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JAK SIE ZACZYNA GORSKA PRZYGODA?

Z reguly wszystko zaczyna si¢ niewinnie i niespodzianie. Podobnie bylo ze mna.

W 2007 r., gdy jako studentka bibliotekoznawstwa cze¢s¢ wakacji spedzalam

w domu, nie przypuszczatam, ze jedna zwykla wycieczka wywréci moje zycie do gory

nogami. I wcale nie chodzi o to, ze odbylam jaka$ niezwykla podréz, zwiedzitam nie-

samowite miejsce czy zaczelam uprawia¢ nowgq dyscypline sportu.

Pewnego dnia tamtego roku moj tata, ktory wspdtpracowal wowczas z lokalnym biu-

rem podrézy w Krynicy-Zdroju jako przewoznik, zadzwonil do mnie wczesnie rano i za-

pytal, czy chciatabym pojecha¢ na wycieczke na Hrebieniok (Tatry Stowackie) - okazalo

si¢ bowiem, ze bylo jedno wolne miejsce. Nie majac na ten dzien zadnych ustalonych pla-

Kup ksigzke

now, wsiadtam do autokaru razem z grupa okoto
50 os6b w wieku powyzej 60 lat. O ile wiekiem
na pewno odbiegatam od moich wspétwycieczko-
wiczéw, o tyle ubiorem juz nie. Mialam na sobie
typowe trampki, zwyklg kurtke i pewnie jakies
dzinsy. Jak zwykly niedzielny turysta.

Program wycieczki obejmowal wyjazd ko-
lejka na gore i okolo 30-minutowy spacer do
wodospadu. Tatr niestety stamtad prawie nie
widag, ale krajobraz i tak jest piekny. Mimo ze
pochodze¢ z Krynicy-Zdroju, nigdy wczesniej
nie bytam w goérach. Krynice-Zdrdj traktowa-
fam jako swoje naturalne srodowisko, miejsce,
w ktorym si¢ wychowalam. Dlatego kiedy pod-
czas tamtej wycieczki z oddali zobaczylam za-
rysy Tatr, bylam urzeczona.
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W drodze powrotnej mijafa nas grupa turystow. Byla wsréd nich dziewczyna - jak
moglam przypuszczaé, niewiele starsza ode mnie. Miala na nogach gorskie buty, na plecach
spory plecak, a przy nim przypieta karimate i kask. Pomyslatam wtedy: ,Ona jest niesamo-
wita, jakie fantastyczne rzeczy musi robic. Ja tez chciatabym chodzi¢ po gérach tak jak ona!
Ciekawe, jak to jest mie¢ taki sprzet, jakie to uczucie wspina¢ sie w goérach”. To byl swego
rodzaju prztyczek w nos. Kilka miesiecy pozniej kupitam pierwsze gorskie buty i zaczetam
sie spelniac...

Jak juz wspomnialam, gdy bylam dzieckiem, nie postrzegatam swojego miejsca
zamieszkania jako $wietnego startu do tego, zeby moc spetniac sie¢ w gérskich wypra-
wach, uprawianiu narciarstwa czy innych outdoorowych aktywnosci. Nie pochodze
z rodziny o sportowych tradycjach i samodzielnie dazylam caly czas do realizacji
kolejnych gorskich pomystow, uczac si¢ na wlasnych btedach. Dla przyktadu: z wy-
prawy na Spitsbergen wrécitam grubsza o 4 kg, mimo ze codziennie przez kilka go-
dzin dzwigalismy ciezkie plecaki. Dlaczego tak sie stalo? Wziglismy za duzo zapasow
zywnosci i po dwoch dniach mielismy dos¢ zbednego balastu, wiec nieustannie co$
podjadalismy, aby sie pozbywa¢ nadwyzki kilograméw z plecakéw. Takich bledow
popelnitam sporo, ale wlasnie dzigki nim powstal ten poradnik.

Gorska przygode zaczelam od zwyklych wycieczek po Beskidach, odkrywa-
jac moje rodzinne okolice na nowo. Pdzniej byly juz nieco ambitniejsze wycieczki
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GORY SA DLA KOBIET

GORY SA DLA KOBIET

Moze si¢ wydawa¢, ze gory sa domeng mezczyzn. W rzeczywistosci jest jednak ina-
czej. Kobiety sg obecne na szlakach turystycznych, zapisujq si¢ na kartach historii, jako
zdobywczynie wielu ekstremalnie trudnych szczytéw, pokonuja stabosci i uczestnicza
w réznego rodzaju gorskich zawodach sportowych.

Oczywiscie kazda z nas jest inna, mamy zréznicowane potrzeby i predyspozy-
cje, ale dzieki temu nasz gorski swiat moze by¢ bardzo ciekawy. Niniejsza ksigzka
zostala napisana z mysla o kobietach, ktore zaczynaja gorska przygode lub szuka-
ja pomystu na kolejny krok w strong bardziej zaawansowanych aktywnosci. Dziele
sie w niej swoim oraz moich przyjacidtek doswiadczeniem goérskim, ktére — mam
nadzieje — okaze si¢ pomocne na drodze do niezapomnianych przezy¢. Znajdzie-

my tu sporo sprawdzonych w praktyce porad odno$nie do sprzetu i ubioru, dawke
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wiedzy na temat planowania i bezpieczenstwa gorskich eskapad oraz podpowiedzi
i inspiracje dotyczace wytyczanych celéw. Zapraszam do lektury.

KOBIETY, KTORE PRZETARLY GORSKIE SZLAKI

Nie kazda z nas musi pobija¢ rekordy wysoko$ci w goérach, nie kazda musi biega¢
ultramaratony, ale na pewno warto sprobowac zaprzyjazni¢ sie z gorami. Ponizej
przedstawiam sylwetki kilku kobiet, ktore jako pierwsze przemierzyly wazne gorskie
szlaki, udowadniajac, ze jesteSmy silne, zdeterminowane i $wietnie radzimy sobie
w $wiecie gor.

Wanda Rutkiewicz — alpinistka i himalaistka, jako pierwsza z Polakéw — mezczyzn
i kobiet - staneta na szczycie Mount Everestu; byla tez pierwsza kobieta, ktora zdo-
byta K2.

Anna Czerwinska - alpinistka i himalaistka, zdobywczyni szesciu o$miotysieczni-
kéw oraz Korony Ziemi, uczestniczka wielu wypraw w Himalaje oraz Alpy, autorka
kilku ksigzek o tematyce gorskiej.

Kinga Baranowska — himalaistka, jako pierwsza Polka byla na trzech o$miotysiecz-
nikach (Dhaulagiri, Manaslu, Kanczendzonga), facznie zdobyla dziewig¢ o$mioty-
siecznikow.

Aleksandra Dzik - alpinistka, ktéra jako pierwsza Polka uzyskata tytul Snieznej
Pantery, przyznawany za zdobycie pieciu siedmiotysiecznikéw bylego ZSRR. Jako
pierwsza kobieta ukonczyta bieg Elbrus Race, a przez kilka lat jej rekord pozostawat
niepobity.

Sylwia Bukowicka - taterniczka, alpinistka, himalaistka. Zdobyta nagrode im. An-
drzeja Zawady za osiggniecia gorskiego mtodego pokolenia; w 2003 r. zdobyta az
dwa o$miotysieczniki, za co zostata wyrézniona nagroda Kolosa w kategorii alpi-
nizm.

Wanda Rutkiewicz, Anna Czerwinska, Krystyna Palmowska, Halina Kriiger-
-Syrokomska juz dawno przetarly szlaki wspdtczesnym alpinistkom, a $cislej méwiac,
godnie reprezentowaly kobiety w gorach. To wlasnie one konsekwentnie walczyly
w latach 80. o to, by w trakcie wypraw traktowac je na réwni z mezczyznami. Musiaty
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GORSKIE GADZETY, KTORE WARTO MIEC

GORSKIE GADZETY, KTORE WARTO MIEC

Wkraczajac na kolejne stopnie gorskiego wtajemniczenia, musimy zwrdci¢ uwage na
wlasciwy dobdr niezbednego ekwipunku. Wchodzac do sklepu gérskiego zobaczymy
bardzo duzo réznych gadzetow: §piwory, namioty, kubeczki, kuchenki, palniki, maty,
wodoszczelne woreczki, czoldwki i wiele wiele innych. Tutaj przedstawiam Wam to
co najwazniejsze, to co najistotniejsze i to czym zaczniecie si¢ interesowac w pierwszej
kolejnosci.

PLECAKI

Bez plecaka ani rusz. I wlasciwie od tego
nalezaloby zacza¢ nasze zakupy ekwi-
punku gérskiego. Juz na poczatku bedzie
troche zamieszania, bo do réznych aktyw-
nosci przeznaczone sg rézne rodzaje pleca-
kow. Moge jednak wszystkich pocieszy¢,
ze da sie znalez¢ zloty $rodek i nie jest ko-
nieczne wydawanie majatku na kilka pro-
duktow jednoczesnie.

Trzeba zwroci¢ uwage na wazna kwe-
stie, tj. pojemno$¢ plecaka. Odwieczny pro-
blem zapewne przed kazdymi zakupami
badzkazda wycieczkajest nastepujacy: wco
sie spakowac?

Zacznijmy jednak od ustalenia, czym
jest pojemnos¢ plecaka. Gdy jest mowa
o pojemnosci 10-litrowej, oznacza to, ze gdyby$my wzigty 10 woreczkéw litrowych
i napelnily je, to wlasnie one zmiescilyby si¢ nam w plecaku - i nic wigcej. Pojemnos¢
uwzglednia tez kieszonki.
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Budowa plecaka
Plecaki dzielimy na:

o
B
m
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M plecaki mate: do 25 | pojemnosci,
M plecaki $rednie: 25-45 1 pojemnosci,

N plecaki duze: powyzej 45 1 pojemnosci.

A jaki plecak wybra¢ w konkretnej sy-
tuacji? To zalezy od naszych umiejetnosci
pakowania sie, od tego, czy na wycieczke wy-
bieramy si¢ zima czy latem, czy $pimy pod
namiotem, czy w schronisku itd. Jesli jednak
miatabym przyjac jakis schemat, to sugeruje,
aby kierowac¢ si¢ nastepujacymi wskazowka-

mi:
M plecak maly zabieramy na jednodniowe
wycieczki gorskie, na wyprawy skiturowe, kiedy nie bierzemy calego sprzetu
lawinowego, na wycieczki rowerowe,

M plecaki $rednie lubie najbardziej i wlasnie takie preferuje. Mam dwa o pojem-
nosci 30 1 i najczedciej ich uzywam. Do plecaka 30-litrowego pakujemy si¢ na
weekendowy wypad w gory, nawet gdy $pimy w namiocie, na calodniowa dtuga
wycieczke skiturows, na tygodniowy wypad w gory, podczas ktérego nocujemy
w schroniskach,

M plecaki duze zabieramy na kilkudniowe wypady w géry, gdy musimy mie¢ ze
soba wszystko: zywnos$¢, namiot itp., oraz na diuzsze trekkingi w géry wysokie.

Oczywiscie, aby nieco utrudni¢ zadanie wyboru plecaka, mozemy wyrdznic tez
wyroby dostosowane do réznych dyscyplin sportowych. Nalezg do nich plecaki:

A transportowe (hikkingowe, turystyczne),

N skiturowe,

N rowerowe,

A biegowe (wigcej na ten temat w rozdziale dotyczacym biegania w gérach),
M alpinistyczne (wspinaczkowe),

M surwiwalowe.
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BIEGI GORSKIE

CO WARTO WIEDZIEC O BIEGACH GORSKICH?

Wrhasciwie definicja biegu gérskiego nadal nie doczekata si¢ pelnej unifikacji na $wiecie.
W Polsce przyjmujemy, ze biegiem gorskim jest bieg, ktérego suma przewyzszen stano-
wi nie mniej niz 5% calego dystansu, a w przypadku biegu dtugiego (od péimaratonu
wzwyz) — nie mniej niz 3%. Dla lepszego zrozumienia tej definicji postuze sie przykta-
dem. W przypadku dystansu o diugosci 10 km suma przewyzszen wyniesie minimum
500 metréw i mozemy juz klasyfikowac taki bieg jako gorski alpejski. Z kolei nazwg ,,gor-
ski anglosaski” okresla si¢ zaréwno bieg, ktérego suma przewyzszen wyniesie + 250 (pod-
bieg)/- 250 (zbieg), jak i taki, ktérego suma przewyzszen wyniesie np. + 100/- 400 m.

A jaka jest roznica migdzy biegami w stylu alpejskim i anglosaskim? W przypad-
ku biegu gorskiego w systemie alpejskim najdluzszy odcinek trasy prowadzi pod gore
- najczedciej na szczyt. Najbardziej znanym i polecanym biegiem alpejskim w Polsce
jest Alpin Sport Tatrzanski Bieg pod Gore (bieg na Kasprowy Wierch) - trasa: 8,5 km,
przewyzszenie + 1072 m (www.biegnakasprowy.pl).

Natomiast trasa biegéw anglosaskich biegnie raz w gore, raz w dot, czasami przez
szczyty, a czasami wokot nich. Najbardziej chyba znanym w Polsce biegiem gorskim
anglosaskim jest Bieg Rzeznika na dystansie okolo 80 km, z przewyzszeniami ponad
+3000/- 3000 metrow. Oczywiscie biegi anglosaskie nie zawsze sg rozgrywane na tak
dtugich dystansach.

I tutaj dochodzimy do kolejnego podziatu. Z racji réznic migedzy biegami w stylu
alpejskim i anglosaskim zaréwno w Polsce, jak i na $wiecie rozgrywane sa mistrzo-
stwa w obu tych dyscyplinach. Jednym z podzialéw jest rozréznienie biegéw gorskich
ze wzgledu na dystans. Te spo$rod nich, ktére sg dluzsze niz pétmaraton, tj. 21 km,
mozemy klasyfikowac jako Biegi Gorskie na Diugim Dystansie - i w tej dyscyplinie
réwniez rozgrywane sa mistrzostwa.

Warto nadmieni¢, ze jedna z bardzo popularnych odmian biegéw gorskich sa
biegi typu Skyrunning. Istnieje dla nich odrebna federacja, struktury, klasyfikacje
i mistrzostwa.

Biegi typu Skyrunning rozgrywane sa na znacznych wysokosciach, powyzej
2000 m n.p.m., w trudnym, wymagajacym terenie, gdzie przewyzszenie osiagga po-
nad 30% dlugosci dystansu. Skyrunning zostal zapoczatkowany w latach 90. przez
Wilocha Marino Giacomettiego, pioniera biegéw na Mount Blanc i Monte Rosa
w Alpach. Obecnie sport ten, ktérego kryterium wyznacza nie tyle dystans, ile przede
wszystkim stopien trudnosci, obejmuje cztery dyscypliny. Ten stopien okreslany jest
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za pomocg dwdch wyznacznikow: stopnia przewyzszenia (vertical climb) oraz pozio-
mu skomplikowania trasy. Wyrdznia sie nastepujace typy biegow:

M sky (biegi o dtugosci 20-30 km, z duzg liczbg przewyzszen),

M ultra (biegi o dlugos$ci ponad 60 km, z duzg liczbg przewyzszen),

M vertical - biegi krotkie (tylko pod gore), charakteryzujace sie duzym przewyz-
szeniem na bardzo krétkim dystansie, np. + 1000 m na dystansie o diugosci 2 km,

M extreme, biegi na dystansie o dtugosci 40-60 km, z bardzo duzg liczba prze-
wyzszen, z licznymi ekspozycjami i trudnosciami wspinaczkowymi.

Warto nadmienic¢, ze biegi gorskie uznawane sg za dyscypline przez Polski Zwig-
zek Lekkiej Atletyki (PZLA). Oznacza to, Ze mozna w nich uzyskac klasy sportowe.

MINISLOWNIK BIEGACZKI GORSKIEJ

Bieg alpejski — zwany coraz czgsciej ,verticalem”, to bieg, podczas ktdrego
uczestnicy poruszaja si¢ tylko pod gore. Najbardziej znany jest Alpin Sport Ta-
trzanski Bieg pod Goére, czyli w istocie bieg na Kasprowy Wierch.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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SKITURY

SKITURY

Jeszcze kilka lat temu gory kojarzyly mi sie tylko z wycieczkami pieszymi, namiotem,
wspinaczka i himalaizmem, zimg za$ — z rakami i czekanem. W ogdle nie wiedzialam,
ze mozna po gorach chodzi¢ (a wlasciwie podchodzi¢ i zjezdzac) na nartach. O skitu-
rach dowiedziatam si¢ mniej wiecej w pazdzierniku 2012 roku, miesigc pozniej mia-
tam swoje pierwsze buty skiturowe, a na pierwsza wycieczke wybratam si¢ w grudniu
tamtego roku - juz z wlasnym sprzetem. W marcu 2013 roku pojechalam na pierwsza
wyprawe skiturowo-ekspedycyjna do Laponii (Park Narodowy Sarek w Szwecji). To
byt duzy przelom w moim zyciu. Poznalam ciekawe miejsca i przekonatam sig, ze
narciarstwem w goérach pragne zajmowac sie czgsciej. Z czasem zacz¢lam wymieniac¢
swoj sprzet, odkrytam mozliwosci réznych nart, wigzan, butéow. W mojej ,szafie”
dos¢ szybko przybywato sprzetu potrzebnego do uprawiania skituréw. Zaczelo sie
od plecaka, pdzniej pojawilo si¢ lawinowe ABC, lekkie raki, uprzaz, kask itd. Zanim
zgromadzilam swdj ,,idealny zestaw” skiturowy, oczywiscie popetnitam kilka bedow.
Zazwyczaj nietrafiony sprzet ladowal na gieldzie, ja za$ zaczynalam szukac czego$
nowego. Dzi§ wydaje mi si¢, ze dysponuj¢ juz zestawem spelniajacym moje oczekiwa-
nia. Jednak poczatki byly naprawde trudne.
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CZYM SA SKITURY?

Skitury, méwiac najprosciej, to
polaczenie narciarstwa z tury-
styka zimowa. To swego rodzaju
powrdt do zrddel narciarstwa,
do czaséw sprzed ery wiel-
kich komplekséow z licznymi
wyciggami, kiedy trzeba bylo
najpierw podej$¢ na stok, aby
pdzniej z niego zjecha¢. Trudno
precyzyjnie okresli¢ poczatki
narciarstwa skiturowego. Prze-
ciez juz od najdawniejszych
czasow zima wedrowni mysliwi
czy Eskimosi wykorzystywa-
li rakiety $niezne albo narty.
Przemierzali na nich zaréwno
za$niezone réwniny, jak i pa-

e
3 e -
== 1-_:? aet - -

gorki. Oczywiscie poczatkowo S
byty to zwykle drewniane deski S Lk -—

przymocowane paskami do bu-

tow. Z czasem wymyslano nowe konstrukcje pozwalajace na poruszanie si¢ w gorzy-
stym terenie — wykorzystano do tego celu zwierzeta, a wlasciwie ich siers¢. Jak po-
wszechnie wiadomo, jesli utozymy siers¢ ,,z wlosem”, bedzie sie $lizga¢, a ,,pod wios”
wywota ruch hamujacy. Od razu wymyslono tez, ze do tego celu idealnie nadaje sie
skora z fok, o siersci krotkiej, a zarazem wytrzymalej i wodoodporne;j. Dlatego nadal
mowimy o zakladaniu fok do nart.

Na zdjeciach najczesciej widzimy wysokie szczyty czy imponujace strome zjazdy, nie
chciatabym jednak, zeby$my kojarzyly skitury tylko z tymi obrazami. Aktywnos¢ te moz-
na uprawia¢ réwniez w gorach nizszych i tatwiejszych do pokonania. Do podstawowego
sprzetu skiturowego zaliczamy: narty ze specjalnymi wigzaniami, zapewniajace swobode
ruchéw (uwolniona pigta), buty skiturowe z cholewka, ktorg sie blokuje na czas zjazdu,
apodczas podejscia daje mozliwos¢ komfortowego poruszania sie, foki, kijki, plecak i kask.
Tyle wystarczy, by przemierzac fatwy teren (np. Beskidy, Gorce). Jesli jednak planujemy
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ROWEREM NA GORSKIE SZLAKI

ROWEREM NA GORSKIE SZLAKI

Czym jest dla mnie rower? To sprzet, dzigki ktéremu moge poczué wiatr we wlosach,
z satysfakcjg pokonywac kolejne kilometry i fadowa¢ psychiczne akumulatory pozy-
tywna energia. Wycieczkom tym zawsze towarzyszy intensywny wysilek, to jednak nic
w poréwnaniu z przyjemnoscia, jakiej sg Zrodtem, i usmiechem, ktéry zawsze wtedy
rozpromienia mojg twarz.

Wyruszajac na wycieczke rowerowa w gorach, trzeba si¢ spodziewa¢ obolatych
miesni ndg, serca kolaczacego jak szalone oraz zbyt stabego dostarczania tlenu przez
nasz uklad oddechowy do organizmu. Jednak gra jest warta $wieczki. Mozliwos¢
sprawdzenia si¢ w trudnym terenie i czesto zmiennych warunkach panujacych w go-
rach jest zawsze niecodziennym wyzwaniem. Kazda goérska wycieczka w niczym nie
przypomina poprzedniej. Ponadto wszystko dzieje si¢ w otoczeniu przyrody, o ktorej
niejednokrotnie wspominalam we wczes$niejszych rozdziatach.

Jesli zatem ciekawo$¢ i motywacja okazg si¢ wystarczajace, aby podja¢ wysilek
i wyruszy¢ na wyprawe w terenie trudniejszym i bardziej wymagajacym od miej-
skiej $ciezki, a jednocze$nie dozna¢ zwigzanych z tym przyjemnosci, wazne jest, aby
przystapi¢ do przygotowan obejmujacych zaréwno kondycje, jak i uzywany podczas
eskapady sprzet. Nalezy tez zabrac ze soba niezbedne wyposazenie, umiejetnie zapla-
nowac trase i posigs$¢ podstawowq wiedze dotyczaca budowy roweru, ktéra w gérach
niekiedy okazuje si¢ bardzo przydatna.

PRZEDE WSZYSTKIM ROWER

Wyruszajac na wycieczke rowerowa w gory, nie potrzebujemy wyczynowego sprzetu
z najwyzszej potki. Debiutantkom na gorskich szlakach powinien wystarczy¢ zwyktly
rower MTB (Mountain Terrain Bike) wyposazony w amortyzator przedniego kota. To
jeden z najpopularniejszych w Polsce modeli, zwany potocznie ,,goralem”.

Na poczatek, na najprostsze trasy, wystarczy rower z terenowymi oponami
i przerzutkami, ktére ulatwia pokonywanie podjazdéw. Jesli mamy juz sprzet, to sy-
tuacja jest prosta — nalezy go odpowiednio przygotowac, i w droge. Jesli natomiast
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dopiero decydujemy si¢ na zakup roweru, polecam uwadze modele przygotowane

specjalnie z mysla o nas - kobietach. Dzisiaj niemal wszyscy najwazniejsi producen-
ci roweréw oferujg kobiece kolekcje. Charakteryzuja si¢ one nie tylko wigkszg ilo-
$cig rozu, fioletu i turkusu, ale przede wszystkim posiadaja typowe, damskie ramy
i siodetka. Ramy takie sg krotsze od meskich, dzieki czemu podczas jazdy przyjmu-
jemy bardziej wyprostowang postawe, co sprawia, ze jazda staje si¢ wygodniejsza.
Sa one réwniez nizsze i fatwiej nam bedzie na taki rower wsigs¢, a w kryzysowej sytu-
acji szybko z niego zejs¢. Co istotne, sprzet powinien by¢ wyposazony w odpowiednie
hamulce, najlepiej hydrauliczne tarczéwki, oraz amortyzator, ktérego praca bedzie
dostosowana do naszej wagi. Z tego powodu, w miar¢ mozliwosci, szukajmy rowerow
z amortyzatorami powietrznymi, ktére maja najwiekszy zakres regulaciji.

Oczywiscie, jesli ztapiemy rowerowego bakcyla i coraz wiecej czasu zaczniemy
spedza¢ na siodetku, warto rozwazy¢ zakup lepszego, lzejszego sprzetu z amortyzacja
obu két. To juz jednak zdecydowanie wyzsza szkola jazdy i wydatek siegajacy kilku,
nierzadko nawet kilkunastu tysiecy zlotych.

W CO SIE UBRAC?

Stréj na rower rdézni si¢ nieco od zwyklej odziezy turystycznej. Oczywiscie czes$¢
rzeczy mozemy wyjac ze sportowej szafy, z ktorej korzystamy na co dzien. Jesli jed-
nak mamy pewnos¢, ze sporo czasu bedziemy spedza¢ w gérach na rowerze, warto
zainwestowaé w odpowiedni sprzet, a na pewno kask i spodenki rowerowe.
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Kiedy ostatnio Twoja stopa staneta w goérach? Przypomnij sobie waka-
cje z rodzicami, szkolng wycieczke, studencka wyprawe ze znajomymi,
ostatni zdobyty szczyt. Moze wahasz sie, czy chcesz wroci¢ do gorskich
wedrowek, a moze nie wyobrazasz sobie bez nich zycia? Ta ksigzka jest
dla Ciebie pod warunkiem, ze jestes... kobieta.

Choc niektorzy nawet dzi$ sadzg, ze gory nie sg dla kobiet, a eskapady
w wydaniu ptci pieknej to wyprawa w szpilkach na Giewont albo w pet-
nym makijazu na Spitsbergen, to autorka udowadnia, ze kobieta w go-
rach moze byc¢ szczesliwa, spetniona i bezpieczna. Jesli masz watpliwo-
$ci dotyczace sprzetu, diety, stroju czy wtasnych mozliwosci — ta ksigzka
rozwieje je wszystkie. Poznaj tajniki pakowania na gorskie wycieczki
piesze, biegowe, rowerowe czy skiturowe, przygotowywania apteczki

i prowiantu na kazdg pore roku. Nie daj sobie wmoéwic, ze gory to nie
jest babska sprawa!
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