Poradnik wedrownika

dla osob korzystajacych z ustug
Szkolnego Schroniska Mtodziezowego
W Zarzeczu

Praktyczne wskazowki, jak uprzyjemnic sobie wedrowke
oraz zadbac o bezpieczenstwo swoje i innych




Z cyKklu: nie ruszam sie bez

®» Dobrego humoru ©

®» Dokumentow - uczniowie i studenci pamietajg przede wszystkim o zabraniu legitymacji
uprawniajgcej np. do uzyskania znizki na bilet wstepu do parku

®» Pienigdza gotowkowego (cho¢ lubimy ptatnosci elektroniczne - nie wszedzie jest to mozliwe)
- uwzglednijmy prosze dodatkowe koszty, takie jak bilet wstepu do parku, czy bilety za przejazd
busem (nie oszukujmy sie — lubimy spacerowac, ale moze nie drogg asfaltowag z miejsca noclegu

0 parku) oraz inne nieprzewidziane sytuacje

ApteczKki - mamy nadzieje, ze wszyscy bedziemy w petni zdrowia, ale warto pomyslec o plastrach
(réwniez na odciski - cho¢ o odpowiednich butach jeszcze wspomnimy), lekach przeciwbélowych,
lekach na dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe oraz innych medykamentach, ktére moga poratowac
nas lub zapominalskich kolegéw - w koncu przezorny zawsze ubezpieczony

®» Plecaka - najlepiej nieprzemakalnego i lekkiego, ktory pomiesci miedzy innymi picie (moze
i maly termosik), przekaski, peleryne przeciwdeszczowg, ewentualnie lekka bluze, dodatkowa
koszulke oraz pare skarpetek (pamietajmy o minimum zaopatrzenia, ale i o tym, zeby sie nie
przecigzac). Plecak powinien mie¢ wygodne szelKi i najlepiej pasek biodrowy

®» (Odpowiedniego ubioru - ... ale o tym na kolejnym slajdzie




Ubior odpowiedzialnego wedrownika

1. Buty, buty i jeszcze raz buty - jakie?

® sportowe - podpowiadamy, nie chodzi nam o ,halowki” (cho¢ doceniamy kazdego mitoSnika gor - nawet
bosego) - najlepiej buty gorskie, powyzej kostki i takie, ktore wczesniej wyprobowaliscie (chocby
przechadzajgc sie po domu)

= wygodne

® najlepiej jak najbardziej odporne na przemokniecie - ale pamietajmy, zeby zabra¢ wiecej niz jedng pare
2. Ubior - jaki?

ygodny pewnie nie bedzie zaskoczeniem?

Lekki i przewiewny - lepiej ubiera¢ sie warstwowo, niz w grube swetry, oraz pamieta¢ o ekstra parze
koszulek i skarpetek do przebrania w schronisku. Bielizna termoaktywna daje o wiele wiekszy komfort przy
wysitku - w kazdej pogodzie. Pozostate warstwy ocieplajace i ich ilos¢ dostosowujemy do pogody (gdy
jesteSmy jej niepewni- przypominamy, ze w gorach nigdy nie mozemy by¢ pewni - wrzucamy dodatkowa
bluze do plecaka). Podstawowe warstwy to koszulki z krotkim i ditugim rekawem, bluzy (najlepiej z
zamkiem), spodnie elastyczne - nie ograniczajace ruchdw, lekkie i chronigce przed wiatrem. Warto jednak
zabrac tez dodatkowo co$ cieptego - na chtodniejsza pogode badz wieczorny odpoczynek - réwniez czapke,
rekawiczki i chustke badz tzw. komin

Nie zapomnijcie rowniez o kurtce i pelerynie przeciwdeszczowej - nastrdj mozemy miecC stoneczny, pogode
niekoniecznie

Ale jesli bedzie stonecznie, polecamy czapke z daszkiem, krem z filtrem i okulary przeciwstoneczne ©

Chcemy jeszcze zwrdci¢ uwage na skarpety — niby banalne, ale niejednemu zbyt krotkie skarpety w stosunku
do wysokosci buta przysporzyty ktopotéw w postaci otarc¢ skory

Jesli posiadacie stuptuty — polecamy zabrac je ze sobg w przypadku btotnistych Sciezek



Technika marszu ma znaczenie

®» Masz dobra kondycje? To super © Pamietajmy jednak, ze tempo nalezy dostosowa¢ do najwolniejszego
wedrownika (nie lubimy stwierdzenia najstabszego — niektdrzy po prostu bardziej podziwiajg widoki)

®» Bycie towarzyskim jest na miejscu - ale tak dostownie, to jak stoimy w miejscu. Im wiecej rozmawiamy
w trakcie wysitku, tym bardziej sie meczymy. Nie chodzi o to, zeby panowala grobowa cisza, ale
pamietajmy, ze przed nami dtuga droga

®» Warto dobrze roztozy¢ sily. Po rozgrzewce moze wydawa¢ nam sie, ze sprintem dotrzemy na szczyt
a w rzeczywistosci sprintem za zakret i koniec przygody), wiec naprawde wazne jest, zeby od poczatku
do konca trasy trzymac sie jednego tempa - z krotkimi przerwami na odpoczynek, jedzenie i picie

Co do picia - czeste, lecz mate tyczki wskazane. Najlepiej napoje niegazowane, w temperaturze pokojowej
(chyba, ze chodzi o herbate - to rozumiemy) i dobrze nawadniajace (woda mineralna, napoje izotoniczne
etc.)

Nie oddalajmy sie od grupy, informujmy wzajemnie, jesli musimy na chwilke wyskoczy¢ za drzewko ©
i zwracajmy uwage, jesli ktos obok nas troche gorzej sie poczuje

Nie zapomnijmy rowniez o istocie przewodnika - jesli komus$ sama nazwa tego nie zasugerowala, to
przypominamy: przewodnik, jak pasterz, zawsze z przodu prowadzi swoje stado :)



Zyczymy przyjemnych
oraz bezpiecznych wypraw!
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