TREKACT.COM

ATrekact

PRZEWODNIK
CYFROWY

MOZLIWOSC DOSTARCZENIA 7

ZAPEWNIENIE INTEGRACJI SPOLECZNEJ RODZIN
UCHODZCOW | IMIGRANTOW POPRZEZ TREKKING |
SPORTY NA SWIEZYM POWIETRZU

ERASMUS-SPORT-2021-SSCP NUMER
REFERENCYJNY PROJEKTU: 101050405

AN Dofinansowane przez
P Unie Europejska



L POLSKA

03

TATRZANSKI PARK
NARODOWY /
ORLA PERC

BABIOGORSKI
PARK NARODOWY
/ BABIOGORSKI
SZCZYT

09

15

21

OJCOWSKI PARK
NARODOWY /
SZLAK ORLICH
GNIAZD

TATRZANSKI PARK
NARODOWY /
RYSY

L BELGIA

23

29 REGION GAUME /
OD CHINY DO
FLORENVILLE

PARK NARODOWY
HOGE KEMPEN/
CONNECTERRA

05

25
31

BIESZCZADZKI
PARK NARODOWY
/ SZCZYT TARNICA

KARKONOSKI PARK
NARQDOWY /
SNIEZKA

BIESZCZADY /
WETLINA TO
POLONINA
WETLINSKA

SZLAK RZECZNY
ARDENNES /
NINGLINSPO

FAGNES DE
MALCHAMPS /
CIRCUIT DES
FAGNES

07
13

19

27

PIENINSKI PARK
NARODOWY /
TRZY KORONY

SZLAK PUSZCZA
BIALOWIESKA /
REZERWAT
ZUBROW

GORCZANSKI
PARK NARODOWY
/ TURBACZ

WYSOKIE
TORFOWISK A /
SIGNAL DE
BOTRANGE

01



L FRANCIA

43

49

S35

61

LA ROCHE-EN-
ARDENNE / WIELKA
WYCIECZKA

CHINY / THE
GAUME FORESTS

CALANQUES
NATIONAL PARK /
SENTIER DES
DOUANIERS

CORSICA / GR20

MERCANTOUR
NATIONAL PARK /
VALLEE DES
MERVEILLES

ECRINS NATIONAL
PARK / TOUR OF
THE ECRINS
MASSIF

45
o1

S7
63

WYSOKIE
TORFOWISKA /
SZLAK NUTONS

SIGNAL DE
BOTRANGE

MONT SAINT-
MICHEL /
COASTAL PATH

VANOISE
NATIONAL PARK /
TOUR DU MONT
POURRI

GRIO / PYRENEAN
HIGH ROUTE

WSKAZOWKI
DOTYCZACE
TREKKINGU

37

47
33

59
67

CONDROZ / DWIE
SKALY

GORGES DU
VERDON / SENTIER
MARTEL

PYRENEES /
CARROS DE FOC

TOUR DU MONT
BLANC

ZAGROZENIA |
SPOSOBY ICH
UNIKNIECIA

02






SPOSTRZEZENIA

PUNKT WYJSCIA: PALENICA BIALCZANSKA,
ZAKOPANE, POLSKA

Google Maps: Palenica Biatczanhska

10 KM 6-8H 1000 M DOSTEPNE

Odlegto$é spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krétkie wprowadzenie

Orla Perc to stynny i wymagajacy szlak w Tatrach, oferujgcy wspaniate panoramiczne widoki
na Tatry Wysokie. Ta eksponowana i skalista trasa wymaga wspinaczki i uzycia tafncuchéw
na niektdrych odcinkach. To ekscytujgca przygoda dla doSwiadczonych turystéw
poszukujgcych wymagajgcej wedréwki w polskich gérach.

Warunki specjalne

Orla Per¢ to wymagajgcy szlak, ktéry wymaga odpowiedniego sprzetu turystycznego, w tym
kaskdw i solidnego obuwia. Ze wzgledu na ekspozycije i trudno$¢, zaleca sie pokonywanie
szlaku w dobrych warunkach pogodowych i z odpowiednim przygotowaniem.
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: USTRZYKI GORNE, POLSKA |-

Google Maps: Ustrzyki Gérne

12 KM 4-6 H 700 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krétkie wprowadzenie

Szczyt Tarnica to najwyzszy punkt w Bieszczadach, oferujgcy piekne widoki na okoliczne
krajobrazy. Szlak prowadzi przez malownicze taki, lasy bukowe i skaliste odcinki. Jest to
Swietna opcja dla turystéw szukajgcych umiarkowanej, ale satysfakcjonujgcej wedrdwki w

spokojnym i malowniczym Bieszczadzkim Parku Narodowym.

Warunki specjalne

Szlak na Tarnice jest dobrze oznakowany i odpowiedni dla oséb o umiarkowanym poziomie
sprawnosci fizycznej. Pogoda w Bieszczadach moze by¢ zmienna, dlatego wazne jest, aby
ubierac sie warstwowo i by¢ przygotowanym na zmiany warunkdw.

TREKACT 06
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: SROMOWCE WYZSZE, -

POLSKA
Google Maps: Sromowce Wyzne

12 KM 4-6 H 700 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krétkie wprowadzenie

Trzy Korony to charakterystyczna formacja skalna w Pieninach, oferujgca panoramiczne
widoki na przetom Dunajca i otaczajgcy krajobraz. Szlak prowadzi przez lasy, tgki i wzdtuz
malowniczej rzeki. Jest to popularny i dostepny szlak, odpowiedni dla 0séb o réznym
poziomie sprawnoSci fizyczne;j.

Warunki specjalne

Szlak do Trzech Koron jest dobrze utrzymany i odpowiedni dla turystéw o réznych poziomach
umiejetnoSci. Wazne jest, aby nosi¢ odpowiednie obuwie, poniewaz niektdre odcinki mogg
by¢ kamieniste. Pieniny oferujg szereg dodatkowych atrakeji, w tym sptyw Dunajcem.

TREKACT 08


https://maps.app.goo.gl/HGkWLE9YBJz5N3PW9
https://maps.app.goo.gl/HGkWLE9YBJz5N3PW9
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: ZAWOJA, POLSKA -

Google Maps: Zawoja, Polska

14 KM 6-8 H 900 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Krotkie wprowadzenie

Babia Gdra jest najwyzszym szczytem Beskidow i znajduje sie na terenie Babiogorskiego
Parku Narodowego. Szlak oferuje piekne widoki na okoliczne gérskie krajobrazy oraz
roznorodng flore i faune. Jest to wymagajgca wedréwka, ale satysfakcjonujgce widoki na
szczyt sprawiaja, ze jest to popularny wybér wsrdd doswiadczonych turystow.

Warunki specjalne

Szlak na Babig Gore obejmuje strome podejscia i zej$cia, wiec turysci powinni by¢
przygotowani na trudny teren. Zaleca sie sprawdzenie warunkdéw pogodowych i posiadanie
odpowiedniego sprzetu, w tym solidnych butdw turystycznych i cieptej odziezy, szczegdlnie
w chtodniejszych porach roku.

TREKACT 10
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: KARPACZ, POLSKA -

Google Maps: Karkonoski Park Narodowy

12 KM 4-6 H 600 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Sniezka jest najwyzszym szczytem w Karkonoszach i oferuje panoramiczne widoki na otaczajacy
krajobraz. Szlak prowadzi przez lasy, taki i skaliste odcinki, ukazujgc réznorodny charakter
Karkonoskiego Parku Narodowego. Jest to popularna wedrdéwka dla turystéw pragnacych odkry¢
to wyjatkowe pasmo gorskie.

Warunki specjalne

Szlak na Sniezke jest dobrze oznakowany i odpowiedni dla turystéw o umiarkowanym
poziomie sprawnosci. Wazne jest, aby nosi¢ odpowiednie obuwie, poniewaz niektére odcinki
mogg by¢ kamieniste. W miesigcach zimowych okolica oferuje mozliwosci uprawiania
sportdw zimowych, w tym narciarstwa i snowboardu.

TREKACT 12
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZATKOWY: BIALOWIEZA, POLSKA -

Google Maps: Puszcza Biatowieska

10 KM 3-4H 187 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Puszcza Biatowieska jest wpisana na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO i jest ostatnim
zachowanym lasem pierwotnym w Europie. Szlak Rezerwatu Zubréw prowadzi przez serce lasu i
oferuje mozliwos¢ zobaczenia zubréw w ich naturalnym srodowisku. Szlak jest odpowiedni dla
wszystkich grup wiekowych i poziomdéw umiejetnosci, dzieki czemu jest popularnym miejscem
dla rodzin i entuzjastdw przyrody.

Warunki specjalne

Szlak Rezerwatu Zubréw jest dobrze oznakowany i odpowiedni dla turystéw na wszystkich
poziomach zaawansowania. Wazne jest jednak, aby pozosta¢ na wyznaczonym szlaku i
przestrzegac zasad parku, aby chronié dzikg przyrode i zachowac¢ srodowisko naturalne.

TREKACT 14


https://goo.gl/maps/q1qsfgJrXp3pwKZQ6




SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: OJCOW, POLSKA -
Google Maps: Ojcowski Park Narodowy

12 KM 4-5H 848 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krétkie wprowadzenie

Ojcowski Park Narodowy stynie z zachwycajacych wapiennych formacji skalnych i
malowniczych krajobrazéw. Szlak Orlich Gniazd prowadzi przez park, mijajgc Sredniowieczne
zamki i oferujgc malownicze widoki na doliny. Szlak ten jest odpowiedni dla turystéw na
wszystkich poziomach zaawansowania i stanowi wyjgtkowg okazje do odkrywania
historycznych i przyrodniczych cudéw tego obszaru.

Warunki specjalne

Szlak Orlich Gniazd jest dobrze oznakowany i stosunkowo tatwy w nawigacji. Wazne jest, aby
przestrzegac zasad i wytycznych parku oraz zachowaé odpowiednie $rodki ostroznosci
podczas eksploracji formacji skalnych i ruin zamku.

TREKACT 16


https://goo.gl/maps/VLBQT43W2qUNKsox7




SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: WETLINA, POLSKA -

Google Maps: Potonina Wetlifiska

18 KM 6-8 H 800 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Bieszczady oferujg zapierajgce dech w piersiach krajobrazy i niepowtarzalne pejzaze. Szlak z
Wetliny na Potonine Wetlinskg prowadzi przez lasy, taki i hale, oferujgc panoramiczne
widoki na okoliczne gory. To umiarkowana wedréwka, ktora daje szanse na poznanie piekna
bieszczadzkiego regionu.

Warunki specjalne

Szlak z Wetliny na Potonine Wetlinska jest dobrze oznakowany, ale wedrowcy powinni by¢
przygotowani na nieréwnosci terenu i zmiany warunkéw pogodowych. Wazne jest, aby
mie¢ odpowiedni sprzet turystyczny i przestrzega¢ zasad bezpieczeristwa podczas
podziwiania wspaniatych bieszczadzkich krajobrazéow.

TREKACT 18


https://goo.gl/maps/kzXPjME2bYo2i7ck8
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: WETLINA, POLSKA -

Google Maps: Turbacz, Polska

20 KM 8-10H 1000 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Gorczanski Park Narodowy stynie z réznorodnej flory i fauny, a takze piekna krajobrazu. Szlak
na Turbacz, najwyzszy szczyt Gorcow, oferuje wspaniate widoki na okoliczne krajobrazy. Jest
to wymagajgca wedrdwka, ktéra nagradza wedrowcdw panoramicznymi widokami i
poczuciem spetnienia.

Warunki specjalne

Szlak na Turbacz jest wymagajacy, ze stromymi odcinkami i zréznicowanym terenem. Wedrowcy
powinni byé w dobrej kondycji fizycznej i posiadaé odpowiedni sprzet turystyczny. Wazne jest,
aby sprawdzié¢ warunki pogodowe i by¢ przygotowanym na zmiany w srodowisku gorskim.

TREKACT 20


https://goo.gl/maps/qaAzRtnXtPHffTvf6




SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: ZAKOPANE, POLSKA -

Google Maps: Rysy

24 KM 10-12 H 1370 M DOSTEPNE

Odlegtos¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krétkie wprowadzenie

Rysy sg najwyzszym szczytem w polskich Tatrach i oferujg zapierajgce dech w piersiach
widoki na okoliczne szczyty i doliny. Szlak prowadzi przez wspaniate alpejskie krajobrazy, w
tym jeziora i skalisty teren. Jest to bardzo trudna wedréwka odpowiednia dla
doswiadczonych turystéw poszukujgcych wymagajgcej przygody.

Warunki specjalne
Szlak na Rysy jest wymagajgcy i wymaga dobrej kondycji, odpowiedniego sprzetu alpinistycznego

i doSwiadczenia w terenie wysokogdrskim. Wazne jest, aby by¢ przygotowanym na zmiany
warunkéw pogodowych i przestrzegad zasad bezpieczenstwa.

TREKACT 22
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: MAASMECHELEN, BELGIA |-

Google Maps: Park Narodowy Hoge Kempen

8 KM 2-3H 259 M DOSTEPNE

Odlegtos¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Park Narodowy Hoge Kempen jest najwiekszym rezerwatem przyrody we Flandrii i oferuje
zrdznicowany krajobraz lasow, wrzosowisk i jezior. Petla Connecterra prowadzi przez dawne
tereny gornicze, oferujgc panoramiczne widoki na otaczajgca przyrode. Jest to tatwa
wedrowka odpowiednia dla wszystkich grup wiekowych i stanowi okazje do poznania
wyjatkowej historii i naturalnego piekna tego obszaru.

Warunki specjalne

Petla Connecterra jest dobrze oznakowana i odpowiednia dla turystéw na wszystkich poziomach
zaawansowania. Wazne jest, aby przestrzegaé wytycznych parku i szanowac srodowisko
naturalne.

TREKACT 24


https://goo.gl/maps/LDAkG9BpJq9WPVSL7
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: REMOUCHAMPS, BELGIA -

Google Maps: Balade du Ningli

6 KM 2-3H 444 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

NIEDOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Szlak rzeki Ninglinspo prowadzi przez malowniczg doline Ninglinspo w regionie Ardendw.
Szlak prowadzi wzdtuz rzeki, mijajac wodospady, bystrza i pokryte mchem skaty. Jest to
umiarkowana wedrdéwka, ktdra oferuje spokojne i wciggajgce doswiadczenie na tonie natury.

Warunki specjalne

Szlak rzeki Ninglinspo jest popularng trasg, szczegdlnie w miesigcach letnich. Wazne jest, aby
nosi¢ odpowiednie obuwie i uwazaé na sliskie skaty w poblizu rzeki.

TREKACT 26


https://goo.gl/maps/6KfkzxTPUP3fSBit7

-

g
i
|

by
L £

 TREKACT




SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: SOURBRODT, BELGIA -

Google Maps: Signal de Botrange

14 KM 4-5H 200 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

High Fens to wyjatkowy rezerwat przyrody charakteryzujacy sie torfowiskami,
wrzosowiskami i malowniczymi krajobrazami. Szlak do Signal de Botrange prowadzi do
najwyzszego punktu w Belgii i oferuje wspaniate widoki na okolice. Jest to umiarkowana
wedréwka, ktéra pozwala zanurzy¢ sie w spokoju High Fens.

Warunki specjalne

Poruszanie sie po High Fens moze by¢ trudne, szczegdlnie podczas niesprzyjajgcej pogody.
Wazne jest, aby mie¢ odpowiedni sprzet turystyczny, podgzac¢ wyznaczonymi szlakami i
szanowac delikatny ekosystem torfowisk.

TREKACT 28


https://goo.gl/maps/ecMZWfjy9twQpegM7




SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: CHINY, BELGIA -

Google Maps: Chiny,

15 KM 4-5H 432 M DOSTEPNE

Odlegtos¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Region Gaume w Belgii znany jest z malowniczych krajobrazéw, uroczych wiosek i
bogatego dziedzictwa kulturowego. Trasa z Chin do Florenville prowadzi przez serce tego
regionu, oferujgc malownicze widoki na rzeke Semois, bujne lasy i pofatdowane wzgérza.
Jest to umiarkowany szlak, ktéry ukazuje piekno regionu Gaume

Warunki specjalne

Szlak z Chin do Florenville obejmuje spacer po dobrze oznakowanych sciezkach i moze by¢
pokonywany przez osoby o umiarkowanym poziomie sprawnosci fizycznej. Wazne jest jednak,
aby przygotowac odpowiednie obuwie i odziez, a takze mape lub narzedzie nawigacyjne.

TREKACT 30


https://goo.gl/maps/WXtgm1CpNZPaJdb57




SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: SPA, BELGIA -

Google Maps: Fagne de Malchamps

16 KM 5-6 H 400 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

NIEDOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Fagnes de Malchamps to rezerwat przyrody poftozony w poblizu miasta Spa. Trasa Circuit
des Fagnes prowadzi przez wrzosowiska, lasy i panoramiczne punkty widokowe. Jest to
umiarkowana wedréwka, ktdra ukazuje naturalne piekno regionu.

Warunki specjalne

Trasa Circuit des Fagnes jest dobrze oznakowana, ale wedrowcy powinni by¢ przygotowani na
nieréwnosci terenu i zmiany warunkéw pogodowych. Wazne jest, aby mieé odpowiedni sprzet
turystyczny i przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa podczas podziwiania malowniczych
krajobrazéw.

TREKACT 32


https://goo.gl/maps/JK26cCEi9AE9yH1c9
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: LA ROCHE-EN-ARDENNE, -

BELGIA
Google Maps: La Roche-en-Ardenne

20 KM 6-7 H 500 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

La Roche-en-Ardenne to malownicze miasteczko potozone w regionie Ardenéw. Trasa Grand
Tour prowadzi przez lasy, wzdtuz brzegdw rzek i do malowniczych punktéw widokowych.

Jest to umiarkowana wedrdwka, ktéra pozwala odkry¢ urok La Roche-en-Ardenne i otaczajgce go
naturalne piekno.

Warunki specjalne

Grand Tour to dobrze oznakowany szlak, ale niektére odcinki mogg by¢ strome i wymagaja
odpowiedniego obuwia. Wazne jest, aby by¢ przygotowanym na zmiany pogody i przestrzegaé
wszelkich instrukcji bezpieczenstwa na trasie.

TREKACT 34


https://goo.gl/maps/QoxvuFMexWrQxLnH6




SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: BARAQUE MICHEL, BELGIA |-

Google Maps: Parc naturel Hautes Fagnes - Eifel

23 KM 7-8H 700 M NIEDOSTEPNE

Odlegtoé¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Le Sentier des Nutons, znany rowniez jako "Szlak Ghoma", prowadzi przez trudny teren High
Fens. Szlak oferuje wymagajgcg wedrowke ze stromymi podejsciami, skalistymi sciezkami i
panoramicznymi widokami. To trudna wedrdéwka, ktéra nagradza wedrowcéw
oszatamiajgcymi widokami i poczuciem przygody.

Warunki specjalne

Le Sentier des Nutons to wymagajacy szlak, ktéry wymaga dobrej kondycji fizycznej,
odpowiedniego sprzetu turystycznego i umiejetnosci nawigacyjnych. Wazne jest, aby by¢
przygotowanym na zmienne warunki pogodowe i przestrzegac zasad bezpieczeistwa podczas
eksploracji High Fens.

TREKACT 36


https://goo.gl/maps/ZAX4boSRtgbjoNq3A




SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: SOMME-LEUZE, BELGIA -

Google Maps: Somme-Leuze

12 KM 4-5H 300 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Les Deux Rochers to piekny szlak potozony w regionie Condroz, znanym z pofatdowanych
wzgodrz i malowniczych krajobrazéw. Szlak prowadzi przez lasy, tgki i obok dwdéch znanych
formacji skalnych. Jest to umiarkowana wedréwka, ktdra pokazuje naturalny urok Condroz.

Warunki specjalne

Szlak Les Deux Rochers jest dobrze oznakowany, ale wedrowcy powinni byé przygotowani na
nieréwnosci terenu i zmiany pogody. Zaleca sie posiadanie odpowiedniego sprzetu
turystycznego i przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas podziwiania malowniczego
piekna Condroz.

TREKACT 38


https://goo.gl/maps/PdZQHLskSi9Hni8S9




SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: CHINY, BELGIA -

Google Maps: Chiny,

15 KM 4-5H 800 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Region Gaume stynie z pieknych laséw, urokliwych wiosek i tagodnych krajobrazéw. Szlak
Gaume Forests pozwala odkrywac urokliwe obszary lesne, meandrujgce rzeki i historyczne
miejsca. To tatwa wedrdéwka odpowiednia dla wszystkich grup wiekowych, zapewniajaca
spokojng ucieczke na tono natury.

Warunki specjalne

Szlak Gaume Forests jest dobrze oznakowany i dostepny dla turystéw na wszystkich
poziomach umiejetnosci. W miesigcach letnich zaleca sie zabranie ze sobg srodka
odstraszajgcego owady.

TREKACT 40


https://goo.gl/maps/ZL5r3BSbW3hom1kX7
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT STARTOWY: BARAQUE MICHEL, BELGIA |-

Google Maps: Barague Michel

- 4-6 H 694 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Signal de Botrange jest najwyzszym punktem w Belgii i znajduje sie w regionie Hautes
Fagnes (Wysokie Torfowiska). Oferuje turystom wymagajgce i satysfakcjonujgce
doswiadczenie, gdy przemierzajg unikalne i malownicze krajobrazy tego rezerwatu
przyrody. Trasa na szczyt prowadzi przez pokryte wrzosem wzgorza, torfowiska i spokojne
lasy, prezentujgc réznorodng flore i faune tego obszaru.

Warunki specjalne

Wedrdowka do Signal de Botrange wymaga odpowiedniego przygotowania, w tym
odpowiedniego sprzetu turystycznego, narzedzi nawigacyjnych i prowiantu. Teren moze by¢
trudny, szczegdlnie podczas niesprzyjajacej pogody lub w mokrych warunkach. Wazne jest,
aby by¢ swiadomym swoich mozliwosci fizycznych i zachowaé ostroznos¢ podczas
wedréwek po tym gdérzystym terenie.

TREKACT 42


https://goo.gl/maps/5d2AaLoS1YNyHbGk8




SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: CASSIS, FRANCIA

Google Maps: Parc national des Calanques

9 KM 2-3H 383 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Park Narodowy Calanques stynie z zapierajgcych dech w piersiach nadmorskich krajobrazow
i oszatamiajgcych turkusowych waod. Szlak Sentier des Douaniers prowadzi wzdtuz wybrzeza,
oferujgc malownicze widoki na calanques (waskie, strome wysepki). Jest to tatwa wedrowka
odpowiednia dla wszystkich grup wiekowych, zapewniajgca wspaniate doswiadczenie
Srédziemnomorskiego uroku.

Warunki specjalne

Szlak Sentier des Douaniers jest dobrze oznakowany, ale niektore jego odcinki mogg miec
nieréwny teren. Zaleca sie noszenie solidnego obuwia i zabranie ze sobg kremu z filtrem
przeciwstonecznym i wystarczajgcej ilosci wody podczas upatéw.

TREKACT


https://goo.gl/maps/fP52h3PyGWodw82a7
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: MONT SAINT-MICHEL, -

FRANCIA
Google Maps: Pas de La Demi-Lune

6 KM 1-2H 87 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

NIEDOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Mont Saint-Michel to kultowe miejsce wpisane na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO,
potozone na skalistej wyspie u wybrzezy Normandii. Sciezka przybrzezna prowadzi wzdtuz
zatoki, oferujgc panoramiczne widoki na wspaniate opactwo i otaczajgce je rowniny
ptywowe. To tatwa wedrdwka, ktdra tgczy w sobie historie, naturalne piekno i wyjatkowe
wrazenia z wybrzeza.

Warunki specjalne

Sciezka przybrzezna jest dobrze oznakowana, ale wazne jest, aby by¢ $wiadomym ptywéw i
postepowac zgodnie z instrukcjami bezpieczenistwa, aby unikng¢ utkniecia na réwninach
ptywowych.

TREKACT 46


https://goo.gl/maps/CLm6gpVpbDd1Lrvq9




SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: POINT SUBLIME, -

FRANCIA
Google Maps: Point Sublime

15 KM 4-5H 1100 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Gorges du Verdon jest czesto nazywany "Wielkim Kanionem Europy" ze wzgledu na swoje
oszatamiajace klify i turkusowg rzeke. Szlak Sentier Martel prowadzi wzdtuz krawedzi
Wawozu, zapewniajgc zapierajgce dech w piersiach widoki i wciggajgce doswiadczenie tego
cudu natury. Jest to fatwa wedréwka odpowiednia dla wiekszo$ci turystow, ukazujgca
piekno rzeki Verdon i otaczajgcych jg krajobrazow.

Warunki specjalne

Szlak Sentier Martel moze by¢ waski i odstoniety na niektérych odcinkach, dlatego zaleca sie
ostroznos¢. Wazne jest rowniez, aby mie¢ odpowiednie obuwie i mieé¢ przy sobie
wystarczajaca ilos¢ wody, szczegdlnie w cieplejszych miesigcach.

TREKACT 48


https://goo.gl/maps/fMH8R6a9VvFYprdR8




SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: CALENZANA, FRANCIJA -

Google Maps: Corsica - GR20

180 KM 15-16 D 12,775 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

GR20 to jeden z najstynniejszych szlakéw dtugodystansowych w Europie, biegnacy przez
surowe gory Korsyki. Oferuje wymagajacg i satysfakcjonujgcg wedréwke przez zapierajgce
dech w piersiach krajobrazy, w tym lasy sosnowe, alpejskie jeziora i granitowe szczyty. Szlak
jest podzielony na etapy, dzieki czemu wedrowcy mogg wybraé sekcje zgodnie z wiasnymi
preferencjami i poziomem sprawnosci.

Warunki specjalne

GR20 to trudny szlak, ktéry wymaga dobrej kondycji fizycznej i doswiadczenia w
wedrdowkach. Obejmuje strome podejscia i zejscia, waskie sciezki i odstoniete odcinki.
Wedrowcy powinni by¢ przygotowani na zmieniajgce sie warunki pogodowe i miec przy
sobie odpowiedni sprzet.

TREKACT 50


https://goo.gl/maps/k87YZjqdZwhdT5n6A

2 FRANCIA




SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: PEISEY-NANCROIX, -

FRANCIA
Google Maps: Mont Pourri

25 KM 2-3D 2,452 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Park Narodowy Vanoise jest najstarszym parkiem narodowym we Francji i oferuje wspaniate
alpejskie krajobrazy i réznorodng przyrode. Tour du Mont Pourri to klasyczny trekking w
parku, prowadzgcy przez malownicze doliny, jeziora polodowcowe i surowe przetecze
gorskie. Jest to umiarkowana wedrowka, ktéra ukazuje naturalne piekno i bogatg
réoznorodnos¢ biologiczng regionu.

Warunki specjalne

Tour du Mont Pourri obejmuje wedréwke w gorzystym terenie, w tym kilka stromych odcinkow i
potencjalnie trudne warunki pogodowe. Wedrowcy powinni byé wyposazeni w odpowiedni
sprzet, w tym solidne buty, ciepta odziez i mape okolicy.

TREKACT 52


https://goo.gl/maps/5Sa3TQh93WbCuH5i9
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: ESPOT, HISZPANIA

Google Maps: TREKKING CARROS DE FOC

55 KM 4-5D 4,418 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Carros de Foc to popularna trasa trekkingowa, ktéra przecina wspaniate krajobrazy
Pirenejow, zaréwno po stronie francuskiej, jak i hiszpanskiej. Prowadzi przez wysokie
przetecze, jeziora polodowcowe i malownicze doliny, oferujgc panoramiczne widoki na
pirenejskie szczyty. Szlak jest dobrze oznakowany i zapewnia niezapomniane wrazenia dla
turystéw poszukujgcych umiarkowanych wyzwan i wyjgtkowego piekna przyrody.

Warunki specjalne

Szlak Carros de Foc obejmuje wedréwki na duzych wysokosciach i moze by¢ wymagajacy
fizycznie. Wymaga od wedrowcdéw dobrego przygotowania i odpowiedniego sprzetu, w tym
cieptej odziezy, kijkéw trekkingowych oraz mapy lub przewodnika.

TREKACT



https://goo.gl/maps/HXjdY8qjifuhEfz16

L FRANCIA

TRUDNOSG: TWARDY

PARK
NARODOWY
MERCANTOUR /
VALLEE DES
MERVEILLES

35



SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: SAINT-DALMAS-DE- -

TENDE
Google Maps: Vallee des Merveilles

20 KM 2-3D 1,303 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Park Narodowy Mercantour stynie z oszatamiajgcych alpejskich krajobrazéw, w tym
wysokich szczytéw, dziewiczych jezior i stynnej Vallée des Merveilles (Doliny Cuddéw). Ta
wymagajgca wedréwka prowadzi przez niezwykte stanowisko archeologiczne wypetnione
tysigcami prehistorycznych rzezb skalnych. Jest to wymagajacy szlak, ktéry nagradza
wedrowcéw zapierajgcymi dech w piersiach widokami i wyjatkowym doswiadczeniem
kulturowym.

Warunki specjalne

Szlak Vallée des Merveilles obejmuje strome podejscia i zejscia, skalisty teren i
potencjalnie trudne warunki pogodowe. Turysci powinni posiadaé odpowiedni sprzet
alpinistyczny, dobrg kondycje fizyczng i pewne doswiadczenie w turystyce piesze;j.

TREKACT 56


https://goo.gl/maps/JpgGtR7P4nBCnKrH7
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: HENDAYE, FRANCIJA -

Google Maps: GR 10

900 KM 45-50 D 800 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

GR10 to wymagajacy szlak dtugodystansowy, ktdry biegnie wzdtuz pasma gorskiego Pirenejéw od
wybrzeza Atlantyku do Morza Srédziemnego. Oferuje wedrowcom ekscytujaca przygode przez
réoznorodne krajobrazy, w tym wysokie szczyty, gtebokie doliny i malownicze gdrskie wioski. Szlak
wymaga doskonatej kondycji fizycznej, umiejetnosci nawigacyjnych i odpowiedniego sprzetu.

Warunki specjalne

GR10 to wymagajacy szlak, ktéry wymaga od wedrowcdw samowystarczalnosci i dobrego
przygotowania. Obejmuje odstoniete odcinki, trudny teren i potencjalnie trudne warunki
pogodowe. Wedrowcy powinni mie¢ wczesniejsze doswiadczenie w wedréwkach
dtugodystansowych i dobrze radzi¢ sobie z nawigacjg w dziczy.

TREKACT 58


https://goo.gl/maps/AE3k4zVZrhyKKXgq5

2 FRANCIA

~ TREKACT 59



SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: LES HOUCHES, FRANCIA |-

Google Maps: Les Houches

170 KM 10-12D 10,000 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Tour du Mont Blanc to stynny dtugodystansowy trekking, ktéry okragza masyw Mont Blanc,
przechodzac przez Francje, Wtochy i Szwajcarie. Oferuje wymagajacg i spektakularng podrdz,
ukazujac piekno najwyzszego szczytu w Alpach i otaczajgcych go krajobrazéw. Szlak
zapewnia turystom mieszanke alpejskich gk, lodowcdw i uroczych gdrskich wiosek.

Warunki specjalne

Tour du Mont Blanc to wymagajacy szlak, ktéry wymaga dobrej kondycji fizycznej,
doswiadczenia w wedréwkach gdrskich i odpowiedniego sprzetu. Wedrowcy powinni by¢
przygotowani na zmienne warunki pogodowe i zachowac ostroznos¢ na niektérych
odstonietych odcinkach.

TREKACT 60


https://goo.gl/maps/Mp6qHZTzWcdm8MvX6
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SPOSTRZEZENIA

PUNKT POCZTKOWY: LA BERARDE, FRANCJA -

Google Maps: La Bérarde

100 KM 7-9D 12,308 M DOSTEPNE

Odlegtosc¢ spaceru Czas chodzenia Wzrost wysokosci Hotel

DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE DOSTEPNE

Kemping Restauracja Woda Toaleta

Krotkie wprowadzenie

Trasa Tour of the Ecrins Massif prowadzi przez oszatamiajace krajobrazy Parku Narodowego
Ecrins, ukazujgc lodowce, wysokie szczyty i piekne alpejskie tgki. Jest to wymagajgca
wedrowka, ktéra oferuje turystom mozliwos$é odkrywania serca francuskich Alp i
doswiadczania dzikiej przyrody tego chronionego obszaru. Szlak zapewnia zapierajace dech
w piersiach widoki i spotkania z réznorodng florg i fauna.

Warunki specjalne

Trasa Tour of the Ecrins Massif obejmuje wedrédwke w terenie wysokogdérskim, w tym
niektére odstoniete odcinki i potencjalnie trudne warunki pogodowe. Wedrowcy powinni
by¢ dobrze przygotowani, posiada¢ odpowiedni sprzet alpinistyczny, umiejetnosci
nawigacyjne i sprawnosc fizyczna.

TREKACT 62


https://goo.gl/maps/ZuQ54oYXRG3kMFj36

Doktadnie przestudiuj szlak

e Poznaj dtugo$¢ szlaku, wysokoSC i trudno$¢ techniczng.
* SprawdZ najnowsze raporty ze szlakéw pod kgtem wszelkich zagrozen lub specjalnych

warunkdw.
e Badz Swiadomy typowych wzorcéw pogodowych i odpowiednio si€ przygotu;.

Wybér odpowiedniego biegu

* Zainwestuj w dobrej jakoSci, wygodne buty turystyczne, ktére ulegajg zniszczeniu przed
wedréwka.

* Wybieraj odziez odpowiednig do klimatu; Tkaniny odprowadzajgce wilgo€ sg idealne.

* WeZ pod uwage potrzebe specjalnego sprzetu, takiego jak getry, raki lub kijki
trekkingowe, dostosowane do terenu.

Narzedzia nawigacyjne sq niezbedne

* NosS przy sobie fizyczng mape i kompas i wiedz, jak z nich korzystac.
e Urzadzenia GPS lub aplikacje na smartfony z mapami offline mogg by¢ pomocne, ale

nie polegaj wytgcznie na technologii.

Odpowiednie zaopatrzenie w wode i zywnos¢

* Zaplanuj zrédta wody i zabierz ze sobg filtr do wody lub tabletki oczyszczajgce.
* Pakuj wysokoenergetyczng, lekkg zywnos¢, takg jaok orzechy, suszone owoce i batony

energetyczne.

63



Przestrzegaj zasad nie pozostawiania sladéw

* Uwazaj na swéj wptyw na Srodowisko - wyno$ wszystkie Smieci, nie zaktécaj dzikiej
przyrody i ro$linnoSci, poruszaj si€ wyznaczonymi szlakami.
e UwaZaj na innych turystdw i utrzymuj niski poziom hatasu.

Priorytetowo traktuj bezpieczenstwo

* No$ ze sobg podstawowg apteczke i poznaj podstawy pierwszej pomocy.
* Poinformuj kogo$ o swoim planie trekkingu i przewidywanym czasie powrotu.

Tempo i zarzgdzanie energiqg

e Zacznij powoli i utrzymuj state tempo, aby oszczedzal energie.
e R&b regularne przerwy i stuchaj swojego organizmu, aby unikng¢ wyczerpania.

Badz na biezgco z lokalnymi warunkami i przepisami

* Sprawdz, czy nie ma zadnych lokalnych wytycznych, ograniczen lub porad.
e Szanuj normy i praktyki kulturowe, szczegdlnie na obszarach zamieszkatych przez
spotecznoSci tubylcze.

Gotowosc na wypadek sytuacji awaryjnych

* Zapoznaj si€ z procedurami awaryjnymi obowigzujgcymi w okolicy.
* NoS$ ze sobg niezbedny sprzet ratunkowy, taki jak gwizdek, latarka i podpatka.

Ochrona przed stoncem

* Regularnie stosuj filtry przeciwstoneczne i noS odziez ochronna.
e Zaplanuj wedréwke tak, aby unikng€ najciezszych okreséw ekspozyciji na storice.

Chron sie przed owadami

e Uzywaj Srodkdw odstraszajgcych owady i rozwaz noszenie dtugich rekawdw i spodni w
obszarach narazonych na insekty.
* Regularnie sprawdzaj obecnoS¢ kleszezy, jesSli wybierasz sie na znane im obszary.



Spotkania z dzikg przyrodg

* Dowiedz si€ o dzikich zwierzetach w okolicy i o tym, jok sie zachowa(, jesli je spotkasz.
* Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od zwierzat i nigdy ich nie karm.

Sprawdz i postepuj zgodnie z lokalnymi wytycznymi

* Nalezy pamietal, ze kazdy szlak moze mie€ swoje unikalne zasady lub porady.
* Uzyskaj z wyprzedzeniem wszelkie niezbedne pozwolenia lub przepustki.

Przygotowanie fizyczne

e Angazuj sie w regularne Cwiczenia imitujgce warunki trekkingowe, takie jak piesza
wedréwka lub wehodzenie po schodach.
e Skoncentruj sie na sprawnoSci sercowo-naczyniowej, treningu sitowym i elastycznoSci.

Przygotowanie mentalne

* Przygotuj sie na psychiczne wyzwania zwigzane z trekkingiem, takie jak radzenie sobie
ze zmeczeniem i strachem.

o Cwicz uwazno$¢ i techniki redukeji stresu.
Zréwnowazone wykorzystanie technologii

* Korzystaj z technologii w celu zapewnienia bezpieczehstwa i nawigacji, ale unikaj
nadmiernego uzaleznienia od niej.

e Wykorzystaj okazje do odtgczenia si€ i cieszenia sie naturg.
Uwagi dotyczqce ubezpieczenia i pozwolen
* Zbadaj potrzebe posiadania zezwolen na trekking i zdobadz je z wyprzedzeniem.

* Rozwaz zakup ubezpieczenia podréznego obejmujgcego trekking.

Wrazliwosé kulturowa i szacunek

* Poznaj lokalne zwyczaje i jezyki.

 Ubieraqj sie i zachowuj z szacunkiem dla spotecznoSci lokalnych.

Swiadomosé i zapobieganie chorobie wysokosciowej

* Rozpoznaj objawy choroby wysokoSciowej i dowiedz sie, jak jej zapobiegal.
* W przypadku trekkingu na duzych wysokoSciach nalezy odpowiednio sie
zaaklimatyzowad i stopniowo wspinac sie w gére.
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ZAGROZENIA

SPOSOB
UNIKNIECIA

(2 d [ J
Gubic¢ sie
Ryzyko: Utrata szlaku lub dezorientacja, szczegdlnie w stabo oznakowanych lub
skomplikowanych systemach szlakéw.
Unikanie: Always carry a map, compass, or GPS device and know how to use them. Stay on

marked trails and be aware of your surroundings.
Zagrozenia pogodowe

Ryzyko: Nieoczekiwane zmiany pogody prowadzgce do hipotermii, udaru cieplnego lub
ztapania przez burze.

Unikanie: Przed rozpoczeciem sprawdz prognoze pogody. No$ odpowiedni sprzet
dostosowany do réZnych warunkéw i poznaj oznaki choréb zwigzanych z pogoda.

Kontuzje

Ryzyko: Skrecenia, ztamania, skaleczenia lub pecherze na skutek upadkéw, nieréwnego
terenu lub niewtaSciwego obuwia.

Unikanie: No$ odpowiednie, dobrze dopasowane obuwie. Dla stabilnoSci uzyj kijkow
trekkingowych. Zachowaj ostrozno$¢ na trudnym terenie i réb regularne przerwy na
odpoczynek.

Dehydration

Ryzyko: Niewystarczajgce zuzycie wody, szczegdlnie w gorgcych lub suchych warunkach.
Unikanie: NoS przy sobie wystarczajgcg iloS¢ wody i pij regularnie, nawet zanim poczujesz
pragnienie. Rozwaz zastosowanie systemdéw nawadniajgcych, aby zapewni€ tatwy dostep
do wody.
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Choroba wysokosciowa

Ryzyko: Wedréwki na duzych wysokoSciach mogg prowadzi¢ do choroby wysokoSciowej ze
wzgledu na nizszy poziom tlenu.

Unikanie: Wspinaj sie stopniowo, aklimatyzuj sie odpowiednio i poznaj objawy choroby
wysokoSciowe;j.

Spotkania z dzikg przyrodg

Ryzyko: Spotkanie z potencjalnie niebezpieczng przyroda.
Unikanie: Dowiedz sie wiecej o dzikiej przyrodzie wystepujgcej w okolicy. Zachowaj
bezpieczng odlegto$¢, nie karm zwierzat i wiedz, jok zachowa( sie w przypadku spotkania.

Hipotermia lub udar cieplny

Ryzyko: Ekstremalne temperatury prowadzgce do hipotermii lub udaru cieplnego.
Unikanie: Ubieraj sie warstwowo, aby kontrolowal temperature ciata. Pozostan suchy,
unikaj przegrzania i chron sie przed stofcem.

Zagubienie sie

Ryzyko: Niemozno$¢ powrotu z powodu kontuzji, zmeczenia lub zgubienia sie.
Unikanie: No$ gwizdek i latarke. Przygotuj plan na wypadek sytuaciji awaryjnych i
powiadom kogo$ o swoim planie podrézy.

Wyczerpanie
Ryzyko: Zmeczenie fizyczne i psychiczne pogarszajgce zdolnoS¢ oceny sytuaciji i zdolnoSci
fizyczne.

Unikanie: Utrzymuj tempo, réb przerwy i dbaj o nawodnienie i odzywianie. Poznaj swoje

ograniczenia i zawrd¢, jesli to konieczne.

Nieodpowiednie przygotowanie

Ryzyko: Bycie nieprzygotowanym na warunki na szlaku lub niedocenianie wedréwki.
Unikanie: Doktadnie zbadaj szlak, odpowiednio trenuj i no$ niezbedny sprzet.
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Zte odzywianie

Ryzyko: Niewystarczajgcy poziom energii wynikajgcy z niedostatecznego lub niewta$ciwego
odzywiania.

Unikanie: Spakuj poZywne, wysokoenergetyczne produkty, ktére tatwo bedzie zjes¢ na
szlaku.

Choroby przenoszone przez wode

Ryzyko: Choroby spowodowane nieoczyszczonymi lub zanieczyszczonymi Zrédtami wody.
Unikanie: Zawsze uzdatniaj wode ze Zrédet naturalnych. No$ przy sobie filtr do wody lub

tabletki oczyszczajgce.

Ukgszenia i uzgdlenia owadow

Ryzyko: Ukaszenia lub uzadlenia owaddéw powodujgce dyskomfort lub reakcje alergiczne.
Unikanie: Stosuj Srodki odstraszajgce owady, no$ odziez ochronng i zachowaj ostrozno$¢ w

obszarach o duzej aktywnoSci owaddw.

Ekspozycja na zywioty

Ryzyko: Oparzenia stoneczne, oparzenia wiatrem lub narazenie na trudne warunki
pogodowe.
Unikanie: Uzywanie kremdw z filtrem, noszenie czapek i okularéw przeciwstonecznych oraz

posiadanie schronienia awaryjnego.

Problemy z komunikacjg

Ryzyko: Brak mozliwoSci wezwania pomocy w odlegtych obszarach bez zasiegu sieci
komdrkowej.

Unikanie: Noszenie telefonu satelitarnego lub osobistego nadajnika lokalizacyjnego w
odlegtych obszarach.

Niewrazliwosé kulturowa

Ryzyko: Obrazanie lokalnych spotecznoSci lub naruszanie norm kulturowych.
Unikanie: Badanie lokalnych zwyczajéw, odpowiednie ubieranie si€ i zachowywanie z

szacunkiem.

68



Wptyw na srodowisko

Ryzyko: Niszczenie Srodowiska naturalnego lub siedlisk dzikich zwierzat.
Unikanie: Przestrzegaj zasad Leave No Trace, pozostan na szlakach i zminimalizuj swdj
Slad.

Nieprzewidziane zdarzenia

Ryzyko: Zdarzenia takie jak kleski zywiotowe lub nagte wypadki osobiste.
Unikanie: Miej elastyczny plan, badZ na biezgco z informacjami o okolicy i miej kontakt w
nagtych wypadkach.

Awaria sprzetu

Ryzyko: Awaria sprzetu lub jego niedostosowanie prowadzgce do dyskomfortu lub
niebezpieczeNstwa.

Unikanie: SprawdZ i konserwuj swdj sprzet przed wedréwkg. Znajomo$¢ podstawowych
technik naprawy.

Izolacja

Ryzyko: Wyzwania zwigzane z radzeniem sobie w sytuacjach awaryjnych podczas
samotnego trekkingu.

Unikanie: Rozwaz trekking z partnerem lub grupg. Jesli wedrujesz samotnie, podejmij
dodatkowe Srodki ostroznoSci i poinformuj innych o swoich planach.
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