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KORZYSTAJAC Z KAPIELISKA
- PAMIETAJ

Nalezy zapoznac sie z regulaminem kapieliska.

Wchodz do wody tylkow miejscach oznakowanych,
podczas gdy nad kapigcymi sie czuwa ratownik.

Zwracaj uwage na znaki sygnalizacyjne i ostrze-
gawcze, a takze symbole o zakazie kapieli (flaga
biata - kapiel dozwolona, flaga czerwona - zakaz
kapieli, brak flagi - kapiel niedozwolona).

Spéjrz na tablice informacyjng dotyczaca tem-
peratury wody i powietrza, wysokosci fali i sity
wiatru (najlepsze warunki do ptywania s3 w
wodzie o temperaturze co najmniej 18°C).

Zapoznaj sie zinformacjami o srodkach ratunkow-
ych, miejscu udzielania pomocy przedlekarskiej.

Bezwzglednie przestrzegaj polecen ratownika.

Opiekun grupy sprawdza stan liczbowy grupy
przed i po ptywaniu oraz zgtasza ratownikowi
przybycie i wyjscie grupy (grupa wchodzi do wody
jednoczesnie).

Niezaleznie od obecnosci ratownika, nad kapigcymi
sie uczniami zawsze powinni czuwac opiekunowie/
nauczyciele (nigdy nie wolno zostawia¢ ucznidow
bez opieki).

Nie kap sie zaraz po jedzeniu (mozliwy jest zwrot
tresci pokarmowej podczas ptywania) - powinno
sie odczekac przynajmniej pét godziny, a najlepiej
godzine.

Nie wchodz do wody zaraz po opalaniu sie na
stoncu - moze to grozi¢ szokiem termicznym lub
utrata przytomnosci (po wejsciu do wody najpierw
nalezy schtodzi¢ okolice serca, karku oraz twarz).

Ptywaj w obrebie oznaczonych granicach kapieliska.

Korzystajac ze sprzetu wodnego trzeba sie up-
ewnic, czy jest sprawny, a uczniowie sg zabezpiec-
zeni we wtasciwy sposdb (powinni mie¢ na sobie
specjalne kamizelki).

PAMIETAJ!

Bezwzgledny zakaz kapieli dotyczy miejsc niebezpiecznych,

a zwtaszcza:

e  potozonych przy Sluzach, mostach, budowlach wodnych, por-
tach, zaporach, mostach, przy ujeciach wody pitnej, w stawach
hodowlanych, basenach przeciwpozarowych, jak réwniez w
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poblizu szlakéw zeglownych oraz w wodach o silnym zaniec-
zyszczeniu,

tych, gdzie wystepuja wiry, wodorosty, zimne prady,

tych, gdzie wystepujg ostrogi, falochrony. Mozna sie tam nat-
knac¢ na gwattowny spadek dna, wsteczne prady, powierzchnie
sliskie, porosniete wodorostami lub pokryte ostrymi matzami.
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WYCIECZKA DO LASU
- PAMIETAJ

Z grupa ucznidw nie wchodzimy w gtab lasu,
a poruszamy sie wytacznie po oznakowanych
szlakach turystycznych (takze na terenie parkéw
narodowych lub krajobrazowych) lub wyznaczo-
nych $ciezkach turystycznych.

Sprawdzaj stan liczbowy uczestnikéw przed
wyruszeniem z kazdego miejsca pobytu, w czasie
zwiedzania i przejazdu, oraz po przybyciu do
punktu docelowego.

Nalezy miec apteczke pierwszej pomocy
(opiekun).

W czasie marszu jeden opiekun prowadzi grupe,
drugi idzie na koncu,

Za opiekunem-przewodnikiem ustawione s3 osoby
stabsze kondycyjnie, a na koricu osoby najsilniejsze.

Podczas pobytu w lesie nie nalezy pali¢ ognisk
i rzuca¢ niedopatkdédw na poszycie lesne (takze
nie zasmiecac terenu, nie niszczy¢ bezmyslnie
flory lesnej pamietajac, ze niektdre gatunki roslin
i zwierzat znajdujg sie pod ochrong).

Kazdy opiekun powinien posiada¢ mape; dobrze,
gdyby co najmniej jeden znat teren.

Wszyscy powinni znac i stosowac zasady ochrony
przed kleszczami, dzikimi zwierzetami, zmijami
oraz postepowania nawypadek takiego zdarzenia.

Uczestnicy wycieczki powinni mie¢ odpowiedni
ubidr (uwzgledniajacy teren, roslinnos¢, zabezpie-
czajacy przed kleszczami).

Uczniowie powinni powiadamiaé¢ opiekunow
o wszelkich zagrozeniach i niebezpiecznych sytu-
acjach, ztym samopoczuciu, zmeczeniu, itp.

W lesie nie nalezy hatasowac i biegac.

Nie wykopuj nic z ziemi, nie bierz do reki, nie zabie-
raj do domu (mozliwo$¢ natrafienia na niewybuchy
i niewypaty - realne zagrozenie zycia i zdrowia).

Cicho i spokojnie schod? z drogi napotkanym dzi-
kim zwierzetom.

Nie wolno bra¢ spotkanego mtodego, dzikiego
zwierzatka na rece (dorosty osobnik moze zaata-
kowa¢ w obronie potomstwa, zas z powodu zapa-
chu pozostawionego przez cztowieka, porzucic je).

Zachowaj ostroznosc przy zbieraniu grzybow
(najbezpieczniej tego nie robic).
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WYIJSCIE W GORY
- PAMIETAJ

Bezwzglednie nalezy odwotac wyjscie w géry pod-
czas burzy, mrozu, $niezycy, gotoledzi i podobnych
niesprzyjajacych warunkach atmosferycznych.

Gdy burza zaskoczy Cie w gérach nalezy:

e  jaknajszybciej - wmiare mozliwosci - opuscic
najbardziej zagrozone miejsca tj. szczyty, ot-
warte przestrzenie,

e  jesli nie uda sie schroni¢ w bezpiecznym mie-
jscu - przeczekac burze w pozycji siedzacej
z podciagnietymi pod siebie stopami, siedzac
na plecaku lub ptaskim kamieniu,

e unikac¢ metalowych przedmiotdw tj. tancuchy.

Nauczyciel nie posiadajacy odpowiednich kwa-
lifikacji nie powinien bez przewodnika zabierac
uczniow w gory, zwtaszcza wysokie.

Organizator wyprawy w géry ma obowiazek opra-
cowac regulamin imprezy. Okresla w nim m.in.:
warunki zapewniajace bezpieczenstwo jej ucze-
stnikéw. Organizator powinien zapoznac¢ ucze-
stnikdw z regulaminem przed impreza.

Wycieczki piesze na terenach gorskich, lezagcych na
obszarach parkéw narodowych i rezerwatéw przy-
rody oraz powyzej 1000 m n.p.m., moga prowadzic¢
tylko gorscy przewodnicy turystyczni.

Na terenach objetych bezposrednia dziatalnoscig
GOPR lub TOPR wszystkie imprezy turystyczneispor-
towe powinny by¢ zgtoszone do tych jednostek, co na-
jmniej 14 dni przed terminem rozpoczecia imprezy.

Nalezy wybiera¢ wytacznie oznakowane trasy.

Wyprawe w gory nalezy rozpoczynac jak najwczesniej.
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WYCIECZKA ROWEROWA
- PAMIETAJ

Przed wyruszeniem nalezy omowic trase prze-
jazdu z uwzglednieniem miejsc niebezpiecznych,
stwarzajacych zagrozenia (skrzyzowania drdg,
torowiska), zaplanowac bezpieczne miejsca posto-
ju na odpoczynek i positek.
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Przed wyruszeniem obowigzkowo nalezy prze-
prowadzi¢ instruktaz na temat bezpiecznego
korzystania z drog publicznych i znajomosci pod-
stawowych przepiséw ruchu drogowego.

Nalezy pouczy¢ uczestnikow wycieczki o sposobie
zachowania sie w razie nieszczesliwego wypadku.

Przed wycieczka nalezy zapoznac uczestnikow z jej
regulaminem (zastrzec bezwzgledne podporzad-
kowanie sie poleceniom opiekundw).

Poinformuj uczestnikéw wycieczki o koniecznosci
posiadania stosownego ubioru, odpowiedniego do
miejsca i czasu trwania wycieczki oraz panujacych
warunkow atmosferycznych.

Opiekuna nalezy niezwtocznie powiadomi¢ o ztym
samopoczuciu, kontuzji, czy tez przemeczeniu.

Na wycieczke rowerowg obowigzkowo trze-
ba zabrac¢: apteczke, przybornik techniczny do
naprawy roweru, pompke, spinki taricuchowe, do-
datkowa detke i klej do gumy lub tatki samoprzy-
lepne gumowe itp. (opiekun).
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Postoje-nalezy organizowac poza jezdnig na
parkingu, tace lub polanie (odpoczynki na trasie
powinny wystepowac po przejechaniu 10-15 km,
ale nie jest to norma i zalezy od mozliwosci grupy).
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P
roweréw, funkcjonalnos¢ odziezy i obuwia D
uczniow.
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rozwoju psychofizycznego, stan zdrowia i ewen-
tualng niepetnosprawnos¢ oséb powierzonych
opiece szkoty, a takze specyfike wycieczki oraz
warunki, w jakich beda sie one odbywac.
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KAZ WYBRANYCH TELEFONOW ALARMOWYCH
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Przy organizacji wycieczek poza terenem szkoty
liczbe opiekunéw oraz sposéb zorganizowania
opieki ustala sie uwzgledniajac wiek, stopien

POGOTOWIE RATUNKOWE

° Tempo wycieczki nalezy dostosowac do formy naj-
stabszego uczestnika.

998 STRAZ POZARNA

Przed wyjsciem w gory nalezy sprawdzi¢ prog-
noze pogody i zwrdci¢ uwage czy nie zapowiadane
s zamiecie $niezne. 997 POLICJA
WODNE OCHOTNICZE POGOTOWIE
RATUNKOWE | GORSKIE OCHOTNICZE
POGOTOWIE RATUNKOWE

986 STRAZ MIEJSKA

Przed wyjsciem w géry nalezy sprawdzi¢ czy dzie-
ci sa odpowiednio ubrane i uzyty ttustego kremu
do ochrony skéry twarzy.

Opiekunowie wychodzacy z grupa w gory powinni
miec przy sobie m.in.: apteczke, latarke, kompas,
mape, scyzoryk oraz telefon komorkowy.
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112 NUMER ALARMOWY

Przed wyjsciem w gory nalezy powiadomic (najlepiej
pisemnie) np. wtasciciela schroniska, o$rodka

J'E__/f wktorymzorganizowanyjestwypoczynek -gdzie
wyruszamy, jaka trase bedziemy sie poruszac
i kiedy planujemy powrot.
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