Lekkie oddychajgce koszulki

Spodnie trekkingowe/krotkie spodenki
Kurtka przeciwdeszczowa/wiatroszczelna
Czapka z daszkiem lub chusta na growe
Okulary przeciwstoneczne

Buty trekkingowe (dobrze rozchodzone)
Skarpety trekkingowe

Plecak (20-30 L)

Mapa, kompas lub GPS

Telefon z natadowang baterig (powerbank)
Krem z filtrem UV

Butelka wody/buktak/termos (min. 1,5 L)
Przekgski energetyczne (batony, orzechy)
Apteczka pierwszej pomocy (plastry,
bandaz, srodki odkazajgce)

Kijki trekkingowe, kask

Latarka, worki na smieci, telefon
Ubezpieczenie, gotowka

Bielizna termoaktywna

Warstwa docieplajgca (polar, sweter)
Kurtka zimowa wodoodporna i
wiatroszczelna

Spodnie zimowe trekkingowe

Czapka, rekawice (najlepiej wodoodporne)
Komin lub szalik

Zimowe buty trekkingowe (wodoodporne)
Grube, termiczne skarpety

Plecak (25-35 L)

Raczki lub naktadki antyposlizgowe na buty
Termos z cieptym napojem

Latarka czotowa z zapasowymi bateriami
Folia NRC (koc termiczny)

Zapasowe rekawice i skarpety

Kijki trekkingowe z talerzykami na snieg
Apteczka z lekami na odmrozenia i bol,
krem, wegiel, plastry na otarcia, latarka
Stuptuty | Raki, Lawinowe ABC (detektor,
sonda, topatka)

Dodatkowe koszulki i bielizna

Lekka kurtka puchowa

Strdj kgpielowy

Klapki lub lekkie buty na odpoczynek
Plecak (40-60 L)

Spiwor odpowiedni do temperatur
Karimata lub lekki materac

Namiot lub hamak z moskitiera
Kuchenka turystyczna i paliwo

Zestaw naczyn (kubek, miska, sztucce)

Jedzenie liofilizowane
Worki wodoodporne na ubrania |

elektronike

Zestaw naprawczy (igta, nici, tasma klejgca)
Notes z planem trasy, zapalniczka
Paracord, scyzoryk

Dokumenty, pienigdze, karta ptatnicza

Kilka par bielizny termoaktywnej
Dodatkowa warstwa ocieplajgca (np.
Kurtka puchowa)

Grube rekawice zapasowe

Buty gorskie przystosowane do rakow
Raki lub rakiety sniezne

Plecak (50-70 L)

Ciepty spiwor zimowy

Mata izolacyjna (lepiej izolujgca od zimna)
Kuchenka turystyczna zimowa
Zapasowe baterie do urzgdzen, latarka
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