LISTA EKWIPUNKU TREKKINGOWEGO

BIELIZNA
(zalecam dzianiny
syntetyczne, ew.
domieszki wetny)

PRZECIWWIATROWO -
PRZECIWDESZCZOWA

OCIEPLAJACA

INNE

BUTY

SKARPETY

KOSZULKI

KALESONY/CIEPLE SECOND
SKIN’Y LUB PODOBNE

STROJ KAPIELOWY

MAJTKI | MAJTECZKI
KURTKA GORE-TEX LUB
PODOBNA

MOZE BYC SZCZELNY NYLON
(ORTALION) Z KLEJONYMI
SZWAMI

SPODNIE GORE-TEX/NYLON

STOPTUTY

KURTKA POLAR

BEZREKAWNIK
PUCHOWY/ULTRALEKKA
KURTKA PUCHOWA

CIEPLA BLUZA BIELIZNIANA
LUB LEKKI, CIENKI, OBCISLY
POLAR.

SPODNIE POLAR - PRZY
CIELE, WASKIE

REKAWICE

CZAPKI

TREKKINGOWE,

2-3 pary grubych, cieplych
4-7 par cienkich

uwaga: jesli preferujemy chodzenie w
sandatach — wtedy wystarczy zabrac¢ 2-3 pary
cienkich skarpet, grube b.z.

1-2 T-SHIRT

1-2 bezrekawnikow

1-2 z dtugimi rekawami sumarycznie raczej nie
wiecej niz 4 koszulki

Mozna zabraé 1 cieniutkie, bielizniane i 1
spodnie z cienkiego polaru, takie przy skorze.

1-2 szt.

Bedzie potrzebny na trasie trekkingu w czasie
kapieli w wodospadach i w goracych zrddtach;
Pdzniej na raftingu;

Nalezy unikac zbyt ,skapej“ wersji (szczegdlnie
panie);

Wedle uznania, zalecam syntetyki

Jak najlzejsze, cienkie z matymi ilosciami
kieszeni;
Istotny jest wygodny kaptur

Niekoniecznie, ale jesli ktos ma leciutkie
spodnie to warto zabrad

Lekkie ochraniacze na buty.

Nie sg konieczne, ale utatwiajg poruszanie sie
w gtebokim $niegu i zapobiegajg wpadanie
$niegu, wody i kamieni do butéw.

klasyczny, nie za cienki i nie za gruby polarek.
mozliwie lekki, moze by¢ z kapturem;

najlepsza jest leciutka kurteczka puchowa -
ponizej 1kg, w woreczku ok. 3-4l; jesli nie, to
polecam bezrekawniki (kamizelki) puchowe;

cos$ co zastepuje kiedys$ bardzo popularne w
gorach koszule flanelowe; lekka bluza
z cienkiego polaru wydaje sie optymalna;

najwygodniejsze sg takie, ktore nadajg si¢ i do
chodzenia w ciagu dnia i do snu w wyjatkowo
zimng, noc; dobrze jesli lekko elastyczne;

1x cienkie, windstoper albo rowerowe

1x grube, ale lekkie! np. jednopalczaste
WIATROSZCZELNE (nie tylko wetniane),
mozna zabraé w miare ciepte
polarowe/wetniane 5-palczaste +
jednopalczasty wiatrochron z ortalionu;

warto tez rozwazy¢ pare rekawiczek bez
palcéw np. rowerowych — do chodzenia
z kijami;

1 zwykta, ciepta czapeczka polecam
dodatkowo kominiarke do spania;

1 czapeczka z daszkiem i ,pelerynka”
ostaniajaca kark - przeciwstoneczna; ew. moze
by¢ kapelusz turystyczny;

Uniwersalne buty turystyczno-gérskie. Unikaé



PLECAK

WOREK DO
SAMOLOTU/DLA
TRAGARZY

KIJE TREKKINGOWE

KUBEK

ZESTAW NAPRAWCZY

KARRIMAT

LATARKA

OKULARY
PRZECIWStONECZNE

ZEGAREK

SPIWOR

PODSTAWOWE

SANDALY

/lub bardzo ewentualnie lekkie
buty sportowe (kiepskie ze
wzgledu na rafting — nie wyschng
przez 4-5 dni)

25-50L

70-150L na jedng osobe
150 — 200L na dwie osoby

TELESKOPOWE - 2,3
segmentowe, zwykte kije
trekkingowe bez ,wodotryskow*
— antishock i inne tego typu
rarytasy tylko zwiekszajg mase i
ceng;

TERMOKUBECZEK 0,3 — 07L;
np. Alladin — z przykrywka,
plastykowy, lekki, tani; dobrze
trzyma ciepto — nalezy pamietac,
ze czesto bedziemy w
pomieszczeniach, w ktdrych nie
ma ogrzewania, a temp. nie
nalezy do tropikalnych...

impregnat do butéw, agrafki,
linka, zapasowa sznuréwka,
zestaw do szycia, klej ,kropelka“
itp..

zwykty, tani, lekki, wytrzymaty;

zdecydowanie obowigzkowa;
najlepiej uzywac tzw. czotowki —
lekkie modele diodowe na
baterie AAA (mniejsze paluszki):
PETZL - TIKKA, ZIPCA

LEPIEJ ZEBY MIALY (CHOCIAZ
JEDNE) FILTR UV A/B
DOTOSOWANY DO
WIEKSZYCH WYSOKOSCI
(4000-5000m)

WODOSZCZELNY, NIE NA
METALOWEJ BRANSOLECIE!

IDEAL TO OK. 500-750G
PUCHU GESIEGO O DUZEJ
SPREZYSTOSCI; jesli kto$ nie
ma $piwora, chce kupic, a czesto
bywa w gdrach to warto kupic¢
naprawde dobry; tkaniny —
wytacznie lekkie nylony z micro-
widkien, puch gesi lub mieszany

starych, ciezkich butéw skdrzanych, raczej
nowoczesne (niekoniecznie nowe), moga byc o
konstrukcji mieszanej — np. z tkaning. Raczej
lekkie, ale za kostke;

Pamieta¢ o odpowiednich impregnatach!

Lekkie sandaty trekkingowe, do ew.

kupienia na miejscu;

Uwaga: z materiatow nienasiakliwych — np. nie
ze skory!

Lekki daypack, ale nie za maty, czasem trzeba
upchna¢ kurtke, polar, picie, etc. jednoczesnie
—i trzeba unika¢ przytraczania na wierzchu
(np. z powodu deszczu);

Nylonowy, najlepiej catkowicie szczelny
z mozliwoscig zapigcia na ktddke, bez kieszeni
zewnetrznych;

przydatne sg tzw. kopytka gumowe na groty,
wiekszosc trasy wiedzie kamiestg
droga/sciezka

na miejscu sg do dyspozycji kubeczki
porcelitowe i stalowe, ze wzgleddw
higienicznych i praktycznych warto mie¢ swoj
wiasny;

bez szaleristw; maty i lekki zestaw na wypadek
matych awarii;

polecam wszelkiego typu pianki EVAZOTE —
z zamknigtymi porami, sa wytrzymalsze i nie
nasigkaja woda;

moga, by¢ tez podrdbki, ale tylko dobrze
wykonane; latarka to bardzo wazny element
wiasnego wyposazenia;

jako element bezpieczeristwa dobrze mie¢ ze
sobg mata, lampke rowerowa mrugajaca na
Czerwono;

Polecam uzywanie sztywnego pokrowca,
okulary na lince do powieszenia na szyje;

1x podstawowe, lepsze

1x rezerwowe — proste, sportowe;

polecam tez okulary zerowe — biala szybka, do
ochrony oczu przed pytem na silnym wietrze
kiedy jest dos¢ ciemno (doskonale nadaja sie
do tego okulary rowerowe);

NIEZBEDNE:

- alarm/budzik

Przydatne funkcje:

- podswietlanie

Dobrze jesli ma, ale niekoniecznie:
- wysokosciomierz

polecam firmy: ROBERTS, YETI, CUMULUS,
THE NORTH FACE;

moze byc¢ Spiwdr ze sztucznym wypetnieniem —
ale zawsze sg one ciezsze, mniej pakowne
(wielki worek) i mniej ciepte niz odpowiedniki

z naturalnym puchem;

przy zakupie nie bra¢ pod uwage temp.
ekstremalnej, tylko KOMFORT! Dobrac¢ spiwoér



DLUGOPIS | OLOWEK

BUTELKA DO PICIA

WORKI FOLIOWE

NOZ

NAJLEPIEJ
ZAPAKOWAC
WSZYSTKO DO
MALEGO,
SZTYWNEGO
PUDELECZKA

Z PLASTYKU (JAK DO
PRZECHOWYWANIA
ZYWNOSCI);

— kaczo-gesi;

UWAGA: - jesli kto$ juz ma
Spiwor — ale cienki i typu mumia,
w miare nowoczesny i lekki,
moze po prostu dokupic (A lub
B):

wer.A: lekki $piworek puchowy
(ok.400-500 gr. wkiadu);
wer.B: $redni $piwodr sztuczny
typu mumia;

i zabrac oba s$piwory.

1. ZWYKLY, LEKKI,
PLASTYKOWY: KOLOR
CZARNY/NIEBIESKI

2. MOZE BYC MALUTKI

OLOWECZEK — 7-10 CM JAK W
IKEA

ALUMINIOWA 1-1.5L

Tzw. CAMELBAG

worki ,na $mieci“

NAJLEPIEJ SKEADANY

NRC

POLOPIRYNA/ASPIRYNA
ANTYBIOTYK o mozliwie
szerokim spektrum dziatania

LEKI ANTYHISTAMINOWE

PREPARAT P/GRZYBICZNY
DO STOP

BANDAZ ELASTYCZNY
BANDAZ OPATRUNKOWY
GAZIKI OPATRUNKOWE
PLASTRY OPATRUNKOWE

JODYNA/WODA UTLENIONA

ZESTAW WITAMIN

KROPLE DO OCzU

MASC NA OPRYSZCZKE

TABLETKI OD BOLU GARDLA

do -5/ -10’C w komforcie;

Jesli ktos ma srednio ciepty Spiwdr polecam
wktadke z polaru (flisu), podnosi cieptote
$piwora nawet o kilka stopni

dtugopis niezbedny juz w podrézy do
wypetniania wnioskéw i formularzy, najlepiej 2
sztuki;

otowek jest najlepszy do pisania na mapie —
czasem trzeba nanies¢ oprawki i notki,
kréciotki i w miarg miekki (HB — 2B, dobrze jesli
z gumka)

Najlepsza jest butelka SIGG (lub podobna) —
aluminiowa, lekka, anodyzowana w srodku (nie
reaguje z kwasnymi ptynami);

Mozna po wsadzeniu w grubg skarpete i
owinieciu np. w kurteczke puchowag zrobié

z niej $wietny termosik.

Torba na picie. Bukfak z dtuga rurka i
zaworkiem, umozliwia picie matymi porcjami,
czesto (najlepszy sposdb nawadniania) bez
koniecznosci Sciaggania plecaka.

potrzebne w 2 rozmiarach:

- ok. 20 | lekkie, 5-10 sztuk w rolce (na Spiwar,
bielizne, etc..

- ok. 120 I, 2-3 szt.; grube, najlepiej ,ekstra
mocne*“ — do ochrony catosci bagazu,
zwtaszcza na raftingu

Lekki, lepiej z blokadg — np. szwajcarski
uniwersalny scyzoryk albo OPINEL;

tak zwany koc ratunkowy; ptacha z cieniutkiej,
nasrebrzanej folii;

ok.15-20 tabletek, nie wiecej;
osobisty lek, o ktérym wiemy, zZe jest dobrze
tolerowany i dziata. Osobiscie uzywam

Doxycykling;

jesli mamy ktopoty z uczuleniami, sam nie
uzywam;

masc/krem do stop; talk
szer. ok. 10-15 cm
szerokos¢ ok. 7-12 cm
mate, kilka sztuk (2-3)
prosty zestaw;

jak najmniejsze i najlepiej bezwodne. ew.
polecam wode utleniong w zelu;

wedtug uznania, max. 1tabl./na dzien

ew. wode — sdl fizjologiczng w malutkich
opakowaniach — do przemywania oczu z kurzu;

niekoniecznie, jesli ktos miewa ktopoty;

dobre leki tagodzace i antyseptyczne na
poczatkowe fazy infekcji;



PREPARATY DO
WZBOGACANIA WODY
PITNEJ

GLUKOZA

ZESTAW ABSOLUTNIE
PODSTAWOWY |
ZMINIMALIZOWANY

POLECAM
TURYSTYCZNE
KOSMETYCZKI Z
MOZLIWOSCIA
POWIESZENIA;

RECZNIK

KREM

POMATKA (SZMINKA
BEZBARWNA) DO UST
| OKOLIC (NP.
WNETRZE NOSA)

MASC ROZGRZEWAJACA
SRODKI P/BOLOWE

DIURAMID

SRODEK PRZECIW BIEGUNCE
WEGIEL MEDYCZNY

SRODKI NA PODRAZNIENIE
UKLADU POKARMOWEGO

SOLE DO UZUPELNIENIA
ELEKTROLITOW PRZY SILNYM
ODWODNIENIU

TABLETKI MUSUJACE (NP.
PLUSSZZZ MAGNEZ,
CALCIUM, VITAMINAC, ...)
lub ISOSTAR, lub podobne.

DO KUPIENIA W SKLEPIE
SPOZYWCZYM — PROSZEK,
TANIA;

MALE MYDELKO
PASTA DO ZEBOW

MIKRO-SZAMPON, MOZE BYC
W SASZETKACH

SZCZOTECZKA DO RAK
ZESTAWIK ,PAZNOKCIOWY*
1 MALY LEKKI (OK. 30X30CM)

1WIEKSZY (OK. 40X80)

DO RAK I DO TWARZY, JAK
NAJTLUSTSZE;

KONIECZNIE KREMY/SZTYFTY
Z FILTREM UV,

DOBREJ FIRMY Z FILTREM UV

ekwipunek NIEZBEDNY, OBOWIAZKOWY

EKWIPUNEK opcjonalny

na béle migsniowe;
wedle uznania;

Srodek moczopedny, odpowiednik DIAMOX'u —
utatwia alimatyzacje, zmniejsza ew. pierwsze
objawy choroby wysokosciowej;

np. Imodium

15-30 tabletek

np. gastrolit

nalezy przyja¢ zasade, ze stosujemy je w 3-6
krotnym rozcienczeniu wzgledem ,instrukcji“ na
opakowaniu;

dziennie powinnismy wypija¢ 2-4 litry napojow
— ale w sumie z zupami, herbata, colg itp.. Na
wode zostanie wiec spozycie na poziomie 1-3
litry dziennie;

idealna jako ,dopalacz” — dodana do wody
pitnej poprawia wydolnos¢ zwtaszcza na
duzych wysokosciach i zmniejsza podatnosc
na chorobe wysokosciowa;

potrzeba 200-400g

im mniejsza tubka tym lepiej, do kupienia na
miejscu

do kupienia na miejscu

malutka, leciutka

malty i lekki obowigzkowo, duzy tylko pod
warunkiem, ze nowoczesny, lekki tzw.
szybkoschnagy;

najlepsze majq fakture zblizong do
flaneli/zamszu;

np. Neutrogena W TUBCE!

polecam preparaty PITZ BUIN — PROTECTION
MOUNTAIN, filtr ok. 10-15

dodatkowo posiadaja w zestawie pomatke do
ust z filtrem;

np. PITZ BUIN, Neutrogena, itp..



