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4.1. Gory piekne i przyjazne

Wedréwka goérskimi szlakami zaréwno w lecie, jak i w zimie to jeden z najlepszych
sposobodw spedzenia wolnego czasu. Takim wedréwkom moga jednak towarzyszy¢
zagrozenia czy wypadki. Aby unika¢ tych niebezpieczenstw, kazdg wyprawe w géry
nalezy starannie przygotowad. Dostepne przewodniki i mapy turystyczne dostarczg
wielu informacji, pomoga podja¢ decyzje, w jaki rejon gor sie udad, dadzg orientacje,
jakich trudnoéci terenowych oczekiwac i ile czasu zajmie zaplanowana wyprawa.
Rekomenduije sie, aby na terenie lezagcym powyzej 1000 m n.p.m. wycieczke
prowadzit gérski przewodnik.

Wszystkie potrzebne informacje mozna otrzymac w placéwkach Gérskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, mozna tam takze poznac aktualnie panujace
warunki w gérach i na szlakach.

Przed wyruszeniem na wedréwke w miejscu pobytu nalezy pozostawié¢ wiadomos¢
o trasie wycieczki i przewidywanej godzinie powrotu.

Podstawa ekwipunku turysty gérskiego jest odpowiednie i wygodne obuwie oraz
plecak, w ktérym niezaleznie od pory roku i pogody powinny sie znajdowac:

1) czapka i rekawiczki, zapasowe skarpety i koszula;

2) ubranie przeciwdeszczowe, wiatrochronne;

3) podreczna apteczka, latarka.

Planujac wedrowke goérska, nalezy zabraé przynajmniej jeden (na grupe) telefon

komoérkowy lub lokalizator z dobrze natadowang bateriag i wprowadzi¢ do jego
pamieci numer telefonu alarmowego GOPR.

Numer alarmowy GOPR 601 100 300

w kazdym telefonie gorskiego turysty!
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Gorskie wyprawy dobrze jest rozpoczynad rano, przy dobrej pogodzie i widocznosci.
Aura psuje sie zwykle wczesnym popotudniem. Wedrujgc gérskim szlakiem
turystycznym, podziwiamy przyrode, widoki, panorame gér, ale przez caty czas
niezbedna jest dobra orientacja w terenie i wiedza o aktualnym miejscu pobytu.

Zyskanie takiej pewnosci osiggamy przez:

rozpoznawanie kierunkéw
stron $wiata, w ktérych
biegnie szlak turystyczny
na catym odcinku;

pamietanie, jakimi
formacjami terenowymi
przebiega szlak: grzbietem, wyjscia, co pozwoli podja¢

sprawdzanie, jaki jest
czas marszu od momentu

po stoku, polang, hala,
partiami leSnymi itp.;

decyzje o powrocie albo
kontynuowaniu wedréwki,
gdy blizej jest do punktu
docelowego.

W przypadku zagubienia szlaku turystycznego przy dobrej pogodzie nalezy starac sie
rozpoznac:

1) kierunek, z ktérego przyszlismy;

2) kierunek, w ktérym winien prowadzié¢ szlak;

3) na jakiej formacji gorskiej sie znajdujemy i ktéredy w tym rejonie powinien
przebiegac szlak turystyczny.

Opiekunowie i przewodnicy musza pamietaé, ze niedopuszczalne jest rozejscie

. sie catej grupy w celu poszukiwania szlaku.



Jezeli natomiast szlak znika przy ztych warunkach atmosferycznych (mgta, deszcz),
trzeba przede wszystkim ustalié:

1) kierunek, z ktérego przyszlismy;
2) na jakiej formacji gérskiej sie znajdujemy;
3) w ktérym miejscu i kiedy widzieliSmy ostatni znak turystyczny na szlaku.

Najkorzystniej jest zawrdéci¢ do miejsca, w ktérym widoczne byto ostatnie
oznakowanie szlaku. Nalezy zachowac spokdj i opanowanie. Zdarza sie,

ze w zimie pokrywa $niezna catkowicie zmienia obraz terenu i uniemozliwia
odszukanie znakow turystycznych (zwisajace gatezie drzew obcigzone $niegiem
mogg zastaniac te znaki, a oznaczenia na szlaku bedg znajdowac sie pod $niegiem).
Réwniez szadz wystepujaca jesienia i zimg moze czynic¢ znaki turystyczne
niewidocznymi. Drogi odwrotu z planowanej trasy wycieczki, zwtaszcza w Tatrach,
nalezy wybiera¢ jedynie oznakowanymi szlakami turystycznymi, gdyz inaczej stang
sie putapka, a nie droga do domu.

Pomocne akty prawne:

1. Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczenstwie i ratownictwie
w goérach i na zorganizowanych terenach narciarskich (Dz. U. z 2019 r.,
poz. 1084).

2. Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych z dnia 29 grudnia 2011
r. w sprawie okreslenia wzoréw znakéw nakazu, zakazu, informacyjnych
i ostrzegawczych stosowanych do oznakowania w gérach i na
zorganizowanych terenach narciarskich (Dz. U. z 2011 r. Nr 295, poz.
1751).

AV
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Wszyscy ruszajacy po gorska przygode powinni zachowac w pamieci osiem punktéw,
ktére w razie przykrej niespodzianki mogg uratowac zycie:

1. Wedréwka dtuzsza trasg ma zawsze odbywac sie w grupie, w ktorej jest
przynajmniej jedna osoba znajaca trase.

2. Przed wyruszeniem na wycieczke zostawiamy w miejscu zamieszkania
wiadomos¢ o wyborze trasy i przyblizonym czasie powrotu.

3. Sprzet narciarski (narty biegowe, $ladowe, turystyczne lub do skialpinizmu) moze
by¢ uzywany stosownie do charakteru terenu i stanu $niegu.

4. Dobrze przygotowana wyprawa to uzyskanie pewnych informacji o stanie
zagrozenia lawinowego i pokrywy $nieznej, sprawdzenie najnowszego
komunikatu meteorologicznego i $ledzenie warunkéw pogodowych na trasie.
Kiedy pogarsza sie pogoda, nalezy koniecznie zawrécic.

5. Intensywne opady $niegu, nagte ocieplenie i mgta w gérach nie sg dobrymi
warunkami do jakiejkolwiek wycieczki.

6. Na szlaku trzeba omija¢ strome stoki i nie wchodzi¢ do niebezpiecznych zlebéw,
ktérymi moga zej$¢ lawiny $niezne.

7. W przypadku zabtadzenia najwazniejszg rzecza jest dotarcie najkrotsza droga
do doliny, lecz nie zlebem, ale grzbietem lub grzeda.

8. W razie wypadku wotajmy o pomoc jakimkolwiek sygnatem akustycznym lub
Swietlnym sze$¢ razy na minute z jednominutowa przerwa. Wypadek trzeba
zgtosi¢ w najblizszym punkcie ratownikéw gorskich.



4.2. Ptywanie bez niespodzianek
Latem mozna korzystac ze wszystkich przyjemnosci zwigzanych
z przebywaniem na stoncu i kapiela. Trzeba to jednak robié rozsadnie

i bezpiecznie, a wiec najpierw starannie przygotowac sie do wyjscia na plaze.

W plazowej torbie powinny sie znalez¢:

i

CZEPEK

CHUSTKA NA GEtOWE

LUB CZAPKA Z DASZKIEM
RECZNIK

OKULARY

OLEJEK DO OPALANIA
Z ODPOWIEDNIM DO

KARNACJI FILTREM UV

WODA
NIEGAZOWANA

STROJ KAPIELOWY
KLAPKI '

Najlepsze warunki do kapieli panuja wtedy, gdy woda ma powyzej 18°C (optymalna
temperatura to 22-25°C), a temperatura powietrza jest wyzsza od temperatury
wody o 4-5 stopni. Tak dzieje sie zwykle w okreslonych porach dnia, w godzinach
10-12 oraz 16-17. Podczas opalania sie pierwszy raz w danym sezonie rozsadnie
jest skréci¢ czas przebywania na plazy do minimum, nalezy tez poswieci¢ chwile na
przeczytanie regulaminu, ktéry tam obowiazuje.

Nad bezpieczenstwem wszystkich korzystajacych z kapieli na plazach strzezonych
czuwa ratownik wodny lub zesp6t ratownikéw. Przestrzeganie ich polecen oraz
regulaminu wyznaczonego kapieliska to podstawowa zasada korzystania z kapieli.

Uczestnicy wypoczynku dzieci lub mtodziezy musza przebywac na terenie obszaréw
wodnych pod opieka jednego wychowawcy i przynajmniej jednego ratownika.
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Miejsca przeznaczone do opalania i kapieli s3 zawsze wydzielone i sprawdzone

pod wzgledem bezpieczenstwa. Kgpielisko jest ograniczone specjalnymi bojami,
zréznicowanymi kolorystycznie zaleznie od gteboko$ci wody. Zawsze nalezy jednak
bra¢ pod uwage swoje umiejetnosci ptywackie.

Boje czerwone oznaczaja, Ze nie posiadajac karty ptywackiej, mozna poruszac sie
tylko do linii przez nie wyznaczonej. Woda ma tam gtebokos¢ ok. 1,2-1,3 metra.
To jest najbezpieczniejsze miejsce do kapieli.

Boje z6tte wyznaczajg granice kapieliska. Woda ma tam gteboko$¢ ok. 4 metréw.

Z tej strefy korzystajg wytacznie dobrzy ptywacy. Nigdy nie wolno wchodzi¢ do
wody wbrew zakazowi ratownika oraz w czasie, kiedy jest wywieszona czerwona
flaga. Wypoczywajac na nadmorskich plazach, nie wolno spacerowac ani opala¢ sie
na wydmach, przede wszystkim trzeba tez unika¢ miejsc niebezpiecznych, takich jak
ostrogi i falochrony, bo tam moga wystgpi¢ gwattowne spadki dna, wsteczne prady,
$liskie powierzchnie, porosniete wodorostami lub pokryte ostrymi matzami.

Czasami zdarza sie, ze kapiacy sie jest Swiadkiem wypadku kogos innego. Wtedy
istotne jest postepowanie ze szczegdlng rozwagg, bo bardzo tatwo mozna z osoby
ratujgcej stac sie ofiarg. Najbezpieczniejsza akcja ratunkowa to podptyniecie do
tongcego bez wchodzenia do wody np. todzia. Jesli wiec zauwazysz tongcego lub
wypadek nad wodg, natychmiast wezwij pomoc i powiadom ratownika WOPR.

Numer alarmowy WOPR to 601 100 100

Warto zapoznac sie z materiatami informacyjnymi opublikowanymi na stronach
internetowych danej miejscowosci turystycznej, stuzb danego regionu

czy Ministerstwa Sportu i Turystyki oraz Ministerstwa Edukacji Narodowej
przygotowywanymi w ramach akgcji informacyjno-edukacyjnych.

Pomocne akty prawne:
Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczenstwie oséb przebywajacych na
obszarach wodnych (Dz. U. z 2020 r., poz. 350).



4.3. Bezpiecznie na drodze

Pieszy na drodze jest takze uczestnikiem ruchu drogowego, dlatego obowigzuja
go okreslone reguty zawarte w prawie o ruchu drogowym. Pieszego nie chroni
karoseria samochodu, nie ma paséw bezpieczenstwa ani poduszki powietrznej.

Organizatorzy wypoczynku dzieci i mtodziezy oraz wychowawcy szczegélnie
dobrze powinni zna¢ zasady poruszania sie pieszych po drogach,
bo czesto jest to jedna z form aktywnego wypoczynku.

Bardzo wazne jest uswiadomienie dzieciom zasad przechodzenia przez jezdnie
i zwrdcenie ich uwagi na konieczno$¢ zachowania ostroznosci oraz korzystania
Z wyznaczonego przejscia dla pieszych, tzw. zebry. Mozna przekracza¢ jezdnie
poza przejsciem dla pieszych tylko pod warunkiem, ze nie spowoduje to
zagrozenia bezpieczerstwa ruchu lub utrudnienia ruchu pojazdéw.

Wieczorem, nocg lub przy ztej pogodzie poruszanie sie po drodze jest bardzo
niebezpieczne ze wzgledu na ograniczong widocznos¢. Piesi czesto myla
dwa pojecia - widzie¢ i by¢ widocznym. Sadza, ze jezeli widzg nadjezdzajacy
samochdd lub jego $wiatta, to i oni s widziani przez kierujgcego pojazdem.
To btad! Praw fizyki nie da sie oszukaé. W nocy przy ztej pogodzie pieszy
ubrany w ciemny stroj jest widziany przez kierujacego samochodem

z odlegtosci okoto 20 metréow, pieszy w jasnym stroju - z odlegtosci 50
metréw. Natomiast pieszy majacy na ubraniu elementy odblaskowe jest
dostrzegany z odlegtosci wiekszej niz 150 metrow!

Elementy odblaskowe to nie tylko stylowe akcesoria, ale takze przedmioty,
ktére moga uratowac zycie. Dotychczas, ze wzgledu na obowigzek noszenia
odblaskéw przez dzieci do 15 roku zycia oraz ciekawe formy, kolory

i ksztatty, cieszyty sie zainteresowaniem gtownie wérdd dzieci i mtodziezy.

Od 31 sierpnia 2014 r. wprowadzony zostat obowigzek noszenia odblaskéw
przez wszystkich pieszych, bez wzgledu na wiek.

Obowigzek ten nie dotyczy pieszych poruszajacych sie po drodze
przeznaczonej wytacznie dla pieszych, po chodniku czy w strefie
zamieszkania, gdzie cata szeroko$¢ drogi jest do dyspozycji pieszego,
ktory ma tam pierwszenstwo przed pojazdem.

Elementy odblaskowe s3 niezwykle wazne, ich dziatanie polega na odbijaniu
Swiatta z reflektoréw samochodéw. Dzieki odblaskom kierowca samochodu
zauwaza pieszego z duzym wyprzedzeniem i ma czas na jego bezpieczne
ominiecie.

Wychowawcy lub przewodnicy, zwtaszcza podczas obozéw wedrownych,
majg do czynienia z sytuacjami poruszania sie po drogach w kolumnie.

Tu réwniez obowigzuja konkretne zasady:

1. Kolumne pieszych idacych po jezdni musi prowadzi¢ osoba w wieku
powyzej 18 lat.

2. Kolumna pieszych, z wyjatkiem dzieci w wieku do 10 lat, moze sie
poruszac tylko prawg strong jezdni. Obok siebie mogg iS¢ najwyzej
cztery osoby, pod warunkiem ze kolumna nie zajmuje wiecej niz
potowe szerokosci jezdni.

3. Piesi wwieku do 10 lat mogg i$¢ w kolumnie tylko dwdjkami pod
nadzorem co najmniej jednej osoby petnoletniej. Taka kolumna musi
korzystac z chodnika lub drogi dla pieszych, a w razie ich braku - z
pobocza. Kolumna pieszych w wieku do 10 lat poruszajaca sie po
poboczu lub jezdni ma obowiazek przemieszczania sie lewg strong drogi.

4. Jezeli przemarsz kolumny pieszych odbywa sie w warunkach
niedostatecznej widocznosci:

»  pierwszy i ostatni z idacych z lewej strony niosg latarki: pierwszy
ze $wiattem biatym, skierowanym do przodu, a ostatni ze
Swiattem czerwonym, skierowanym do tytu;

»  w kolumnie o dtugosci przekraczajgcej 20 m idacy po lewej
stronie z przodu i z tytu sg zobowigzani do uzywania elementéw
odblaskowych, a ponadto idacy po lewej stronie muszg nies¢
dodatkowe latarki ze swiattem biatym, rozmieszczone w taki
sposoéb, aby odlegtos¢ miedzy nimi nie przekraczata 10 m; Swiatto
latarek powinno by¢ widoczne z odlegtosci co najmniej 150 m.

Zadna kolumna pieszych (oprécz wojskowej) nie moze poruszac sie po
drodze w czasie mgty, a kolumny pieszych w wieku do 10 lat takze w
warunkach niedostatecznej widocznosci.

W czasie wypraw rowerowych kierujagcy rowerem powinien korzystac

z drogi dla rowerdéw lub z drogi dla rowerdéw i pieszych pod warunkiem
zachowania szczegdlnej ostroznosci i ustepowania miejsca pieszym.

Jedli jest to konieczne, rowerzysta moze korzystac z pobocza, a jezeli to
niemozliwe - z jezdni. Kierujagcy rowerem moze jechac lewa strong jezdni
tylko na zasadach okreslonych dla ruchu pieszych. Rowerzyscie nie wolno
jechad bez trzymania co najmniej jednej reki na kierownicy oraz nég na
pedatach lub podndézkach, a takze czepiac sie pojazdéw.

Pomocne akty prawne:
Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. Prawo o ruchu
drogowym (Dz. U. 22020 r., poz. 110 z pézn. zm.).



