Zimowa trasa z noclegiem -
lista sprzetu

Poradnik

A niech to, jednak napisze co$ w stylu poradnika. Mnie sie
ogdélnie ciezko wymadrza¢ bo prawie przy kazdej inicjatywie
czuje sie czeSciowo zO6ttodziobem, a to pewnie dlatego, ze
lubie wprowadza¢ nowe elementy i urozmaicenia. Zalety tego
podejscia: niezmiennie od parunastu lat czerpie rados$¢ z
wszystkiego co robie w gérach i nie ma tu miejsca na nude i
rutyne.

Ponizej przedstawiam liste potrzebnego sprzetu podczas wyjscia
na biegdéwki z noclegiem. Jedyne czego na niej brakuje to
jedzenie i ewentualnie portfel, bo w lesie jest niepotrzebny
(inaczej ma sie sprawa z jedzeniem). W drugg strone owszem,
mozemy te liste skrdécié¢ — nawet o potowe. Okazatoby sie, ze
nie tylko szalik i kompas, ale i bielizne mozna skreslié¢. Bo
pewnie wiele mozna zdziatac¢ np. bez majtek, a jakbym sie z
kim$ zatozyt* to nawet i w samym szlafroku jakas petle na
biegéwkach bym przebiegt. Ale jednak polecam posiadanie
wymienionego sprzetu bo pozwala to na pewien margines btedu, a
nie tylko na walke o przetrwanie. No i pamietajmy, ze mowimy o
warunkach zimowych.

Jesli chodzi o detale, to bede sukcesywnie dodawat szczegd6towe
opisy dotyczgce poszczegdlnych pozycji z listy. Na dzien
dzisiejszy jest juz artykut o czotdéwkach i kurtkach. Co wazne,
poradnikéw w sieci jest mnéstwo. Moje rady nie sg lepsze czy
gorsze od innych, sg po prostu moje. Tego uzywam 1 zyje. Nie
mam zamiaru jednak wmawia¢ nikomu, ze dana kurtka, czy
karimata jest najlepsza na Swiecie. Jest jaka jest, albo mi
sie sprawdza albo nie.
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Weekend w lesie, lista rzeczy:

L.p. Nazwa Komentarz
, W sSrodku Swieze baterie lub
1 Czotowka
zapasowe ze soba
Membrana przeciwwiatrowa i
2 Kurtka . :
przeciwdeszczowa - na sobie
3 Spodnie Membrana przeciwwiatrowa 1
| przeciwdeszczowa - na sobie
4 Skarpety Ciepte - na sobie
5 Maitki Zwykt*e lub termoaktywne - na
) sobie
6 Koszulka Merino - na sobie
. Cetr Merino (cho¢ niekoniecznie) - na
: sobie
Polar lub inna ciepta warstwa -
8 Bluza : e
na sobie (jesli zimno)
9 Plecak Na sobie
10 Rekawice ciepte tapawice - na sobie (jes$li zimno)
11 Czapka Na sobie
12 Szalik Na sobie
Pieciopalczaste, cienkie
13 Rekawiczki cienkie GC1op :
polarkowe - na sobie
14 Stuptuty Na sobie
15 Skarpety zapasowe
16 Spiwér
17 Namiot/ptachta
18 Karimata Lub materac samopompujacy
19 Narty+buty+kijki Na sobie
20 Mapa
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L.p. Nazwa Komentarz

Preferuje solidny, wodoszczelny,
21 Telefon niezniszczalny, ktdérego bateria
trzyma tydzien

22 Kompas

W sumie ze dwa litry ptynu w

23 2 termosy termosach

24 | Chusteczki higieniczne Na katar i w razie czego kupe

Zawartos¢ zalezna od osoby.
25 Apteczka Pozycja tez zastuguje na osobny
artykut

W plecaku tak naprawde znajdzie sie tylko kilka rzeczy:
zapasowe skarpety, S$piwdér, karimata, namiot, mapa, kompas i
termosy. Po przygotowaniu noclegu plecak zostanie praktycznie
pusty.

Jak zyc¢?

Jak zy¢ majgc do dyspozycji metr kwadratowy w namiocie? Pé*%
biedy jesli chodzi tylko o przenocowanie, o przetrwanie do
Switu po catodniowej wyrypie. Czasem jednak czekamy w
trwajacej pare dni zadymce we trdéjke na 3 metrach kwadratowych
i musimy urzadzi¢ sobie salon, kuchnie i sypialnie. Z reguty
obiera sie jedno ustawienie na poczatku i tak sie juz do kofhca
uciera, ze ten kawatek karimaty to kuchnia, a ten to magazyn
sprzetu, ze ja mam lewa noge podkurczong, a prawag za
palnikiem, a kto inny ma gtowe oparta na plecach kogo$ innego,
ktéry to trzyma obie nogi na stopie tego pierwszego. I ten
pierwszy topi Snieg, a ten drugi miesza, ten trzeci nalewa a
drugi w tym czasie wyciera rozlane.


https://dzikumaniak.pl/2017/03/28/jak-zyc/

Ostatnia wedrdéwka w Szwecji sprowokowata kilka przemyslen. Jak
to sie stato, ze cho¢ byt to catkowicie nowy sktad, tak
doskonale wszystko funkcjonowato? Wymienie kilka punktéw,
ktére sie na to ztozyty i ktdére warte sa zastosowania na
przysztosc.

1. Patent Asi z matg aluminiowg o wymiarach 150x200cm pod
karimaty: likwiduje ,mostki termiczne” pomiedzy
rozjezdzajgcymi sie karimatami. Cho¢ jest to jedynie nasze
subiektywne odczucie niepoparte badaniami amerykanskich
naukowcdéw, to i tak poprawiato to komfort noclegu w namiocie
na sniequ.

2. Porzadek ogdélny — wszystko w namiocie powinno mied swoje
miejsce. Szukanie tyzki, czotéwki, rekawiczki, cukru, stuptuta
i mndéstwa innych rzeczy jest strata czasu i niepotrzebnym
zamieszaniem. 0d poczatku kazda rzecz powinna mieé¢ swoje
miejsce.

3. Plecak z reczami niepotrzebnymi na zewnatrz. Czesc sprzetu
mozna zostawic¢ luzem, jak kaski, raki i kijki. Jednak nawet
zapasowa koszulka, bielizna, *apawice, jedzenie na pdZniejsze
dni mogg powedrowaé¢ do jednego plecaka i zosta¢ na zewnatrz. Z
3 0s6b moze zgromadzi¢ sie catkiem pokazny pakunek. W Srodku
uzyskujemy nieco miejsca. A na zewngtrz nawet opad $niegu im
nie zaszkodzi.

4. W przypadku duzych mrozéw warto czes¢ dobytku schowa¢ do
Spiwora. Termos z herbatg — niech oddaje ciepto w $piworze.
Buty — jesli rano nie chcemy mie¢ zamarznietych na kosc¢ ,
sztywnych skorup, do ktdérych nie mieSci sie stopa — schowajmy
do Spiwora. Rekawiczki — do $piwora (rano zatozymy ciepte).
Czotowka, telefon i baterie z aparatu — do $piwora, a wtedy
dtuzej podziatajg. Polar i puchdéwka moze pdjs¢ pod plecy albo
pod gtowe, jednak nalezy byC czujnym, Zzeby nie zamokty (i tu
zndéw pomaga mata z punktu pierwszego).

5. Snieg do topienia, najlepiej w worku lub reklaméwce nalezy



trzymal w przedsionku w zasiegu reki.

6. Smieci i opakowania albo od razu do przeznaczonego na to
woreczka, albo mozna ewentualnie gromadzié¢ podczas
przygotowania positku w jednym opakowaniu (np. po liofie), a
na koniec do kosza gtoéwnego.

7. Przydaja sie pomysty na gry towarzyskie, ewentualnie
akcesoria w postaci kawatka o*déwka i kartki. Grajgc w
szubienice, statki lub koétko i krzyzyk mozna ,zabic¢” kilka
godzin. Podczas zignorowania prognoz i wiosennej wtopy w
Alpach Bernenskich w cenie byt stonecznik. DXubalismy catymi
godzinami, az palce bolaty.

8. Ostrzezenie — podczas ,kiblowania” schodzi znacznie wiecej
gazu 1 jedzenia niz podczas normalnej, przebiegajgcej zgodnie
z planem wedréwki.



Pawetl i noga Agi na Monte Rosie w 2011 roku



http://dzikumaniak.pl/2012/01/12/monte-rosa-spacer-po-4-tysiecznikach/

tupki i dtubanie podczas wizyty w Fiesch

Dziku

Madry Polak, czyli co$ o
hipotermii

Kategoria ,Madry Polak” zawiera¢ bedzie artykuty gtdéwnie z
dziedziny pomystéw usprawnien, ale réwniez nauczek. Bo chociaz
nie ma efektywniejszego sposobu nauki niz na wtasnych b%tedach,
to pozwolenie sobie na pewne pomytki moze skonczy¢ sie dla nas
tragicznie. Nic nam wtedy nie przyjdzie z nabytej w praktyce
wiedzy. Dlatego podziele sie jednym z przyktadéw, gdzie
lekcewazgce podejscie badZz tez niewiedza doprowadzity do
niebezpiecznej sytuacji.
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W artykule o naszej prébie wejscia na Mulhacen w gérach Sierra
Nevada wspomniatem o przykrym dosSwiadczeniu przypominajacym
hipotermie. Dobrze pamietajgc tamte wydarzenia wcigz uznaje,
ze nigdy wczesniej ani pdzniej nie bytem wyziebiony tak, jak
wowczas. A przeciez byt to wrzesien na potudniu Hiszpanii,
gdzie masyw gorski bezposrednio styka sie z plazami moza
srdédziemnego. Zreszta zaledwie dzien wczesniej w Granadzie
mielismy niemal 30 stopni ciepta. Dla uswiadomienia kontrastu
— zaréwno podczas zimowej wedréwki na Uralu Subpolarnym, jak i
w lutym w Alpach temperatura nocg spadata ponizej -30[].
Dodatkowo w tych przypadakch nocowalismy w namiocie.

A zatem z gorgcej Granady pojechalismy autokarem do
nieczynnego osrodka narciarskiego. Stmatad pieszo ruszylismy w
gory. W miare zdobywania wysoko$ci wzmagat sie wiatr i
zachmurzenie, ale kontynuowalismy wedréwke, gdyz prognozy na
dzien nastepny byty znacznie lepsze. Plan byt taki, by spedzi¢
noc w jednym z kamiennych schronéw na grzbiecie prowadzgcym z
Pico Veleta na Mulhacen. Oboje mielismy kurtki
przeciwdeszczowe, ale niestety spodnie bez membrany, typu
bojéwki. Zacinajgcy deszcz dokumentnie zmoczyt mnie od potowy
posladkéw w d6ét. Do tego porywisty wiatr zrobit swoje i na
szczycie Pico Veleta (3396 m) bytem juz bardzo mocno
wyziebiony. Brak widocznos$ci dawat* znikome szanse na
znalezienie schronienia, dlatego postanowilismy wracac¢. Juz
wtedy z powodu drgawek nie bytem pewien, czy uda mi sie zejs¢
na dét o wtasnych sitach. Stres i stabngca psychika na pewno
nie pomagaty. Wkrotce telepato mng tak, ze nie bytem w stanie
wypowiedzieC stowa. Trzesgce sie z poczatku nogi stawaty sie
coraz bardziej sztywne, a ja przestawatem mie¢ nad nimi
kontrole. Coraz trudniej by*o mi postawi¢ kolejny krok.
Catkiem dobrze za to trzymata sie Aneta, ktdéra nie czuta az
takiego wychtodzenia, a to na pewno dodawato otuchy i kto wie
— moze by nas nawet uratowalo (ostatecznie skorzystalismy z
pomocy z zewnhatrz). Niemniej byta to jedna z niewielu
sytuacji, kiedy naprawde zaczynatem odczuwaé, ze zagrozone
jest moje zycie a ja sam juz nie potrafie opanowa¢ sytuacji.
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Przez lata, gdy tylko temat powracat zastanawiatem sie, czy to
mozliwe, zebym wtedy w Hiszpanii pomimo dodatniej tmeperatury
wpadt w pierwsze stadium hipotermii. OdpowiedZz znalaztem w
ksigzce Géry Medycyna Antropologia, ktdérej autorem jest
Zdzist*aw Jan Ryn.

»Nie bez znaczenia jest wilgotnos¢ odziezy, zardwno
pochodzenia zewnetrznego, jaki 1 wewnetrznego (pocenie sie).
Ward uwaza, Ze hipotermia moze sie rozwing¢ przy temperaturze
otoczenia 10[], jesli sg obecne dodatkowe czynniki, takie jak
wiatr, wilgotnosc¢ oraz nieodpowiednie ubranie.

()

Przy cieptocie ponizej 36[] uczuciu zimna towarzyszq dreszcze 1
drgawki ciata. Przyspiesza sie tetno, oddech 1 wzrasta
cisnienie krwi. Przy cieptocie ponizej 35[] obok gtebokiej
apatii pojawiajg sie zaburzenia SwiadomoSci 1 ostabienie
czynnos$ci psychomotorycznych, wraz z ograniczeniem orientacji.
Konczyny stajg sie sztywne, co utrudnia poruszanie sie.”

Wnioski:

1) Bierz pod uwage wysokos$¢ i to, jaki moze mied to wptyw na
temperature. Przyjmuje sie, ze na kazde 150 mH temperatura
spada o 1 stopien. OczywisScie pomijamy tu wptyw wiatru lub
inne zjawiska (typu inwersja). A to oznacza, ze ,chtodny”
dzien w Granadzie, gdzie temp. mogta tego dnia spas¢ do 20
stopni, w gbrach oznaczat on temperature w okolicy 4[].

2) BAWEENA ZABIJA. Czy co$ musze dodawac¢? Has*o to widnieje w
poradniku zimowej wedrowki przy rysunku skulonego z zimna
koSciotrupka. Bawetna nie odprowadza wilgoci od ciata, dtugo
schnie. Dobra bielizna termoaktywna oraz wierachnia warstwa z
membrany to kluczowe pozycje w wyposazeniu.

3) I najwazniejsze, z czym trzeba sie liczy¢, bo w kombinacji
z jednym lub dwoma poprzednimi zabdjcze — to czynnik chtodzacy
wiatru. Przy temperaturze 4[] i predko$ci wiatru 80km/h
odczuwalna temperatura to -4[. Co, je$li dojdzie do tego mokre
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ubranie? Woda wych*adza nasze ciato 23 razy szybciej od
powietrza, zatem nawet latem niewinna sytuacja moze przerodzid
sie w krytyczng.

Pozdrawiam
Dziku
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Powyzsze zdjecie zrobitem na ptaskowyzu niedaleko najwyzszej
géry na Uralu. Na zdjeicu Maciek — mitosnik esktremalnych
wrazen. Wtedy bylismy doskonale przygotowani do trudnosci
zwigzanych z temperaturgy.

Gorska kuchnia wg Agi

Odkopane w archiwach sprzed lat. Artykut autorstwa Agi o
zywieniu w gorach. Spokojnie mogtaby wypuscic¢ tego catg serie:


https://dzikumaniak.pl/2016/12/27/gorska-kuchnia-wg-agi/

Jesli uwazasz, ze dobre jedzonko znacznie zwieksza Twoje
szanse na zdobycie wymarzonego szczytu — dobrze myslisz!
Powszechnie wiadomo, ze smaczne positki pozostajg raczej
poboznym zyczeniem, gdy biwakuje sie gdzies na lodowcu..
Sprébujmy to zmienid!

W tym miejscu bedziemy zamieszczal sprawdzone przepisy na
dania, ktére mozna zrobi¢ w najbardziej ekstremalnych
warunkach, ze sktadnikéw, ktdére sg lekkie oraz nie zajmujg
duzo miejsca w plecaku.

Aby ,niebo w gebie” nie oznaczato w gérach tylko *ykania
rozrzedzonego powietrza..

Na dobry poczatek pierwsze propozycje:

1. Spaghetti Pawla

Do wrzgtku wrzucamy makaron dwu-pieciojajeczny (takie mate
nitki, w matych paczkach, gotuje sie ok 2-3 minut), po
zagotowaniu (bez odcedzania!) dodajemy sos do spaghetti w
proszku, pokrojony w mate czgstki ser i voille! mozna jeszcze
doda¢ ciupke bazyli suszonej. Pychota!

2. Zupka Agi

Zalewamy ,rosét z kury” (polecam amino — duzy makaron)
wrzatkiem, wkrawamy mate kawatki sera zéttego i kabanoséw, a
jesli chcemy zwiekszy¢ kalorycznosé¢ (zwtaszcza w zimie)
dodajemy kapke oleju lnianego. Mniam, mniam..

3. Danie Dzika
Nie ma i raczej nie powstanie, bo on wogdle nie je, chyba, ze
mu sie przypomni lub przymusi..

4. Liofy — fuuu..

5. Przekaski Agi, te ulubione

— kisielki + herbatniki

— budynie zalewane wrzgtkiem (HIT: czekoladowy z orzechami)
— kaszki zalewane np. mleczny start — niecaty 1zt (patrz *)
— ser z6tty + kabanosy



— mieszanka bakalii
Aga

Przypiski Dzika:

Ad. 1 — to danie z czasem przybrato wersje dwudaniowg.
Najpierw gotujemy parowki, potem do tej samej wody wrzucamy
makaron 1 dalej wg opisu. W trakcie przygotowywania zakgszamy
paroéwami.

Ad. 3 — Jedzenie to strata czasu. Amerykanie ponol juz
catkowicie od tego odchodzg.

Ad. 4 — Tu réwniez informacja wymaga uaktualnienia, bo odkad
pojawity sie wyroby polskiej firmy LyoFood, jedzenie
liofilizowane nabrato zupetnie nowego wymiaru 1 ponownej
akceptacji.

Ad. 5 — Informacja dot. Mlecznych Startdéw nieaktualna, bo po
ktérym$s wyjezdzie produkt Adze zbrzydt i tak juz zostato. Ja
tez ich jesc¢ juz nie moge (choc¢ nadal lubie), bo sam zapach w
namiocie moze spowodowac komplikacje.

Odchudzanie bagazu —
szczoteczka 1 pasta

Tym razem nie tyle chodzi o pare gram ciezaru mniej, lecz o
poreczniejsze narzedzie do podrecznego bagazu. Szczegdllnie
podczas dtugich podrézy, kiedy wykorzystujemy rézne mozliwoS$ci
do umycia zebéw. Ucieta badZz sktadana szczoteczka oraz mata
tubka pasty mies$ci sie do matej kieszonki i mamy jg zawsze
przy sobie. Na stacji benzynowej, w strumieniu wyptywajacym z
lodowca i podczas innych okazji mozemy szybko umy¢ zeby. No i
Co wazne — pasta niesiona w kieszeni nie zamarza.
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Odchudzanie bagazu — portfel

Dlaczego nie ma centrum handlowych w gérach? Przez lata
nositem portfel na lodowiec i nigdy nie miatem okazji go uzy¢!
Przyjrzyjmy sie naszym portfelom, ktére zabieramy na treking,
wspinaczke. Karty na punkty, karty biblioteczne, karty
rowerowe, bilon, paragony.. a i same portfele skdrzane swoje
wazg. Wniosek: portfele zostajg w aucie. W gory zabieramy
szczelny, maty woreczek z kartg kredytowg, dowodem osobistym
(poza Unig paszport), ubezpieczeniem i paroma banknotami.


https://dzikumaniak.pl/2013/05/05/odchudzanie-bagazu-portfel/
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Odchudzanie bagazu — pokrowce

Pokrowiec, na uprzaz, na rakiety, na kijki od namiotu, na
namiot, na uprzaz, na puchdéwke, na kurtke, a moze nawet na
raki — czy kazdy z nich jest niezbedny? Z tego co kojarze
przyktadowa uprzgz po pierwszym wyciggnieciu z pokrowca wraca
do niego dopiero po powrocie do domu. To samo z pozostatymi
sprzetami. Pokrowce w trakcie akcji gérskiej i tak trafiajag do
plecaka i nie chce sie ich potem szukac. Wszystkie razem
potrafig zajg¢ sporych rozmiardéw kieszen w plecaku. A zdarza
sie, ze po prostu odlecg z wiatrem. Zostawmy je w aucie.


https://dzikumaniak.pl/2013/05/05/odchudzanie-bagazu-pokrowce/

Odchudzanie bagazu - szpilki
do namiotu

W warunkach wysokogdrskich czesto okazujg sie niepotrzebne
szpilki do namiotu. Namiot mocujemy za pomocg kijkéw, nart,
kamieni, workéw ze $niegiem, czekandéw, deadmenéw lub Srub
lodowych. Rzadko kiedy struktura $niegu czy lodu pozwala na
uzycie szpilek. Wniosek: szpilki lepiej zostawi¢ na dole.
Ewentualnie zabra¢ 4 na wszelki wypadek.
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Lista zywieniowa - wypad
parodniowy

d21eP O - dzien 1 dzien 2 dzien 3
wyjazd
_ zalewajka
rano na zalewajka .
do auta: . _ (owsianka
miejscu: (owsianka Neste)
Neste)
posmarowany kanapki z
chleb domu
warzywa w gory: dzieh 2 w géry dzien 3 trasa
owoce batony czekolada 2 batony



https://dzikumaniak.pl/2000/01/01/lista-zywieniowa-wypad-parodniowy/
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dzien 0 -

) dzien 1 dzien 2 dzien 3
wyjazd
woda, napoje |mus jabtkowy baton
stodycze, _ zelek dzien 3
_ biwak: .
przekaski energetyczny parking
termos z kociotek
herbatg, kawa ser zotty mus jablkowy towicza
lub kakaem (stoik)
chleb bakalie chleb suchy
kabanosy kabanosy kawa 3wl
zupka
chinska
kisiel dzieh 2 wiecz6r |dziehA 3 podréz
jabtko pardowki ciastka
herbata
makaron sok
owocowa
cukier S0S woda
ser zotty cola
kisiel konserwa
herbatniki vasa
zupka chinska dzem
herbata paluszki
cukier

Lista sprzetu — zielonek
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Sprzet

Komentarz

Ze swiezymi bateriami plus dobrze

Czotowka .,
mieC 1 komplet zapasowych
Natadowa¢ na maksa i potem uzywad
Telefon v 1.p Hzyw
oszczednie
Folia NRC Do kupienia w aptece
Okular e
: Y Jesli wymagane to lodowcowe
przeciwstoneczne

Ubezpieczenie - polisa

Sporty ekstremalne z akcja
ratowniczg

Dowéd osobisty, karta
bankowa, pienigdze

Schowa¢ w wodoszczelny woreczek na
wypadek deszczu

Szczoteczka i pasta do
zebow

Najlepiej w matej tubce albo zgadad
sie i wzig¢ jedng na grupe

Chusteczki nawilzane

Do mycia stép, pach i pupy,
poprawiajg samopoczucie, psychicznie
mogg zadecydowad¢ o wejsciu na
szczyt!

Chusteczki higieniczne

Pare paczek, do smarkania i jako
weekendowy papier toaletowy

Srodki przeciwbdlowe

Co kto lubi, apap, ibuprom, ketonal

Zatyczki do uszu

Na spokojny sen z chrapigcg osobg w
namiocie. Osoba wypoczeta zwieksza
swoje szanse

Krem UV

Jesli w planie lodowiec to z mocnym
filtrem! Bez tego groza poparzenia
twarzy, uszu a nwet dziurek w nosie

Pomadka do ust

Moze by¢ nawet rézowa, ale wazne by
miec

Plastry opatrunkowe

Na odciski, skaleczenia

Karimata

Im grubsza tym lepiej izolujagca i
wygodniejsza




Sprzet

Komentarz

Spiwér

W miare ciepty, w nocy moze by¢ od
+10 do -10

Plecak

Duzy plecak zeby to wszystko
pomiescid

Koszulka termoaktywna

Bawetna zabija! Uzywamy
termoaktywnych koszulek, nawet
najtanszych

Polar gruby

Kalesony

Getry, rajtuzy... w razie zimna

Skarpety trekingowe

Nie przesadza¢ z iloscig, i tak
chodzi sie w tych samych. Jedne na
zapas starcza

Polar cienki

Rekawiczki polarkowe

Nawet takie za 10zt

Rekawice ciepte lub
tapawice

Stuptuty

Ochraniacze przeciwsSniegowe na
nogawki i buty

Buty gdérskie

Wysokie za kostke, w miare sztywne,
tak, aby sie raki na nich trzymaty.
Zaimpregnowane i na tyle
nieprzemakalne jak tylko sie da

Kurtka membrana

Cienka, membranowa. Ma chronic przed
wiatrem, sniegiem i deszczem. Przed
mrozem chronia polary pod kurtka.

Spodnie membrana

Podobnie jak kurtka

Czapka ciepta, dobrze ostaniajgca uszy
, Paskowe lub automaty jesli buty sg
Raki : :
pod takie raki
Kask

Uprzaz




Sprzet

Komentarz

Czekan

Scyzoryk

Widelco - tyzka (spork)

W turystycznych sklepach sg lekkie
plastikowe (tanie) lub tytanowe
(drogie) sporki w rdéznych rozmiarach

Zapatki lub zapalniczka

W woreczku wodoszczelnym

Kubek (chyba, ze
wystarczy nam kubek z
termosu)

Lekki blaszany lub termiczny kubek

Termos

0,75 albo litrowy, szczelny,
niezawodny

Kijki trekingowe

Nieobowigzkowe lecz sg zbawieniem
dla kolan, szczegélnie przy
schodzeniu, do tego pozwalaja
zachowa¢ rownowage w trudnym terenie

Tabletki mineralizujace

Polecam Litorsal - do kupienia w
aptekach




