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Odzież
Powinna być dostosowana do pogody i rodzaju 

trasy. Bielizna termoaktywna, spodnie lub szorty, 
koszulka, bluza polarowa lub sweter, kurtka 

przeciwdeszczowa, w chłodniejsze dni czapka, 
szalik i rękawiczki, a w czasie upałów – kapelusz 

lub czapka z daszkiem. Planując wyprawę 
w trzaskającym mrozie, trzeba  

pomyśleć o ciepłej kurtce.

Apteczka
Jej podstawowym wyposażeniem powinny 

być leki przeciwbólowe i przeciwbiegunkowe, 
a także środki opatrunkowe (plastry), bandaż 

elastyczny do ewentualnego usztywnienia kostki 
oraz środek odkażający. Warto ją też wyposażyć 

w folię termiczną, która w krytycznych sytuacjach 
zapobiegnie wychłodzeniu ciała.

Namiot, 
śpiwór  

i karimata
Zabieramy je,  

jeżeli w planie jest 
biwakowanie. Te 
sprzęty powinny  
być dostosowane  

do pory roku 
i warunków 

pogodowych.

Plecak
Powinien mieć pas 

biodrowy, dzięki któremu 
dobrze przylega do  

ciała. Jego pojemność 
zależna jest od tego, czy  

ma być używany do 
krótkich wycieczek, czy  
do dłuższych wypraw. 

Plecak na dłuższe 
wędrówki musi mieć 

liczne troczki, do których 
można przyczepić śpiwór, 
a nawet namiot. Dobrze, 
by plecak miał ochronę 

przeciwdeszczową.

Buty
Z grubą,  

antypoślizgową 
podeszwą, wygodne, 
dobrze trzymające 

stopę i kostkę. 
Najlepiej skórzane 

lub wykonane 
z oddychającego 

materiału.
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