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Nasze zainteresowanie gérami rosnie
lawinowo. | nie chodzi tylko o fascy-
nacje polskim himalaizmem, emocje
zwigzane z wyprawa na K2 lub tragedia
na Nanga Parbat czy o duza popular-
nos¢ biografiiZznanych himalaistow

i historii nieprzyjaznych osmiotysiecz-
Rikow. Ce iecej osbb ma ochote
poznawac gory (niekoniecznie

te bardzo wysokie) na wtasna reke

— wybrac sie na trekking czy spro-
bowac wspinaczki. Biura podrozy
poszerzaja swoja oferte o takie
aktywne wakacje, a Polacy szturmuija
Tatry. W zesztym roku polska ich czes¢
przezyta prawdziwe oblezenie

— odwiedzito jg prawie 3,8 miliona
Polakow, czyli o milion wiecej niz 5 lat
wczesniej. Czasem jednak konczy sie
tak, jak w popularnym na YouTubie
filmie ,Morskie Oko — droga do
odkupienia” opartym na prawdziwej
historii 45 turystow, ktorzy w grudniu
po zmroku utkneli niedaleko Morskiego
Oka i dzwonili po TOPR, bo nie
wiedzieli, ze zaprzegi konne kursuja
tylko do 17.00. Czasem tez mozna
ogladac takie obrazki, jak na zdjeciach
fotografa Barttomieja Jureckiego, ktory
siedzac przez trzy godziny na tatrzan-
skim szlaku i fotografujac obuwie
turystow, uwiecznit sporo balerinek,
klapek, butow na wysokim obcasie

i sandatkow. Po gérach chodzimy coraz
czesciej, ale nie zawsze rozsadnie.
Zapytalismy wiec cztery aktywne
kobiety, ktore kochaja gorski trekking

i uprawiajg go od dziecinstwa,

jak przygotowac sie do wedrowki,

by wiosenna wyprawa byta wielka
przyjemnoscia, a nie walka o oddech
czy wrecz przetrwanie.
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ziennikarka, podrozniczka i propagatorka aktywnego
[) stylu zycia. Biega w maratonach, zdobyla Mont Blanc,

jezdzi na rowerze po gorach i plywa na Kite surfingu.
Kocha Tatry i francuskie Alpy, w ktorych spedza pol roku.

DLACZEGO WARTO CHODZIC PO GORACH?

Gory to przestrzen, cisza, mozliwos$c¢ obcowania z przyroda.
Tu mozna spotkac sie ze soba: tg prawdziwg, bez maski,
ustyszec¢ witasne mysli, zatrzymac sie, przerwac swoj codzienny
bieg. Gory uspokajaja, koja. Sq majestatyczne, niekoniecznie
grozne. W nich zawsze czuje sie dobrze. Z surowa przyroda
mi po drodze. | z lodowatymi strumieniami — tez. Chodze po
gorach od zawsze. Kiedys ze starszym bratem, ktory zabierat
mnie w pakiecie z wielkim plecakiem ze stelazem i jeszcze
wiekszym spiworem, teraz sama, z dziec¢mi i partnerem
— Pawtem, ktory jest przewodnikiem wysokogorskim. Kocham
tez biega¢ w gorach — tam prawie zawsze mi sie chce!
Zwtaszcza ze w Alpach sa fantastyczne sciezki biegowe.

Q JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WYJAZDU W GORY?

Mierzmy sity na zamiary: jesli przez ostatni rok nie wstawali-
smy zza biurka, nie zaktadajmy, ze jak rgcza tania wbiegniemy
na Rysy. Gory sa wprawdzie dla kazdego, ale do trekkingu
trzeba podchodzi¢ z gtowa. Przed wyjazdem zadbajmy wiec
o kondycje: czesciej wybierajmy spacer zamiast jazdy autobu-
sem, zacznijmy biegac albo idzmy na ¢wiczenia. Koniecznie
przygotujmy sie do wysitku fizycznego, jaki czeka nas w goérach.
Przyjemnie bytoby moc sie ruszac po powrocie z wycieczki
zamiast leczy¢ zakwasy, prawda? Poza tym zdobywanie szczytu
i walka o oddech to watpliwa przyjemnosc.

JAK SIE UBRAC NA WIOSENNA WYPRAWE W GORY?

Trzeba zadbac o odpowiednie obuwie: nie klapki, nie szpilki,
nie trampki. Konieczne sg gorskie buty z porzadna podeszwa,
ktora nie bedzie sie slizga¢ na kamieniach. Zawsze trzeba zabrac

,.I\()cham biege
ho gorach,
7awsze mi sie cheel
W Alpach sg [antastycz
ne sciezKi biegowe”,

ze sobg cieplejsza bluze i przeciwdeszczowa kurtke. Pogoda
w gorach bywa bardzo zmienna: to, ze rano jest stonce,

nie oznacza, ze po potudniu nie zrobi sie potwornie zimno

i nie spadnie $nieg czy deszcz.

e CO WLOZYC DO PLECAKA

NA KILKUGODZINNA WYCIECZKE?
Ja zawsze pamietam o natadowanym telefonie z wpisanym
numerem stuzb ratunkowych, bo lepiej dmuchac na zimne.
Zawsze mam tez ze sobg wode i orzechy — to $wietne zrodto

| energii, duzo lepsze niz stodki baton albo czekolada, ktora

najpierw powoduje szybki skok cukru, a potem rownie szybki
jego spadek (i znow nie mamy sity). Zabierzmy tez krem
z filtrem i nakrycie gtowy.

ZASADA, KTOREJ TRZEBA PRZESTRZEGAC

Gory sa piekne i przyjazne, pod warunkiem, ze je szanu-
jemy. W przeciwnym wypadku pokazujg grozne oblicze. Nie
wybaczajg btedow. Nie lekcewazmy ich: wyruszajmy na szlak
przygotowani. Przed wyjsciem trzeba sie nie tylko dobrze
ubrac, ale tez odpowiednio spakowac plecak i sprawdzic¢
prognoze pogody. Od tego moze zalezec nasze zycie.

NAJWIEKSZY BLAD

Kazdy Polak zna sie na pitce noznej, polityce, no i oczywi-
Scie gorach — taki wniosek mozna wyciagnac chociazby
czytajac komentarze dotyczace polskiej wyprawy na K2.
Tymczasem warto pamietac, ze nikt nie jest ekspertem w kazdej
dziedzinie, a w gérach na pewno przydaje sie pokora. Szarzy
utanskiej w stylu ,ja nie wejde?!” nie polecam.
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agister inzynier trakgji elektryeznej, podrozniczka,
milosniczka wspinaczki wysokogorskiej i szybow
nictwa. Kiedy czytasz ten tekst, ona uczestniczy
w wyprawie na Mount Everest. Gdy go zdobedzie, zostanie
najmlodsza Polka (ma 3 lata), ktora zdobyla Korone Ziemi.

a DLACZEGO WARTO CHODZIC PO GORACH?

Gory, bez wzgledu na to, czy sg wysokie, czy niskie, pozwalajg
sprawdzic siebie. Trekking jest testem naszej osobowosci. Tego,
czy potrafimy sie przygotowac, zorganizowac i zmobilizowac.
Wspaniale jest stanac na szczycie, nawet pagorka, i cieszyc sie
pieknym widokiem, tg przestrzenig przed soba. Gory dajg tez
energie, dla mnie pobyt w nich jest przezyciem mistycznym
— rozmawiam z nimi i zachwycam sie ich majestatem. Poza tym
trekking poprawia kondycje, swietnie wptywa na serce i ciato
— wzmacnia tydki i uda. A juz pupe od chodzenia po gorach
to ma sie jak ta lala.

a JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WYJAZDU W GORY?
Najwazniejsze to nie prowadzi¢ siedzacego trybu zycia. Jesli
ktos uprawia jakis sport, nie musi sie dodatkowo przygotowywac
do wedrowek po polskich gorach. Jesli jednak miatabym mu pole-
ci¢ jedna aktywnosc, to wybratabym chodzenie po schodach.
Raz w tygodniu w Warszawie zbierajg sie ludzie, ktorzy wspinaja
sie na 42. pietro hotelu Mariott. Ja takich rundek po schodach
na sama gore i z powrotem, teraz przed proba wejscia na Mount
Everest, robie kilkanascie, ale ci, ktorzy wybierajg sie np. w Tatry,
niech zrobig minimum dwie. Nie dadzg rady? No nie! Jak to nie
dadza?! Jesli ktos chce chodzi¢ po gorach, niech przynajmniej
sprobuje zmierzyc¢ sie z tym wyzwaniem. Moze przeciez robi¢ sobie
przerwy. Nie mniej wazne od przygotowania kondycyjnego jest
przygotowanie mentalne (zwtaszcza jesli mamy ambitne plany),
wiara w to, ze sie uda, ze wejdziemy na szczyt i bedzie pieknie.

JAK SIE UBRAC NA WIOSENNA WYPRAWE W GORY
Najwazniejsze sg dobre buty za kostke. One chronig staw
skokowy, a pamietajmy, ze jego kontuzje sa trudne do wyleczenia.
Buty powinny byc tez dobrze dopasowane i zawigzane, zeby

L~Lupe
od chodze
nia po
oorach

stopa nie przesuwata sie do przodu podczas schodzenia

i palce nie uderzaty w cholewke, bo konsekwencjg moze byc¢
schodzenie paznokci. Dobrze jest miec na sobie bielizne
termoaktywna, jakis polarek, spodnie i kurtke. Przyda sie
przeciwdeszczowa i oddychajaca, ale trzeba miec¢ swiadomos¢,
ze jesli bedziemy is¢ w wielkiej ulewie, to i tak na pewno
przemokniemy. Catkowicie wodoodporny jest chyba tylko worek
foliowy. Dlatego wcale nie uwazam zwyktej pelerynki, ktéra
kosztuje kilka ztotych, za zte rozwigzanie. Przydaja sie tez kijki,
zwitaszcza podczas schodzenia.

CO WLOZYC DO PLECAKA

NA KILKUGODZINNA WYCIECZKE?
Termos z ciepta herbatg, wode (przynajmniej 2 litry), kanapki,
banan, jabtko i drozdzowke, natadowany telefon z aplikacja,
w ktoérej mozemy zaznaczy¢ swoja lokalizacje. Do tego krem
z filtrem, okulary przeciwstoneczne, czapka, chustka i rekawiczki.
Ja zawsze zabieram tez zapasowa pare skarpet. Plecak, w ktory
to wszystko zapakujemy, powinien by¢ wygodny — nic nie moze
sie wrzynac czy wpijac.

ZASADA, KTOREJ TRZEBA PRZESTRZEGAC
Ciesz sie tym, co widzisz. Chton. Nie spiesz sie. Nie staraj sie
bic¢ rekordéw. Gory nie sg od tego. One maja relaksowac i uczyc.

NAJWIEKSZY BLAD

Bagatelizowanie pogody. Zaktadanie, ze wystarcza krotkie
spodenkii T-shirt, ze nie zmarzniemy, bo ,,przeciez bedziemy sie
ruszac”. Wystarczy jednak, ze na chwile przystaniemy, by szybko
zrobito nam sie zimno. Nie mowigc juz o tym, ze pogoda
przeciez moze sie btyskawicznie zmienic.
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DLACZEGO WARTO CHODZIC PO GORACH?

Trekking to dla mnie powrdt do prawdziwych wartosci. Kiedy
jestem w gérach, mam szanse uspokoic¢ gtowe i przypomniec sobie,
co naprawde liczy sie w zyciu. W miescie tatwo straci¢ dystans,
pogubic sie. Wszystkiego jest duzo — pokus, reklam, duzo oséb
robi duzo rzeczy, ludzie pedza, wszystko dzieje sie bardzo szybko.
Latwo zatracic sie w codziennosci i zgubic siebie, a w gorach mozna
odzyskac rownowage. One zapewniaja mi relaks, zycie w harmonii
ze swoim organizmem oraz kontakt z natura i bliskimi, bo na szlak
zawsze wychodze z siostrg, partnerem lub przyjaciotmi. Trekking
to oczywiscie takze wysitek fizyczny — fantastyczny trening
na $wiezym powietrzu. Mozna wreszcie przypomniec sobie,

PO co mamy miesnie!

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WYJAZDU W GORY?

Bez wzgledu na to, jaka mamy kondycje, zawsze da sie znalez¢
szlak, ktory bedziemy w stanie przejs¢. Wazne tylko, by wczesniej
dobrze ocenic swoje mozliwosci. Jesli cztowiek dyszy, wchodzac
po schodach, to lepiej niech od razu nie wybiera sie na Koscielec,
tylko moze poéjdzie nad Morskie Oko. Osobom bez doswiadczenia,
ktore prowadza mato aktywny tryb zycia, odradzam tez chodzenie
z duzym plecakiem od schroniska do schroniska. Na ich miejscu
wybratabym nocleg w jednym miejscu i stamtad wyruszata
codziennie na kilkugodzinne wycieczki. Trzeba tez dobrze wybrac
ludzi, z ktorymi jedziemy w gory, zorientowac sie wczesniej, jaka
maja kondycje i cele, zeby nie goni¢ potem za nimi z wywieszonym
jezykiem. Ja staram sie by¢ na co dzien bardzo aktywna — chodze
na fitness 3 razy w tygodniu, by moj organizm byt wydolny. Wtasnie
po to, by kiedy nagle wpadne na pomyst: ,jade na weekend
w Tatry”, nie martwic sie tym, czy dam sobie rade, tylko mie¢
pewnos¢, ze bede czerpac przyjemnosc z wysitku, a nie konac
ze zmeczenia na szlaku.

JAK SIE UBRAC NA WIOSENNA WYPRAWE W GORY?
Obowigzkowe sa porzadne buty z membrana, ktore beda
oddychac, ale nie przepuszcza wody — dzieki temu, jesli wejdziemy
w katuze czy w $nieg, nadal bedziemy miec suche stopy. Skarpetki
nie powinny by¢ bawetniane, najlepsze sg syntetyczne albo z wetny

=~ erynosow. Wazna jest tez bielizna termoaktywna — koszulka

getry. Na nie zaktadam spodnie softshellowe — chronia przed
wiatrem i oddychaja. Na koszulke naktadam bluze termoaktywna
albo cienki polar, na to puchoéwke. Trzeba tez zabrac kurtke
przeciwdeszczowa z membrang. Do tego czapka, szalik, rekawiczki
i okulary przeciwstoneczne.

CO WLOZYC DO PLECAKA

NA KILKUGODZINNA WYCIECZKE?
Ja czesto biore wieloziarniste lub orzechowe batony, czasem
czekolade, kanapki, napoj izotoniczny, termos z herbata — naprawde
nieraz cztowiek sie potem cieszy, ze jednak jg rano zaparzyt. Warto
wzigc tez apteczke — taka podstawowa z bandazami, plastrami, folig
NRC (termiczna uzywana m.in. w ratownictwie) i nozyczkami. Wazna
jest tez czotowka (latarka na pasku, ktéra nosi sie na gtowie), zeby
moc oswietli¢ sobie droge. Do tego telefon i ewentualnie bank
energii. Ja zawsze tez czuje sie spokojniejsza, jesli mam ze soba
papierowa mape.

ZASADA, KTOREJ TRZEBA PRZESTRZEGAC

Jesli wychodzisz sama w gory, poinformuj kogos, gdzie
doktadnie sie wybierasz, ktorym szlakiem i kiedy planujesz wrocic,
a najlepiej idz na wycieczke w towarzystwie.

NAJWIEKSZY BLAD

Wyijscie na szlak bez sprawdzenia, jak wymagajgca jest trasa
ijak trzeba sie do niej przygotowac. Zupetnie tego nie rozumiem
— przeciez zawsze mozna wczesniej zapytac przewodnika czy
znajomego, ktory juz byt tam, dokad idziemy. No i oczywiscie fatalne
jest chodzenie po gérach w tych wszystkich sandatkach i klapkach.




ilotka prowadzgca grupy trekkingowe i zajmujaca
si¢ organizowanicm wypraw m.in. do Nepalu, Indii,
Gruzji i Kirgistanu w Klubie Podrozy Horyzonty.

Od dziecka chodzi po gorach, czesto jezdzi w Himalaje i Alpy,
ale najchetnicj wraca w Tatry.

DLACZEGO WARTO CHODZIC PO GORACH?

Gory dajg energie i mozliwos¢ obcowania z natura. Kiedy
czuje, ze codziennos$¢ mnie przyttacza, wyjezdzam w gory,
nawet na krotko, na 2—3 dni. Tam moge wszystko przemyslec
ioczysci¢ umyst. Jestem gotowa jechac catg noc pociggiem,
by rano wyruszy¢ w gory, a wieczorem lub nastepnego dnia
wroéci¢ do domu. Taki weekend jest jak tydzien wypoczynku.

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO WYJAZDU W GORY?

Mysle, ze jesli ktos jest w miare aktywny, to nie powinien
miec wiekszych problemoéw podczas weekendowego trekkingu.
Moze warto jedynie troche wzmocnic nogi, zwtaszcza uda, zeby
nie byto zakwasow i boél nie zniechecit nas do gér. Moje przygo-
towanie to codzienna jazda do pracy na rowerze 17 km w jedng
strone. Robie to codziennie od wiosny do jesieni.

JAK SIE UBRAC NA WIOSENNA WYPRAWE W GORY?

Na cebulke: bluzka z krotkim rekawem, na to kolejna
— z dtugim albo koszula, potem polar i kurtka, ktéra chroni
przed deszczem i wiatrem. To, ile bedziemy miec¢ warstw, zalezy
od tego, czy szybko marzniemy. Mnie wczesng wiosng wystar-
czy bluzka z dtugim rekawem z wetny merynosoéw, a na to cienka
kurtka. Oczywiscie w plecaku mam polar, a czasem tez cienka
puchéwke. Po to, by zatozy¢ je w schronisku, bo organizm
podczas odpoczynku bardzo szybko sie wychtadza. Zabieram
tez rekawiczki, czapke i buff, czyli wielofunkcyjny komin, ktory

mozna nosic¢ na szyi lub zrobic¢ z niego nakrycie gtowy.
Konieczne sg wygodne buty. Ja zawsze mam takie za kostke,
ale nie bede sie upieracg, ze to najlepsze rozwigzanie. Znam
osoby, ktore caty rok chodza w butach o nizszej cholewce

i bardzo sobie to chwala. Zima jedynie zaktadaja stuptuty,

czyli specjalne ochraniacze. Rodzaj butéw zalezy od tego,

po jakich gérach chcemy chodzi¢, np. Bieszczady mozna przejs¢
w adidasach, pod warunkiem, ze jest tadna pogoda, ale w Tatry,
ktore sa skaliste, juz bym w takich butach nie pojechata.

CO WLOZYC DO PLECAKA

NA KILKUGODZINNA WYCIECZKE?
Jesli na trasie nie ma schroniska, powinnismy zabrac¢ kanapki,
stodycze albo suszone owoce. Koniecznie wode, a w chtodniej-
sze dni termos z herbata. Dobrze tez miec ze sobg papierowa
mape. Niby mozna sciagnac na smartfon specjalne aplikacje
z trasami, ale w gorach czesto nie ma zasiegu. Na pewno warto
zabra¢ matg apteczke, w ktoérej bedzie cos do opatrzenia rany.
Nie zapominajmy tez o wodoodpornym pokrowcu na plecak.
Zachecam rowniez do zabrania specjalnych kijow trekkin-
gowych (roznig sie koncowka od kijow do nordic walkingu).
Przydaja sie zwtaszcza podczas schodzenia, bo troche
odciazaja stawy, gtownie kolanowe.

ZASADA, KTOREJ TRZEBA PRZESTRZEGAC

Nie chodz sama po szlakach, na ktérych jest mato ludzi.
Jesli chcesz wyijs¢ w gory wczesnie rano, co np. w Tatrach
jest bardzo dobrym pomystem, bo pozwala unikna¢ ttumow,
zapewnij sobie towarzystwo.

e NAJWIEKSZY BLAD
Brak przygotowania na zmiane pogody. Stosunkowo

czesto widuje w gorach osoby, ktore nie zabraty wody w upat
czy sa wyziebione, bo nieodpowiednio sie ubraty. Czesto

tez przeceniamy wiasne sity. Jesli ktos wybiera sie pierwszy raz
w gory i sprawdza w przewodniku czy na mapie czas potrzebny
na przejscie jakiejs trasy, powinien doliczy¢ 50 proc. czasu

— zatozy¢, ze jesli na tabliczce jest informacja, ze na szczyt
wchodzi sie 2 godziny, on dotrze tam za trzy, m.in. dlatego,

Zze szacowany czas przejscia nie uwzglednia postojow.

Warto zabrac
Przydadza
SI¢ podczas schodzenia™.



