Piotr, nasz PRZEWODNIK BESKIDZKI, przygotowat dla Was liste, jak sie ubrac¢ i co wzig¢ na gorska
wycieczke szkolng z VIA CRACOVIA:

e BUTY - Wt6z wygodne buty, najlepiej jesli bedg wyzsze i usztywnig kostke, koniecznie niech na
podeszwie majg wyrazny protektor (tj. podeszwa nie jest ptaska i nie bedzie sie Slizga¢). Zima i
wczesng wiosng warto zaopatrzy¢ sie w raczki - to sg takie naktadki na buty z metalowymi
wypustkami, ktére dajg nam wiekszg stabilnos¢ - warto je mie¢ na nieco trudniejszych trasach w
wiekszym nachyleniem. WAZNE! Buty nie moga byé nowe, bo te na pewno Was obetra. Jesli
planujecie wiecej gérskich wycieczek kupcie buty o numer wieksze, niz nosicie zwykle.

o UBRANIE | WYPOSAZENIE - oczywiscie zawsze stosowne do pory roku, prognozowanej pogody.
W gérach pogoda jest zmienna i nieco inna niz na nizinach, wiec warto ubra¢ sie na tzw. cebulke,
tj. niektore elementy ubrania mozna zdja¢, gdy bedzie za gorgco lub ubraé, jesli bedzie zimnie;.
Jesli macie takie mozliwosci zaopatrzacie sie w odziez funkcyjna, profesjonalng, czyli termiczna,
oddychajaca - to sg cienkie ubrania, ktére reagujg odpowiednio od pogody. Oczywiscie nie jest to
konieczne.

o LATEM - konieczna jest CZAPKA Z DASZKIEM i OKULARY SLONECZNE oraz KREM Z
FILTRAMI UV, aby mie¢ komfort i nie ulec stonecznemu poparzeniu.

o ZIMA - przydaja sie raczki i stuptuty (czyli ochraniacze na dolng czes¢ nogawek)

e ZABEZPIECZENIE - nie wazne jaka bedzie prognoza, w gérach pogoda zmienia sie jak w
kalejdoskopie. Dlatego zawsze warto mie¢ ze sobg: PELERYNE PRZECIWDESZCZOWA (i/lub
parasol); CZAPKE i REKAWICZKI niezaleznie od pory roku (oczywiscie wiosng, czy latem,
wystarczy bardzo cienka czapka - albo komin wielofunkcyjny i cienkie rekawiczki).

o JEDZENIE i PICIE - idgc w gory, szybko wytracamy energie, zatem warto mie¢ cos stodkiego -
czekolade, batonik oraz orzechy, stodkie owoce. Dodatkowo kanapka, gdy zgtodniejemy. Wiosng i
latem WODE (moze by¢ z cytryng i miodem na przyktad), zima - stodka herbata w termosie (moze
by¢ zimbirem na rozgrzewke).

o GDY WYDARZY SIE COS NIEOCZEKIWANEGO - wez na zmiane PODKOSZULEK i SKARPETKI.
Jesli obetra Cie buty lub wywrdécisz sie miej ze soba kilka PLASTROW. Przydaja sie tez nasaczane i
zwykte chusteczki higieniczne. Mozna takze mie¢ ze sobg woreczek na smieci - w lesie, w gérach
nie ma koszy, WSZYTKIE SMIECI MUSISZ ZABRAC ZE SOBA (NAWET ZUZYTE CHUSTECZKI
HIGIENIECZNE - PAMIETAJ O TYM!

o BAGAZ - wszystkie rzeczy, ktére bierzesz na wycieczke trzeba spakowaé w jeden wygodny
PLECAK, ktory nie bedzie krepowat ruchéw.

e PIENIADZE - czesto na szczycie, do ktérego zmierzamy (jesli nie sg to wyczynowe, czy
ekstremalne gérskie wyprawy) znajduje sie schronisko. Tu mozemy sobie zrobi¢ nagrode i
zamowié cos do jedzenia, albo kupi¢ magnes, czy inng pamiatke ;). Warto mieé ze sobg gotéwke,
bo nie wszedzie jest zasieg internetowy i mozna ptacic kartg lub blikiem.

Jesli planujesz WYCIECZKE SZKOLNA W GORY, koniecznie zajrzyj TUTAJ - do propozycji, ktére
przygotowat Piotr - nasz przewodnik beskidzki lub zadzwon 609 787 122 &

VIACRACOVIA.PL


https://viacracovia.pl/
https://www.krakowprzewodnicy.pl/category/gorskie-wyprawy-z-przewodnikiem/

