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			Informacje praktyczne

			Letnia turystyka piesza 

			„W góry, w góry, miły bracie, tam przygoda czeka na cię” – pisał kiedyś Wincenty Pol. Ale żeby wycieczka w góry sprawiła nam więcej radości niż trudu, musimy się do niej przygotować. Na początek należy dobrze zaplanować trasę – pomocny w tym będzie nasz przewodnik, trzeba jednak pamiętać, że podstawowym i niezbędnym wyposażeniem każdego turysty pozostaje kompas i dokładna mapa turystyczna. 
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			Opisane w przewodniku trasy są w większości z punktu widzenia pieszej turystyki górskiej stosunkowo łatwe i bezpieczne. Wyjątek stanowi przede wszystkim trasa na Rysy, także trasa na Babią Górę nie jest pozbawiona trudności. Zdobywając najwyższe szczyty sudeckie, takie jak Śnieżka i Śnieżnik, również należy zachować daleko idącą rozwagę i odpowiednio się do wycieczki przygotować. Niemniej jednak – poza trasami na Rysy i Babią Górę – nie ma szlaków eksponowanych, brak tu skalnych ścian i urwisk. Trudnością mogą być co najwyżej strome, długie podejścia. 

			Stoki większości pasm porastają zwarte lasy reglowe, subalpejskie łąki występują w masywie Babiej Góry, w Karkonoszach, na Śnieżniku Kłodzkim, zaś najlepiej wykształcone – w najwyższych partiach Bieszczadów. W innych grupach górskich wędrówkę urozmaicają widokowe polany – słyną z nich zwłaszcza pasma Beskidów. 

			Większość tras turystycznych przebiega po leśnych lub polnych drogach i ścieżkach. Gęsta sieć szlaków znakowanych (i w większości pasm górskich licznych nieznakowanych dróg wiejskich) umożliwia realizowanie dowolnych wariantów wycieczek. Turystykę ułatwiają położone w górach schroniska, choć wiele mniej popularnych pasm górskich jest ich zupełnie pozbawiona. Poza tym można nocować w otwartych szałasach, spotykanych w niektórych pasmach, i w namiocie – biwak na jedną noc można rozbić niemal wszędzie poza terenem parków narodowych, a na obszarach chronionych w specjalnie wyznaczonych miejscach (np. przy niektórych schroniskach). W podgórskich kurortach funkcjonują pensjonaty i hotele, w mniejszych miejscowościach nocleg zapewniają gospodarstwa agroturystyczne. 

			Pogoda 

			Pogoda to główny czynnik warunkujący funkcjonowanie turysty w górach. Przede wszystkim od niej zależy, czy wycieczka będzie przyjemnością, czy „walką o przetrwanie” i czy uda się bezpiecznie wrócić do domu. O pogodzie w górach z całą pewnością można powiedzieć jedno – bardzo szybko ulega zmianie: wychodząc rano na szlak, trzeba być przygotowanym na wszystkie możliwe warunki – od upału po kompletne załamanie pogody. 

			Zjawiskiem najczęściej zaskakującym turystów jest deszcz. Gdy zaczyna padać, kamienie na szlakach stają się śliskie, spada temperatura i zdecydowanie pogarsza się widoczność. Wędrówka w mokrych butach i skarpetkach zwiększa ryzyko odparzenia i obtarcia stóp, zaś dłuższy kontakt ciała z przemoczonym ubraniem może, podczas wietrznej pogody i niskiej temperatury powietrza, prowadzić do wychłodzenia organizmu. 

			Innym czynnikiem utrudniającym wędrówkę jest mgła (mylona czasem z nisko wiszącymi chmurami, spowijającymi szczyty). We mgle widoczność spada często praktycznie do zera, co powoduje, że nawet doświadczeni, znający drogę turyści mogą się zgubić. Orientacja jest wtedy bardzo utrudniona, niełatwo utrzymać kierunek marszu (jeśli idzie się bez ścieżki) i prawidłowo ocenić odległość do niewyraźnie widocznych obiektów. 

			Na odkrytych grzbietach i rozległych polanach często wieje porywisty wiatr, który potęguje uczucie zimna, w lesie zaś stwarza zagrożenie związane z obłamywaniem gałęzi lub pokładaniem całych drzew (wiatrołomy i wiatrowały). 

			Bardzo dużym zagrożeniem są występujące w lecie (zwłaszcza w czerwcu i lipcu) gwałtowne burze, którym czasem towarzyszą gradobicia. Występują one najczęściej w upalne dni, w godzinach popołudniowych. Zbliżającą się burzę można rozpoznać po parnej, bezwietrznej pogodzie, na niebie zazwyczaj już od rana zbierają się duże kłębiaste chmury o ciemnych podstawach, gdzieniegdzie przypominające kształtem kowadła, dają się też słyszeć przytłumione, dalekie pomruki. W takich warunkach lepiej w ogóle nie planować wycieczek w wyższe partie gór. 

			Jednym z istotnych elementów pogody, który ma ogromny wpływ na warunki turystyczne w górach, jest śnieg, także dla osób niezajmujących się turystyką zimową. Nawet na początku lipca (szczególnie w Tatrach) w wyższych partiach gór utrzymuje się pokrywa śnieżna, a świeży śnieg potrafi spaść już w październiku (w Tatrach przez cały rok). Wiosenny śnieg to zazwyczaj ciężka, rozmoknięta breja, w której łatwo przemoczyć nawet dobre buty i się pośliznąć. Ponadto wędrówka w mokrym, głębokim śniegu jest bardzo mozolna, wyczerpująca i czasochłonna. 

			Zagrożenia 

			Do pierwszej grupy zagrożeń należą niesprzyjające czynniki pogodowe, omówione już pokrótce w podrozdziale Pogoda. W tym miejscu warto przypomnieć raz jeszcze – podczas deszczu, a zwłaszcza we mgle, w chmurach lub w śnieżycy gwałtownie spada widoczność, co może prowadzić do problemów z orientacją w terenie i w efekcie – do zgubienia się. Wszystkie wspomniane zjawiska utrudniają i spowolniają wędrówkę, u niektórych osób mogą wywoływać spadek kondycji psychicznej, a czasem grozić wychłodzeniem organizmu (dlatego zawsze trzeba mieć w plecaku coś ciepłego i suchego do okrycia, warto też zabierać ze sobą termos z herbatą). Podobne zagrożenia pojawiają się też wtedy, gdy konieczne jest kontynuowanie wędrówki po zmroku. Aby uniknąć takich sytuacji, należy przede wszystkim dobrze planować wycieczki – zgodnie z własnymi możliwościami fizycznymi (typowe tempo marszu to ok. 1 km/15 min po terenie płaskim i 1 km/20 min pod górę; do czasu wędrówki „netto” należy doliczyć postoje i pewien zapas czasu), do których dostosowuje się długość trasy oraz jej trudność (różnica wysokości i in.). Na szlak trzeba wyruszyć odpowiednio wcześnie, tak by do celu dotrzeć co najmniej godzinę
przed zmrokiem. 

			Wracając do czynników pogodowych – jednym z prawdziwie niebezpiecznych zjawisk są burze, którym towarzyszą silne wyładowania elektryczne. W przypadku zaskoczenia przez burzę trzeba jak najszybciej zejść z eksponowanych grzbietów, najlepiej do gęstego lasu (co jednak nie chroni całkowicie przed porażeniem piorunem, a jedynie zmniejsza ryzyko jego wystąpienia). Gdy przemieszczenie się niżej jest niemożliwe, należy usiąść na plecaku (najlepiej w niskich, krzaczastych, rozległych zaroślach) i skulić się w kłębek, tak aby być odizolowanym od ziemi. Nie wolno chronić się przy samotnych skałach lub drzewach oraz w bezpośrednim pobliżu cieków wodnych. Znane są przypadki ludzi, którzy przeżyli uderzenie pioruna, niestety zwykle kończy się ono śmiercią. 

			Spotkania oko w oko z dzikimi zwierzętami należą raczej do rzadkości – poza Tatrami, gdzie niedźwiedzie mogą zaczepiać turystów. Wilki żyją w Tatrach oraz w Gorcach, Beskidzie Niskim i Bieszczadach, pojawiają się również w Beskidzie Sądeckim oraz Żywieckim. Wbrew obiegowej opinii nie stanowią one zagrożenia dla ludzi. W dużych kompleksach leśnych, szczególnie w rejonach podgórskich, można napotkać dzika. Dzikie zwierzęta unikają jednak ludzi i nie atakują, jeżeli nie są zaczepiane. Groźne może być jedynie spotkanie „z zaskoczenia”, zwłaszcza kiedy zwierzęciu towarzyszą młode, których będzie w takim wypadku bronić instynktownie. Widząc dzikie zwierzę, nie należy do niego podchodzić (np. żeby zrobić zdjęcie), ale pozwolić mu uciec lub samemu wycofać się spokojnie, bez wykonywania gwałtownych ruchów. Przysłowiowa ucieczka na drzewo nie ma sensu w przypadku niedźwiedzia, po drzewach chodzą one bowiem doskonale. Atakującemu niedźwiedziowi można rzucić plecak – może nim się zainteresuje, w skrajnym przypadku należy położyć się i zwinąć w kłębek, leżąc nieruchomo i chroniąc głowę oraz szyję rękoma – jest szansa, że zwierzę zrezygnuje z ataku. 
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			W praktyce dużo większe zagrożenie stanowią żmije wygrzewające się na ścieżkach, płaskich kamieniach, płatach ubitej nagrzanej ziemi itp. By zminimalizować ryzyko ukąszenia, należy zawsze nosić buty z wysoką, sztywną cholewką, po ścieżkach i wśród wysokich traw poruszać się nieśpiesznie, normalnym krokiem (by dać żmii szansę na ucieczkę) oraz unikać nieostrożnego penetrowania zakamarków ruin chałup, zarośniętych, pełnych wykrotów głazowisk i innych miejsc preferowanych przez te gady. W razie ukąszenia należy jak najszybciej postarać się o pomoc lekarską. 

			Wędrując przez lasy, można natrafić na gniazda os lub szerszeni. W takiej sytuacji również należy spokojnie się oddalić. Niszczenie gniazd jest zabronione, poza tym przebywanie w ich bezpośrednim pobliżu, dotykanie itp. skutkuje bardzo często atakiem owadów, który może mieć dla intruza opłakane skutki (dla osób uczulonych na jad może zakończyć się nawet śmiercią!). 

			Ostatnią grupę zagrożeń stanowią trudności terenowe – na kamienistych ścieżkach, wykrotach, w zasypanej liśćmi błotnistej koleinie itp. łatwo potknąć się lub pośliznąć, a w efekcie poturbować się lub skręcić nogę. Prawdopodobieństwo podobnego wypadku nie różni się jednak bardzo od ryzyka skręcenia nogi na miejskim krawężniku lub na schodach własnego domu. Przed takimi kontuzjami najlepiej zabezpiecza odpowiednio dobrane obuwie (zob. s. 11) oraz ostrożność i wyobraźnia, które na co dzień powinny towarzyszyć każdemu turyście. 

			Poważniejsze zagrożenia związane z ukształtowaniem terenu dotyczą najwyższych pasm górskich, głównie Tatr – upadek z urwiska skalnego czy też uderzenie przez spadające odłamki skalne. Trzeba jednak pamiętać, że bardzo strome i przepaściste są również północne zbocza Babiej Góry, po których podchodzi się na szczyt trudnym szlakiem zwanym Percią Akademików. 

			Ubiór i ekwipunek 

			Odzież. Największy komfort podczas wędrówki zapewniają tkaniny „aktywne”. Sprawdzony zestaw składa się z cienkiego „oddychającego”, dobrze przylegającego do ciała podkoszulka i – przy ładnej pogodzie noszonych zwykle w plecaku – grubszej bluzy polarowej, odpornych na deszcz, śnieg i wiatr długich spodni oraz kurtki wykonanych z którejkolwiek dostępnej na rynku membrany. Należy pamiętać, że taki zestaw odzieży „aktywnej” działa tylko wtedy, gdy jest kompletny. 

			Lepiej unikać typowych, łatwo nasiąkających tkanin w rodzaju bawełny lub flaneli –
w krótkim czasie magazynują one dużą ilość wody, schną zaś bardzo długo i „niechętnie”. Z tych samych względów odradza się spodnie z materiałów typu dżins, sztruks lub podobnych. 
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			Decyzja o wybraniu się na szlak zapada zazwyczaj w ciepły, letni dzień. Łatwo wówczas zapomnieć o tym, że w górach temperatura jest zwykle o kilka stopni niższa i często wieje silny wiatr. Rozpoczynając wycieczkę w zacisznej dolinie, trzeba być przygotowanym na to, że wyżej warunki mogą być dużo gorsze. Należy też pamiętać, że pogoda w górach bywa często bardzo niestabilna. Zdarza się, że niewielkie, urocze obłoki przekształcają się w szarobure chmury deszczowe lub burzowe wręcz „na oczach” wędrowca. W taki dzień turysta może doświadczyć bardzo zmiennych warunków – od rześkiego pogodnego poranka, poprzez poprzedzający burzę parny upał, po porywisty wiatr i spadek temperatury pod koniec dnia. 

			Dlatego każdy turysta powinien być zawsze wyposażony we wspomnianą wyżej turystyczną kurtkę przeciwdeszczową lub przynajmniej pelerynę, które w razie nagłego załamania pogody pozwolą zabezpieczyć się przed zupełnym przemoczeniem. Obowiązkowo trzeba też mieć w plecaku coś ciepłego – jeśli nie polar, to chociaż ciepły sweter lub grubą koszulę z długim rękawem oraz długie spodnie. 

			Dobrym pomysłem jest zabranie nawet na jednodniową wycieczkę zapasowej koszulki i dodatkowej pary skarpetek. Również na letnie wędrówki warto pakować do plecaka cienką czapkę i rękawiczki, szczególnie wybierając się na najwyższe opisane w przewodniku szczyty: opady śniegu nawet latem w najwyższych partiach Tatr nie są niczym niezwykłym, również na Babiej Górze oraz w Karkonoszach temperatury mogą wówczas spadać do zaledwie kilku stopni powyżej zera. Zawsze należy mieć też ze sobą chroniące przed słońcem nakrycie głowy. 

			Buty. Najlepsze jest obuwie trekkingowe, skórzane lub wykonane z użyciem tkanin „aktywnych”, stworzone specjalnie do chodzenia po górach. Takie buty są wygodne i trwałe, mają podwyższoną, wiązaną cholewkę, która chroni kostkę przed kontuzją, oraz dosyć sztywną, głęboko urzeźbioną podeszwę (najlepiej typu „wibram”) dostosowaną do górskiego, często śliskiego i błotnistego podłoża. Zdecydowanie nieodpowiednim obuwiem na górskie wycieczki są wszelkiego rodzaju adidasy, trampki i tenisówki, a tym bardziej sandały lub klapki, choć upalne, wakacyjne dni często prowokują do wyboru takiego obuwia. Buty tego typu nie chronią stawu skokowego, który bardzo łatwo można skręcić na nierównościach ścieżki, jednak najistotniejszy jest fakt, że nie mają one odpowiedniej, trzymającej się podłoża podeszwy. Pośliźnięcia są najczęstszą bezpośrednią przyczyną wypadków w górach. Są one zazwyczaj spowodowane śliskimi butami i nieostrożnością turystów. 

			Plecak. Na jednodniowe wypady wystarczy zwykły „miejski”, kilkunastolitrowy, natomiast na wycieczki dłuższe najlepiej sprawdzi się plecak o pojemności 30–60 l z wewnętrznym stelażem, regulowanym systemem nośnym i pasem biodrowym. Pas biodrowy należy wyregulować tak, by ciężar plecaka spoczywał przede wszystkim na biodrach – pasy naramienne pełnią głównie funkcję stabilizującą. 

			Kompletowanie wyposażenia na wielodniową wycieczkę najlepiej zacząć odpowiednio wcześnie, dzień lub dwa przed wyjazdem. Na samym dnie należy umieścić śpiwór – będzie on działać jak amortyzator przy stawianiu plecaka na ziemi, ponadto dzięki takiemu rozwiązaniu będzie można siadać na dolnej części plecaka bez obawy o uszkodzenie bardziej delikatnych przedmiotów. Kolejną warstwę (nad śpiworem) powinna stanowić zapasowa odzież. Przedmioty ciężkie (żywność i in.) należy umieszczać blisko pleców, raczej w dolnej niż w górnej części plecaka (nie wyżej niż środek ciężkości ciała). Ekwipunek musi być ułożony możliwie symetrycznie w taki sposób, aby równomiernie obciążał obie strony ciała (a plecak się nie przechylał). 

			Do rzeczy, które powinny być zawsze pod ręką (łatwo dostępne, czyli w praktyce – w klapie plecaka lub bezpośrednio pod klapą), należą: czołówka, czapka, kurtka przeciwdeszczowa, żywność i napoje do spożycia po drodze, papier toaletowy. Bezpośrednio przy sobie nosi się zwykle mapę i kompas oraz okulary przeciwsłoneczne. 

			Wszystkie rzeczy delikatne lub „kluczowe” (m.in. dokumenty, apteczka, telefon komórkowy, czołówka, śpiwór, zapas suchej odzieży) muszą być należycie zabezpieczone przed zamoczeniem i uszkodzeniami mechanicznymi. 
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			Apteczka. Bardzo istotnym elementem ekwipunku, który zawsze należy mieć przy sobie, jest podstawowa apteczka. Podczas wycieczki nietrudno o zadrapanie czy obtarcie. Kilka plastrów z opatrunkiem i woda utleniona (lub inny preparat odkażający) bardzo się wtedy przydają. Na wypadek poważniejszych urazów należy mieć ze sobą elastyczny bandaż, gazę jałową i maść na stłuczenia. W każdej apteczce muszą się też znaleźć silne środki przeciwbólowe. Gdy planowany wypad w góry jest dłuższy niż jeden dzień, warto zabrać również leki na przeziębienie (przeciwgorączkowe, na gardło itp.) oraz leki gastryczne. Przydatne są też preparaty odczulające (nie mogą o nich zapomnieć alergicy!) oraz preparaty przeciw komarom i innym nieprzyjemnym owadom, w tym żele lub maści łagodzące skutki ukąszeń. Osoby regularnie przyjmujące leki muszą pamiętać o zabraniu ich odpowiedniego zapasu. 

			Mapa, kompas i GPS. Już w trakcie planowania wycieczki należy przestudiować odpowiednią mapę – obejrzeć przebieg trasy, ocenić jej trudność, przewidzieć możliwości skrócenia itp. – a potem obowiązkowo zabrać ją ze sobą w góry. Mapa ułatwia orientację w terenie, można z niej wyczytać wiele przydatnych w czasie wędrówki informacji, zarówno geograficznych lub krajoznawczych, jak i praktycznych, takich jak choćby położenie najbliższego schroniska i kolor prowadzącego do niego szlaku. 

			Bardzo przydatnym narzędziem (mówiąc ściślej: dopełnieniem mapy) jest kompas. W terenie otwartym lub w gęstym lesie, wszędzie tam, gdzie turysty nie prowadzi wydeptana ścieżka (lub gdzie ma on do wyboru kilka nieznakowanych ścieżek), także we mgle lub po zmroku jest on po prostu niezbędny – pozwala określić kierunek marszu. W innych warunkach może służyć do wyznaczenia położenia względem widocznych punktów odniesienia. 

			W ostatnich latach coraz popularniejszy staje się system nawigacji satelitarnej GPS (Global Positioning System), dostępny też jako aplikacja w smartfonach. Dzięki odbiornikowi GPS można w bardzo dokładny sposób określić swoją pozycję (odniesioną do współrzędnych geograficznych) oraz ustalić kierunek marszu. GPS dobrze działa na otwartych przestrzeniach, jednak może być zawodny w gęstym lesie i głębokich dolinach, gdzie sygnał satelitarny bywa zagłuszony. Warto pamiętać, że zazwyczaj w smartfonach odbiornik pozycji GPS nie jest tak precyzyjny jak w osobnych urządzeniach GPS – do dokładniejszego określenia pozycji jest w smartfonie niezbędny nie tyko sygnał satelitarny, ale i zasięg telefonii komórkowej. Mimo to smartfon, zaopatrzony w odpowiednią aplikację – jakich obecnie dużo na rynku, zarówno wersjach bezpłatnych, jak i płatnych z dokładniejszymi mapami off-line – może z powodzeniem zastąpić mapę. Oczywiście nie można zapomnieć o tym, by dało się w aplikacji pobrać mapy, tak, by można było z nich korzystać również off-line, a także o odpowiednim naładowaniu baterii.

			Wszystkie te akcesoria mają pomóc turyście nie zgubić się w terenie, jednak nie zastępują one myślenia, gdzie i jak iść. Nawet GPS jest zawodny, nie mówiąc już o samej mapie czy nieumiejętnie obsługiwanym kompasie. Zawsze trzeba uważnie obserwować szlak, ścieżkę i teren wokół, a w przypadku utraty orientacji postarać się wrócić do ostatniego miejsca, gdzie widoczny był znak. Szczególnie należy uważać w czasie mgły lub po zmroku na rozległych polanach, gdzie nie zawsze widać oznakowanie i łatwo zboczyć w niewłaściwą drogę. W przypadku zagubienia, gdy zupełnie nie wiadomo, w którą stronę pójść, najlepiej konsekwentnie iść w dół – w polskich Karpatach czy Sudetach wcześniej czy później dojdzie się do leśnej stokówki lub drogi w dolinie, a nią – do wsi. W każdej poważniejszej sytuacji lepiej nie ryzykować i wezwać na pomoc GOPR. 
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			Stuptuty i kije trekkingowe. Na górskich szlakach bardzo częstym towarzyszem wędrówki jest błoto, a wczesną wiosną płaty mokrego śniegu. Aby nie ubrudzić i nie przemoczyć zbyt szybko butów oraz dolnych fragmentów nogawek spodni, warto wyposażyć się w ochraniacze (stuptuty) – „rękawy” z nieprzemakalnego materiału, zapinane wokół łydki i odpowiednio mocowane do podeszwy i noska buta. Ochraniacze zapobiegają także dostawaniu się do wnętrza butów śniegu, igliwia itp. 

			W ostatnim czasie wśród turystów popularne stają się trekkingowe kije teleskopowe. Nie jest to wynalazek niezbędny do uprawiania turystyki górskiej, jednak bardzo ułatwia chodzenie po górach. Dzięki kijkom ciężar plecaka rozkłada się nie tylko na nogi, ale też na ramiona i ręce, co pozwala odciążyć wrażliwe, łatwo ulegające kontuzjom kolana. Kijki zapewniają też dobrą asekurację na stromych zejściach, piargach, błotnistych ścieżkach, podczas przechodzenia potoków itp. 

			Żywność i napoje. Podczas wędrówki organizm poddawany wysiłkowi fizycznemu szybciej się męczy i intensywnie traci wodę – parującą z powierzchni ciała i wydalaną w formie potu. Zdarzające się na trasie kryzysy są bardzo często wynikiem odwodnienia i związanej z nim utraty soli mineralnych, a zatem – wybierając się na dłuższą wycieczkę (ale także idąc na przedpołudniowy spacer), należy przede wszystkim zjeść solidne (ale lekkostrawne) śniadanie, w góry zaś zabrać ze sobą odpowiedni zapas jedzenia i picia (co najmniej 1,5 l). Poza kanapkami na przekąskę doskonale nadają się suchary, chude sery żółte, kabanosy, bakalie, chałwa, niektóre owoce (jabłka, banany), czekolada i różnorodne „energetyczne” batoniki. Pragnienie najlepiej zaspokaja niegazowana woda lub napoje izotoniczne. Jesienią i zimą, kiedy temperatury powietrza są niskie, w plecaku powinien znaleźć się termos z gorącą herbatą, najlepiej słodką i z cytryną. 

			Nie wolno wybierać się w góry po spożyciu alkoholu! Nawet jedno piwo powoduje obniżenie sprawności fizycznej i wydłużenie czasu reakcji, a to może być przyczyną wypadku. 

			Turystyka rowerowa 

			Jazda na rowerze w terenie górskim to rarytas dla tych, którzy są spragnieni wrażeń podnoszących poziom adrenaliny. Planując wycieczki, należy pamiętać, że w większości parków narodowych obowiązuje (poza wybranymi trasami) zakaz poruszania się na rowerze. Aby uniknąć kłopotów, warto więc sprawdzić (np. w regulaminie parku), czy dana trasa jest dostępna.
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			Jazda w terenie górskim nie należy do najłatwiejszych – na rowerzystę czekają strome zjazdy i podjazdy, wystające kamienie i korzenie, wykroty, koleiny, zwieszające się nad drogą lub przegradzające ją gałęzie oraz bardzo zmienne podłoże (błoto, piach, ubita ziemia, „zaspy” z liści itp.). W takich warunkach każdy nieostrożny manewr może być przyczyną wypadku.

			Podczas skręcania trzeba dopasować prędkość i przechył roweru do kąta i promienia skrętu oraz charakteru podłoża. Szczególnie uważać trzeba, gdy droga jest mokra, pokryta piaskiem, żwirem lub błotem. Przy hamowaniu warto pamiętać, aby nie robić tego zbyt gwałtownie, zwłaszcza przy jeździe stromo w dół. Przed podjazdem powinno się rozpędzić i zredukować odpowiednio bieg, można też wstać z siodełka, by wykorzystać ciężar ciała do bardziej forsownego pedałowania. Podczas zjazdów należy cały czas trzymać ręce na hamulcach, ale nie zaciskać ich zupełnie, korzystać raczej z hamulca tylnego. Zjeżdżając, należy przenieść ciężar ciała do tyłu. Jeżdżąc po terenie, warto spuścić trochę powietrza z opon, zwiększy to przyczepność kół. Jazdę po piasku lub błocie ułatwia dociążenie tylnego koła.

			Do jazdy po górach najlepiej nadaje się rower górski, o mniejszych kołach, szerokich, głęboko bieżnikowanych oponach i wzmocnionych, szerokich pedałach. Najważniejsza w rowerze górskim jest rama – solidna, wytrzymała, ale lekka. Dobrze, jeśli rower ma amortyzatory, które podnoszą komfort jazdy po kamienistych drogach. Konieczne są przerzutki o dużym spektrum możliwości i bardzo dobre hamulce (najlepiej tarczowe). Na szczególną uwagę zasługuje też siodełko. Powinno być właściwie wyprofilowane i wygodne. 

			Planując wycieczkę rowerową po górach, warto zastanowić się, czy rzeczywiście będziemy w stanie pokonać strome podjazdy – dobrym rozwiązaniem jest skorzystanie z roweru ze wspomaganiem elektrycznym. Takie pojazdy można nieraz obecnie wypożyczyć w popularnym lokalizacjach górskich. 

			Bardzo ważny jest odpowiedni ubiór i ekwipunek. Wybierając się na wycieczkę w wyższe partie gór, warto jednak ograniczyć bagaż do minimum. Najlepiej sprawdza się specjalistyczna odzież rowerowa. Obecnie  produkowana jest z materiałów termoaktywnych, co zdecydowanie poprawia komfort jazdy, szczególnie w upalne dni. Dodatkowo przydatna może być cieplejsza bluza, najlepiej polarowa, oraz rowerowa kurtka przeciwdeszczowa i przeciwwiatrowa. Podczas wielogodzinnej jazdy w ciepłe dni, zwłaszcza gdy na trasie są długie zjazdy, przydają się rękawiczki rowerowe. Obowiązkowym elementem ekwipunku jest natomiast kask.

			Na wycieczce rowerowej zawsze trzeba mieć zestaw narzędzi, który umożliwi wykonanie ewentualnych prostych napraw na trasie. Zazwyczaj wystarczy zestaw podstawowych kluczy rowerowych. Przydatne mogą się okazać: zapasowa dętka (lub zestaw do naklejania łatek), zapasowy wentyl, zapasowe kostki hamulcowe i smar rowerowy. Niezbędna jest pompka.

			Turystyka narciarska 
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			Każda forma narciarstwa wymaga zastosowania odpowiedniego sprzętu – nart, butów, wiązań, kijków. Opisane w przewodniku trasy na najwyższe szczyty gór polskich w większości przypadków nadają się dla narciarzy wędrówkowych korzystających ze sprzętu turowego i śladowego, poruszających się zwykle po nietkniętej pokrywie śnieżnej. Narty turowe przeznaczone są do uprawiania turystyki wysokogórskiej (ski-alpinizmu), lecz doskonale nadają się również do wędrówek górskich. Ich wiązania (stosowane m.in. przez ratowników górskich) umożliwiają podnoszenie pięty – wówczas narty świetnie sprawdzają się w marszu i podchodzeniu, pozwalają także na całkowitą blokadę buta – wtedy narty wykorzystywane są jako typowe narty zjazdowe. 

			Narty śladowe są zdecydowanie tańsze od turowych. Wyposażone w wiązania biegowe i wzmocnione metalowymi krawędziami nadają się na zalecane w przewodniku narciarzom turowym trasy wówczas, gdy przebiegają one w rejonach o stosunkowo łagodnych stokach. Niezwiązana z nartą stopa nie pozwala bowiem na swobodne manewrowanie podczas stromego zjazdu. Narty śladowe są dość długie i węższe niż turowe, przez co łatwiej zapadają się w śniegu, dlatego też sprawdzają się podczas jednodniowych wycieczek z lekkim plecakiem.

			Ubiór wędrowca narciarza powinien być ciepły, wielowarstwowy, możliwie nieprzewiewny, niekrępujący ruchów. Oczywiście nieodzowne są: wygodna, dobrze przylegająca do głowy czapka, mocne i miękkie rękawice oraz okulary przeciwsłoneczne. W plecaku powinny znaleźć się: sweter, grube skarpety, zapasowa czapka i rękawice, kompas, mapa, apteczka, latarka (najlepiej tzw. czołówka), dodatkowe talerzyki do kijków, reperaturka sprzętu, a także termos z gorącym napojem i prowiant, najlepiej „pakiet energetyczny”. Warto rozważyć zabranie chemicznych ogrzewaczy, które mogą uratować przed miejscowymi odmrożeniami w kryzysowej sytuacji.

			Przed wyprawą należy dokładnie przestudiować mapę i odpowiednio, tj. podług własnych sił, umiejętności i posiadanego sprzętu, ocenić długość oraz stopień trudności wybranej trasy (przyjmuje się, że podchodzi się 2–3 km/godz., a zjeżdża 10–15 km/godz., przy czym czas wędrówki może się kilkakrotnie wydłużyć, zwłaszcza w grubej warstwie świeżego puchu, w śniegu mokrym czy po łamliwej szreni). Osoby sprawnie poruszające się na nartach śladowych, jeśli jest odpowiedni śnieg, mogą jednak także po płaskim, nie tylko na zjeździe, poruszać się z prędkością znacznie przewyższającą wędrówkę pieszą – dzięki temu nawet w krótki, zimowy dzień są w stanie pokonać bardzo długie trasy górskie.

			Wychodząc w zimie w góry, trzeba pamiętać o podstawowych zasadach bezpieczeństwa – nie zapominajmy, że jesteśmy zdani prawie wyłącznie na własne siły. Najlepiej udawać się na wycieczkę w zespołach trzy- lub czteroosobowych, łatwiej wówczas o zakładania śladu, a w razie wypadku można zejść po pomoc bez konieczności pozostawiania poszkodowanej osoby samej. Na wędrówkę trzeba wyruszyć możliwie najwcześniej, przy czym dobrze jest zostawić sobie rezerwę czasową.
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			Pamiętajmy o tym, że w górach, zwłaszcza w zimie, warunki pogodowe są bardzo zmienne. Warto więc przygotować się na niespodziewane nadejście obfitych opadów śniegu czy silnego wiatru, który bywa w górach szczególnie nieprzyjemny i niebezpieczny. Nawet przy stosunkowo niewielkim mrozie może być przyczyną wychłodzenia organizmu i wyczerpania sił. W przypadku wystąpienia niekorzystnych warunków atmosferycznych, jeśli to możliwe, należy zawrócić z trasy, a gdy przebywamy w wyższych partiach gór – najbliższym bezpiecznym szlakiem zejść do doliny. Wychodząc na wędrówkę, trzeba pozostawić komuś z miejsca zakwaterowania informację o dokładnym przebiegu trasy i w miarę możliwości trzymać się go – to bardzo skuteczna metoda podniesienia poziomu bezpieczeństwa w górach.

			Osobnym zagadnieniem jest zagrożenie lawinowe występujące w wyższych partiach opisanego terenu. Przed wyjściem należy sprawdzić jego stopień, a potem unikać wędrowania po zdradliwych nawisach, jak i pod nimi oraz przecinania stromych stoków w poprzek. Jeżeli jest taka możliwość, to lepiej przemierzać wypukłe formy terenu, a unikać dolinek i żlebików. Warto pamiętać, że na opisanych w przewodniku trasach zagrożenie lawinowe dotyczy nie tylko wędrówki na Rysy, ale też wycieczek na Babią Górę i Śnieżkę.

			W razie wypadku w górach należy zawiadomić GOPR.






			Informacje krajoznawcze 

			Pasma górskie w Polsce
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			Zdobywanie najwyższych szczytów polskich gór to niezwykła przygoda, podczas której można się przekonać, jak bardzo zróżnicowane są krajobrazy górskie naszego kraju – od granitowych turni tatrzańskich po łagodne wzgórza Gór Świętokrzyskich. Fascynująca podróż wiedzie na popularne szczyty i w górskie masywy tłumnie odwiedzane przez turystów, a także ku górom, które znają i przemierzają jedynie nieliczni. 

			Spojrzenie na mapę Polski od razu pozwala ocenić, że spośród skupionych na południu kraju masywów górskich znacznie większą powierzchnię mają polskie Karpaty, a wyraźnie mniejszą – Sudety. Mimo to z listy najwyższych szczytów ponad połowa (aż 16 z 28 szczytów!) znajduje się właśnie w Sudetach, a tylko 11 w Karpatach, wreszcie jeden, najniższy w zdecydowanie najmniej rozległych Górach Świętokrzyskich. To efekt rozczłonkowania krajobrazowego Sudetów, podzielonych rozległymi dolinami i kotlinami na szereg niewielkich, nieraz oddalonych od siebie pasm górskich. Dlatego też poszczególne góry mają tu o wiele mniejszą powierzchnię niż te karpackie – najrozleglejszy z polskich pasm karpackich Beskid Niski obejmuje obszar zbliżony do połowy powierzchni całej polskiej części Sudetów! 

			W tym rozdziale przedstawiamy krótki przegląd i charakterystykę poszczególnych pasm, w skład których wchodzą zaliczane do korony szczyty – warto pamiętać, że podział gór na części, zwane mezoregionami (z drobnymi wyjątkami), taki, jaki został ustalony przez geografów – i bywa niekiedy zmieniany, o czym można przeczytać w ramce Ile szczytów do korony? (zob. s. 25) – nie zawsze pokrywa się z popularnym podziałem, stosowanym od dawna w literaturze turystycznej czy też choćby przy ustalaniu listy szczytów korony polskich gór. Stąd też w opisach pasm i przy wycieczkach na kolejne góry zaliczane do korony umieszczamy odpowiednie informacje o kontrowersjach i ewentualnych alternatywnych najwyższych szczytach: czy to w związku z odmiennym podziałem geograficznym gór, czy zmianami spowodowanymi dokładniejszymi, nowszymi pomiarami wysokości. Warto zatem pamiętać, że w rozdziale tym opisujemy grupy górskie zgodnie z najczęściej wciąż stosowanym, naukowo opracowanym podziałem fizyczno-geograficznym Jerzego Kondrackiego.
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			Rowerowa górska przygoda

				

			

			Karpaty 

			Polski fragment wielkiego łańcucha karpackiego zajmuje południowo-wschodnią część naszego kraju, rozciągając się na południe od rozległego ciągu kotlin oddzielających Karpaty od Wyżyn Polskich. W granicach Polski znajduje się łącznie zaledwie niecałe 10% całej powierzchni Karpat, a dokładniej część Karpat Zachodnich oraz niewielki skrawek Karpat Wschodnich. Całe pasmo powstało jako góry fałdowe w okresie orogenezy alpejskiej, a jego budowa geologiczna pozwala na wyróżnienie ich części zwanych Zewnętrznymi Karpatami (Zachodnimi i Wschodnimi) oraz Wewnętrznymi (także Zachodnimi i Wschodnimi). Część Karpat Zachodnich jest jeszcze określana mianem Centralnych. 

			Do Zewnętrznych Karpat Zachodnich, położonych na terenie Austrii, Słowacji, Czech i Polski, zalicza się większość polskich pasm karpackich. To góry fliszowe, do których należą m.in. pasma Beskidów Zachodnich z położonymi w granicach Polski: Beskidem Śląskim, Kotliną Żywiecką, Beskidem Małym, Beskidem Makowskim, najwyższym w całych Beskidach Beskidem Żywieckim, Beskidem Wyspowym, następnie dalej na wschodzie Gorcami i wreszcie Beskidem Sądeckim. Od północy zalicza się do Zewnętrznych Karpat Zachodnich także Pogórza Zachodniobeskidzkie ciągnące się wąskim pasem na północ od Beskidów od doliny Olzy aż po dolinę Dunajca i dzielone na mniejsze jednostki oraz zdecydowanie szersze i bardziej rozległe Pogórza Środkowobeskidzkie, rozciągające się od doliny Dunajca aż niemal po granicę polsko-ukraińską. Na południe od Pogórzy Środkowobeskidzkich rozciągają się należące także do Zewnętrznych Karpat Zachodnich Beskidy Środkowe – tu jedynym pasmem w granicach Polski jest Beskid Niski. 

			Do Centralnych Karpat Zachodnich zaliczana jest niewielka część polskich Karpat. To przede wszystkim Tatry, ale także położony od ich północnej strony Rów Podtatrzański, Pogórze Spisko-Gubałowskie, Magura Spiska, Pieniny, wreszcie rozciągająca się po południowej stronie polskich Beskidów rozległa śródgórska Kotlina Orawsko-Nowotarska. 

			Wschodnie krańce polskiej części łańcucha karpackiego, za znajdującą się w głównym grzbiecie wododziałowym Przełęczą Łupkowską (640 m n.p.m.), należą już do Zewnętrznych Karpat Wschodnich. Częścią tego fliszowego pasma są w granicach Polski grupy górskie zaliczane do Beskidów Wschodnich: przede wszystkim Bieszczady Zachodnie, a także znacznie niższe i mniej znane Góry Sanocko-Turczańskie. 

			Beskid Śląski 

			Beskid Śląski jest najbardziej na zachód wysuniętym pasmem polskich Beskidów, w całości zbudowanym ze skał fliszowych. Od zachodu ograniczony jest doliną Olzy, leżącą na tym odcinku już po stronie czeskiej. Od wschodu natomiast opada stromo do szerokiego obniżenia Kotliny Żywieckiej. Od sąsiednich grup górskich oddzielają go głębokie obniżenia: na południu Przełęcz Zwardońska i dolina Soły odcinają go od Beskidu Żywieckiego, na wschodzie szeroka Brama Wilkowicka i dolina Białej – od Beskidu Małego. Ku północy Beskid Śląski opada stromym, wysokim progiem ku łagodnie pofalowanej wyżynie Pogórza Śląskiego. W ten sposób ograniczona grupa górska tworzy dość zwarty masyw, w głąb którego wdzierają się trzy duże doliny, dzieląc go na odrębne pasma. 

			Najbardziej na zachód, wzdłuż granicy polsko-czeskiej, ciągnie się Pasmo Stożka i Czantorii, wybitny grzbiet, przebiegający południkowo, ograniczony od wschodu głęboką doliną Wisły. Najwyższym szczytem jest Wielka Czantoria (995 m n.p.m.), wyraźnie zaznaczona w terenie, ku północy opadająca ponad 600-metrowym progiem. 

			Na wschód od doliny Wisły i przełęczy Kubalonka leży znacznie rozleglejsze i wyższe pasmo Beskidu Śląskiego – Pasmo Wiślańskie. Od przełęczy Kubalonka wznosi się ono stopniowo i niewyraźnie do Karolówki (931 m n.p.m.), ważnej z geograficznego punktu widzenia. Tu oddziela się na południe grzbiet będący wododziałem dorzeczy Wisły i Odry. Od Karolówki na północ podnosi się wybitny masyw Baraniej Góry (1220 m n.p.m.). Stąd biegnie ku północy mało zróżnicowany grzbiet, łączący Baranią Górę przez Magurkę Wiślańską (1140 m n.p.m.), Malinowską Skałę (1152 m n.p.m.) z najwyższym szczytem Beskidu Śląskiego – Skrzycznem (1257 m n.p.m.), które niczym potężny bastion wznosi się ponad 800 m nad Kotliną Żywiecką. 

			Najdalej na północ, bezpośrednio nad Bielsko-Białą, wznosi się niewielkie, ale ładne krajobrazowo i wyraźnie wyodrębnione pasmo Klimczoka i Błatniej. Od południa ograniczają doliny Brennicy i Żylicy oraz głęboka przełęcz Karkoszczonka (729 m n.p.m.). Północne, silnie urzeźbione stoki opadają stromo ku Pogórzu Śląskiemu. 
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Wschód słońca widziany z Lubania

				

			

			Cały Beskid Śląski jest mocno zalesiony, można tu jednak znaleźć bardzo widokowe hale i polany oraz liczne wyręby, związane z katastrofalnym stanem zniszczonych przez zanieczyszczenia monokultur świerkowych. Dzięki temu z wielu miejsc rozciągają się kapitalne panoramy – przy dobrej pogodzie podziwiać można jednocześnie na południu Tatry, a na północy wysokie szczyty Jesioników, pasma należącego już do Sudetów. 

			Beskid Mały 

			Beskid Mały jest dość zwartą, niewielką obszarowo grupą górską. Od zachodu, przez szerokie obniżenie Bramy Wilkowickiej i dolinę rzeki Białej, graniczy z Beskidem Śląskim. Na południu znajduje się Beskid Żywiecki, a na wschodzie, za głęboką doliną Skawy, Beskid Makowski. Na północ Beskid Mały opada ku łagodnie pofalowanemu terenowi Pogórza Śląskiego. Są to dość niskie góry, nieprzekraczające 1000 m n.p.m. Zaliczamy do nich dwa pasma – przecięte doliną Soły Pasmo Magurki Wilkowickiej i najwyższego Czupla (933 m n.p.m.) oraz Pasmo Łamanej Skały. W turystyczne granice Beskidu Małego włączyć można także dwa niewielkie pasemka – Pasmo Pewelskie i Pasmo Żurawnicy, ze względów geologicznych zaliczane częściej do Beskidu Makowskiego. 

			Beskid Mały to grupa górska mocno zalesiona, niemniej można tu podziwiać wiele malowniczych panoram, zwłaszcza w grupie Magurki Wilkowickiej i Paśmie Pewelskim. Wspaniałym punktem widokowym jest też szczyt Leskowca. 

			Beskid Żywiecki 

			Beskid Żywiecki jest najwyższą grupą górską polskich Beskidów, a jednocześnie trzecim co do wysokości masywem w całych Karpatach Zachodnich. Podobnie jak w pozostałych beskidzkich pasmach, także i jego budulcem jest flisz z twardymi piaskowcami. Tutaj wznoszą się szczyty Babiej Góry i Pilska, które jako jedyne w Beskidach Zachodnich wyrastają ponad górną granicę lasu. Jest to pasmo bardzo zróżnicowane i rozległe, a odległość pomiędzy skrajnymi punktami jego obszaru przekracza 60 km. To jeden z najładniejszych regionów górskich w Polsce i jednocześnie idealny teren na piesze wędrówki. 

			Beskid Żywiecki rozciąga się pomiędzy Przełęczą Zwardońską (675 m n.p.m.) a doliną Skawy i jej dopływu Bystrzanki w okolicach Jordanowa. Niektórzy geografowie do tej grupy górskiej zaliczają także niskie grzbiety pomiędzy doliną Bystrzanki a Przełęczą Sieniawską (719 m n.p.m.). 

			Głębokie przełęcze dzielą Beskid Żywiecki na kilka mniejszych grup. Są to, kierując się od zachodu: Pasmo Wielkiej Raczy (1236 m n.p.m.) i Rycerzowej (1226 m n.p.m.), nazywane popularnie Workiem Raczańskim, Grupa Pilska (1557 m n.p.m.) i Lipowskiej z Romanką (1366 m n.p.m.), Pasmo Jałowieckie z Jałowcem (1111 m n.p.m., niekiedy zaliczane do Beskidu Makowskiego wraz z Grupą Mędralowej, 1169 m n.p.m.), niewielki powierzchniowo, ale wybitny masyw Babiej Góry (1725 m n.p.m., najwyższy poza Tatrami szczyt w Polsce) i najbardziej na wschód wysunięte Pasmo Policy (Polica, 1369 m n.p.m.). Czasem te trzy ostatnie grupy nazywane są wspólną nazwą Pasma Babiogórskiego. 

			Masyw Babiej Góry rozciąga się do głębokiej Przełęczy Jałowieckiej (998 m n.p.m.) na zachodzie. Na wschodzie ogranicza go przełęcz Krowiarki (1012 m n.p.m.), a siodło Brony (1409 m n.p.m.) dzieli go na dwa szczyty: Małą Babią Górę (1517 m n.p.m.), nazywaną także Cylem, i właściwy szczyt Babiej Góry (1725 m n.p.m.), czyli Diablak. Babia Góra opada na północ wyjątkowo stromymi stokami, które rozcinają liczne potoki łączące się w Zawoi w Skawicę. 

			Beskid Żywiecki, choć od wieków zagospodarowywany przez człowieka, w znacznej części porastają lasy, zaś na grzbietach rozciągają się malownicze, dawniej wypasowe hale i polany. Dzięki nim 
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18. Biskupia Kopa (890)
Gdry Opawskie-s.216

4. Kowadto (989) Gdry Zote —s. 84
20. Klodzka Géra (763) Gdry Bardzkie 5. 230
10.Jagodna (977) Gdry Bystrzyckie ~s. 154
10. Orlica (1084) Gdry Orlickie — 5. 154
16. Szczeliniec Wielki (919) Gdry Stofowe —s. 200
11. Wielka Sowa (1015) Gdry Sowie 5. 164
22.Sleza (718) Masyw Sezy —s. 244
4. Waligdra (936) Gdry Kamienne —s. 184
19. Chelmiec (851) Gadry Watbrzyskie 5. 224

4. Rudawiec (1106) Gdry Bialskie . 84
4. $nieznik (1425) Masyw Snienika 5. 84

13. Skalnik (945) Rudawy Janowickie — 5. 176
3. Snieika (1602) Karkonosze - .74

21. Skopiec (724) Gdry Kaczawskie - 5. 238

9. Wysoka Kopa (1126) Gdry lzerskie - s. 144

KORONA POLSKICH GOR
Szczyty powyzej 1500 mn.p.m.

Szczyty: 10001500 m n.p.m.

Szczyty ponizej 1000 m n.p.m.

12. Lackowa (997) Beskid Niski—s.170
7. Radziejowa (1266) Beskid Sqdecki-s. 120
1. Rysy (2499) Tatry .58
7. Wysoka (1052) Pieniny . 120
6.Turbacz (1310) Gorce 5. 108
6. Mogielica (1171) Beskid Wyspowy —s. 108

17. Lubomir (904) Beskid Makowski—s. 208
2. Babia G6ra (1725) Beskid Zywieckis. 66

23.tysica (612) Gty Swigtokrzyskie —s. 252
8. Skrzycane (1257) Besid Sgski —s. 132

15. Czupel (933) Beskid Maly - 5.192

Zamos¢

Tomaszow
Lubelski

5. Tarnica (1346) Bieszczady - 5. 96





