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Gurysbyka gorska

Turystyka gorska, jako sport uprawiany w kontakcie

z przyroda, sprzyja zdrowiu i pozwala cieszyc sie
zyciem. Przedstawione ponizej porady majg za zadanie
uczyni¢ wedrowanie po gérach mozliwie bezpiecznym

i przyjemnym. Pozwél sobie doradzi€.

Optymalny zakres treningu wydolnosci
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Unoszenie nogi w pozycji bocznej Mostek



Unoszenie kolana
i reki na przemian

Przyktadowy tygodniowy program

£

Przysiad na niestabilnym podtozu
(miekka mata)

Stanie na jednej nodze

Greningu wydolnosciowego na réznych
poziomach zaawansowania

(co najmniej 2 x 30 sekund

dla kazdej nogi)

Tygodniowy L . . P
plan treningu Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
. 30' 30' 45' 30' 3h
Poczatkujacy Nordic Walking [ Nordic Walking | Trening Cardio Spacer wedréwka
s e 90’ 4h
Zaawansowany 45" bieg 60" bieg rower goérski wedréwka
60' 90' bieg 40' 60' srednio , 5h
Ekspert spokojny bieg (HIIT*) spokojny bieg |intensywny bieg 60" spacer wedréwka

*HIIT = high intensity interval training: 20 min biegu na rozgrzewke; 5 x 4 min szybkiego biegu (np 14 km/h),
w przerwach bieg z matg predkoscig (np 8 km/h), 30 min biegu dla uspokojenia organizmu.




1| Zdrowo w gory

Chodzenie po gérach jest sportem wydolnosciowym. Obcigzenie serca i uktadu krazenia wymaga dobrego
stanu zdrowia i realistycznej oceny wtasnych mozliwosci. Nie spiesz sie i dobieraj tempo wedréwki tak, aby
nikt w grupie nie dostat zadyszki.

Fakty

Zawat serca, przy blisko 50% jest drugg w kolejnosci z najczestszych przyczyn zgondw przy uprawianiu turystyki
gorskiej. Wraz wiekiem (juz od 40!) niebezpieczenstwo zawatu znacznie rosnie i jest wyraznie wyzsze u mezczyzn
niz u kobiet. Czynnikami ryzyka sg: nadcisnienie, podwyzszona zawartos¢ cukru i ttuszczu we krwi, nadwaga,
palenie a takze wczesniej przebyte zawaty serca.

Aby ograniczyc¢ ryzyko

Utrzymuj dobrg kondycje przez regularng aktywnos¢ sportowa.

Unikaj dtugotrwatych obcigzen - zwtaszcza pierwszego dnia w gérach.

Rozpoczynaj wedréwke od wolnego tempa i unikaj duzego wysitku na starcie.

Latem, przy upalnej pogodzie, wybieraj zacienione i chtodniejsze trasy.

Regularnie jedz i pij, aby nie dopusci¢ do odwodnienia i obnizenia poziomu cukru we krwi.

Przy grypie lub przeziebieniu zrezygnuj z wycieczki - zostarh w domu i wykuruj sie.

Powaznie traktuj sygnaty ostrzegawcze np. trudnosci z oddychaniem, przyspieszona akcja serca, béle w klatce
piersiowej lub nudnosci. Przerwij wedréwke lub trening, ewentualnie wezwij pomoc.

Jesli cierpisz na choroby uktadu krazenia drég oddechowych lub masz problemy z przemiang materii, to przed
rozpoczeciem programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem sportowym.

Sprawny turysta - wydolnos¢ i sita

Istnieje wiele sposobéw na trenowanie wydolnosci:

Spacery, wedrowki, Nordic Walking, bieganie, jazda na rowerze, trening cardio w klubie fitness, narciarstwo
biegowe, skitouring i wiele innych.

Efekt treningu zalezy od jego regularnosci i odpowiedniej intensywnosci:

Potgcz codzienne sprawy z aktywnoscig sportowg: korzystaj ze schodéw zamiast windy, jedZ rowerem a nie
samochodem. ,Darowanym” czasem na trening jest droga do pracy lub do przystanku komunikacji zbiorowej: 20
min. szybkim krokiem do pracy i 20 min. z powrotem, to razem 40 min. ¢wiczenh uktadu krgzenia bez wiekszego
wysitku. Tygodniowo daje to 200 min, co znacznie wykracza poza minimalne obcigzenie zalecane przez medycyne
sportowg (60 minut) przy treningu wydolno$ciowym!

Jesli mozesz rozmawiac podczas ¢wiczen, to znaczy ze intensywnosc¢ treningu z pewnoscig nie jest zbyt wysoka.
Dobieraj obcigzenie treningowe tak, aby po zakonczeniu ¢wiczen nie by¢ wyczerpanym i nadal dysponowac
rezerwg sit.

Trening wydolnosciowy jest najbardziej skuteczny, gdy tempo pracy serca utrzymuje sie w przedziale 60-80%
pulsu maksymalnego. Puls maksymalny = 220 - wiek, na przyktad: wiek 45 lat, puls maksymalny: 220 - 45 = 175,
60% tej wartosci = 105 a 80% = 140 uderzen serca na minute. Trenowanie przy optymalnym obcigzeniu utatwia
zegarek z pulsometrem.

Sita jest waznym czynnikiem przy kazdym rodzaju aktywnosci sportowe;.

Przy turystyce gérskiej niezbedne sa:

Wysoka stabilnosc¢ tutowia (grupy miesni stabilizujgcych kregostup).

Wytrzymatos¢ miesni nog i okolic bioder.

Dobre gtebokie czucie miesniowe, zwtaszcza w nogach i stopach, co jest bardzo wazne dla stabilnosci kolan i
stawow skokowych.

Podstawowe ¢wiczenia, ktére da sie wykonac bez wiekszych probleméw niemal zawsze, obejmuja:

W celu wzmocnienia muskulatury tutowia i poprawy réwnowagi: mostek, unoszenie nég w pozycji boczne;.

W celu wzmocnienia miesni stabilizujgcych stawy kolanowe i skokowe: Wypad w przdd na niestabilnym podtozu,
przysiady na niestabilnym podtozu, stanie na jednej nodze (np. przy myciu zebow).



Czestotliwos¢ treningu sitowego:
Co najmniej 2 x tygodniowo po 20 minut. Przebieg treningu: 5 ¢wiczen (patrz rysunek), kazde ¢wiczenie powtorzy¢
10-15 x, lub utrzymac ¢wiczong pozycje 3 x po 20 sekund, z krétkimi przerwami po 5 sekund.

2 | Sbarannie zaplanuj wedrowke

Informacje dotyczgce dtugosci, ré6znicy wzniesien, trudnosci planowanej trasy i aktualnie panujacych
warunkéw, mozna odczytac z mapy, znalezé w przewodniku turystycznym, Internecie lub zapytac o to
fachowcow. Cel wycieczki zawsze trzeba uzgodnié z pozostatymi uczestnikami! Zwréc¢ baczng uwage na
prognoze pogody, poniewaz deszcz, wiatr i niska temperatura znacznie zwiekszajg ryzyko wypadku.
Turystyka gorska to nie jest spacer. Staranne przygotowanie ma ogromny wptyw na bezpieczenstwo wedrowki
i moze cie uchroni¢ od nieprzyjemnych niespodzianek. Ponizej przedstawiona lista utatwi ci zgromadzenie
niezbednych informacji:

Trasa?

Czy znane sg ci trudnos¢, dtugosc i réznica wzniesien na planowanej trasie?

Czy wymaga ona obycia z ekspozycjg i umiejetnosci poruszania sie w trudnym terenie?
Czy trudnosci da sie oming¢, lub czy istniejg trasy alternatywne?

Czy po drodze mozna cos zjes¢ lub uzupetnic zapas napojow?

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 wywota¢ opady Sniegu?
Czy moga wystgpi¢ opady i w konsekwencji powodujgce $liskos$¢ terenu?

Czy upat zmusza do wyboru drogi biegngcej przez zacienione obszary?

Grupa?

Czy znam wszystkich cztonkédw mojej grupy?

Czy kazdy z nich jest przygotowany pod wzgledem zdrowia i kondycji do przejscia planowanej trasy i powrotu?
Czy wszyscy sg obyci z ekspozycjg i umiejg chodzi¢ po gérach?

Czy w grupie sg dzieci?

Czy poinformowaliSmy osoby trzecie o celu naszej wedréwki?



Panujace warunki?

Czy na trasie mogg zalegac ptaty sSniegu?

Jaki jest stan szlakow turystycznych?

O ktorej godzinie odjezdza ostatnia kolejka linowa do doliny?

Wyposazenie?

Czy masz buty odpowiednie do planowanej wycieczki?

Czy masz w plecaku ubranie chronigce przed zimnem, wiatrem i deszczem?

Czy masz przy sobie apteczke i telefon komorkowy?
Czy na wedréwkach wielodniowych masz w plecaku ptachte biwakowg i czotéwke?

Podstawowy wzér do obliczania czasu przejscia (dla grupy 4-6 os6b):

= ok 300 metréw wysokosci na godzine przy podchodzeniu
= ok 500 metrow wysokosci na godzine przy schodzeniu
= ok 4 kilometry dystansu w poziomie na godzine

Czas przejscia oblicza sie osobno dla roéznicy wysokosci i odlegtosci w poziomie. Mniejszg z otrzymanych wartosci
dzieli sie na p6ti wynik dodaje do wyzszej.

Przyktad obliczania czasu podejscia: Planowana trasa ma 1200 metréw réznicy wzniesien (4 godziny marszu)
i 8 kilometrow dtugosci (2 godziny marszu, jako nizsza wartos¢ dzieli sie na poét) = 4 godziny = 1 godzina = 5 godzin

podejscia.

Kategorie szlakéw
gérskich OAV

(w Polsce kolory szlakéw nie
sg zwigzane z trudnosciami)
Szlaki i Sciezki prowadza
w terenie gorskim i wysokogorskim
i wymagajg od turysty kondyc;ji
fizycznej, doswiadczenia gorskiego
i stosownego wyposazenia.

Kategoria szlaku

Tyrol

Kraj
Salzburski

Vorarlberg
(+ Allgau)

Szwajcaria

Szlak trudny .

Szlak $rednio
trudny

Szlak tatwy

Szlak spacerowy

>

>

>

VIV|V¥

Szlaki Srednio trudne (czerwone kétko): Dla tych, ktorzy potrafig sie sprawnie porusza¢ w terenie.

Szlaki trudne (czarne kétko): Dla turystéw obytych z ekspozycjg i doswiadczeniem alpejskim.

Trasy alpejskie (czarny tréjkat): mogg by¢ nieznakowane i prowadzi¢ w terenie pozbawionym Sciezek, w terenie
trudnym do przejscia, wymagajgcym tatwej wspinaczki lub przejscia po lodowcu. Niezbedny moze by¢ sprzet do

asekuracji i orientacji w terenie.

3 | Odpowiednie wyposazenie

Dobieraj sprzet stosownie do planowanej wedréwki i dbaj aby twéj plecak wazyt jak najmniej. W plecaku
zawsze powinny sie znalez¢ rzeczy chronigce przed deszczem, chtodem i stoncem, apteczka i telefon
komérkowy (Europejski numer alarmowy 112), a takze mapa lub urzadzenie GPS.




Przykiadowe wyposazenie

Plecak. Objetosc¢ okoto 25 litrow.
Obuwie. Patrz porada 4.

Odziez. Wodoodporna i chronigca przed wiatrem kurtka z materiatu ,,oddychajgcego”. Polar lub softshell, czapka i
rekawiczki, bielizna termoaktywna, bielizna na zmiane.

Ochrona przed storncem. Wysokiej jakosci okulary przeciwstoneczne, czapka lub chustka na gtowe, krem z filtrem
(co najmniej 20), szminka ochronna.

Jedzenie i napoje. 1-2 litréw wody, batonik musli, suszone owoce z orzechami lub po prostu co$ co ci smakuje.
Mapa. Mapa turystyczna w skali 1:25000 lub 1:50000. Mapy panoramiczne nie sg wystarczajgco doktadne.
Telefon komérkowy. Dbaj by telefon zawsze byt natadowany. W razie potrzeby wybierz numer 112.
Apteczka. Zawierajgca m in. Plastry na pecherze i folie NRC.

Czotéwka i ptachta biwakowa.

Kijki trekkingowe. Prawidtowo uzywane kijki odcigzajg stawy i utatwiajg utrzymanie rownowagi. Niestety,
stosowanie kijkéw wptywa tez negatywnie na naszg zdolno$¢ koordynacji i poczucie réwnowagi. Pilnuj aby
segmenty kijkow teleskopowych byly mocno zablokowane.

4 | Wiasciwe obuwie

Dobre buty gérskie chronig i stabilizuja stope oraz utatwiajg pewne stawianie krokéw. Przy wyborze
obuwia zwré¢ uwage na dobre dopasowanie do stopy, stabilng podeszwe z glebokim bieznikiem,
wodoodpornosc¢ i mozliwie niewielki ciezar. Dobrze dobrane obuwie jest bardzo wazne nie tylko dla
bezpieczenstwa, ale réwniez moze decydowac o tym, czy pobyt w gérach bedzie przyjemny czy nie.
Ogromny wybor typéw i modeli umozliwia dobranie obuwia gérskiego do indywidualnych potrzeb turysty:

= Do wedréwek po drogach leSnych i tatwiejszych szlakach wystarczg mocne buty sportowe z profilowang
podeszwa.

= Na gorskie Sciezki odpowiednie sg chronigce kostke buty turystyczne z profilowang podeszwa.

= Na trudne szlaki, na ktérych trzeba sie liczy¢ z przekraczaniem piargéw i ptatow starego $niegu, podeszwa butéw
musi by¢ dos¢ sztywna. Ciezkie, przystosowane do rakéw buty goérskie nie sg zalecane - w takim terenie ich walory
nie zostang wykorzystane.

niski but, lekki but turystyczny mocny but
tzw. Podejsciowy chronigcy kostke turystyczny

Dobra rada: Na zakup butdéw w gory zarezerwuj sobie sporo czasu i wybierz sklep z fachowg obstugg. Péznym
popotudniem i wieczorem stopy sg nieco spuchniete i dlatego najlepiej jest mierzy¢ buty wtasnie o tej porze dnia.



5 | Pewny krok Go podstawa

Poslizniecia i potkniecia sa najczestszg przyczyng wypadkéw przy uprawianiu turystyki gorskiej. Pamietaj,
ze zbyt szybkie tempo lub zmeczenie negatywnie wptywajg na koncentracje i utrzymanie réwnowagi.
Uwazajgc gdzie stawiasz nogi zmniejszasz ryzyko strgcania kamieni na innych turystéw. Potkniecia,
poslizniecia, obsuniecia i upadki: Przyczyng ponad potowy Smiertelnych wypadkoéw turystow w gérach byty upadki
(dane z roku 2012). Wypadki takie zdarzajg sie czesciej turystom po 50-ce. Ciekawy jest tez fakt, ze 75% wypadkdéw
spowodowanych wywrdceniem sie zdarza sie na szlakach, a nie w terenie pozbawionym Sciezek.

Jak sprawnie chodzi¢:

= Na stromych podejsciach idZ niezbyt szybkim, statym tempem - stawiajgc mate kroki oszczedzasz sity.

= Okoto 2/3 wypadkdw turystycznych wydarza sie podczas zejscia. Odpowiedzialne sg za to zmeczenie,
dekoncentracja oraz ostabienie koordynacji i czasu reakcji. Na stromych zejsciach lekkie ugiecie kolan, pochylenie
tutowia ku przodowi i lekkie wygiecie grzbietu sprawiajg, ze srodek ciezkosci ciata znajduje sie doktadnie ponad
stopga. Na dtugich i meczacych zejsciach zréb od czasu do czasu przerwe.

= W miejscach eksponowanych, zagrozonych upadkiem w przepas¢, nalezy ograniczy¢ tempo marszu.

6 | Trzymaj sie znakowanych szlakow

W terenie pozbawionym Sciezek rosnie ryzyko
zabtadzenia, upadku i trafienia spadajacym kamieniem.
Nie réb skrotéw, a jesli zgubisz droge, zawraéc do
ostatniego miejsca o znanym potozeniu. Bardzo powaznym
a czesto lekcewazonym niebezpieczenstwem sg ptaty
starego sniegu! Nierzadko skroty wyprowadzajg turystéw

w trudny teren. Skutkiem tego moze by¢ upadek w przepas¢,
zabtadzenie lub dos¢ niebezpieczny dla zycia nieplanowany
biwak w gérach. Statystyka wypadkdéw pokazuje, ze przygody
takie przytrafiajg sie szczegdlnie czesto w miesigcach
jesiennych, gdy dni sg krotsze.




Uwaga na ptaty sSniegu

Na starym $niegu tatwo mozna sie poslizng¢

i obsung¢, co moze skoczyc sie tragicznie!

Gdy stonce rozmiekczy powierzchnie Sniegu, daje sie
wybija¢ w niej stopnie butami. Ryzyko obsuniecia
mozna zmniejszy¢ zaktadajac lekkie raczki, ktore
tatwo mozna zamontowac na butach turystycznych.
Uwaga! Schodzenie i trawersowanie ptatéw
$nieznych jest trudniejsze niz podchodzenie.

Lt
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7 | Regularnie rob przerwy

Przerwa zrobiona we wtasciwym czasie pozwala wypoczaé, cieszy€ sie widokami czy po prostu pogadac

z towarzyszami wedrowki. Jedzenie i picie sg niezbedne do utrzymania sprawnosci fizycznej i koncentracji.
Do gaszenia pragnienia idealnie nadajg sie napoje izotoniczne. Batoniki musli, ciastka i suszone owoce
pozwalajg zaspokoi¢ gtéd w trakcie wedréwki. W turystyce nie chodzi o rywalizacje. Zadza sukcesu, konkurencja,
pospiech i stres zostawiamy w domul! Jesli co godzine zrobisz krotkg przerwe zeby sie czegos napic, twoje ciato sie
nie ,zastoi”, a ty mozesz potgczy¢ uzupetnienie ptynéw w organizmie z podziwianiem otaczajgcej przyrody. Jesli
podczas co drugiej przerwy zjesz batonika, zabezpieczysz sie przed obnizeniem poziomu cukru we krwi. Krétkie
odpoczynki robimy réwniez podczas zejscia, aby nie dopusci¢ do dekoncentracji.

Porady dietetyczne dla turystéw

Przed wycieczka najlepiej zaczg¢ dzien od tatwostrawnego i bogatego w weglowodany sniadania. Bezposrednio
przed wyruszeniem na szlak nie jemy juz zadnego obfitego positku.

Najwazniejsze jest dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci ptyndw zawierajgcych mineraty! Jako minimum,
zabieramy ze sobg, zaleznie od dtugosci wycieczki, 1-2 litréw napojéw.

Pi¢ nalezy gdy tylko poczujesz pragnienie. Lepiej jest pi¢ matymi porcjami, ok. % litra. Ciepte napoje s korzystniejsze
niz zimne, poniewaz organizm potrzebuje dodatkowej energii do ogrzania spozytego ptynu.

Do gaszenia pragnienia najlepiej nadajg sie niskocukrowe napoje zawierajgce mineraty (bogate w potas soki
owocowe i warzywne). Nie warto przetrzymywac pragnienia, poniewaz spada przy tym wydolnos¢ organizmu.

W trakcie wedrowki spozywaj duzo wysokowartosciowych weglowodanéw (do 75% catego positku) np. suszone
owoce, banany, batoniki musli i batony energetyczne, a takze pieczywo petnoziarniste.

Pierwsze ,mate co nieco” zjedz najp6zniej po dwoch godzinach od wyruszenia. P6zZniej réb co 1-2 godziny krotkie
przerwy na przekaszenie czego$ i popicie napojem izotonicznym. Czysta glukoza nie jest godna polecenia, poniewaz
bardzo szybko jest ,spalana” przez organizm, co prowadzi do obnizenia poziomu cukru we krwi.

Poza tym, na wycieczkach w mniejszych i wiekszych gérach obowigzuje zasada: ,Kazdemu to, co mu najbardziej
smakuje”.

8 | Odpowiedzialnos¢ za dzieci

Dla dzieci najwazniejsze jest odkrywanie Swiata przez zabawe. Wycieczka musi tez by¢ urozmaicona.

W eksponowanych miejscach jeden dorosty moze miec pod opieka tylko jedno dziecko. Szlaki biegngce

w bardzo duzej ekspozycji, ktére wymagaja nieustannie napietej uwagi, nie nadaja sie dla dzieci. ,To nie
dzieci chodza z nami w gory, tylko my z dzie¢mi”. Przestrzeganie tej prostej reguty jest podstawg udanej wycieczki.
Przy planowaniu trzeba uwzgledni¢ czas na aktywnie spedzane przerwy w wedroéwce, np. zbieranie kamieni. Na
wygodnych drogach lesnych dzieci sie nudza! Wybieraj ciekawe Sciezki, ale takie by nie byty dla dzieci zbyt duzym
wyzwaniem. Najlepiej aby trasa tworzyta petle i dawata mozliwos$¢ wczesniejszego zakonczenia wycieczki. Réwnie
wazne dla dzieciecej motywacji sg smakowite przekaski na trasie oraz zabrany na wycieczke mis, ktérego dziecko
niesie we witasnym plecaku. Jesli zabierasz w gory mate dziecko w nosidetku, dbaj aby wygodnie siedziato, miato co
pi¢ i byto chronione przed wiatrem, zimnem i storicem.



Syneczku
ostroznie! Tam jest
skata!!

Olabogaolaboga!!

.

9 | Wedruj w matej grupie

Mata grupa jest elastyczna, a jej cztonkowie moga sobie nawzajem pomagaé. Przed wyruszeniem w gory,
poinformuj zaufang osobe o celu i trasie wedréwki oraz o godzinie powrotu. Nie oddalaj sie od grupy. Gdy
jestes sam, nawet drobne nieprzewidziane sytuacje moga doprowadzi¢ do powaznych probleméw. Idealna
wielko$¢ grupy to 4-6 os6b. Przy wiecej niz 8 osobach robi sie chaos. W duzej grupie gorzej sie wypoczywa, stabiej
odczuwa sie tez kontakt z przyrodg. Trzymajcie sie razem, uwazaj na stabszych cztonkéw grupy i badz
przygotowany na wczesniejsze zakonczenie wycieczki w razie gdyby cos$ szto nie tak.

10| Szanyj przyrode

Nie zostawiaj po sobie Smieci, nie hatasuj, trzymaj sie utartych
szlakéw. Nie ptosz dzikich ani wypasanych zwierzat. Nie zrywaj roslin

i respektuj zasady obowigzujace na obszarach chronionych. W géry
dojezdzaj Srodkami komunikacji publicznej lub umawiaj sie z kolegami
na podréz jednym samochodem. ,Stowarzyszenia alpejskie angazujg sie,
aby prawo dostepu do przyrody i gor zostato zachowane, a wprowadzane
ograniczenia byty poprzedzone starannym rozpatrzeniem réznych
interesow. Unikanie konfliktéw wymaga uwzgledniania intereséw innych,
Swiadomosci a w uzasadnionych przypadkach réwniez ustgpienia.”
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