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1) ZASADY WYJSC W GORY
W OKRESIE ZIMOWYM | LETNIM

Nalezy pamietac, ze kazde wyjscie w gory niesie za sobg pewne ryzyko. Niektérych zagrozien nie
jesteSmy w stanie unikng¢, mozemy je natomiast zdecydowanie ograniczy¢ dzieki odpowiednim za-
chowaniom. Ograniczanie ryzyka nieszczesliwego wypadku to w duzej mierze szacowanie prawdopo-
dobienstwa wystapienia niebezpieczenstw i planowanie zachowania w przypadku zmaterializowania
sie tego ryzyka.

PRZYGOTOWANIE | WEASCIWE ZORGANIZOWANIE WYJSCIA W GORY

Najwiecej zagrozen wynika z bteddw na etapie przygotowania wyjazdu czy wyjscia w gory. Kazda aktyw-
nos$¢ powinna by¢ starannie zaplanowana w warunkach kameralnych w domu, schronisku czy bazie. Im
powazniejsze, bardziej wymagajgce i dtuzsze dziatanie jest planowane, tym bardziej starannie powinno
ono by¢ przygotowane. Podczas planowania uwzgledniamy okreslony, konkretny czas, czyli pore roku
i prognozowane w tym czasie warunki atmosferyczne, ale takze konkretny zespdt, jego doswiadczenie
i kondycje oraz rodzaj uprawianego sportu, aktywnosci.

Nalezy przede wszystkim:

Ustali¢ planowang trase pod wzgledem optymalnego wariantu i wariantu zapasowego, czyli prze-
studiowacd opisy, przewodniki, mapy, zapyta¢ osoby, ktore juz tam byty. Pozwoli to na wybér trasy
optymalnej lub najciekawszej, z najlepszymi widokami i atrakcjami po drodze. Warto przewidzie¢ tez
wariant awaryjny na wypadek zmiany pogody, warunkéw $niegowych, zagrozenia lawinowego itp.
Wariant awaryjny zaktada zaplanowanie trasy, ktéra umozliwi szybsze zejscie do najblizszej osady
ludzkiej, terenu zurbanizowanego.

Zawsze zabiera¢ w gory mapy rejonu, w ktory sie wybieramy, i kompas. Ten zestaw jest najmniej
zawodny. GPS czy specjalne aplikacje w smartfonach oraz zegarki z GPS stanowig utatwienie dla oséb
zorientowanych we wtasciwym nawigowaniu w gérach, ale sg to jednak przedmioty zawodne. Nalezy
przyjac¢ zasade, ze wspomagajg one nawigacje, ale nie mogg by¢ podstawowym wyposazeniem. Pa-
mietajmy przy tym, ze zaréwno w przypadku mapy, jak i urzadzen elektronicznych wspomagajgcych
nawigacje w terenie konieczna jest umiejetnosé postugiwania sie nimi. Jesli zaktadamy, ze bedziemy
wspomagali sie urzgdzeniami elektronicznymi, bezwzglednie pamietajmy o ich natadowaniu i zabra-
niu powerbanku z wtasciwymi przewodami zasilajgcymi nasze urzadzenia.

Ustali¢ czas przewidziany na pokonanie zaktadanej trasy. Jest to bardzo wazne, gdyz pozwoli nam
okresli¢ godzine wyijscia, godzine powrotu i godzine alarmowa. Najlepiej ustali¢ to, positkujac sie
przewodnikami, mapami lub informacjami od oséb, ktére przeszty te trase. Gdy brak stosownych
danych albo planujemy pokona¢ czesc¢ trasy poza szlakami, mozna skorzysta¢ z dostepnych kalkula-
toréw do obliczania czasu przejscia szlakdw w gérach latem i zima.



®  Omowic trase ze wszystkimi uczestnikami wyjscia i sprawdzi¢ ich poziom przygotowania technicz-
nego, kondycyjnego, znajomos¢ terenu, a nawet stan zdrowia. To zadanie dla kierownika wyjscia,
ktory powinien wprowadzi¢ atmosfere utatwiajgca szczere przyznanie sie uczestnikdéw do swoich
stabosci. Najgorsza sytuacja bedzie wtedy, gdy ujawnia sie one dopiero w trakcie wycieczki i skom-
plikuja jej przebieg.

® Ustali¢ sposoby poruszania sie po szlakach. Cho¢ wydaje sie to banalne, nawet podczas prozaicz-
nego pokonywania szlakéw gorskich czesto popetniamy btedy. Dlatego przypominamy podstawowe
zasady, ktérych powinnismy trzymac sie w gérach.

— PAMIETAJ! |

® Wychodzimy na trase wcze$nie rano i wracamy przed zmierzchem. Pamigtamy, ze
w gorach, nawet przy pieknej pogodzie koto potudnia moga sie pojawi¢ chmury,
a czasami nawet drobny deszcz. Wczesnego wyjscia nie traktujemy jednak zbyt or-
todoksyjnie, zwtaszcza zimg, gdy mozemy przed wschodem storica niepotrzebnie
sie wychtodzi¢;

® W trudnym terenie chodzimy ,gesiego”, zachowujac niewielkie odstepy. Szcze-
gblnie jest to istotne, gdy idziemy po kruchym podtozu. Nieopatrznie potrgcony
kamien moze sie rozpedzi¢ i powaznie zrani¢ osoby ponizej. Natomiast bardzo
kruche, niebezpieczne zleby pokonujemy pojedynczo. Podczas zejScia pomagamy
stabszym, podpowiadamy, jak optymalnie przejs¢ trudniejszy fragment trasy;

® W terenie trudnym orientacyjnie, nieoznakowanym, stosujemy zasade kontaktu
wzrokowego miedzy uczestnikami. Jest to réwniez istotne we mgle, przy stabej
widocznosci;

® Zima, w gtebokim $niegu, dokonujemy czestszych zmian osoby prowadzjcej.
Kazdy nastepny torujacy nie idzie doktadnie po sladach poprzednika, lecz nie-
znacznie je powieksza. Pomaga to pozostaltym pokonywaé droge, nie zapadajac
sie zbyt gteboko.

Powyzsze zatozenia dotyczg zardwno spacerow, jak réwniez biegdw, w tym biegdw narciarskich, a takze
sportow rowerowych. Nalezy pamietac o respektowaniu regulaminu, jaki obowigzuje w danym miejscu,
oraz czasowych ograniczen. Podczas planowania trasy zrobiliSmy rozpoznanie miejsca, po ktérym bedzie-
my sie poruszali, zatem wiemy juz, czego mozna sie spodziewac w terenie. Jesli poruszamy sie pieszo
i napotykamy na oznaczong trase rowerowa typu single track, to musimy bezwzglednie sprawdzi¢ w regu-
laminie tej trasy, czy mozemy poruszac sie po niej pieszo. Wejscie na tego typu trase moze stanowic bardzo
powazne zagrozenie dla nas i dla innych jej uzytkownikdédw. Rowniez w sytuacji kiedy jezdzimy na rowerze
lub na nartach, musimy pamieta¢, ze nie wszedzie, nie w kazdym miejscu mozemy to robi¢. Czesto ograni-
czenia wynikajg wprost z zasad bezpieczenstwa. Czasowe ograniczenia mogg wynikac¢ z sezonowosci, czyli
np. zimowe zamkniecie szlaku moze byé zwigzane z zagrozeniem lawinowym lub innym ograniczeniem
fizycznym, jak np. czasowe zdemontowanie mostu na czas zimy i wiosennych roztopdw w celu unikniecia
jego zerwania. Taka sytuacja uniemozliwia bezpieczng przeprawe. Czasowe ograniczenia to réwniez prace
lesne, ktére moga stanowic zagrozenie nie tylko woéwczas, gdy widzimy pracujgcych lesnikéw, lecz réwniez
w sytuacji kiedy, poza tablicg ostrzegawcza, niewiele wskazuje na takie utrudnienie. A dzieje sie tak dlate-
go, ze przerwa w pracach nie oznacza przywrdcenia nalezytego stanu nawierzchni $ciezki.

2  ZASADY BEZPIECZENSTWA
NA STOKU NARCIARSKIM

Uprawianie wszelkich aktywnosci na stoku narciarskim, czyli zgodnie z nomenklatura polskiego usta-
wodawstwa na zorganizowanym terenie narciarskim, nalezy rozpoczg¢ od zapoznania sie z regulami-
nem takiego terenu oraz z komunikatami gestora, poniewaz moga one zawierac istotne informacje
o zagrozeniach lub ograniczeniach majacych znaczenie dla naszego bezpieczenstwa. Jednym z naj-
czesciej spotykanych ograniczen jest zakaz uzywania sanek na stoku narciarskim. Bardzo wazne jest
respektowanie godzin otwarcia stoku dla narciarzy, poniewaz poza tymi godzinami zwykle na stoku
trwaja prace stuzb technicznych, ktore stanowia bardzo powazne zagrozenie dla oséb postronnych.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE
Odpowiednie przygotowanie fizyczne, zaréwno do sezonu, jak i kazdego dnia przed zjazdami, jest bardzo

wazne z punktu widzenia zmniejszenia ryzyka urazéw. Niestety, jest ono czesto lekcewazone. Wtasciwe
przygotowanie do sezonu ma o tyle duze znaczenie, ze coraz wiecej oséb, nawet mtodych, prowadzi mato
aktywny tryb zycia. Praca siedzgca czy coraz czestszy brak motywacji do aktywnosci fizycznej prowadzi
nie tylko do nadwagi, ale i ostabienia miesni, o kondycji nie wspominajac. Dlatego szczegdlnie wazne
jest korzystanie z licznych rad zawartych w podrecznikach, internecie lub uzyskanych od fizjoterapeutdw,



aby poprzez wtasciwe ¢wiczenia przygotowac sie do sezonu narciarskiego. Najlepiej rozpoczg¢ takie ¢wi-
czenia jesienia, ale nawet tydzien treningu przed wyjazdem na narty pozwoli zmniejszy¢ ryzyko kontuzji
i jednoczesnie zwiekszy¢ satysfakcje ze zjazdéw.

Nalezy pamietac, ze ¢wiczenia fizyczne nie tylko wzmacniajg miesnie, ale tez poprawiajg kondycje. Ana-
lizy wskazujg, ze najwiecej wypadkow narciarskich wystepuje koto potudnia, po kilku godzinach jazdy.
Poza gorszymi warunkami na stokach ujawniajg sie wtedy braki kondycyjne. Wskutek zmeczenia miesni
W mniejszym stopniu panujemy nad jazdg, zbyt pdZno reagujemy na zaistniate, niebezpieczne zdarzenia
i dochodzi do wypadkdw.

Warto tez pamietaé o odpowiedniej rozgrzewce przed pierwszymi szusami, szczegdlnie wtedy, gdy jest to
nasz pierwszy zjazd po dtuzszej przerwie. Jezeli po wyjsciu z samochodu zatozymy narty, wjedziemy wy-
ciggiem krzesetkowym przy niskich temperaturach, to pierwszy zjazd z usztywnionymi miesniami niesie
najwieksze ryzyko urazu. Pamietajmy o kilkuminutowej rozgrzewce i rozruszaniu sie.

ODPOWIEDNI WYBOR SPRZETU

Obecnie na rynku mamy bardzo duzy wybdr nart i snowboarddéw, zaréwno do kupienia i uzywania indy-
widualnie, jak tez do wypozyczenia. Daje to duze mozliwosci doboru sprzetu najlepiej odpowiadajgcego
naszym oczekiwaniom oraz najbezpieczniejszego podczas uzytkowania.

Jezeli kupujemy nowy lub uzywany sprzet dla siebie, nie robmy tego szybko, przez internet (chyba ze
konkretny, sprawdzony w realu model) i bez konsultacji z fachowcem. Przy doborze nart i wigzan nie
wystarczy uwzglednié jedynie wagi i wzrostu. Powinnismy tez brac¢ pod uwage wiek, sprawnos¢ fizyczna
i umiejetnosci narciarskie. Przy zakupie sprzetu na kilka lat nie powinnismy sie zanadto sugerowac oka-
zyjng ceng, niekiedy warto troche dotozy¢ i miec satysfakcje podczas jego uzytkowania.

Wszystkie powyzsze zasady nalezy tez stosowac przy wypozyczaniu sprzetu. Wybierajmy wypozyczalnie
duze, oferujace wiekszy wybdr, z fachowa obstuga, ktéra doradzi i poswieci wystarczajgco duzo czasu na
dopasowanie nart czy snowboardu do naszych potrzeb.

Pamietajmy, ze dla naszego bezpieczenstwa i satysfakcji nalezy dobraé komplet sprzetu: narty czy snow-
board odpowiedniej dtugosci i o wtasciwych parametrach, z odpowiednio ustawionymi wigzaniami oraz
pasujgce buty.

ODPOWIEDZIALNE ZACHOWANIE NA STOKU

Na naszych polskich stokach mamy niestety dos¢ trudne warunki do uprawiania narciarstwa. W wiekszo-
$ci osrodkow jest zdecydowanie wieksze zageszczenie narciarzy na stokach niz np. w alpejskich. Stwarza
to wieksze zagrozenie i powoduje, ze nasze osrodki przoduja w liczbie wypadkédw w stosunku do liczby

ich uzytkownikéw. Aby ograniczy¢ zwigzane z tym faktem zagrozenia, powinnismy doktadnie zapozna¢
sie z informacjami i stosowac nakazy wynikajgce z regulaminu osrodka narciarskiego, na terenie ktérego
przebywamy. Jest on zazwyczaj umieszczony przy kasach biletowych.

Ponadto od 1 stycznia 2012 r. obowigzuje w Polsce ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 r. o bezpieczenstwie
i ratownictwie w gorach i na zorganizowanych terenach narciarskich oraz trzy powigzane z nig rozpo-
rzadzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji. Zawarte sg w nich nakazy dla zarzadzajacych
osrodkami narciarskimi oraz wymagania w stosunku do ich uzytkownikéw. Generalnie naktadajg one
na zarzadzajgcych obowigzek zapewnienia bezpieczeristwa i zorganizowania ratownictwa narciarskiego,
okreslajg sposdéb oznakowania tras narciarskich i zabezpieczenia miejsc szczegdlnie niebezpiecznych. Od
uzytkownikéw wymagaja odpowiedniego zachowania, a przede wszystkim dostosowania predkosci jazdy
do warunkéw terenowych i umiejetnosci. Szczegétowo o zachowaniu sie na trasach narciarzy i snow-
boarderéw moéwi Dekalog FIS, czyli Miedzynarodowej Federacji Narciarskiej. Jest to spis regut, ktére
stanowia wzorzec zachowania dla uzytkownikdw osrodkéw narciarskich. Obowigzkiem narciarza lub
snowboardera jest zaznajomienie sie z tymi zasadami oraz ich przestrzeganie.



DLA NARCIARZY | SNOWBOARDEROW

WZGLAD NA INNE OSOBY

Kazdy narciarz lub snowboarder powinien
zachowac sie w taki sposdb, aby nie
stwarzaé niebezpieczenstwa ani szkody dla
innej osoby.

SPOSOB JAZDY NA NARTACH
1 SNOWBOARDZIE ORAZ PANOWANIE
NAD PREDKOSCIA

Kazdy narciarz lub snowboarder powinien
kontrolowac¢ sposdb jazdy. Powinien on
dostosowac szybkos¢ i sposdb jazdy do
swoich umiejetnosci, rodzaju i stanu trasy,
warunkdéw atmosferycznych oraz natezenia
ruchu.

WYBOR KIERUNKU JAZDY

Narciarz lub snowboarder nadjezdzajacy
od tytu musi wybrac taki tor jazdy, aby nie
spowodowac zagrozenia dla narciarzy lub
snowboarderéw znajdujgcym sie przed
nim.

WYPRZEDZANIE

Narciarz lub snowboarder moze wyprze-
dzac¢ innego narciarza lub snowboardera
z gory i z dotu, z prawej i z lewej strony,
pod warunkiem ze zostawi wystarczajgco
duzo przestrzeni wyprzedzanemu narcia-
rzowi lub snowboarderowi na wykonanie
przez niego wszelkich zamierzonych lub
niezamierzonych manewrdw.

RUSZANIE Z MIEJSCA
| PORUSZANIE SIE W GORE STOKU

Narciarz lub snowboarder, wjezdzajac
na oznakowang droge zjazdu, ponownie
ruszajac po zatrzymaniu sie czy tez

VI.

VII.

VIl

poruszajac sie w gore stoku, musi spojrzec
i wgore, i wdot stoku, aby upewnic sie, ze
moze to uczyni¢ bez zagrozenia dla siebie
iinnych.

ZATRZYMANIE NA TRASIE

O ile nie jest to absolutnie konieczne,
narciarz lub snowboarder musi unikaé
zatrzymywania sie na trasie zjazdu

w miejscach zwezen i miejscach o ograni-
czonej widocznosci. Po upadku w takim
miejscu narciarz lub snowboarder winien
usunac sie z toru jazdy mozliwie jak
najszybcie;j.

PODCHODZENIE | SCHODZENIE NA
NOGACH

Narciarz lub snowboarder musi podcho-
dzi¢ lub schodzi¢ na nogach wytgcznie
skrajem trasy.

PRZESTRZEGANIE
ZNAKOW NARCIARSKICH

Kazdy narciarz lub snowboarder powinien
stosowac sie do znakdw narciarskich
i oznaczen tras.

WYPADKI

W razie wypadku kazdy narciarz lub snow-
boarder powinien udzieli¢ poszkodowanym
pomocy.

OBOWIAZEK UJAWNIENIA TOZSAMOSCI

Kazdy narciarz, snowboarder (obojetnie,
czy sprawca wypadku, poszkodowany, czy
Swiadek) musi w razie wypadku podac
swoje dane osobowe.

ZASADY OZNACZANIA TRAS NARCIARSKICH

W Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach, trasy oznacza sie kodem kolorowym. Mamy trzy kolory,
ktore okreslaja stopien trudnosci tras narciarskich:

® KOLOR NIEBIESKI — trasa tatwa o $rednim nachyleniu do 21%,
® KOLOR CZERWONY - trasa trudna o $rednim nachyleniu 21-29%,

® KOLOR CZARNY - trasa bardzo trudna o $rednim nachyleniu ponad 29%.

Dodatkowo przy okresleniu stopnia trudnosci brane jest jeszcze pod uwage maksymalne nachylenie wy-
stepujace na stoku, dtugosc¢ trasy i jej szerokos¢ w newralgicznych miejscach. Dla kazdego uzytkownika
najwazniejsze jest dobranie trudnosci trasy do umiejetnosci i kondycji. Wazne, aby ambicje nie wygry-
waty ze zdrowym rozsgdkiem.

3 ZASADY ZACHOWANIA SIE
PODCZAS BURZY W GORACH

Burza w gérach stanowi szczegélne zagrozenie. Najgrozniejsze wytadowania elektryczne maja miejsce
przewaznie w okolicach szczytéw i grani, a te z kolei, z powodu pieknych widokéw, sg miejscami, ktérymi
prowadzone s3 szlaki turystyczne. Poza tym szczyty i granie leza w duzym procencie powyzej gérnej grani-
cy laséw, a tam jeste$my szczegodlnie narazeni na silne podmuchy wiatru, deszcz i wytadowania elektrycz-
ne. Brakuje tam natomiast naturalnych miejsc, odpowiednich do bezpiecznego przeczekania burzy.

Meteorolodzy mogg z duzym prawdopodobienstwem przewidzie¢ burze, natomiast nikt nie jest w sta-
nie okresli¢, gdzie nastgpig wytadowania elektryczne i jak wielka bedzie ich skala. Najczesciej w gdérach
spotkamy burze frontowe, zazwyczaj widoczne z daleka w postaci chmur frontowych, albo konwekcyjne.
Te wystepujg najczesciej koto potudnia, a sprzyjajg im duza wilgotnos¢ i wysoka temperatura przed po-
tudniem. Tych drugich mozemy unikngé¢, wychodzgc na wycieczki wczesnie rano i wracajgc do schronisk
lub w doliny przed ich wystgpieniem.

Podczas wszelkich aktywnosci gérskich powinnismy obserwowac otoczenie i niebo, poniewaz brak wy-
tadowan atmosferycznych w prognozie pogody nie oznacza, ze sie nie pojawig. Jezeli zaobserwujemy
chmury burzowe lub jezeli mimo przepowiadanych w prognozach burz udalismy sie w gory, to widzac
i styszac zblizajgcq sie nawatnice, powinnismy zastosowac sie do ponizszych zalecen.



— PAMIETAJY

Gdy stycha¢ zblizajaca sie burze, powinnismy jak najszybciej, ale bez paniki, zejs¢
jak najdalej od szczytu i grzbietu w strone dolin;

Jezeli juz widzimy, ze dalej nie uciekniemy, powinnismy znalez¢ jak najlepsze miej-
sce do przeczekania burzy. Nie powinno ono znajdowa¢ sie pod wysokimi, a tym
bardziej samotnymi drzewami, gdyz moga tam nastgpi¢ wytadowania elektryczne.
Jezeli jesteSmy w poblizu skalnych scian, nalezy wybrac¢ miejsce odlegte od $cia-
ny o co najmniej 1 metr w poziomie, a 3 metry od stropu nyzy skalnej, okapu.
Zmniejszymy wtedy prawdopodobienistwo poraienia przez tadunek elektryczny
sptywajacy po tej scianie. Powinnismy oddali¢ sie od wszelkich ciekow wodnych
lub zagtebien terenu, ktorymi podczas ulewy bedzie sptywata woda. Jezeli znaj-
dziemy sie w Tatrach, gdzie wystepuja miejsca zabezpieczone tanncuchami i innymi
elementami stalowymi (np. na Orlej Perci), miejsce przeczekania powinno byc¢ jak
najdalej od nich odsuniete;

Gdy wybrali$my juz takie miejsce, powinnismy ubra¢ sie ciepto w nieprzemakalng
odziez czy peleryne, usigé¢ w pozycji zwartej, z podkulonymi nogami, najlepiej na
plecaku lub innym izolujacym od podtoza przedmiocie;

Jezeli jesteSmy w wiekszej grupie, powinnismy sie rozdzieli¢ i usigé¢ w pewnych
odstepach, co zmniejszy ryzyko porazenia catej ekipy. Dzieki temu osoby niepo-
szkodowane udzielg pomocy lub zawiadomia odpowiednie stuzby.
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4 ZAGROZENIE LAWINOWE

Ze stosunkowo duzym zagrozeniem lawinowym w Polsce mozemy spotka¢ sie zimg i wczesng wiosna
w Tatrach oraz Karkonoszach. Sporadycznie lawiny moga wystgpi¢ w Bieszczadach, na Babiej Gérze
w Beskidach lub w Masywie $nieznika w Kotlinie Ktodzkiej. Aby samodzielnie ocenié¢ wielko$¢ zagro-
zenia w interesujgcym nas terenie, powinni$my ukonczy¢ co najmniej kilkudniowe szkolenie. Jezeli nie
mamy takiej wiedzy, powinni$my skorzysta¢ z komunikatu lawinowego, ktéry dostarczy nam sporo
niezbednych informacji.

OCENA ZAGROZENIA

Komunikaty lawinowe s3 u nas dostepne w wielu miejscach: na stronach stuzb ratowniczych dziatajacych
na danym terenie, na stronach internetowych parkéw narodowych, portali gérskich lub portali prowa-
dzonych przez lokalne samorzady. W uproszczonej formie mozna spotkaé je w niektdrych schroniskach.
Informacje o samym stopniu zagrozenia lawinowego umieszczone sg na tablicach informacyjnych przed
wejsciem na szlaki gérskich parkéw narodowych.

Aby zorientowac sie petniej o zagrozeniu lawinowym w interesujgcym nas rejonie goérskim, powinnismy
doktadnie zapoznac sie z informacjami umieszczonymi w komunikacie. A zawiera on szereg szczegoto-
wych informacji, takich jak:

® date i godzine publikacji — najczesciej podawany jest w godzinach porannych albo wieczorem dnia
poprzedniego,

® aktualny stopien zagrozenia lawinowego — ogtoszony stopien zagrozenia wedtug miedzynarodowej
skali wraz z oznaczeniem graficznym danego stopnia,

® tendencje — okresla prawdopodobng ewolucje zagrozenia (rosngca, malejgca lub nie powinna ulec
zmianie); bardzo wazna uwaga przy wczesniejszym planowaniu wycieczki,

® szczegllnie zagrozone wystawy — okreslone sg szczegdlnie niebezpieczne wystawy stokéw wedtug
kierunkow geograficznych, z uwzglednieniem np. kierunku wiatru podczas opaddw, uksztattowania
stokéw, doptywu promieniowania stonecznego itp.,

® opis panujgcych warunkéw — pisemny opis sytuacji lawinowej uwzgledniajgcy lokalne warunki,
uwarstwienia pokrywy,

® okredlenie czasu, na ktéry zostat ogtoszony, oraz imienia i nazwiska zamieszczajgcego komunikat,
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® okreslenie obszaru, ktérego dotyczy,

® stopien, ktéry ogtaszany jest dla duzego terenu, np. Karkonoszy; jest to informacja ogdlna, nie za-
wsze uwzgledniajaca lokalng specyfike np. danej doliny lub zbocza. Warunki w obrebie danej grupy
gorskiej w konkretnych rejonach mogg sie réznié.

W Polsce, jak i w catej Europie, obowigzuje pieciostopniowa miedzynarodowa skala zagrozenia lawino-
wego. Ogtasza sie jg w formie stopnia w skali rosngcej (im wyzszy stopien, tym wyzsze zagrozenie). Kazdy
stopien posiada specyficzny piktogram.

bardzo wysoki/ wzrost wraz brak

X znaczny umiarkowany niski . .
wysoki z temperatura informacji

Skala zagrozenia informuje nas, na ile jest niebezpiecznie!
Skala dla kazdego stopnia okresla takze:

® stabilnos¢ pokrywy $nieznej,

® prawdopodobienstwo wyzwolenia (zejscia) lawiny,

® zalecenia dla ruchu oséb.
W czesci opisowej skali pojawiajg sie rowniez okreslenia:

1. NASTROMIENIE STOKOW; w skali zagrozenia stosowane sg okreslenia opisujace stoki, ktore sg
predysponowane do wystgpienia na nich lawin.

Definicje nachylenia/charakteru stokdw:

® teren srednio stromy: stoki o nachyleniu mniejszym niz 30 stopni,
® teren stromy: stoki o nachyleniu réwnym lub wiekszym niz 30 stopni,
® teren ekstremalny, bardzo stromy: obszar o nachyleniu wiekszym niz 40 stopni lub szczegdlnie nieko-

rzystny ze wzgledu na rzezbe terenu, pokrycie, bliskos$¢ grzbietu.

Nalezy wiedzie¢, ze najbardziej niebezpieczne stoki w Europie to te o nachyleniu 35-40 stopni.
Za w miare bezpieczne uznaje sie nachylone do 25 stopni.
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Il. OBCIAZENIE DODATKOWE, tzn. impuls, ktéry moze zaburzy¢ stabilnos$é stoku. Okresla sie je
nastepujaco:

® mate, np. pojedynczy narciarz/snowboardzista jadgcy ptynnie bez upadkéw, mata grupa (do 4 oséb),
poruszajaca sie na nartach lub rakietach, zachowujgca nalezyte odstepy odcigzajgce (10 do 15 m),
pojedynczy piechur poruszajacy sie na nartach lub rakietach,

® duze, np. mata grupa osdb poruszajacych sie na nartach lub rakietach $nieznych, niezachowujgca na-
lezytych odstepdw odcigzajgcych, duza grupa na rakietach (ponad 5 osdéb), dynamicznie zjezdzajacy
narciarz lub snowboardzista.

Generalnie nalezy przyjg¢, ze tylko | stopien zagrozenia lawinowego jest w miare bezpieczny dla rejonéw
lawinowych. Juz przy Il stopniu osoby mato doswiadczone powinny unikaé stokdw zagrozonych. Nalezy
pamietaé, ze najwiecej lawin, i to bardzo powaznych w skutkach, spowodowanych zostato przy Il stopniu
zagrozenia. Przy Ill stopniu osoby niedoswiadczone nie powinny wychodzi¢ w gory, chyba ze w doliny,
w bezpieczne miejsca.

ZASADY PLANOWANIA WYJSC GORSKICH W TEREN ZAGROZONY

Jezeli chcemy koniecznie wyjs¢ w teren zagrozony lawinami, a mamy niewielkie doswiadczenie w tym
kierunku, powinnismy zaczgé¢ od przygotowania tury w domu czy schronisku. Caty czas powinnismy by¢
Swiadomi, ze podejmujemy pewne ryzyko, ktérego nie da sie catkowicie wyeliminowaé. Naszym przygo-
towaniem i wtasciwym postepowaniem w terenie mozemy je jedynie zmniejszy¢.

Podstawowe etapy planowania to:

® zebranie informacji o warunkach w rejonie planowanej tury, czyli co méwi komunikat lawinowy
o stopniu zagrozenia dla terenu, w ktérym chcemy sie porusza¢;

® zapoznanie sie z prognozg pogody na czas planowanej wycieczki. Informacji o niej nalezy szuka¢
w prognozach lokalnych, dla wezszego rejonu. Powinnismy sprawdzi¢ nie tylko temperature czy opad
$niegu, rownie wazny jest wiatr, jego sita i kierunek, najlepiej przed datg naszej wycieczki. To wiatr
przemieszcza masy $niegu i nawet po niewielkim opadzie moze skumulowa¢ go w formacjach wkle-
stych, czyniac je szczegdlnie niebezpiecznymi;

® okreslenie cech terenu dla planowanej trasy. Czesciowo mozemy tego dokonaé¢ w domu, czytajac
szczegdtowo mapy, najlepiej o wiekszej skali, 1:25000 lub 1:10000. Dzieki przezroczystej naktadce,
dostepnej z niektorymi mapami lub kompasami, mozemy odczytaé z uktadu warstwic, jakie jest
nastromienie stokéw, po ktorych bedziemy sie poruszali, oraz okresli¢ dtugosé poszczegdlnych od-
cinkow i catej planowanej tury. Po uktadzie warstwic sprawdzimy tez, czy trasa prowadzi¢ bedzie po
formacjach wypuktych czy wklestych;

® powigzanie powyzszych informacji w celu okreslenia bezpiecznej trasy.
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Dopiero gdy przeanalizujemy wszystkie wyzej wymienione aspekty, mozemy podjg¢ decyzje o realizacji
wycieczki. W razie watpliwosci wyznaczamy wariant rezerwowy (czesto dtuzszy, ale bezpieczniejszy) lub
rezygnujemy z planowanej tury. Podjecie odpowiedniej decyzji moga nam utatwi¢ dostepne réwniez
w internecie kalkulatory, tablice i krétkie poradniki. Najpopularniejsza jest metoda ,Stdj albo idz” —
prosta, lecz nieco restrykcyjna.

ZACHOWANIE ORAZ UDZIELANIE POMOCY W RAZIE WYSTAPIENIA LAWINY
Jezeli podjelismy decyzje o wyjsciu, to przed samym wyruszeniem, juz w gérach, powinnismy jeszcze raz
zweryfikowac zatozenia naszej wycieczki, a ostateczng decyzje podejmujemy przed wejsciem na szlak.

Jezeli mamy poruszac sie w terenie zagrozonym lawinami, powinniSmy zaopatrzy¢ sie w sprzet zabez-
pieczajacy. Niewatpliwie najlepszym rozwigzaniem, dla kazdego uczestnika, jest plecak z systemem
poduszek wypornosciowych, tzw. ABS. Jest on drogi, ale funkcjonuje coraz wiecej punktow, w ktérych
mozemy go wypozyczyc.

Obowigzkowe jest natomiast wyposazenie wszystkich uczestnikéw w zestawy lawinowe ABC, czyli de-

tektor lawinowy, topate oraz sktadang sonde lawinowg. Koniecznie powinien to by¢ komplet. Oczywiscie
powinnismy umieé sie nim postugiwac, a wiec wczesniej odby¢ diuzsze szkolenie.
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W strefie zagrozonej powinnismy miec zatozone rekawiczki, zapiete zamki w kurtkach, a odpiete pasy
duzych plecakéw oraz zdjete z nadgarstkdéw tasiemki kijkow.

Poza wyborem trasy o najbezpieczniejszym nachyleniu w terenie powinnismy dokona¢ analizy widoczne-
go juz stoku pod katem wystepowania korzystnych i niekorzystnych form.

Powinnismy unikaé form niekorzystnych, czyli wklestych zlebdw, wawozow, lejow, a takze zboczy rozle-
gtych lub w poblizu grzbietéw i siodet, pokrytych rzadkim lasem lub z rozrzuconymi skatami. Ponadto

nalezy unika¢ zbednego przebywania w terenie stromym.

Starajmy sie wybieraé formy bezpieczne, czyli granie, grzbiety i stoki z wywianym $niegiem, a takze wy-
ptaszczenia terenu pokryte dos¢ gestym lasem.

W terenie zagrozonym zachowujemy wspomniane wczes$niej odstepy, minimalizujemy obcigzenie dodat-
kowe stoku, a odcinki szczegdlnie niebezpieczne, np. zleby, pokonujemy pojedynczo.

Moze sie zdarzy¢, ze mimo zachowania tych zalecen spowodujemy zejscie lawiny lub zejdzie ona samoistnie.

IF))A M I] ETAJY JEZELI ZNAJDZIEMY SIE W LAWINIE, POWINNISMY:

® stara¢ sie krzykiem ostrzec innych i zwréci¢ na siebie uwage,

® w miare mozliwosci wydostaé sie poza lawine, uciec w bok albo przynajmniej utrzymaé
sie na jej powierzchni,

® odrzucié kijki i ciezki plecak, ktory dziata jak kotwica; plecak maty chroni nas przed
obrazeniami mechanicznymi i dzieki niemu wolniej wychtadzamy sie w lawinie,

® gody lawina zatrzyma sie, powinnismy stara¢ sie utworzy¢ w okolicy gtowy, a szczegél-
nie ust, jak najwieksza wolng od $niegu przestrzen z powietrzem do oddychania; jezeli
sie da, ruszamy w tym celu glowa i rekami, zanim s$nieg stezeje.



Jezeli uniknelismy porwania przez lawine, musimy skupic sie na jak najszybszej pomocy osobom zasypa-
nym. Najwazniejsze jest pierwsze 15 minut. Taki czas pobytu w lawinie przezywa okoto 90% zasypanych,
pozniej ten odsetek drastycznie spada. Mozna z tego wyciggnaé wniosek, ze tak naprawde skutecznej
pomocy mogg udzieli¢ wytgcznie partnerzy zasypanego albo osoby znajdujgce sie na miejscu. Dlatego
wazne jest wtasciwe postepowanie swiadkow zejscia lawiny:

®  powinnismy obserwowaé osoby porwane, zapamieta¢ miejsce, w ktérym widzieliSmy je ostatnio
i w jakim kierunku przemieszczaty sie w lawinie,

® zebraé wszystkich uczestnikow, aby upewnié sie, ile oséb zostato porwanych, i wezwaé¢ pomoc; naj-
lepiej powiadomi¢ stuzby ratunkowe dziatajgce na danym terenie,

® rozpoczgc¢ poszukiwania zasypanych, zaczynajgc od miejsca, gdzie byli ostatni raz widziani. Najlepiej
sprawdzajg sie tu detektory. Sprawna osoba na niewielkim obszarze lawiniska potrafi namierzyc
zasypanych w ciggu kilku minut. Czesto zdecydowanie dtuzej trwa odkopywanie, szczegdlnie przy
duzej masie $niegu.

Rozpoczecie wszelkiej dziatalnosci, zimowej aktywnosci gorskiej w terenie zagrozonym lawinami nalezy po-
przedzi¢ staranng edukacjg oraz dobraniem odpowiedniego sprzetu, podnoszacego bezpieczeristwo w rejonie
zagrozonym zejsciem lawiny. Pamietajmy przy tym, ze nawet najlepszy sprzet nalezy poprawnie obstugiwac.
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> ODPOWIEDNIE KORZYSTANIE
Z METOD ASEKURACJI DLA
TURYSTOW

W naszych gérach jedynie w Tatrach, na tzw. Orlej Perci i sporadycznie w kilku innych miejscach s3 zain-
stalowane stalowe elementy zabezpieczajgce. S to z reguty taficuchy, stalowe prety i klamry utatwiajace
pokonanie eksponowanych odcinkéw szlaku. Nasze zabezpieczenia, w odréznieniu od tzw. ferrat insta-
lowanych w Alpach, nie zapewniajg ciggtosci asekuracji. Z tego tez powodu rzadko spotyka sie na tych
szlakach osoby wyposazone w uprzeze i systemy asekuracji stosowane na ferratach. Z catg pewnoscia na-
lezy takie wyposazenie zaleca¢ osobom niedoswiadczonym albo rodzicom pragngcym zabraé na taki szlak
mate dzieci. Rdwniez kask ochronny powinien by¢ stosowany przez wszystkie osoby udajace sie w wyzsze
partie Tatr. W szczycie sezonu panuje tam niesamowity ttok, a szlak prowadzony jest czesto w mocno
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kruchym terenie, gdzie spadajgce kamienie nie nalezg do rzadkosci. Ponadto powinnismy pamietac o od-
powiednich rekawiczkach, wykonanych najlepiej ze skéry lub innego mocnego, szorstkiego materiatu.
Zapewnig lepszy chwyt na metalowych elementach, a w razie nizszych temperatur ogrzejg dtonie.

Dla wyjezdzajgcych na typowe ferraty taki komplet: kask, rekawiczki, uprzaz i specjalna lonza z dwoma
karabinkami i systemem absorpcji energii upadku to niezbedne wyposazenie.

ODPOWIEDNIE PRZYGOTOWANIE
PRZED WYJSCIEM W GORY

KONIECZNY SPRZET

Powinien by¢ optymalny (nie za duzo, bo ciezar spowalnia) i dostosowany do planowanej trasy, pogody
i pory roku. Sprzet podstawowy, ktéry nalezy ze sobg zabra¢, to:

ciepta i nieprzemakalna odziez,

czapka,

rekawiczki (zimg podwdjny zestaw),

latarka, najlepiej czotowa z dziatajgcymi bateriami,
kijki, a zimg na trudne trasy czekan i raki,

mapa i kompas,

kaloryczne pozywienie,

napoje, zimg réwniez gorgce (termos),
wyposazona i aktualna apteczka,
telefon z natadowang baterig i zainstalowang aplikacja Ratunek,

powerbank z przewodami zasilajgcymi nasze urzadzenia elektroniczne.




Gdy idziemy wiekszg grupg i na dtuzszg ture, zabieramy, na wypadek awarii lub zagubienia, pewien
sprzet zapasowy. Bardzo wazny jest natadowany telefon i dodatkowy powerbank. Nalezy pamieta¢, ze
w goérach nie wszedzie jest zasieg telefonii komdrkowej, a tam gdzie go brak lub gdzie jest staba jakos$¢
sygnatu, telefon roztadowuje sie szybciej niz w miescie. Jezeli uzywamy map w telefonie, pamietajmy
o ich aktualizacji i pobraniu do pamieci telefonu, tak aby w przypadku utraty zasiegu sygnatu telefonii
nie pozosta¢ bez tego wspomagania.

APTECZKA
Nalezy przyjac zasade, ze kazdy uczestnik wycieczki w gory powinien mie¢ swojg indywidualng apteczke.
Jej podstawowe wyposazenie to:

©® $rodki opatrunkowe, czyli gaziki jatowe réznej wielkosci, bandaze dziane i bandaz
elastyczny, plastry zwykte i z gazg, chusta trojkatna,

® $rodek do przemywania i dezynfekcji ran, sl fizjologiczna, octenisept itp.,

® na wfasny uzytek podstawowe leki, ktére stosujemy codziennie,

®  $rodki na zatrucia pokarmowe, dozwolone $rodki przeciwbélowe, ale tylko dla
wtasnego uzytku (lepiej nie proponowac ich osobom obcym, gdyz nie wiemy, czy

nie sg na nie uczulone), leki na przeziebienie czy bdl gardta,

® bardzo przydatne bywaja specjalne plastry na obtarcia i pecherze, szczegélnie zima,
gdy chodzimy w ciezszych butach, czesto nowych lub sporadycznie uzywanych,

® rekawiczki ochronne, najlepiej kilka par, nozyczki, ewentualnie termometr,

® folia NRC, najlepiej troche wieksza i mocniejsza.

Na dtuzsze i liczniejsze wycieczki nalezy zabiera¢ wiekszg apteczke, ktéra powinna by¢ dopasowana
do liczby uczestnikéw wyprawy, jej dtugosci czy charakteru gér, w ktére wyjezdzamy. Poza tym z kilku
elementéw matych osobistych apteczek mozemy ztozy¢ zestaw dosé szeroki, niezbedny w razie powaz-
niejszego urazu.

PROGNOZA POGODY

Juz na etapie planowania wycieczki w géry powinnismy sprawdzi¢, najlepiej na kilku portalach, przewi-
dywang pogode na dane wyjscie. Czesto bardziej przydatne sg portale regionalne, ktdre przedstawiajg
doktadniejszg prognoze dla interesujgcego nas obszaru. W przypadku powaznych, dtugich eskapad
sprawdzamy rowniez godzine wschodu i zachodu ksiezyca. Gdy przyjdzie koriczy¢ trase po zmroku, nawet
gdy mamy czotéwki, Swiatto ksiezyca utatwia orientacje. W razie ztych prognoz mozna zaplanowac krétszy
wariant, przesungc¢ godzine wyjscia albo wrecz zrezygnowac z zaktadanej trasy. Prognoze sprawdzamy
réwniez tuz przed rozpoczeciem wycieczki; pogoda w gdrach zmienia sie bowiem czesto.

7, POSTEPOWANIE
W RAZIE WYPADKU

PIERWSZA POMOC W ZALEZNOSCI OD RODZAJU WYPADKU

Nalezy miec¢ na uwadze, ze udzielenie pomocy osobie znajdujacej sie w stanie nagtego zagrozenia zycia
jest obowigzkiem kazdego cztowieka. Ta pomoc powinna by¢ zgodna z naszymi mozliwosciami i umie-
jetnosciami, ale nie powinna narazaé nas samych na utrate zdrowia czy zycia. Innymi stowy, prawidtowe
bedzie zaréwno przystagpienie do zabiegdw resuscytacji, jak i samo wezwanie stuzb ratunkowych.

Poniewaz temat ten jest bardzo obszerny, skupimy sie na niesieniu pomocy w gérach, gdzie dziataja
stuzby ratunkowe. Wtedy nasza pomoc poszkodowanemu powinna sprowadzac sie do oceny jego stanu,
zabezpieczenia podstawowych funkcji zyciowych i powiadomienia stuzb, ktére przygotowane sg do ewa-
kuacji oséb z miejsca wypadku i przekazania ich do jednostki ratownictwa medycznego.

Jezeli jestesmy Swiadkiem wypadku, powinnismy rozpocza¢ nasze dziatania od sprawdzenia i ewentu-

alnego zabezpieczenia miejsca zdarzenia, a nastepnie zapewnienia sobie bezpieczeristwa. Wigze sie to
gtownie z zastosowaniem rekawiczek ochronnych lub innych, bardziej zaawansowanych technik i sprzetu.
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W przypadku osoby ratowanej z widocznym obfitym krwawieniem nalezy w pierwszej fazie opanowac
krwotok zagrazajacy zyciu. Mozemy to uczyni¢ poprzez zastosowanie opatrunku uciskowego, opaski
uciskowej lub stazy. W dwdch ostatnich przypadkach nalezy zapamietac lub zapisa¢ doktadng godzine
zatozenia opaski.

Po zapewnieniu sobie i poszkodowanemu bezpieczernistwa powinnismy sprawdzi¢:

— czy poszkodowany jest przytomny,
— czy oddycha,
— jezeli jest przytomny, to czy skarzy sie na konkretne dolegliwosci.

Gdy wiemy, ze poszkodowany doznat urazu, powinnismy przeprowadzi¢ u niego tzw. szybkie ba-
danie urazowe, czyli sprawdzic:

— obrazenia gtowy,

— stan szyi,

— wyglad i zachowanie sie klatki piersiowej,
— wyglad i napiecie powtok brzucha,

— ksztatt koriczyn (ztamania) i ich ewentualne uposledzenie ruchowe.

Po sprawdzeniu tych miejsc mozemy wstepnie okresli¢ stan poszkodowanego i poinformowa¢c
o tym stuzby ratownicze.

W nastepnej kolejnosci powinnismy zabezpieczy¢ poszkodowanego i zapewni¢ mu maksymalnie
dobre warunki na czas oczekiwania na przybycie stuzb ratowniczych:

— powinnismy opatrzy¢ rany i unieruchomic uszkodzone konczyny,

— zapewni¢ mozliwy do realizacji komfort cieplny, tzn. odizolowa¢ od podtoza, okry¢ folig NRC i dostep-
ng odziezg zapasowa,

— gdy poszkodowany nie doznat urazu, ma zachowane podstawowe funkcje zyciowe, ale jest nieprzy-
tomny, utozy¢ w pozycji bocznej bezpiecznej.

Szczegdlng uwage powinnismy zwrdécic¢ na czesto wystepujgce u turystow, zwtaszcza w gérach wyzszych,
wychtodzenie (hipotermie), ktére moze wystgpic przez caty rok, nie tylko zimg, przy ujemnych tempera-
turach. Gdy poszkodowany przestaje odczuwac trudne do opanowania dreszcze, wpada w apatie, ozna-
cza to gtebszg hipotermie. W tej sytuacji powinnismy koniecznie zapewni¢ mu komfort cieplny. Ogrzewac¢
nalezy tylko tutéw i jak najszybciej przetransportowac wychtodzonego w ciepte miejsce. Transport po-
winien by¢ bierny.
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W przypadku porazenia podczas wytadowan atmosferycznych, nawet gdy osoba poszkodowana po
pewnym czasie dochodzi do siebie i nie skarzy sie na dolegliwosci, powinna by¢ dostarczona do szpi-
tala w celu wykonania niezbednych badan i obserwacji. Skutki porazenia pragdem moga ujawnic sie po
pewnym czasie.

WZYWANIE POMOCY

Jezeli stan poszkodowanego zostat oceniony i wiemy, ze musimy wezwaé pomoc, mamy utatwiong sytu-
acje z uwagi na znaczne pokrycie naszych gor zasiegiem telefonii komérkowej. Dzieki temu w przypadku
powaznego urazu jestesmy tez w stanie uzyskaé zdalnie fachowa informacje, jak postepowaé z osoba
poszkodowang.

Wielu operatoréw daje mozliwos¢ telefonowania pod numery alarmowe, nawet gdy mamy wyczerpany
limit lub gdy znajdujemy sie na granicy zasiegu.

Jezeli jestesmy akurat poza zasiegiem sieci telefonicznej, mozemy sprébowaé zadzwonic z telefonu oséb
zarejestrowanych u innych niz my operatoréow lub poszuka¢ zasiegu w najblizszej okolicy. Jeszcze raz
przypomniec nalezy, aby zabiera¢ aparat natadowany i najlepiej z dodatkowym powerbankiem. W gé-
rach telefony roztadowujg sie szybciej, szczegdlnie gdy wykorzystujemy je do nawigowania.

Jezeli zawiodg juz wszystkie mozliwosci, pozostaje zawsze miedzynarodowy system alarmowania w goé-
rach: sze$¢ kolejnych sygnatéw gtosowych lub/i $wietlnych (przydatne w nocy) z przerwami o dtugosci
okoto 10 sekund. Jezeli kto$ odbierze nasz sygnat, powinien odpowiedzie¢ trzema sygnatami w odste-
pach okoto 20-sekundowych.
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APLIKACJA RATUNEK

Zostata ona stworzona, aby tatwo mozna byto skorzysta¢ z pomocy stuzb ratowniczych: w gérach GOPR
i TOPR, a nad wodg WOPR, MOPR, dziatajgcych w naszym kraju. Aplikacja jest darmowa i kazdy powinien
zainstalowacd jg w swoim telefonie komdrkowym.

Aby aplikacja dziatata, przed jej uruchomieniem musimy wtgczy¢ pozycjonowanie w systemie GPS. Jezeli
o tym zapomnimy, aplikacja przypomni nam o tym podczas uruchomienia.

Aby wezwaé pomoc za posrednictwem aplikacji RATUNEK, nalezy jg uruchomic¢ na smartfonie i wybraé
stuzbe, w zaleznosci od tego, czy pomocy potrzebujemy w gérach, czy nad wodg, poprzez trzykrotne
klikniecie w stosowng ikone. Po pojawieniu sie odpowiedniego komunikatu musimy potwierdzi¢ che¢
rozmowy z ratownikiem.

Po takim zgtoszeniu potrzeby pomocy nastgpi lokalizacja naszej pozycji w systemie GPS. Pozycja ta zosta-
nie poprzez aplikacje RATUNEK wystana do ratownikéw i sam zgtaszajacy potrzebe pomocy tez otrzyma
potwierdzenie tego faktu.

Aplikacja zostata zaprojektowana tak, ze jesli jg uruchomimy, to nawet przy stabym zasiegu sygnatu sieci
GSM, zbyt stabym na swobodng rozmowe telefoniczng, powinna wysta¢ naszg pozycje do ratownikow.
Ratownicy maja mozliwos¢ potaczenia telefonicznego z osobg zgtaszajgcy potrzebe pomocy, ale maja
takze mozliwos$¢ wystania sms.
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ZACHOWANIE W PRZYPADKU PRZYLOTU $SMIGLOWCA LUB PRZYJAZDU INNYCH POJAZDOW

W wyjatkowych przypadkach, przy bardzo powaznym urazie lub zachorowaniu, moze sie zdarzy¢, ze
do zdarzenia w gérach zostanie zadysponowany Smigtowiec. Jezeli przyleci, zanim na miejsce wypadku
dotrg ratownicy, powinnismy odpowiednio sie zachowac:

— bywa, ze nawet w terenie lgdowisko jest oznakowane literg H. Jezeli nie, pilot sam wybierze odpo-
wiednie miejsce. My powinnismy wskazaé, ze potrzebujemy pomocy. Stajemy skierowani twarza do
Smigtowca z obiema rekami uniesionymi ku goérze, tworzac sylwetke Y — YES;

— nalagdowisku (pilot, zataczajac kota, da zna¢, gdzie chce wylgdowaé) powinnismy w miare mozliwosci
odsungc¢ na bezpieczng odlegtos¢ osoby postronne. Po wylgdowaniu Smigtowca musimy pilnowaé,
aby nikt nie zblizat sie do niego, szczegdlnie od strony ogona, gdzie pilot ma najgorszg widocznos¢;

— po wylgdowaniu Smigtowca nie mozemy podchodzi¢ zbyt blisko, musimy reagowaé wytgcznie na
polecenia i gesty pilota lub ratownika medycznego.

Jezeli na miejsce wypadku dotrg ratownicy gérscy samochodem terenowym, quadem lub skuterem, to
réowniez powinnismy im pomaga¢ w odpowiednim zorganizowaniu miejsca wypadku. Przede wszystkim
nalezy odsung¢ na bezpieczng odlegtos¢ osoby postronne i umozliwi¢ dojazd pojazdu jak najblizej po-
szkodowanego. W gorach nie jest to takie proste.
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8  DLACZEGO W GORACH WAZNE
JEST BEZPIECZENSTWO?

Bezpieczenstwo wazine jest nie tylko w gérach, ale kazdy cztowiek, ktory przebywa w gérach, jest na-
razony na szereg dodatkowych niebezpieczennstw wynikajacych ze specyficznej budowy geologicznej,
rzezby terenu i szczegélnych cech klimatu. Te tzw. niebezpieczerstwa obiektywne powinnismy poznac
i uwzgledni¢ w naszych planach gorskich. Pozwoli to na ograniczenie tych zagrozen, ale ich nie wyeli-
minuje. Dodatkowym elementem podnoszgcym poziom zagrozenia dla cztowieka podczas aktywnosci
gorskich jest przewaznie okazjonalne pojawianie sie w tym otoczeniu, czyli brak nawykéw, znajomosci
terenu i swobody poruszania sie w terenie gérskim. Méwigc o bezpieczenstwie w gérach, nalezy zwré-
ci¢ szczeg6lng uwage na utrudniony dostep stuzb ratunkowych w sytuacji awaryjnej. Podczas gdy na
terenie duzego miasta stuzby ratunkowe zwykle docierajg do poszkodowanego w kilka czy kilkanascie
minut, w gérach ten czas bedzie zdecydowanie dtuzszy ze wzgledu na utrudniong dostepnosc i trudne
uwarunkowania terenowe oraz odlegtosci. W przypadku niekorzystnych warunkéw atmosferycznych
ten czas moze ulec dodatkowemu wydtuzeniu, co moze mie¢ negatywny wplyw na nasze zdrowie
i Zycie w momencie, gdy ulegniemy wypadkowi.

ZAGROZENIA | NIEBEZPIECZENSTWA,

— KTORE MOGA WYSTAPIC W GORACH: —

Mgta, ktéra w goérach wystepuje czesciej, szczegdlnie w dolinach. Ogranicza widocznosé,
zwieksza ryzyko zabtadzenia. Zaburza rozchodzenie sie dzwieku, utrudnia kontakt i porozu-
miewanie sie. Dziata negatywnie na psychike cztowieka.

Wiatr, zwtaszcza silny i przy zwiekszonej wilgotnosci powietrza, obniza temperature odczu-
walng i powoduje szybkie wychtodzenie. Moze tez doprowadzi¢ do odmrozen, nawet przy
dodatniej temperaturze. Utrudnia i czyni niebezpiecznym poruszanie sie w terenie ekspo-
nowanym.

Szybkie zmiany warunkéw pogodowych, skoki temperatury to zjawiska czesto wystepujace
w gorach. Mogg zaskoczy¢ osoby nieprzygotowane, stabo lub niewtasciwie wyposazone.
Prowadzg czesto do oblodzenia szlakdw w zacienionych miejscach.

Aby nasze wyjscia w géry latem czy zimg byty bezpieczne i przyniosty jak najwiecej zadowolenia, nalezy
zapoznac sie i stosowaé do zalecen, o ktérych piszemy w tym poradniku. Nalezy pamietac, ze gory po-
trafig oczarowacd i zachwycié¢ swoim krajobrazem kazdego turyste, ale potrafig tez by¢ niebezpieczne,
czasami wrecz okrutne. Szczegdlnie dla tych, ktérzy ich nie docenig i zlekcewaza.

W wyzszych gdérach spotkamy sie ze zwiekszonym dziataniem na cztowieka promieniowania ultrafiole-
towego, a takze zwyktego promieniowania stonecznego w wyniku odbijania promieni od $niegu. A ten
zalega w gérach zdecydowanie dtuzej. Zwiekszone promieniowanie szybciej moze doprowadzi¢ do $lepo-
ty $nieznej, odwodnienia, udaru cieplnego.

W gdrach wyiszych typu skalistego skaty szybciej ulegaja erozji, jest wiecej stromych stokéw, zlebdow.
Jest to powodem czestych spadkéw pojedynczych kamieni lub lawin kamiennych. Mogg je réwniez
wywotywacé nieodpowiedzialni turys$ci poruszajacy sie wyzej lub dzikie zwierzeta.

W wyzszych, skalistych gérach spotkamy sie réwniez z zagrozeniami wynikajacymi z wysokosci, spad-
kiem zawartosci tlenu w powietrzu oraz spadkiem temperatury wraz ze wzrostem wysokosci. Wystepuja
tam rowniez fragmenty szlakdw z duzg ekspozycjg, ktéra Zle dziata na psychike wielu oséb.

Przebywajgc w gorach, jesteSmy tez narazeni na tzw. niebezpieczenstwa subiektywne, czyli w znacznym
stopniu zalezne od nas, od naszych zachowan. Dzieki wtasciwemu postepowaniu mozemy ich unikngc
albo przynajmniej znacznie ograniczy¢.

Postawy ambicjonalne. Ambicja w rozsadnej dawce jest pozytywna, daje silng motywacje i pozwala zmobi-
lizowad siebie i partneréw w chwilach stabosci, zwatpienia. Problemem jest nadmierna ambicja, szczegdlnie
gdy nie jest poparta odpowiednimi umiejetnosciami i doswiadczeniem. Moze wéwczas narazi¢ nas i naszych
partneréw na ktopoty, jezeli na przyktad nie potrafimy w pore podja¢ decyzji o ograniczeniu lub rezygnacji
z obranego celu wycieczki. Dlatego aby zmniejszy¢ niebezpieczeristwo, powinnismy przed wyjazdem w géry
doktadnie oméwic z partnerami nasze plany wyjazdowe, mozliwe warianty zastepcze i graniczne mozliwosci.

Problemy zdrowotne. Gdy osoba z pewnymi problemami zdrowotnymi decyduje sie na wyjazd w gory,
powinna uczciwie powiadomi¢ partneréw o swoich ktopotach, aby unikng¢ wzajemnych pretensji, gdy
planéw gorskich nie uda sie z tego powodu zrealizowaé. Nalezy rowniez zaopatrzy¢ sie w odpowiednie
leki na swoje dolegliwosci. W apteczce ogdlnej moze ich nie by¢.

Brak kwalifikacji i doswiadczenia. Latem, na tatwych szlakach turystycznych doswiadczenie nie jest tak
wazne. Tam je zdobywamy. Mapa i kilka porad wystarczy. Problem zaczyna sie zima, w gérach wyzszych.
Brak odpowiedniego doswiadczenia i kwalifikacji moze wpedzi¢ nas w duze ktopoty. Trzeba na nie praco-
wac dtugo, zaczynajac od gor nizszych najpierw latem, a pdZniej zima. Kolejny etap to goéry wyzsze, skaliste
latem (jak Tatry), a nastepnie zimg. W ten sposdb zbierzemy bagaz doswiadczen gdrskich. Nie powinnismy
i$¢ na skroty i wybiera¢ zbyt ambitnych celdw, gdy nie jesteSmy do tego przygotowani. Doswiadczenie
i wysokie kwalifikacje nieraz utatwig nam podjecie wtasciwej decyzji i pozwolg uniknag¢ zagrozenia.
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9 ZASADY ZACHOWANIA

W SYTUACJI SPOTKANIA
DZIKICH ZWIERZAT

Spotkanie z dzikim zwierzeciem to niezbyt czesto wystepujace zagrozenie w naszych gorach, ale moze
sie zdarzy¢, ze podczas gorskiej wyprawy spotkamy niedzwiedzia, wilka czy jadowite weze (zmije). Aby
zmniejszy¢ ryzyko zwigzane z takimi przypadkami, nalezy unikaé chodzenia samotnie po zmroku czy we-
dréwek np. w Bieszczadach na odstonietych potoninach. Warto zawsze przed wyjsciem w teren, w kto-
rym istnieje prawdopodobienstwo spotkania niedzwiedzia lub wilka, zasiegng¢ informacji u miejscowych
lesnikow, ratownikéw czy gospodarzy schronisk. A jezeli juz do takiego spotkania dojdzie, nalezy zawsze
stara¢ sie wycofa¢ bez wykonywania gwattownych ruchéw i bez krzykdw. Spokdj jest niezbedny, aby nie
sprowokowac zwierzecia do ataku. Jedynie w przypadku gdy wilk zacznie zbliza¢ sie do nas zbyt blisko,
zalecane jest gtosne pohukiwanie, rozstawianie szeroko ragk. Nalezy préobowa¢ odstraszy¢ go, pokazujgc
naszg wielkos¢. Z jadowitych wezy w naszych gérach mozna spotkac jedynie zmije. Zabezpieczenie przed
ukaszeniem stanowia zazwyczaj wysokie buty, grube skarpety i dtugie spodnie. Gdy jednak do niego
dojdzie, nalezy zapewni¢ poszkodowanemu szybki bierny transport do najblizszej jednostki ratownictwa
medycznego.

Powinnismy zawsze pamieta¢, ze z uwagi na znaczne odlegtosci od cywilizacji dotarcie i uzyskanie pomo-

cy ze strony stuzby zdrowia moze by¢ znacznie wydtuzone w czasie. W takiej sytuacji nawet wielokrotne
uzadlenie przez osy moze stworzy¢ duze zagrozenie dla zdrowia lub zycia poszkodowanego.

10, ZASADY OZNACZANIA
PIESZYCH SZLAKOW GORSKICH

W polskich gérach mozemy spotkad sie ze szlakami pieszymi, narciarskimi, konnymi oraz rowerowymi.
Najwiecej jest oznakowanych szlakdw pieszych, oznaczonych dwoma paskami biatymi, pomiedzy ktérymi
znajduje sie pasek kolorowy. Rozrézniamy pie¢ koloréw tych szlakéw. Kolory szlakéw pieszych, w odréz-
nieniu od szlakéw i tras narciarskich, nie s3 powigzane z trudnoscig, ale obrazujg ich dtugos¢ oraz range.
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® Kolor czerwony zarezerwowany jest
dla gtéwnych szlakéw prowadzacych
przez poszczegolne grupy gorskie,
najciekawsze rejony czy pasma.

® Kolor niebieski oznacza zazwyczaj
dtugie, ale tatwe szlaki.

® Kolor zielony zarezerwowany jest dla
szlakéw kroétszych, prowadzacych do
potgczenia z innym szlakiem, lub dla
szlakéw dojsciowych do ciekawych
krajobrazowo miejsc, obiektéw itp.

® Kolor z6tty i czarny to zazwyczaj krétkie
® szlaki facznikowe pomiedzy szlakami,
skroty.

Oczywiscie powyzszego oznakowania nie nalezy traktowac sztywno. Z chwilg powstawania nowych
szlakéw w poszczegdlnych pasmach gorskich nalezato unika¢ powtarzania sie koloréw. Z tego powodu
przedstawiona powyzej taktyka doboru koloréw nie zawsze sie sprawdza w praktyce.

Korzystajgc z gorskich szlakéw, warto analizowa¢ zasady ich prowadzenia, wyboru bezpiecznych tras,
wczesniejszego uprzedzania zakretow. Takie obserwacje pozwolg poznac zasady oznakowania i dadza
nam wiedze, jak lepiej z nich korzystac.

Zima, jezeli szlaki przebiegajg odcinkami niebezpiecznymi lub w rejonach zagrozonych lawinami, two-
rzone sg inne, alternatywne warianty. Zazwyczaj oznaczone s3 wtedy wysokimi tyczkami, co pozwala

uniknac¢ zasypania przez $nieg.

Poczatek i koniec szlaku jest oznaczany biatym okregiem z kolorowym srodkiem.
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11, KONTAKT ICE (IN CASE OF EMERGENCY)

ICE to zapisany kontakt do oséb nam najblizszych, ktére w pierwszej kolejnosci majg by¢ poinformowane
przez ratownikdédw o naszym wypadku. Powinny to by¢ osoby zorientowane, mogace ratownikom udzielié
informacji o poszkodowanym, o przyjmowanych lekach, przebytych chorobach, grupie krwi itd. Kontakt
ICE moze mieé nastepujgce formy:

— analogowej karty — wizytowki, w ktérej wpiszemy od 1 do 3 kontaktow z podaniem imienia i nazwiska
oraz numeru telefonu tych oséb,

— odpowiedniego wpisu do telefonu komdérkowego pod hastem ICE1, ICE2, ICE3 tych samych danych
co wyzej,

— dopisku do nazwiska w zapisanym kontakcie telefonicznym, np. Jan Kowalski ICE,

— opaski z kodem NFC, mozliwym do odczytania aplikacjg Smart ICE.
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12, UBEZPIECZENIE W GORACH

Planujgc wyjazd w polskie géry, nie musimy szczegdlnie sie ubezpiecza¢. Wszelkie akcje ratunkowe w pol-
skich gérach sg bezptatne. Osoby optacajace sktadki do NFZ s3 tez bezptatnie leczone.

Jezeli planujemy ekstremalng wycieczke obarczong wiekszym ryzykiem i chcemy zwiekszy¢ kwote
ewentualnego odszkodowania, powinnismy sie dodatkowo ubezpieczyé. Podobnie aby zwiekszy¢ kwote
naszego ubezpieczenia od odpowiedzialnosci cywilnej, tez powinnismy sie dodatkowo ubezpieczy¢ od
takiego zdarzenia.

Nawet jesli nie planujemy wyjazdu w goéry inne niz polskie, pamietajmy, ze przez obszar wiekszosci
polskich gor przebiega granica panstwa z potudniowymi sgsiadami. Jesli Swiadomie lub nieSwiadomie
zejdziemy na strone sgsiadéw i bedziemy potrzebowali pomocy, wéwczas ubezpieczenie bedzie miato
bardzo duze znaczenie. Koszty takiej akcji, szczegdlnie gdy zaangazowane sg w nig $migtowce, moga
zrujnowac budzet wiekszosci oséb.

Wyjezdzajac za granice, ale do panistwa unijnego, powinnismy zaopatrzy¢ sie w karte EKUZ. Potwierdza
ona, ze jesteSmy w Polsce ubezpieczeni w NFZ i za granica mamy darmowa opieke medycznga. Wyjezdzajac
poza Unie Europejska, powinnismy ubezpieczy¢ sie na taky okolicznosé dodatkowo. Czasami ubezpiecze-
nia dajg dodatkowe znizki na rézne ustugi turystyczne, zatem w wielu przypadkach koszt ubezpieczenia
pomniejsza sie dzieki rabatom na ustugi noclegowe itp. Przed zawarciem umowy ubezpieczeniowej
bezwzglednie nalezy sprawdzi¢ zakres ubezpieczenia i wytaczenia, aby mie¢ pewnos$é, ze dana polisa
obejmuje uprawiane przez nas aktywnosci, dyscypliny sportu w miejscu, do ktérego sie wybieramy.
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13/ TURYSTYKA A OCHRONA
PRZYRODY W GORACH

Przyrode powinnismy szanowac wszedzie, nie tylko w gérach, cho¢ tam to obowigzek szczegdlny, gdyz
goér w Polsce mamy bardzo mato. Krzywda wyrzadzona przyrodzie i jej naprawa w warunkach gérskich
jest trudniejsza, bardziej dtugotrwata i kosztowna.

Nalezy pamieta¢, ze w naszych gérach funkcjonuje az osiem parkéw narodowych, ktére wprowadzajg szcze-
gblne obostrzenia w zakresie ochrony przyrody. Zawsze przed wejsciem na teren ktdregos z nich powinnismy
zapoznac sie z nimi i szanowac przepisy dotyczace ochrony przyrody. Ograniczona dostepnos¢ dla ludzi skut-
kuje wytworzeniem w srodowisku gdrskim wysokiego poziomu réznorodnosci biologicznej. Nie mozemy,
jako swiadomi turysci, zagraza¢ temu srodowisku poprzez deptanie roslin, niszczenie runa lesnego, potego-
wanie proceséw erozyjnych, niepokojenie zwierzat. Aby tego unikng¢, wprowadzono zasady udostepnienia
obszaréow parkéw narodowych dla odwiedzajacych. W znacznym stopniu dotyczg one obszaru catych gor.

Wchodzac do parku narodowego, pamietajmy, ze jesteSmy tu z wizytg, jesteSmy
gosémi parku, lasu.

Powinnismy poruszac sie wytgcznie po wyznaczonych szlakach, co przyczynia sie
nie tylko do ochrony przyrody, lecz takze zwieksza nasze bezpieczeristwo. Ozna-
kowany szlak poprowadzi nas bezpiecznie i da gwarancje, ze nie zabtadzimy.

W gdérach mozna pali¢ ogniska wytgcznie w miejscach wyznaczonych. Gdy zro-
bimy to w przypadkowym miejscu, mozemy spowodowac grozne nastepstwa
i nieodwracalne straty.

W goérach powinnismy zachowywac sie cicho. Nie ptoszymy wtedy zwierzat i nie
zagtuszamy ewentualnego wotania o pomoc oséb bedacych w niebezpieczen-
stwie. Innym turystom pozwalamy przy tym chionaé przyrode wedtug wtasnych
potrzeb.

W goérach powszechnie obowigzuje zwyczaj zabierania ze sobg wszystkiego, co
przyniesliSmy, tzn. papieréw, butelek itp. Na wielu szlakach nie spotkamy juz
koszy na $mieci. Z réznych powoddéw niemozliwe jest ich codzienne sprzatanie.
Kazdy smieé, a szczegdlnie resztki jedzenia mogg skusi¢ dzika zwierzyne, a nie
zawsze sg one dla niej odpowiednie i bezpieczne.

W parkach narodowych nie mozna zbiera¢ runa lesnego, tj. jagdd, grzybow.
W innych goérach jest to dozwolone, ale pamietajmy, aby robi¢ to z jak najmniej-
szg szkodga dla przyrody gorskiej.
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