
Lista rze
zy do zabrania w góry
wersja z 2009-09-21

1. dokumenty

• paszport/dowód osobisty
• ubezpie
zenie (ÖAV)
• ksi¡»e
zka sz
zepie«
• prawo jazdy + p.j. mi�dzynarodowe
• karty pªatni
ze + pieni¡dze (waluta)
• kalendarz / adresy / notes / dªugopis
• karty / ko±
i / lektura (na brzydk¡ pogod�)
• dziennik wyprawowy
• klu
ze od mieszkania

2. turysty
zne - du»e

• namiot + podkªad
• ±piwór + prze±
ieradªo + zaty
zki do uszu
• karimata + reparaturka + dodatkowa karimata
• ple
ak (+2 du»e worki) + ple
a
zek
• wyprawa: wi�
ej du»y
h worków (w tym mo
ny wór na ±nieg)
• wyprawa: wory transportowe i kªódki

3. turysty
zne - drobne

• mapy
• GPS + baterie AA (x2) / kompas
• Heart Rate Monitor / Suunto
• przewodnik + opisy dróg
• latarka (
zoªówka) + baterie AAA (x3x2)
• aparat fotogra�
zny + akumulatory + statyw
• telefon (budzik) + gwizdek
• pas na dokumenty
• folia NRC
• przybornik (igªy, ni
i, spina
ze, agrafki, guziki, drut)
• s
yzoryk, obiera
zka do warzyw
• sznurki do przywi¡zywania namiotu
• worki foliowe (du»o) + reklamówki
• 
amelbag x 2
• samolot: sªu
hawki (us airways), poduszka rogalik
• samolot: klapki na o
zy (do spania przy ±wietle)
• samolot: karimata i nakry
ie do spania na lotnisku

4. ubrania

• polar / windblo
k / koszula
• kurtka goretex
• podkoszulki (2) - kolor: 
iemny
• skarpety lekkie (nylonowe) (2) + grube (1)
• slipy (2-3)
• szorty
• spodnie nieprzemakalne (lub szybko s
hn¡
e)
• 
zapka, r�kawi
e, opaska
• r�kawi
zki jedwabne (mróz, sªo«
e)
• buty + wkªade
zki
• klapki + k¡pielówki + ...
• zima: o
hrania
ze na desz
z i ±nieg, spodnie polarowe, komi-

niarka + maska na twarz
• wyprawa: kurtka pu
howa, buty o
ieplane lub skorupy + o
ie-

pla
ze na buty
• wyprawa: jedwabna 
hustka lub maska na twarz

5. medy
zne

• aspiryna
• w�giel, immodium
• antybiotyki prze
iw rozwolnieniu (np. Cipro�oxa
in 500mg)
• leki osªonowe (»oª¡dek) (np. Lansoprasol)
• witaminy
• tabletki na gardªo
• plastry, w tym zwykªy na od
iski, zasypka
• banda»e (2 lub 3) + opaski na kolana
• woda utleniona
• ma±¢ Andrei na wszystko ;-)
• witamina C (rozpuszalna) + rutinos
orbin
• wapno + alergi
zne
• do uzdatniania H2O (Mi
ropur)
• okularki + klapki - prze
iwsªone
zne na okulary
• wyprawa: tabletki 
zosnkowe (rozrzedzenie krwi)

6. przybory toaletowe

• sz
zote
zka i pasta do z�bów
• mydªo (bakteriobój
ze, do u»y
ia bez wody)
• dezodorant
• r�
znik
• papier toaletowy (mokry) + 
huste
zki higieni
zne (2)
• ob
ina
z do paznok
i
• podpaski / tampony
• krem do opalania + po opalaniu + bloker
• krem na mróz + sztyft do ust
• przybory do golenia
• proszek/pªyn do prania + klamerki + dªugi sznurek

7. jedzenie . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (x osoba x doba/posiªek)

• sztywne opakowanie
• gumki re
epturki do zamykania nadpo
z�ty
h opakowa«
• mo
ne reklamówki do por
jonowania jedzenia
• 
hleb 
zarny, �nn 
risps . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (0.150kg)
• 
hleb FinnCrisp
• miód, syrop (malinowy)
• serki topione
• ryby w oleju
• 
ebula maªa
• 
zekolady . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (0.100kg)
• batoniki
• buliony (kilka kostek)
• herbata ekspresowa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (2 torebki)
• tabletki musuj¡
e, izostar
• pªatki ry»owe . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (0.125kg)
• makaron . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . (0.125kg)
• puree z mlekiem
• gotowe dania: felix, barilla, ...
• 
ytryny, suszone owo
e (�gi, daktyle, nie sliwki)
• rodzynki + orze
hy laskowe
• sól zioªowa + pieprz Cayenne, oliwa z oliwek
• guma do »u
ia bez 
ukru
• wyprawa: lio�lizaty na 
aªo±¢ pobytu
• wyprawa: power bars/gels na dzie« sz
zytowy

8. gotowanie

• ku
henka + gaz + osªonka
• zapalni
zka (benzynowa = im
o)
• kubek + gary + sztu¢
e (nó», widele
, ªy»ka)
• du»y garnek + patelnia
• tarka i g¡bka (do zmywania) + pªyn
• butelki alu na wode / kubªak na wod�
• zima: termos
• wyprawa: �ltr do wody, maªa butele
zka do ±piwora na no
,

butelka na mo
z + lejek

9. sprz�t

• kijki
• lon»a, uprz¡», kask
• lina(�y), szpej
• brezent/folia na lin� (2x2m)
• lornetka
• okulary prze
iwsªone
zne/lodow
owe / gogle
• zima: 
zekan, raki

10. samo
hód

• zielona karta + s
hutzbrief
• atlas Europy + poradnik o trekkingu
• stolik turysty
zny, krzeseªka (rozkªadane du»e)
• baniak na wode 5l
• r�
zniki papierowe
• torby na jedzenie zwykªe i termi
zne
• przedªu»a
z + ªadowarki
• wty
zki do pr¡du (USA/RPA)
• samo
hodowa ªadowarka USB do GPS
• parasolka du»a


