WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Zasady bezpiecznego zachowania podczas wedrowek w gorach
ZASADY BEZPIECZNEGO PORUSZANIA SIE PO GORACH
Przygotowanie przed wyjsciem w gory:

- Przygotuj sie fizycznie przed wyjazdem w gory.
- Zasiegnij informacji o masywie gérskim, w ktéry sie wybierasz (przebieg szlakéw i ich stan,
warunki panujgce w gérach, ewentualne zagrozenia).
- Planuj trasy stosownie do mozliwosci i doswiadczenia wszystkich uczestnikdw wycieczki.
- Przed wyjsciem zapoznaj sie z aktualnie panujgcymi warunkami i prognoza pogody.
- Samotne wychodzenie w gory jest niebezpieczne
- Jesli to mozliwe nie wychodz samotnie w gory, bezpieczniej i$¢ w towarzystwie.

- Zabierz niezbedny ekwipunek !! Miej zawsze ze soba:

plecak

e odpowiednie do panujgcych warunkéw obuwie

e ubranie chronigce przed opadami i wiatrem

e zapasowgq cieptg odziez

e podreczng apteczke

e prowiantinapoje

e mape i kompas

o latarke

o telefon komdrkowy - z natadowang baterig i zapisanymi numerami alarmowymi
e w okresie zimowym czapke i rekawiczki

e na trudniejsze szlaki zimg czekan i raki (niezbedne odpowiednie przeszkolenie)

Podsumowanie

1. W gdry wyruszaj wczesnie rano i nigdy nie idZ w nie sam.

2. Ubierz sie ,,na cebulke” by mie¢ strdj pasujacy do kazdej pogody. Zadbaj o buty

usztywniajgce kostke.

3. Zawsze miej przy sobie natadowany telefon z wpisanym Gérskim Numerem

Ratunkowym 601 100 300 lub 985.
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