Ambasada
Rzeczypospolitej Polskiej
w Lublanie

Bezigrad 10, 1000 Lublana

telefony: +386 1 436 54 50, Zwigzek Ratownikéw Gérskich
+386 1436 54 54 SI-4000 Kranj, Bleiweisova cesta 34
https://www.gov.pl/web/slowenia/ambasada https://www.grzs.si/
lublana.amb.sekretariat@msz.gov.pl info@grzs.si
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WAZNE INFORMACIJE
W razie wypadku ((112))

w goérach dzwon pod

Zwigzek Przewodnikéw Gorskich: https://www.zgvs.si/
Mapy szlakow Stowenskiego Zwigzku Gérskiego: https://mapzs.pzs.si/home/trails
Namiary na schroniska: https://www.pzs.si/koce.php

Niniejsze zalecenia i instrukcje powstaty w oparciu o materiaty stowenskiego Zwigzku
Ratownikéw Gérskich (odpowiednik polskieqo GOPR/TOPR)
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MATERIAtL DODATKOWY

Piekno stowenskich gor jest znane daleko i szeroko, a co roku przycigga coraz wiekszg liczbe
turystow pieszych. Szczegdlng cechg stowenskich gor jest to, ze sg one nizsze w poréwnaniu z
gorami w innych krajach alpejskich, co czesto wprowadza w bfad wiele oséb, ktore wybierajg sie
w gory catkowicie nieprzygotowane. Zauwazamy, ze liczba turystéw z zagranicy w stoweniskich
gorach rosnie. W 2024 roku ratownicy gorscy GRZS interweniowali w 633 wypadkach w gérach
i innych trudno dostepnych terenach, z czego zagraniczni turysci brali udziat w 289 wypadkach,
€O oznacza, ze ratownicy gorscy ratowali turystow zagranicznych w okoto 45% przypadkow.
Najczestszg przyczyng wypadkéw wsrdd obcokrajowcdw jest nieodpowiednie wyposazenie,
dlatego ponizej podajemy wskazéwki dotyczace odwiedzania stoweniskich gor.

Wiecej na temat: https://www.grzs.si/en/current-news/encouraging-trends-2024-sees-a-

decline-in-mountain-rescues-but-challenges-remain/

1) PODSTAWOWE ZALECENIA DOTYCZACE WEDROWEK LETNICH W GORACH

Na co zwrécié uwage?

Wybor trasy

e Woybierz trase odpowiednig do swojej kondycji fizycznej i psychicznej. W wiekszej grupie
nalezy dostosowaé tempo do mozliwosci najstabszego uczestnika. Wez pod uwage swoje
zdrowie i zdrowie innych uczestnikéw.

e Osoby z chorobami serca, astmg, cukrzycg, nadcisnieniem, alergiami, nadwagg, osoby
starsze powinny by¢ szczegdlnie ostrozne. Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na dzieci:
stopniowe, cierpliwe i motywujgce wprowadzanie do wedréwek, dostosowane do wieku
i mozliwosci.

o Jedlitrasa jest zbyt trudna, skorzystaj z ustug przewodnika gorskiego (szczegdlnie zalecane
dla cudzoziemcéw).

o Lista stowenskich przewodnikébw 2z licencja IFMGA dostepna jest na:
https://www.zgvs.si/en/mountain-guides/

e Latem nalezy uwzgledni¢ mozliwos¢ silnych upatéw (nawodnienie) oraz odpowiednio
przygotowac sie na sniezne pola wczesnym latem (raki, czekan).

e Zima nalezy liczy¢ sie z ryzykiem lawin i wybiera¢ trasy w wyzszych partiach, gdzie
zagrozenie jest mniejsze.

e Jeslinie masz odpowiedniego doswiadczenia, nie zbaczaj z oznaczonych sciezek, nie chodz
po bezdrozach bez towarzystwa i na podstawie zapiséw znalezionych w sieci, a najlepiej
skorzystaj z pomocy doswiadczonego przewodnika.

e Doswiadczenia wskazujg, iz aplikacja Google Maps nie sprawdza sie w wedréwkach
gorskich. Polecamy skorzysta¢ z map dostepnych na stronach Stowenskiego Zwigzku
Gorskiego (Planinska zveza Slovenije): https://mapzs.pzs.si/home/trails
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Wyposazenie

Obowigzkowy
ekwipunek

Mwysokie buty trekkingowe,skarpety, spodnie, t-shirt

Mubranie na zmiany, ubiér na cebulke, wiatrowka

M nakrycie gtowy, rekawiczki, krem przeciwstoneczny

Mkijki, napoje nawadniajgce, przekaski, kask
Modpowiednia mapa, kompas, okulary przeciwstoneczne
M folia aluminiowa oraz/lub $piwor

-
Mapteczka osobista pierwszej pomocy

Mw petni natadowany telefon komérkowy ‘

M powerbank, dodatkowe baterie, latarka

M otéwek i kawatek papieru

Dla kazdego celu wspinaczkowego, ktéry wybieramy na podstawie naszej gotowosci
psychofizycznej, musimy dobra¢ odpowiedni sprzet, od ktérego w duzym stopniu zalezy jakos¢ i
bezpieczenstwo naszej wspinaczki. Znamy kilka rodzajéw sprzetu wedtug przeznaczenia: odziez,
obuwie, sprzet techniczny i ochronny (uprzaz i kask), biwakowy itp.

Obecnie na rynku dostepny jest bardzo szeroki wybédr sprzetu réznych producentdw i o rézinej
jakosci. Bardzo wazne jest, abysmy wiedzieli, jaki sprzet jest nam potrzebny, i potrafili prawidtowo
uzywac kazdego elementu, ktdéry zabieramy ze soba.

Czekan w rece nas nie uratuje, jesli wczesniej nie nauczymy sie, jak za jego pomocg zatrzymacd
poslizg. Nawet kask, jesli trzymamy go w plecaku, nie ochroni naszej gtowy. Biorgc pod uwage, ze
wysokiej jakosci sprzet alpinistyczny jest dos$¢ drogi, szczegdlnie poczatkujgcym zaleca sie
konsultacje z doswiadczonymi wspinaczami, ratownikami goérskimi, alpinistami lub nawet
sprzedawcami.

Mimo ze do réznych typéw wspinaczek potrzebny jest inny sprzet, niektére elementy powinny
by¢ z nami zawsze w gérach. Mozliwosé wypozyczenia lub wynajecia odpowiedniego sprzetu
oferujg réwniez przewodnicy gorscy.



Inny sprzet, o ktérym réwniez bedzie mowa w kolejnych rozdziatach, jest specyficzny dla rodzaju
i stopnia trudnosci wspinaczki. Nalezy pamietaé, ze w gérach, nawet latem, temperatury moga
by¢ bardzo niskie.

Obowiqzkowe wyposazenie:

o folia NRC i/lub worek biwakowy, $piwor

¢ indywidualna apteczka

¢ latarka czotéwka + zapasowe baterie

¢ telefon komérkowy z petng baterig + powerbank
¢ zwykty oféwek i kartka papieru

Wedréwki latem: Sprzet do chodzenia po oznakowanych szlakach na jednodniowe lub
kilkudniowe wyprawy

Na jednodniowg wedrowke:

* odpowiednie buty, skarpety, dtugie spodnie, kilka warstw ubran, polar, kurtka
przeciwwiatrowa, czapka, rekawiczki

¢ ochrona przed storicem (krem, kapelusz, okulary)

o kijki trekkingowe

* napoje bezalkoholowe

e prowiant

* mapa i kompas

o kask (jesli trasa jest narazona na spadajgce kamienie)

Na kilkudniowq wedrowke:

¢ dodatkowo bielizna i ubrania na zmiane

® zapasy jedzenia i picia

* GPS

 sprzet biwakowy (jesli nocujemy na wolnym powietrzu)

Na trudniejsze szlaki (via ferrata):

¢ dodatkowo kask

® uprzaz

¢ lonza asekuracyjna (dostosowana do wagi uzytkownika)
¢ rekawiczki



2) SCIEZKI | SZLAKI GORSKIE

Rdine typy szlakow

Wazne jest, aby zapoznac sie z réznymi rodzajami tras. Rozrézniamy trasy oznakowane (tatwe,

zaawansowane oraz bardzo trudne lub zabezpieczone), via ferrata i trasy wspinaczkowe.

Oznakowane szlaki przebiegajg wzdtuz zboczy, przez przetacza, poprzez granie, przez doliny. W

Stowenii zazwyczaj sg one oznakowane w prosty sposéb tzw. oznaczeniem Knafelca:

Szlaki

Oznaczenie Knafelca — “Knafel¢eva markacija”

tatwe szlaki: to trasa, na ktorej nie jest potrzebne korzystanie z koriczyn gérnych. Kiedy
tatwy szlak przebiega przez strome zbocze, sciezka jest na tyle szeroka, ze umozliwia
bezpieczne przejscie nawet dla mniej doswiadczonych uczestnikow. Taki szlak wymaga
jedynie czujnosci i fizycznej kondycji. Wzdtuz szlaku nie ma ostrzezen! Przyktad: VRSIC -
SLEME

szlaki wymagajace: prowadzg one przez miejsca, w ktdrych musimy pomagac sobie
rekami, zeby bezpiecznie przez nie przejs¢. Na takich szlakach dodatkowe wyposazenie w
zasadzie nie jest wymagane, ale moze zapewnic¢ poczucie bezpieczeristwa. Na poczatku
takiego szlaku na tablicach informacyjnych widnieje zazwyczaj opis, ktéry informuje, ze
chodzi o wymagajaca trase. Przyktad: VRSIC - PRISANK

szlaki bardzo wymagajace: sg to trasy, w ktérych korzystanie z rak jest niezbedne.
Dodatkowe wyposazenie jest rowniez potrzebne i umozliwia przejscie przez miejsca, w
ktdrych inaczej wymagane bytyby akcesoria wspinaczkowe. Czekany i raczki sg czesto
potrzebne na takich szlakach nawet w okresie letnim. Odpowiednie sg jedynie dla
wyszkolonych wspinaczy. Na poczatku takiego szlaku powinien widnie¢ napis, ze jest to
bardzo wymagajacy szlak, nowsze oznakowania majg rowniez tréjkaty ostrzegawcze z
wykrzyknikiem. Przyktady: szlak Kopiscarja przez okno Prisanka lub szlak Hanza na Matg
Mojstrovke)

via ferrata: sg to szlaki, ktére pokonywane sg poprzez wspinaczke. Poszczegdlne ferraty
majg swoje nazwy oraz czesto majg tablice informacyjne, na ktérych oznaczone sg stopnie
trudnosci, szkic sciezki, mozliwosci przejs¢ awaryjnych, informacje na temat
odpowiedniego wyposazenia itp. Ferraty sg w duzym stopniu zabezpieczone stalowymi
linami, ktére umozliwiajg zabezpieczenie.



o szlaki wspinaczkowe: jest to najbardziej zaawansowany szlak, ktéry mozna pokonac
wyltgcznie przy uzyciu sprzetu wspinaczkowego i przebiega przez skate oraz powierzchnie
lodowe.

Pogoda

Ratownicy gdrscy polecajg, zeby przed kazdg wycieczkg gérska sprawdzaé prognozy, wiele razy
oraz u réznych zrddet, a przede wszystkim zalecane jest rozpocza¢ wycieczke we wczesnych
porannych godzinach, poniewaz w okresie letnim burze popotudniowe w gérach sg porzadku
dziennym.

e Przed wyjsciem, wybierz odpowiedni dzien, zaplanuj wycieczke tak, aby pogoda byta
dobra nawet dzien przed i po wspinaczce.

e W gdrach nasze ciato szybko wychtadza sie nawet w okolicach 10 °C. Temu sprzyjaja
rowniez nieodpowiednie ubranie, deszcz, wiatr, urazy, stres, choroba itp. W gdérach
zawsze dobrze jest mie¢ dodatkowg cieptg odziez oraz odziez na zmiane.

e W zimie zachodzi ryzyko lawin $nieznych, szczegdlnie kiedy wieje wiatr.

¢ |Istnieje bardzo wysokie ryzyko burz w okresie wiosennym, letnim oraz jesiennym.
Przestrzegaj zasady 30 sekund 30 minut. Jesli pomiedzy btyskawicg a grzmotem jest
przynajmniej 30 sekund, mozemy mdwié o uwarunkowanym bezpieczenstwie. To
ozhacza, ze burza jest oddalona o mniej wiecej 10,800 m (30 s x 360 m/s = 10,800 m).
Piorun moze uderzyé nawet 30 minut po ostatniej btyskawicy.

e Mocne opady deszczéw mogg zmieni¢ wyschniete strugi w potezne rzeki w bardzo
krétkim czasie. Wszystkie sciezki robig sie Sliskie.

e Gorscy ratownicy bedg w ztej pogodzie potrzebowac¢ duzo wiecej czasu, zeby dotrze¢ do
0s6b poszkodowanych. Mozliwe, ze akcja zostanie wstrzymana do stabilizacji warunkéw
pogodowych.

e Akcja poszukiwawcza helikopterem nie jest mozliwa w nocy, w mgle, podczas $niezycy
lub mocnych wiatréw.

Powiadomienie

Kiedy wyruszasz w géry sam, a nawet w towarzystwie, zawsze pozostan w kontakcie z osobg w
domu, czy w dolinie i informuj ja 0 zamierzonej godzinie powrotu. Wpisuj sie do ksigg w
schroniskach oraz pozdrawiaj innych uczestnikéw. Okaze sie to pomocne w razie ewentualnej
akcji ratownicze;j.

Na szlaku

e Rozpocznij wyprawe poprzez odpowiednig rozgrzewke.

e Tempo powinno by¢ umiarkowane, przystosowane do mniej sprawnych uczestnikow.
e Trzymaj sie przewidzianego czasu, zdejmuj nadmiar ubran, pij regularnie.

e Jesli podejrzewasz niebezpieczenstwo spadania kamieni, niezwtocznie zatéz kask.

e Korzystaj z bezpiecznych miejsc na postdj.



e Zabezpiecz sie na bardziej wymagajgcych trasach — korzystaj z uprzezy.

o Jedli cos sie zatamie lub nie pdjdzie pomysinie, zawrd¢ na czas, gora poczeka na ciebie.

e Zimg, a nawet latem, musisz wiedzie¢, jak chodzi¢ po zasniezonych zboczach w raczkach.
Korzystaj z kasku, czekandw, raczkdw w $niegu w lecie.

e Jesli masz na nogach raczki uwazaj, aby sie nie potknac.

e Nie zapomnij o mocnych promieniach UV, ktére wystepujg w gdrach (niebezpieczenstwo
Slepoty $nieznej, oparzen stonecznych na skérze, udaréw stonecznych). Zabezpiecz sie
odpowiednio - okulary stoneczne, krem przeciwstoneczny z mocng ostong, lekkie i
przewiewne nakrycie gtowy oraz odpowiednie spodnie.

e Podczas wedréwki jedz i pij czesto. Braki w odzywianiu trudno jest nadrobié juz po
fakcie.

e Podczas burzy, schowaj sie w schronisku, jesli to nie jest mozliwe, zejdz z odstonietych
krawedzi. Nie kontynuuj wspinaczki w czasie burzy.

e Badz szczegdlnie uwazny, kiedy schodzisz, bo koncentracja upada, a zmeczenie wzrasta.

e Jesli wchodzisz na szczyt w grupie, trzymaj sie jej do momentu zejscia.

o Jesli uczestnik wycieczki jest bardzo zmeczony, lepiej przenocowaé w schronisku niz
chodzi¢ o ostatkach sit.

Korzystanie z telefonu komorkowego:

Telefon komdrkowy to urzadzenie, ktére dziata bezbtednie na zaludnionych terenach. Niestety w
gorach zasieg moze nie by¢ taki dobry, potrzebna jest zatem ostroznosc¢. Kiedy wybieramy trase
nie powinnismy polegac wytgcznie na telefonie komérkowym. Telefon nie uchroni nas przed
spadajgcym kamieniem, od potkniecia lub zagubienia posrodku niczego.

W sytuacji ostatecznej mozesz oczywiscie skorzystac z telefonu, zeby zadzwoni¢ po pomoc dla
siebie lub kogos innego. Poniewaz zasieg GSM jest zazwyczaj bardzo staby z uwagi na odlegtosci
stacji i anten, aparat szukajgc zasiegu zuzywa w gérach caty czas wiecej baterii niz w warunkach
miejskich. Chtdd robi swoje i dodatkowo zmniejsza wydajnos$é baterii.

Dlatego zalecamy:

e Przed rozpoczeciem trasy nataduj baterie.

e Podczas trasy wiacz tryb samolotowy lub wytgcz komédrke, zeby zaoszczedzié na baterii.
Ewentualnie, zabierz ze sobg powerbank.

e Trzymaj telefon w cieptym suchym miejscu, z dala od potu i deszczu.

o Jesli zasieg jest zbyt staby, spréobuj wystaé SMS.



3) W RAZIE WYPADKU — ZAWSZE DZWONIMY POD 112!

W przypadku wypadku w gdrach konieczne jest szybkie i prawidtowe dziatanie, aby zapewni¢
poszkodowanemu najlepszg mozliwg pomoc. Natychmiast wezwij pomoc! Ze wzgledu na trudno
dostepny teren lub zt3 pogode moze mingc¢ sporo czasu, zanim dotrze ona na miejsce, a czas jest
bardzo waznym czynnikiem w wiekszosci przypadkow. Najwiecej mozemy zrobié bezposrednio
po wypadku. Jesli istnieje zagrozenie silnym krwawieniem, lawing lub zaburzeniami oddychania,
nalezy podjgé natychmiastowe dziatania, poniewaz w takich przypadkach czas ma kluczowe
znaczenie.

Podstawowe kroki:

1. Zachowaj spokdj.

2. Ocen sytuacje.

3. Zabezpiecz siebie i poszkodowanego.

4. Udziel pierwszej pomocy.

5. Powiadom ratownikéw pod numerem 112.

Sposoby wezwania ratownikéw:

1. Telefon komérkowy

Numer telefonu 112 jest dostepny réwniez w obszarach, gdzie wystepujg sygnaty stoweniskich,
austriackich lub wioskich operatoréw komérkowych. Oszczedzajmy baterie telefonu
komérkowego. W przypadku braku zasiegu sieci sprobujmy wysta¢ wiadomosé SMS pod numer
112. Podczas akcji ratowniczej musimy by¢ caty czas dostepni dla ratownikdow i nie wykonywad
innych potaczen.

2. Punkty informacyjne GRS (Gorska resevalna sluzba — Gérska Stuzba Ratownicza)

Mozemy miec pecha, gdy nie mamy telefonu lub obszar, w ktorym sie znajdujemy, nie jest
objety zasiegiem sieci. W takim przypadku pisemna wiadomos¢ o wypadku musi dotrze¢ do
punktu informacyjnego. Punkty informacyjne to gérskie posterunki, wysokogdrskie
gospodarstwa i inne posterunki w gérach oraz posterunki policji w dolinie. Punkty informacyjne
sg wyraznie oznaczone symbolem GRS.

W razie wypadku najpierw zadzwon pod numer 112, pod ktérym operator Regionalnego
Centrum Informacyjnego odpowie i zapyta: co sie stato, gdzie zdarzenie miato miejsce, ile 0séb
zostato rannych i jak im pomogtes. Podaj swoje dane i numer telefonu, pod ktéry ratownicy
moga zadzwoni¢ w celu uzyskania dodatkowych informaciji i, jesli to mozliwe, lokalizacji. Jesli na
pomoc przylatuje helikopter z zatogg i ratownikami, gdy helikopter dotrze na miejsce, nalezy
zwradcic sie w jego strone i za pomocg rak przekazaé zatodze wiadomos¢. Miedzynarodowy znak
,TAK”, oznaczajacy , Tak, potrzebuje pomocy”, oznacza sie poprzez uniesienie obu rak,
wyprostowanie ich i lekkie roztozenie.



TAK NIE

potrzebuje nie potrzebuje
pomocy helikoptera pomocy helikoptera

4) TABLICE JEZYKOWE — PIERWSZA POMOC
Ratownicy gorscy korzystajg z tablic jezykowych pierwszej pomocy, aby utatwi¢ komunikacje z
cudzoziemcami.

JEZIKOVNE TABELE

JEZIKOVNE TABELE PRVA POMOG

PRVA POMOC ’

JE POSKODOVANEC MASAZA SRCA:
PRI ZAVESTI - odpni obleko

- to¢ka masaze sredina
prsnice
@ - vtisi prstnega kosa
stabilni - 5 cm globoko, 100x / minuto
ALI DIHA boéni - kompresije: vpihi=30:2 1
polozaj
OZIVLJANJE
masaza srca z vpihi
vrazmerju 30 : 2
VPIHI:

- vzvni glavo

- privzdigni brado
- potasi vpihni zrak skozi usta
-1 vpih 1 sekunda
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5 Mi smo Slovenska gorska redevalna zveza. J
Ime mije ...
§:omlgall vam bomo.

Imate bole&ine? Kje (3e)?

Lahko premikate?

Glava - Prsi - Hrbet - Trebuh - Rama - Roka - Koleno

- Noga - Glezenj

Kako se pisete? Od kod ste?

Prosim napisite: Priimek - ime / rojstni datum / naslov

Ste sami? Da - Ne

Kdo je z vami? Stari - prijatelji - moz / Zena - otroci

Kje je on / ona? Kje so oni?

Moramo imobilizirati poskodovano okonéino.

Moramo vas obvezati.

Ali udobno leite?

Vas zebe?

Transportirali vas bomo v dolino.

Moramo vas odpeljati v bolni§nico.
0 I\ .

We are from the Slovenian mountain rescue team.
My name is ..

We will help you.

Are you in pain? Where (else) does it hurt?
Can you move your?

Head - Chest - Back - Stomach - Shoulder - Arm

- Knee - Leg - Ankle :

What's your name?  Wher

Are you by yourself?
Who is with you? parents -

o

Nasvidenje - Ve najboljgel il

5) STATYSTYKA WYPADKOW 2024

¢ W 2024 r. miato miejsce 633 interwencji, w poréwnaniu do 407 w 2012 r.

* Prawie potowa dotyczyta turystéw zagranicznych.

¢ Najczestsze przyczyny: brak odpowiedniego przygotowania, zty sprzet, zlekcewazenie
warunkéw pogodowych.

Zrédto: https://www.grzs.si/resevanje/statistika-nesrec/
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