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  Wstęp


  Jak się zaczyna górska przygoda?


  Z reguły wszystko zaczyna się niewinnie i niespodzianie. Podobnie było ze mną. W 2007 r., gdy jako studentka bibliotekoznawstwa część wakacji spędzałam w domu, nie przypuszczałam, że jedna zwykła wycieczka wywróci moje życie do góry nogami. I wcale nie chodzi o to, że odbyłam jakąś niezwykłą podróż, zwiedziłam niesamowite miejsce czy zaczęłam uprawiać nową dyscyplinę sportu.


  Pewnego dnia tamtego roku mój tata, który współpracował wówczas z lokalnym biurem podróży w Krynicy-Zdroju jako przewoźnik, zadzwonił do mnie wcześnie rano i zapytał, czy chciałabym pojechać na wycieczkę na Hrebieniok (Tatry Słowackie) – okazało się bowiem, że było jedno wolne miejsce. Nie mając na ten dzień żadnych ustalonych planów, wsiadłam do autokaru razem z grupą około 50 osób w wieku powyżej 60 lat. O ile wiekiem na pewno odbiegałam od moich współwycieczkowiczów, o tyle ubiorem już nie. Miałam na sobie typowe trampki, zwykłą kurtkę i pewnie jakieś dżinsy. Jak zwykły niedzielny turysta.


  Program wycieczki obejmował wyjazd kolejką na górę i około 30-minutowy spacer do wodospadu. Tatr niestety stamtąd prawie nie widać, ale krajobraz i tak jest piękny. Mimo że pochodzę z Krynicy-Zdroju, nigdy wcześniej nie byłam w górach. Krynicę-Zdrój traktowałam jako swoje naturalne środowisko, miejsce, w którym się wychowałam. Dlatego kiedy podczas tamtej wycieczki z oddali zobaczyłam zarysy Tatr, byłam urzeczona.
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  W drodze powrotnej mijała nas grupa turystów. Była wśród nich dziewczyna – jak mogłam przypuszczać, niewiele starsza ode mnie. Miała na nogach górskie buty, na plecach spory plecak, a przy nim przypiętą karimatę i kask. Pomyślałam wtedy: „Ona jest niesamowita, jakie fantastyczne rzeczy musi robić. Ja też chciałabym chodzić po górach tak jak ona! Ciekawe, jak to jest mieć taki sprzęt, jakie to uczucie wspinać się w górach”. To był swego rodzaju prztyczek w nos. Kilka miesięcy później kupiłam pierwsze górskie buty i zaczęłam się spełniać...


  Jak już wspomniałam, gdy byłam dzieckiem, nie postrzegałam swojego miejsca zamieszkania jako świetnego startu do tego, żeby móc spełniać się w górskich wyprawach, uprawianiu narciarstwa czy innych outdoorowych aktywności. Nie pochodzę z rodziny o sportowych tradycjach i samodzielnie dążyłam cały czas do realizacji kolejnych górskich pomysłów, ucząc się na własnych błędach. Dla przykładu: z wyprawy na Spitsbergen wróciłam grubsza o 4 kg, mimo że codziennie przez kilka godzin dźwigaliśmy ciężkie plecaki. Dlaczego tak się stało? Wzięliśmy za dużo zapasów żywności i po dwóch dniach mieliśmy dość zbędnego balastu, więc nieustannie coś podjadaliśmy, aby się pozbywać nadwyżki kilogramów z plecaków. Takich błędów popełniłam sporo, ale właśnie dzięki nim powstał ten poradnik.


  [image: IMG_2995.jpg]


  Górską przygodę zaczęłam od zwykłych wycieczek po Beskidach, odkrywając moje rodzinne okolice na nowo. Później były już nieco ambitniejsze wycieczki w Tatrach. Aż trudno uwierzyć, że byłam tam pierwszy raz w wieku 22 lat! Później zaczęłam wyjeżdżać w takie miejsca jak Alpy, Kaukaz, Spitsbergen, Laponia, Góry Skaliste. Dzisiaj jestem w zupełnie innym miejscu. Mam szczęście, ponieważ moje życie zawodowe również powiązane jest ze sportem, outdoorem i górami. Obecnie staram się realizować w biegach górskich, skyrunningu, a zimą spędzam sporo czasu na skiturach.


  Nie jestem himalaistką ani alpinistką, nie znajdziemy w tej książce informacji o tym, jak pokonać trudne drogi wspinaczkowe albo jak przetrwać w najwyższych górach świata. Chcę pokazać, że kobieta w górach może być szczęśliwa, może czerpać z nich dużo radości, nie wyruszając od razu w Alpy czy Himalaje. Chcę zachęcić do aktywności, rozwiać wszelkie wątpliwości dotyczące stroju, sprzętu, odżywiania, czyli tego wszystkiego, co jest potrzebne, żeby postawić pierwsze kroki w górach. Chcę podzielić się osobistymi doświadczeniami, jakie zdobyłam przez ostatnie kilka lat. Góry zmieniły mój świat. Życie nabrało kolorów, zupełnie inaczej postrzegam codzienne problemy, poznaję nowych ludzi i zbieram nowe doświadczenia.


  Zapraszam do górskiego świata :)!


  Jak powstawała ta książka?


  W tekście znajdziemy zarówno podstawy wiedzy (od nich trzeba zacząć, chcąc wybrać się w góry), jak i nawiązania do poważniejszych tematów, choćby te dotyczące lawin bądź innych zagrożeń, o których warto pamiętać. Przede wszystkim książka ta ma pełnić funkcję wprowadzenia do górskiego świata. Być może niektóre wątki wydadzą się niektórym dzisiaj zbyt odległe, trudne, ale apetyt na wyprawy szybko rośnie. Nie czytajmy tego przewodnika strona po stronie, jak „opowiadania”, ale wybierajmy te fragmenty, które w danej chwili interesują nas najbardziej i mogą się okazać przydatne.


  Niniejsza książka powstała dzięki pomocy wielu osób, które, tak jak ja, dobrze czują się w górach. Dziękuję każdemu, kto wniósł wkład w tę pozycję. Przygotowanie tej publikacji to nie tylko czas poświęcony napisaniu tekstu, lecz także współpraca z fantastycznymi ludźmi, którzy pomagali mi, gdy pojawiał się nawet najmniejszy problem.
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  Pomysł na książkę zrodził się, kiedy wracałam z Kanady z dwutygodniowego wyjazdu skiturowego. W samolocie, znudzona nieco wielogodzinną podróżą, zaczęłam na blogu zamieszczać relację z wyjazdu, a reszta ekipy zaczęła ją sprawdzać. W pewnym momencie spostrzegliśmy, że rozmawiamy o najnowszym sprzęcie, o tym, czego nauczyliśmy się podczas wyprawy. W końcu wzięłam do ręki tablet i zaczęłam opracowywać spis treści (który ostatecznie wygląda zupełnie inaczej). Spisywałam wszystko, co przychodziło mi do głowy. Po urlopie, gdy trzeba było nadrobić zaległości w pracy, a codzienne życie nabrało rozpędu, o napisaniu książki właściwie zapomniałam. Miesiąc później otrzymałam literacką Nagrodę Magellana (w kategorii najlepszy przewodnik dla aktywnych) za moją pierwszą książkę Przez polskie góry. Przewodnik biegacza. To była ogromna motywacja do podjęcia kolejnego wyzwania.


  Góry są dla kobiet


  Może się wydawać, że góry są domeną mężczyzn. W rzeczywistości jest jednak inaczej. Kobiety są obecne na szlakach turystycznych, zapisują się na kartach historii, jako zdobywczynie wielu ekstremalnie trudnych szczytów, pokonują słabości i uczestniczą w różnego rodzaju górskich zawodach sportowych.


  Oczywiście każda z nas jest inna, mamy zróżnicowane potrzeby i predyspozycje, ale dzięki temu nasz górski świat może być bardzo ciekawy. Niniejsza książka została napisana z myślą o kobietach, które zaczynają górską przygodę lub szukają pomysłu na kolejny krok w stronę bardziej zaawansowanych aktywności. Dzielę się w niej swoim oraz moich przyjaciółek doświadczeniem górskim, które − mam nadzieję − okaże się pomocne na drodze do niezapomnianych przeżyć. Znajdziemy tu sporo sprawdzonych w praktyce porad odnośnie do sprzętu i ubioru, dawkę wiedzy na temat planowania i bezpieczeństwa górskich eskapad oraz podpowiedzi i inspiracje dotyczące wytyczanych celów. Zapraszam do lektury.
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  Kobiety, które przetarły górskie szlaki


  Nie każda z nas musi pobijać rekordy wysokości w górach, nie każda musi biegać ultramaratony, ale na pewno warto spróbować zaprzyjaźnić się z górami. Poniżej przedstawiam sylwetki kilku kobiet, które jako pierwsze przemierzyły ważne górskie szlaki, udowadniając, że jesteśmy silne, zdeterminowane i świetnie radzimy sobie w świecie gór.


  Wanda Rutkiewicz – alpinistka i himalaistka, jako pierwsza z Polaków – mężczyzn i kobiet – stanęła na szczycie Mount Everestu; była też pierwszą kobietą, która zdobyła K2.


  Anna Czerwińska – alpinistka i himalaistka, zdobywczyni sześciu ośmiotysięczników oraz Korony Ziemi, uczestniczka wielu wypraw w Himalaje oraz Alpy, autorka kilku książek o tematyce górskiej.


  Kinga Baranowska – himalaistka, jako pierwsza Polka była na trzech ośmiotysięcznikach (Dhaulagiri, Manaslu, Kanczendzonga), łącznie zdobyła dziewięć ośmiotysięczników.


  Aleksandra Dzik – alpinistka, która jako pierwsza Polka uzyskała tytuł Śnieżnej Pantery, przyznawany za zdobycie pięciu siedmiotysięczników byłego ZSRR. Jako pierwsza kobieta ukończyła bieg Elbrus Race, a przez kilka lat jej rekord pozostawał niepobity.


  Sylwia Bukowicka – taterniczka, alpinistka, himalaistka. Zdobyła nagrodę im. Andrzeja Zawady za osiągnięcia górskiego młodego pokolenia; w 2003 r. zdobyła aż dwa ośmiotysięczniki, za co została wyróżniona nagrodą Kolosa w kategorii alpinizm.


  Wanda Rutkiewicz, Anna Czerwińska, Krystyna Palmowska, Halina Krüger--Syrokomska już dawno przetarły szlaki współczesnym alpinistkom, a ściślej mówiąc, godnie reprezentowały kobiety w górach. To właśnie one konsekwentnie walczyły w latach 80. o to, by w trakcie wypraw traktować je na równi z mężczyznami. Musiały toczyć nieustanne spory z kierownikami wypraw, tragarzami, urzędnikami, a nawet wystąpić przeciw zasadom religijnym, zgodnie z którymi kobieta-wspinacz nie była tolerowana. Wielokrotnie mierzyły się nie tylko ze znanym stereotypem ukazującym kobietę jako słabszą, lecz także przełamywały społeczne uprzedzenia wobec „wyrodnej matki”, zaniedbującej opiekę nad dziećmi, by realizować swoje pasje. Co więcej, wciąż spotykały się z przedmiotowym traktowaniem. Właśnie dlatego jedna z najlepszych himalaistek ubiegłego wieku, Wanda Rutkiewicz, postanowiła − nie czekając na zaproszenia na męskie wyprawy − samodzielnie organizować kobiece ekspedycje (m.in. w sierpniu 1975 r. poprowadziła pierwszą taką wyprawę na Gaszerbrum II i III – Ladies Himalaya Expedition, a w 1985 r. pierwsze wejście kobiet na Nanga Parbat). Dzięki swojej determinacji osiągnęła więcej niż większość mężczyzn. Jako pierwsza Europejka zdobyła najwyższy szczyt świata – Mount Everest, a jako pierwsza kobieta na świecie – K2, ucierając tym samym nosa niewierzącym w kobiece możliwości konkurentom.
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  Himalaizm to zdecydowanie najwyższa forma poświęcenia górom wysokim. Chodzi zarówno o środki finansowe, jak i podjęcie ryzyka zdobywania najwyższych szczytów, zaakceptowanie związanych z nimi zagrożeń, niebezpieczeństw, ale także odkrycie ich piękna. Czym innym jest trekking, który stał się w ostatnich czasach dość popularny, a przede wszystkim łatwo dostępny. Świadczy o tym choćby fakt istniejącej infrastruktury turystycznej oraz swego rodzaju mody na trekking wokół Annapurny. Każdy ma swój szczyt, według ambicji, umiejętności i chęci. A wspomniana już Wanda Rutkiewicz pokazała, że kobieta świetnie może się sprawdzić w najwyższych górach i przezwyciężyć największe trudności. Liczy się determinacja i wola walki.
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  Magia gór


  Przemierzając górskie szlaki przez ostatnie kilka lat, spotkałam wiele kobiet, które wkraczając w świat gór, odkryły siebie, całkowicie odmieniły swój los i zaczęły postrzegać go zgoła odmiennie. Pośród nich są również te, które porzuciły pracę w korporacjach, przeprowadzając się do małych górskich wiosek, gdzie życie rządzi się innymi prawami. Od moich rozmówczyń słyszę, że teraz jest inaczej, chwilami znacznie trudniej niż w dużym mieście, ale nigdy żadna z nich nie powiedziała, że chciałyby wycofać się z odważnie podjętej decyzji. Góry mają w sobie coś z magii. Ten świat dla jednych staje się uzależnieniem, dla innych z kolei może być chwilową odskocznią od codzienności.


  Zdaję sobie sprawę, że ta książka może trafić zarówno do osób już znających góry, jak i do tych, które dopiero chcą rozpocząć swoją przygodę z tym rodzajem aktywności. Zapewne każdy będzie mógł znaleźć w tej publikacji coś dla siebie.


  Pamiętajmy jednak o tym, że jeśli ktoś nigdy wcześniej nie był w górach, namówienie go do takiej formy aktywności może być trudne. Natomiast jeśli już się do niej przekona, jest spore prawdopodobieństwo, że to właśnie góry staną się miejscem, gdzie zacznie spędzać każdą wolną chwilę.


  Bakcylem miłości do gór trzeba zarazić się osobiście: wędrując ich grzbietami i odczuwając z nimi głęboką więź. A kiedy już go połkniemy, fascynacja ta potrwa długie lata. Pomysły do eksploracji nowych rejonów można zaczerpnąć z licznych podróżniczych blogów czy prelekcji na festiwalach górskich, a także na małych kameralnych pokazach. Można czytać książki pisane przez himalaistów czy te opiewające piękno polskich gór, zwłaszcza bogatą literaturę tatrzańską. Nic jednak nie odda piękna gór w tak intensywny sposób, jak bezpośrednie obcowanie z nimi.


  Mniej wymagające wędrówki mogą być znakomitym sposobem na rozgrzewkę i przygotowanie do trudniejszych tras. Już wtedy wstępnie się zorientujemy, czy taka forma aktywnego wypoczynku nam odpowiada. Następnie można bez trudu przejść do kolejnych etapów „wtajemniczenia”. Na pewno warto zmierzyć się z górską przygodą. Nie trzeba od razu zaczynać od kursów wspinaczkowych, pokonywania skalnych zerw, wyjazdów w wysokie góry. Wystarczy postawić pierwszy krok i nie bać się tego uczynić, wybierając się w góry najbliższe naszemu miescu zamieszkania. Warto spróbować – później będzie już tylko łatwiej.
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  W kolejnych rozdziałach dowiemy się, jak planować wycieczki piesze, biegowe bądź skiturowe, dlatego też na początek zapraszam na krótką lekcję geografii, która przypomni podstawowe informacje o pasmach górskich w naszym kraju. To prawdziwe szczęście, że z racji ukształtowania powierzchni Polski mamy możliwość wędrowania po niskich górach, jak np. Beskidy czy Pieniny. Idealnie nadają się one do tego, by zacząć w nich górską przygodę. Z kolei dla pań, które zechcą zmierzyć się z wyższymi górami, proponuję wyprawę w Tatry, określane niekiedy mianem najniższych z wysokich gór. Nazywane są one polskimi Alpami ze względu na ten sam czas wypiętrzania (orogeneza alpejska) i podobną budowę geologiczną (w porównaniu z Alpami są to jednak góry niskie, ale bardzo urokliwe).


  Jeśli trzymamy tę książkę w rękach, to zapewne już jesteśmy związane z górami albo przyszła nam do głowy myśl, że warto się tam wybrać. Nie ma na co czekać. Zacznijmy realizować swoje marzenia.
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  Na naszej drodze zapewne stanie wiele przeszkód, ale tak naprawdę wszystko zależy od chęci i determinacji. Góry będą dla nas przygodą, odskocznią od codzienności, a dla niektórych być może odkryciem drugiego „ja”. Góry i tamtejsza przyroda dają poczucie wolności; można tu złapać oddech, zapomnieć o codziennych problemach. Podczas wypraw poprawiamy kondycję fizyczną i jednocześnie pozwalamy odpocząć umysłowi. Aktywność na łonie przyrody ukoi nas i doda nam energii.


  Górski świat, nieskończenie ciekawy i różnorodny, nigdy nie przestaje zadziwiać. Obejmuje nie tylko florę i faunę, ale także ludzi i ich losy, schroniska mające własną historię oraz niezliczone przysiółki. Zdarza mi się czasem powiedzieć: koniec ze wspinaczką, bo ostatnio zmarzłam do szpiku kości; już nigdy więcej nie wezmę udziału w żadnym ultramaratonie górskim, bo czuję się wyczerpana po kilkugodzinnych biegach. Zarzekam się, po czym mija kilka dni, mój organizm regeneruje się, a ja znowu jadę w góry – one po prostu uzależniają. W górach wiele zdarza się niezależnie od naszej woli, przez co stajemy się samodzielne. Musimy bez zbędnej zwłoki podejmować decyzje, co z kolei znajduje odzwierciedlenie w życiu codziennym. Szybciej potrafimy sprostać problemom i stawianym przed nami wyzwaniom, jednym słowem – lepiej radzimy sobie w sytuacjach stresowych. Gdy mamy pasję, wszelkie problemy nagle wydają się niezbyt istotne, niespodziewanie znajdujemy rozwiązania. Góry stają się dla nas odskocznią, miejscem nie tylko odreagowania, ale i kontemplacji. Poprawia się nasz komfort psychiczny. Przerwa w codziennych zajęciach i zaczerpnięcie oddechu pełną piersią, spojrzenie z dystansu na pewne sprawy są potrzebne każdemu człowiekowi, choć niestety nie każdy zdaje sobie z tego sprawę.


  Rodzaje górskich aktywności


  W ostatnich latach radykalnie zmienił się sposób spędzania wolnego czasu. Poziom życia Polaków znacznie się podniósł; coraz bardziej przywiązujemy się do idei samorealizacji poprzez rozwijanie swoich pasji, a wielu z nas jej poszukuje. Coraz więcej z nas uprawia na co dzień jakąś aktywność, by dobrze się czuć i atrakcyjnie wyglądać. Rezerwujemy czas, by skupić się na tak prozaicznych czynnościach, jak liczba powtórzeń danego ćwiczenia, odpowiednie postawienie stopy podczas treningu biegowego, policzenie kolejnych metrów przemierzonych na basenie. W ten sposób zapominamy na chwilę o pracy i napięciach. Coraz częściej aktywność sportowa czy górska staje się elementem dnia codziennego.


  Pokochałyśmy fitness, crossfit, rower, biegi, które łatwo uprawiać w mieście, ale myśli wielu z nas uciekają w góry, o czym często przekonuję się na różnych spotkaniach podczas rozmów z kobietami. Właśnie tam znajdujemy chwilę wytchnienia − góry dają nam poczucie szczęścia, radości i wolności.


  Najpopularniejszą formą spędzania czasu w górach jest tradycyjna turystyka piesza. To nic innego, jak spakowanie plecaka i udanie się na wycieczkę. Przejmując słowa z języka angielskiego, często nazywamy ją hikkingiem lub trekkingiem. Na czym polega różnica? Hikking to jednodniowa wycieczka, na którą do plecaka pakujemy kurtkę przeciwdeszczową, termos z herbatą i coś do jedzenia. Trekking natomiast to wielodniowa wędrówka, podczas której na plecach nosimy odpowiedni ekwipunek, w tym karimatę i namiot. W zależności od pory roku nawet niewinny spacer w górach może przerodzić się w przygodę z prawdziwego zdarzenia. Zimowe wędrówki wymagają korzystania z zaawansowanego sprzętu, takiego jak raki i czekany, założenia ubioru na cebulkę, wiatro- i wodoszczelnych warstw odzieży. Do zimowej wędrówki trzeba się przygotować i jest ona znacznie bardziej wymagająca w porównaniu z letnimi wycieczkami, o czym świadczy frekwencja na szlakach po sezonie. Zimowa turystyka dostarcza niesamowitych wrażeń i pięknych widoków. Obrazy ośnieżonych szczytów pozostają na długo w pamięci.


  Kolejną formą spędzania czasu w górach może być bieganie, zwane trail runningiem. Nie zawsze musi chodzić o mocny trening, pokonanie w jakimś określonym tempie danego odcinka. Bieganie w górach tak naprawdę jest przeplatane chodzeniem, dzięki czemu możemy pokonać wybraną trasę na tyle szybko, na ile pozwalają nam nasze możliwości. Dla wielu osób, które posmakowały biegania w mieście, biegi górskie stały się pierwszym krokiem ku szczytom. Później mało kto pragnie wrócić do „asfaltu”. Warto dodać, że w popularnych festiwalach biegów górskich zawsze bierze udział kilka tysięcy osób. Bieganie wymaga większej sprawności fizycznej niż tradycyjna turystyka i niezwykle motywuje do regularnego treningu. Mniej tu miejsca na kontemplację atmosfery i widoków oraz napawanie się górskim klimatem. Filozofia „na lekko i szybko” nie oznacza bynajmniej, że szlaki traktujemy jak stadion, natomiast może to być doskonała forma aktywności dla osób, które trenują też bieganie lub inny sport na co dzień. Więcej informacji znajdziecie w rozdziale, który w pełni został poświęcony temu tematowi (zob. s. 121).


  Góry stanowią dogodne miejsce wycieczek rowerowych. Rower towarzyszy nam od najmłodszych lat. Jako dzieci swoją przygodę ze sportem zaczynamy właśnie od dwóch kółek, z wiekiem zaś doskonalimy swoje umiejętności. Oczywiście jazda po górach nie jest prostym przedsięwzięciem, wymaga posiadania specjalistycznego sprzętu, przede wszystkim roweru przystosowanego do poruszania się w terenie, który powinien być wyposażony w amortyzator lub nawet dwa (tzw. full lub full suspension). Niezbędny jest też kask rowerowy i rękawiczki, a chcąc poprawić warunki bezpieczeństwa, możemy również zadbać o odpowiednie ochraniacze na kolana, łokcie oraz kręgosłup. Aby sprawnie poruszać się na rowerze w górach, musimy też wypracować doskonałą koordynację ruchową. O popularności roweru górskiego świadczą powstające jak grzyby po deszczu – specjalnie zresztą przygotowane z myślą o tej formie aktywności − górskie szlaki rowerowe, tzw. single tracki czy bike parki, na których możemy doskonalić technikę zjazdów. Jazda na rowerze po górach wymaga, podobnie jak bieganie, dobrej kondycji (nie mylić ze wspomnianą wyżej koordynacją), ale z pewnością znajdziecie mnóstwo satysfakcji w dostosowaniu trasy i sposobu jej pokonywania do posiadanych umiejętności. To znakomity pomysł spędzania wolnego czasu, jeżeli kochamy naturę i przypływ adrenaliny. Ubłocone lub nawet lekko podrapane będziemy naprawdę szczęśliwe i „pozytywnie” zmęczone. Planując wyprawę rowerową, warto mieć na względzie również to, że wiele wyciągów w Polsce jest przygotowanych w sezonie letnim do wwożenia roweru. Zawieszony na specjalnym haku pojazd pokonuje z nami trasę pod górę, a my możemy cieszyć się tylko zjazdem. Jest to alternatywa dla pań, które nie lubią się męczyć podczas podjazdów, chcą natomiast poczuć adrenalinę podczas zjazdu. Opcja wygodna i jednocześnie pozwalająca zaoszczędzić czas na dalsze przygody!


  Przygoda z górami nie kończy się jesienią, więc jeszcze kilka słów o zimowych górskich aktywnościach. Oczywistym skojarzeniem związanym z zimą są narty, ale nie mam tu jednak na myśli jedynie założenia sprzętu narciarskiego, kupienia karnetu na wyciąg i spędzenia czasu w barze przy stoku. Chodzi mi o skitury. Szczegółowo omówię je w rozdziale na stronie 150. Dają nam możliwość dość łatwego przemieszczania się zimą po górskich szlakach lub poza nimi w zależności od tego, gdzie się wybierzemy. To doskonały wybór dla osób, które lubią się „trochę bardziej” zmęczyć. Skitury są dla każdego, ale wymagają umiejętności zjeżdżania na nartach oraz wstępnego przygotowania kondycyjnego. W przeciwieństwie do narciarstwa uprawianego na stokach pozwalają odpocząć od zgiełku i tłumu. Każda wycieczka narciarska jest przygodą i potrafi dostarczyć ogromnej porcji endorfin. Dodatkowo w dziedzinie skiturów wyróżnia się wiele poziomów „wtajemniczenia”, więc nieustannie można odkrywać w tej aktywności coś nowego. Mam tu na myśli łatwe wędrówki w Beskidach, a także pokonywanie skrajnie trudnych żlebów tatrzańskich czy nawet alpejskich (skialpinizm).


  Inną formą narciarstwa, o jakiej chyba wszyscy słyszeli dzięki sukcesom Justyny Kowalczyk, jest narciarstwo biegowe. Tę powszechnie znaną dyscyplinę sportu łatwo uprawiać, pod warunkiem że mamy wystarczającą ilość śniegu i narty. Nie trzeba wybierać się daleko w góry – można udać się gdzieś za miasto, do lasu, na pola czy łąki. Z jednej strony jest to wielka zaleta biegówek, z drugiej jednak musimy poruszać się po dosyć płaskim terenie, gdzie nie występują strome podejścia i zjazdy. Biegówki są stosunkowo łatwym sportem, nie trzeba posiadać wielkich umiejętności narciarskich, aby wyruszyć w teren – wystarczy poruszać się jak w zwykłym chodzie, odpychając się kijkami. Nie musimy od razu naśladować mistrzów, bo ich technika wymaga sporego nakładu pracy i przygotowania całego organizmu. Jako forma rekreacji narty biegowe są odpowiednie dla osób w każdym wieku. Oczywiście na biegówkach można też trenować na wyższym poziomie, co znajdzie odzwierciedlenie w naszej kondycji.
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  Narciarstwo biegowe jest sportem ogólnorozwojowym. Pracują wówczas bardzo mocno zarówno ręce, jak i nogi, i aby wszystko odpowiednio współgrało, musimy mieć silny korpus. Do zalet narciarstwa biegowego należy również fakt, że podstawowy sprzęt nie jest zbyt drogi. Jeśli nie chcemy inwestować w zakup nart, bez problemu znajdziemy odpowiednie wypożyczalnie. „Sercem biegówkowym” w Polsce są Jakuszyce, ale cały czas na mapie tej dyscypliny pojawiają się kolejne ośrodki i trasy w innych regionach. Również duże miasta coraz częściej dbają, by w sezonie zimowym na terenach rekreacyjnych „położyć ślad”, czyli przygotować trasę pod biegówki.


  Backcountry to kolejna forma narciarstwa, które należy umiejscowić w hierarchii między skiturami a biegówkami. Backcountry są nieco szersze od nart biegowych, dzięki czemu możemy je wykorzystywać w nieco trudniejszych warunkach zimowych, a nawet przy kopnym śniegu. Taki rodzaj nart zabieramy na dłuższe wyjścia w góry, podczas których nie przewiduje się pokonywania znacznych przewyższeń i trudnych zjazdów, lecz jedynie przemierzenie sporych odległości w warunkach śniegu. Ta forma narciarstwa jest jednak mało popularna w Polsce.


  Narty te w części odbicia posiadają łuskę oraz stalowe krawędzie, dzięki czemu zapobiegają bocznemu ześlizgnięciu się. Z kolei podczas zjazdów łuska ta przydaje się do hamowania pługiem. Stalowa krawędź ułatwia poruszanie się w zamarzniętym śniegu. Uprawianie narciarstwa backcountry wymaga od nas specyficznych nart, które muszą chronić nas w przypadku oblodzonych fragmentów trasy. Do tego typu sprzętu używamy w miarę miękkich butów. Są one zbliżone do butów przeznaczonych do uprawiania narciarstwa biegowego. Narty backcountry będą się spisywały np. na długich zimowych wycieczkach w Górach Izerskich czy w Beskidzie Niskim. Mają przewagę nad skiturami głównie z racji lekkiej wagi.


  Panie, które szukają sportów o charakterze ekstremalnym, powinny zainteresować się wspinaczką, canyoningiem, paralotniami, speleologią czy kajakarstwem górskim. Te dyscypliny to pod względem technicznym bardzo zaawansowane formy aktywności. W niniejszym poradniku nie ma miejsca na ich szersze omówienie, ale wiele spraw, o których przeczytamy, choćby porady dotyczące ubioru, ogólnych zasad bezpieczeństwa, żywienia itp., są uniwersalne i przydadzą się w każdej górskiej dyscyplinie.


  Wspinaczka, mimo że powszechnie znana, wydaje się zarezerwowana dla nielicznych. Jednak to tylko pozory. Jeżeli jesteśmy sprawne, nie boimy się wysokości i lubimy wyzwania – możemy ją pokochać. Pierwsze kroki warto postawić na sztucznej ściance wspinaczkowej. Instruktor wytłumaczy nam zasady działania podstawowego sprzętu – uprzęży czy przyrządów asekuracyjnych – oraz przybliży zasady poruszania się podczas wspinaczki. Inną opcją będzie wybranie się na ściankę, potocznie zwaną też panelem, ze znajomym, do wspinania bowiem zawsze potrzebny jest duet – osoba wspinająca się i osoba asekurująca ją. Zasmakowawszy wspinaczki na sztucznej ściance, możemy pokusić się o zrobienie kolejnego kroku, jakim będzie udział w zajęciach sekcji wspinaczkowej, gdzie udoskonalimy swoje umiejętności, lub przeniesienie się na skałki albo w góry.
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  Wyróżniamy kilka rodzajów wspinaczki, m.in. wspinaczkę skałkową, bouldering, wspinanie tradowe (na własnej asekuracji), wspinaczkę lodową, big wall (czasami kilkudniowa na wielkich ścianach), wreszcie górską, jak taternictwo czy alpinizm. Na tym oczywiście nie kończy się nasza klasyfikacja. Wspinaczkę górską możemy też podzielić ze względu na porę roku, podczas której ją uprawiamy – letnią i zimową.


  Naturalną drogą wyznaczaną przez kolejne etapy szkolenia jest przeniesienie się ze sztucznej ściany na skały (granit, np. Sokoliki, lub wapień, np. Jura Krakowsko-Częstochowska), a następnie w Tatry, Alpy i dalej... Chcąc zgłębiać tajniki tej aktywności, najlepiej odbyć szkolenie u doświadczonych instruktorów. Wykaz szkół wspinania oraz instruktorów jest prowadzony i aktualizowany przez Polski Związek Alpinizmu. Warto odwiedzić jego stronę, aby wybrać najlepszego spośród certyfikowanych instruktorów, którzy na szkoleniach młodych adeptów tego sportu zjedli zęby. Ze strony dowiemy się też, gdzie znajduje się najbliższy Klub Wysokogórski. Właśnie tam będziemy mogli poznać ludzi o podobnych pasjach i umówić się na niejeden wspólny „wspin”.


  Kursy wspinaczkowe mają charakter weekendowy lub wielodniowy, mogą też odbywać się w formie typowego obozu w określonym rejonie wspinaczkowym w Polsce lub za granicą. Podczas kursu nauczymy się przede wszystkim podstaw bezpiecznego wspinania, zakładania asekuracji, wiązania węzłów, techniki poruszania się w różnych formacjach skalnych czy udzielania pierwszej pomocy w pionie. Kursy są ogólnodostępne. Jeśli nie znamy nikogo, kto zechciałaby z nami rozpocząć taki kurs, zgłośmy się same. Na zajęcia uczęszczają naprawdę wspaniali ludzie, którzy, podobnie jak my, chcą zacząć przygodę z tą aktywnością. Być może będzie to początek ciekawej znajomości. Po odbyciu kursu – jeśli się okaże, że sport ten może być naszą pasją – warto zainwestować w sprzęt: linę, ekspresy, karabinki, taśmy. Na początku to spory wydatek, ale frajda na długie lata, a może nawet na całe życie!


  Dla wielu z nas fascynującą przygodą może okazać się speleologia, czyli eksploracja jaskiń. Często uważa się jednak, że nie należy ona do przyjemnych: zimno, ciemno, mokro, pająki… Faktycznie – warunki uprawiania tego sportu wydają się trudne, ale tylko do czasu pierwszej wizyty w podziemnym raju. W takich okolicznościach, kilkadziesiąt metrów pod ziemią, z dala od zasięgu sieci komórkowej mamy poczucie przeżywania prawdziwej przygody zarezerwowanej tylko dla nielicznych. Ale czy o elitarność tu chodzi, czy o specyficzne warunki, jakie trzeba spełnić? Prócz mnóstwa specjalistycznego sprzętu, a także ubioru (kombinezon, kalosze, kask) absolutnym wymogiem jest znajomość technik linowych, które można poznać na kursie wspinaczkowym. Tu nie ma miejsca na przypadkowe działanie, improwizację, każdy bowiem błąd, zwłaszcza w jaskiniach o rozwinięciu pionowym, gdzie używa się sprzętu, można przypłacić życiem. W związku z tym tak ważne jest odpowiednie szkolenie potwierdzone zdanym egzaminem oraz uzyskaniem karty Taternika Jaskiniowego. Można ją zdobyć po odbyciu trwającego ok. półtora roku kursu taternictwa jaskiniowego organizowanego przez speleokluby zrzeszone w Polskim Związku Alpinizmu (obecnie jest ich na terytorium Polski aż 26) oraz pomyślnie zdanym egzaminie. Taki kurs daje najlepszą wiedzę na temat technik linowych.


  Przemierzanie jaskiń wymaga sprawności fizycznej i odporności psychicznej. Trudności zaczynają się już przy samym podejściu. Cały sprzęt (liny, karabinki, ubrania na przebranie, kask, uprząż) trzeba wynieść pod otwór wlotowy na własnych plecach. W przeciwieństwie do wspinaczki, podczas której używamy jednej (podwójnej) liny, w jaskini musimy mieć linę o długości odpowiadającej drodze (w pionie), którą chcemy pokonać. Na dole, wisząc, jesteśmy zdane tylko na siebie. W przypadku trudności musimy samodzielnie sobie poradzić, ale satysfakcja z pokonanego problemu jest ogromna. A po wyjściu jesteśmy dużo silniejsze, mimo że fizycznie możemy czuć się wyczerpane.


  Nie ma się co łudzić, że w jaskiniach naładujemy się zapasem witaminy D3 – stale panuje tam ciemność. Światło to zatem niezbędny element wyposażenia grotołaza. Obowiązkiem jest posiadanie dwóch źródeł światła – głównego i awaryjnego – zawsze wyłącznie w postaci czołówek, bo dzięki temu będziemy mieć swobodne 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Szafa „mountain woman”
Dostępne w wersji pełnej.

  Górskie gadżety, które warto mieć
Dostępne w wersji pełnej.

  Pogoda w górach
Dostępne w wersji pełnej.

  Bezpieczeństwo w górach
Dostępne w wersji pełnej.

  Umiejętności niezbędne w górach
Dostępne w wersji pełnej.

  Trekking
Dostępne w wersji pełnej.

  Biegi górskie
Dostępne w wersji pełnej.

  Skitury
Dostępne w wersji pełnej.

  Rowerem na górskie szlaki
Dostępne w wersji pełnej.

  Zakończenie
Dostępne w wersji pełnej.

  Zdjęcia
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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