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Wedruj -
z nami! -_

Jesli fascynujq Cie wedréwki oraz pozna-
wanie najpiekniejszych zakqtkéw naszego
kraju — gér, wybrzeza Morza Battyckiego,
jezior, rzek, laséw, a takze zabytkowych
zamkéw, patacdéw, muzedw i innych wyijqt-
kowych miejsc — dotqcz do PTTK, czyli

Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Krajoznawczego.

Nie musisz juz wedrowad
samotnie, a jezeli brak do-
swiadczenia powstrzymu-
je Cie przed wyruszeniem
na szlak po przygode, to
skontaktuj sie z ktéryms
z Oddziatéw PTTK i we-
druj z namil

Adrian i Sylwia

Na pewno wsréd naszych licznych két
b 4 ¢ Cig poprowadzd:

i klubéw znajdziesz taki, w ktérym sq
zrzeszeni turysci podzielajgcy Twoje pasje
i zainteresowania. n =

~

Dlatego w Twoje rece, mtody adepcie,
turystyki i krajoznawstwa oddajemy te
broszurke, ktéra w skondensowany spo-
séb pokaze i przyblizy informacje war-
te zgtebienia i zapamietania na cate
Zzycie.
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Szkolne Koto
Krajoznawczo-Turystyczne

Warto zaproponowaé, aby w Twojej szkole zostato utworzone Szkolne Koto
Krajoznawczo-Turystyczne PTTK, czyli w skréocie SKKT PTTK. Bedzie to miej-
sce, w ktérym Ty i Twoje Kolezanki i Twoi Koledzy bedziecie mogli uczy¢ sie
i zdobywaé doswiadczenia turystyczne.

Nowe
zZnajomosci

Poznasz innych mtodych ludzi, ktérzy
aktywnie spedzajq czas. To od Was
bedzie zalezato, czy te znajomosci
i przyjaznie zabierzecie ze sobq
w dalsze doroste zycie.

7R\ Praca
WY zes polowa

Nauczysz sig, czesto wymagajgcej
cierpliwosci, pracy w zespole (mo-
zesz dowiedzie¢ sie tam m.in., ze
tempo marszu dostosowujemy do
mozliwosci  uczestnikéw  wycieczki,
aby kazdy z nich mégt bezpiecznie
dotrzeé do celu).

@ Turystyczne
tajniki

Nauczysz sie tajnikéw turystycznej
kuchni (takich, jak szybkie robienie
kanapek), sztuki rozsqdnego pako-
wania plecaka i wiele wiecej.

Praktyczne
umiejetnosci

Nauczysz sie obserwowaé pogode

i przewidywad jej zmiany, planowaé
trase i czas jej przejscia, korzystaé
z mapy oraz nawigacji GPS, dzie-
ki czemu nauczysz sie organizowad

bezpieczne i ciekawe wycieczki.

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze
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Przygotowanie

do wysieszki Y3

Wypetnij pierwszq checkliste!

:

D 1. Sprzet

Sprawdz stan techniczny i sprawnosé sprzetu, ktérym sie
bedziesz postugiwaé (np. roweru, plecaka, kajaka).

2. Telefon i powerbank
Nataduj telefon i zawsze zabieraj ze sobq natadowany
powerbank. Pobierz aplikacje RATUNEK i mapy offline.

3. Monitorowanie pogody

Sprawdz prognozy pogody dotyczqce terenu, na
ktérym bedziesz przebywad. Jesli jest przewidywane
zatamanie pogody, czy gwattowne burze, zrezygnuj
z wycieczki! To nie wstyd — to odpowiedzialnos¢.

D 4. Rzeczy do plecaka, inaczej ekwipunek
Przygotuj odpowiedni ubiér, prowiant, picie, apteczke
pierwszej pomocy, dokumenty i mape.

D 5. Plan wycieczki
Przygotuj doktadny plan wycieczki z uwzglednieniem
realnej dtugosci i tfrudnosci trasy na miare swoich
mozliwosci. Zaplanuj, jak ewentualnie skrécié trase, np.
gdy zmieni sie¢ pogoda.

D 6. Poinformowanie innych

Poinformuj o celu, trasie i przewidywanym czasie
powrotu z wycieczki swoich rodzicéw lub opiekundw,
a gdy wyruszasz z nimi, dopilnuj, abyscie zostawili te
informacje w miejscu noclegu.

(] 7.0dziez
Zatéz odpowiednie do panujgcych warunkéw buty
(nie klapkil) i odziez, w tym ochronngq jak kask, czy

L kamizelka.

B0 B0 EAL:

\—

Co spakowac¢
2

do

Apteczke pierwszej
pomocy oraz preparat
na komary i kleszcze.

Krem z filirem UV,
okulary przeciwsto-
neczne i nakrycie
glowy, nawet jezeli
wydaije Ci sie, ze nie
bedzie stonecznie.

Prowiant, naijlepiej
dodajqcy
np. lekkie, pozywne

energii,

i tatwe do przenosze-
nia produkty, takie
jok: kanapki, owo-
ce, orzechy, suszone
owoce, batony ener-
getyczne oraz czeko-
lada, ktére dostarczq
energii podczas we-
dréwki.

Legitymacje szkolnq lub
inny dokument tozsamosci

oraz gotéwke.

Latarke czotowq
Z zapasowymi
bateriami.

Naladowany telefon

m Z wgranymi numerami
alarmowymi oraz apli-
kacjq Ratunek i natado-
@ wany powerbank.
Odpowiedni  zapas
wody lub innego na-
poju. W chiodne dni
warto mieé ze sobq

termos z cieptym na-
pojem.

Czapke, rekawicz-
ki, komin na szyje
i przede wszystkim
kurtke przeciwdesz-
czowq lub peleryne
— pamietaj pogo-
da moze sie szybko
zmieni¢, wiec szcze-
gdlnie w gérach war-
to je mie¢ w plecaku

(nawet latem).
Papierowq mape terenu

(w folii ochronnej), po kté-
rym bedziesz sie poruszad.
Polecamy wgraé aplikacje
z mapgq offline.

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze



Pomagaj innym

Przedstawiamy Ci dekalog turysty. Zapoznaj sie z nim
przed kolejnqg wyprawq i podziel sie wiedzq z innymi:

0 Wyrusz wezesnie

Caty czas kontroluj, gdzie

Zwracaj uwage na innych
i pomagaj im, jesli bedq tego
potrzebowad.

Obserwuj pogode

Zawrdé lub skréé wyprawe,
gdy nastqpi  zatamanie
pogody lub trasa okaze sie
zbyt trudna.

.J\ i /

sie znajdujesz i ile zostato
czasu do zachodu stonca.

Dbaj o siebie
Pamietaj o regularnym piciu @
i jedzeniu. Gdy poczujesz

/e Zawrog, jesli sie zgubisz

Jedli zgubisz szlak, wrdéc
do ostatniego widzianego

\ znaku.

(e Nie idz na skréty

Przestrzegaj oznaczen i nie

zmeczenie, zatrzymaj  sie
i odpocznij.

Pozostaw porzqdek

zbaczaj z oznakowanego Nie zostawiaj po sobie smieci.

Zabierz je ze sobq i wyrzué

szlaku, w szczegdlnosci na

\ terenach chronionych.

-
e Zbierz druzyne!

Jesli nie masz doswiadczenia, staraj sie

w domu Ilub na miejscu
noclegu.

Minimum 3-osobowa
grupa.

Reaguj

Jesli zdarzy sie wypadek,
zachowaj spokdj i wezwij pomoc!

nie chodzi¢ samotnie. Wedruj z namil Nie oddalaj sie od

zespolu i nie zostawiaj

towarzyszy bez opieki.

Nie draznij napotkanych zwierzqgt

Dobierz trase odpowiedniq One sq u siebie, a to Ty jeste$ ich gosciem! Gdy wiec uda Ci sie zoba- @
do mozliwoéci najstabszych czyé jakiego$ gospodarza lasu lub tgki, zachowuj sie spokojnie
uczestnikéw wycieczki. i oddal sie od tego miejsca, udajqc, ze go nie zauwazytes.

Nl \ AN AN

N — Y,
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Szixki w Polsce W roe shoviene

Rozglgdaj sie uwaznie, bo

@ﬁ prawostronny kierunek % oznaczenie szlaku moze po-

Aby utatwic¢ turystom wedréwki, PTTK opracowato ruchu zaréwno na lg- jawi¢ sie w réznych miejscach:
system znakowania szlakéw turystycznych. dzie, jak i na wodzie. na drzewach, stupach, budyn-

kach, kamieniach. Wiecej o szlakach

ok

-~ ~ Ve N laki N , N
E:; Szlaki piesze Szlaki ]]H H Szlaki Scieiki i Szlaki
Nizinne i gérskie kajakowe narciarskie Specjalistyczne
SZLAKI KRAJOWE | MIEDZYNARODOWE || Znaki na biatym tle INFORMACYJNE TURYSTYCZNE (  TRASY ZJAZDOWE Istniejq rowniez $ciezki spa-
znak cerowe, dydaktyczne i edu-
, (% S kacyjne (np. przyrodnicze,
E gtéwne - ‘ podstawowy X - . najtatwiejsza historyczne).
. . zakret ==
E dalekobiezne (% m w rZwo 27 km - . tatwa Istotnym elementem infrastruk-
do ch K - P tury turystycznej w terenie sq
E °; arakterystycz- . trudna takze szlaki kulturowe, dla
nych miejsc ﬁ zakret w lewo OSTRZEGAWCZE oznakowania ktérych sq two-
. =P ) » rzone indywidualne systemy
tacznikowe poczqtek - . najtrudniejsza oznakowania.
éb (% . (koniec) trasy
E krétkie (dojsciowe) — LI Kolory sq stoso-
wane do rozréz-
nienia stopnia Szlak Sciezka
N IN\E AN )\ N\ /N

N L/
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Zasady bezpiecznej
i rozwaznej turystyki

w lesi

Szlaki piesze, rowerowe, konne, narciarskie w Polsce przebiegaijq przez tere-
ny lesne, dlatego LA® jest doskonatym miejscem na uprawianie turystyki, ale

pamietajmy, ze jesteSmy tam w goscinie. Nasz pobyt w lesie nie powinien by¢
szkodliwy dla przyrody (roslin, zwierzqt, grzybéw, elementéw nieozywionych
srodowiska).

Nie niszcz roélin i grzybdéw, nie ptosz
zwierzqt — obserwuj je z dystan-
su, zréb fotografie, nagraj filmik, by
uchwyci¢ wspomnienia.

Nie wchodz do lasu
(zwtaszcza starego,
w ktérym rosnq grube,
wysokie drzewa z duzq
liczbq gatezi) w czasie
burzy czy wichury — na-
razasz sie na spadajqce
gatezie lub przewraca-
jqce sie drzewa.

Nie zabieraj z lasu

roslin, matych piskiqt,
zwierzqt ani innych ele-

mentéw przyrody poza
dozwolonymi.

ESNA SPIZAR 5 =
RN A -
(= 69 20 i

Grzyby Poziomki Maliny Jagody

Pamietaj! Jezeli korzystasz z “lesnej spizarni”,
upewnij sie, czy dana roélina lub grzyb sq jadalne.

Gdy spotkasz dzikie zwierze

Dzikie zwierzeta w zasadzie nie atakujq ludzi, nie wywieraj na nie

presji, gdyz bedq bronié siebie lub swoich mtodych.

00E 6080

Zatrzymaj sie i zachowaj
bezpiecznq odlegtosé.

Nie podchodz do zwierzecia ani
nie préobuj go dotyka¢ lub do-
karmiad.

Powoli wycofaj sie tq samq dro-
gq, jesli zwierze znajduje sie na
szlaku.

Nie wykonuj gwattownych ru-
chéw i nie krzycz.

Nie zblizaj sie do mtodych zwie-
rzqt — w poblizu moze znajdo-
wac sie ich matka.

Nie blokuj zwierzeciu drogi
ucieczki.

Jedli zwierze zachowuje sie
agresywnie, zachowaj spokdj
i oddalaj sie bez odwracania
sie do niego plecami.

13
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Bezpiecznie na s A
- - e Zachowaij spokdj
Imprezaul. na “I‘Ienla“'ﬁ Kiedy stracisz orientacje, czujesz sie zagubiony

w lesie i nie potrafisz zlokalizowad sie na mapie, zacho-
waj spokdj. Jesli to mozliwe, wréé po wtasnych sladach

Imprezy na orientacje (InO) to doskonaty sposéb na aktywnos$é w terenie
P Y ie ( ) Y P 4 ! do ostatniego znanego punktu. Zawsze miej przy sobie

tqczqcy turystyke z naukq czytania mapy i postugiwania sie kompasem. ———- numer alarmowy do organizatora (budowniczego fra-
Poszukiwanie punktéw kontrolnych (PK) nierzadko wigze sie z zejsciem . = =N sy) — w ostatecznosci skontaktuj sie z nim, aby poprosic
z oznakowanych szlakéw turystycznych. Ta forma wedréwki wymaga < o wsparcie. On zna polozenie Iam?oionéwl (PK).
szczegdlnej odpowiedzialnosci i przestrzegania zasad bezpieczenstwa. \ j
/
/

G Przygotuj sie

Zabierz ze sobq kompas (lub busole), ze-

garek do kontroli czasu (stuzy réwniez do
okreslania stron sSwiata), folie zabezpie-

Q Przestrzegaj zasad FAIR PLAY

Bqdz uczciwy w stosunku do innych uczestnikdw: nie niszcz

czajqeq mape przed deszczem (wilgociq) ani nie zmieniaj potozenia lampionéw, kredek, perforatoréw.

: Aﬁff i

Czytaj dokladnie mape i zwracaj ....
uwage na oznaczenia w terenie .

oraz przybory do pisania. Dopasuj réw-

niez swojq odziez i obuwie do warunkéw

\ atmosferycznych.

e Kontroluj czas i lokalizacje @

Bqdz swiadomy pokonywanego dystansu (terenu) i uptywajq-
cego limitu czasu — musisz wréci¢ na mete przed jej zamknie-
ciem. Nie biegnij na oslep. Zbyt szybkie tempo bez biezqcego
czytania mapy i orientowania jej z kompasem to najczestszy
btqd, ktéry prowadzi do utraty orientacji w terenie.

Pod Zzadnym pozorem nie wchodz na obszary
wytqczone z ruchu, prywatne posesje oraz te- 0STOJA
reny oznaczone tablicami ,,Ostoja zwierzyny — ZWIERZYNY
wstep wzbroniony” czy tabliczkami Nadlesnictwa
/ o zakazie wstepu (np. z powodu scinki drzew).
A A Nie wchodz na uprawy lesne i mtodniki do 4 me-

WSTEP WZBRONIONY

Pamietaj, aby zawsze stosowaé sie do regulaminéw \ tréw wysokosci.

organizatoral

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze



Naturalne
metody
orientaeji

Nawet najlepiej przygotowa-
nemu turyscie moze zdarzyé

sie awaria lub utrata sprzetu.
Warto wéwczas znaé podsta-

By

wowe metody wyznaczania '

kierunkéw $wiata na podsta-
wie obserwacji natury i zja-
wisk astronomicznych. Nalezy
jednak pamietaé, ze w gestym
lesie nie sq niezawodne.

/s

a I

4 )
S
E W
/\\ 3 //\
—— T
N\
W pogodny dzien jest naturalnym

drogowskazem. Rano znajduje sie po
stronie wschodniej, w stoneczne potu-

/

dnie wskazuje potudnie, a w godzi-
nach popotudniowych i wieczornych

-

e Nocne niebo

Mata
Niedzwiedzica

/
Gwiazda Polarna

Wielka NiedZwiedzica

W bezchmurng noc niezawodnie kierunek pétnoc-
ny wskazuje Gwiazda Polarna, ktérgq mozna tatwo
odnalezé wedlug utozenia gwiazdozbiorow Wiel-
kiej i Matej Niedzwiedzicy (pieciokrotne przedtu-

KIERUNKI
GEOGRAFICZNE

pétnoc (N — north)
potudnie (S — south)
wschéd (E — east)
zachéd (W — west)

zenie dwéch skrajnych gwiazd Wielkiego Wozu
\_ wskazuje Gwiazde Polarng). ) _ /

strone zachodniq.

Sprawdz, czy umiesz wyznaczaé
swoje polozenie bez telefonu.

E] Stonce

Czy umiesz okreéli¢ kierunki
$wiata na podstawie potozenia
storica w ciqgu dnia?

/
N\ a N

a Mrowisko

N

Mech

Mech zazwyczaj intensywniej

Nocne niebo

Czy potrafisz odnalezé nocq
Gwiazde Polarng?

Mrowisko

Czy wiesz, po ktérej stronie
mrowiska jest tagodniejszy stok?

”
— <<'Ii“ -/

Z kolei drzewa wolnostojgce (rosng-
ce poza gestym lasem) majq z reguty
bardziej rozwiniete i rozlozyste ga-
tezie po nastonecznionej, potudniowej

[[] Drzewa i mchy
Czy potrafisz ocenié, po
ktdrej stronie pnia rosnie

wiecej mchu i gdzie drzewa
majq wiecej gatezi?

Te naturalne budowle sq zaktadane
najczesciej po cieplejszej, potudniowej
stronie np. pnia drzewa. Warto tez

porasta pnie drzew i kamienie od
chtodniejszej, wilgotniejszej strony
potnocnej.

zwrdci¢ uwage na ich ksztatt, bo pot-
nocna strona mrowiska jest z reguty

stronie.

N /

bardziej spadzista.

o

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze



Wedruj z doswiadczonymi

przewodniliami
Sprzodowniliami’ ¢

Na poczqgtku swojej turystycznej przygody

Warto podglqda¢ prace
przewodnika i uczy¢ sie,
aby stuzyé innym szerokq
wiedzq w danym zakresie.

dobrze jest korzystaé ze zbiorowych form

turystyki, ktére zostaty zorganizowane przez

osoby doswiadczone.

P

Qo

s

Czemu warto wedro-
waé z doswiadczonymi

A
AJ
“
. . .
przewodnikami? :
H
"L Sl IS ]
“\ —""‘ ~~~§ "'
. . LN .
\~. ,”" ~~~ . oot
-m- §~ "
~ *
~.. ‘0
~
'~.....--’ e
Znajq trasy | miejsca, ktérych Wledzq,' gdz'le bezpiecznie Dzieki nim podréz staje sie
trudno szukaé w Internecie. odpoczqé, ktéredy najlepiej ciekawsza, bardziej warto-
przejs¢, na co zwrdéci¢ uwage. sciowa i przede wszystkim
bezpieczna.
/___ | [\
18
\______J
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Bezpieczne przemieszczanie
sie po szlakach

Goéry potrafiq daé mnéstwo frajdy i niezapomnianych widokéw, ale tylko
wtedy, gdy podchodzimy do nich z gtowq.

Pamietaj, aby zawsze byé widocznym z daleka dla innych uiyfkownikéw\
ruchu, dlatego zabieraj ze sobq odblaski lub odziez z elementami odbla-
skowymi. Dajesz w ten sposdb innym czas na odpowiedniq reakcje, aby
mogli bezpiecznie Cie wymingé.

W czasie zjazdéw panuj nad rowerem lub nartami i nie dopuszczaj do
osiqgniecia takiej szybkosci, przy ktérej bezpieczne zatrzymanie staje sie

niemozliwe.

Zwracaj uwage na innych uczestnikéw ruchu i zachowaj bezpieczne odle-
gtosci, aby unikng¢ nieprzewidzianych sytuacii lub zderzenia.

Dbaj o siebie, swoich znajomych i przyrode, a kazda gérska wyprawa
bedzie bezpieczna i petna dobrych wspomnien.

Dobre przygotowanie, odpowiedni sprzet i rozsqdne decyzje sq wazniejsze
niz zdobycie kolejnego szczytu za wszelkq cene. Miej na uwadze, ze géry
nigdzie nie ucieknq, wiec jesli pogoda sie psuje albo czujesz, ze to nie jest
Twoj dzien, lepiej zawréé ze szlaku i przyjdz na niego innym razem.

Stuchaj rad bardziej doswiadczonych oséb, mitych i pomocnych, ktére chet-
nie dzielq sie¢ swoim doswiadczeniem z tymi, ktérzy dopiero zaczynaijq te

piekng przygode. Wszyscy turysci to jedna rodzina. Dlatego nie wstydz sie
zapytaé, jak prawidtowo i bezpiecznie z danego sprzetu korzystac. J

ROZNE FORMY PORUSZANIA SIE PO SZLAKU

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze

Sprzety turystyczne

Zanim porwiesz sie na dalekie dystanse, naucz sie, jak prawidtowo

i bezpiecznie korzystaé z turystycznego sprzetu.

SPRZET TURYSTYCZNY

PLECAK GWIZDEK MULTITOOL KLKI KOMPAS

TREKKINGOWE | MAPA

@ . E e I{
KURTKA PRZE- APTECZKA BUTY NAMIOT LATARKA

CIWDESZCZOWA TREKKINGOWE

SPRZET DO TURYSTYKI KWALIFIKOWANEJ

KASK ABC LINY CZEKAN RACZKI
LAWINOWE* | UPRZEZE | RAKI

*detektor, sonda, fopata

Pokonywanie tras, ktére wymaga réznych umiejetnosci i uzycia
specjalistycznego sprzetu jest nazywane turystykq kwalifikowangq.




([ [ J '
Bezpiecznie w gorach

Gory to wyjgtkowe miejsce do aktywnego wypoczynku i kontaktu z naturgq,

ktére zachwyca pieknymi krajobrazami przez caty rok.

Podczas kazdej gorskiej wedréwki warto
a pamietaé o zasadach bezpieczenstwa, od-
powiednim przygotowaniu oraz dostosowaniu

trasy do swoich mozliwosci.

Ucz sie rozpoznawadé niebezpieczenstwa na
wycieczkach, aby skutecznie chroni¢ przed

nimi siebie i osoby, z ktérymi podrézujesz.

Wyrabiaj w sobie zmyst orientacji w terenie
— zwracaj uwage na kazdy szczegdt terenu,

pogode, a zimg nawet na rodzaj $niegu.

Miej na uwadze, ze géry nigdzie nie ucieknq,
a wiec jesli pogoda sie psuje albo czujesz, ze to

nie jest Twéj dzien, lepiej zawréé ze szlaku

®

i przyjdz na niego innym razem.

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze

L]
L]
L J
. ., BURZA
eJak najszybciej zejdz ze
'szczytéw, grzbietéw i odsto-
. nietych miejsc, nie chowaj sie
- pod samotnymi drzewami.
NAGLE

OCHLODZENIE

Miej w plecaku cieptq
odziez i kurtke chro-

niqcq przed wiatrem. ﬁ *

SILNE
NASLONECZNIENIE
Stosuj krem z filtrem ﬁ Ped (éu ZAGROZENIA
UV oraz nos$ okulary o
przeciwstoneczne QQ; POGODOWE
i nakrycie gtowy. A X
0,36 q‘\l-o
.ﬁ. g Zmienna .\o\k
AN
20
UPAL O
Pij regularnie wode,
chrori gtowe przed SILNY WIATR

storicem i réb prze-

e Zachowaj ostroznosé na
rwy w cieniu.

grzbietach i eksponowa-
nych odcinkach szlaku,
unikaij przechodzenia
pod uszkodzonymi drze-
wami.

/dOSkopie.

OPADY DESZCZU

Zatéz odziez prze-

ciwdeszczowq, uwa-
zaj na S$liskie kamienie
i btotniste sciezki.

MGLA

Poruszaj sie wy-
tqcznie po oznako-
wanych  szlakach
i korzystaj z mapy
lub nawigaciji.

* SNIEG
| OBLODZENIE

Zachowaj szczegdlng
ostroznos$é, uzywaj od-
powiedniego wyposa-
zenia (np. raki i racz-

ki na’ buty, czekany)
i unikaj trudnych tras be
przygotowania.




U TE 125 w gérach  Co zrobi¢, gdy pojawigq sig
palown

%)f_'—:‘%ﬂ 1. Zachowaij spokdj i stosuj sie do ich polecer.

1. Zachowuj spokéj i ocen sytuacie.

NIE CZEKAJ,

2 Zadbai.o’bezpie'czeﬁ.stwo wiasne, innych 2 Przekaz najwazniejsze informacje WEZWIJ POMOC!
- uczestnikéw wycieczki oraz poszkodowa- " o wypadku i stanie poszkodowanego.
nego.

Sprawdz stan poszkodowanego i udziel
3. pierwszej pomocy w zakresie swoich umie-
jetnosci.

3 Odpowiadaj na pytania ratownikéw
" krétko i rzeczowo.

4. Nie utrudniaj akcji ratunkowej i odsun sie, jesli zostaniesz o to poproszony.

()]
+ 5. Jesli ratownicy poproszq o pomoc, wykonuj ich polecenia.

Wezwij ratownikéw gérskich, dzwoniqgce
4. pod numer 985 lub 601 100 300, lub
korzystajqc z aplikacji Ratunek.

5 Podaj ratownikom doktadnq lokalizacje,
liczbe poszkodowanych oraz opis obrazen.

6. Zapewnij ratownikom swobodny dostep do miejsca zdarzenia.

6. Chron poszkodowanego przed wychtodzeniem
i niepotrzebnym przemieszczaniem.

7. na miejscu do czasu, az ratownicy uzyskajq

@ Jesli jestes swiadkiem zdarzenia, pozostan
potrzebne informacije.

ratownikom dotarcie na miejsce.

7 Jesli to mozliwe, oznacz miejsce wypadku i utatw . /

musisz uda¢ sie po pomoc.

NUMERY

9 Stosuj sie do wskazéwek przekazywanych przez ALARMOWE
" dyspozytora lub ratownikéw.

8 Nie zostawiaj poszkodowanego samego, chyba ze

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze
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fiory w Polsce

1.GORY SWIETOKRZYSKIE N

A Jedne z najnizszych gér w Polsce, z krétszymi i tatwiejszymi trasami.
Mimo to kamieniste $ciezki i liskie podtoze mogq zwieksza¢ ryzyko

poslizgniecia. /
2. SUDETY )

Zréznicowane géry z licznymi skalnymi formacjami i kamienistymi od-
A cinkami. Po deszczu szlaki mogq by¢ sliskie, dlatego warto zachowaé
szczegdlnq ostroznosé.

W Karkonoszach, bedqcych najwyzszq czesciq Sudetdw, czesto wy-
stepujq silny wiatr, gesta mgta i gwattowne zmiany pogody, dlatego
przed wyruszeniem na szlak nalezy sprawdzié¢ aktualne warunki

i odpowiednio sie przygotowad. /

3. KARPATY

TATRY

Najwyzsze géry w Polsce, z duzymi przewyzszeniami, stromymi
szlakami i ekspozycjq.

Wymagaijq bardzo dobrej kondycji, odpowiedniego sprzetu oraz
doswiadczenia.

Pogoda moze zmienié sie bardzo szybko.

PIENINY

Niewysokie, ale miejscami bardzo strome géry z waskimi sciezkami
i punktami widokowymi. Warto zachowaé ostroznosé¢ na ekspono-
wanych fragmentach szlakéw.

BESKIDY

Géry o tagodniejszych stokach i dobrze oznakowanych szlakach.
Sq odpowiednie dla poczqgtkujgcych, jednak diugie podejscia
i zmienna pogoda nadal wymagaijq dobrego przygotowania.
Jednym z beskidzkich pasm sq Bieszczady, rozlegte i mniej za-

Pamietaj, ze charakterystyka gér lezgcych w Polsce jest rézna,
co tez wptywa na zasady bezpieczenstwa.

ludnione géry. Na wielu trasach schroniska i miejsca pomocy sq
oddalone od siebie, dlatego nalezy dobrze zaplanowaé¢ wycieczke

i zabra¢ odpowiedni zapas wody oraz jedzenia. /

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze




Bezpieczenstwo
na (0 e

STREFA DLA UMIEJACYCH PLYWAC
Gtebokos¢ wody do 4 metréw.

‘\

STREFA DLA NIEUMIEJACYCH (] ®
PLYWAC Py ®
Gtebokoé¢ wody do 1,20 metra. 9
’
BRODZIK

Q

Gtebokoé¢ wody do 0,4 metra.

ZAKAZ
KAPIELI

ZEZWOLENIE
NA KAPIEL

A"/

ABY WSZYSTKIM CZAS NAD WODA MUJAL

®© W 8a

Nie zaktécaj Nie wchodz gwattownie
do wody, gdy jestes roz-
grzany. Aby unikngé szoku

termicznego, zanurzaj sie

Nie zasmiecaj
wypoczynku i kqg- terenu.
pieli innych oséb.

Nie skacz
do nieznanej
i ptytkiej wody.

stopniowo.

28
)

GDZIE NIE WOLNO SIE KAPAC?

®

Przy falochronie, mostach, zaporach i progach wod-
nych i innych tego typu konstrukcjach oraz w poblizu
kanatéw $ciekowych.

Trzymaj sie z dala od szlakéw zeglugowych, portéw
i przystani, aby nie utrudniaé ruchu jednostkom
ptywajgcym.

Nie wchodz tez do wody tam, gdzie dno jest bagni-

ste, brzegi wysokie lub gdzie wedkarze czekajq na
»ztotq rybke”.

Se GDZIE WOLNO SIE KAPAC?
L ]

® Na akwenach naturalnych tylko w obrebie wyzna-
kowanego kgpieliska i wtedy, gdy ratownik wodny
wywiesi biatq flage.

Na kqpieliskach i basenach strzezonych przez wy-
kwalifikowanych ratownikéw.

Pamietaj! Zdecydowana wigk-
szo$¢ utonie¢ jest rezultatem
lekkomyslnosci i brawury.

PRZYJEMNIE | BEZPIECZNIE

& < n

Kagp sie, gdy woda jest ciepta,
czyli ma powyzej 18 °C. Jedli

Natychmiast wyjdz
z wody, kiedy ratownik
wodny wyda Ci takie
polecenie i jak wywiesi

Nie kqp sie, kiedy
jestes zmeczony.
chcesz zostaé morsem, poroz-

mawiaj z rodzicami i leka-
rzem, czy bedzie to dla Ciebie czerwongq flage. —\

i 29
bezpieczne.
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Sprzet ptywajacy

Podczas korzystania ze sprzetu ptywajgcego, nalezy pamietaé o paru

zasadach bezpieczenstwa.

GG aEaEo

Vs

Doktadnie sprawdz,
czy sprzet jest
sprawny, kompletny
i bezpieczny.

Wchodz na kajak,
rowerek wodny
w butach wodnych
dostosowanych  do
takiej formy wypo-
czynku.

Nie ptywaj na
bosaka lub
w klapkach, ktére
w sytuacji nagtej
wywrotki mogq
spasé Ci z nég.

Zasady bezpieczenstwa przed wyjsciem na wode

© 006

Nie zabieraj cennych
rzeczy, ktére mozesz
w wodzie zgubi¢ lub
zalaé.

Jesli nosisz okulary,
najlepiej natéz na nie
specjalny tancuszek
chroniqcy przed ich
zatonieciem.

Zawsze zakladaj
kamizelke ratun-
kowq bqdz aseku-
racyjng.

Zaktaddaj jq prawi-
dtowo z zapieciem
miedzy nogami -
jesli takie jest.

Zasady bezpieczenstwa podczas pobytu na wodzie

Nie wstawaj i nie chodz po kajaku czy rowerku wodnym. Obserwuj
wode i pojawigjgce sie na niej przeszkody (kamienie, drzewa, ta-
chy piachu, ptycizny itp.).

Jesli wpadniesz do wody, zachowaj spokéj, ztap sie Twojego dry-
fujqcego sprzetu ptywajqcego i w zaleznosci od sytuacji czekaj na
pomoc albo samemu sprébuj wrécié na poktad lub brzeg.

Korzystaj ze sprzetu wytqcznie na gtebszej wodzie, z dala od kqg-
piqgcych sie oséb, aby unikngé kolizji.

Do kajaka wsiadaj ostroznie, utrzymujgc nisko srodek ciezkosci —
najpierw wiéz jednq noge, usiqdz na siedzisku, a nastepnie dotqcz
drugq noge. Pamietdij, ze jesli ptyniesz kajakiem dwuosobowym, to
osoba ciezsza lub bardziej doswiadczona, ktéra bedzie sterowad,
siada z tylu.

Podczas korzystania ze sprzetu staraj sie nie wychodzi¢ do wody
z kajaka, roweru wodnego, jesli nie ma takiej potrzeby. Jesli jednak
bedzie to konieczne, sprawdz najpierw wiostem gtebokosé oraz
czy dno jest stabilne. Pamietaj, ze zaraz za ptycizng moze by¢
gtebia, wiec nie oddalaj sie od sprzetu i zabierz ze sobq wiosto,
ktérym bedziesz sprawdzad stan dna.

Steruj ostroznie i unikaj uderzania w inne jednostki ptywaijqce.
Pamietaj o zasadach pierwszenstwa — jednostki bardziej zwrotne
(mniejsze) ustepujq mniej manewrowym (wiekszym) i obowiqzuje
ruch prawostronny.

Ustepuj stuzbom oraz jednostkom pracujqcym, np. promom. Jesli
ktos chce Cie wyprzedzié, pozwdl mu bezpiecznie wykonaé ten
manewr.

Nie odwracaj sie do przeszkody bokiem, bo moze to spo-
wodowaé zachwianie i nabranie wody, co w konse-
kwencji wiqze sie z wywrotkq lub zatopieniem sprzetu.

Nie tap za gatezie podczas przeptywania kajokiem pod drze-
wami i krzewami. Jesli musisz zrobi¢ przenoske (czyli przeniesé
tédke lub kajak przez przeszkode), skorzystaj z pomocy bardziej
doswiadczonych uczestnikdéw sptywu.

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze




nie fylko dla ptywajqcych

PRZEGRZANIE
{@ Schtadzaj kark, klatke piersiowq i glowe

wodgq, przenies sie w zacienione miejsce
i pij duzo wody.

N,

SKURCZE MIESNI
Staraj sie rozciqgngé miesien i rozmasowaé
bolgce miejsce.

Lij WYCZERPANIE SiL

Potéz sie na wodzie, oddychaj miarowo
i jak najszybciej doptyn do brzegu.

\
N\

ZACHLYSNIECIE WODA

x Jesli zdarzy sie w wodzie, to utrzymuj twarz nad po-
wierzchniq wody, staraj sie opanowaé kaszel i wyréwnaé
oddech. Jak najszybciej wyjdz z wody.

ZAPLATANIE W WODOROSTY
| ZAPADANIE SIE W PIASEK
Zachowaj spokdj, potéz sie na

wodzie na plecach i odptyn

w bezpieczne miejsce.

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze

Nie wchodz na léd, bo
wchodzqc na zamarzniety

zbiornik, zawsze ryzykujesz!

Zachowaj spokoéj
Unikaj gwattownych ru-
chéw, ale caly czas sta-
raj sie wzywaé pomocy.
Trzeba dziataé sprawnie
i szybko, gdyz dluzsze
przebywanie w lodowa-
tej wodzie grozi nad-
miernym wychfodzeniem
organizmu (hipotermigq).

Roziéz szeroko
rece, zwiekszajqc
kontakt z pokrywq
lodu, a nastepnie
staraj sie wydostac
z wody, podciqga-
jac sie na rekach.
Za wszelkq cene
staraj sie nie dostac
pod léd.

WYCHLODZENIE

Zatéz suche i ciepte ubranie.

Wykonaij kilka prostych ¢wi-

czen gimnastycznych i napij
sie stodkiego napoiju.

Jednak, jesli juz przez przypa-
dek sie na nim znajdziesz
i 16d sie pod Tobq zatamie, to

pamietaj:

-‘-—)

Gdy wydostaniesz
sie na powierzchnie
lodu, poruszaj sie
w kierunku brzegu
w pozycji lezqcej.
Zmniejszy sie wtedy
nacisk na 16d.

tf

Gdy bedziesz
bezpieczny na

lgdzie, jak naj-
szybciej zdejmij
mokre ubranie
i zatdéz cos suche-
go i cieptego.



Wzywanie Stuzb
Ratunkowyeh

Numer Alarmowy

Pogotowie Ratunkowe
Straz Pozarna

Policja

Wodne Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe — WOPR

Gorskie Ochotnicze

Pogotowie Ratunkowe — GOPR
Tatrzanskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe — TOPR

112
999
998
997

984

985

Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze

lub +48 601 100 100)

lub +48 601 100 300)

Kiedy wzywasz Stuzby Ratunkowe, pamietaj, zeby okresli¢:

-~

miejsce zdarzenia (doktadny adres),

rodzaj zdarzenia; opowiedz co sie stato:
wypadek komunikacyjny, utrata przytomnosci, pozar itp.,

liczbe poszkodowanych i ich przyblizony wiek oraz widoczne
obrazenia, a takze poinformowaé, czy sq przytomni,

NC N N[
N

swoje dane:

imie i nazwisko, numer telefonu i miejsce, z ktérego dzwonisz,

(

informacije, czy w tej chwili Ty jeste$ bezpieczny, czy moze

Tobie réwniez co$ zagraza.

Dziekujemy za wspdlne zapoznanie sie z broszurq.
Liczymy, ze stanie sie ona pomocna podczas planowania
Twoich kolejnych bezpiecznych wycieczek turystycznych.
Do zobaczenia na szlaku!
Bgdz bezpieczny!




Projekt dofinansowany ze srodkdw budzetu panistwa,
przyznanych przez Ministra Edukacji w ramach

programu ,,Kompas Mtodego Obywatela”

Kierownik projektu

Joanna Kosnik

Autorzy
Szymon Bijak, Pawet Konieczny, Joanna Kosnik,

Woijciech Skéra, Dariusz Walczyna

Redakcja merytoryczna

Adam Cheé

Opracowanie graficzne
Anna Burakowska

egzemplarz bezptatny

ISBN 978-83-981065-5-9

Ministerstwo
Edukacji Narodowej

9788396106559




