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Bezpieczny Skitouring

Tury narciarskie i snowboardowe sprzyjajg zdrowiu,
kondycji i pozwalajg cieszyc sie zyciem i gérami.
Przedstawione ponizej porady majg za zadanie
utatwic skuteczne radzenie sobie z zimowymi
niebezpieczenstwami gor. Ich zastosowanie

w praktyce mozna poznac na kursach

skiturowych i lawinowych.

1| Zdrowo w gory

Skituring jest sportem wydolnosciowym. Obcigzenie serca i uktadu kragzenia wymaga dobrego stanu
zdrowia i realistycznej oceny wtasnych mozliwosci. Nie spiesz sie i dobieraj tempo podejscia tak, aby nikt
w grupie nie dostat zadyszki. Pamietaj aby zachowac sity na zjazd. Dobra kondycja osiggnieta przez regularny
trening sitowy i wydolnosciowy w istotny sposdb podnosi tez przyjemnos¢ dziatania w gérach. W przypadku stabej
kondycji, a takze po przebyciu choroby i w starszym wieku, dobrze jest udac sie z wizytg do lekarza sportowego,
ktéry pomoze oszacowac indywidualne granice dopuszczalnych obcigzen organizmu.



2 | Starannie zaplanyj Gure narciarska

Informacje dotyczgce dtugosci, réznicy wzniesien, trudnosci planowanej trasy i aktualnie panujacych
warunkéw mozna odczytac z mapy, znalez¢ w przewodniku turystycznym, Internecie lub zasiegng¢ porady
fachowcoéw. Szczegdlng uwage trzeba poswieci¢ prognozie pogody, poniewaz silny wiatr i staba widocznos¢
znacznie zwiekszajg ryzyko wypadku. Czestymi przyczynami wypadkoéw sg niedostateczne planowanie i dgzenie
do zatozonego celu za wszelkg cene. Zatamania pogody, wcze$nie zapadajacy zimg zmrok i rozmokta pokrywa
$niezna wiosna to gtdwne czynniki ryzyka, ktorych role mozna ograniczy¢ do minimum dzieki starannemu
rozplanowaniu czasu. Zaplanowanie celu alternatywnego pozwala na elastyczne reagowanie w razie napotkania
niekorzystnych warunkdw.

3 | Przesbudiyj komunikat lawinowy

Przed wyruszeniem w goéry sprawdz, jaki stopien zagrozenia lawinowego (w 5-stopniowej skali
obowigzujacej w Europie). Zwréc¢ baczng uwage na informacje dotyczgce niebezpiecznych miejsc

(Gdzie dzisiaj jest niebezpiecznie?) oraz zrédet niebezpieczeristwa (Co dzisiaj jest gldwnym zagrozeniem?).
Znajomos¢ komunikatu lawinowego jest niezbedna do zastosowania strategii decyzyjnej Stop or Go. Dzieki
Internetowi i smartfonom z odpowiednimi aplikacjami, mamy obecnie rowniez w terenie (prawie) zawsze dostep
do tej informacji.

Wazne zrodta:

topr.pl

laviny.sk
avalanche.org
lawine.at
alpenvereinaktiv.com




4 | Odpowiednie wyposazenie

Dobieraj sprzet stosownie do warunkéw zimowych i dbaj aby twéj plecak wazyt jak najmniej. W terenie
zagrozonym lawinami do standardowego wyposazenia naleza: detektor lawinowy, topata i sonda, jak
réwniez apteczka, ptachta biwakowa i telefon komérkowy. Plecak z poduszka powietrzng zwieksza szanse
przezycia w razie zejScia lawiny. Alpenverein zaleca stosowanie 3-antenowych detektoréw lawinowych

i metalowych topat. Uwaga! Pomimo ze wyposazenie lawinowe jest stale ulepszane, to skuteczne udzielenie
pomocy w razie wypadku lawinowego (organizacja, poszukiwanie, sondowanie i odkopanie zasypanych oraz
udzielenie im pierwszej pomocy) wymaga wczesniejszego szkolenia i ¢wiczenia.

5 | Regularnie rob przerwy na picie

Picie, energia i odpoczynki sg niezbedne dla
utrzymania sprawnosci i koncentracji. Do
gaszenia pragnienia najlepiej nadaja sie ciepte
napoje izotoniczne, ktére zarazem pomagaja
w utrzymaniu temperatury ciata.
Lekkostrawne przekaski, np. batoniki musli,
suszone owoce czy ciastka pozwalaja
zaspokoi€ gtéd w trakcie tury. Aby nasyci¢
podwyzszone zapotrzebowanie na ptyny

i energie, zaleca sie mniej wiecej raz na godzine
wypic cos$ i zje$¢ troche weglowodandw. Przerwa
nie powinna przy tym trwac dtuzej niz 5 minut,
aby organizm utrzymat ,temperature robocza".
Na odpoczynki wybieraj miejsca wolne od
wysokogorskich zagrozen takich jak lawiny,
szczeliny lodowcowe czy spadajgce kamienie.




6 | Rozwaz ryzyko

Czlowiek dysponuje bardzo ograniczonymi mozliwosciami rozpoznania zagrozenia lawinowego. Z tego
wzgledu przy podejmowaniu decyzji stosuj strategiczne metody oceny ryzyka (metody redukcyjne) i naucz
sie rozpoznawac w terenie oznaki niebezpieczenstwa. Sercem strategii Stop or Go®© jest powigzanie stopnia
zagrozenia lawinowego i nachylenia stoku. Poniewaz precyzyjny pomiar nachylenia stoku nie jest mozliwy,
postugujemy sie kategoriami stromizny: ,$rednio stromo” (ponizej 30°), ,stromo” (30°-34°), ,bardzo stromo”
(35°-39°) i ,ekstremalnie stromo” (40° i wiecej). Oszacowanie nachylenia utatwiajg dwie proste reguty:

Powyzej 30° podczas podejscia konieczne sg nawroty. Stromy stok przetykany skatami ma co najmniej 40°.
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pojedynczo
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Bezpieczne
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7 | Zachowaj odstepy w grupie
10 metrowe odstepy odciazajgce na stromych %\ Q

stokach (= 30°) zmniejszaja obcigzenie pokrywy
Snieznej a zarazem poprawiajg komfort przy
nawrotach. Podczas zjazdu z zasady utrzymujemy

Snieg $wiezo osadzony

przez wiatr?
odstepy wynoszace co najmniej 30 m, a bardzo NIE!
strome stoki (= 35°) przejezdzamy pojedynczo. ‘
Odstepy pozwalaja takze unikng¢ kolizji podczas

zjazdu i sprzyjajg ograniczeniu strat w razie zejscia
lawiny - zawsze jest wieksza szansa, ze mniej 0s6b
zostanie zasypanych.



8 | Unikaj upadkow

Wywrécenie sie podczas zjazdu jest
najczestszg przyczyna wypadkow
skiturowych. Ponadto, wywrotka stanowi
bardzo duze, dodatkowe obcigzenie
pokrywy $nieznej. Dobra technika jazdy

i predkos¢ dostosowana do umiejetnosci
narciarza ograniczajg to ryzyko. Kask
narciarski moze uchronic przed urazami
glowy. Ponad 2/3 wszystkich ofiar wypadkow
skiturowych odnosi obrazenia na skutek
wywrotki przy zjezdzie. Dla pokrywy $nieznej
upadek oznacza potezny wstrzgs, podczas
ktérego dziata na nig obcigzenie 5-7 krotnie
przewyzszajgce mase ciata narciarza!

9 | Wedruj w matej grupie

W matej grupie narciarze moga sobie
nawzajem pomagac. Mniejsze jest rowniez
ryzyko wyzwolenia lawiny przez mata
grupe. Nie oddalaj sie od grupy. Gdy jestes
sam, nawet drobne nieprzewidziane
sytuacje moga doprowadzi¢ do powaznych
probleméw. Zawsze tez poinformuj zaufana
osobe o celu i trasie skitury oraz o godzinie
powrotu. Idealna wielko$¢ grupy to okoto

4 0s6b. Przy skiturach prowadzonych przez
przewodnika za maksymalng sensowng
wielko$¢ grupy uwaza sie 8+1. W liczniejszej
grupie zaczyna panowac chaos spowodowany
utrudniong komunikacja, postepujgcym
rozprezeniem i inercjg duzej grupy.

10| Szanyj przyrode

Nie zostawiaj po sobie Smieci, nie hatasuj, nie
wchodz na obszary zalesiane. Respektuj obszary
chronione i zamkniete. Miej wzglad na dzikie
zwierzeta, ktérym zimg jest naprawde ciezko.

W géry dojezdzaj sSrodkami komunikacji publicznej
lub umawiaj sie z kolegami na podréz jednym
samochodem. Zimg géry oferujg nam wspaniatg wolng
i dzikg przestrzen. Ciesz sie tg wolnoscig i respektu;j
wrazliwg gorska przyrode. Licz sie z innymi i wspieraj
organizacje alpejskie w ich staraniach zmierzajgcych do
zachowania pierwotnego charakteru gorskiego Swiata.

A co mamy
robi¢? Tamci se juz
pojechali!




Stopien zagrozenia lawinowego

Stopien
zagrozenia

Stabilnos$¢é pokrywy
$nieznej

Prawdopodobienstwo
wyzwolenia lawiny

Czestosé ogtaszania

Pokrywa $niezna jest na
0got stabo zwigzana i
dalece niestabilna.

5

Istnieje prawdopodobienstwo
samoczynnego schodzenia wielu duzych,
niejednokrotnie rowniez bardzo duzych
lawin, takze w terenie $rednio stromym.

Bardzo rzadko, przecietnie raz

w ciggu zimy. Sg to wytacznie
sytuacje katastrofalne, poruszanie
sie w terenie jest przewaznie
niemozliwe.

Pokrywa $niezna jest
stabo zwigzana na
wiekszosci stromych
stokow.

BN

Wyzwolenie lawiny jest prawdopodobne
na licznych stromych stokach juz przy
matym obcigzeniu dodatkowym.

Panuje kilka dni w ciggu zimy.
Okoto 12% ofiar Smiertelnych
(skitour i narciarstwo pozatrasowe).

Pokrywa $niezna jest
umiarkowanie lub stabo
zwigzana na wielu
stromych stokach.

©

Wyzwolenie lawiny jest mozliwe juz przy
matym obcigzeniu dodatkowym, przede
wszystkim na stokach wymienionych

w komunikacie lawinowym.

Panuje okotfo 1/3 sezonu zimowego
Okoto 47% ofiar Smiertelnych
$miertelnych (skitour i narciarstwo
pozatrasowe).

Pokrywa $niezna jest
umiarkowanie zwigzana na
niektérych stromych
stokach, na ogét jednak
jest zwigzana dobrze.
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Wyzwolenie lawiny jest mozliwe
zwtaszcza przy duzym obcigzeniu
dodatkowym, przede wszystkim na
stokach wymienionych w komunikacie
lawinowym.

Ogtaszany przez okoto %2 sezonu
zimowego. 34% ofiar $miertelnych
(skitour i narciarstwo pozatrasowe).

Pokrywa $niezna jest na
0gét dobrze zwigzana
i stabilna.

Wyzwolenie lawiny jest mozliwe tylko
przy duzym obcigzeniu dodatkowym
w pojedynczych miejscach

w ekstremalnie stromym terenie.

Ogtaszany przez okoto 1/5 sezonu
zimowego. Okoto 7% ofiar
Smiertelnych (skitour i narciarstwo
pozatrasowe).

Ujednolicona europejska skala zagrozenia lawinowego (1-5) podsumowuje dziatajgce w pokrywie $nieznej
ztozone czynniki, ktére odpowiadajg za stabilno$¢ sSniegu, prawdopodobienstwo wyzwolenia lawiny, jej wielkos¢

i czestotliwos¢ schodzenia.

Nachylenie i Geren

Nachylenie stoku jest najwazniejszg cechg
terenu powigzang z zagrozeniem
lawinowym! Lawiny mogg schodzi¢ ze
stokéw o nachyleniu od ok 30°. Przecietne
naychlenie, z ktérego schodzg lawiny
wyzwalane przez narciarzy, wynosi nieco
ponizej 40°. Jesli nie bedziesz wchodzi¢ na
stoki stromsze niz 35°, zmniejszysz ryzyko
wyzwolenia lawiny o 84%. Do okreslenia
stromizny stoku bierzemy pod uwage
najbardziej stromy jego fragment

0 wysokosci powyzej 20 metrow.
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Stopien zagrozenia i Geren

Im wyzsze zagrozenie lawinowe (stopien zagrozenia), tym wieksze prawdopodobienstwo wyzwolenia lawiny, nawet
gdy znajdujemy sie w Srednio stromym terenie (tzw. wyzwolenie zdalne). Dlatego przy ocenianiu stromizny stoku
musimy zawsze bra¢ pod uwage odpowiednio wiekszy obszar.

umiarkowany znaczny wysoKi
Okolica sladu Cate zbocze Caly rejon



Swiezy snieg

Swiezy $nieg (spadty w ciggu ostatnich 3 dni) niemal zawsze oznacza wzrost zagrozenia lawinowego. Wypadki
szczegOlnie czesto zdarzajg sie pierwszego dnia pieknej pogody po intensywnych opadach $niegu! O wzroscie
zagrozenia decydujg, oprocz samej ilosci Swiezo spadtego $niegu, réwniez towarzyszgce opadowi warunki - wiatr,
temperatura i stan starej pokrywy $Snieznej. Z tego wzgledu, ,krytyczna ilo$¢ Swiezego Sniegu” (wedtug Wernera
Muntera), ktéra zawsze powoduje wzrost zagrozenia do co najmniej trzeciego stopnia, jest przy warunkach

niekorzystnych znacznie mniejsza niz przy korzystnych.

Warunki korzystne: 30-50 cm

Warunki srednie: 20-30 cm

Warunki niekorzystne:
10-20 cm

Warunki niekorzystne:

* Silny wiatr (od 50 km/h)

- niskie temperatury (ponizej -8°C)
- lodoszren, szadz, 16d

- mato jezdzone stoki

- Staby wiatr lub brak wiatru

- temperatury nieco ponizej 0°C,
zwtaszcza na poczatku opadu
Sniegu

- deszcz przechodzacy w $nieg

- czesto i regularnie jezdzone stoki.



Snieg nawiany

Wiatr jest budowniczym lawin desek Snieznych! Z tego wzgledu bardzo wazne jest rozpoznawanie oznak wiejgcego
wiatru. Wiatr transportuje $nieg ze strony nawietrznej (wystawionej na wiatr) na strone zawietrzng (ostonietg od
wiatru), gdzie zostaje on zdeponowany jako $nieg nawiany. Swiezy $nieg nawiany jest miekki, ale zwigzany i bardzo
tatwo peka.

Charakterystyczna dla przewianego $niegu jest matowa i ,sprasowana” struktura powierzchni, a takze ostre
krawedzie sladow nart. Oto typowe oznaki wiejgcego wczesniej wiatru:

pioropusze $niegu

‘;1?*\‘{_’;7? Wywiane -
- S = > — . .
e ES—— . X zaglebienie
$T$ t\x‘ T

= o —

Zawietrzna Nawietrzna

Poblize grani

N

Wyptaszczenie stoku



Odgtosy osiadania, pekanie Sniegu, Swieze lawiny

Styszalne odgtosy osiadania (Wumm) i/lub pekniecia pokrywy $nieznej, sg jednoznacznymi sygnatami alarmowymi
i oznaka co najmniej trzeciego stopnia zagrozenia. Samorzutnie schodzace lawiny deski $niezne sg typowa cechg
wysokiego zagrozenia lawinowego (4 stopien).

Mokry Snieg

Deszcz, intensywna operacja stoneczna i ocieplenie w ciggu dnia prowadzg do nasigkniecia pokrywy snieznej woda.
Zwigzane z tym ostabienie s$niegu prowadzi do drastycznego zwiekszenia zagrozenia lawinowego (typowa sytuacja
wiosng). Uwaga: przy bardzo mokrym $niegu fakt ze stok jest mocno przejezdzony, nie Swiadczy o bezpieczenstwie
i nie moze by¢ traktowany jako ,,zgoda na start”!




Oznaki bezpieczenstwa: przejezdzony stok, las, szren

Przejezdzony stok: Liczne, przeplatajgce sie ze sobg Slady nart tworzg korytarz, w ktérym nie da sie poprowadzic¢
wiasnego $ladu tak, aby nie dotykat zadnego innego. Tylko w takim korytarzu ,przejezdzony stok” jest oznaka
wzglednego bezpieczeristwa. Uwaga: nie dotyczy mokrego Sniegu! Las: Pojedyncze drzewa i rzadki las w zadnym
przypadku nie chronig przed lawinami! Jedynie zwarty, gesty las stanowi ochrone.

Lodoszren: W bezchmurne noce, na powierzchni wilgotnego ziarnistego $niegu (firnu) tworzy sie warstwa nosnej
lodoszreni - gwarancja wysokiej stabilnosci pokrywy $nieznej. Ma ona jedynie kilka centymetréw grubosci i znika
w ciggu dnia wraz ze wzrostem temperatury. Przy wiosennych skiturach wczesne wyjscie w gory i odpowiednio
wczesny zjazd (!) sg wiec szczegdlnie istotne.
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Wystawa (ekspozycja) stoku: Do okoto 60% Smiertelnych wypadkéw lawinowych dochodzi na stokach w sektorze
potnocnym (NW-N-NE)! Operacja stoneczna sprzyja osiadaniu $niegu, czyli ma pozytywny wptyw na wzmocnienie

i stabilizacje pokrywy $nieznej. Stoki o jednoznacznie korzystnej ekspozycji (wedtug komunikatu lawinowego oraz
wiasnej oceny w terenie) pozwalajg przy stosowaniu strategii Stop or Go© na uwzglednienie nizszego o 1 stopnia
zagrozenia.
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