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Bezpieczna
Gurystyka alpejska

Turystyka w gérach wysokich umozliwia bliski kontakt

z przyrodg, sprzyja zdrowiu i pozwala cieszy€ sie zyciem.
Przedstawione ponizej porady pokazuja jak skutecznie
dziata¢ w obliczu ztozonych niebezpieczenstw alpejskich.
Zasady te mozesz pozna¢ w praktyce na kursach turystyki
wysokogorskiej, a niezbedne doswiadczenie zdobedziesz
z czasem krok po kroku.
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1 |Zdrowo w gory

Turystyka alpejska uprawiana jest na znacznych wysokosciach i wymaga duzej wydolnosci! Obcigzenie
serca i uktadu krazenia wymaga dobrego stanu zdrowia i realistycznej oceny wtasnych mozliwosci. Nie
spiesz sie i dobieraj tempo podejscia tak, aby nikt w grupie nie byt zmuszany do wysitku ponad sity.
Turystyka alpejska jest krélowg wszystkich form turystyki gérskiej. R6znorodne wymagania dotyczace techniki
ruchu, Swiadomosci zagrozen, orientacji w terenie, oraz umiejetnosci asekuracji i postugiwania sie ling, sprawiajg ze
do uprawiania tej dyscypliny niezbedne jest duze doswiadczenie, umiejetnosci i sprawnosc fizyczna. Wraz ze
wzrostem wysokosci spada ciSnienie powietrza, jego wilgotnos¢ i temperatura. Z tego powodu funkcjonowanie
powyzej 2500 m n.p.m. wigze sie ze znacznie wiekszym wysitkiem niz przy wycieczkach w nizej potozonych rejonach.
Dodatkowo, tury wysokogérskie prowadzg w eksponowanym, odlegtym od cywilizacji terenie i wymagajg przebycia
sporych dystanséw na znacznych wysokosciach. Kryteria te sprawiaja, ze niezbedna jest bardzo dobra forma
fizyczna oraz spore rezerwy sit zaréwno fizycznych jak i psychicznych. W razie watpliwosci, a takze po przebyciu
choroby i w starszym wieku, dobrze jest zasiegnag¢ porady lekarza sportowego.

2 | Zadbaj o aklimatyzacje

Powyzej 2500 m n.p.m. organizm potrzebuje czasu, by dostosowac sie do zmieniajacych sie warunkéw.
Kluczem do skutecznej aklimatyzacji jest powolne zdobywanie wysokosci i stopniowe zwiekszanie
wysokosci, na ktérej spedza sie noc. W razie objawéw choroby wysokosciowej, takich jak nudnosci,
bdl i zawroty gtowy, najlepszym lekarstwem jest zejscie na dét.

Jesli damy organizmowi dos¢ czasu, to zdrowy cztowiek jest w stanie w stu procentach zaaklimatyzowac sie do
wysokosci okoto 5500 m n.p.m. Z drugiej strony, kazdy kto zbyt szybko gna na duzych wysokosciach, zapadnie na
chorobe wysokos$ciowg. Szybkie zdobycie wysokosci za pomocg samochodu lub kolejki linowej jest dla organizmu
bardzo duzym problemem i w miare mozliwosci nalezy unikac¢ takich sytuacji. Profilaktyczne przyjmowanie lekow
wspomagajgcych aklimatyzacje nie jest zalecane.

Waznym parametrem umozliwiajgcym
kontrolowanie aklimatyzacji jest tetno.
Jesli tetno w spoczynku jest 0 20%
wyzsze niz w dolinie, oznacza to ze
organizm znajduje sie w tzw.
krytycznej fazie aklimatyzacji. W tej
fazie nalezy sie w miare mozliwosci
oszczedzac. Obowigzuje wowczas
prosta zasada - idz w takim tempie,
zeby sie nie przemeczac i nie taduj
zbyt wiele do plecaka. Na duzych
wysokosciach szczegdlnie wazne jest
takze regularne przyjmowanie ptynow.

Wiele oséb ignoruje lub nie przyjmuje
do wiadomosci probleméw
zdrowotnych zwigzanych z duzg
wysokoscig. Bardzo wazna jest
znajomos¢ najwazniejszych objawdw
choroby wysokosciowej. Sg to: nagta
utrata sit, dtugotrwaty bél gtowy,
zaburzenia rownowagi i zawroty gtowy,
uczucie dusznosci, nudnosci i wymioty.




3 | Starannie zaplanuj wedrowke

Informacje dotyczgce dtugosci, réznicy wzniesien, trudnosci planowanej trasy i aktualnie panujgcych
warunkéw, mozna odczytaé z mapy, znalezé w przewodniku turystycznym, Internecie lub zapytac o to
fachowcéw. Zwré¢€ szczegbélng uwage na prognoze pogody, poniewaz burze, zatamania pogody i pogorszenie
widocznosci znacznie zwiekszajg ryzyko wypadku. Zaplanuj réwniez trase alternatywng. Przedstawiona
ponizej lista utatwi ci zgromadzenie niezbednych informacji:

Trasa?

Czy znane sg ci trudnosci w skale i lodzie oraz dtugos¢ i r6znica wzniesien na planowanej trasie?
Czy wiesz gdzie znajdujg sie kluczowe trudnosci?

Czy wiesz jak mozna oming¢ trudnosci?

Czy odnajdziesz droge, jesli rozpoczniesz podejscie przed Switem?

Panujace warunki?

Czy masz informacje o panujacych warunkach, zwtaszcza o szczegdtach wejscia na lodowiec i stanie samego
lodowca (firn czy nagi 16d, otwarte szczeliny)?

Czy twoje zatozenia dotyczace czasu przejscia dadzg sie zrealizowac przy obecnych warunkach?

Pogoda?

Czy planowana wycieczka jest odpowiednia do zapowiadanej pogody?

Czy w ciggu dnia trzeba sie liczy¢ z burzami?

Czy nie zbliza sie chtodny front atmosferyczny, ktéry w gérach moze nawet latem wywotac opady $niegu (zagrozenie
lawinowe)?

Czy trzeba sie liczy¢ z pogorszeniem widocznosci, co znacznie utrudni orientacje na lodowcu?

Czy zapowiadany jest silny wiatr, ktory zwieksza ryzyko przy pokonywaniu eksponowanych grani?

Grupa?

Czy wszyscy sg przygotowani pod wzgledem zdrowia i kondycji do przejscia planowanej trasy?
Czy ktos$ z cztonkdéw grupy przyjmuje jakies leki?

Czy poinformowaliscie osoby trzecie o celu wedrowki?

Wyposazenie?

Czy twoj sprzet jest odpowiedni do planowanej tury?

Czy masz wszystko co potrzeba, ale najmniej jak sie da (punkt 5)?

Czy masz ze sobg sprzet umozliwiajgcy orientacje w terenie (mapa, kompas, wysokosciomierz, GPS)?
Czy masz przy sobie apteczke, ptachte biwakowsa, telefon komorkowy i czotéwke?

4 | Starannie zaplanuj wedrowke

Wybdr celu zalezy od umiejetnosci, doswiadczenia, motywacji i wielkosci grupy. Idealna wielkos$¢ grupy to 2
do 6 os6b. Gdy grupa jest liczniejsza, na ogét robi sie ryzykownie. Chodzenie w wyzsze gory samotnie jest
generalnie niezalecane. Przed wyruszeniem, poinformuj zaufang osobe o celu i trasie wedréwki oraz

o godzinie powrotu. Na ptaskim lub niezbyt stromym lodowcu najlepiej iS¢ w wiekszym, 4-6 osobowym zespole.
Taki ,zespot lodowcowy” jest elastyczny, jego cztonkowie moga sobie nawzajem pomagad, a przy zachowaniu
odpowiedniej dyscypliny w prowadzeniu liny, jest w stanie skutecznie wyhamowac¢ upadek jednego z partneréw

do szczeliny. Jesli tura wymaga réwniez wspinaczki, wowczas najlepiej jest poruszac sie w zespotach dwu,
trzyosobowych. Mniejsze zespoty, w szczeg6lnosci dwuosobowe, muszg mie¢ na uwadze zwiekszone ryzyko upadku
do szczeliny i minimalizowac je przez odpowiednio duze odstepy miedzy partnerami, stosowanie weztéw
hamujgcych, bezwzgledna dyscypline w prowadzeniu liny i przemys$lany wybor dogi.



5 | Odpowiednie wyposazenie

Dobieraj sprzet stosownie do planowanego celu i dbaj aby twoj plecak wazyt jak najmniej. Przed upadkiem
do szczeliny i spadajgcymi kamieniami chronig lina i kask. Raki i czekan pozwalaja pewnie stagpac po lodzie
i firnie. W plecaku muszg sie tez znalez¢ apteczka, ptachta biwakowa, telefon komérkowy (europejski
numer alarmowy 112) i czotéwka.

Przyktadowe wyposazenie:

Obuwie. Przy zakupie zwr6¢ uwage na wygode, niewielki ciezar, wodoodpornos¢ i mozliwos¢ zamocowania rakow
Raki. Do turystyki wysokogorskie dobrze nadaja sie uniwersalne raki ze stali, wyposazone w podktadki
zapobiegajgce przylepianiu sie $niegu. Mocowanie rakéw (np. pétautomatyczne) musi koniecznie by¢ dopasowane
do butéw. Stepione raki mozna naostrzy¢ za pomocg pilnika.

Czekan. Jesli chodzi o turystyke alpejska, to najwyzsze uznanie zdobyt czekan o dtugosci 55-65 cm, z prostym
styliskiem i bez petli nadgarstkowej. Lekkie czekany z aluminiowg gtowicg nadajg sie do tatwych wedréwek po
lodowcach i do skitouringu.

Kask. W wysokich gérach kask nalezy do wyposazenia podstawowego. Decyzja o niezabieraniu kasku musi by¢
dobrze uzasadniona (np. wybieram sie na wedréwke po lodowcu, ponad ktérym nie wznoszg sie zadne $ciany
skalne.

Uprzaz. Lekka, niewyscietana i z regulowanymi petlami udowymi. Stosowanie tzw. uprzezy catosciowej lub
biodrowej w kombinacji z pasem piersiowym jest rozsgdnym rozwigzaniem dla dzieci i 0s6b z powazng nadwaga.
Lina. Lekka, impregnowana lina pojedyncza (z oznaczeniem @ na koncéwee) o dtugosci 50 m.

Karabinki. 1 karabinek ,tréjbiegowy” (taki, ktérego otwarcie wymaga wykonania trzech réznych ruchéw) do
taczenia liny z uprzeza, 1 karabinek HMS do asekurowania partnera, 2 karabinki zakrecane do autoasekuracji i
autoratownictwa, 3 zwykte karabinki do transportowania sprzetu i innych zastosowan.

Petle osobiste. 3 sztuki o dtugosci 1/3/3 m i Srednicy 5-6 mm do autoratownictwa.

Petle z tasmy. 1 petla 120 cm do budowy stanowisk i asekuracji.

Sruba lodowa. 1 sztuka o dtugosci ok 19 cm i wyposazona w korbke.

Przyrzad zaciskowy. Np. ,Tibloc” - utatwia operacje autoratunkowe.

Poza tym, zaleznie od trudnosci i charakteru tury, dodatkowe karabinki, ekspresy, kostki, friendy itp.



6 | Oceniaj panujace warunki

Spowodowane ociepleniem klimatu cofanie sie lodowcéw, odstoniecie ich powierzchni i podniesienie sie
izotermy 0°, zwieksza ryzyko trafienia spadajgcymi kamieniami i wpadniecia do szczelin lodowcowych.
Bardzo duze znaczenie ma wyjscie w géry o odpowiedniej porze, nieustanna ocena warunkéw
atmosferycznych i terenowych oraz stosowny do nich wybér drogi.

(e)

(f)

(d)

Na przyktadzie modelowej tury przedstawione zostaty elementy, ktére nalezy ocenia¢ w jej trakcie:

Start przed switem.
Dzien wczesniej rozpoznaj przynajmniej czes¢ drogi, ktérg bedziesz musiat pokona¢ w ciemnosci (a).

Moreny i przedpole lodowca.
Rankiem uwazaj na oblodzenie, zwtaszcza przy przekraczaniu potokéw wyptywajacych z lodowca (b). W ciggu dnia
poziom wody podnosi sie i pokonanie tych samych strumieni w drodze powrotnej czesto bywa trudne.



Przed wejsciem na lodowiec.

W miejscu mozliwie wygodnym i niezagrozonym przez spadajgce kamienie (albo juz w schronisku) zaktadamy
uprzeze i wigzemy sie ling. Zaleznie od tego czy mamy do czynienia z nagim lodem, twardym firnem czy rozmiektym
Sniegiem, decydujemy czy raki zatozy¢ juz, czy dopiero pdzniej - wazne zeby nie za pézno! Czas ten wykorzystujemy
tez na przekaszenie czegos, napicie sie i zrobienie siku (bo p6zniej moze byc¢ trudno) (c).

Na lodowcu.

Jesli to tylko mozliwe, omijaj strefy szczelin. Prowadz $lad tak, aby do szczelin podchodzi¢ prostopadle - nie
réwnolegle. Jesli to niemozliwe, pokonuijcie takie miejsca rozstawieni w tyraliere. Na postoje najlepiej wybierac
wyspy skalne. Podczas postojow na lodowcu wszyscy w zespole pozostajg zwigzani ling i zachowujg takie odstepy
jak podczas marszu. Na przetamaniach terenu szczeliny lodowcowe wystepujg liczniej niz gdzie indziej (d).

Seraki.
Strefy ponizej turni lodowych i wiszgcych lodowcdw sg niebezpieczne. Jesli nie da sie ich oming¢, pokonuij je
najszybciej jak sie da.

Teren eksponowany.

Na stromych flankach $nieznych i lodowych, jak réwniez stromych odcinkach skalnych, istnieje ryzyko, ze w razie
obsuniecia jednego z partnerdw, poleci caty zespdt Miejsca takie, w zaleznos$ci od umiejetnosci cztonkdw zespotu,
przechodzcie albo bez asekuracji (e), albo zaktadajac punkty przelotowe (f).

Na szczycie.
Wykorzystaj widok z géry do zaplanowania drogi zejscia (np. zlokalizuj strefy szczelin). Trzymaj sie zaplanowanego
rozktadu czasu i obserwuj zmiany pogody i temperatury (rozmiekniecie powierzchni lodowca!).

7 | Orientacja przestrzenna

W terenie pozbawionym Sciezek, na lodowcu i przy kiepskiej widocznosci, orientacja moze sprawiac
trudnosci. Dlatego wazne jest opanowanie umiejetnosci postugiwania sie mapa, kompasem, GPS-em

i wysokosciomierzem. W razie watpliwosci, lepiej w pore zawréci€! Nawet w czasach Internetu i nawigacji
satelitarnej, podstawowym sprzetem utatwiajgcym orientacje w terenie jest mapa topograficzna w skali 1:25 000.
Prosty w uzyciu i bardzo przydatny jest tez wysokosciomierz, o ile regularnie sie go kalibruje. GPS moze by¢ bardzo
pomocny w razie probleméw orientacyjnych na lodowcu, nie ulegnij jednak pokusie by z jego pomocg wychodzic¢
w wysokie gory przy ztej widocznosci. Jesli zabtadzisz na bezdrozach, rozwaz nastepujgce mozliwosci: Poczekac az
widocznos¢ sie poprawi? Wroci¢ po wtasnych Sladach? Zadzwoni¢ po pomoc? Wariant ,ucieczka do przodu” nie
wchodzi w gre!

8 | Na lodowcu zwiazcie si¢ lina, w Gerenie
eksponowanym asekurujcie sie

Pokonywanie skalnych grani, lodowcéw, stromych stokéw $nieznych i lodowych wymaga wysokiej
kompetencji w zakresie technik asekuracji i autoratownictwa. W razie upadku do szczeliny, partnerzy
wyhamujg lot. Uwaga, podczas réwnoczesnego poruszania sie zwigzanego ling zespotu w stromym terenie,
istnieje ryzyko ze spadajacy partner pociagnie za soba pozostatych!

Lodowiec. Latem, na pokrytym $niegiem lodowcu wigzemy sie ling. Jesli powierzchnia lodowca jest odstonieta i nie
ma ryzyka wpadniecia do szczeliny, mozna zrezygnowac z asekuracji. Line mocujemy do uprzezy za pomocg wezta
6semki i karabinka tréjbiegowego. Odstepy pomiedzy partnerami:

Wieksze zespoty (4-7 os6b) min. 8 m.

Zespo6t 3-osobowy min. 10 m + 3 wezlty hamujace.

Zespot dwoéjkowy min. 12 m + 3 wezty hamujace.

Podczas marszu po lodowcu dbaj aby pomiedzy partnerami nie powstawat luz.

Dotyczy to réwniez postojow, chyba ze mamy pewnos¢, ze pod nami nie ma zadnych szczelin.
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9 | Pewny krok Go podstawa

Poslizniecia i potkniecia sg najczestszg przyczyng wypadkéw przy uprawianiu turystyki gérskiej. Pamietaj,
ze zbyt szybkie tempo lub zmeczenie negatywnie wptywaja na koncentracje i utrzymanie réwnowagi.
Bezpieczne postugiwanie sie rakami i czekanem wymaga intensywnych éwiczen.

Nie lekcewaz niebezpieczenstwa potkniecia sie o wiasne raki lub zranienia sie nimi. Z tego wzgledu zaktadamy raki
tylko wtedy gdy jest to konieczne i uzasadnione. Poza tym ktadziemy duzy nacisk na technike chodzenia w rakach.
Dwie podstawowe techniki to wykorzystanie zebéw znajdujgcych sie pod podeszwg buta (technika francuska) oraz
wykorzystanie przednich atakujgcych (technika frontalna).



Technika francuska. Stosuje sie jg w terenie o nachyleniu
do okoto 35°. Wszystkie pionowe zeby rakéw whbija sie w
powierzchnie lodu réwnoczesnie i mozliwie pod katem
prostym. W terenie nachylonym wymaga to dobrej
ruchomosci w stawie skokowym (a).

Réwniez podczas schodzenia
pilnujemy, aby wszystkie
pionowe zeby rakéw wgryzaty
sie w 16d. Nogi sg przy tym
lekko ugiete w kolanach, stopy
rozstawione w ksztatcie litery
V, a tutéw pochylony ku
przodowi (b).

Technika frontalna.

W terenie stromszym niz
35° do akcji wchodzg
przednie zeby rakéw. Raki
wbija sie z takg sitg, aby
kontakt z lodem miaty
dwie pierwsze pary
zebow. Pieta jest przy tym
lekko opuszczona ku
dotowi (c).

W razie utraty rownowagi i zsuniecia po zboczu
nalezy natychmiast przekreci¢ sie na brzuch i
wyhamowac obsuniecie za pomocg czekana. W
zadnym wypadku nie wolno hamowac rakami,
poniewaz moze to doprowadzi¢ do
koziotkowania (d).
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