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Czapki narclal'SJkie: 1) typ
szwedzki, 2) ,typ norweskJi,

3) wlóczkowa, 4) nauszniki.

c

Rekawice narciarskie: A) wel-
niane, B) brezentowe (polcroW-

ce), C) skórzane.

szczelniejsza. Zalpinana natomiast zwlaszcza na zamek blyska-
wiczny praktyczniejsza w uzyciu. Kaptur pow.inien miec sciagacz
do zmiejszania otworu na twarz. Rekawy na dole sciagniete tas-
ma gumowa.
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:--A.] I\ Kaptur podniesiony

"-!!:ptur od tylu

~
Wiatrówka z koapturem Ooraz z kieszenia na dokumenty i notatnik,

, a obok Wiatrówka nieprakty=a - bez ka,ptU'ra.

R e k a Wi c e - welniane z jednym palcem (w rekawicach
wielopalcowlych marzna rece). Na lIlie na'ciagamy rekawice bre-
zentowe ze sciagaczem w przegubie dloni. Rekawice brezentowe
zabezpieczaja !przed przemoczeniem i od wiatru. Reikawice moga
bvc równiez wykonane ze skóry z podszewka flanelowa lub
wlóczkowa, zakonczone welnianym sciagaczem.

OkJulary ochironne - gogle do zjazdu Oil'az na czas zamieci snieznej
i mgly. Szybki celuloidowe w trzech kolorach do wymiany, boki gumo-
we, szczelnie przylega'jace, z otworantl wentyla<:yjnymi, a obok zwykle

okulary przeciwsloneczne. . .
o k u l a r y zwlaszcza takie, w których maina zmieniac

celuloidowe wklady, za'leznie od .pogody - np. przeciwmgielne
(pomaranczowe i zólte), przeciwsloneczne (zdelo.ne lub przydy-
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mione), wreszcie zwykle biale sa wazna czescia ekwipunku.
Okulary chronia oczy przed igielkami lodowymi, podczas sniezyc
i przed sloncem zwlaszcza na wiosne.

Plecak jest nieodzownym wy.posazeniem turysty. Moze on byc
zaopatrzony w rame. Plecak bez ramy jest zasadniczQ pakow-
niejszy, ma jednak te wade, ze przylegajac d~ladIiie do pleców
turysty powoduje nadmierne pocenie sie, co jest nieprzyjemne

podczas ruchu na nartach, a podczas odpoczynku, kiedy narciarz
zwykle zdejmuje plecak, grozi przeziebieniem.

Pleeak ~ rama nie przylega do pleców, lecz spoczywa na kosci
krzyzowej i biodrach. Miedzy nim i plecami cyrkuluje stale po-
wietrze. Plecak z rama ma równiez rzemien, k~órym opasany jest
turysta, co przy zjazdach unieruchamia mu ciezar na ,plecach.
Plecak powil'lien miec szerokie pasy podszyte filcem, aby nie
ugniataly obojczyków i baI'ków, a jeden z nich powinien z8ipi-
nac sie na karabinek. Wykonany z materialu gestego, lecz prze-
wiewnego plecak powinien posiadac duza ilosc kieszeni wew-
natrz i na zewnatrz. Pozwala to na osobne trzymanie przyborów
i latwe ich odszukanie w razie potrzeby. Wewnatrz nalezy go
zaopatrzyc w specjalna kieszen na czysta bielizne. Plecak po
bokach na zewnatrz musi miec paskli wzglednie uchwyty do pa-
sków na .przytroczenie koca, a na srodku pod klapa karabinek
dla zawieszenia manierki. W klapie wewnatrz kieszen na' doku-
menty, wzglednie notatki i na wierzchu klaa:>Y- paski do przy-
troczenia menazki.

Chlebak na krótkich wycieczkach doskonale zastepuje plecak
(patrz rysunek). Musi byc jednakze tak uszyty, aby pomiescil
najniezbedniejsze przedmioty, a wiec powinien miec kieszen
plaska w srodku na dokumenty, przewodniki i mape - srodkowa

, najwieksza- na jedzenie i ewentualnie aparat fotograficzny oral:
zewnetrzna na linke do kandaharów, pasek, smary, kawalek
parafiny, rekawice. Pod klape chlebaka mozemy wlozyc wia-
trówke. Chlebak przydaje sie wiosna, kiedy jest cieple i nie n'O-
simy ze soba tak .duzo czesci garderoby. Na dluzsze wyoieczki
chlebak kladziemy d'Oplecaka, aby go miec w bazie wypadewej
(ze schroniska na krótkie wycieczki).

Wyposazenie plecaka i ekwipunek na 'l-dniowa wycieczke

Z a p a s Q w a o d z i e z - 1 koszula welniana z dlugimi
rekawami, 1 spodenki krótkie, po 2 t)ary skarpet welnianych
i bawelnlanych, sweter, pizama de spania, 3 chustki do n'Osa.
Praktycznie jest nosic ze soba sukienne panrofle, cieply kestium
sportowy (owerol - bluza i spodnie z lekkiego a cieplego ma-
terialu), w którym odpoczywamy w schronisku. Kostiumy maja
jednak <tewade, ze zajmuja spore miejsca. Uzywane sa 'przewaz-
nie przez uczestników obozów narciarskich.

p r z y b Q r y d e m y c i a - recznik, mydlQ, szczoteczke
do rak, szczoteczke i ,paste do zebów - !przech'Owywac nalezy
razem w osobnym plóciennym wereczku. D'Obrze zabrac ze soba
krem lub wazeline, które chronia skóre podczas wiatru przed

Plecak zwykly, nieusztywniony 1 plecak usztywniony rama wSZyta
w material.

Chlebak narc!8I1'ski (otwarty), z widocznymi kiesa:en1ami i przegrodami
oraz zapiety. '
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silnym dzialaniem slonca na
wiosne. Bardzo przydatny jest
lój kozlowy, który zapobiega
odparzeniom nóg.

Przybory do szycia
- nici czarne i biale, igly,
kilka agrawek.

I n n e p r z y b o r y - ma-
szynka spirytusowa z dwoma
naczynkami, banka blaszana
ze spirytusem, nóz, widelec
i lyzka skladana, termos lub
manierka oblozona filcem - na
napoje (filc dlugo zatrzymuje
cieplo, podobnie jak termos),
kubek, nóz skladany (scyzo-
ryk) z korkociagiem, otwiera-
czem konserw i trójkatnym
szydlem, kompas, lampka e-
lektryczna z zapasowa bateria
lub skladana latarka z zapa-
sem swiec oraz zapalek, oku-
lary przeciwsniegowe, notat-
nik, aparat fotograficzny, pasta do butów.

A p t e c z k a - bandaz elastyczny, paczka waty d gazy, rol-
ka leukoplastu, prestoplast, mala ;buteleczka jodyny, pudeleczko
wazeliny i male nozyczki.

Z y w n osc. Nawet 11a krótkie wycieczki dobrze jest brac
ze soba nieco zywnosci, chyba ze po drodze znajduje sie zagospo-
darow.ane 'schronisko, gdzie dostac mozna przekaSke, pcrtrawe
ciepla. herbate lub mleko.

Wybór zywnosci jest rzecza indywidualnych upodoban, ogólnie
polecic moiJna branie pokarmów skondensowanych d lekkich
w takiej ilosci, by nawet przy uwzglednieniu ew. posilku
w schronisku, turysta znalazl w /Swym plecaku !p:)zywienie do-
statecznie posilne. Pierwszenstwo dac trzeba takim produktom,
jak maslo, slonina, wedliny, konserwy miesne, slodycze; w zd-
mie ,potrzebne sa dla organizmu: czekolada, cukierki, cukier
w kostkach, suszone owoce itp. ewent. swieze jablka, pomaran-
cze, chleb, sucharki, keksy itp.

Zima przed wyjsciem z domu, wzglednie ze schroniska trzeba
zj~sc d':JScobfite §niadanie (mleko, kawa, herbata, chleb z mar-
molada, maslem, wedlina lub jajka). Na calodzienny marsz trze-

Górskie pantofle, brezentowe, z
pOdeszwa ze sznura sluza do cho-
dzenia po schronisku oraz do

wspinaczek wysokogórsk,ich.
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Maszynka spirytusowa do gotowania

ba przygotowac pukrajane kromki chleba lub bulki z szynka,
maslem, wedlina, serem itp. oraz owoce /Suszone, slodycze, tak
spakowane, by mozna bylo predko i latwo dostac sie do tych
zapasów. Na wycieczce nie jemy od razu wiekszych ilosci, lecz
'po trochu na krótkich odpoczynkach. Po powrocie do domu lub
schroniska nastepuje glówny posilek: goraca kolacja. W razie
!pragnienia nie brac nigdy do ust sniegu. Wody nie nalezy pic
w duzych ilosciach. Na wycieczce najlepiej pic wode :mnieszana
z sokiem owocowym lub cukrem, gdyz czysta woda w górach
gasi pragnienie w malym stopniu (zawiera malo czastek mineral-
nych), a po~oduje silna transpiracje. Najlepszym napojem na
wycieczce jest herbata lub kawa z cukrem.

Od alkoholu nalezy sie zu.pelnie powstrzymac 1-to zarówno na
wycieczce, jak i przynajmniej na kilka dni przed wycieczka,
gdyz po chwilowym podnieceniu powoduje on ogólne oslabienie
i wyczerpanie, naduzyty zas moze stac sie powodem wypadku.

.Jesli bierzemy maszynke do gooowania, warto ~rócz herbaty
wziac bulion lub zupy kosbkowe, grysik lub makaron itp. oraz
sól.
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Do noszenia masla, marmolady, cukru itp. najlepiej uzywac
puszek aluminiowych szczelnie zamykanych, a na pieczywo,
owoce itp. woreczków plóciennych, gdyz papierowe torby pekaja

.w plecaku.
S m a r y - jeden zjazdowy twardy, jeden uniwersalny (na

zjazd i podchodzenie),-kawalek parafiny, wiosna klister.
L i n k a z a p a s o w a, '0 ile jedziemy na kandaharach,

dwa paski, sznurek, pare metrów cienkiego drutu, kUka gw.oidzi
i kieszonkowa reperaturke ze skladanymi miniaturowymi narze-
dziami.

F o rk i - zwlaszcza gdy na trasie naszej wycieczki' mamy
dlugie i strome podejscia.

D z i ó b a l u m d n o w y zabezpiecza 'nas na kazdej wy-
cieczce.

p r z e w o d n ik i i m a p y terenów, w które wyruszamy.

Przechowywanie i konserwacja ekwipunku. Ekwipunek nar-
ciarski po powrocie z wycieczki, a szczególnie na zakonczenie
sezonu zimowego nalezy dobrze ,przejrzec i ewentualne uszko-
dzenia bezzwlocznie naprawic, tak by zdatny on byl do uzycia
na nastepna wycieczke.

Buty natluscic, wlozyc na prawic.ta lub wypchac gazetami
i postawic w suchym miejscu.

Wiatrówke, pleca:k, chlebak wysuszyc, oczyscic i powiesic.
Welniane czesci wyprac i posypac azotoxem przed molami. Me-
talowe i skórzane czesci ekwipunku natluscic. Ewentualne
uszkQdzenia ekwipunku zalatac.

SPRZET NARCIARSKI

Narty dzielimy na turystyczne i wyczynowe. Narty turystycz-
ne sa dla narciarza uniwersalne i sluza mu. do zjazdów, biegów
i skoków na róznych rodzajach sniegu. . .

Narty wyczynowe dziela sie na biegowe, zjazdowe i skoko-
we. Równiez wiazania do nart wyczynowych sa inne, specjalne
dla kazdej konkurencji sportowej.

Nas oczywiscie interesuja tylko narty turystyczne, które, aby
mialy odpowiednia twardosc, elastycznosc, odpornosc na wilgoc
i dobry poslizg, wyrabia sie z drzewa jesionowego lub hiko-
rowego. Ostatnio wyrabiane sa równiez narty klejone. Narty
klejone wykonane sa z kilku warstw drzewa, jak hikora,

40

A 8

c
....----------..-...

D

(A) Szczeki ruchome bez pasków metalowych z uchwytami na podeszwe,.
(B) Szczeki ruchome z ot:vorami do pasków napalcowych. (C) Prawidlo'
we zmontowanie szczek i ustawienie buta (rzut z góry na na:rte prawa).
(D i E) Dziób i pietka narty z widocznymi krawedziami stalowymi
i rowkiem (rzut od spodu). (F) Dobór fiart wedlug wzrostu narciarza,
(G) Narty spiete na lato. (H) Narty spiete do noszenia. (K) Profile roz-

maitych typóy; nart.
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jesion, grab, buk, sosna i inne, przy czym slizgi nart zwykle
sa z hikory.

Narty klejone maja lepsza elastycznosc (zaleta bardzo istotna
podczas jazdy po nierównym terenie). Jednakze narty klejone
bardzo -trudno naprawic po zlamaniu, a do narty wykonanej
z jednego kawalka drzewa mozna dorobic latwo zlamany dziób.

N.arty turystyczne wyposazone sa w stalowe kraweazie, które
.daja narciarzowi pewnosc na oblodzonym sniegu, co ulatwia
zjazdy w wysokich górach i podchodzenie po stromych zboczach.
Stalowe krawedzie chronia tez narty przed scieraniem i prze-
dluzaja ich uzytkowanie nieraz o kilka lat.

Narta ma trzy czesci: czesc wygieta, czyli lopatke, cienka
i bardzo elastyczna, czesc srodkowa naj grubsza, do której przy-
twierdzone sa szczeki i wiazanie oraz nieco mniej od lopatki
elastyczna pietke. Przez srodek narty od spodu biegnie rowek,
któremu zawdZliecz.amy, ze narty jada prosto, czyli mówiac je-
zykiem narciarzy - "trzymaja nadany kierunek i nie gonia na
boki".. .

Dlugosc nart dobieramy wg wzrostu i wagi poslugujac sie
przytoczona tabela:
wzrost narclarza 165 165-170 170-180 180-185
dlugosc nart 205. 210 215 220

Wzrostowi 170 cm odpowiada 75 kg wagi. Na kazde dodatko-
we 10 kg wagi nalezy dodac 5 cm dlugosci narty (do 220 cm).

Drugi sposób doboru nart polega na praktycznym dopasowa-
niu ich. W tym celu nalezy narty postawic pietkami na ziemi
I podniesc w góre ramie z dlonda zgieta. Dla poczatkujacych
dziób narty winien dochodzic do zaglebienia dloni, dla zaawan-
sowanych - do czubków wyprostowanych palców.

Wiazania. Nawet na najlepszych nartach jazda nie da nam
zadowolenia, o ale nie beda one wyposazone w odpowiednie
wiazanie. Wiazania mamy rozmaite. Przechodza one w miare
rozwoju techniki jazdy na nartach 'ustawiczna ewolucje, tak
zreszta jak i narty. Obecnie najczesciej uzywane wiazan!a sa
typu zjazdowego. Niewatpliwie decydujacy wplyw na to wy-
warly kolejki i wyciagi górskie.

Wiazanie sklada sie ze szczek metalowych oraz z przyrzadu
sluzacego do umocowania nart do butów. Szczeki powinny byc
ruchome dla regulowania ich rozstawienia w zaleznosci od sze-
rokosci butów. Boki szczek mozliwie dlugie, co ulatwia prowa-
dzenie nart (pewniej w nich siedzi but). Moga byc one z paskiem
napalcowym lub z wystajacymi uchwytami, które przytrzymuja
podeszwy,

A

Ilill

Typy obecnie uzywanych wiazan: (A) .kandahar,
(B) blidstein, (C) dia.E(onal, (D) dlugorzemienne,
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K a n d a h a r jest wiazaniem najczesciej obecnie spoty-
kanym. Sklada sie ze sprezyny dzialajacej na obcas i linki sta-
lowej. Linka przebiega wzdluz boków nart przez przystosowa-
ne do regulowania ruchu stopy przyczepy i zapieta jest przed
butem na sprzegaczu sluzacym do regulowania naciagu. Nadaje
sie to do turystyki przy zamontowaniu bocznych uchwytów pod
sama szczeka. W przeciwnym razie skraca bardzo krok narcia-
rza ograniczajac ruch stawu skokowego.

D i a g o n a l ma podobne dzialanie jak kandahar z tym,
ze linke stalowa zastepuje rzemien, który przeciagniety jest
przez poprzeczny otwór w' narcie, a do niego przymocowany
jest sprzegacz sprezynowy, okalajacy obcas. W+iazanie to jest
lekkie i pozwala na stosunkowo obszerny ruch, mimo ze but
trzyma mocno przy narcie. Jest to doskonale i tanie wiazanie
turystyczne.

D l u g o r z e m i e n n e w i a z a n i e (Langrimen) lan-
sowane ostatnio przez wielu zjazdowców jest jednym z naj star-
szych wiazan. Sklada sie ono prócz szczek z jednego dlugiego
rzemienia (metrowej dlugosci), którym wiazemy but z narta.
Wiazanie to jednak nie nadaje sie do turystyki, pomimo ze do-
skonale trzyma noge, gdyz jest zbyt skomplikowane w zaklada-
niu, a poza tym skraca krok narciarza, unieruchamiajac prawie
calkowicie staw skokowy.

Inne wiazania wyszly dzis juz prawie z uzycia.'

Montaz nart. Narty w zasadzie sa jednakowe, ale po zmon-
towaniu (przykreceniu szczek) jedna z nich staje sie lewa, dru-
ga prawa. Róznice te spostrzegamy po ustawieniu szczek, które
sa odbiciem ksztaltu podeszwy buta.

Przed przystapieniem do montowania szczek, musimy narty
"wywazyc", tj. znalezc' punkt, w którym przykrecimy szczeki.
Kladziemy wiec je rowkami na stól, nastepnie jedna obejmu-
jemy mniej wiecej w srodku palcami' (grubym li srodkowym)
i unosimy w góre. Palce przesuwamy tak dlugo, az znajdziemy
punkt, w którym dziób i, pietka narty zawisna na jednej wy-
sokosci. Punkt ten znaczymy kreska olówkiem lub ostrym
przedmiotem w poprzek narty. Nastepnie do pierwszej narty
przykladamy druga i znaczymy na niej kreske wedlug kreski
na pierwszej. Teraz kladziemy szczeki na narte tak, aby ich
srodek lezal na kresce. Z kolei znaczymy kreski przed i za szcze-
kami na wierzchu nart, aby un~knac przesuniec, znaczymy tez
na nartach miejsce na sruby - przez otwory w szczekach
lub plytkach bedacych podkladkami do szczek. Szczeki
odkladamy i wiercimy otwory w nartach dobierajac wiertlo
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o mniejszej srednicy jak sruby, którymi szczeki maja byc przy-
twierdzone. Uwazac trzeba, aby nart nie przewiercic na wylot.
Po wywierceniu otworów przykladamy ponownie szczeki i przy-
krecamy sruby, które przedtem nalezy nasmarowac mydlem.
Srub nie wkrecamy calkiem, pozostawiamy luz pozwalajacy na
regulowanie szczek. Teraz kladziemy but narciarski i ustawia-
my go wedlug nizej podanych prawidel. Potem zdejmujemy but
ostroznie, aby nie poruszyc szczek, i dokrecamy sruby mocno.

Chcac skontrolowac, czy wiazanie zmontowane jest dobrze,
zapinamy w nim but. Noski butów powinny lezec na srodku
narty i wystawac nieco poza szczeke ku przodowi. Wysuniecie
to zalezy od wielkosci stopy. Przy malej 1 cm, przy wiekszej do
2 cm. Nastepnie narte z butem odwracamy rowkdem do góry
i kontrolujemy ustawienie obcasa. Jezeli przyjmiemy, ze obcas
szerszy jest od narty o 3 cm, to 2 cm obcasa powinno wystawac
na zewnatrz, a 1 cm do wewnatrz. Inne ustawienie powoduje
rozjezdzanie sie nart na boki lub za.jezdzanie jednej na druga,
utrudnia wiec poruszanie sie i zachowanie obranego kierunku
jazdy, wreszcie meczy kostki oraz nie pozwala na utrzymanie
nart w plaszczyznie poziomej na stoku.

Sprawdzenie sprzetu. Przed wyruszeniem na wycieczke spraw-
dzamy dokladnie sprzet. A wiec: czy narty nie sa pekniete, czy
krawedzie nie sa oderwane lub nie brakuje którejs srub-
ki, czy wiazanie jest cale, czy wszystkie paski, szczeki nie roz-
luznily sie. Sprawdzamy kijki, czy nie sa pekniete (zdarza sie
to czesto przy kJijkach bambusowych i tonkinowych), czy petle
nie sa naderwane i czy kólka sa mocno przytwierdzone. Wresz-
cie ostrzymy groty. Sprawdzamy, czy plecak nie jest dziurawy
i czy wszystkie sprzaczki i paski sa dobrze przyszyte.

Kijki narciarskde tworza calosc z nartami Wyrabiane sa
z tonkinu, bambusa, leszczyny, a ostatnio ze stalowych rurek.
Kazdy kijek sklada sie z preta, petli czy uchwytu, kólka zapo-
biegajacego zapadaniu sie w snieg i grota zaostrzonego, ula-
twiajacego odpychanie sie Qd twardego, zlodowacialego snie-
gu. Kijki narciarskie dobiera sie do wzrostu w sposób naste-
pujacy: wkladamy dlon do petli i opieramy kijek obok siebie
na ziemi. Przy dobrze dobranym kijku garsc obejmujaca glów-
ke kijka powinna znajdowac sie nieco ponizej pachy.

Dziób aluminiowy jest lekki, nie zajmuje wiele miejsca
a w wypadku zlamania narty zakladamy go w krilka minut
i jedziemy dalej wykonujac wszelkie ewolucje, jakby narta
nie 'byla uszkodzona. Kazdy turysta-narciarz, udajacy sie na
dluzsza wielodniowa wycieczke, powinien miec ze soba dziób
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PRAWIDlOWY UCHWYT KIJKI!

KIJKI NARCIARSKIE
l óamóu30wy 2. tonkinowy J 3talowb

aluminiowy (patrz rysunek), gdyz tylko wówczas 'W razie zla-
mania narty uniknie przykrej koniecznosci powrotu do domu
lub odlaczania sie od grupy.

Reperaturka powinna znalezc sie w plecaku kazdego turysty-
narciarza. Jest nia maly mloteczek stalowy, rozkrecany, w któ-
rym wewnatrz trzonka znajduja sie najniezbedniejsze miniatu-
rowe narzedzia potrzebne czesto na wycieczce (srubokret, swi-
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Reperaturka i ~plc aluminiowy

derek, kolec do robienia dziurek w rzemieniach, nozyk do otwie-
rania konserw i pilniczek do ostrzenia krawedzi, grotów kijków,
raków itp.). Moze tez byc taka jak na rysunku.

p .a s k i skórzane (dwa krótkie napalcowe i jeden dlugI)
nosi ze soba zawsze przezorny turysta.

L i n k a s t a l o w a - o ile jezdzimy na kandaharach -
winna stanowic niezbedne zabezp:eczenie turysty nawet wów-
czas, gdy nie zabiera on ze soba plecaka. Wklada sie ja wów-
c.zas do chlebaka lub zwinieta do tylnej kieszeni spodni. Pamie-
tac nalezy, ze linke wiazania kandahar bardzo trudno zastapic
innym materialem.

Foki - uzywane u nas dosc rzadko -;- w krajach alpejskich
naleza do niezbednego sprzetu turysty-narciarm. Foki moga
byc przypinane paskami lub przyklejane specjalnym smarem.
Foki wykonane sa ze skóry foki i tak uszyte, ze wlos kladzie
sie od dzioba narty w kierunku pietki. Podczas podchodzenia
wlosy odginaja sie i zapobiegaja cofaniu nart do tylu, pozwa-
lajac równoczesnie na swobodne posuwanie nart do przodu.
Niedlugie zjazdy w terenie wykonujemy na fokach, j~kze
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przy zjazdach dluzszych nalezy je zdejmowac, zarówno dlatego,
ze niszcza sie jak i dlatego, ze panowanie nad nartami, pod któ-
rymi sa foki, jest trudne, a poza tym traci sie szybkosc. Dobre
foki powinny miec miekka skóre, twardy wlos i musza ~yc
naszyte n,a cienki, lecz mocny pas z gurtu, gdyz bez tego wy-
ciagaja sie pod wplywem wilgoci i dra.

Foki do przYJpinania powinno sie równiez przyklejac, co za-
pobiega dostawaniu sie sniegu miedzy foki a narty. Ostatnio
pojawily sie w handlu sztuczne foki, które w zupelnosci zaste-
puja oryginalne. Niska cena pozwoli na ich spopularyzowanie.
Uczestnicy raidów narciarskich powinni sie szczególnie zainte-
resowac tym sprzetem niezbednym przy dlugich podejsciach.

Raczki na oblodzone sciezki górskie i but Jlarciars.k.l uzbrojony w racz.kl,.

Raczki oddaja turystom w wysokogórskim terenie duze uslu-
gi, zwlaszcza 'podczas podejsc; kiedy narty musimy nosic na
ramionach. Na oblodzonych sciezkach i trudnych podejsciach.
na twardym sniegu, kiedy kazdej chwili grozi nam posliznie-
cie, na raczkach idziemy pewnie i swobodnie. Raczki niewiele
waza, latwo i szybko mozna je przypiac (patrz rysunek).

Raki wysokogórskie, jak sama nazwa wskazuje, maja zasto-
sowanie tylko w wysokich górach, u nas - w Tatrach (patrz
rysunek). . .

Zabieramy je wówczas, gdy wybieramy sie na trudne przej-
scia, i wyjscia tatrzanskie, kiedy moze zajsc koniecznosc od-
piecia ~art w trudnej partii. Wówczas zapinamy raki i przy ich

Raki WYsokogórskie (rzut z ,boku i but u.zblroiJo.nyIW nie).

pomocy przechodzimy trudny, oblodzony odcinek drogi. Raki
przytwierdza sie do butów narciarskich dlugimi rzemieniamilub pasami parcianymi.

Czekan !POdobnie jak raki ma zastosowanie w zimowej tu.ry-
styce wYSokogórskiej. Sluzy do wyrabywania stopni w lodzie
i twardym sniegu, do hamowania podczas schodzenia na butach
po sniegu oraz do asekurowania na trudnych zimowych przej-
sciach. Wówczas czekan (czesc drewniana _ styliSlko) wbijamy
ja;k najglebiej w zlodowacialy snieg i zakladamy na niego line
asekuracyjna. . _

Czekan posiada petle, drtóra zakladamy na Przegub reki iPOd-czas marszu, aby nam nie wysliznal sie.

Lina asekuracyjna, tak samo jak raki i czekan, uzywana jest
- podczas zimowych wYSokogórskich WYJpraw narciarskich, u nas

tylko w Tatrach. Lina sluzy do asekurowania tU['yaty W!ij)i-

Poradnik turysty narciarza _ 4
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na.jacego sie w trudnym, niebez.piecznym terenie. Ma ona 30m
dlugosci i jest ba.rdw wytrzymata.

Turysci, przechodzac niebezpieczne odcinki, polaczeni sa lina
asekuracyjna. ZaZwy,czaj ida we dwójke, niekiedy we trój.ke-
oczywiscie na dwóch linach. Turysta prowadzacy po przebyciu
przestrzeni równajacej sie dlugosci -liny, wzglednie po dotarc1u
do dogodnego miejsca dla asekuracji, wbija swój czekan
w twardy snieg i przesuwajac line przez czekan sciaga ja do
siebie, asekurujac w ten s,posób ,podchodzacego do niego towa-
TZYSz.a.Czynnosc te ;powtarzaja az do osiagniecia celu. Pod-
czas :?ejsc w trudnych terenach, lina sluzy turystom do zjarou.

W :terenie skalistym taternicy uzywaja tez specjalnych ha-
ków asekuracyjnych.

Spiwór stanowi nieoceniony nabytek kazdego bez wyjatku
turysty. Wykonany z cienkiego materialu, pikowany puchem,
jest bardzo lekki, cieply i pozwala na nocowanie w najprymi-
tywniejszych warunkach i nie ogrzanych pomieszczeniach. Z na-
miotem tworzy on do.skonala calosc. W :lecie !pOtZwalana biwa-

Igloo (,glu J t IJlokow M/~.Q" IglOO (lglu) pokryte narlaml

W/YP8ne ze ime,au

,'$chron wgkopBng '" stoku
ookfllt,qm grubo Snfe,Ql6l1l

kowanie pod golym niebem wprost na zie-mi, a urna na 1l10c0-
nie w nie opalonych kolibach i domkach mysliwskich, o ile
zajdzie taka koniecznosc. Turyste posiadajacego spiwór nie
spotka nigdy !przy,kra niespodzianka z powodu braku noclegu.
Spiwór zaipina sie szczelnie jak kQperta, mozna sie do niego
caLkowicie schowac.
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I~. Namiot w turystyce narciaDskiej ma u nas male zastosowanie,
a to ze wzgledu na gesta siec schroniSik wysokogórskich oraz
istniejace w górach szalasy i kOIliby, w których w razie .po-
trzeby mozna zanocowac. Ma on duze zastosowanie podczas
tatrzanskich wypraw, organizowanych przez Klub Wysoko-
górSiki Polskiego Towarzystwa Turystyczno-KrajoZllamczego.
Namiot moze miec 'ksztalt domku lub sto2Jka. W taternictwie
zimowym lepszy jest ten drugi ze wzgledu na tatwosc usta-
wiania go w nierównym terenie. Namiot ma te wade, ze !PO-
wieksza -znacznie ciezar !plecaka turYSitY-'I1arciarza. Ostatnio
jednak produkuje 'sie lekkie namioty o wadze do 2 kg.

Igloo. Zwyczajem Eskimosów i ludów Pólnocy w turystyce
zimowej dla slPedzenia nocy lub przeczekania zlego c.kresu po-
gody mozna zastosowac igloo, czyli domek-koliber, który
Imduje sie z plyt lodu, o ile w pobl-izu sa stawy, wzglednie
w sniegu. Schron.ienie takie jest wbrew oczekiwaniu cieiple
l przy zastosowaniu spiwora pozwala na calkiem znosne biwa-
kowanie. Klub Wysckogórski rckroczmie :podczas obozów zima-
wych w Tatrach .korzysta stale dla zaprawy z tego Dodzaju
kwater, które ciesza sie u uczestników kursów wielkim 1pO'WD-
dzeniem.

Konserwacja sprzetu. Jednym z !podstawowych obowiaZJków
kazdega turysty jest ikanserwacja sprzetu.

Po powrocie z wycieczki sprawdzamy dokladnie sprzet, któ-
ry byl przez nas uzywany, i naprawiamy natychmiast, nie
odkladajac na pózniej, wszelkie uszkodzenia araz konserwu-
jemy s.przet tak, aby byl w pelnym pogotowiu da nastepnej
wycieczki.

Pa zakonczeniu sezonu zimowego narty nalezy oczysc-ic
z resztek smarów !przez nagrzanie i. starcie szmata, SJPiac pa-
skami lub wyrabianymi da tega celu praskami z drzewa, wkla-
dajac miedzy narty pod szczeki kawalek równego klocka dla
zachowania srodkowega wygiecia; czesci metalowe i rzemienne
wiazania Iposma.rowac tluszczem.

Narty j kijki !pootawic w suchym miejscu prosto, a.by sie
nie paczyly.

Wszel!kie metalowe czesci .!APrzetu turystycznego natluscic;
linki ;kandaharów naJpuscic oliwa.

Line razwinac. wysuszyc, ponownie zwinac i zawiesic w prze-
wiewnym miejs-cu.

Namiot j spiwór wyprac szczotka, wysuszYC' i ipOwiesiic
w mIejscu przewiewnym 1 sucnym.

f
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SMAROWANIE NART

Cel smarowania nart. Poczatkujacy narciarz czesto zadaje
sobie pytanie: po co wlasciwie jest to smarowanie, kiedy mo-
zna by jezdzic na golych nartach?

Musimy Wyjasnic, ze bez smaru nie mozna dobrze jezdzic,
00: a) na nartach odpowiednio nasmarowanych jedziemy na
kazdym gatunku sniegu znacznie szybciej i równiej (nie za-
['ywa); b) podchodzimy latwo do góry, narty nie cofaja sie;'
c) impregnujemy narty, co z[.rpobiega -ich zamakaniu i rozsy-
chaniu; d) jezdzac na smarach nie scieramy desek.

Sma.rowanie nart jest nieodlaczna czynn<JScia kazdegx> nar-
ciarza. "Kto smaruje, ten jedzie" - mówi stare przyslowie.
Na !pozór wydawaloby sie, ze jest to czynnosc ;prosta, w rze-
czywistosci jednak wiecej jest takich narciarzy, którzy umieja
jezdzic na nartach, niz takich, którzy umieja nieomylnie -
na ka.zdy gatunek sniegu i przy ka.zdej temperaturze - dobrac
od.powiedni SiIIlar do nart. Oczywiscie ta "wyzsza sztuka" po-
trzebna jest narcia:rzom bioracym udzial w zaWlOdach i uzy-
wajacym dziesiatek rozmaitych smarów. Przecietny turysta
posluguje sie ty1ko ikHkoma smarami.

Smary dobieramy do rodzaju sniegu i po~ody. Zasadniczo
mamy Wzy rodzaje sniegu: suchy, mokry i wiosenny (tzw. firn).
Sniegi te dziela sie jeszcze na rózne odmiany w zaleznosci
od temperaJtury, wySOllrosci,pory roku, 'Wiatru, ciszy itp. (patrz
str. 25 - gatunki sniegu).

Opanowanie tej wiedzy przyjdzie równoczesnie z qpanowa-
niem technik.i jazdy na nartach.

Smary dzielimy na: zjazdowe (twarde), uniwersalne
tj. na zjazd i podchodzenie (na opakowaniu znajduje sie prze-
pis, który mówi, czy smar jest na snieg suchy czy mokry) oraz
s p e c j a l n e, tzw. klistry na snieg wiosenny firn i skaresy
na lodoszren.

Lakier. Ostatnio zostal wprowad1XJiny - zwlaszcza q:>rzeznar-
ciarzy-zjazdowców - specjalny lakier, którym pokrywa sie
caJJkowicie slizgi (wody nart). Lalkier ten chroni narty w q:>ew-
nej mierze od !porysowan o wy9tajace kamienie i zapobiega
namakaniu nart, a tym samym leriieniu sie sniegu. Na pew-
nych gatUI11kach sniegu (nq:>.na firnie) mozna jezdzic na sa-
mym laJcierze. Lakier nie zasteq:>uje jednak smarów, jest na
sniegu teq:>y(brak ,poslizgu). Jego zasadnicza zaleta jest to, ze
czyni slizgi nart idealnie gladkie oraz ze dobrze chroni narty
od wilgoci. Lakier sluzy jako podklad do innych smarów.

---

I
II
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F

Narty z :nalozonym fana.rem (A) dobrze I (B) zle.
Sa>osób sma;rowaillla nart .(C) ikortldem i (D) dlonla.(E, F i G) _ sposoby

naikladanla klls1lru na nall'ty.

Lakier powinno sie nakladac na nowe i nie uzywane jeszcze
narty. O ile narty byly juz uzywane i smarowane, nalezy je
dokladnie oczyscic tak, aby wygladaly od .spodu jak nowe.
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Stary smar zdejmujemy szmatka po uprzednim rozgrzaniu
lampa benzynowa lub po prostu nad blacha pieca kuchennego.
Uwazac jednaik trzeba, aby nie przY1Palicdrzewa, a rozmiekczyc
tylko smar. Nastepnie slizgi czyscimy kawalkiem szkla lub pa-
pierem sz1clanym (w ,przeciwnym razie lakier bedzie o~ry-
skiwal).

Po oczyszczeniu dokladnie 'Us'Uwamy ze slizgów wszelki pyl.
Nastepnie nakladamy dobrze rozmieszany la,kier jaik najcien-
sza warstwa za pomoca pedzelka. P o dwu godzinach nakla-
damy druga, równiez cienka warstwe, a po dalszych dwu
godzinach - trzecia. Nastepnego dnia mozna juz jezdzic na
n8lTtach. .

O ile lakier jest zbyt gesty, mozna go rozrzedzic acetonem.
Podczas jazdy lakier bedzie sie miejscami scieral. Miejsca

te lpOdokladnym oczy,szczeniu nalezy pociagnac lakierem, a gdy
wyschnie, na cale slizgi trzeba !polozyc 'nowa cieruka warstwe
lakieru.

Sposób uzycia smarów. Przed smarDwaniem slizgi nart i r0-
wek oj;rzeba dokla.dnie oczyscic. Nastepnie nalozyc równomier-
nie i cienko s m a r z j a 'L.d o w y na cala powierzchnie slizgów,
nie wylaczajac rowka i lcipatiki. Smarujac nie nacisIkac ~bytnio
smaru, gdyz bedzie on lPTZyklejal sie do desek duzymi g,rud-
kami, które trudno pootem rozetrzec, .nalezy n8lliomiaiSt!pocIerac
nim lekk() jak myde];Jdem, sta,rajac sie ro!Z,pr.owadzic go :na
cala ipOwier:uchnie slizgów. Wówczas sma.r szybko laczy sie lpOd
dotyikiem dloni w jedna, Jednej grubosci warstwe. Sma.r rm-
cieramy dlonia lub kovkiem najlepiej w deplym .pomieszcze-
niu, wówczaff"osmar mieknie i jest latwiejszy do ,rozpro,wa-
dzerua. Nastepnie .narty wynooimy na zimno i czekamy tak
dlugo, az przestana sie "pocic", a smar stwardnieje - "zrobi
sie na .lustro" - jak mówia na,rciarze (smar zja'ldowy naj-
lepiej nakladac na narty wieczorem i narty zostawic na dwoTze
do rana). .

Nastepnie nakladamy s m a r u n i w e r s a l n y. 'Nie nalkla-
damy go jednak do rowka 'ani na lopatke. Smar ten nalezy
naikladac i rozcierac star8lDDie i równo. Jezeli nal.ozymy nie-
równo, w miejscach gdzie beda grubsze poklady, natychmiast
powstana JPOd,czasjazdy grudki lodu utrudniajace jazde.

Smar uniwersalny .najlepiej nakladac na zimn,ie, wtedy nie
miesza sIe on z podkladem a .poza tym mozna bez,posrednio
przylpiac narty d jechac.

Sma.r uniwersalny nal.o~ony bezposrednio na gole na.rty
:ue1Jrzesie bardzo szybko. Na podJkladzi~ ~rzy tej samej .po-
godzie moze wytr;,ymac kilka dni.
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K l i s t e r jest smarem o konsystencji plynnej i do nakla-
dania l8ltwy. Umiejetne 'Uzywanie go jest !pewnego rodzaju
sztuka. Wiosna, kiedy klister jest "w modz,ie", wiekszosc tury-
stów ma cale narty oklejone klistrem, który z kolei iprzenosi
sie na wiatrówki (ZJWlaszcza :na ramiona), na rekawice, na
s;podnie, nie mówiac juz o calych dlQniach, które trudno
domyc. Przyczyna tegD jest nadmierne uzywanie smaru, a na-
stepnie nieodpowiednie poslugiwanie sie nim. Klister, jak
zreszta i inne smary, nalezy nakladac jak naj ciensza warstwa,
a to dlatego ze: a) sma,r cienko nalozony lepiej praC'Uje i- daje
lepszy pQslizg, b) pogoda moze sie zmienic i trzeba bedzi,e na-
lozyc 'inny smar na narty.

Klister uzywamy na wiosne, kiedy slonce mQcno ip,rzygrzewa.
Wówczas smar na tartach topi sie i o ile go jest za duzo, za-
czyna splywac z nart. Lakierem czy smarem zjazdowym po-
krywamy iI'ówniez krawedzie :nart. Klistrem smarujemy tylko
drzewo (IWr81Zz .rowkiem), krawedzie zas .p:JzGiStawiamyczyste,
a.by nie walac rak i ekw1pun.ku.

Jezeli ch.odzi D nakladanie kUstru, to nie nalezy oj;egorobic
jakims ipatylkiem, nozem czy innym przedmiotem (jak to czynia
niekitórzy narciarze), lecz o ile smar mamy w ipudelku bla-
szanym, zanurzamy VI nim czubek (poduszke) srodkowego palca,
a nabrawszy smaru !przenosimy go na ,powierzchnie slizgów,
powtarzajac te C'lynnosc az do ca1kO'W:itego\POkrycia nart. O Ue
smar mamy w tubce, pokrywamy nim deski w ten sam sposób,
wycilSkajac go pQ trochu na ipalec, wzglednie wprost z tubki
na narty. Nastetpnie l'azcieramy sma,r dlonia 1ub iplas1kim dre-
wienkiem.

S k li r e s nakladamy jak klister, z tym ze czynnosc te wy-
konujemy w cieplym .pQmieszczeniu, wzglednie .smar podgrze-
wamy, jest on bowiem baordzo gesty i rozcieranie dlonia na
zimno moze sie skonczyc odparzeniem dlOtIli. Skaresem sma-
rujemy narty na 'lodosZiTen. Jest on jedynym sma.rem utrzy-
mujacym. sie na namach przy tym ,gatunku sniegu.

Poslugujac sie sma,rem w ,pQwyzej opisany 'sposób bedziemy
mieli do umycia tylko koniec ipalca i dloni, a narty spiete
razem mozemy OIPrzec nawet na :bialej wiatrówce.

Pudeliko czy tubka powinny 'byc zawsze czyste, o ile zostaly
powalane smarem, nalezy je zara.z oczyscic, a ipOuzyciu szczel-
nie zamknac.

Smarów nie nalezy trzymac w cieplym pomieszczeniu.
Narty smarowac mozna tylko wówczas, gdy sa idealnie suche.
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DOMOWY WYROB SMAROW

o ile wyrób sprzetu tttrystycZinegO' wymaga fachO'wO'sci 'b od-
powiednich narzedzi, ta smary Il'larcia,rskie moze sporzadzic so-
bie kazdy turysta. ZarównO' sklady chemiczne ja'k i sposO'by spo-
rzadzania smarów sa niezwykle proste.

Indywidualnemu turyscie, który zuzywa w sezonie z.imO'wym
zaledwie killka tubek _smarów, nie warto sie tym zajmowac.
Wiekszym zespolom z zakladów pracy, organizujacym stale wy-

cieczki lub kursy narciarskie, dO'mO'wy wyrób smarów moze
prz)"niesc powazne oszczednO'sd w bud'Z;ec.iegru'PY, przy równo-
czesnym dobrym wyposazeniu jej w patrzebne smary; mydlO' da
rak i tluszcz do 'butów.

Najniezbedniejsze dla kazdego bez wyjatku turysty-narcia-
rza sa: smar twardy - zjazdowy, smar uniwersalny, tj. dO' pod-
cho.Qzell'liahna zjazd, smary na ,wiosenneSTIiegi, mydlo do zmy-
wania smaru z rak i smar (tluszcz) do butów Il'laorciarsk!ch.

Jedynym przyrzadem potrzebnym da sparzadzanLa smaru jest
kocio!:ek do gotowania. Zanim wiec przystap~my do sporzadza-
nia smatrów, musimy przygotowac odpowJednie do tego celu na-
czynie. Smaru nie nalezy roztapiac w garnkach beZlpOsrednio
na O'gniu, tylkO' na parze, w przeciwnym razie spalimy jego naj-
cenniejsze skladniki.

iW produkcji d'aJbrycz.nejkocio!: do topienia smarów sklada 'sie
z 2 scianek, pomiedzy którymi cyrkuluje goraca para,. Dla nas
wystarcza dw.a l'óznej wielkosci garnki (patrz irysunek). Da
wiekszego nalewamy wody i nastepnie zanurzamy w nim niniej-
szy garnek, tak alby O'd dna i z boków otoczony byl woda.

Nastepnie tifzeba przygotowac pudelka, do których bedziemy
zlewac smary. Smar zj.azdO'wy i uniwersalhy najlepiej zlewac
dO'pudelek tekturowych spe'cjalnie do tegO'celu zrobiOll1ych,a1bo
dO'pudelek po pa'Pierosach. MydlO' do zmywalnia smarów d bru-
du oraz tluszcz najlepiej nakladac do pudelek po pascie od bu-
tów lub kremów. Kli:ster i skares mOiZnazlewac do 'Puszek bla-
szanych ze szczelnym zamknieciem, np. do pudelek pa pascie
do podlóg. Na wszystkie pudelka naJkleic jednak nalezy kartecz-
ki z nazwami smaru.

Gdy kO'cio!:ekmamy przygotowany, stawiamy go na kuchni
i przystepujemy do sporzadzania smaru. Sprawdzamy jeszcze,
czy maly kociolek jest wewnatrz czysty i suchy. Po czym wrzu-
camy dO' niegO' potrzebne dla danegO' 'smaru ekladniki. Woda,
w której maly kociO'lek jest zanurzony, powiInna gotowac sie bez
przerwy. Zwa:acamy tez baczna uwage, aby nie dostala sie O'na
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Naczynia do sporzadzania i przechowywania smarów narciarskich.

do smaru, gdyz mozemy przy tym ulec oparzeniu i zniszczymy
surO'wiec. 'Zawartosc naJCzynia od czasu dO' czasu mieszamy, aby
wszystkie skladniki topily sie równOCzesnie. Kiedy smaa: jest
calkowicie roztopiony .:i dokladnie wymieszany, zdejmu.jemy go
z lPieca i pa przestudzell'liu rozlewamy do przygO'towalnych pude-
lek lub blaszanek.

,Receptury najwazniejszych smaa:ów sa dosc proste.
S m a l" t war doY z j a z d o w Y - 4 'kg paif,a.finy, 3 kg kala-

fonii, 3 kg asfaltu (bitumicznego, twardego, lupliwegO', tzw. "pa-
ku" uzywane.gO' w elemtrotechnice) i 1 litr nafty. '

Smar lepiacy dO' PO'dchodzenia i zjazdu""'-
uniwersalny na wszystkie rodzaje sniegu za wyjatkiem sniegów
wiosennych i ,szreni - 4 kg kalafO'nii, 3 kg pcurafiny, 1 kg wa-
zeliny technicznej (najlepiej tzw. tOWO'tu),1/3 kg asfaltu, 1 litr
nafty i 1/4 kg smoly BOISnO'Wej(impregnaltu).
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Smary na wiosenny, ziarnisty snieg: kI i-
s t e r - 5 czesci asfaltu i 10 czesci smoly sosnowej, s kar e s-

10 czesci asfaltu twardego i 4 czesci smoly sosnowej.

Mydlo do zmywania brudu po smarach
i p o p r a c y - 25 gramów mydla bialego {ma,rsyls-klego), 80

gramów mydla szarego potasowego, 25 gramów gliceryny i 2
gramy (na 1 kg mydla) olejku miIDbanowego (dobrze na cieplo
wymieszac i do blaszanek nakladac plaska, drewniana lopatka).

S m a r - t l u s z c z d o b u t ó w n a r c i a r-

s k i c h - 2/5.parafiny, 2/5 wazeliny (towotu), 1/5 benzyny
(roztopic i nakladac do blaszanek drewniana lopatka). Sposób
uzycia - przed uzyciem roztopic (nie nad ogniem) i na goraco
zaimpregnowac buty (wierzchy i podeszwy), po 12 godzinach
wytrzec scierka i wyczyscic do polysku szczotka. 'Buty narchar-
skae impregnowac nie czesciej jak 1-2 tl"azyna miesiac,o He
sa w stalym uzyciu.

Zamieszczone powyzej ilosci w !kilogramach mozna dowolnie
zmieniac, jednak proporcje poszczególnych skladnilków musza
byc jak najdokladniej zachowane.

ZAPRA WA TURYSTYCZNA

Przy uprawianiu turystyki narciarskiej zaprawa ma podsta-
wowe znaczenie. Turysta, udajacy sie na powazniejszl} wyciecz-
ke bez odpowiedniego przygotowania (bez zaprawy), naraza sie
na przykre nastepstwa. Czesto spotyka sie turystów, którzy po
odbyciu forsownej wycieczki pierwszego dnia, nie moga chodzic
przez szereg nastepnych dni, psujac urlop sobie i towarzyszom,
z którymisie wybrali. Uniknac tego mozna, przeprowadzajac
uprzednio odpowiednia zaprawe.

Najlepsza i dostepna dla wszystkich zaprawa jest gimnastyka,
mozna ja uprawiac wszedzie, nie wylaczajac nawet wlasnego
mieszkania. Najwieksze jednak rezultaty daje gimnastyka
w zorganizowanym zespole na sali gimnastycznej, na wolnym
powietrzu, pod kierunkiem instruktora. Dla grupy, traktujacej
gimnastyke jako zaprawe narciarska, instruktor powinien wy-
brac cwiczenia, które beda wyrabialy uczestnikom miesnie i sta-
wy, najbardziej pracujace podczas jazdy, przy skretach i pod-
chodzeniu na nartach, a wiec stawy skokowe i kolanowe, mie-
snie podudzia i uda, miesnie barków i ramion. Nadaja sie do
tego wszelkiego rodzaju skrety i przysiady z pólobrotem przy
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r6wnoczesnym wyciskaniu kolan ku przodowi (bez odrywania
piet od ziemi) i inne.

Obok gimnastyki, która daje wszechstronne przygotowanie,
z letnich spo~ów najbardziej ruchem do narciarstwa zblizone
jest wioslowanie na lodziach z ruchomym siodelkiem. Doskonala
zaprawa sa równiez gry sportowe, a przede wszystkim koszy-
kówka i siatkówka. Gry te oprócz zrecznosci i kondycji fizycz-
nej wyrabiaja orientacje, która na nartach jest- nieodzowna,
alatego ze wszystkie ewolucje odbywaja sie w ruchu i przy
duzej szybkosci.

JezeH z opisanych rodzajów zaprawy mamy osiagnac prak-
tycz!}e .dla narciarstwa korzysci, musimy je uprawiac przynaj-
mniej dwa do trzech razy tygodniowo .po jednej godzinie.

Prócz tego pózna jesienia - bezposrednio przed sezonem zi-
mowym - konieczne jest stosowanie specjalnej narciarskiej
zaprawy turystycznej. Zaprawa ta polega na odbywaniu krót-
szych i dluzszych marszów w terenie z kijkami narciarskimi.

Ubieramy sie sportowo, najlepiej w koSltium narciarski, bie-
rzemy normalne kijki narciarskie i wyruszamy w teren pod-
miejski, z dala od jezdnych traktów, najlepiej polnymi sciezka"
mi, rowami. O ile teren jest pagórkowaty lub górzysty, wybie-
ramy droge tak, aby byly na zmiane podejscia i urwiste zejscia.

Marsze od,Pywamy dwa razy tygodniowo; w niedziele po
15 - 20 km i w srodku tygodnia wieczorem (najlepiej we srode)
po 8 - 10 km. W miare kontynuowania marszów, skracamy
stopnio czas niezbedny na przebycie drogi. Kazda tez ture dzie-
limy na 4 czesci. Pierwszy etap idziemy wolno, drugi szybciej,
trzeci najszybciej, a na c~wartym, odpoczynkowym, jak na pierw-
szym, idziemy wolno az do calkowitego uspokojenia organizmu.

Po powrocie do domu wycieramy sie na sucho recznikiem,
ewent. bierzemy ciepla kapiel i nakladamy sucha, swieza bie-
lizne.

Podczas marszu staramy sie pracowac podobnie jak na nar-
tach. Kazdemu odbiciu stopy (palców) towarzyszy na przemian
staranne odpechniecie sie kijkami od ziemi. Przy pokonywaniu
wzniesien nawet malych pagórków staramy sie jak naj silniej
pracowac kijkami, wydluzajac równoczesnie jak najbardziej
krok z odbicia.

Przy dobrej pracy kijków pokonujemy bez trudu i wiekszego
zmeczenia nawet bardzo strome i dlugie podejscia.

Kiedy spadnie snieg, wyruszamy na "pierwszy krok narciar-
ski". Musimy pamietac wtedy, zeziemia jest twarda, zamarznie-
ta, a snieg plytki i nie zwiazany z ziemia. Upadek na nartach
w takich warunkach konczy sie z reguly bolesnym, nierzadko
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ZNAKI NA TURYSTYCZNYCH SZLAKACH NARCIARSKICH

ZNAK ZIMOWY SZLAK WOLNOSCIOWY

~ I(OlOrY" czerwony. ==niebieski, zie/ong,

czarny. na zoltgm

tle , ChocholOw_ GubalOwka
e Gubalówl<a-Porom"n.8ukowma

J Bukowina - Czors'/lJn

. niebezpiecznym potluczeniem. Dlatego nie nalezy zjezdzac szyb'-
ko z góry po pierwszym sniegu i wykonywac trudnych ewolucji.
Niejeden narciarz przedwczesna brawura zamknal przed soba
na cala zime turystyczne szlaki narciarskie.

Dla ulatwienia poruszania sie turystom w terenie, zQStaly wy-
znalwwane szlaki turystyczne, Szlaki narciarskie znakowane sa
inaczej niz letnie. Wiele z nich jednak .pokrywa sie ze szla-
kami letnimi i lrorzysta z tych samych znaków.

Letnie znaki turystyczne malowane sa na dTZewach, kamie-
niach itp. w postaci barwnych pasów miedzy dwoma pasami
bialymi (patrz rysunek). Letnie drogowskazy PTTK malowane
sa tez na bialym tle; podaja one kierunek drogi i czas potrzebny
na przejscie szlaku oraz jego b~we.

Ostatnio na szlakach wylacznie zimowych, zjazdowych tzw.
nartostradach Komisja Turystyki Narciarskiej PTTK wprowa-
dzila nowy system znakowania zimowego, a mianowicie barwne
skrzywwane pasy na zóltym polu (patrz rysunek) oraz drogo-
wskazy na zóltym tle. W miejscach gdzie bardziej uczeszczane
szlaki narciarskie przebiegaja przez tereny otwarte, stosuje sie
znakowanie wysokimi tyczkami z zóltymi strzalkami kierunko-
wymi. NartQStrady o duzym nasileniu (np. w okolicach Kaspro-
wego) sa utrzymywane, przetorowywane po opadach snieznych
i stale dozorowane. Ponadto w miejscach o duzym nasileniu ru-
chu turystycznego wprowadzono narciarskde znaki ostrzegawcze
w formie trójkatnych tablic, malowanych na zóltym tle grana-
towym kolorem. W'liOry ich podaje zalaczony rysunek. Prócz
znaków kierunkowych, kazdy narciarz znac winien dobrze te
znaki, umieszczone na szlakach zimowych, nartostradach i le-
snych drogach, przed trudnymi i lawiniastymi przejsciami (np.
zlebami), oblodzonymi zakretami, nawisami i innymi przeszko-
dami.

Podczas wielkich opadów snieznych lub gwaltownych odwilzy,
kiedy istnieje niebezpieczenstwo lawin, wywiesza sie na schro-
niskach oraz w widocznych punktach górskich duze, trójkatne
flagi ostrzegawcze w kolorze zóUo-granatowym.

Znaki turystyczne sa wykonane z duzym nakladem pracy
spolecznej, oddaja tez nieocenione uslugi uczestnikom wycieczek,
zwlaszcza p6dczas .trudnych warunków atmosferycznych, dlatego
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PIERWSZA POMOC

remu klatke piersiowa. Przed przystapieniem do sztucznego od-
dychania nalezy ratowanemu wyjac jezyk z ust i przytrzymac,
aby nie wsunal sie z powrotem. W tym celu najlepiej uzyc
chustki do nosa. Stosujac ,;ztuczne oddychanie ratujacy kleka
okrakiem nad ratowanym zwrócony twarza do jego twarzy;
opiera dlonie na dolnej czesci klatki piersiowej, obejmujac ja
palcami z przodu i boków. Nachyla sie nastepnie nad ratowa-
nym i wywiera na jego klatke piersiowa ucisk trwajacy trzy
sekundy (w tym okresie odbywa sie wydech), po czym unosi sie
i przerywa ucisk na dwie sekundy (w tym okresie odbywa sie
wdech). Te rytmiczne ruchy nalezy wykonywac bez przerwy, az
ratowany zacznie oddychac sam.

Istniej jeszcze inny sposób stosowania sztucznego oddychania.
Przygotowania wstepne sa takie same. Nastepnie stajemy lub
klekamy za glowa ratowanego, zaleznie od tego, czy lezy on na
zlemi, czy na stole, i chwytamy obiema rekami za jego przedra-
miona, a konczyny górne dociskamy do klatki piersiowej. Ucisk
ten nalezy wykonac snnie, lecz lagodnie, aby nie polamac zeber
choremu. W tym czasie powietrze uchodzace z pluc wydaje cha-
rakterystyczny szmer sapniecia. Potem przenosimy konczyny
górne omdlalego pl'Ostujac je ponad glowa ratowanego. W tym
polózeniu pozostaje on dwie sekundy. Ruch ten.rozszerza klatke
piersiowa i sprawia, ze powietrze wpada do pluc ze znamien-
nym syczeniem. Zespól opisanych ruchów wykonujemy staran-
nie i miarowo okolo 12 razy na minute.

Drugiego sposobu sztucznego oddychania nie mozna stosowac
w wYipadku zlamania reki lub obojczyka chorego. Wówczas po-
sJugujemy sie pierwszym sposobem. Sztuczne oddychanie nalezy
nieraz kontynuowac przez kilka godzin, az chory zacznie sam
oddychac. Gdy jednak po przerwaniu sztucznego oddychania
na nowo sinieje i oddech mu ustaje, trzeba je wznowic.

Sztuczne oddychanie stosuje sie w wypadkach utraty przy-
tomnosci, gdy chory sam nie oddycha. Nie wolno stosowac sztucz-
nego odychania, gdy chory ma uszkodzona klatke piersiowa lub
jame brzuszna.

Porazenie sloneczne nastepuje na skutek bezposredniego dzia-
dania promieni slonecznych na odkryte czesci ciala, a przede
w,;zystkim na glowe i kark. Czlowiek porazony jest najczesciej
sino czerwony. Chorego nalezy umiescic w cieniu, porozpinac
i skrapiac dla ochlodze.nia zimna woda lub lekko nacierac snie-
giem, a jezeli nie oddycha - zastosowac sztuczne oddychanie.
Gdy chory przyjdzie do siebie i jest oslabiony, ma silne bóle

kazdy turysta powinien je szanowac, chronic 'przed zniszczeniem,
pouczac innnych o ich znaczeniu, usuwac drobne uszkodzenia
lub zglaszac zauwazone uszkodzenia w najblizszym osrodku tury-
stycznym lub schronisku PTTK.

Podczas zjazdu zwlaszcza na nartostradach nalezy trzymac
sie strony prawej. Wyprzedzajac slabego narciarza' trzeba od-
czekac na prosty, lagodny odci.nek i nie krzyczec, gdyz krzyk
moze przestraszyc slabego narciarza i spowodowac jego upadek,
ewentualnie zderzenie.

Na nartostradach wymijamy lewa strona tak, jak na drogach
jezdnych. Wymijany powinien usunac sie na prawa strone, czyli
dac przejazd wolny po swojej lewej.

Trudno sobie wyobrazic bardziej tragiczna sytuacje turysty
jak wówczas, gdy nie umie on udzielic pomocy towarzyszowi
wycieczki w razie nieszczesliwego wypadku. Dlatego kazdy tu-
rysta powinien zaznajomic sie dokladnie z podanymi ponizej
sposobami niesienia pierwszej pomocy w najczesciej spotykanych
wypadkach i zapamietac dobrze wystepujace przy nich objawy
oraz czynnosci, jakie nalezy przedsiebrac.

Omdlenie moze nasta.pic pod wplywem nadmiernego wysilku,
dlugiego stania, forsownego marszu, przemeczenia, glodU. Czlo-
wiek omdlaly jest blady, policz~i ma zapadniete, tetno slabe,
plytki oddech. Omdlalemu rozluznic ubranie i ulozyc go po-
ziomo lub z uniesionymi nogami, co powoduje wiekszy naplyw
krwi do mózgu. Twarz omdlalego nalezy spryskac zimna woda
lub lekko natrzec sniegiem. Jezeli omdlenie trwa dlugo i oddech
jest slaby, stosuje sie sztuczne oddychanie. Nieprzytomnemu nie
wolno wlewac do ust zadnych lekarstw. Dopiero gdy przychodzi
do siebie, zaczyna reagowac na podniety, otworzy oczy, mozna
mu podawac do ust lekarstwa na pobudzenie krazenia krwi i od-
dychania. Do najprostszych srodków. stosowanych w tym wy-
padku naleza: czarna kawa, silna herbata, cukier rozpuszczony
w duzej ilosci w wodzie, a z lekarstw krople waleriana, kardia-
zol lub inne srodki nasercowe.

Sztuczne oddycpanie jest naj skuteczniejszym srodkiem' przy-
wracajacym oddech. Omdlalego kladzie sie poziomo z glowa
odchylona w tyl, pod plecy podklada sie walek, aby uniesc cho-
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glowy, nie mozna zmuszac go do dalszego marszu. lecz zorgani-
zowac transport.

Oparzenie promieniami slonecznymi. Wiosenne promienie slo-
l1eczne maja duzo promieni pozafiolkowych i moga wywolac
zapalenie skóry o podobnym charakterze, jak oparzenie I i II
stopnia. Skóra przy oparzeniu jest czerwona. obolala, miejscami
pojawiaja sie pecherze wypelnione plynem surowiczym. Lecze-
nie: oklady z 5% taniny lub oklady ze zwyklej wody.

Ostre zapalenie oczu wystepuje zasadniczo w Arktyce i na lo-
dowcach, np. w Himalajach, gdzie odblask od lodowców wywo-
luje uraz oczu. Choroba objawia sie silnym przekrwieniem spo-
jówek, naczyniówek, obTzekiem, bólami, swiatlowstretem. Cho-
roba trwa okolo 3 dni. Leczenie: obandazowanie oczu i spokój
przez kilka dni. Oklady z wody olowiowej (octan olowiu). Zapo-
bieganie - uzywanie ciemnych, przydymionych okularów, nie
przepuszczajacych wielu promieni.

Zamarzniecie zdarza sie u osób wycienczonych dlugim bladze-
niem w czasie zimy, gdy zasna na mrozie. Z zamarznietym na-
lezy obchodzic sie bard7Jo ostroznie, aby mu nie polamac kru-
chych przez zamarzniecie czlonków. Nie wolno tez wnosic go do
ogrzanej izby. Ratowanie powinno sie rozpoczac na zimnie lub
w nie ogrzanej sieni. Cale cialo, a zwlaszcza konczyny nacieramy
sniegiem lub mokrymi chustkami. Gdy czlonki odtaja, stosujemy
sztuczne oddychanie i przenosimy zamarznietego do cieplejszego
pomieszczenia. Gdy zamarzniety zacznie sam oddychac i odzyska
przytomnosc, dajemy mu czarnej kawy, lub inny srodek na
wzmocnienie serca i ukladamy go w cieplej izbie. Nastepnie
transportujemy do szpitala lub oddajemy pod opieke najblizsze-
mu lekarzowi.

Odmrozenie cechuje sie utrata czucia i zbieleniem odmrozonej
czesci ciala. Najczesciej ona odmrozenie narazone sa uszy, nos.
policzki i palce u rak i nóg. Miejsca takie nalezy rozetrzec na
chlodzie suchym sniegiem i dopiero gdy zaczerwienia sie one,
wolno wprowadzic odmrozonego do cieplejszego pomieszczenia.
Jezeli mimo rozcierania czesci ciala wokól miejsca odmrozo-
nego sa sine i pokryte pecherzykami, nalezy niezwlocznie uciec
sie do pomocy lekarza.

Zasypanie lawina. U czlowieka zasypanego lawina, o ile bryly
lodu nie zmiazdza go, przychodzi poczatkowo do tzw. "pozornej
smierci". Czlowiek taki nde oddycha, bicia serca prawie nie sly-
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chac, tetno staje sie niewyczuwalne. Ratujac wydobytego spod
-lawiny, nalezy najpierw usunac mu z jamy ustnej i nosa snieg
oraz inne zanieczyszczenia np. ziemie, kosówke, czesci ubrania
itp., które dostawszy sie tam moga tamowac oddech. Gdy arogi
oddechowe sa uwolnione od przeszkód mechanicznych, wówczas
stosuje sie sztuczne oddychanie. Nalezy pamietac, ze w wypad-
ku zasypania lawina mozemy sie spotkac z calym szeregiem
obrazen zadanych przez spadajace kamienie lub bryly lodu. Nie-
rzadko zdarzaja sie zlamania konczyn itp.

t
Poszukiwanie zasypanych lawina sniezna. 'Gdy zdarzy sie nam,

ze bedziemy, swiadkami porwania narciarza przez lawine, nalezy
dokladnie sledzic ofiare wypadku i natychmiast po zejsciu la-
winy zatknac kijek wzglednie narte w miejscu, w którym ostatni
raz widzielismy porwanego, \!Istalajac przypuszczalny kierunek
dalszego zsuwania sie natciarza z lawina. ::-::Jastepnienatychmiast
zawiadomic o wypadku najblizszy posterunek Górskiego Ochot-
niczego Pogotowia Ratunkowego, wzglednie kierown~ka najbliz-
szego schroniska. O ile w po-
blizu znajduje sie wieksza gru-
pa narciarzy, nalezy wybrac
sposród nich najbardziej do-
swiadczonego, który zostaje
kierownikiem akcji ratunko-
I ej do czasu nadejscia druzy-
ny GOPR. Kierownik, wysyla
najlepiej jezdzacych narciarzy
dla zawiadomienia GOPR i do
najblizszego schroniska po
sprzet potrzebny do przeszu-
kiwania lawiny (lopaty, son-
dy, apteczke, toboggan, koce).
Pozostali pod komenda kie-
rownika przeszukuja lawinis-
ko - nie ruszajac kijka czy
narty zatknietych w miejscu,
w którym narciarz byl wi-
doczny po raz ostatni.

Po przywiezieniu sprzetu ratowniczego przystepujemy do
przeszukania lawiniska w nastepujacy sposób. Zaleznie od ilosci
obecnych,- kierownik dzieli uczestników akcji na grupy 11- 6-
osobowe. Grupom tym wyznacza (kijkami i nartami) teren, który
maja !przeszukac, dzielac go wzdluz biegu lawiny na pasy: Kaz-
dy poszukujacy dostaje sonde i na komende kierownika sonduje

Poradnik turysty narciarza - 5

SONDOWANlf LAWINY
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wbijajac ostroznie przy stopie sonde do sniegu od strony lewej
ku prawej w odstepach od 15 do 20 cm. Po przesondowaniu
swojego odcinka wszyscy posuwaja sie o 15 - 20 cm ku przodo-
wi i sonduja z kolei od prawej ku lewej.

W wypadku kiedy lawinisko
'jest glebsze od dlugosci sondy,
kopiemy rowy wzdluz lawiny
w odleglosci od 11/2- 2 m od
siebie. VI rowach tych nieza-
leznie od sondowania w dól
sondujemy na boki. W wy-
padku kiedy sonda natrafi na
opór, nalezy natychmiast w
tym miejscu kopac i stwier-
dzic, co bylo przyczyna opo-
ru pod sonda. Poszukiwanie
trwa az do skutku.

Obowiazkiem komendanta
jest poslac 'natychmiast po le-
karza.

Zlamanie konczyny. Przy
zlamaniu konczyny nalezy pa-
mietac o jej usztywnieniu ,przed
transportem chorego. US3tyW-
nienie konczyny górnej jest

Sondowanie lawiny latwiejsze. Wystarczy cala kon_
. czyne przybandazowac mocno

do tulowia. Do usztywnienia nogi stosuje sie specjalne
druciane szyny. Zlamana konczyne owija sie w ligni-
ne, podklada szyne i owija mocno bandazem. W braku szyny,
mozna zastapic ja deszczulka, patykiem lub kijkiem narciarskim,
\\' ostatecznosci przywiazac jedna noge do drugiej. W razie trans-
portu bez usztywnienia. ocieranie sie kosci powoduje ból i moze
sp()wodowac przemieszczanie odlamków kosci orai otwarte zla-
manie. Przy transporcie nalezy chorego cieplo okryc, szczególnie
uszkodzona konczyne, aby przy tej okazji nie odmrozic mu
palców.

Zlamanie kregoslupa wywoluje zazwyczaj smierc na miejscu.
Jezeli zachodzi podejrzenie uszkodzenia lub zlamania kregoslu-
pa, nalezy przymocowac chorego bandazami do twardej deski
lub noszy w pozycji na wznak i tak transportowaC. Chodzi o to,
aby uszkodzony kreg w raz.ie poruszania sie nie ucisk~l rdzenia.

Tamowanie krwawienia. Pierws7.1\ nccu\ p17:y krwotoku
jest zawsze zatomowanie uplywu krwi, potem mozna dopiero
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usztywniac zlamane czlonki, czy przywracac choremu przytom-
nosc. Przed zatamowaniem krwotoku nie wolno pobudzac akcji
serca. Omdlenie ratuje niejednokrotnie zycie rannego, bo przy
omdleniu jest slabe cisnienie krwi. Przyprowadzony do przy-
tomnosci ranny skrwawi sie o wiele szybciej. Pamietajmy, ze
czasem juz utrata wiecej niz pól litra krwi moze spowodowac
!imierc, a utrata litra krwi grozi zawsze natychmiastdwa smier-
cia.Krwawienie moze byc zylne, tetnicze i z naczyn wloskowa-
tych. Tetnice przewodza krew od serca, dlatego przy krwawie-
niu tetniczym krew jest jasnoczerwona i tryska rytmicznie.
Krew zylna ma barwe ciemnoczerwona, prawie czarna, i cieknie
równomiernie. Natomiast krew z naczyn wloskowatych siapi
kropelkamL

Krwotok mozemy tamowac w miejscu krwawienia albo w in-
nym miejscu odpowiednio wybranym w zaleznosci od rodzaju
i miejsca krwawienia. Przy mniejszych rankach tamujemy krwo-
tok w miejscu krwawienia za pomoca opatrunku uciskowego.
Ucisk powoduje zacisniecie swiatla naczyn krwionosnych i usta-
nie krwawienia. Przy opatrunku uciskowym robi sie taII1lpOn
z mocho zgniecionej waty lub ligniny. Do srodka tamponu wci-
snac mozna cos twardego np. kamien. Tampon musi byc otoczo-
ny gaza sterylizowana, nalezy bardzo uwazac na to, zeby na
rane przychodzila tylko ta gaza. Tampon wciska sie w rane i sil-
nie banadazuje.

Tamowanie krwotoku poza miejscem zranienia stosuje sie
w razie wielkiego krwawienia tetniczego konczyn lub w przy-
padku gdy nie daje wyniku uciskanie rany tamponem. W orga-
nizmie jest kilka miejsc, w których mozemy tamowac krwotok
w miejscu wyboru. Przy krwawieniu konczyny górnej tamujemy
krwotok w miejscu wyboru, zakladajac tzw. opaske uciskowa
Esmarcha w polowie ramienia. Tetnice mozna ucisnac tylko na
kosci. W ramieniu kosc jest jedna, w przedramieniu ponizej
lokcia mamy dwie kosci i tetnica przechodzi pomiedzy nimi. Dla-
tego w celu ucisniecia tetnicy wybieramy ramie. Pod opaske na
tetnicy mozemy podlozyc tampon (nie musi on byc sterylny,
gdyz nie 'przychodzi na rane), który umozliwi lepsze jej uci-
sniecie. Opaske nalezy nakladac na konczyne uniesiona do góry.
Po nalozeniu opaski powinno ustac zupelnie krwawienie z rany.
Nie nalezy uciskac rany za pomoca sznurka lub drutu, gdyz
mozna spowodowac uszkodzenie nerwów. Podobnie postepujemy
z konczyna dolna z tym, ze opaske Esmarcha zakladamy na udo.

Tamowanie krwawienia w miejscu wyboru jest o tyle nie-
praktyczne, ze opaske uciskowa na konczyny mozna stosowac
tylko na 1,5 do 2 godzin, gdyz po uplywie tego czasu nastepuje



abumarcie kanczyny. Tamujemy wiec najpierw w miejscu krwa-
wienia, a dapiera gdy to nie skutkuje - w miejscu wyboru.
Drabne krwawienia na twarzy (nawet tetnicze) tamujemy apa-
trunkiem ucisko.wym.

Krwawienie z twarzy mazna tez tamowac w miejscu wybaru,
uciskajac palcami tetniczke na szczece z jednej -lub z drugiej
strany. W razie krwawienia czala mazna uciskac tetniczke prze-
biegajaca na skroni.

W wypadku uszkadzenia czaszki palaczonego. z krwawieniem
nie walna ro.bic apatrunku ucisko.wega. Zewnetrzne krwawienie
górne na glawie mozna wstrzymywac bandazujac ja mocno. do-.
kala. Opatrunek achraniajacy rabimy, gdy zachodzi o.bawa wci-
snieCia uszkodzonej kosci da mózgu, co. maze wywalac porazenie,
a nawet natychmiastowa smierc.

Oczyszczanie rany. Jezeli w ranie w poblizu tetnicy tkwia ja-
kies ciala abce,- ta nie wolna ich wyjmawac. Jest to. naturalny
tampan, który wstrzymuje krwawienie. Rany sie nie myje.
Oczyszcza ja sama krew. Jezeli w ranie tkwia jakies zanieczysz-
czenia, jak ziemia, liscie, mozna je delikatnie usunac (np. czysta
gaza). Potem zasypuje sie rane proszkiem cibazolowym, zaklada
gaze, bandatuje. Ran glebokich i szeraka atwartych nie nalezy
jadynawac. Jadynujemy tylko. rany plytkie (atarcie naskórka
na niewielkiej przestrzeni) zanieczyszczane ziemia.

Wstrzas (szak). U mIodych, silnych ludzi pod wplywem urazu,
bólu, strachu maze przyjsc da pewnego.radzaju utraty przyto.m-
nasci. Czlawiek, który ulegl wstrzasawi, choc maze mówic, bywa
aciezaly. blady i nieczuly na ból, ma niepokój w oczach. Pierw-
sza pamac palega na ulozeniu charega wygadnie w cieplym
akryCiu i jezeli chary maze lykac, nalezy dawac mu cieple plyny.
Jezeli nie .oddycha, stasuje sie sztuczne oddychanie. Charega na-
lezy jak najpredzej addac pod o.pieke lekarska.

Transpart cho.rego.. W ra~ie stwierdzenia wypadku, pa którym
narciarz nie maze datrzec do. schro.niska lub o.siedla a wlasnych
silach, nalezy natychmiast zawiadamic a tym najblizszy po.ste-
runek GOPR wzglednie najblizsze schranisko (padajac swaje
nazwiko, radzaj, miejsce wypadku), skad dla przewiezienia cha-
rego nalezy zabrac tOboggan i kace araz apteczke.

Chorego. kladziemy na to.bo.ggan, o.tulajac go. szczelnie kacami,
aby mu bylo. cieplo. i przymaco.wujemy da tobo.gganu. Nastepnie
zwazimy charega do. najblizszego schroniska lub osiedla, zwaza-
jac, by transport odbywal sie lagodnie, bez wstrzasów, i odda-
jemy go. w rece lekarza, wzglednie o.so.by, która maze udzielic
pierwszej pamacy.
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(A) Toboggan do. zwooemia ofia,r 'WY'pad1w. - nowy polsk1model z dy-
szelkami. (B) Transport o.fJary wypadku. (C) To.boggan proWizoryczny ze
zlaczanych nart. (D) Dawny typ tobo.gganu. (E) Bambus z siatka da

zno.szenia.

O ile wypadek ma miejsce w takich warunkach, ze nie mazna
zawiadamic GOPR, ani tez sprawadzic SPI'Zetu ratunko.wego. ze
':ichraniska, nalezy udzielic pomocy pasiadanymi sro.dkami, zbu-
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HISTORIA NARCIARSTWA

NARCIARSKIE TERENY TURYSTYCZNE W POLSCE
Góry Izerskie
Ka'l'konosQ:e
RUdawy JanolWickie
Góry Kaczawskie
Góry Sowie
Góry Stolowe
Góry Bystl"Zyckie
Sleza
Grupa Snieznika
Beskid Sla5iki
Beskid Maly
BeskLd Wysoki
Gorce i Beskid Wyspowy
Pieniny
Beskdd Sadecki
Beskid Niski
Bieszczady Zachodnie
Tatry .
GórySwietOtkJrzyskie
WzgÓNa Kartuskie
WzgÓ1"za Wyzyny PO'jezierza Mazursl,iego

dowawszy prowizoryczny toboggan z nart (jak. na rysunku),
odziac chorego W zapasówke, wzglednie zwierzchnia odziez obec-
nych narciarzy i natychmiast przewiezc do lekarza.

SPIS RZECZY

GOPR

Wzrastajacy gwaltownie z roku na rok ruch narciarsko-tury-
styczny sprawil, ze na uczeszczanych terenach musialy powstac
specjalne punkty ratunkowe dla udzielania pomocy w razie wy-
padku. Na terenie Tatr, gdzie z wypadkami tymi spotykamy sie
najczesciej, akcje ratowania i niesienia pierwszej pomocy pro-
wadzilo Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunlwwe, w' skrócie
TOPR. TOPR powstalo w roku 1909, poczatkowo jako Sekcja Ra-
townicza Zakopianskiego Oddzialu Polskiego Towarzystwa Ta-
tI"zanskiego, a obecnie wcielone zostalo w ramy PTTK jako Gór-
skie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe, w skrócie GOPR.

Zadaniem GOPR jest niesienie pierwszej pomocy ofiarom wy-
padków górskich, poszukiwanie zaginionych turystów, zabezpie-
czenie i znoszenie zwlok ofiar z trudno do»tepnych terenów gór-
skich. Czlonkowie Pogotowia pelnia swe obowiazki zasadniczo
bezplatnie i rekrutuja sie z aktywistów-turystów, którzy w kaz-
dej chwili na wezwanie kierownictwa Pogotowia udaja sie na
pomoc ofiarom gór.

W ciagu wieloletniego istnienia Pogotowie zapisalo sie chlubna
karta w dziejach turystyki wysokogórskiej. Jemu to zawdziecza
zycie setki turystów, nieswiadomych niebezpieczenstw górskich,
jak równiez i wytrawnych taterników.

W ostatnich latach na skutek wzmozonego narciarskiego ru-
chu turystycznego, który przyniósl ze soba wieksza jak dotych-
czas ilosc wypadków, powstalo w Tatrach i w innych pasmach
górskich szereg stalych zimowych punktów ratowniczych.. Ekipy
ratownicze sa' specjalnie wyszkolone i wyposazone w nowocze-
sny sprzet ratowniczy, jak toboggany, liny, czekany, raki, haki,
apteczki stale i podreczne.

Oprócz wymienionych ekip w schroniskach górskich od Tatr
p::>'Sudety pelnia sluzbe ratownicza przeszkolone przez GOPR
zalogi schronisk PTTK, a wszystkie schroniska górskie i nizinne
wyposazone sa w apteczki i potrzebny dla danego terenu sprzet
nitowniczy.

Orliokie

WYCIECZKI NAROIARSKIE ,

'Rozwój turystY'ki JlarciaJrskiej
Cele ~cieczek Jlarciarskich
RocllLa1e wy,cieczek:
Przygoto,wall1Jie wyc;ecz'ki
Przeprowadzenie wycieczki
Niebe7lpieczenstwo lawin i mgly
Gatunki sniegu
Lawiny
Mgla
Pomoc 'W górach
Ochrona przy,rody
Górsita i Nizinna Odznaka Turyslyczna

EKWIPUNEK NARCIARZA
Ubiól' narciarza
Plecak .
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Chlebak

Wyposazenie plecaka I ekwipunek na 7-dniowa wycieczke
Przechowywanie i konserwacja ekwipunku

SPRZET NARCIARSKI

Narty
Wiazania
Montaz nart
Sprawdzenie sprzetu
Kijki
Dziób alumin:owy
Reperaturka
Foki
Raczki
Raczki wysokogórskie .
Czekan
Lina
Splwór
Namiot , . -.
Igloo
Konserwacja sprzetu

SMAROWANIE NART.
Cel smarowania nart
Smary
Lakier

Sposób uiyc;ia smarów
DOMOWY WYROB SMAROW
ZAPRAWA TURYSTYCZNA
ZNAKI NA TURYSTYCZNYCH SZLAKACH NARCIARSKICH
PIERWSZA POMOC

Omdlenie
Sztuczne oddychanie
Porazenie ~Ioneczne
Oparzenie promieniami slonecznymi
Ostre zapalenie oczu
Zamarzniecie
Odmrozenie
Zasypanie lawina
Poszukiwanie zasypanych lawfna sniezna
Zlamanle konczyny
Tamowanie krwawienia
Oczyszczanie rany

Wstrzas . o 0_. o
Transport chorett o o'a. o
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