzys$ci majq obowigzek poruszania sie
przy prawej krawedzi drogi. Kazdy manewr nalezy
odpowiednio sygnalizowac innym uczestnikom ru-
chu, jednoczesnie upewniajac sie, ze jestesmy go
w stanie bezpiecznie wykonac.

Osoby doroste mogg poruszac sie rowerami po
chodnikach jedynie, gdy jada z dzieckiem, ktdre
nie ukonczyto 10 roku zycia. Jadac po chodniku
rowerzysta zobowigzany jest do ustgpienia pierw-
szenstwa pieszym.

Nalezy pamieta¢, ze liczba rowerzystow jada-
cych w grupie nie moze przekraczac¢ 15 0sob.

Jesli mamy wiecej uczestnikdw, dzielimy ich
na kilka grup jadacych od siebie w odlegtosci nie
mniejszej niz 200 m. Jesli dysponujemy eskortg
policji uzgadniamy z funkcjonariuszami w jakiej
formie ma odbywac sie przejazd grupy.
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PRZEPISY PRAWNE A WEDROWANIE

Rozporzadznie Rady Ministrdw w sprawie okre-
Slenia warunkow bezpieczenstwa osOb prze-
bywajacych w  goérach, ptywajacych, ka-
piacych sie i uprawiajacych sporty wodne
z dnia 6 maja 1997 r. - Dz.U. z 1997 r,, nr 57,
poz. 358,

Rozporzadznie Ministra Spraw Wewnetrz-
nych w sprawie okreélenia zasad korzystania
z wod granicznych oraz uprawiania turysty-
ki w strefie nadgranicznej z dnia 7 pazdziernika
1991 . - Dz.U. z 1991 r, nr 93, poz. 416
z pézn. zm.,

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej
i Sportu z dnia 8 listopada 2001r. w sprawie wa-
runkow i sposobu organizowania przez publiczne
przedszkola, szkoly i placowki krajoznawstwa i tu-
rystyki (Dz.U. Nr 135, poz. 1516).
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Gdzie szukac rzetelnych
informacji krajoznawczych
- Regionalne Pracownie Krajoznawcze PTTK,
- czasopismo ,Poznaj Swoj Kraj”,
- Regionalne i Lokalne Organizacje Turystyczne,
- punkty Informacji Turystycznej,
- Oddziaty PTTK,
- Schroniska PTSM.

Gdzie nocowac
- baza turystyki aktywnej PTTK (schroniska, sta-
nice wodne, campingi, domy wycieczkowe),
- schroniska szkolne i schroniska PTSM,
- stanice ZHP,
- gospodarstwa agroturystyczne,
- campingi, domy wycieczkowe.

Odznaki PTTK

W PTTK kazda dyscyplina turystyki ma sys-
tem odznak przyznawanych za doskonalenie wiedzy
i umiejetnosci w jej zakresie.

Odznaki mozna zdobywac ,w goérach i na nizinach,
wedrujg pieszo i na nartach, jadac rowerem i ptynac
kajakiem, poruszajac sie konno,
biegajac z busolg, a nawet jadac
samochodem”.

Doskonaleniu wiedzy i umie-
jetnosci  krajoznawczych stuzy
zdobywanie regionalych odznak
krajoznawczych oraz odznaki kra-
joznawczej polski PTTK.
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ABC organizatora i wychowawcy placdwek wypoczynku dzieci
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W trakcie wedrowki wiedz, ze:

¢ jesli zgubites szlak, wroc
do ostatniego widzianego znaku!

¢ nie wstydz sie zawrocenia
takze wtedy, gdy zatamie si¢ pogoda
lub trasa okaze sig zbyt trudna,

¢ nie zbaczaj ze szlaku, szczegélnie
na terenach chronionych!

¢ przyroda to nasze wspodlne dobro,
szanuj ja; zostaw szlak takim,
jakim chciatbys go zastac!

¢ hatasujac, mozesz spowodowa¢
fatszywy alarm!

¢ zwracaj uwage na innych
i pomagaj im w razie potrzeby,

¢ jesli zdarzy sie¢ wypadek,
koniecznie zachowaj spokoj
i wezwij pomoc,

& usmiechaj sie do ludzi spotykanych
na szlaku, to zawsze warto!

Wedruj z nami! www.ptik.pl
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