Incormacje prakfyczne

« Trekkingi nie wymagaja uzycia sprzetu wspinaczkowego!
« Formuta wigkszosci trekkingow opiera si¢ nanoclegach
w hotelach lub pensjonatach potozonych w srédgérskich
dolinach. W zaleznosci od oferty, naszym Klientom za-
pewniamy zakwaterowanie w obiektach 1%, 2** lub 3***
w pokojach 2, 3 lub 4-osobowych.

« Uczestnicy wiekszosci naszych trekkingdw (wyjat-
kiem jest tylko Trekking GR20 & Monte Cinto w Gérach
Korsyki), nie musza nosi¢ gtéwnego plecaka. Bagaz
gtéwny zostaje w hotelu lub jest przewozony w auto-
karze pomigdzy hotelami, na kazdy dzier zabieramy
maty, podreczny plecak.

« W wiekszosci naszych obiektow istnieje mozliwos¢
przygotowania kanapek lub lunch-pakietéw na kaz-
dy dzien trekkingu (ptatne w walucie obowigzujacej
w danym kraju u gospodarza obiektu).

2alecany vbidr i wyposazenie
podczas frekkingoiv

Wedrujac na wiekszych wysokosciach - trasy naszych
trekkingéw przebiegaja w wiekszosci pomiedzy 1500
m n.p.m. a 3000 m n.p.m. - nasze ubranie powinno by¢
przede wszystkim lekkie i wygodne. Najwazniejszym
elementem garderoby sa BUTY - cierpienie lub rados¢
kazdego wedrowca: Zle wybrane, moga skutecznie
uprzykrzy¢ urlop w gdrach. Przez lata najlepszym roz-
wigzaniem dla trekkera byty klasyczne buty skérzane,
jednak od niedawna réwnie suche stopy podczas upatu
jak i w deszczowej pogodzie utrzymuja buty z synte-
tycznymi ,,oddychajacymi” i wodoszczelnymi membra-
nami potaczonymi np. z nubukiem. Jedna z zalet takich
butéw jest krétszy czas potrzebny do ich rozchodzenia.
Ponizej podajemy Paristwu liste zalecanego ubioru
i wyposazenia w czasie naszych TREKKINGOW:

UBIOR:

1. Wygodne, wyprébowane buty trekkingowe najlepiej
z podeszwa ,Vibram” - 1 para, ewentualnie drugie buty
na zmiane (moze to by¢ 1 para butéw siegajacych za kost-
ke i 1 para lekkich butéw trekkingowych);

Wazne, zeby nie uzywac w czasie trekkingu zupetnie
nowego obuwia - buty nalezy rozchodzi¢ wczedniej! Jesli
kto$ zostawi rozchodzenie butéw na dtuga, gérska we-
drowke, prawie na pewno bedzie z tego powodu cierpiat!
2. Lekkie obuwie sportowe, ktérych mozna uzywac wie-
czorami w miejscu zakwaterowania jak sandaty, tenisow-
ki lub co$ w tym rodzaju;

3.Skarpety odpowiednie do butéw (od kiedy zastosowano
syntetyczne wtékna odprowadzajace wilgo¢ na zewnatrz,
zaczely one wypierac czysta wetne i bawetne z roli stan-
dardowo stosowanych materiatéw);

4. Wygodne, dtugie spodnie - 2 pary (moga to by¢ po
1 sztuce: spodnie typu szorty i polarowe);

5. Krétkie spodenki - min. 1 para, dobre s3 réwniez kla-
syczne spodnie do kolan;

6. Bielizna i podkoszulki syntetyczne (nowoczesnym cho¢
niezbyt tanim rozwigzaniem jest bielizna merino. Merino
to wetna pochodzaca z azjatyckiej rasy owiec. Ma znako-
mite parametry cieplne, jest mite w dotyku i absorbuje
wilgo¢, dajac uczucie suchosci i ciepta. Ponadto jest
bardzo trwate i wytrzymate na trudy uzytkowania, nie
absorbuje zapachéw oraz posiada zdolno$¢ regeneracji);
7. Bluzy lub swetry z dtugim rekawem;

8.Ciepfa odziez typu polar (warstwa Srodkowa ma zapew-
ni izolacje czyli chroni¢ przed chtodem a takze kiedy jest
zimno lub pada deszcz — tworzy¢ ciepty bufor pomiedzy
warstwa wewnetrzna i zewnetrzng);

9. Komplet przeciwdeszczowy - nieprzemakalna kurtka
+ spodnie z Gore-Texu;

10. Rekawiczki, czapka;

11. Ochraniacze (tzw. stuptuty, od francuskiego stop-to-
ut — zatrzymywac wszystko) dzieki ktorym np. woda, l6d
pozostaja na zewnatrz;

12. Nakrycie gtowy - czapka z daszkiem lub chusta chro-
nigca przed storicem.

WYPOSAZENIE:

1. Plecak na 1-dniowe wyjécia w géry o pojemnosci 20-
35 litréw (wybierajac plecak — podobnie jak w przypadku
butéw — nalezy kierowac sie wygoda);

2. Pokrowiec przeciwdeszczowy na plecak (w ulewnym
deszczu zaden plecak nie zachowuje 100 % nieprzema-
kalnosci, bez wzgledu na to, o czym producent zapewniat
w ulotce reklamowej);

3. Okulary przeciwstoneczne;

4. Krem z wysokim filtrem UV,

5. Mata, podreczna apteczka lub lekarstwa zazywane na
o dzien;

6. Pojemnik na wode (najlepszym rozwigzaniem jest po-
jemnik wktadany do plecaka typu Camel Bak z rurka do
picia (wazne aby plecak w gdrnej czesci miat otwor na
rurke — czesto oznaczony H20);

7. Kije trekkingowe;

8. Komplet zapasowych sznurowadet.

Wymienione powyzej przedmioty to nasza sugestia.
Prosimy takze o zabranie rzeczy, ktére przydaja sie Pan-
stwu zwykle w gérach a o ktérych my nie mamy poje-
cia... Wiecej w serwisie www.sport-events.pl w zaktadce
INFORMACJE PRAKTYCZNE

InCormacje praktyczne: Korsyka
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Trekking szlakiem GR20 przeznaczony jest dla doswiad-
czonych turystéw gdrskich o dobrej kondycji fizycznej. Od
0s6b wybierajacych sie na ta impreze wymagane jest do-
Swiadczenie w terenie skalnym i odpornos¢ na ekspozycje
(np. doswiadczenie w Tatrach Wysokich). Wazne: Uczest-
nicy niosa ze soba swéj bagaz. Na wyprawie GR20 trudno
przeceni¢ znaczenie odpowiedniego doboru ekwipunku
— niewtasciwych decyzji mozna zatowad potem przez caly
trase. Drobiazgi w rodzaju Zle dobranych butw czy ociera-
jacego plecaka nie tylko uprzykrzaja zycie ale takze mogq
by¢ przyczyng przedwczesnego zakorczenia wakagii.
Ponizej kilka podstawowych zasad, ktdre trzeba
wzigé pod uwage przed wyjazdem na szlak GR20:

1. Dobierajac ekwipunek przede wszystkim kierujemy sie
ciezarem plecaka - powinien on by¢ jak najmniejszy (za-
nim spakuje sie plecak, wazymy wszystkie wktadane do
niego przedmioty, dla mezczyzn ciezar plecaka ponizej 15
kg lub max % masy ciata, dla kobiet 10 - 12 kg.).

2. Wybierajac plecak, podobnie jak w przypadku butéw,
nalezy przede wszystkim kierowac sie wygoda. Dopiero
po wybraniu modelu, ktéry dobrze lezy, mozna poréw-
nywac pojemnosc i inne cechy. Na szlaki Korsyki najlepiej
wybrac plecak Sredniej wielkosci (ok. 50 1.) z requlowany-
mi paskami systemu nosnego.

3. Buty - najwazniejszy element garderoby, powinno sig
wczesniej rozchodzic. Buty Zle dobrane i nierozchodzone
przez wyjazdem, moga sta¢ sie powodem wcze$niejszego
zakonczenia urlopu w gdrach. Najlepszym rozwigzaniem
na trekking GR20 beda 2,3-sezonowe solidne buty gér-
skie siegajace ponad kostke - z vibramowa podeszwa.

4. Skarpety powinny by¢ dobrane do rodzaju butéw. Naj-
lepsze beda skarpety wykonane z syntetycznych wiékien
odprowadzajacych wilgo¢ na zewnatrz. W Gory Korsyki
wystarcza dwie pary skarpet - jedna bardzo cienka za-
ktadana bezposrednio na stope i druga grubsza, najlepiej
z dodatkowymi wzmocnieniami na palcach i w kostce.

5. Spiwdr jest nieodzownym elementem ekwipunku, po-
mimo tego, ze noclegi planujemy w schroniskach. Powi-
nien wystarczy¢ lekki, letni $piwor. Karimata w przypad-
ku noclegéw w schroniskach, nie jest konieczna a wrecz
moze byc uciazliwa zabierajac cenne miejsce.

Pozostate elementy zalecanego ubioru i wyposazenia
w czasie wyprawy GR20 & MONTE CINTO:

UBIOR:

Warstwa wewnetrzna:

1. Bielizna i podkoszulki syntetyczne (nowoczesnym cho¢
niezbyt tanim rozwiazaniem jest bielizna merino. Merino
to wetna pochodzaca z azjatyckiej rasy owiec. Ma znako-
mite parametry cieplne, jest mite w dotyku i absorbuje
wilgo¢, dajac uczucie suchosci i ciepta. Ponadto jest

bardzo trwate i wytrzymate na trudy uzytkowania, nie
absorbuje zapachdw oraz posiada zdoInos¢ regeneracji);
Warstwa srodkowa:

1. Wygodne, lekkie i wytrzymate, dtugie spodnie;

2. Krétkie spodenki - min. 1 para (w ciggu dnia w zupet-
nosci wystarczy para szortéw lub spodenek do joggingu
wykonanych z elastycznego materiatu, np. lycry);

3. Giepta bluza typu polar (warstwa srodkowa ma zapew-
nic izolacje czyli chroni¢ przed chtodem a takze kiedy jest
zimno lub pada deszcz - tworzy¢ ciepty bufor pomiedzy
warstwa wewnetrzng i zewnetrzng — na Korsyce wystar-
czy polar wazacy 500-600 g.);

Warstwa zewnetrzna:

1. Nieprzemakalna kurtka z kapturem z membrang typu
Gore-Tex lub Sympatex (na kurtce nigdy nie nalezy
oszczedzac, poniewaz na duzych wysokosciach jej jakos¢
moze dostownie decydowac o zyciu!);

2. Cienkie rekawiczki i czapka;

3. Ochraniacze (tzw. stuptuty, od francuskiego stop-tout
— zatrzymywac wszystko) dzieki ktorym np. woda, 16d
pozostaja na zewnatrz;

4. Nakrycie glowy - czapka z daszkiem lub chusta chronia-
ca przed storicem.

WYPOSAZENIE:

1. Pokrowiec przeciwdeszczowy na plecak (w ulewnym
deszczu zaden plecak nie zachowuje 100 % nieprzema-
kalnosci, bez wzgledu na to, o czym producent zapewniat
w ulotce reklamowej);

2. Okulary przeciwstoneczne, najlepiej na sznurku;

3. Krem z wysokim filtrem UV;

4. Mata, podreczna apteczka oraz lekarstwa zazywane na
co dzien;

5. Pojemnik na wode (najlepszym rozwiazaniem jest po-
jemnik wktadany do plecaka typu Camel Bak z rurka do
picia (wazne aby plecak w gornej czesci miat otwér na
rurke — czesto oznaczony H20);

6. Kije trekkingowe;

7. Komplet zapasowych sznurowadet;

8. Latarka typu czotéwka (najlepiej z diodami LED);

9. Recznik (w sprzedazy dostepne s3 bardzo chtonne recz-
niki, ktére zajmuja bardzo mato miejsca i zostaty stwo-
rzone specjalnie z mysla o gérskich wyprawach);

10. Kostium kapielowy dla oséb, ktdre ulegng pokusie,
jaka stanowia gérskie strumienie i nadmorskie plaze;

11. Tabletki do odkazania wody;

12. Pasta do zebdw (tylko tyle ile potrzeba, reszte najle-
piej wycisna¢, zeby ograniczy¢ mase plecaka);

13. Papier toaletowy;

14. Mydto w ptynie;

15. N6z (np. wielofunkcyjny z otwieraczem do butelek,
nozyczkami i réznymi przydatnymi narzedziami);

Inne: telefon komdrkowy, zapas gotéwki, dodatkowa
karta kredytowa.

Wyposazenie apteczki (podstawowe): hydrokoloido-
wy opatrunek na pecherze, mas¢ cynkowa, jatowa gaza,
mas¢ antyseptyczna zapobiegajaca infekcjom skory,
plaster opatrunkowy, leki przeciwbélowe zawierajace
ibuprofen, $rodki przeciwko komarom, balsam lub spray
rozgrzewajacy, mas¢ z hydrokortyzonem, sterylne igty,
nozyczki do paznoki, elastyczne ochraniacze na kolana.
Poza tym nalezy zabra¢ ewentualne leki na recepte, kt6-
re moga przydac sie w drodze i/lub leki zazywane na co
dzien.




