Niezbedny ekwipunek na nasz wyjazd i
turysty idacego w gory!

- maty podreczny plecak turystyczny (do
wziecia na szlak turystyczny - taki, ktéry
pomiesci rzeczy niezbedne na szlaku: suchy
prowiant, termos z herbatq lub inne napoje
(ilo$¢ w zaleznosci od pogody i indywidualnych
potrzeb), peleryne, butki/kanapki, co$
kalorycznego np. czekolade, batony
proteinowe ©, nakrycie gtowy chroniace przed
stoficem

- bezpieczne i wygodne buty gorskie
(najlepiej wysokie chronigce kostke przed
skreceniem, usztywniajace staw skokowy, najlepiej trekkingowe, mozna wzia¢ lekkie buty na
przebranie w autokarze. PIENINY StYNA Z TEGO ZE WAPTENNE KAMIENIE NA SZLAKU
(ZWLASZCZA GDY SA MOKRE) SA BARDZO SLISKIE!!

- kijki trekkingowe jesli posiadasz.

- odziez ochronna (przygotowa¢ sie do wyjazdu stosownie do prognozy pogody
(KONIECZNIE SPRAWDZIC JA DWA DNI/DZIEN PRZED WYJAZDEMI), oprécz tego
zabraé obowigzkowo peleryne przeciwdeszczowaq lub parasol).

- suchy prowiant (batoniki, czekolada, paluszki itp.),

- napoje min. 2 litry (w zaleznosci o pogody i potrzeb indywidualnych, herbata z cytryna w

termosie wskazana.)

Pakuj sie oszczednie! Wez tylko rzeczy, z ktorych bedziesz korzystaé na trasiel

UCZESTNIKU I LETNIEGO RAIDU W GORY!

POINFORMUJ ORGANIAZATORA O CHOROBIE STOSOWNIE WCZESNIET,
A W PRZYPADKU ZtEGO SAMOPOCZUCIA NA TRASIE ZGLASZAJT SWOJA

DOLEGLIWOSE OPIEKUNOM RAJDU. BADZ ODPOWIEDZIALNY ZA SWOJE ZDROWTIE
I INNYCH Z KTORYMI PRZEBYWASZ!



