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Chcesz wybrać się na jednodniową przechadzkę w
góry, ale nie wiesz co ze sobą zabrać? 

Poniżej znajdziesz listę rzeczy, które warto mieć przy
sobie gdy najdzie cię ochota zdobyć Królową

Karkonoszy
– Śnieżkę czy też przypatrzeć się bliżej skąd

wypływa Wisła i ruszyć szlakami Beskidu Śląskiego.



Lista rzeczy na letnią
wędrówkę w górach

czapka z daszkiem lub 
chusta typu  buff

okulary

krem z filtrem min. 30 SPF

wygodne buty z bieżnikiem

mały plecak a w nim:

Lekka kurtka przeciwdeszczowa lub peleryna

Woda

Przekąski(baton, orzechy lub kanapka)

Dokumenty

 Woreczki na śmieci lub na psie odchody

Gotówka

Mini apteczka(plaster, środki przeciwbólowe)

Folia NRC



folia nrc

MUST HAVE każdej wyprawy Folia NRC, inaczej koc termiczny. Jest to
bardzo lekki i niepozorny przedmiot, który może uratować nam zdrowie
lub życie. Chroni przed wychłodzeniem organizmu.
Przyda się nawet gdy jesteśmy przytomni ale np. skręciliśmy lub
złamaliśmy nogę i nie możemy dalej iść. Podczas gdy czekamy na
pomoc, nasze ciało rozgrzane słońcem i tempem chodzenia, szybko
zaczyna stygnąć. I tu właśnie trzeba rozwinąć i zarzucić na siebie folię
NRC, byśmy nie dostali dreszczy i utrzymali temperaturę ciała, do czasu
otrzymania profesjonalnej pomocy.

Waga ok. 60 gram. Koszt ok. 10 zł. Niewielki to ciężar i koszt za cenę
zdrowia lub życia.



Nieco inaczej rzecz się ma gdy
chcemy się wybrać na ZIMOWĄ

wędrówkę. Wówczas musisz mieć:

na sobie :

ubiór na cebulę(warstwy)
bielizna termiczna
czapka
rękawiczki
buty w góry z bieżnikiem(z traktorem)nie adidasy halowe czy na
siłkę. Jeśli adidasy to typu Salomon Speedcross.
chusta tzw. buff
gogle lub okulary
raczki(nie raki) lub nakładki.

w plecaku :

folia nrc (każdy obowiązkowo)!!!
termos z ciepłym napojem

skarpety na zmianę
coś energetycznego do jedzenia(orzechy, czekolady,

batony, kabanosy, kanapki)
krem do twarzy i ust (typu nivea)tłusty na mróz

czołówka
woda, napój

mini apteczka
dokumenty

gotówka
woreczki na śmieci

powerbank



czołówka

CZOŁÓWKA – latarka czołowa. W przeciwieństwie do
wędrowania latem, zimą szybko nastaje zmrok.
Często też mogą nachodzić mgły, wówczas dobrze jest mieć
ze sobą latarkę czołową. Gdziekolwiek się
wybierasz. Jak pokazało doświadczenie kilka lat temu,
czołówka zimą jest niezbędna nawet na
wyprawie do Morskiego Oka. Kiedy to tłumy turystów nie
mogły poradzić sobie z zejściem, bo było
już ciemno .



Jak już jesteśmy przy zimowych wędrówkach i
Tatrach, to musimy wspomnieć, o nich co nieco. Tatry
to jedyne wysoki góry w Polsce. Mają one charakter

gór alpejskich. Nie zalecamy wędrowania po
nich komuś kto ma małe doświadczenie. 

Jeśli już jesteście tam w okresie zimowym
wybierajcie raczej spacery po równie urokliwych
Dolinach, a szczyty zostawcie sobie na czas letni,

kiedy już nie będzie śniegu.



Niezależnie od tego czy jest to zima czy lato, ZAWSZE
sprawdzaj pogodę przed wyjściem na szlak. Nie
opóźniaj swojego wyjścia. Pamiętaj, że kilometry

zrobione w górach to nie ten sam czas co kilometry
zrobione na płaskim terenie.

Aplikacje
pogodowe z
których możesz
skorzystać to:
YR.NO lub Meteo.pl



Zainstaluj w telefonie aplikację Ratunek. W razie wypadku
łatwiej będzie ci wezwać POMOC.
Aplikacja Ratunek jest to bezpłatna aplikacja, która umożliwia
szybki kontakt ze służbami
TOPR i GOPR. Podczas zgłaszania wypadku aplikacja
automatycznie przesyła dokładną
lokalizację osoby zgłaszającej, co jest niezwykle pomocne,
gdy jesteś zagubiony lub nie jesteś
pewny swojego dokładnego położenia.

n i e z b ę d n e  
a p l i k a c j e

Jeśli nie masz jej zainstalowanej, a 
potrzebujesz skorzystać z pomocy 
zapisz wcześniej w telefonie 
nr do służb 

GOPR i TOPR: 

+48 601 100 300

Jeśli wędrowałbyś u nas, ale zboczył na sąsiednie pasam Tatr
Słowackich i w tym

czasie potrzebował pomocy zadzwoń:
- numer ratunkowy HZS (słowackiego odpowiednika TOPR): 18 300



mapy

Mapy.cz lub Mapa turystyczna. Znajdziecie tam szlaki, po których
możecie wędrować, możecie też zaplanować na nich trasę, sprawdzić
gdzie po drodze są schroniska lub atrakcje turystyczne. Jeśli
ściągniecie wcześniej będą działać także offline.
Kiedy przestanie wam działać zasięg, zapamiętajcie przed wyjściem
kolor szlaku jakim macie podążać i rozglądajcie się po trasie, z
pewnością oznaczenia zaprowadzą was do celu.
Można też skorzystać z mapy analogowej czyli papierowej. Ta zasięgu
nie potrzebuje i dostarcza wielu przyjemności podczas pochylania się
nad nią i samodzielnym planowaniu wędrówki oraz poszukiwania
szlaku którym chcemy podążać. 

SPRÓBUJCIE SAMI 



Wyposażony w tą wiedzę możesz śmiało ruszać na szlak i
zdobywać nowe górskie doświaczenie.

Powodzenia w wędrowaniu, obyś przynosił z każdej wycieczki w
plecaku jak najwięcej pozytywnych

doznań i wspomnień!

Jeśli masz jakieś pytania zajrzyj do nas:

wdrodzedopl

wdrodzedopl


