BEZPIECZNE FERIE ZIMOWE 2023 Ferie w gérach

1. Bezpieczenstwo na szlaku:

e Zanim wyjdziemy w gory, sprawdzamy prognoze pogody — w przypadku wysokiego zagrozenia
lawinowego lub innych niebezpieczenstw rezygnujemy z wycieczki.

e Przygotujmy si¢ — zapoznajmy si¢ z najwazniejszymi informacjami o masywie gorskim, w ktory
si¢ wybieramy.

e Wychodzimy w goéry zawsze w towarzystwie osoby dorostej (rodzica, opiekuna Iub
wychowawcy).

e Wychodzac w gory, w miejscu pobytu, zawsze pozostawmy wiadomos¢ o trasie swojej wycieczki
i planowanej godzinie powrotu.

e Dopasujmy rodzaj szlaku do wtasnych mozliwosci — wezmy pod uwage swoje zdrowie, kondycje,
wiek, a takze warunki atmosferyczne.

2. Podstawowy ekwipunek:

e Podstawg dla kazdego mito$nika gér powinno by¢ wygodne obuwie.

e W waszych plecakach powinny si¢ takze znalez¢: kurtka chronigca przed opadami i wiatrem,
zapasowa ciepta odziez (m.in. skarpety, rekawiczki i czapka), podreczna apteczka, jedzenie i
napoje, latarka, mapa i kompas, a na trudniejsze szlaki zimg czekan i raki (pamietajmy, ze do ich
uzywania niezbedne jest odpowiednie przeszkolenie).

e W waszych plecakach koniecznie powinien znalez¢ si¢ tez telefon komorkowy - z natadowang
baterig i zapisanymi numerami do:

- Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego - 601 100 300 (z telefonow komorkowych)
oraz z

- numerem 112 — czyli ogélnoeuropejskim numerem alarmowym.

e Przed wyruszeniem na szlak, w ksigzce adresowej swojego telefonu warto jeszcze zapisaé
kontakty ICE (ajs) - czyli numery telefonow o0sob, ktore nalezy powiadomi¢ w razie wypadku. ICE
(ang. In Case of Emergency) to ogdlno$wiatowy symbol ratujacy zycie. W razie potrzeby pozwala
ratownikom na kontakt z osobami, ktore posiadajag wazne informacje o poszkodowanym, takie jak:
grupa krwi, przyjmowane leki, choroby itp. Numery do 0s6b mogacych udzieli¢ informacji na Twdj
temat zapisz w telefonie jako nazwy kontaktéw ICE1, ICE2, itd.

2. Bezpieczenstwo na stokach:

e Bezpieczne ferie na stoku zacznijmy od kupna kasku. Polskie prawo nakazuje noszenie kasku
osobom ponizej 16. roku zycia, lepiej jednak w kazdym wieku pamigta¢ o tej ochronie. Przed
kupnem sprawdzmy, czy kask ma symbol CE (czyli spetnia unijne wymogi dot. bezpieczenstwa
uzytkowania). Prawidlowo dobrany powinien z przodu si¢gac¢ brwi, z tylu nie opierac si¢ o szyje i

nie pozostawia¢ miejsca pomigdzy wysciotka a glowa



e Jadac na narty, zawsze zabierajmy tez porzadne okulary przeciwstoneczne lub gogle; szczegolnie,
jesli planujemy jezdzi¢ w wyzszych partiach gor. Uwaga, zaktadamy je rowniez w pochmurne dni
($nieg odbija promieniowanie, a jego sita wzrasta wraz z wysokoscia, na ktorej si¢ znajdujemy).
Jazda bez okularow grozi Slepota $niezna, a w dhuzszej perspektywie moze doprowadzi¢ do
zwyrodnien w oku i za¢my. Okulary czy gogle kupujemy tylko z filtrem UV. Najlepiej mie¢ dwie
pary: ciemniejsza, na stoneczne dni i jasniejsza, na dni pochmurne. Jesli decydujemy si¢ na jedna
pare, najbardziej uniwersalna bgdzie kategoria 2, przepuszczajaca do ok. 40% $wiatta.

e Bezpieczne ferie zapewnimy sobie tylko wtedy, gdy oprocz ochraniaczy zadbamy o wiasciwe
kosmetyki. Mroz, wiatr 1 odbijajace si¢ od $niegu stonce to prawdziwa mieszanka wybuchowa dla
cery. W kosmetyczce pan, pandow i dzieci najwazniejszy wigc bedzie krem ochronny z wysokim
filtrem, przynajmniej 20. Pamigtajmy, ze im wyzej, tym mocniej operuje stonce. Smarujemy
wszystkie odkryte partie ciata — dlonie, twarz i uszy.

e Pamicta¢ nalezy takze, ze umiejetnos¢ dobrej, a nawet bardzo dobrej jazdy na nartach czy
snowboardzie nie przektada si¢ na poziom bezpieczenstwa tego kogo$ i1 innych. Tym bardziej, ze
pojecie dobrze lub bardzo dobrze jezdzacego jest pojeciem czysto teoretycznym, subiektywnym i
w wielu wypadkach odmiennym. Nigdy nie nalezy by¢ za pewnym siebie. Drobny dystans do siebie
i swych umiejetnosci jeszcze nikomu nie zaszkodzit.

e Oczywiscie nasze bezpieczenstwo zalezy nie tylko od naszych zachowan podczas jazdy, ale takze
od wielu zachowan poprzedzajacych jazde na nartach czy snowboardzie tj. stopien przygotowania
fizycznego przed rozpoczeciem sezonu, doboru tras / osrodkow na planowany urlop do posiadanych
umiejetnosci, odpowiedniej konserwacji, sprawdzenia i doboru sprzetu do wagi, wzrostu,
umiejetnosci — pamigtajmy o rozgrzewce przed pierwszym zjazdem oraz innych czynnikach
zewnetrznych takich jak np. odpowiednio przygotowana infrastruktura na stoku (np. stopien
przygotowania tras i ich zabezpieczen), warunki pogodowe (np. mgta), rodzaj $niegu (np. mokry,
cigzki), ttok na stoku. Zagrozen tych niezaleznych od nas jest wiele, takze nie doktadajmy jeszcze
ich od siebie.

e Niewatpliwym waznym aspektem odnoszacym si¢ do naszego bezpieczenstwa na stoku jest
konieczno$¢ np. unikania siadania na stoku gdzie popadnie, a zwtaszcza na srodku nartostrad.
Dobrze jest tez pozna¢ doktadnie teren, po ktorym si¢ poruszamy — gdzie sg rozmieszczone armatki
$niezne, gdzie by¢ moze wystaja jakie§ kamienie, gdzie jest 10d czy muldy, ktorych tak czgsto wielu
z nas nie toleruje i nie potrafi si¢ na nich zachowac

e Dobrze jest zna¢ DEKALOG NARCIARSKI:

1. Pamigtajmy, ze na stoku nie jesteSmy sami. Majac na wzgledzie swoje bezpieczenstwo, dbajmy
réwniez o bezpieczenstwo innych i zachowujmy si¢ tak, aby maksymalnie zminimalizowa¢ ryzyko

szkody dla kogokolwiek. My sami jestesmy odpowiedzialni m.in. za dobrany sprzet i panowanie



nad nim. Takze zastanowmy si¢ 3 razy, czy rzeczywiscie najnowsza techniczna nowinka jest dla
nas najlepszym rozwigzaniem.

2. Dostosujmy swoja predkos¢ podczas jazdy na nartach czy snowboardzie do umiejgtnoscei,
warunkoéw panujacych na stoku, rodzaju i stanu trasy i natezenia ruchu. W razie potrzeby zawsze
powinnismy mie¢ mozliwos¢ naglego zatrzymania si¢ czy skretu.

3. Dobierzmy taki tor jazdy, aby unikna¢ kolizji z innymi uczestnikami ruchu znajdujacymi si¢
ponizej nas/ przed nami. Pamigtajmy, ze oni majg zawsze pierwszenstwo.

4. Wyprzedzaé mozna z kazdej dowolnej strony, aczkolwiek z zachowaniem odleglosci
zapewniajacej przestrzen osobom znajdujacym si¢ ponizej, do wykonywania wszelkich ich
manewrow.

5. Po zatrzymaniu si¢ w drodze matej przerwy na stoku pamigtajmy, aby by¢ wowczas na skraju
nartostrady, a nie na jej srodku. Przed wlaczeniem si¢ do ruchu nalezy spojrze¢ w gore 1 w dot czy
mozna to zrobi¢ bez zagrozenia dla siebie i innych.

6. Starajmy si¢ nie zatrzymywaé w miejscach zwegzen czy o ograniczonej widocznos$ci. Po upadku
natychmiast jak tylko to mozliwe usunmy si¢ z toru jazdy na skraj trasy.

7. Podchodzi¢ i schodzi¢ mozna jedynie skrajem trasy. Przy ztej widoczno$ci zejdzmy z trasy.
Pamigtajmy takze, Ze trasy narciarskie sg z zatozenia przeznaczone do ruchu jednokierunkowego —
w dot.

8. Zwracajmy uwagg i przestrzegajmy podczas jazdy na nartach czy snowboardzie oznakowan w
postaci tablic i innych znakow na stoku.

9. Pomézmy poszkodowanemu, jesli znalezliSmy si¢ akurat w poblizu wypadku. Pamigtajmy, ze
kazdy z nas moze znalez¢ si¢ na miejscu tego kogos.

10. Posiadajmy zawsze przy sobie na stoku dokument tozsamosci, aby w razie wypadku, jako

poszkodowany badz sprawca moc podac i uwiarygodni¢ swoje dane osobowe.



