




Nigdy nie mów, że to koniec, jeśli wciąż jeszcze żyjesz!
Lord Robert Baden-Powell, Naczelny Skaut Świata

 

Jesteśmy Pielgrzymami, Panie; pójdziemy
Zawsze nieco dalej: być może

Poza ostatnią górę błękitną i pokrytą śniegiem,



Poprzez to gniewne lub też połyskliwe morze.
J. E. Flecker Złota podróż do Samarkandy

napis na wieży zegarowej w kwaterze SAS w Hereford



Książkę tę dedykuję każdemu spośród 28 milionów skautów na całym świecie. Jesteście częścią

globalnej armii dobra i jednego z największych, najbardziej pozytywnych ruchów

młodzieżowych w historii.

To dobry powód do dumy. Ale duma skauta wymaga, byśmy byli skromni i dawali siebie innym.

Pamiętaj, że Twoja siła tkwi w umiejętnościach, które zdobędziesz, poczuciu koleżeństwa

i wspólnoty z innymi oraz w przygodach, które przeżywasz.

Jako Naczelny Skaut Wielkiej Brytanii jestem nieustannie przepełniony podziwem dla

wspaniałego ducha, którego dostrzegam u wszystkich skautów na całym świecie. Niech ten duch

trwa na wieki.

Bear Grylls, naczelnik brytyjskiego ruchu skautowskiego



WPROWADZENIE

Ponad sto lat temu pewien generał broni w armii brytyjskiej zorganizował tygodniowy obóz
dla dwudziestu chłopaków na wyspie Brownsea na południu Anglii. Generał — a był nim Robert
Baden-Powell – nazwał swoich rekrutów skautami, gdyż mianem tym określano także
zwiadowców w wojsku, którzy, jak sam dowódca powiedział, zostali „wybrani pod względem
inteligencji i hartu ducha tak, aby mogli wyjść przed armię i dowiedzieć się, gdzie się kryje
wróg”. Młodym skautom Baden-Powell przekazywał wiedzę, którą sam zdobył w trakcie
własnej wspaniałej kariery wojskowej, na temat sztuki obserwacji, znajomości lasu, pierwszej
pomocy oraz konstruowania kryjówek.

Baden-Powell nie przypuszczał zapewne, jak prężny stanie się ruch skautowski. A może był
na tyle przewidujący? Pamiętajmy bowiem, że „inteligencja i hart ducha” nigdy nie wychodzą
z mody i to właśnie one stanowią zasadniczy temat niniejszej książki. Inteligencja i hart ducha
muszą charakteryzować każdego skauta.

Przez sto lat, od czasu, gdy generał Baden-Powell zapoczątkował ruch skautowski, wiele
rzeczy się zmieniło. Miasta urosły, technologia poszła naprzód. Ale świat przyrody pozostaje
niezmienny. Gwiazdy, dzięki którym możemy znaleźć drogę do domu, wciąż są na swoim
miejscu; słońce nadal wschodzi na wschodzie, a zachodzi na zachodzie; zwierzęta zostawiają te
same ślady i ogniska palą się równie jasno jak kiedyś. Naszym obowiązkiem jako skautów jest
pielęgnowanie tego naturalnego świata i wszystkiego, co w nim żyje. Tylko w ten sposób
możemy zrozumieć przyrodę, okiełznać ją i znaleźć w sobie odwagę, by podążyć za głosem
przygody, dokądkolwiek nas ona zaprowadzi.

Często pisałem o sztuce przetrwania i organizowania wypraw, opierając się na własnych
ekspedycjach i przygodach. Dotychczas jednak rzadko opowiadałem o umiejętnościach, jakich
nabrałem podczas służby w brytyjskiej jednostce specjalnej 21 SAS. Niniejsza książka jest
w znacznej mierze oparta właśnie na tych doświadczeniach, które wykorzystuję po dziś dzień.
Powód jest prosty: umiejętności niezbędne w siłach specjalnych przydają się także w skautingu.
Pisząc tę książkę, starałem się podkreślać owe związki, dostosowując jednocześnie umiejętności
wojskowe do potrzeb elitarnego skauta.

Motto skautów brzmi: „Bądź przygotowany”, i właśnie o to zasadniczo chodzi w całym



życiu. Bycie przygotowanym i wyszkolonym, by stawić czoła przygodzie, bycie przygotowanym
i wyszkolonym, by móc przetrwać, bycie wyszkolonym do działań w niewielkich zespołach,
bycie przygotowanym do tego, by móc zrozumieć przyrodę, bycie przygotowanym do życia —
w tym życiu i w życiu po nim. Spokój znajdujemy poprzez wiarę, ale ta sama wiara może dać
nam także odwagę, by sięgnąć nieco dalej. A wszystko, co w życiu cenne, jest wynikiem
właśnie takiego sięgania dalej, wychodzenia poza strefę, w której czujemy się bezpiecznie —
innymi słowy, jest wynikiem podjęcia ryzyka i próby realizacji własnych marzeń — pomimo
kosztów; kochania — pomimo bólu; nadziei — pomimo wątpliwości; i prowadzenia odważnego
życia — pomimo strachu. Najważniejsze, czego się nauczyłem, to fakt, że razem jesteśmy
silniejsi. Oto podstawowe idee skautingu: śmiać się, próbować, marzyć i badać, a wszystko to
wspólnie z tymi, których kochamy.

Wyjdźmy więc z domów! Życie to przygoda, której należy stawić czoła z odwagą.
Niech Bóg Was błogosławi i w drogę!

 
Honorowy komandor porucznik Królewskiej Marynarki Wojennej Bear Grylls,

naczelnik brytyjskiego ruchu skautowskiego







Rozdział 1

SPRZĘT

czego używają profesjonaliści, czego
naprawdę potrzebujesz, a bez czego
można się obejść

„Przygody zdarzają się tylko tym, którzy nie potrafią dobrze
zaplanować wyprawy”.

Roald Amundsen, norweski badacz polarny

OCHRONA PRZED WIATREM, DESZCZEM, ZIMNEM, UPAŁEM
I SŁOŃCEM – ZABÓJCZE POŁĄCZENIA

Ni​g​dy nie wol ​no nie do ​ce ​niać ży ​wio ​łów. Upa ​ły Sa ​ha ​ry czy mro ​zy An ​tark ​ty ​ki to nie je ​dy ​ne nie ​‐
bez ​pie ​czeń ​stwa: po ​go ​da mo ​że za ​bić wszę ​dzie. Mu​sisz ją sza ​no ​wać i ro ​zu​mieć, bo tyl ​ko to da ci
ja ​kie ​kol ​wiek szan ​se prze ​trwa ​nia.



Aby uświa ​do ​mić so ​bie, jak za ​bój​cze po ​łą ​cze ​nia wia ​tru, desz ​czu, zim ​na, upa ​łu i słoń ​ca mo ​gą
na cie ​bie wpły ​wać, mu​sisz w pierw ​szej ko ​lej​no ​ści prze ​ana ​li​zo ​wać spo ​sób, w ja ​ki ra ​dzisz so ​bie
z tem ​pe ​ra ​tu​rą. Czło ​wiek jest or​ga ​ni​zmem sta ​ło ​ciepl ​nym, co ozna ​cza, że utrzy ​mu​je tem ​pe ​ra ​‐
tu​rę cia ​ła na sta ​łym po ​zio ​mie. Jest to moż ​li​we dzię ​ki róż ​nym me ​cha ​ni​zmom po ​wsta ​łym na
dro ​dze ewo ​lu​cji. Przy ​kła ​do ​wo, gdy na ​sze cia ​ło się prze ​grze ​je, za ​czy ​na ​my się po ​cić – to spo ​sób
schła ​dza ​nia; gdy zzięb​nie ​my, do ​pa ​da ​ją nas dresz ​cze – to od​ru​cho ​wa re ​ak ​cja, któ ​ra zmu​sza na ​‐
sze mię ​śnie do pra ​cy i pro ​duk ​cji cie ​pła.

Zdol ​ność re ​gu​lo ​wa ​nia tem ​pe ​ra ​tu​ry (ter​mo ​re ​gu​la ​cja) jest nie ​zbęd​na do prze ​ży ​cia. Wnę ​trze
na ​sze ​go or​ga ​ni​zmu, gdzie znaj​du​ją się istot ​ne or​ga ​ny, ta ​kie jak mózg, ser​ce, płu​ca, wą ​tro ​ba
i ner​ki, ota ​cza war​stwa ochron ​na, na któ ​rą skła ​da ​ją się mię ​śnie, skó ​ra i tłuszcz. Te i in ​ne or​ga ​‐
ny utrzy ​mu​ją nie ​mal sta ​łą tem ​pe ​ra ​tu​rę 36,8°C. Na ​wet w naj​bar​dziej eks​tre ​mal ​nych wa ​run ​kach
kli​ma ​tycz ​nych tem ​pe ​ra ​tu​ra ta nie po ​win ​na wa ​hać się o wię ​cej niż dwa stop​nie w obu kie ​run ​‐
kach. Je ​śli do te ​go doj​dzie, bę ​dziesz miał po ​waż ​ny pro ​blem. Gdy tem ​pe ​ra ​tu​ra we ​wnętrz ​na
osią ​gnie 42,7°C lub spad​nie po ​ni​żej 28,8°C, umrzesz – z po ​wo ​du hi​per​ter​mii (prze ​grza ​nia) lub hi​‐
po ​ter​mii (wy ​chło ​dze ​nia).



Nie ma znaczenia, gdzie jesteś – zawsze musisz być przygotowany na niekorzystne
warunki atmosferyczne.

Wy ​so ​kie i ni​skie tem ​pe ​ra ​tu​ry – na ​wet je ​śli nie mó ​wi​my tu o praw ​dzi​wych eks​tre ​mach –
mo ​gą mieć bar​dzo sil ​ny i nie ​ko ​rzyst ​ny wpływ na or​ga ​nizm czło ​wie ​ka. Wie ​le osób nie zda ​je so ​‐
bie spra ​wy z te ​go, jak ła ​two o od​mro ​że ​nie, wy ​chło ​dze ​nie lub od​wod​nie ​nie. W dal ​szej czę ​ści
książ ​ki pod​po ​wiem, jak po ​ra ​dzić so ​bie z ty ​mi pro ​ble ​ma ​mi, gdy już do nich doj ​dzie. Na ​le ​ży jed​‐
nak pa ​mię ​tać, że o wie ​le le ​piej jest ta ​kich sy ​tu​acji po pro ​stu uni​kać i nie wy ​sta ​wiać się na ry ​zy ​‐
ko. W tym ce ​lu trze ​ba dys​po ​no ​wać prak ​tycz ​ną wie ​dzą na te ​mat spo ​so ​bów ochro ​ny wła ​sne ​go
or​ga ​ni​zmu przed wpły ​wem czyn ​ni​ków at ​mos​fe ​rycz ​nych. I nie cho ​dzi mi tu wy ​łącz ​nie o na ​‐
mio ​ty i śpi​wo ​ry, ale tak ​że o do ​bór od​po ​wied​nie ​go ubra ​nia i obu​wia. Wła ​śnie te ele ​men ​ty sta ​‐



no ​wią pierw ​szą li​nię obro ​ny przed świa ​tem ze ​wnętrz ​nym.

OBUWIE – WYBÓR I KONSERWACJA

Wia ​do ​mo, że o spraw ​no ​ści bo ​jo ​wej pie ​chu​ra de ​cy ​du​ją je ​go bu​ty. Wy ​star​czy spy ​tać o to ja ​kie ​go ​‐
kol ​wiek żoł ​nie ​rza, któ ​ry słu​żył na po ​łu​dniu Afga ​ni​sta ​nu, gdzie więk ​szość walk to ​czy się w tak
zwa ​nej zie ​lo ​nej stre ​fie – na po ​ro ​śnię ​tych buj​ną ro ​ślin ​no ​ścią brze ​gach rzek. Ba ​gni​sty i zdra ​dli​‐
wy te ​ren spra ​wia, że bez wzglę ​du na ja ​kość obu​wia sto ​py żoł ​nie ​rzy czę ​sto są mo ​kre przez ca ​łe
go ​dzi​ny, a na ​wet dni. Gdy w koń ​cu skó ​ra wy ​schnie, pę ​ka i two ​rzą się ra ​ny. W ta ​kich wa ​run ​kach
nie-trud​no o in ​fek ​cję. A wte ​dy moż ​na być pew ​nym, że po ​ja ​wi się ból.

Przy odro ​bi​nie szczę ​ścia ni​g​dy nie znaj​dziesz się w tam ​tych oko ​li​cach. Ale z ca ​łą pew ​no ​ścią
bę ​dziesz po ​ko ​ny ​wał bar​dzo zróż ​ni​co ​wa ​ny te ​ren i mu​sisz się po ​sta ​rać, aby two ​je bu​ty spro ​sta ​ły
ta ​kie ​mu za ​da ​niu. Dłu​gie prze ​mar​sze mo ​gą być bar​dzo wy ​czer​pu​ją ​ce dla stóp. To ty sam mu​sisz
o nie za ​dbać.

Za ​troszcz się o wła ​sne obu​wie, za ​nim bę ​dzie za póź ​no. W woj​sku opa ​rze ​nie sło ​necz ​ne
uwa ​ża się za stan spro ​wo ​ko ​wa ​ny przez sa ​me ​go żoł ​nie ​rza – jest to wy ​kro ​cze ​nie, za któ ​re moż ​‐
na tra ​fić przed sąd. Tak sa ​mo jest ze sto ​pa ​mi – wy ​łącz ​nie ty za nie od​po ​wia ​dasz. Gdy tyl ​ko
masz kil ​ka mi​nut, za ​troszcz się o nie: wy ​susz i skon ​tro ​luj ich stan. O sto ​py mu​sisz dbać, po ​nie ​‐
waż ży ​cie bez nich – to pew ​ne – bę ​dzie o wie ​le, wie ​le trud​niej​sze.

Buty
Obu​wie spor​to ​we (adi​da ​sy) mo ​gą wy ​da ​wać się wy ​god​ne (a przy tym świet ​nie wy ​glą ​da ​ją), ale
nie na ​da ​ją się do więk ​szo ​ści za ​sto ​so ​wań w te ​re ​nie. Ab​sor​bu​ją wil ​goć, nie trzy ​ma ​ją cie ​pła, ocie ​‐
ra ​ją sto ​py i szyb​ko się nisz ​czą. Ja za ​bie ​ram adi​da ​sy na wy ​pra ​wę tyl ​ko wte ​dy, gdy wiem, że bę ​‐
dę się mu​siał du​żo wspi​nać przy umiar​ko ​wa ​nych tem ​pe ​ra ​tu​rach oto ​cze ​nia, i gdy za ​le ​ży mi na
ela ​stycz ​no ​ści i pew ​nej wszech​stron ​no ​ści. Jed​nak, jak już po ​wie ​dzia ​łem, ce ​ną, ja ​ką się za to pła ​‐
ci, jest wil ​goć – ta ​kie bu​ty szyb​ko sta ​ją się mo ​kre i trud​no je wy ​su​szyć.

Pa ​ra so ​lid​nych, do ​brej ja ​ko ​ści bu​tów tu​ry ​stycz ​nych prze ​zna ​czo ​nych do dłu​gich wę ​dró ​wek
wy ​star​czy ci na dłu​gi czas i za ​pew ​ni od​po ​wied​nią ochro ​nę sto ​pom. Ide ​al ​nie by ​ło ​by, gdy ​byś
mógł no ​sić ze so ​bą róż ​ne bu​ty na róż ​ne ro ​dza ​je te ​re ​nu, ale jest to za ​rów ​no nie ​prak ​tycz ​ne, jak
i nie ​eko ​no ​micz ​ne. Le ​piej więc wy ​brać jed​ną pa ​rę bu​tów uni​wer​sal ​nych.

Bu​ty po ​win ​ny być o pół roz ​mia ​ru za du​że. Dzię ​ki te ​mu mo ​żesz na ​ło ​żyć kil ​ka par gru​bych
skar​pet (co za ​pew ​nia kom ​fort i za ​po ​bie ​ga two ​rze ​niu się pę ​che ​rzy); po ​mo ​że ci to rów ​nież, kie ​dy
bę ​dzie go ​rą ​co i sto ​py nie ​co spuch​ną. Wy ​so ​kie cho ​lew ​ki za ​pew ​nia ​ją od​po ​wied​nie trzy ​ma ​nie
kost ​ki, co jest istot ​ne na nie ​rów ​nym pod​ło ​żu. Bu​ty mu​szą być so ​lid​ne i wy ​trzy ​ma ​łe, ale po ​win ​‐
ny przy tym być lek ​kie – no ​sze ​nie kil ​ku​na ​stu lub kil ​ku​dzie ​się ​ciu gra ​mów wię ​cej w cią ​gu ca ​łe ​go



dnia wy ​ma ​ga cał ​kiem spo ​rej ilo ​ści do ​dat ​ko ​wej ener​gii. Sys​te ​my uła ​twia ​ją ​ce za ​wią ​zy ​wa ​nie bu​‐
ta, w po ​sta ​ci róż ​ne ​go ro ​dza ​ju ścią ​ga ​czy i za ​cze ​pów, przy ​da ​dzą się, je ​śli bę ​dziesz mu​siał to zro ​‐
bić zzięb​nię ​ty ​mi dłoń ​mi.

Skó ​ra to tra ​dy ​cyj​ny ma ​te ​riał do pro ​duk ​cji obu​wia. Cha ​rak ​te ​ry ​zu​je się pew ​nym stop​niem
na ​tu​ral ​nej wo ​do ​od​por​no ​ści (ten pa ​ra ​metr moż ​na po ​pra ​wić po ​przez od​po ​wied​nią im ​pre ​gna ​cję),
a jed​no ​cze ​śnie po ​zwa ​la na od​pa ​ro ​wy ​wa ​nie po ​tu ze środ​ka. Nie ​któ ​re bu​ty skó ​rza ​ne ma ​ją wy ​‐
ściół ​kę z ma ​te ​ria ​łu, ta ​kie ​go jak go ​re ​teks, któ ​ry zwięk ​sza wo ​do ​od​por​ność, ale kosz ​tem od​dy ​chal ​‐
no ​ści. Po dłu​gim dniu wę ​drów ​ki mo ​że się to oka ​zać pro ​ble ​mem.

Para dobrych, uniwersalnych butów turystycznych może zdecydować o sukcesie na
szlaku.

Przed wy ​pra ​wą war​to bu​ty od​po ​wied​nio roz ​cho ​dzić. W tym ce ​lu na ​łóż skar​pe ​ty, w któ ​rych
za ​mie ​rzasz ma ​sze ​ro ​wać pod​czas wy ​pra ​wy, włóż bu​ty, za ​wiąż je i stań na mi​nu​tę lub dwie
w mied​ni​cy z wo ​dą. Na ​stęp​nie w mo ​krych chodź tak dłu​go, aż nie wy ​schną. W ten spo ​sób skó ​ra
zmięk ​nie, a bu​ty do ​pa ​su​ją się do kształ ​tu two ​ich stóp, co znacz ​nie po ​pra ​wi kom ​fort cho ​dze ​nia.

Ni​g​dy nie za ​po ​mnę swo ​je ​go pierw ​sze ​go dnia sy ​mu​lo ​wa ​ne ​go szko ​le ​nia pod​sta ​wo ​we ​go

fran ​cu​skiej Le ​gii Cu​dzo ​ziem ​skiej w Afry ​ce Pół ​noc​nej1). Na ​tych​miast po otrzy ​ma ​niu ekwi​pun ​ku
mu​sie ​li​śmy od​być na ​sze pierw ​sze ćwi​cze ​nie – dłu​gi mar​szo ​bieg. Wy ​po ​sa ​że ​ni je ​dy ​nie w twar​de,
błysz ​czą ​ce i no ​we bu​ty oraz jed​ną pa ​rę cie ​niut ​kich skar​pet, po ​ko ​ny ​wa ​li​śmy ko ​lej​ne ki​lo ​me ​try
ska ​li​sto-piasz ​czy ​stej pu​sty ​ni. Już po krót ​kim od​cin ​ku wszyst ​kim krwa ​wi​ły sto ​py i do dziś pa ​mię ​‐
tam, że by ​łem czę ​ścią tej kuś​ty ​ka ​ją ​cej na pa ​lusz ​kach – ni​czym sta ​re ba ​by – ha ​ła ​stry by ​łych
więź ​niów i na ​jem ​ni​ków.



1) W 2005 r., na po ​trze ​by na ​gra ​nia czte ​ro ​od​cin ​ko ​we ​go pro ​gra ​mu te ​le ​wi​zyj​ne ​go
Esca ​pe to the Le ​gion, au​tor wraz z dwu​na ​sto ​ma ochot ​ni​ka ​mi wstą ​pił do fran ​‐
cu​skiej Le ​gii Cu​dzo ​ziem ​skiej (przyp. red.)

Skarpety
Weł ​na jest zde ​cy ​do ​wa ​nie naj​lep​szym ma ​te ​ria ​łem na skar​pe ​ty. Ab​sor​bu​je pot ze stóp i w prze ​‐
ci​wień ​stwie do in ​nych ma ​te ​ria ​łów po ​zwa ​la na je ​go od​pa ​ro ​wy ​wa ​nie. Ni​g​dy nie noś skar​pet
z dziu​ra ​mi. Nie dla ​te ​go, że na ​ra ​zisz się na bu​rę od ma ​my, ale przede wszyst ​kim dla ​te ​go, że
gdy ma ​te ​riał wo ​kół dziur sta ​nie się wil ​got ​ny, za ​cznie się zwi​jać i po ​wsta ​nie twar​dy krąg. Re ​‐
zul ​ta ​tem bę ​dzie bo ​le ​sny pę ​cherz. (Wi​dzia ​łem kie ​dyś żoł ​nie ​rza, któ ​ry wy ​ży ​mał ze skar​pet krew.
Pę ​che ​rze to nic za ​baw ​ne ​go).

Dbaj o stopy i obuwie
Ko ​man ​do ​si bry ​tyj​skiej pie ​cho ​ty mor​skiej – Roy ​al Ma ​ri​nes – jak rów ​nież in ​ne si​ły spe ​cjal ​ne
świa ​ta, włącz ​nie z 21 SAS (Spe ​cial Air Se ​rvi​ce), w któ ​rym słu​ży ​łem, są świet ​nie wy ​szko ​le ​ni i po ​‐
tra ​fią po ​ko ​ny ​wać wiel ​kie od​le ​gło ​ści pie ​szo. Dzię ​ki te ​mu ze ​bra ​li ogrom ​ne do ​świad​cze ​nie i wy ​‐
pra ​co ​wa ​li mnó ​stwo tech​nik zwią ​za ​nych z dba ​ło ​ścią o obu​wie i sto ​py.



Nie możesz zapobiec zmoczeniu butów, ale możesz przynajmniej je właściwie wysuszyć.

 
•  Jeśli twoje buty po zdjęciu okażą się mokre, wypchaj je gazetami. Susz je w miejscu

ciepłym i przewiewnym, ale nie nazbyt ciepłym ani nie bezpośrednio przy źródle
ciepła, bo w ten sposób odparujesz naturalne oleje zawarte w skórze, co może
powodować jej pękanie.

•  Wosk, smar lub tłuszcz garbarski wtarty w sznurowadła zapobiegnie ich zmrożeniu,
jeśli zamokną.

•  Jeśli skarpety (lub nawet buty) są zbyt ciasne, ograniczają przepływ krwi w stopie
i zmniejszają warstwę ciepłego powietrza, która znajduje się między skarpetą
a skórą. To może doprowadzić do przemarznięcia stóp. A wierz mi – nie chciałbyś
tego. (Więcej informacji na temat ryzyka odmrożeń znajdziesz na stronie 222).

•  Zawsze noś ze sobą zapasową parę suchych skarpet. Jeśli stopy zamokną –
a wcześniej czy później to nieuniknione – musisz jak najszybciej zmienić skarpety.
Gdy nie będziesz mógł tego zrobić, przynajmniej wykręć mokre skarpety,
a wieczorem włóż świeżą parę. (Podczas wędrówek w zimnej i podmokłej okolicy
warto mieć ze sobą parę oddychających, nieprzemakalnych skarpet – przepuszczają



parę wodną na zewnątrz, a blokują przenikanie jej do środka).

•  Dobrym rozwiązaniem jest włożenie dwóch par skarpet – dzięki temu buty nie
będą ocierać spoconych stóp podczas długodystansowych wędrówek.

UBRANIA NA KAŻDĄ POGODĘ

Głów ​nym za ​da ​niem ubra ​nia jest ochro ​na przed wpły ​wem wa ​run ​ków at ​mos​fe ​rycz ​nych. W eks​‐
tre ​mal ​nych wa ​run ​kach od​po ​wied​nia odzież mo ​że za ​de ​cy ​do ​wać o ży ​ciu lub śmier​ci. Na ​wet
w bar​dziej umiar​ko ​wa ​nym kli​ma ​cie do ​bór ubra ​nia od​gry ​wa waż ​ną ro ​lę – od te ​go mo ​że za ​le ​żeć
suk ​ces lub po ​raż ​ka ca ​łej eks​pe ​dy ​cji.

Do ​bór ubrań mu​si oczy ​wi​ście uwzględ​niać wa ​run ​ki at ​mos​fe ​rycz ​ne ja ​kich moż ​na się spo ​‐
dzie ​wać w da ​nym miej​scu i cza ​sie. Ale bez wzglę ​du na to, co na sie ​bie wło ​żysz, za ​wsze po ​wi​‐
nie ​neś od​po ​wied​nio za ​dbać o ubra ​nie. Dla ​te ​go w jed​nost ​kach woj​sko ​wych, włącz ​nie z Ame ​ry ​‐
kań ​ski​mi Si​ła ​mi Po ​wietrz ​ny ​mi (US Air For​ce), żoł ​nie ​rze po ​zna ​ją za ​sa ​dę okre ​śla ​ną akro ​ni​mem
COL​DER (ang. chłod​niej). Jest ona rów ​nie przy ​dat ​na dla żoł ​nie ​rzy, jak dla cy ​wi​lów. Oto po ​‐
szcze ​gól ​ne jej ele ​men ​ty:

C (ang. cle ​an) Za ​dbaj o CZY ​STOŚĆ ubrań. W le ​cie czy ​stość ubrań de ​cy ​du​je o hi​gie ​nie i wy ​go ​dzie.
W zi​mie czy ​ste ubra ​nie zwięk ​sza kom ​fort ciepl ​ny. Brud​ne i za ​bło ​co ​ne – tra ​ci część wła ​ści​wo ​ści
ter​mo ​izo ​la ​cyj​nych.

O (ang. over​he ​ating) Uni​kaj PRZE ​GRZA​NIA. Gdy jest ci zbyt cie ​pło, za ​czy ​nasz się po ​cić – to na ​‐
tu​ral ​ny me ​cha ​nizm ter​mo ​re ​gu​la ​cyj​ny or​ga ​ni​zmu. Pro ​blem po ​le ​ga na tym, że pot jest wchła ​‐
nia ​ny przez ubra ​nie, co zmniej​sza je ​go wła ​ści​wo ​ści ter​mo ​izo ​la ​cyj​ne. Gdy pot od​pa ​ro ​wu​je, or​ga ​‐
nizm się ochła ​dza. W kon ​se ​kwen ​cji prze ​grza ​nie mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do nad​mier​ne ​go wy ​chło ​‐
dze ​nia, dla ​te ​go też le ​piej nie do ​pusz ​czaj do po ​ce ​nia się: noś ubra ​nia, któ ​re ła ​two roz ​piąć lub
roz ​luź ​nić, gdy za ​cznie ci się ro ​bić zbyt cie ​pło.

L (ang. lo​ose i lay ​ers) Ubra ​nia mu​szą być LUŹ ​NE i na ​le ​ży na ​kła ​dać je WAR​STWA​MI. Naj​lep​szą
ochro ​ną przed zim ​nem są „kie ​sze ​nie po ​wietrz ​ne”. Je ​śli wło ​żysz kil ​ka luź ​nych T-shir​tów, uzy ​‐
skasz kil ​ka warstw izo ​la ​cyj​nych, któ ​re pro ​fe ​sjo ​na ​li​ści na ​zy ​wa ​ją „mar​twym po ​wie ​trzem”. Bę ​‐
dzie ci cie ​plej, niż gdy ​byś wło ​żył je ​den gru​by swe ​ter, w któ ​rym nie two ​rzą się żad​ne kie ​sze ​nie
po ​wietrz ​ne. Kil ​ka warstw ubra ​nia po ​zwa ​la tak ​że na re ​gu​lo ​wa ​nie tem ​pe ​ra ​tu​ry – za ​wsze mo ​‐
żesz zdjąć jed​ną lub dwie z nich, gdy or​ga ​nizm za ​czy ​na się prze ​grze ​wać. Po ​szcze ​gól ​ne ubra ​nia
po ​win ​ny być luź ​ne, po ​nie ​waż ob​ci​słe utrud​nia ​ją krą ​że ​nie krwi, co po ​wo ​du​je wy ​chło ​dze ​nie
i drę ​twie ​nie koń ​czyn.



Pamiętaj o tym, że ubranie to pierwsza linia obrony organizmu przed czynnikami
atmosferycznymi.

 

D (ang. dry) Dbaj, aby ubra ​nia by ​ły SU​CHE. Mo ​kre ubra ​nia od​bie ​ra ​ją cia ​łu cie ​pło, dla ​te ​go gdy bę ​‐
dziesz roz ​bi​jać na noc bi​wak, jed​ną z naj​waż ​niej​szych rze ​czy, któ ​re po ​wi​nie ​neś zro ​bić, jest wy ​‐
su​sza ​nie ubrań – mo ​krych lub wil ​got ​nych czy to na ze ​wnątrz (za ​mo ​czo ​nych wsku​tek desz ​czu,
śnie ​gu lub mro ​zu), czy to od we ​wnątrz (od po ​tu). Pod​czas wę ​drów ​ki cza ​sem trud​no unik ​nąć
zmok ​nię ​cia. Je ​śli spo ​dzie ​wasz się ta ​kich nie ​ko ​rzyst ​nych wa ​run ​ków po ​go ​do ​wych, mu​sisz ko ​‐
niecz ​nie za ​pa ​ko ​wać ja ​kiś wo ​do ​od​por​ny strój, któ ​ry w ra ​zie po ​trze ​by bę ​dzie war​stwą ze ​‐
wnętrz ​ną.

E (ang. exa ​mi​ne) KON ​TRO​LUJ stan ubra ​nia. Two ​je ubra ​nie bę ​dzie na ​ra ​żo ​ne na uszko ​dze ​nia,
dla ​te ​go waż ​ne jest, aby sta ​le kon ​tro ​lo ​wać je ​go stan i – w ra ​zie ko ​niecz ​no ​ści…

R (ang. re ​pa ​ir) RE ​PE ​RO​WAĆ ubra ​nie. O ubra ​nia trze ​ba od​po ​wied​nio dbać i na ​pra ​wiać wszel ​kie
uszko ​dze ​nia, gdy tyl ​ko się po ​ja ​wią. To za ​dzi​wia ​ją ​ce, jak szyb​ko z ma ​łej dziu​ry mo ​że zro ​bić się
du​ża. Znisz ​czo ​ne ubra ​nie stra ​ci wszyst ​kie swo ​je wła ​ści​wo ​ści ochron ​ne i prze ​sta ​nie być two ​ją



bro ​nią w wal ​ce z ży ​wio ​ła ​mi.

Gdy po ​znasz i za ​pa ​mię ​tasz za ​sa ​dę COL​DER, mo ​żesz za ​cząć się za ​sta ​na ​wiać nad do ​bo ​rem od​‐
po ​wied​nich ubrań, sto ​sow ​nie do pla ​no ​wa ​nej wy ​pra ​wy.

Bielizna
Za ​cznij​my od sa ​me ​go po ​cząt ​ku: bie ​li​znę na ​le ​ży do ​bie ​rać wy ​jąt ​ko ​wo sta ​ran ​nie. Zbyt cie ​pła lub
nie ​wła ​ści​we ​go ro ​dza ​ju mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do prze ​grza ​nia i do po ​wsta ​nia otarć. Zbyt lek ​ka mo ​‐
że spo ​wo ​do ​wać wy ​chło ​dze ​nie or​ga ​ni​zmu.

Je ​śli spo ​dzie ​wasz się ni​skich tem ​pe ​ra ​tur, po ​myśl o bie ​liź ​nie ter​micz ​nej, któ ​ra bę ​dzie za ​kry ​‐
wa ​ła no ​gi i ra ​mio ​na. Upew ​nij się, czy nie jest zbyt ob​ci​sła, bo to mo ​że wpły ​nąć ne ​ga ​tyw ​nie na
prze ​pływ krwi i utrud​nić speł ​nia ​nie pod​sta ​wo ​wej funk ​cji ukła ​du krą ​że ​nia – krew do ​star​cza tlen
do ko ​mó ​rek i od​bie ​ra z nich sub​stan ​cje sta ​no ​wią ​ce od​pa ​dy. Nie uży ​waj bie ​li​zny ba ​weł ​nia ​nej,
któ ​ra jest świet ​na, gdy jest su​cho, ale tra ​ci wła ​ści​wo ​ści ter​micz ​ne, gdy za ​mok ​nie (czy to wsku​‐
tek dzia ​ła ​nia czyn ​ni​ków at ​mos​fe ​rycz ​nych, czy po ​tu). Lep​sza jest weł ​na i ma ​te ​ria ​ły syn ​te ​tycz ​‐
ne, z któ ​rych wil ​goć od​pa ​ro ​wu​je znacz ​nie ła ​twiej.

Nie noś bie ​li​zny ter​micz ​nej, je ​śli nie ma wy ​raź ​ne ​go po ​wo ​du – w upa ​le bę ​dzie ci bar​dzo nie ​‐
wy ​god​nie.

Bluzy
Tu też uni​kaj ba ​weł ​ny. Blu​zy weł ​nia ​ne po ​zwa ​la ​ją za ​trzy ​mać cie ​pło na ​wet wte ​dy, gdy prze ​‐
mok ​ną (w sto ​sun ​ku do ma ​te ​ria ​łów sztucz ​nych to jed​na z ich naj​waż ​niej​szych za ​let), ale do ​stęp​‐
ne są tak ​że blu​zy z wie ​lu róż ​nych tka ​nin syn ​te ​tycz ​nych (po ​la ​rów), któ ​re szyb​ko schną, są cie ​‐
płe, a cza ​sem na ​wet wo ​do- i wia ​tro ​od​por​ne. Jed​ną z mo ​ich ulu​bio ​nych czę ​ści gar​de ​ro ​by jest
bar​dzo cien ​ki, lek ​ki i wia ​tro ​od​por​ny bez ​rę ​kaw ​nik, któ ​ry da się na ​ło ​żyć na po ​lar i zmie ​ścić pod
kurt ​ką. Świet ​nie chro ​ni przed zim ​nem i wia ​trem, po ​za tym moż ​na go szyb​ko wło ​żyć i zdjąć.
Zwi​ja się go w ma ​lut ​ką, lek ​ką kul ​kę, dzię ​ki cze ​mu nie zaj​mu​je wie ​le miej​sca.

Spodnie
Spodnie pod​czas dłu​giej wę ​drów ​ki mu​szą znieść na ​praw ​dę wie ​le. Po ​win ​ny więc być so ​lid​ne
i wy ​trzy ​ma ​łe, a jed​no ​cze ​śnie lek ​kie i szyb​ko ​sch​ną ​ce. Stan ​dar​do ​we spodnie wojsk bry ​tyj​skich są
bar​dzo do ​bre, mię ​dzy in ​ny ​mi dla ​te ​go, że ma ​ją aż do dzie ​się ​ciu kie ​sze ​ni, co po ​zwa ​la na bez ​‐
piecz ​ne prze ​no ​sze ​nie wie ​lu rze ​czy. Po ​wi​nie ​neś no ​sić ze so ​bą tak ​że pa ​rę spodni nie ​prze ​ma ​kal ​‐
nych, któ ​re wkła ​da się na spodnie za ​sad​ni​cze. Spodnie nie ​prze ​ma ​kal ​ne po ​win ​ny być luź ​ne,
aby no ​gi się w nich nie po ​ci​ły i aby moż ​na by ​ło sze ​ro ​ki​mi no ​gaw ​ka ​mi ochro ​nić bu​ty.



Kurtki
Kurt ​kę trak ​tuj tak, jak ​by to był twój pan ​cerz. Mu​si być wia ​tro- i wo ​do ​od​por​na, ale to jesz ​cze
nie wszyst ​ko. Po ​win ​na być tak ​że na ty ​le sze ​ro ​ka, że ​byś w ni​skich tem ​pe ​ra ​tu​rach mógł pod nią
zmie ​ścić kil ​ka warstw odzie ​ży oraz że ​by moż ​li​wa by ​ła cyr​ku​la ​cja po ​wie ​trza, gdy zro ​bi się cie ​‐
plej. La ​mi​no ​wa ​ne i osło ​nię ​te zam ​ki bły ​ska ​wicz ​ne nie prze ​pusz ​cza ​ją wia ​tru i desz ​czu. Do ​brze,
że ​by kurt ​ka mia ​ła wo ​do ​od​por​ny kap​tur, wy ​star​cza ​ją ​co du​ży, byś mógł pod nim zmie ​ścić na ​kry ​‐
cie gło ​wy. Za ​rów ​no kap​tur, jak i rę ​ka ​wy w nad​garst ​kach po ​win ​ny mieć ela ​stycz ​ne ścią ​ga ​cze lub

za ​pię ​cia z Vel ​cro2), któ ​re za ​po ​bie ​ga ​ją wni​ka ​niu wo ​dy i wia ​tru do środ​ka. Przy ​da ci się tak ​że du​‐
ża ze ​wnętrz ​na kie ​szeń, w któ ​rej bę ​dziesz mógł scho ​wać ma ​pę.

2) Vel ​cro jest za ​re ​je ​stro ​wa ​nym zna ​kiem to ​wa ​ro ​wym dla tka ​ni​ny okre ​ślo ​nej po ​‐
pu​lar​nie ja ​ko rzep (przyp. red.).

Wie ​le osób ule ​ga po ​ku​sie za ​ku​pu kurt ​ki w ko ​lo ​rach ka ​mu​fla ​żo ​wych. Co jed​nak bę ​dzie, gdy
wpad​niesz w ta ​ra ​pa ​ty i sta ​niesz się obiek ​tem po ​szu​ki​wań? Ja ​skra ​we ubra ​nie uła ​twi od​na ​le ​zie ​‐
nie cię i w skraj​nych przy ​pad​kach mo ​że ura ​to ​wać ci ży ​cie.

OCHRONA KOŃCZYN I GŁOWY

Rękawiczki
Nie mu​szę tłu​ma ​czyć, jak wiel ​kim pro ​ble ​mem mo ​gą być zmar​z ​nię ​te dło ​nie. Ale wła ​śnie dło ​nie
– i sto ​py – naj​trud​niej za ​bez ​pie ​czyć przed zim ​nem. Pi​sa ​łem już o zna ​cze ​niu do ​brych skar​pet
(patrz stro ​na 14). W ni​skich tem ​pe ​ra ​tu​rach rę ​ka ​wicz ​ki są rów ​nie waż ​ne.



Dzięki jaskrawej kurtce będziesz lepiej widoczny. Przetrwanie jest ważniejsze od mody!

Rę ​ka ​wicz ​ki z jed​nym pal ​cem naj​le ​piej utrzy ​mu​ją cie ​pło, ale ich głów ​ną wa ​dą jest ogra ​ni​cze ​‐
nie ru​chów pal ​ców – a z pew ​no ​ścią bę ​dziesz mu​siał ich w któ ​rymś mo ​men ​cie użyć. Nie ​złym po ​‐
my ​słem jest wło ​że ​nie pod spód cień ​szych rę ​ka ​wi​czek z pal ​ca ​mi, dzię ​ki cze ​mu bę ​dziesz mógł na
pe ​wien czas zdjąć rę ​ka ​wi​ce wierzch​nie, za ​bez ​pie ​cza ​jąc jed​no ​cze ​śnie dło ​nie przed zim ​nem. Pa ​‐
mię ​taj jed​nak, że rę ​ka ​wi​ce bar​dzo ła ​two zgu​bić, dla ​te ​go też war​to je po ​łą ​czyć sznur​kiem prze ​‐
cią ​gnię ​tym przez rę ​ka ​wy. Mo ​że przy ​po ​mi​na to cza ​sy dzie ​ciń ​stwa, ale ja na ​dal sto ​su​ję tę me ​to ​‐
dę pod​czas wy ​praw wspi​nacz ​ko ​wych. Je ​śli bę ​dzie zim ​no, a rę ​ka ​wicz ​ka spad​nie ci w prze ​paść,
mo ​że to ozna ​czać ko ​niec nie ​źle za ​po ​wia ​da ​ją ​cej się wy ​ciecz ​ki.

Za ​wsze mam tak ​że ze so ​bą za ​pa ​so ​wą pa ​rę we ​wnętrz ​nych cien ​kich rę ​ka ​wi​czek – tak na



wszel ​ki wy ​pa ​dek. Nie ​raz już mu​sia ​łem je po ​ży ​czać lu​dziom, któ ​rzy wpa ​dli w nie ​ocze ​ki​wa ​ne ta ​‐
ra ​pa ​ty.

Nakrycie głowy
Na ​kry ​cie gło ​wy speł ​nia dwie za ​sad​ni​cze funk ​cje: w ni​skich tem ​pe ​ra ​tu​rach za ​pew ​nia cie ​pło;
chro ​ni gło ​wę przed słoń ​cem.

Przez gło ​wę tra ​cisz bar​dzo du​żo cie ​pła – przy tem ​pe ​ra ​tu​rze ze ​wnętrz ​nej na po ​zio ​mie 4°C
mo ​że to być aż po ​ło ​wa cie ​pło ​ty ca ​łe ​go cia ​ła. Naj ​lep​szym ro ​dza ​jem na ​kry ​cia gło ​wy jest weł ​nia ​‐
na ko ​mi​niar​ka, któ ​ra przy na ​praw ​dę ni​skich tem ​pe ​ra ​tu​rach mo ​że za ​kry ​wać ca ​łą gło ​wę, ale
któ ​rą moż ​na tak ​że zro ​lo ​wać i zwi​nąć na kształt zwy ​kłej czap​ki. Ko ​mi​niar​ki nie są wo ​do ​od​por​‐
ne, to jed​nak nie pro ​blem, bo prze ​cież pa ​mię ​ta ​łeś o wzię ​ciu kurt ​ki z wo ​do ​od​por​nym kap​tu​rem
(patrz stro ​na 19).

Pa ​mię ​taj rów ​nież o tym, że pro ​mie ​nie sło ​necz ​ne pa ​da ​ją ​ce bez ​po ​śred​nio na nie ​osło ​nię ​tą
gło ​wę mo ​gą się stać przy ​czy ​ną wie ​lu róż ​nych pro ​ble ​mów, ta ​kich jak od​wod​nie ​nie, udar sło ​‐
necz ​ny czy znu​że ​nie ciepl ​ne. Ochro ​ni cię przed tym ka ​pe ​lusz o sze ​ro ​kim ron ​dzie. Nie zgry ​waj
bo ​ha ​te ​ra – w upa ​le za ​wsze miej coś na gło ​wie.

Buff
Buff to ka ​wa ​łek ma ​te ​ria ​łu w kształ ​cie tu​by, któ ​re ​go moż ​na uży ​wać do ochro ​ny gło ​wy przed
wia ​trem i słoń ​cem; ja ​ko sza ​li​ka; ja ​ko ma ​ski chro ​nią ​cej twarz przed wia ​trem; ja ​ko we ​wnętrz ​nej
wy ​ściół ​ki ka ​sku; a na ​wet ja ​ko muf ​ki do ochro ​ny dło ​ni. To bar​dzo wszech​stron ​ny i lek ​ki ele ​ment
odzie ​ży.

Stuptuty
Ta część gar​de ​ro ​by mo ​że wy ​da ​wać się nie ​co sta ​ro ​mod​na, ale na ​dal jest przy ​dat ​na w trud​nych
wa ​run ​kach. Dziś ochra ​nia ​cze (stup​tu​ty) są wy ​ko ​na ​ne z wy ​trzy ​ma ​łych i wo ​do ​od​por​nych ma ​te ​‐
ria ​łów, ta ​kich jak cor​du​ra, i osła ​nia ​ją prze ​strzeń mię ​dzy bu​tem i no ​gaw ​ka ​mi spodni. Przy ​mo ​co ​‐
wu​je się je do bu​tów, aby chro ​ni​ły dol ​ne czę ​ści nóg przed cier​nia ​mi i ga ​łę ​zia ​mi, a tak ​że za ​bez ​‐
pie ​cza ​ły od gó ​ry bu​ty przed do ​sta ​niem się do środ​ka wo ​dy, bło ​ta lub śnie ​gu. Pod​czas wę ​dró ​wek
w śnie ​gu czy dłuż ​szych przejść przez tra ​wia ​ste i ba ​gien ​ne te ​re ​ny sta ​no ​wią je ​den z naj​istot ​‐
niej​szych ele ​men ​tów ubio ​ru. Stup​tu​ty nie ​wąt ​pli​wie po ​win ​ny się zna ​leźć na two ​jej li​ście ekwi​‐
pun ​ku.



ZASADY DOBREGO PAKOWANIA

Na ryn ​ku do ​stęp​nych jest wie ​le róż ​nych ro ​dza ​jów ple ​ca ​ków, od nie ​wiel ​kich, na krót ​kie wy ​ciecz ​‐
ki, po du​że ple ​ca ​ki woj​sko ​we. Wy ​bór od​po ​wied​nie ​go roz ​mia ​ru za ​le ​ży oczy ​wi​ście od ro ​dza ​ju
two ​jej wy ​pra ​wy – na jed​no ​dnio ​wy wy ​pad z pew ​no ​ścią za ​bie ​rzesz mniej rze ​czy niż na dzie ​się ​‐
cio ​dnio ​wą wę ​drów ​kę. Je ​śli wy ​bie ​rzesz zbyt du​ży ple ​cak, praw ​do ​po ​dob​nie wy ​peł ​nisz go zbęd​ny ​‐
mi rze ​cza ​mi i zła ​miesz kar​dy ​nal ​ną za ​sa ​dę wła ​ści​we ​go pa ​ko ​wa ​nia: bierz tyl ​ko to, co jest na ​‐
praw ​dę nie ​zbęd​ne.

Rodzaje plecaków

Upewnij się, że twój plecak jest dobrze dopasowany i wygodny – niewykluczone, że
będziesz musiał go nosić także w bardzo trudnym terenie.

Wy ​bie ​ra ​jąc ple ​cak, na ​le ​ży zwró ​cić uwa ​gę na kil ​ka rze ​czy. Wszyst ​kie szwy i łą ​cze ​nia po ​win ​ny
być so ​lid​ne – ostat ​nią rze ​czą, o ja ​kiej ma ​rzył ​byś na tra ​sie jest dziu​ra w ple ​ca ​ku. Bocz ​ne kie ​sze ​‐
nie przy ​da ​ją się do prze ​cho ​wy ​wa ​nia rze ​czy, któ ​re bę ​dą ci po ​trzeb​ne w cią ​gu dnia. Mięk ​ki pas
bio ​dro ​wy po ​zwa ​la prze ​nieść część cię ​ża ​ru z ple ​ców na bio ​dra, a nie ​któ ​re ple ​ca ​ki ma ​ją spe ​cjal ​ny
koł ​nierz, któ ​ry moż ​na wy ​cią ​gnąć i w ra ​zie ko ​niecz ​no ​ści zwięk ​szyć po ​jem ​ność.



Im więcej czasu spędzisz na szlaku, tym łatwiej będzie ci określić, co tak naprawdę może
się przydać, a co będzie tylko zbędnym balastem.

Tra ​dy ​cyj​ne ple ​ca ​ki ma ​ją ste ​la ​że w kształ ​cie li​te ​ry „H”. Obec​nie jed​nak do ​stęp​ne są no ​wo ​‐
cze ​sne ty ​py, któ ​rych kon ​struk ​cja le ​piej od​po ​wia ​da kształ ​tom cia ​ła czło ​wie ​ka. Wy ​da ​je się to
świet ​nym po ​my ​słem, ale na ​le ​ży pa ​mię ​tać, że każ ​dy ma in ​ną bu​do ​wę cia ​ła. Przed do ​ko ​na ​niem
za ​ku​pu na ​le ​ży wy ​pró ​bo ​wać wie ​le róż ​nych mo ​de ​li i wy ​brać ten, któ ​ry na ​praw ​dę jest wy ​god​ny.
Więk ​szość ple ​ca ​ków skon ​stru​owa ​no z my ​ślą o bu​do ​wie cia ​ła męż ​czy ​zny; ko ​bie ​ty po ​win ​ny wy ​‐
bie ​rać ple ​ca ​ki za ​pro ​jek ​to ​wa ​ne spe ​cjal ​nie dla nich.

Sztuka pakowania plecaka
Naj​waż ​niej​sze, aby za ​pa ​mię ​tać, że ple ​cak po ​wi​nien być jak naj​lżej​szy. Gdy już po ​ko ​nasz wie ​le
ki​lo ​me ​trów i sta ​niesz się sil ​niej​szy, bę ​dziesz mógł do ​dać do ​dat ​ko ​we ob​cią ​że ​nie. War​to jed​nak
zda ​wać so ​bie spra ​wę z te ​go, że ple ​cak, któ ​ry ran ​kiem wy ​da ​je się lek ​ki, po kil ​ku go ​dzi​nach mar​‐
szu mo ​że oka ​zać się o wie ​le cięż ​szy. Z wy ​jąt ​kiem pod​sta ​wo ​we ​go ze ​sta ​wu pierw ​szej po ​mo ​cy
(patrz stro ​na 201) w ple ​ca ​ku nie po ​win ​no zna ​leźć się nic, cze ​go nie bę ​dziesz na ​praw ​dę po ​trze ​‐
bo ​wał. Z cza ​sem na ​bie ​rzesz od​po ​wied​nie ​go do ​świad​cze ​nia i sam bę ​dziesz mógł zde ​cy ​do ​wać, co
jest ci po ​trzeb​ne, a co nie, ale na po ​czą ​tek mo ​żesz kie ​ro ​wać się po ​niż ​szą li​stą pod​sta ​wo ​wych
rze ​czy:

•  śpiwór

•  namiot

•  naczynia oraz przybory do gotowania i spożywania posiłków

•  jedzenie

•  butelka na wodę pitną

•  kurtka wodoodporna



•  aparat fotograficzny

•  podstawowy zestaw pierwszej pomocy

•  podpałka i przybory do rozpalania ognia

•  zapas suchych ubrań

•  przybory do cięcia i krojenia: siekiery i piły noże,

TRENING CZYNI MISTRZA

Umie​jęt ​ność pa​ko​wa​nia się jest waż ​na i moż ​na się jej na​uczyć – wcho​dzi to w za​kres
pod ​sta​wo​we​go szko​le​nia żoł​nie​rzy w ar ​miach ca​łe​go świa​ta. Ale ćwi​czyć moż ​na – i na​le​-
ży – tak​że w do​mu. Naj​praw​do​po​dob ​niej na każ ​dą wy ​pra​wę bę​dziesz za​bie​rać nie​co
in ​ne rze​czy. Przed wy ​ru ​sze​niem w dro​gę upew​nij się, że wszyst ​ko się mie​ści do ple​ca​ka
i ma w nim swo​je lo​gicz ​ne miej​sce. Gdy już bę​dzie ci się zda​wa​ło, że je​steś go​to​wy, zrób
ma​ły test. Spró​buj za​pa​mię​tać umiej​sco​wie​nie po​szcze​gól​nych ele​men ​tów wy ​po​sa​że​-
nia i urządź ze współ​to​wa​rzy ​szem wy ​pra​wy kon ​kurs na czas: kto szyb ​ciej znaj​dzie
wska​za​ny przed ​miot. Po​wtórz za​wo​dy – tym ra​zem… po ciem​ku.

 
Praw ​do ​po ​dob​nie nie ze ​chcesz dźwi​gać już ni​cze ​go wię ​cej, więc zo ​staw iPo ​da w do ​mu i pod​‐

czas wy ​pra ​wy słu​chaj śpie ​wu pta ​ków i od​gło ​sów na ​tu​ry.
Bry ​tyj​ska pie ​cho ​ta mor​ska ma spe ​cjal ​ne wy ​tycz ​ne do ​ty ​czą ​ce pa ​ko ​wa ​nia. Wska ​zów ​ki te są

przy ​dat ​ne bez wzglę ​du na to, czy wy ​bie ​rasz się na ja ​kąś mi​sję spe ​cjal ​ną, czy też nie…
•  Ple ​cak nie po ​wi​nien wa ​żyć wię ​cej niż jed​na czwar​ta two ​jej ma ​sy cia ​ła. Pa ​kuj wy ​‐

łącz ​nie nie ​zbęd​ne rze ​czy.

•  Ple ​cak noś moż ​li​wie naj​wy ​żej. W ten spo ​sób nie do ​pro ​wa ​dzisz do za ​bu​rze ​nia na ​tu​‐
ral ​ne ​go środ​ka cięż ​ko ​ści i ba ​gaż nie bę ​dzie ci prze ​szka ​dzał pod​czas cho ​dze ​nia.

•  Za ​war​tość ple ​ca ​ka ukła ​daj w ta ​ki spo ​sób, aby za ​pew ​nić je ​go od​po ​wied​nie wy ​wa ​że ​‐
nie. Przed​mio ​ty twar​de i o nie ​re ​gu​lar​nych kształ ​tach trzy ​maj z da ​la od ple ​ców.

•  Na spód ple ​ca ​ka wkła ​daj te przed​mio ​ty, któ ​rych bę ​dziesz po ​trze ​bo ​wać naj​rza ​dziej.

•  Wszyst ​ko wkła ​daj do ​dat ​ko ​wo do pla ​sti​ko ​wych to ​re ​bek – ża ​den ple ​cak nie za ​pew ​nia
stu​pro ​cen ​to ​wej wo ​do ​od​por​no ​ści.

•  Rze ​czy, któ ​re są uży ​wa ​ne czę ​sto, wkła ​daj do bocz ​nych kie ​sze ​ni. Dzię ​ki te ​mu nie
bę ​dziesz mu​siał bez zbęd​nej po ​trze ​by roz ​pa ​ko ​wy ​wać ple ​ca ​ka.



•  Pod​czas krót ​kich po ​sto ​jów nie zdej​muj ple ​ca ​ka. Wy ​ko ​rzy ​stuj go ja ​ko opar​cie dla ple ​‐
ców, gdy się kła ​dziesz, a gdy sia ​dasz, opie ​raj go o ska ​łę lub kło ​dę znaj​du​ją ​cą się za
two ​imi ple ​ca ​mi.

NAMIOTY I PLANDEKI BIWAKOWE
Ubiór jest two ​ją pierw ​szą li​nią obro ​ny przed wa ​run ​ka ​mi at ​mos​fe ​rycz ​ny ​mi za dnia, ale w no ​cy
przy ​da ci się ja ​kieś so ​lid​niej​sze schro ​nie ​nie.

Namioty
Na ryn ​ku do ​stęp​ne są na ​mio ​ty w naj​prze ​róż ​niej​szych roz ​mia ​rach i kształ ​tach. Wy ​bór na ​le ​ży
do cie ​bie, ale po ​nie ​waż nie jest to sprzęt ta ​ni, war​to, abyś po ​świę ​cił nie ​co cza ​su na prze ​my ​śle ​‐
nie wła ​snych po ​trzeb i do ​stęp​nej ofer​ty. Przede wszyst ​kim trze ​ba do ​brać na ​miot do wa ​run ​ków
śro ​do ​wi​sko ​wych, w któ ​rych za ​mie ​rza ​my go uży ​wać. Na ​mio ​ty ze ste ​la ​żem w kształ ​cie li​te ​ry
A świet ​nie spraw ​dza ​ją się w kli​ma ​cie umiar​ko ​wa ​nym i za ​pew ​nia ​ją du​żo miej​sca we ​wnątrz.
Na ​mio ​ty gór​skie, na ​mio ​ty o wy ​so ​kich ścian ​kach bocz ​nych i na ​mio ​ty ty ​pu wi​gwam, są do ​sko ​na ​‐
łe w te ​re ​nach gór​skich (ale nie wy ​so ​ko ​gór​skich) i ni​zin ​nych, po ​nie ​waż da się w nich ko ​rzy ​stać
z pie ​cy ​ków na drew ​no. Je ​śli mo ​żesz ku​pić tyl ​ko je ​den na ​miot, naj​lep​szym wy ​bo ​rem bę ​dzie
uni​wer​sal ​ny gór​ski na ​miot sa ​mo ​no ​śny.

Samonośny namiot górski jest dobrym, uniwersalnym rozwiązaniem – ja sam
używałem takiego podczas zdobywania wielu różnych szczytów, nawet Mount Everestu.

Więk ​szość no ​wo ​cze ​snych na ​mio ​tów ma bar​dzo lek ​ką kon ​struk ​cję, więc je ​śli ma ​sa nie ma
na ​praw ​dę istot ​ne ​go zna ​cze ​nia, war​to wy ​pró ​bo ​wać róż ​ne na ​mio ​ty i wy ​brać ta ​ki, któ ​ry ofe ​ru​je
od​po ​wied​nio du​żo miej​sca we ​wnątrz. Na ​mio ​ty sa ​mo ​no ​śne, któ ​re ma ​ją ste ​la ​że wy ​ko ​na ​ne



z gięt ​kich te ​le ​sko ​po ​wych ru​rek, są lżej​sze od na ​mio ​tów ze ste ​la ​żem tra ​dy ​cyj​nym, a w do ​dat ​ku
szyb​ciej się je roz ​kła ​da. W tym miej​scu mu​szę jed​nak wspo ​mnieć o mo ​ich wła ​snych do ​świad​cze ​‐
niach. Wspi​na ​jąc się na Eve ​rest, mu​sia ​łem w pew ​nej kry ​zy ​so ​wej sy ​tu​acji szyb​ko sko ​rzy ​stać
z na ​mio ​tu sa ​mo ​roz ​kła ​da ​ją ​ce ​go się. Pro ​du​cent gwa ​ran ​to ​wał, że moż ​na go po ​sta ​wić w cza ​sie
krót ​szym niż mi​nu​ta. Na wy ​so ​ko ​ści 8 ty ​się ​cy me ​trów, w roz ​rze ​dzo ​nym po ​wie ​trzu i przy tem ​‐
pe ​ra ​tu​rze –45°C dwóm oso ​bom za ​ję ​ło to oko ​ło 45 mi​nut. Do dziś nie wiem, czy by ​ła to kwe ​stia
na ​mio ​tu, wy ​so ​ko ​ści czy też na ​szej nie ​udol ​no ​ści. Ale z tam ​tej sy ​tu​acji wy ​cią ​gną ​łem wnio ​sek:
w ży ​ciu war​to pa ​mię ​tać o pew ​nej za ​sa ​dzie, na ​zwał ​bym ją KISS, czy ​li „Ke ​ep It Sim ​ple, Stu​pid”
(„Nie kom ​pli​kuj, głup​ku”).

Na ​mio ​ty z re ​gu​ły są dwu​pow ​ło ​ko ​we i skła ​da ​ją się z ze ​wnętrz ​ne ​go tro ​pi​ku oraz we ​wnętrz ​‐
nej sy ​pial ​ni. Ta ​ka kon ​struk ​cja speł ​nia kil ​ka funk ​cji. Po pierw ​sze, mię ​dzy dwie ​ma po ​wło ​ka ​mi
two ​rzy się war​stwa po ​wie ​trza, któ ​ra sta ​no ​wi izo ​la ​cję ter​micz ​ną – dzię ​ki te ​mu w le ​cie w na ​‐
mio ​cie jest chłod​niej, a w zi​mie cie ​plej. Tro ​pik chro ​ni sy ​pial ​nię przed desz ​czem, od​cho ​da ​mi pta ​‐
ków oraz so ​ka ​mi drzew. W sprze ​da ​ży do ​stęp​ne są tak ​że na ​mio ​ty jed​no ​war​stwo ​we, ale weź je
pod uwa ​gę tyl ​ko wów ​czas, gdy na ​praw ​dę bę ​dzie ci za ​le ​ża ​ło na zre ​du​ko ​wa ​niu ma ​sy.

Naj​waż ​niej​sze, abyś na ​uczył się roz ​kła ​da ​nia na ​mio ​tu przed wy ​ru​sze ​niem na wę ​drów ​kę.
Gdy w te ​re ​nie zła ​pie cię bu​rza, na na ​ukę mo ​że być już za póź ​no (wy ​obraź so ​bie na ​ukę roz ​kła ​‐
da ​nia na ​mio ​tu na wy ​so ​ko ​ści 8 ty ​się ​cy me ​trów na Eve ​re ​ście!).

Plandeka biwakowa
Plan ​de ​ka bi​wa ​ko ​wa to płach​ta wo ​do ​od​por​ne ​go ma ​te ​ria ​łu, przy ​dat ​na do szyb​kiej bu​do ​wy pro ​wi​‐
zo ​rycz ​ne ​go schro ​nie ​nia, w któ ​rym moż ​na spę ​dzić noc lub po pro ​stu ochro ​nić się przed nie ​ko ​‐
rzyst ​ny ​mi wa ​run ​ka ​mi at ​mos​fe ​rycz ​ny ​mi. W po ​rów ​na ​niu z kla ​sycz ​nym na ​mio ​tem plan ​de ​ka bi​‐
wa ​ko ​wa ma kil ​ka za ​let.

•  Jest lżej​sza, co po ​zwa ​la zmniej​szyć ma ​sę na ​sze ​go ekwi​pun ​ku.

•  Je ​śli pró ​bu​jesz roz ​ło ​żyć na ​miot pod​czas desz ​czu, trud​no ci bę ​dzie ochro ​nić wnę ​trze
przed za ​mok ​nię ​ciem. Pro ​wi​zo ​rycz ​ne schro ​nie ​nie moż ​na zbu​do ​wać znacz ​nie szyb​‐
ciej i – ja ​ko że nie ma pod​ło ​gi, któ ​ra mo ​gła ​by za ​mok ​nąć – deszcz nie sta ​no ​wi tu
żad​ne ​go pro ​ble ​mu. Do ​dat ​ko ​wą za ​le ​tą jest fakt, że plan ​de ​ka bi​wa ​ko ​wa szyb​ciej
schnie.

•  Dzię ​ki do ​dat ​ko ​wym lek ​kim masz ​tom, szpil ​kom i ny ​lo ​no ​wej lin ​ce plan ​de ​kę bi​wa ​‐
ko ​wą moż ​na roz ​sta ​wić na kil ​ka róż ​nych spo ​so ​bów (patrz ilu​stra ​cje obok), dzię ​ki
cze ​mu moż ​na uzy ​skać więk ​szą wszech​stron ​ność niż w wy ​pad​ku na ​mio ​tu.

•  Go ​to ​wa ​nie pod plan ​de ​ką przy pa ​da ​ją ​cym desz ​czu jest pro ​ste i bez ​piecz ​ne.

•  Wie ​le osób wo ​li otwar​tą prze ​strzeń – nie je ​steś oto ​czo ​ny ze wszyst ​kich stron ma ​‐
te ​ria ​łem i dzię ​ki te ​mu masz bliż ​szy kon ​takt z na ​tu​rą.

Plan ​de ​kę moż ​na roz ​ło ​żyć na kil ​ka spo ​so ​bów. Naj​czę ​ściej ro ​bi się pro ​wi​zo ​rycz ​ny na ​miot
(w kształ ​cie li​te ​ry A, któ ​ry moż ​na roz ​ło ​żyć na po ​zio ​mie grun ​tu lub za ​wie ​sić wy ​żej, w po ​sta ​ci



dasz ​ka), bal ​da ​chim, obo ​zo ​we le ​go ​wi​sko, ha ​mak itp.

Pro ​wi​zo ​rycz ​ne schro ​nie ​nia bu​do ​wa ​łem w wie ​lu róż ​nych dziw ​nych miej​scach i wa ​run ​kach –
od dżun ​gli po ba ​gna – i za ​wsze oka ​zy ​wa ​ły się bar​dzo przy ​dat ​ne. Oprócz te ​go, że moż ​na usta ​‐
wić je szyb​ko, za ​pew ​nia ​ją tak ​że od​po ​wied​nie miej​sce do pra ​cy mi​mo pa ​da ​ją ​ce ​go desz ​czu. Nie
chro ​nią przed mo ​ski​ta ​mi, ale tę funk ​cję mo ​że prze ​jąć wła ​ści​wie ulo ​ko ​wa ​ne ogni​sko.

UKRYTE ZAGROŻENIA

Je​śli znaj​dziesz się w te​re​nie, na któ​rym moż ​na się oba​wiać dzi​kich zwie​rząt, lep ​szym
roz ​wią​za​niem jest na​miot, któ​ry za​pew​nia ścia​nę mię​dzy to​bą a nie​po​żą​da​ny ​mi go​ść​-
mi. Mo​że i nie wy ​da​je się to zbyt so​lid ​ną ochro​ną, ale jesz ​cze ni​g​dy ża​den lew czy ty ​grys
nie rzu ​cił się na na​miot, by za​ata​ko​wać znaj​du ​ją​cych się w środ ​ku lu ​dzi. Ow​szem, by ​ły
przy ​pad ​ki ro​ze​rwa​nia na​mio​tu przez niedź ​wie​dzie, ale zda​rza​ło się to tyl​ko wte​dy, gdy
obo​zo​wicz po​peł​nił błąd, za​bie​ra​jąc do środ ​ka je​dze​nie – ni​g​dy te​go nie rób, je​śli znaj​-
du ​jesz się na te​ry ​to​rium niedź ​wie​dzi.



TRENING CZYNI MISTRZA

Żoł​nie​rze na służ ​bie re​gu ​lar ​nie ćwi​czą sta​wia​nie na​mio​tów i tym​cza​so​wych osłon
z plan ​de​ki bi​wa​ko​wej. Ty rów​nież po​wi​nie​neś ćwi​czyć – umie​jęt ​ność szyb ​kiej bu ​do​wy
schro​nie​nia przy ​da się, gdy na​gle za​ła​mie się po​go​da lub za​cznie się ściem​niać. Tak jak
wy ​pad ​ku pa​ko​wa​nia ple​ca​ka, tu też po​wi​nie​neś mie​rzyć so​bie czas i spró​bo​wać sił
w ciem​no​ści.

ŚPIWORY, KARIMATY I WORKI BIWAKOWE

Sen to naj ​lep​sze na ​tu​ral ​ne le ​kar​stwo. Bez nie ​go or​ga ​nizm szyb​ko osłab​nie. Je ​śli więc je ​steś na
dłuż ​szej wy ​pra ​wie, po ​wi​nie ​neś po ​świę ​cić na ​praw ​dę wie ​le uwa ​gi te ​mu, by się do ​brze wy ​spać.
Aby sen był re ​ge ​ne ​ru​ją ​cy, mu​si ci być cie ​pło, su​cho i wy ​god​nie.

Śpiwory
Pierw ​sza de ​cy ​zja, ja ​ką trze ​ba pod​jąć przy wy ​bo ​rze śpi​wo ​ra, do ​ty ​czy je ​go wy ​peł ​nie ​nia. Śpi​wo ​ry
pu​cho ​we są cie ​płe, a jed​no ​cze ​śnie lek ​kie. Jed​nak gdy za ​mok ​ną, tra ​cą część swo ​ich wła ​ści​wo ​ści
ter​micz ​nych – a przy ​czy ​ną za ​mok ​nię ​cia mo ​że być rów ​nież pot. Bar​dziej po ​pu​lar​ne są więc śpi​‐
wo ​ry z ma ​te ​ria ​łów syn ​te ​tycz ​nych. Na ​wet gdy są wil ​got ​ne, le ​piej trzy ​ma ​ją cie ​pło i szyb​ciej
moż ​na je wy ​su​szyć. Ale ma ​ją też wa ​dy – są więk ​sze, cięż ​sze i mniej wy ​trzy ​ma ​łe. Je ​śli masz
za ​miar bi​wa ​ko ​wać w miej​scach, w któ ​rych jest zim ​no i su​cho (na przy ​kład w wy ​so ​kich par​tiach
gór lub na An ​tark ​ty ​dzie), naj​le ​piej spraw ​dzi się śpi​wór pu​cho ​wy; je ​śli tem ​pe ​ra ​tu​ry nie spa ​da ​ją
aż tak ni​sko lub wiesz, że gro ​zi ci wil ​goć, wy ​bierz śpi​wór syn ​te ​tycz ​ny.

Śpi​wo ​ry ma ​ją róż ​ne gru​bo ​ści i na ​le ​ży je do ​bie ​rać w za ​leż ​no ​ści od spo ​dzie ​wa ​nej tem ​pe ​ra ​tu​‐
ry ze ​wnętrz ​nej. Nie ma jed​ne ​go stan ​dar​do ​we ​go sys​te ​mu opi​su ska ​li tem ​pe ​ra ​tur, naj​czę ​ściej
jed​nak sto ​so ​wa ​na jest ska ​la se ​zo ​no ​wa:

•  śpiwory jednosezonowe, przeznaczone do wykorzystania w temperaturach
powyżej 5°C,

•  śpiwory dwusezonowe, przeznaczone do wykorzystania w temperaturach powyżej
0°C,



•  śpiwory trójsezonowe, przeznaczone do wykorzystania w temperaturach powyżej
–5°C,

•  śpiwory czterosezonowe, przeznaczone do wykorzystania w temperaturach
powyżej –10°C,

•  śpiwory pięciosezonowe chronią nawet w temperaturze tak niskiej jak –30°C,
w zależności od modelu.

Na ​le ​ży pa ​mię ​tać, że wiatr i wil ​got ​ne po ​wie ​trze ma ​ją du​ży wpływ na tak zwa ​ną tem ​pe ​ra ​tu​rę
od​czu​wa ​ną, je ​śli więc spo ​dzie ​wa ​my się ta ​kich nie ​ko ​rzyst ​nych wa ​run ​ków at ​mos​fe ​rycz ​nych, le ​‐
piej za ​brać na wy ​pra ​wę śpi​wór o wyż ​szym współ ​czyn ​ni​ku. W zde ​cy ​do ​wa ​nej więk ​szo ​ści wy ​pad​‐
ków naj​le ​piej spraw ​dza ​ją się śpi​wo ​ry trój- i czte ​ro ​se ​zo ​no ​we. Je ​że ​li śpi​wór wy ​po ​sa ​żo ​ny jest
w za ​mek bły ​ska ​wicz ​ny na ca ​łej dłu​go ​ści, za ​wsze mo ​że ​my go roz ​piąć, gdy zro ​bi się za go ​rą ​co.

Śpi​wo ​ry mo ​gą mieć dwa róż ​ne kształ ​ty: tak zwa ​ne śpi​wo ​ry mu​mie (węż ​sze u do ​łu) oraz
pro ​sto ​kąt ​ne śpi​wo ​ry koł ​dry. Śpi​wo ​ry mu​mie są efek ​tyw ​niej​sze ter​micz ​nie, bo do ​pa ​so ​wa ​ne do
ana ​to ​micz ​ne ​go kształ ​tu cia ​ła.

Nie wszystkie śpiwory są takie same. Ważne, abyś dobrał odpowiedni rodzaj śpiwora do
warunków atmosferycznych.

Ko ​niecz ​nie trze ​ba pa ​mię ​tać o tym, że przed wej​ściem do śpi​wo ​ra le ​piej ro ​ze ​brać się do bie ​‐
li​zny ter​micz ​nej. Nie kładź się w peł ​nym stro ​ju, we wszyst ​kich war​stwach ubra ​nia – na ​wet gdy
jest na ​praw ​dę zim ​no – z na ​dzie ​ją, że się szyb​ko ogrze ​jesz. Śpi​wo ​ry są efek ​tyw ​niej​sze wte ​dy,
gdy po ​zo ​sta ​wi​my w nich wie ​le kie ​sze ​ni po ​wietrz ​nych za ​trzy ​mu​ją ​cych cie ​pło i po ​chła ​nia ​ją ​cych
wil ​goć. Je ​śli za ​śniesz, ma ​jąc na so ​bie zbyt wie ​le warstw odzie ​ży, doj​dzie do prze ​grza ​nia or​ga ​‐
ni​zmu. Za ​czniesz się po ​cić, a po ​nie ​waż wil ​goć nie bę ​dzie mia ​ła gdzie od​pa ​ro ​wać, to, co masz
na so ​bie, zro ​bi się mo ​kre i za ​czniesz mar​z ​nąć. A gdy się obu​dzisz zmar​z ​nię ​ty, nie bę ​dziesz
miał już wię ​cej ubrań, któ ​re mógł ​byś na sie ​bie wło ​żyć… Dla ​te ​go wła ​śnie przed wej​ściem do śpi​‐
wo ​ra trze ​ba zdjąć z sie ​bie kil ​ka warstw odzie ​ży. Je ​śli w no ​cy na ​dal bę ​dzie ci chłod​no, za ​wsze
mo ​żesz do ​dać jesz ​cze jed​ną war​stwę. To cen ​na wie ​dza, któ ​rą ja mu​sia ​łem zdo ​być me ​to ​dą prób
i błę ​dów.



Maty
Mo ​żesz mieć na ​wet naj​lep​szy śpi​wór na świe ​cie, ale bez ma ​ty i tak zmar​z ​niesz. Śpi​wo ​ry za ​‐
pew ​nia ​ją cie ​pło dzię ​ki war​stwie po ​wie ​trza utrzy ​mu​ją ​cej się mię ​dzy cia ​łem a tka ​ni​ną. Tej war​‐
stwy po ​wie ​trza nie ma w miej​scu sty ​ku cia ​ła z pod​ło ​żem i zim ​na zie ​mia do ​słow ​nie wy ​cią ​ga ca ​‐
łe cie ​pło.

Nawet najcieplejszy śpiwór nie zapewni izolacji od podłoża. Dlatego przydaje się mata.

Ja ​ka ​kol ​wiek ma ​ta jest lep​sza niż żad​na. Ma ​ty pian ​ko ​we są cie ​płe, ale nie ​wy ​god​ne. Ma ​te ​ra ​‐
ce dmu​cha ​ne są wy ​god​ne, ale ła ​two moż ​na je uszko ​dzić. Naj​lep​sze są więc ma ​te ​ra ​ce Ther​ma ​‐
rest – wy ​ko ​na ​ne z sa ​mo ​pom ​pu​ją ​cej się mie ​sza ​ni​ny pian ​ki i po ​wie ​trza. Ma ​ty te ​go ty ​pu są droż ​‐
sze, ale za ​pew ​nia ​ją nie ​zbęd​ny po ​ziom kom ​for​tu.

W od​dzia ​łach spe ​cjal ​nych, gdzie mu​sie ​li​śmy do mi​ni​mum ogra ​ni​czać nasz ekwi​pu​nek, przy ​‐
ci​na ​li​śmy ma ​ty pian ​ko ​we do kształ ​tu tu​ło ​wia. Tak przy ​go ​to ​wa ​ne ma ​ty po zwi​nię ​ciu zaj​mo ​wa ​ły
bar​dzo nie ​wie ​le miej ​sca – moż ​na je by ​ło wło ​żyć do bocz ​nej prze ​gród​ki i z ła ​two ​ścią wy ​jąć, że ​by
się po ​ło ​żyć i prze ​spać czy usiąść w cza ​sie dłu​gich go ​dzin za ​sadz ​ki. Ma ​ta da ​wa ​ła pew ​ność, że



przy ​naj​mniej naj ​waż ​niej​sze or​ga ​ny (zlo ​ka ​li​zo ​wa ​ne w klat ​ce pier​sio ​wej i wo ​kół żo ​łąd​ka) są od​‐
izo ​lo ​wa ​ne od grun ​tu i utrzy ​my ​wa ​ne w cie ​ple.

Worki biwakowe
Wo ​rek bi​wa ​ko ​wy to coś po ​mię ​dzy na ​mio ​tem i śpi​wo ​rem. Jest to ka ​wa ​łek cien ​kie ​go wo ​do ​od​por​‐
ne ​go ma ​te ​ria ​łu, któ ​ry na ​kła ​da się na śpi​wór. Pod​no ​si tem ​pe ​ra ​tu​rę o oko ​ło 5°C i sta ​no ​wi do ​sko ​‐
na ​łą ochro ​nę przed wia ​trem i desz ​czem. W po ​łą ​cze ​niu z plan ​de ​ką bi​wa ​ko ​wą czę ​sto wy ​ko ​rzy ​‐
stu​je się go ja ​ko al ​ter​na ​ty ​wę dla kom ​bi​na ​cji na ​miot/śpi​wór. To tak ​że mo ​je ulu​bio ​ne roz ​wią ​za ​‐
nie wte ​dy, gdy mu​szę ogra ​ni​czyć ba ​gaż, oraz w sy ​tu​acjach awa ​ryj​nych – jest to ze ​staw lek ​ki
i uni​wer​sal ​ny, po ​zwa ​la ​ją ​cy szyb​ko ochro ​nić się przed na ​głym za ​ła ​ma ​niem po ​go ​dy.

LEKKI ZESTAW NAPRAWCZY

Ze ​sta ​wy na ​praw ​cze, po ​dob​nie jak wie ​le in ​nych ele ​men ​tów sprzę ​tu, ma ​ją bar​dzo oso ​bi​sty cha ​‐
rak ​ter. Twój ze ​staw mo ​że skła ​dać się wy ​łącz ​nie z igły, ni​ci i za ​pa ​so ​wych gu​zi​ków. Je ​śli jed​nak
za ​mie ​rzasz trzy ​mać się z da ​la od cy ​wi​li​za ​cji przez ja ​kiś czas, po ​wi​nie ​neś być przy ​go ​to ​wa ​ny na
na ​pra ​wę wszyst ​kich ele ​men ​tów swo ​je ​go ekwi​pun ​ku. Bar​dziej roz ​bu​do ​wa ​ny ze ​staw mo ​że obej​‐
mo ​wać na ​stę ​pu​ją ​ce ele ​men ​ty:

•  mocna nić do szycia

•  różne igły (duże, małe, zakrzywione i proste)

•  zapasowe guziki do ubrań

•  nawlekacz do igieł – niezastąpione urządzenie, gdy oczy są zmęczone, jest ciemno,
a dłonie masz skostniałe!

•  sztyfty kleju termotopliwego – tubki mogą pęknąć, a gdy je otworzysz, klej
stwardnieje pod wpływem powietrza; klej termotopliwy ma postać stałą,
a właściwości klejące zyskuje po podgrzaniu; po ostudzeniu znów wraca do
pierwotnej konsystencji

•  łatki do naprawy materaca

•  taśma izolacyjna – gumowana samoprzylepna taśma, która kurczy się po
zrolowaniu i stanowi doskonały uszczelniacz

•  taśma klejąca

•  niewielka ostrzałka kamienna lub stalowa



•  niewielka rolka nici dentystycznej – jednak nie po to, by zadowolić dentystę, ale by
zyskać wielofunkcyjną i wytrzymałą linkę do naprawy różnych elementów
ekwipunku

•  pojemnik, w którym można przechowywać wszystkie wymienione wyżej rzeczy

Opowieści przy ognisku
Bez wzglę ​du na to, czy wy ​bie ​ra ​my się na jed​no ​dnio ​wą wy ​ciecz ​kę po oko ​li​cy, czy
na wy ​pra ​wę na Mo ​unt Eve ​rest, od​po ​wied​nie ubra ​nie i wy ​po ​sa ​że ​nie mo ​że za ​de ​‐
cy ​do ​wać o tym, czy wró ​ci​my ży ​wi.

Po ​wia ​da się, że do ​świad​cze ​nie jest naj​lep​szym na ​uczy ​cie ​lem. Ale nie za ​‐
wsze tak jest. Gdy mat ​ka na ​tu​ra po ​ka ​że swo ​ją si​łę, a ty nie bę ​dziesz miał od​po ​‐
wied​niej ochro ​ny, ta lek ​cja mo ​że się oka ​zać je ​dy ​ną i ostat ​nią. Dla ​te ​go też za ​‐
wsze na ​le ​ży brać pod uwa ​gę wa ​run ​ki, ja ​kie mo ​gą pa ​no ​wać w miej​scu, do któ ​re ​go
się wy ​bie ​ra ​my, spo ​dzie ​wać się rze ​czy nie ​ocze ​ki​wa ​nych i za ​brać od​po ​wied​nie
ubra ​nie i sprzęt.

Pod​czas pierw ​szej woj​ny w Za ​to ​ce bry ​tyj​skie od​dzia ​ły spe ​cjal ​ne mia ​ły za
za ​da ​nie prze ​do ​stać się na pu​styn ​ne te ​re ​ny Ira ​ku i ze ​brać in ​for​ma ​cje na te ​mat
wy ​rzut ​ni ra ​kie ​to ​wych Scud, któ ​re Sad​dam Hus​sajn roz ​sta ​wił, by sia ​ły śmierć
i znisz ​cze ​nie na te ​ry ​to ​rium Izra ​ela. Mi​sja sa ​ma w so ​bie by ​ła bar​dzo nie ​bez ​piecz ​‐
na – żoł ​nie ​rze znaj​do ​wa ​li się set ​ki ki​lo ​me ​trów od wła ​snych baz, na ty ​łach wro ​ga
i by ​li oto ​cze ​ni eli​tar​ny ​mi jed​nost ​ka ​mi irac​kiej Gwar​dii Re ​pu​bli​kań ​skiej. Ostat ​nią
rze ​czą, ja ​kiej się spo ​dzie ​wa ​li, by ​ła wal ​ka... z po ​go ​dą. Jed​nak – co wie każ ​dy do ​bry
skaut – za ​wsze na ​le ​ży mieć na ​dzie ​ję na naj​lep​sze, ale przy ​go ​to ​wać się na naj​‐
gor​sze.

Po kil ​ku go ​dzi​nach od zrzu​tu za li​nię wro ​ga i roz ​po ​czę ​ciu dzia ​łań in ​fil ​tra ​‐
cyj​nych żoł ​nie ​rze mu​sie ​li sta ​wić czo ​ła fa ​tal ​nej po ​go ​dzie – ujem ​nym tem ​pe ​ra ​tu​‐
rom i śnie ​ży ​cy. Na pu​sty ​ni! Pod​czas od​pra ​wy nikt na ​wet nie wspo ​mniał o śnie ​gu,
ale od​dział był do ​brze przy ​go ​to ​wa ​ny i wy ​po ​sa ​żo ​ny. Nie ​ste ​ty, w ciem ​no ​ściach no ​‐
cy je ​den z żoł ​nie ​rzy odłą ​czył się od pa ​tro ​lu.

Hi​po ​ter​mia do ​pa ​da czło ​wie ​ka szyb​ko i czę ​sto nie ​zau​wa ​że ​nie. Naj ​pierw
drżysz z zim ​na, po ​tem tra ​cisz czu​cie w dło ​niach i twój umysł prze ​sta ​je funk ​cjo ​‐
no ​wać. Żoł ​nierz, o któ ​rym mo ​wa, padł ofia ​rą fa ​tal ​nej po ​go ​dy i przy ​pła ​cił to ży ​‐
ciem. Po ​zo ​sta ​li prze ​trwa ​li – dla ​te ​go że mie ​li od​po ​wied​ni sprzęt i wie ​dzie ​li, jak
z nie ​go ko ​rzy ​stać.

Gdy wy ​ru​szasz na wy ​ciecz ​kę w gó ​ry, mo ​że być ja ​sno i sło ​necz ​nie; ale
mat ​ka na ​tu​ra po ​tra ​fi bar​dzo szyb​ko zmie ​niać pla ​ny. Nie po ​zwól, by to ze ​psu​ło ci
wy ​pra ​wę. Pa ​mię ​taj o skau​tow ​skiej za ​sa ​dzie: „Bądź przy ​go ​to ​wa ​ny”. Tyl ​ko wte ​dy
bę ​dziesz miał szan ​sę.







Rozdział 2

NIEZBĘDNE NARZĘDZIA

jak używać i konserwować ostre
narzędzia, które mogą ocalić ci życie

Pod​czas dłuż ​szej wy ​pra ​wy nie obej​dziesz się bez do ​bre ​go ostrza, a być mo ​że na ​wet kil ​ku róż ​‐
nych ostrych na ​rzę ​dzi. Są nie ​zbęd​ne przy ty ​lu roz ​ma ​itych czyn ​no ​ściach: rą ​ba ​niu drew ​na na
opał, to ​ro ​wa ​niu so ​bie dro ​gi przez gąszcz, oczysz ​cza ​niu miej​sca na obo ​zo ​wi​sko, a na ​wet przy
ro ​bie ​niu in ​nych na ​rzę ​dzi. Wie ​le osób ogra ​ni​cza się do szwaj​car​skie ​go scy ​zo ​ry ​ka. Lep​sze to niż
nic, ale scy ​zo ​ryk nie jest w sta ​nie za ​stą ​pić do ​bre ​go ostre ​go no ​ża, sie ​kie ​ry i pi​ły. Od​po ​wiedź na
py ​ta ​nie, czy je ​steś w sta ​nie za ​brać wszyst ​kie te przed​mio ​ty na wy ​pra ​wę, za ​le ​ży oczy ​wi​ście od
te ​go, ile in ​ne ​go sprzę ​tu mu​sisz spa ​ko ​wać. W każ ​dym ra ​zie po ​wi​nie ​neś wie ​dzieć, jak do ​bie ​rać
na ​rzę ​dzia, jak ich uży ​wać i jak o nie dbać. Każ ​de na ​rzę ​dzie jest tak do ​bre jak je ​go użyt ​kow ​nik –
ko ​niecz-ne są więc ćwi​cze ​nia. Nie za ​po ​mi​naj też o zło ​tej za ​sa ​dzie do ​ty ​czą ​cej ostrych na ​rzę ​dzi:
to one ma ​ją wy ​ko ​ny ​wać ca ​łą cięż ​ką pra ​cę, a nie ty.

NOŻE

Ze wszyst ​kich na ​rzę ​dzi, ja ​kie moż ​na za ​brać na wy ​pra ​wę, żad​ne nie bę ​dzie tak przy ​dat ​ne jak
nóż. Za je ​go po ​mo ​cą moż ​na przy ​go ​to ​wać ogni​sko, zbu​do ​wać pro ​wi​zo ​rycz ​ne schro ​nie ​nie i zdo ​‐
być po ​ży ​wie ​nie. Krót ​ko mó ​wiąc, jest to je ​den z naj​waż ​niej​szych przed​mio ​tów, ja ​kie mo ​żesz



mieć. Jed​nak w nie ​wy ​szko ​lo ​nych dło ​niach ostry nóż mo ​że oka ​zać się nie ​bez ​piecz ​ny. Tak więc
je ​śli za ​mie ​rzasz po ​słu​gi​wać się no ​żem, mu​sisz się naj​pierw te ​go na ​uczyć.

Noże mogą mieć różne kształty i rozmiary. Pamiętaj jednak: to narzędzia, nie zabawki

Wybór noża
Do ​bry uni​wer​sal ​ny nóż ma ostrze dłu​go ​ści od​po ​wia ​da ​ją ​cej mniej wię ​cej sze ​ro ​ko ​ści two ​jej dło ​ni.
Jed​nak wie ​le osób wo ​li no ​sić dwa no ​że – mniej​szy i więk ​szy – dzię ​ki cze ​mu mo ​że mieć dwa
róż ​ne na ​rzę ​dzia do róż ​nych za ​dań. Do ​bre no ​że nie są ta ​nie, ale je ​śli mo ​żesz so ​bie po ​zwo ​lić na
dwa, praw ​do ​po ​dob​nie po ​wi​nie ​neś pójść tym to ​kiem ro ​zu​mo ​wa ​nia i ku​pić oba.

Naj​waż ​niej​szym kry ​te ​rium jest ro ​dzaj ostrza. Ogól ​nie rzecz bio ​rąc, są tyl ​ko dwie moż ​li​wo ​‐
ści: stal nie ​rdzew ​na i stal wę ​glo ​wa. No ​że z ostrzem ze sta ​li nie ​rdzew ​nej są tań ​sze i nie rdze ​‐
wie ​ją, ale wy ​ma ​ga ​ją czę ​ste ​go ostrze ​nia, co nie jest pro ​ste. O wie ​le ła ​twiej moż ​na na ​ostrzyć
nóż ze sta ​li wę ​glo ​wej – w do ​dat ​ku dłu​żej po ​zo ​sta ​je on ostry. Wa ​dą jest to, że ostrza ze sta ​li
wę ​glo ​wej po ​kry ​wa ​ją się na ​lo ​tem i mo ​gą rdze ​wieć, a więc wy ​ma ​ga ​ją re ​gu​lar​ne ​go czysz ​cze ​nia
i więk ​szej dba ​ło ​ści. Po kil ​ku la ​tach stal wę ​glo ​wa wy ​twa ​rza wła ​sną ochron ​ną war​stwę pa ​ty ​ny –
ciem ​ną po ​wło ​kę tlen ​ków i wę ​gla ​nów, któ ​ra po ​ja ​wia się na wie ​lu me ​ta ​lach. Je ​śli nóż za ​rdze ​‐
wie ​je, na ​le ​ży prze ​czy ​ścić go płót ​nem szmer​glo ​wym, a na ​stęp​nie lek ​ko na ​oli​wić.

W pro ​ce ​sie pro ​duk ​cji ostrza są har​to ​wa ​ne, czy ​li pod​da ​wa ​ne pro ​ce ​so ​wi roz ​grze ​wa ​nia i schła ​‐
dza ​nia. Har​to ​wa ​nie me ​ta ​lu spra ​wia, iż sta ​je się on mniej lub bar​dziej twar​dy, w za ​leż ​no ​ści od
pręd​ko ​ści schła ​dza ​nia. Im bar​dziej mięk ​ki me-tal, tym bar​dziej wy ​trzy ​ma ​ły. Je ​śli jed​nak jest
zbyt mięk ​ki, ostrze nie bę ​dzie za ​cho ​wy ​wa ​ło ostro ​ści i bę ​dzie się wy ​gi​na ​ło, co mo ​że do ​pro ​wa ​‐
dzić do zła ​ma ​nia, gdy spró ​bu​jesz coś nim pod​wa ​żyć. Twar​dość ostrza mie ​rzo ​na jest ska ​lą Roc​‐
kwel ​la (jed​nost ​ki HR). Do ​bry uni​wer​sal ​ny nóż po ​wi​nien mie ​ścić się w za ​kre ​sie 55–62 HR. Je ​śli
mo ​żesz wziąć ze so ​bą dwa no ​że, więk ​szy po ​wi​nien być tward​szy, dzię ​ki cze ​mu bę ​dziesz mógł



uży ​wać go do pod​wa ​ża ​nia bez ry ​zy ​ka zła ​ma ​nia ostrza.
Ostrze po ​win ​no być za ​krzy ​wio ​ne na ca ​łej dłu​go ​ści. Znacz ​nie uła ​twia to cię ​cie i kro ​je ​nie,

a tak ​że ostrze ​nie. Czu​bek ostrza po ​wi​nien być na ty ​le ostry, by moż ​na by ​ło bez wy ​sił ​ku wbić
go w drew ​no. Nie ​któ ​re no ​że ma ​ją za ​bez ​pie ​cze ​nie mię ​dzy rę ​ko ​je ​ścią a ostrzem, któ ​re nie po ​‐
zwa ​la dło ​ni ze ​śli​znąć się na po ​wierzch​nię tną ​cą. Nie jest to jed​nak ko ​niecz ​ne, gdyż ta ​ki wy ​pa ​‐
dek mo ​że się zda ​rzyć tyl ​ko pod​czas wy ​ko ​ny ​wa ​nia kłu​cia – je ​śli uży ​wasz no ​ża pra ​wi​dło ​wo, ni​g​‐
dy nie po ​win ​no do te ​go dojść.

Za ​rów ​no ostrze, jak i głow ​nia (gór​na część me ​ta ​lo ​wej czę ​ści no ​ża) po ​win ​ny być wy ​ko ​na ​ne
z jed​ne ​go ka ​wał ​ka me ​ta ​lu, gdyż ja ​kie ​kol ​wiek po ​łą ​cze ​nie tych dwóch ele ​men ​tów osła ​bia ca ​łą
kon ​struk ​cję. Sa ​ma rę ​ko ​jeść mu​si być wy ​god​na, naj​le ​piej ufor​mo ​wa ​na tak, by do ​pa ​so ​wy ​wa ​ła się
do kształ ​tu dło ​ni. Drew ​nia ​ne rę ​ko ​je ​ści moż ​na od​po ​wied​nio przy ​ciąć i do ​sto ​so ​wać do swo ​ich po ​‐
trzeb.

UKRYTE ZAGROŻENIA

No​że skła​da​ne są bar ​dzo po​ręcz ​ne, ale wy ​ma​ga​ją ostroż ​no​ści. Przy za​my ​ka​niu no​ża
bar ​dzo ła​two mo​żesz przy ​ciąć so​bie pal​ce, co bę​dzie wy ​ma​ga​ło szyb ​kie​go od ​świe​że​nia
so​bie umie​jęt ​no​ści udzie​la​nia pierw​szej po​mo​cy (patrz stro​ny 198–225) lub uda​nia się
do szpi​ta​la, je​śli od ​cią​łeś so​bie pal​ce. Je​śli masz nóż skła​da​ny, ni​g​dy ni​cze​go nim nie
pod ​wa​żaj. Osła​bia to za​wias, przez co zwięk​sza się ry ​zy ​ko wy ​pad ​ku.

 

Ostrzenie noża
Nóż za ​wsze po ​wi​nien być bar​dzo ostry – za ​rów ​no ze wzglę ​dów prak ​tycz ​nych, jak i dla bez ​pie ​‐
czeń ​stwa. Tę ​py nóż, któ ​ry się ze ​śli​zgu​je z cię ​tej po ​wierzch​ni, sta ​no ​wi je ​dy ​nie utrud​nie ​nie i za ​‐
gro ​że ​nie, a nie po ​moc. Ostry wy ​ma ​ga uży ​cia mniej​szej ilo ​ści si​ły, przez co za ​pew ​nia lep​szą
kon ​tro ​lę. Pa ​mię ​taj, że nóż, któ ​rym nie mo ​żesz z ła ​two ​ścią prze ​ciąć pa ​pie ​ru, bę ​dzie też zbyt tę ​‐
py, by ciąć drew ​no.

Tę ​pe ostrze to re ​zul ​tat nad​mier​ne ​go za ​okrą ​gle ​nia kra ​wę ​dzi tną ​cej. Po na ​ostrze ​niu kra ​‐
wędź znów po ​win ​na być ostra i mieć kształt dłu​ta. Pro ​ces ostrze ​nia jest pię ​cio ​eta ​po ​wy: za ​czy ​‐
na się od ostrzał ​ki gru​bo ​ziar​ni​stej, póź ​niej ostrzy się nóż ko ​lej​no na ostrzał ​ce śred​nio ​ziar​ni​stej,
drob​no ​ziar​ni​stej, oseł ​ce (ten pro ​ces na ​zy ​wa się wy ​gła ​dza ​niem lub ho ​no ​wa ​niem ostrza) i pa ​sku
do ostrze ​nia. Gdy ​byś po uży ​ciu ostrzał ​ki gru​bo ​ziar​ni​stej spoj​rzał na nóż pod mi​kro ​sko ​pem, oka ​‐
za ​ło ​by się, że ma du​że zę ​by – jak pi​ła. W do ​ty ​ku mo ​że się wy ​da ​wać ostry, ale je ​śli​byś go użył, te



drob​ne ząb​ki na ​tych​miast by się star​ły i nóż znów był ​by tę ​py. A prze ​cież chcesz uzy ​skać brzy ​‐
twę, nie pi​łę. Pierw ​sze ostrze ​nie tę ​pe ​go no ​ża jest pro ​ce ​sem dłu​gim – póź ​niej jed​nak utrzy ​ma ​‐
nie ostro ​ści nie po ​win ​no na ​strę ​czać kło ​po ​tów.

Etapy 1–3
Przed uży ​ciem ostrzał ​ki na ​le ​ży ją zwil ​żyć, aby mi​kro ​sko ​pij​ne opił ​ki nie za ​py ​cha ​ły nie ​rów ​no ​ści
na jej po ​wierzch​ni. W do ​mu moż ​na to zro ​bić ole ​jem, na ​to ​miast w te ​re ​nie naj ​le ​piej użyć zwy ​‐
kłej wo ​dy. Pa ​mię ​taj, że je ​śli raz uży ​jesz ole ​ju, nie mo ​żesz póź ​niej użyć wo ​dy; na ​to ​miast je ​śli
za ​sto ​su​jesz wo ​dę, to ostrzał ​kę mo ​żesz po do ​kład​nym osu​sze ​niu zwil ​żyć ole ​jem.

Za ​cznij od na ​wil ​żo ​nej ostrzał ​ki gru​bo ​ziar​ni​stej. Nóż ustaw pod ką ​tem oko ​ło 10 stop​ni,
ostrzem od sie ​bie. Płyn ​nym ru​chem od sie ​bie prze ​cią ​gaj kra ​wędź no ​ża po ka ​mie ​niu, sta ​ra ​jąc
się, by ostrze mia ​ło z nim kon ​takt na ca ​łej swo ​jej dłu​go ​ści. Na ​stęp​nie od​wróć nóż w ta ​ki spo ​‐
sób, aby kra ​wędź by ​ła skie ​ro ​wa ​na w two ​ją stro ​nę, i po ​wta ​rzaj pro ​ces, tym ra ​zem ru​chem do
sie ​bie. Waż ​ne, aby przez ca ​ły czas utrzy ​my ​wać jed​na ​ko ​wy kąt.

Gdy kra ​wędź no ​ża bę ​dzie już ostra, mo ​żesz po ​wtó ​rzyć ca ​ły pro ​ces na ostrzał ​ce o śred​niej
gru​bo ​ści, a na ​stęp​nie na ostrzał ​ce drob​no ​ziar​ni​stej. W mia ​rę na ​bie ​ra ​nia do ​świad​cze ​nia bę ​‐
dziesz mógł bez tru​du okre ​ślić, kie ​dy nóż już jest na ​ostrzo ​ny, ale na po ​czą ​tek mo ​żesz przy ​jąć,
że wy ​star​czy po oko ​ło 5 mi​nut ostrze ​nia na po ​szcze ​gól ​nych ostrzał ​kach.



Eta ​py 1–3 ostrze ​nia no ​ża na ​le ​ży wy ​ko ​ny ​wać w do ​mu lub w obo ​zie, ja ​ko że ostrzał ​ki są cięż ​‐
kie i nie ​wy ​god​ne w trans​por​cie. Na ​to ​miast dwie ostat ​nie fa ​zy – przy uży ​ciu oseł ​ki i pa ​ska –
mo ​żesz wy ​ko ​nać bez tru​du w trak ​cie wy ​pra ​wy. Re ​gu​lar​nie wy ​gła ​dza ​nie no ​ża na oseł ​ce i pa ​sku
spra ​wi, że eta ​pów 1–3 nie bę ​dziesz mu​siał wy ​ko ​ny ​wać zbyt czę ​sto. War​to, abyś no ​sił oseł ​kę
i pa ​sek sta ​le przy so ​bie.

Etapy 4–5
Gdy ostrze no ​ża zo ​sta ​nie już wy ​gła ​dzo ​ne na drob​no ​ziar​ni​stej ostrzał ​ce, na ​le ​ży pod​dać je wy ​‐
gła ​dza ​niu (ho ​no ​wa ​niu) na oseł ​ce. Naj ​le ​piej na ​da ​je się do te ​go gład​ki ce ​ra ​micz ​ny pręt. Po ​dob​nie
jak wcze ​śniej, po ​wi​nie ​neś za ​dbać o to, by utrzy ​my ​wać sta ​ły kąt ostrze ​nia na ca ​łej dłu​go ​ści
ostrza.

Oseł ​ka po ​zwa ​la uzy ​skać bar​dzo ostrą kra ​wędź. Nie ​ste ​ty, kra ​wędź ta jest tak de ​li​kat ​na, że
z ła ​two ​ścią pę ​ka, two ​rząc na ostrzu za ​dzio ​ry. Dzie ​je się tak dla ​te ​go, że cie ​niut ​ki i ela ​stycz ​ny
brzeg no ​ża się wy ​gi​na. Gdy ​byś te ​raz za ​czął uży ​wać ta ​kie ​go na ​rzę ​dzia, ostrze bar​dzo szyb​ko
stę ​pi​ło ​by się po ​now ​nie. Wła ​śnie z te ​go po ​wo ​du tak waż ​ny jest pią ​ty etap ostrze ​nia: wy ​gła ​dza ​‐
nie przy uży ​ciu pa ​ska.

IMPROWIZACJA W TERENIE

Je​śli nie masz przy so​bie oseł​ki, znajdź gład ​ki ka​mień w ko​ry ​cie rze​ki i wy ​ko​rzy ​staj go do
wy ​gła​dze​nia (ho​no​wa​nia) swo​je​go no​ża. Czę​sto sto​so​wa​łem tę tech ​ni​kę pod ​czas wy ​-
praw i uwa​żam, że przy od ​po​wied ​niej wpra​wie ka​mień świet ​nie się spraw​dza.

 



Ja ​ko pa ​sek do ostrze ​nia moż ​na wy ​ko ​rzy ​stać do ​wol ​ny ka ​wa ​łek skó ​ry – pa ​sek do spodni
spraw ​dza się tu zna ​ko ​mi​cie. Wszel ​kie za ​dzio ​ry usu​waj, prze ​cią ​ga ​jąc obie stro ​ny kra ​wę ​dzi tną ​‐
cej no ​ża wzdłuż pa ​ska (na ​le ​ży się sta ​rać, by nóż był usta ​wio ​ny jak naj​bar​dziej pła ​sko wzglę ​dem
po ​wierzch​ni pa ​sa, aby jej nie uszko ​dzić). Czyn ​ność ta jest dość cza ​so- i pra ​co ​chłon ​na, ale bę ​‐
dziesz miał pew ​ność, że nóż, co naj​waż ​niej​sze, nie stę ​pi się zbyt szyb​ko.

TRENING CZYNI MISTRZA

Ostrzał​ki są dość dro​gie i ła​two mo​żesz je uszko​dzić, je​śli nie bę​dziesz trzy ​mać no​ża pod
od ​po​wied ​nim ką​tem. Umie​jęt ​ność ostrze​nia mo​żesz ćwi​czyć na ka​wał​ku pa​pie​ru ścier ​-
ne​go (mo​kre​go lub su ​che​go, ale za​wsze wo​do​od ​por ​ne​go) przy ​mo​co​wa​ne​go do de​ski.
Gdy już opa​nu ​jesz tech ​ni​kę, mo​żesz za​cząć uży ​wać ostrza​łek. Je​śli bę​dziesz je wła​ści​wie
wy ​ko​rzy ​sty ​wać, po​słu ​żą ci dłu ​go.



Rozbicie obozowiska na podmokłym terenie nigdy nie jest łatwe, ale bez dobrego noża
staje się zdecydowanie trudniejsze.

Bezpieczne przechowywanie i posługiwanie się nożem
No ​że o sta ​łej głow ​ni (nie ​roz ​kła ​da ​ne) po ​win ​ny być prze ​cho ​wy ​wa ​ne w so ​lid​nej po ​chwie, któ ​ra
po ​zwo ​li na bez ​piecz ​ny trans​port, czy to przy pa ​sku, czy w ple ​ca ​ku. Nóż po ​wi​nien znaj​do ​wać
się w po ​krow ​cu za ​wsze, gdy nie jest uży ​wa ​ny. Mu​sisz pa ​mię ​tać, gdzie się w da ​nym mo ​men ​cie
znaj​du​je – mo ​że być przy ​tro ​czo ​ny do pa ​ska lub też bez ​piecz ​nie scho ​wa ​ny w ple ​ca ​ku. Nie mo ​‐
żesz do ​pu​ścić, by tra ​fił w rę ​ce oso ​by, któ ​ra nie wie, jak go bez ​piecz ​nie uży ​wać (lub też ce ​lo ​wo
chce użyć go w złych za ​mia ​rach), ani też nie wol ​no ci go zgu​bić. Po ​wi​nie ​neś my ​śleć o so ​bie ja ​ko
o po ​wier​ni​ku nie ​bez ​piecz ​nej bro ​ni i trak ​to ​wać nóż z ta ​ką sa ​mą tro ​ską i od​po ​wie ​dzial ​no ​ścią,
z ja ​ką żoł ​nierz dba o swój ka ​ra ​bin. Praw ​dzi​wi męż ​czyź ​ni nie ob​no ​szą się z bro ​nią – za ​cho ​wu​ją
dys​kre ​cję i mą ​drze z niej ko ​rzy ​sta ​ją, gdy jest to rze ​czy ​wi​ście ko ​niecz ​ne.

Wyj​mu​jąc nóż z po ​chwy, trzy ​maj po ​chwę od stro ​ny, z któ ​rej znaj ​du​je się tę ​pa kra ​wędź no ​‐
ża. Ni​g​dy nie prze ​cią ​gaj pal ​cem po jej kra ​wę ​dzi – ostry nóż mo ​że ją prze ​bić i w re ​zul ​ta ​cie się
zra ​nisz.

Po ​da ​jąc nóż in ​nej oso ​bie, ostrze trzy ​maj za ​wsze skie ​ro ​wa ​ne w dół i w two ​ją stro ​nę. Ni​g​dy



nie chodź z no ​żem wy ​ję ​tym z po ​chwy. W trud​nym te ​re ​nie bar​dzo ła ​two mo ​żesz się po ​tknąć –
je ​śli przy ​da ​rzy się to w chwi​li, gdy trzy ​masz w rę ​ku nie ​za ​bez ​pie ​czo ​ny nóż, zmie ​ni się on
w broń śmier​tel ​nie nie ​bez ​piecz ​ną za ​rów ​no dla cie ​bie sa ​me ​go, jak i dla in ​nych.

Gdy uży ​wasz no ​ża do prze ​ci​na ​nia cze ​go ​kol ​wiek, po ​wi​nie ​neś za ​wsze po ​my ​śleć, w któ ​rą
stro ​nę mo ​że pójść ostrze, gdy się ze ​śli​zgnie. Ni​g​dy nie opie ​raj cię ​te ​go przed​mio ​tu na no ​dze:
przez udo prze ​bie ​ga ​ją waż ​ne tęt ​ni​ce. Je ​den błąd i mo ​żesz wy ​krwa ​wić się na śmierć. Le ​piej już
oprzeć przed​miot o bok wy ​pro ​sto ​wa ​nej no ​gi i ciąć od sie ​bie. Je ​śli mu​sisz prze ​ciąć rzecz znaj​du​‐
ją ​cą się przed to ​bą, usiądź, po ​łóż łok ​cie na ko ​la ​nach i tnij od sie ​bie. Naj ​le ​piej bę ​dzie, je ​śli po ​sta ​‐
wisz przed​miot do prze ​cię ​cia na pień ​ku lub oprzesz go o nie ​go: gdy nóż się ze ​śli​zgnie, tra ​fi
w drew ​no.



UKRYTE ZAGROŻENIA

Ostrząc nóż skła​da​ny, mu ​sisz bar ​dzo uwa​żać, by przy ​pad ​ko​wo nie od ​bez-pie​czyć za​-
pad ​ki i nie za​mknąć ostrza na swo​ich pal​cach. Przy ​da​rzy ​ło mi się coś ta​kie​go, gdy by ​łem
jesz ​cze dziec​kiem. Auu! Do​brze za​pa​mię​ta​łem tam​tą lek​cję.

 

Uży ​wa ​jąc no ​ża, mu​sisz się do ​brze skon​cen​tro​wać. Je ​śli co ​kol ​wiek cię roz ​pra ​sza, prze ​rwij cię ​cie
i po ​cze ​kaj, aż znów bę ​dziesz mógł się tym bez ​piecz ​nie zaj​mo ​wać. Ni​g​dy nie uży ​waj no ​ża, gdy
je ​steś zmę ​czo ​ny. I ostat ​nia prze ​stro ​ga: nie uży ​waj no ​ża w sła ​bym świe ​tle. Gdy słoń ​ce za ​cho ​‐
dzi, po ​ra odło ​żyć nóż.

SIEKIERY

Do ​bra sie ​kie ​ra jest bar​dzo przy ​dat ​nym na ​rzę ​dziem, szcze ​gól ​nie je ​śli cho ​dzi o rą ​ba ​nie drew ​na
na opał, ale moż ​na ją wy ​ko ​rzy ​stać tak ​że przy bu​do ​wie obo ​zu: usu​wa ​niu ga ​łę ​zi i przy ​go ​to ​wa ​niu
pro ​wi​zo ​rycz ​nych koł ​ków do roz ​sta ​wie ​nia na ​mio ​tu. Po ​dob​nie jak no ​że, w nie ​od​po ​wied​nich rę ​‐
kach sie ​kie ​ry mo ​gą stać się bar​dzo nie ​bez ​piecz ​ne. Je ​śli więc chcesz za ​brać ta ​kie na ​rzę ​dzie na
wy ​pra ​wę, mu​sisz wie ​dzieć, jak się nim po ​słu​gi​wać.

Wybór odpowiedniej siekiery lub toporka
Wy ​bór sie ​kier jest ogrom ​ny – ofe ​ro ​wa ​ne są w prze ​róż ​nych kształ ​tach i roz ​mia-rach. Ogól ​na
za ​sa ​da jest jed​nak pro ​sta: im więk ​sza, tym bez ​piecz ​niej​sza i ła ​twiej​sza w uży ​ciu, choć oczy ​wi​‐
ście jest to oku​pio ​ne ma ​są i nie ​wy ​go ​dą pod​czas trans​por​tu. Dla ​te ​go przy wy ​bo ​rze od​po ​wied​‐
nie ​go sprzę ​tu na wy ​pra ​wę ko ​niecz ​ne bę ​dzie zna ​le ​zie ​nie od​po ​wied​nie ​go kom ​pro ​mi​su. Nie ​któ ​‐
rzy uwa ​ża ​ją, że wy ​bo ​ru na ​le ​ży do ​ko ​nać w na ​stę ​pu​ją ​cy spo ​sób: weź sie ​kie ​rę do rę ​ki, trzy ​ma ​jąc
ją za gło ​wi​cę w ta ​ki spo ​sób, aby rę ​ko ​jeść by ​ła rów ​no ​le ​gła do we ​wnętrz ​nej czę ​ści wy ​cią ​gnię ​te ​go
ra ​mie ​nia – rę ​ko ​jeść po ​win ​na się ​gać do pa ​chy. Nie jest to zła tech​ni​ka wy ​bo ​ru, ale nie martw
się, je ​śli two ​im zda ​niem ta ​kie na ​rzę ​dzie bę ​dzie zbyt du​że, by je za ​brać na wy ​pra ​wę. Naj ​praw ​‐
do ​po ​dob​niej wy ​star​czy ci ma ​ła sie ​kie ​ra o wa ​dze 0,5–1 kg. Nie bę ​dziesz mógł za jej po ​mo ​cą ści​‐
nać du​żych drzew, ale do ob​ci​na ​nia ga ​łę ​zi nada się le ​piej niż nóż, a gdy już się do niej przy ​zwy ​‐



cza ​isz, zdzi​wisz się, jak uni​wer​sal ​ny mo ​że to być sprzęt. Pa ​mię ​taj tyl ​ko, że mniej​szą sie ​kie ​rą
ła ​twiej zro ​bić so ​bie krzyw ​dę, bo ostrze znaj​du​je się wte ​dy bli​żej cia ​ła. Wy ​bie ​ra ​jąc sie ​kie ​rę, na ​le ​‐
ży uważ ​nie przyj​rzeć się ostrzu. Wy ​róż ​nia ​my trzy kształ ​ty ostrzy: wy ​pu​kły, wklę ​sły i pro ​sty.
Każ ​dy z nich jest do ​bry do in ​nych ce ​lów. Sie ​kie ​ry tak ​że ma ​ją róż ​ne kształ ​ty, ale tu li​czą się in ​‐
dy ​wi​du​al ​ne pre ​fe ​ren ​cje. Dla mnie naj​lep​szym i naj​bar​dziej wszech​stron ​nym na ​rzę ​dziem jest
nie ​wiel ​ka sie ​kie ​ra tu​ry ​stycz ​na z nie ​co wklę ​słym ostrzem i lek ​ko za ​okrą ​glo ​ną kra ​wę ​dzią.

Bezpieczeństwo na obozowisku – siekiera wbita w pień.

Ostrza wypukłe
Ostrze wy ​pu​kłe naj​le ​piej na ​da ​je się do roz ​łu​py ​wa ​nia kłód drew ​na. Je ​śli jed​nak jest za bar​dzo
wy ​pu​kłe, nie wbi​ja się zbyt głę ​bo ​ko, przez co trze ​ba wkła ​dać wię ​cej ener​gii w za ​mach. Cza ​sem
chce się te ​go unik ​nąć – prze ​cież to na ​rzę ​dzie ma wy ​ko ​ny ​wać cięż ​ką ro ​bo ​tę, nie ty.



Ostrza wklęsłe
Ostrze wklę ​słe naj​le ​piej spraw ​dza się przy od​ci​na ​niu ga ​łę ​zi z drzew lub więk ​szych kłód. Ostrze
ta ​kie głę ​bo ​ko wcho ​dzi w drew ​no. Jed​nak je ​śli jest zbyt wklę ​słe, mo ​żesz mieć pro ​blem z wy ​cią ​‐
gnię ​ciem sie ​kie ​ry z drze ​wa, a to bę ​dzie ozna ​cza ​ło do ​dat ​ko ​wy wy ​si​łek.

Ostrza proste
Pro ​ste ostrze nie ze ​śli​zgu​je się tak ła ​two z po ​wierzch​ni drze ​wa, ale jest na ​rzę ​dziem bar​dziej
wy ​spe ​cja ​li​zo ​wa ​nym, sto ​so ​wa ​nym w du​żych pro ​jek ​tach, na przy ​kład przy bu​do ​wie chat.

Ostrzenie siekiery
Tę ​pa sie ​kie ​ra to nie ​mal zwy ​kły mło ​tek. Je ​śli więc ma ci się do cze ​goś przy ​dać, mu​si być ostra.
Pod​sta ​wo ​we za ​sa ​dy ostrze ​nia są ta ​kie sa ​me jak w wy ​pad​ku no ​ża, ale tech​ni​ka jest in ​na.
Ostrząc nóż, prze ​cią ​ga ​my ostrzem po urzą ​dze ​niu do ostrze ​nia, na ​to ​miast ostrząc sie ​kie ​rę, to
urzą ​dze ​nie prze ​cią ​ga ​my po ostrzu. Ostrze po ​zo ​sta ​je nie ​ru​cho ​me, prze ​su​wa ​ją się rę ​ce. Ozna ​cza
to, że do tej czyn ​no ​ści za ​wsze po ​wi​nie ​neś przy ​stę ​po ​wać od​po ​wied​nio przy ​go ​to ​wa ​ny. Po pierw ​‐
sze, mu​sisz mieć so ​lid​ne rę ​ka ​wi​ce. Po dru​gie, ni​g​dy nie kładź sie ​kie ​ry na ko ​la ​nach – pa ​mię ​tasz
o tych wszyst ​kich tęt ​ni​cach prze ​bie ​ga ​ją ​cych w two ​ich udach? Je ​śli ostrzysz sie ​kie ​rę w do ​mu, po ​‐
łóż ją na sto ​le; je ​śli zaś mu​sisz to zro ​bić w wa ​run ​kach po ​lo ​wych, klęk ​nij i oprzyj ją o pień drze ​‐
wa lub in ​ny sta ​bil ​ny przed​miot.

Moż ​na ku​pić spe ​cjal ​ne ze ​sta ​wy do ostrze ​nia sie ​kier, skła ​da ​ją ​ce się z ostrzał ​ki do sie ​kier, pil ​‐
ni​ka dia ​men ​to ​we ​go i ka ​mie ​nia szli​fier​skie ​go z jed​ną po ​wierzch​nią szorst ​ką, a dru​gą gład​ką.
Wszyst ​kie te przy ​rzą ​dy bę ​dą ci po ​trzeb​ne na czte ​rech eta ​pach ostrze ​nia.

Etap 1
Pierw ​szy etap ostrze ​nia sie ​kie ​ry, zwa ​ny ście ​ra ​niem, wy ​ko ​nu​je się tyl ​ko wte ​dy, gdy ostrze jest
po ​waż ​nie uszko ​dzo ​ne. Ten pro ​ces usu​wa spo ​ro ma ​te ​ria ​łu z po ​wie-rzch​ni ostrza, dla ​te ​go nie
na ​le ​ży prze ​pro ​wa ​dzać go zbyt czę ​sto. Po ​nie ​waż ostrzał ​kę do sie ​kier bę ​dziesz prze ​su​wać
w stro ​nę kra ​wę ​dzi tną ​cej, ko​niecz​nie za ​opatrz się w so​lid ​ne rę ​ka ​wi​ce.



Trzy ​maj sie ​kie ​rę przed so ​bą z lek ​ko unie ​sio ​nym koń ​cem ostrza. Prze ​su​wa ​jąc ostrzał ​ką po
kra ​wę ​dzi pod ką ​tem 45 stop​ni, sta ​raj się rów ​no ​mier​nie spi​ło ​wy ​wać ca ​łą po ​wierzch​nię. Gdy
skoń ​czysz z jed​nej stro ​ny, od​wróć sie ​kie ​rę i po ​wtórz czyn ​ność. Kon ​ty ​nu​uj tak dłu​go, aż usu​‐
niesz wszyst ​kie szczer​by, pa ​mię ​ta ​jąc, aby obie stro ​ny ście ​rać rów ​no ​mier​nie.

Etap 2
Weź do rę ​ki pil ​nik dia ​men ​to ​wy i ustaw go pod ką ​tem od​wrot ​nym do te ​go, któ ​ry sto ​so ​wa ​łeś
w eta ​pie 1. Pi​łuj po ​wierzch​nię tak dłu​go, aż usu​niesz wszel ​kie śla ​dy po ​zo ​sta ​wio ​ne przez pro ​ces
ście ​ra ​nia. W za ​leż ​no ​ści od stop​nia ostro ​ści ostrza ten etap tak ​że moż ​na po ​mi​nąć.

Etap 3
Etap 3 i 4 to za ​sad​ni​cze fa ​zy ostrze ​nia sie ​kie ​ry, któ ​re na ​le ​ży po ​wta ​rzać re ​gu​lar​nie, by za ​pew ​‐
nić naj​wyż ​szą ostrość.



Gru​bo ​ziar​ni​stą po ​wierzch​nię ka ​mie ​nia szli​fier​skie ​go zwilż naj ​pierw wo ​dą. Trzy ​ma ​jąc go
pod ką ​tem do ostrza, prze ​su​waj go płyn ​ny ​mi, ko ​li​sty ​mi ru​cha ​mi w kie ​run ​ku zgod​nym z ru​chem
wska ​zó ​wek ze ​ga ​ra, po ​su​wa ​jąc się od le ​wej do pra ​wej. Na ostrzu za ​cznie zbie ​rać się szorst ​ka
sub​stan ​cja – opił ​ki po ​mie ​sza ​ne z wo ​dą. Nie usu​waj tej war​stwy, gdyż po ​ma ​ga ona wy ​ostrzyć
sie ​kie ​rę. Ob​róć ostrze na dru​gą stro ​nę i po ​wtórz ca ​łą pro ​ce ​du​rę. Czyn ​no ​ści te wy ​ko ​nuj tak dłu​‐
go, aż uzy ​skasz ostrą kra ​wędź.

Etap 4
Te ​raz mo ​żesz już przy ​stą ​pić do wy ​gła ​dza ​nia ostrza. Od​wróć ka ​mień szli​fier​ski na gład​ką stro ​‐
nę i wy ​gładź ostrze, wy ​ko ​nu​jąc ko ​li​ste ru​chy tak jak po ​przed​nio. Tym ra ​zem jed​nak po ​ru​szaj
się w kie ​run ​ku prze ​ciw ​nym do ru​chu wska ​zó ​wek ze ​ga ​ra, od pra ​wej do le ​wej.

Bezpieczne używanie i przechowywanie siekiery
Za ​nim za ​czniesz rą ​bać drew ​no, mu​sisz wy ​zna ​czyć so ​bie od​po ​wied​nią stre ​fę bez ​pie ​czeń ​stwa
i przy ​go ​to ​wać miej​sce. Przede wszyst ​kim upew ​nij się, że je ​steś we wła ​ści​wej od​le ​gło ​ści od in ​‐
nych lu​dzi – szcze ​gól ​nie ma ​łych dzie ​ci, któ ​re mo ​gą być nad​mier​nie za ​in ​te ​re ​so ​wa ​ne two ​imi
dzia ​ła ​nia ​mi. Sprawdź tak ​że, czy nad two ​ją gło ​wą nie wi​szą ja ​kieś ga ​łę ​zie, i – bez wzglę ​du na
to, co chcesz ro ​bić – ni​g​dy nie uży ​waj sie ​kie ​ry w za ​mknię ​tej, ogra ​ni​czo ​nej prze ​strze ​ni. Po ​trze ​‐
bu​jesz na ​praw ​dę spo ​ro miej​sca: je ​śli masz nie ​wiel ​kie po ​le ma ​new ​ru, mo ​żesz stać się za ​gro ​że ​‐
niem.

Bez ​piecz ​ne po ​słu​gi​wa ​nie się sie ​kie ​rą wy ​ma ​ga, abyś sto ​so ​wał od​po ​wied​ni ro ​dzaj na ​rzę ​dzia
do okre ​ślo ​ne ​go za ​da ​nia. Nie ​wiel ​ka sie ​kie ​ra, któ ​rą naj ​praw ​do ​po ​dob​niej za ​bie ​rzesz ze so ​bą na
wy ​pra ​wę, na ​da ​je się do rą ​ba ​nia ma ​łych ka ​wał ​ków drew ​na oraz od​ci​na ​nia cien ​kich ga ​łę ​zi i ga ​łą ​‐
zek. Nie pró ​buj rą ​bać nią ni​cze ​go, co ma wię ​cej niż 8 cen ​ty ​me ​trów śred​ni​cy: do cię ​cia ta ​kich



więk ​szych ka ​wał ​ków na ​le ​ży uży ​wać pi​ły (patrz stro ​ny 48–49).

Za ​nim za ​czniesz pra ​cę, sprawdź, czy nie masz na so ​bie żad​nych luź ​nych ele ​men ​tów ubra ​‐
nia, ta ​kich jak sza ​li​ki czy ścią ​ga ​cze, któ ​re mo ​gły ​by się za ​plą ​tać. Pa ​mię ​taj o so ​lid​nych bu​tach –
ostrze sie ​kie ​ry bez tru​du prze ​bi​je się przez mięk ​kie obu​wie. Wo ​kół nie po ​win ​no być żad​nych
ga ​łę ​zi i in ​nych zwi​sa ​ją ​cych przed​mio ​tów, któ ​re mo ​gły ​by się zna ​leźć na dro ​dze ude ​rze ​nia.
Przed uży ​ciem sie ​kie ​ry na ​le ​ży się jej uważ ​nie przyj​rzeć. Je ​śli rę ​ko ​jeść jest uszko ​dzo ​na al ​bo
ostrze luź ​no osa ​dzo ​ne, nie ry ​zy ​kuj. Trze ​ba tak ​że spraw ​dzić, czy rę ​ko ​jeść i ostrze znaj​du​ją się
w jed​nej li​nii. Je ​śli sie ​kie ​ra jest zwi​chro ​wa ​na, bę ​dzie po ​za wszel ​ką kon ​tro ​lą i sta ​nie się po pro ​‐
stu groź ​na.

Ma ​łej sie ​kie ​ry uży ​waj jed​no ​rącz. Dru​gą rę ​ką przy ​trzy ​muj ka ​wa ​łek drew ​na, któ ​ry chcesz po ​‐
rą ​bać. Ni​g​dy nie proś o to ko ​goś in ​ne ​go – w chwi​li ude ​rze ​nia nie bę ​dziesz miał pew ​no ​ści, że
drew ​no jest nie ​ru​cho ​me. Drew ​no, któ ​re chcesz po ​ciąć, na ​le ​ży na czymś oprzeć – ide ​al ​nie na ​da ​‐
je się do te ​go pniak – upew ​nij się, że za punk ​tem, w któ ​ry ce ​lu​jesz, jest wła ​śnie to wspar​cie.
Nie chcesz prze ​cież aby sie ​kie ​ra po prze ​cię ​ciu ga ​łę ​zi tra ​fi​ła w po ​wie ​trze lub w zie ​mię. Je ​śli pie ​‐
niek jest ni​ski, klęk ​nij przy nim, przyj​mu​jąc wy ​god​niej​szą po ​zy ​cję.

Pierw ​sze ude ​rze ​nie po ​win ​no być mar​ko ​wa ​ne – tak na wszel ​ki wy ​pa ​dek, aby upew ​nić się,
że na pew ​no nic nie znaj​du​je się na dro ​dze. Za ​sta ​nów się, co mo ​że się stać, je ​śli nie tra ​fisz.
W co ude ​rzy to ​pór? Mo ​że w pa ​lec? Za ​cho ​waj bez ​piecz ​ny mar​gi​nes błę ​du. Pal ​ce nie od​ra ​sta ​ją,
dla ​te ​go ko ​niecz ​ny jest zdro ​wy roz ​są ​dek.



Nie ude ​rzaj sie ​kie ​rą pod ką ​tem pro ​stym, bo mo ​że się ona od​bić. Pierw ​sze ude ​rze ​nie po-
win ​no być wy ​ko ​na ​ne pod ką ​tem 45 stop​ni. Dru​gie – z dru​giej stro ​ny – rów ​nież pod ką ​tem 45
stop​ni, tak aby w drew ​nie zro ​bić wy ​cię ​cie w kształ ​cie li​te ​ry V. Rą ​bie ​my w ten spo ​sób przez ca ​ły
czas, roz ​sze ​rza ​jąc V co ​raz bar​dziej, aż w koń ​cu drew ​no zo ​sta ​nie prze ​cię ​te na dwa ka ​wał ​ki.

Rą ​ba ​nie drew ​na sie ​kie ​rą mo ​że być wy ​czer​pu​ją ​ce. Je ​śli czu​jesz się zmę ​czo ​ny, zrób prze ​rwę
– w prze ​ciw ​nym ra ​zie zwięk ​sza się praw ​do ​po ​do ​bień ​stwo po ​peł ​nie ​nia błę ​du.

TRENING CZYNI MISTRZA

Prze​cię​cie drew​na do​kład ​nie w wy ​bra​nym przez sie​bie miej​scu jest sztu ​ką. Ćwi​cząc
w do​mu, mo​żesz za​zna​czyć punkt prze​cię​cia kre​dą, a na​stęp ​nie pró​bo​wać ude​rzać sie​-
kie​rą jak naj​bli​żej te​go zna​ku.

 
Je ​śli mu​sisz prze ​nieść sie ​kie ​rę, trzy ​maj ją za gło ​wi​cę (me ​ta ​lo ​wą część), ostrzem do przo ​du,

a rącz ​ką skie ​ro ​wa ​ną w stro ​nę pa ​chy. Je ​śli upad​niesz, ostrze wbi​je się w zie ​mię. Ety ​kie ​ta obo ​zo ​‐
wa nie za ​le ​ca po ​ży ​cza ​nia czy ​jejś sie ​kie ​ry, ale je ​śli mu​sisz ją ko ​muś po ​dać, stań ​cie obok sie ​bie,
twa ​rzą w tym sa ​mym kie ​run ​ku. Sie ​kie ​rę po ​daj trzy ​ma ​jąc za gło ​wi​cę.

Po ​dob​nie jak by ​ło to w wy ​pad​ku po ​słu​gi​wa ​nia się no ​żem, ni​g​dy nie pró ​buj rą ​bać drew ​na, je ​‐
śli nie masz do ​sta ​tecz ​nej ilo ​ści świa ​tła. Ni​g​dy nie zo ​sta ​wiaj sie ​kie ​ry le ​żą ​cej na zie ​mi: je ​śli ktoś
na nią na ​dep​nie, mo ​że się po ​waż ​nie zra ​nić. Naj​lep​szym miej​scem do prze ​cho ​wy ​wa ​nia sie ​kie ​ry
jest od​dziel ​ny na ​miot go ​spo ​dar​czy, w któ ​rym bę ​dzie z da ​la od lu​dzi i chro ​nio ​na przed nie ​ko ​‐
rzyst ​ny ​mi wa ​run ​ka ​mi at ​mos​fe ​rycz ​ny ​mi. Je ​śli nie masz ta ​kiej moż ​li​wo ​ści, wbij ją po pro ​stu
w pniak. Nie wbi​jaj ostrza w ży ​we drze ​wo – uszko ​dzisz je, a po ​za tym ostrze mo ​że się wy ​śli​‐
znąć i spaść na ko ​goś. Je ​że ​li nie ma w po ​bli​żu żad​ne ​go pień ​ka, oprzyj sie ​kie ​rę o drze ​wo, głów ​‐
ką do zie ​mi. Moż ​na ku​pić skó ​rza ​ne po ​krow ​ce na sie ​kie ​rę, ale na ​wet wte ​dy na ​le ​ży za ​cho ​wać



ostroż ​ność, bo ostre ostrze mo ​że prze ​bić ka ​bu​rę.
Prze ​cho ​wu​jąc sie ​kie ​rę mię ​dzy po ​szcze ​gól ​ny ​mi eks​pe ​dy ​cja ​mi, mu​sisz ją za ​bez ​pie ​czyć przed

wpły ​wem czyn ​ni​ków at ​mos​fe ​rycz ​nych. Miej​sce nie po ​win ​no być jed​nak zbyt cie ​płe i su​che, bo
w ta ​kich wa ​run ​kach rącz ​ka mo ​że się skur​czyć i głów ​ka ob​lu​zo ​wać. Za ​dbaj, by ostrze nie by ​ło
wil ​got ​ne; naj​le ​piej na ​sma ​ruj je ole ​jem, aby nie za ​rdze ​wia ​ło.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Nie wy ​rzu ​caj drzazg, któ​re po​wsta​ją przy oka​zji rą​ba​nia drew​na. To dos-ko​na​ły ma​te​-
riał na roz ​pał​kę.

 

PIŁY

Sie ​kie ​ra i pi​ła świet ​nie się uzu​peł ​nia ​ją, ale ta pierw ​sza jest sprzę ​tem bar​dziej uni​wer​sal ​nym.
W sy ​tu​acji gdy ist ​nie ​je moż ​li​wość za ​bra ​nia na wy ​pra ​wę tyl ​ko jed​ne ​go na ​rzę ​dzia, więk ​szość
osób wy ​bie ​ra wła ​śnie ją. Je ​śli jed​nak mo ​żesz so ​bie po ​zwo ​lić na za ​bra ​nie rów ​nież pi​ły, oszczę ​‐
dzi ci to wie ​le pra ​cy przy przy ​go ​to ​wy ​wa ​niu drew ​na na opał. Pi​ły są nie ​za ​stą ​pio ​ne przy cię ​ciu
pre ​cy ​zyj​nym, na przy ​kład gdy ro ​bisz me ​ble obo ​zo ​we. Do ​dat ​ko ​wo pi​ła jest o wie ​le bez ​piecz ​niej​‐
sza niż sie ​kie ​ra i za ​wsze war​to mieć ja ​kąś na po ​do ​rę ​dziu. Gdy je ​steś zmę ​czo ​ny, zzięb​nię ​ty
i pra ​cu​jesz w kiep​skich wa ​run ​kach oświe ​tle ​nio ​wych, a mu​sisz uzy ​skać drew ​no na opał, pi​ła bę ​‐
dzie naj​lep​szym roz ​wią ​za ​niem.

Wybór piły
Dwa naj​po ​pu​lar​niej​sze ro ​dza ​je pił to pi​ły skła ​da ​ne i pi​ły ka ​błą ​ko ​we. Pi​ła skła ​da ​na wy ​glą ​da jak
skła ​da ​ny nóż. Jest bar​dzo lek ​ka i moż ​na ją bez ​piecz ​nie prze ​no ​sić w ple ​ca ​ku. Jest ma ​ła, dys​‐
kret ​na, a lep​sze mo ​de ​le da ​ją moż ​li​wość za ​blo ​ko ​wa ​nia ostrza w po ​zy ​cji otwar​tej i za ​mknię ​tej.
Mi​nu​sem jest to, że jest mniej so ​lid​na od pi​ły ka ​błą ​ko ​wej, ma ​ją ​cej więk ​sze i bar​dziej wy ​trzy ​‐
ma ​łe ostrze przy ​mo ​co ​wa ​ne z obu stron do wy ​gię ​tej ra ​my z me ​ta ​lu – coś jak pi​ła do me ​ta ​lu bez
rącz ​ki. Je ​że ​li wy ​bie ​rzesz pi​łę ka ​błą ​ko ​wą, zwróć uwa ​gę na sto ​pień na ​cią ​gnię ​cia ostrza, któ ​re po ​‐



win ​no być osa ​dzo ​ne na sztyw ​no. Pi​ły ka ​błą ​ko ​we są nie ​po ​ręcz ​ne i cięż ​kie w trans​por​cie, ale
wy ​si​łek opła ​ci się na miej​scu, gdy za ​czniesz ich uży ​wać.

Ostrzenie piły
W prze ​ci​wień ​stwie do no ​ża lub sie ​kie ​ry, ostrza pił moż ​na bez tru​du wy ​mie ​nić – do ​ty ​czy to za ​‐
rów ​no pił skła ​da ​nych, jak i ka ​błą ​ko ​wych. Tę ​pe ostrze moż ​na co praw ​da na ​ostrzyć, przy ​wra ​ca ​jąc
pi​łę do sta ​nu pier​wot ​ne ​go, ale jest to skom ​pli​ko ​wa ​ny sied​mio ​eta ​po ​wy pro ​ces. Je ​śli więc two ​ja
pi​ła sta ​ła się tę ​pa, naj​pro ​ściej bę ​dzie wy ​mie ​nić część tną ​cą.

Bezpieczne używanie i przechowywanie pił
Ostra pi​ła, je ​śli jest uży ​wa ​na pra ​wi​dło ​wo, po ​win ​na po ​zo ​stać w do ​brym sta ​nie przez dłu​gi czas.
Ostrze i zę ​by po ​win ​ny być ab​so ​lut ​nie rów ​ne. Za ​nim przy ​stą ​pisz do pra ​cy, upew ​nij się, że wo ​‐
kół masz du​żo wol ​ne ​go miej ​sca. Pi​łą na ​le ​ży ciąć w spo ​sób płyn ​ny, bez skrę ​ca ​nia i wy ​gi​na ​nia
ostrza. Po ​zwól, by to pi​ła wy ​ko ​ny ​wa ​ła pra ​cę za cie ​bie. Ru​chy po ​win ​ny być sto ​sun ​ko ​wo de ​li​kat ​‐
ne – drew ​no tnij, wy ​ko ​rzy ​stu​jąc ostrość zę ​bów pi​ły, a nie si​łę wła ​snych mię ​śni.



Sprawdź, czy wokół masz dużo wolnego miejsca, i postaraj się, by to ostrze wykonywało
większą część roboty, nie ty.

Prze ​ci​na ​ny ka ​wa ​łek drew ​na mu​si być sta ​bil ​ny i nie ​ru​cho ​my. Je ​że ​li mu​sisz przy ​trzy ​mać
drew ​no rę ​ką, trzy ​maj ją jak naj​da ​lej od ostrza. Za ​cznij od po ​wol ​nych ru​chów, aż znaj​dziesz od​‐
po ​wied​ni rytm. Sta ​raj się wy ​ko ​rzy ​sty ​wać ca ​łą dłu​gość ostrza: krót ​kie ru​chy są mniej efek ​tyw ​ne
i stra ​cisz wię ​cej ener​gii.

Gdy pi​ły nie uży ​wasz, jej ostrze za ​wsze po ​win ​no być za ​bez ​pie ​czo ​ne, czy to spe ​cjal ​ną pla ​sti​‐
ko ​wą osłon ​ką, czy owi​nię ​te ka ​wał ​kiem ma ​te ​ria ​łu. Tak sa ​mo jak w wy ​pad​ku in ​nych ostrych na ​‐
rzę ​dzi, ni​g​dy nie zo ​sta ​wiaj pi​ły le ​żą ​cej na zie ​mi.

Opowieści przy ognisku
Do ​bór nie ​wła ​ści​we ​go na ​rzę ​dzia mo ​że być rów ​nie po ​waż ​nym pro ​ble ​mem, jak je ​‐
go cał ​ko ​wi​ty brak. No ​że, sie ​kie ​ry i pi​ły spo ​ty ​ka ​ne są w róż ​nych kształ ​tach i roz ​‐



mia ​rach, dla ​te ​go też bar​dzo istot ​ne jest, aby sprzęt za ​bra ​ny na wy ​pra ​wę był do ​‐
brze do ​bra ​ny do za ​dań, któ ​re mo ​gą tam na nas cze ​kać. Na ​le ​ży rów ​nież pa ​mię ​‐
tać, że wszyst ​kie na ​rzę ​dzia ma ​ją swo ​je ogra ​ni​cze ​nia. Scy ​zo ​ry ​kiem dę ​bu nie ze ​‐
tniesz.

Na jed​nym z eta ​pów se ​lek ​cji do bry ​tyj​skich sił spe ​cjal ​nych re ​kru​ci spę ​dza ​ją
kil ​ka ty ​go ​dni w dżun ​gli Bor​neo, któ ​ra sta ​no ​wi wy ​jąt ​ko ​wo wy ​ma ​ga ​ją ​ce śro ​do ​wi​‐
sko, rzu​ca ​ją ​ce po ​waż ​ne wy ​zwa ​nie naj​tward​szym lu​dziom i naj​so ​lid​niej​szym na ​‐
rzę ​dziom. Oprócz bro ​ni oso ​bi​stej żoł ​nie ​rzy wy ​po ​sa ​ża się w pa ​rang – ro ​dzaj krót ​‐
kiej ma ​cze ​ty spraw ​dza ​ją ​cej się w dżun ​gli – oraz nie ​wiel ​ką skła ​da ​ną pi​łę. W rę ​‐
kach do ​świad​czo ​nej oso ​by pa ​rang to bar​dzo wszech​stron ​ne na ​rzę ​dzie, za po ​mo ​‐
cą któ ​re ​go moż ​na ści​nać du​że drze ​wa lub wy ​ko ​ny ​wać pre ​cy ​zyj​ne pra ​ce, na przy ​‐
kład przy kon ​stru​owa ​niu pu​ła ​pek lub bu​do ​wie obo ​zo ​wi​ska. Ale uży ​wa ​ne nie ​wła ​‐
ści​wie, mo ​że stać się jed​nym z naj​bar​dziej nie ​bez ​piecz ​nych sprzę ​tów, o czym
prze ​ko ​nał się pe ​wien mło ​dy me ​dyk, któ ​ry chciał do ​łą ​czyć do od​dzia ​łów SAS.

Żoł ​nierz chciał zbu​do ​wać so ​bie schro ​nie ​nie przed desz ​czem (któ ​re ​go
w dżun ​gli nie bra ​ku​je) i do ​szedł do wnio ​sku, że po ​trze ​bu​je kil ​ku nie ​wiel ​kich żer​‐
dzi, na któ ​rych mógł ​by za ​wie ​sić bre ​zent. Uzbro ​jo ​ny w pa ​rang za ​nu​rzył się w za ​‐
ro ​śla w po ​szu​ki​wa ​niu od​po ​wied​nich drze ​wek.

Gdy ​by miał ja ​kie ​kol ​wiek do ​świad​cze ​nie w ży ​ciu w dżun ​gli, wie ​dział ​by, że
po pierw ​sze tę ​py pa ​rang jest o wie ​le bar​dziej nie ​bez ​piecz ​ny niż ostry, a po dru​‐
gie, ma ​cze ​ta, cho ​ciaż jest świet ​nym i uni​wer​sal ​nym na ​rzę ​dziem, aku​rat do te ​go
za ​da ​nia nie naj​le ​piej się na ​da ​je. Gdy zna ​lazł w koń ​cu od​po ​wied​nie drzew ​ka, pró ​‐
bo ​wał je ściąć, ale szyb​ko oka ​za ​ło się, że w gę ​stwi​nie trud​no o po ​rząd​ny za ​mach.
Co ​raz bar​dziej sfru​stro ​wa ​ny tym, że nie uda ​je mu się ściąć na ​wet naj​mniej​sze ​go
drzew ​ka, za ​czął wkła ​dać w swo ​je ude ​rze ​nia co ​raz wię ​cej si​ły. Ostry pa ​rang w rę ​‐
kach do ​świad​czo ​nej oso ​by prze ​ciął ​by mło ​de drzew ​ka i ga ​łę ​zie bez tru​du. Nie ​ste ​‐
ty, ten pa ​rang był tę ​py… bar​dzo tę ​py.

W koń ​cu jed​nak mu się uda ​ło. Pa ​rang za ​to ​czył łuk i prze ​bił się przez gę ​‐
stwi​nę, prze ​ciął drzew ​ko, któ ​re mia ​ło po ​słu​żyć za masz pro ​wi​zo ​rycz ​ne ​go na ​mio ​‐
tu… i spodnie. Ostrze wbi​ło się w no ​gę i za ​trzy ​ma ​ło w koń ​cu na twar​dej ko ​ści
w ko ​la ​nie. Dla ​cze ​go do ​szło do te ​go wy ​pad​ku? Dla ​te ​go że ostrze by ​ło tę ​pe, a żoł ​‐
nierz uży ​wał nad​mier​nej i nie ​kon ​tro ​lo ​wa ​nej si​ły. Ze wzglę ​du na gę ​stwi​nę po ​wi​‐
nien był użyć pi​ły, w któ ​rą tak ​że był prze ​cież wy ​po ​sa ​żo ​ny. W efek ​cie trze ​ba go
by ​ło ewa ​ku​ować he ​li​kop​te ​rem do naj​bliż ​sze ​go szpi​ta ​la.

No ​że, sie ​kie ​ry i pi​ły nie są nie ​bez ​piecz ​ne sa ​me w so ​bie – to lu​dzie czy ​nią
je ta ​ki​mi. Na ​rzę ​dzia te wy ​ma ​ga ​ją dba ​ło ​ści, czysz ​cze ​nia i ostrze ​nia, ale przede
wszyst ​kim ćwi​czeń we wła ​ści​wym ich użyt ​ko ​wa ​niu. Je ​śli na ​bie ​rzesz od​po ​wied​‐
niej wpra ​wy, bę ​dą ci do ​brze słu​ży ​ły i spra ​wią, że two ​ja wy ​pra ​wa sta ​nie się ła ​‐
twiej​sza i wy ​god​niej​sza.

I uwa ​ga na ko ​niec. Nóż to nie jest przed​miot, któ ​rym moż ​na się chwa ​lić
i z któ ​rym na ​le ​ży się ob​no ​sić. Nóż, sie ​kie ​ra i pi​ła ma ​ją ci słu​żyć. To nie są sym ​bo ​‐
le sta ​tu​su ani tro ​feum. To na ​rzę ​dzia, któ ​re po ​ma ​ga ​ją wy ​ko ​nać róż ​ne czyn ​no ​ści –



tyl ​ko ty ​le. Opie ​kuj się ni​mi, na ​ucz się z nich ko ​rzy ​stać, sza ​nuj je, a one bę ​dą ci
do ​brze słu​żyć.







Rozdział 3

SZTUKA OBOZOWANIA

zadbaj o własne bezpieczeństwo
w terenie

Nie ​wie ​le jest rze ​czy rów ​nie przy ​jem ​nych jak pro ​mie ​nie słoń ​ca błą ​dzą ​ce po twa ​rzy, czy ​ste gór​‐
skie po ​wie ​trze i noc​leg pod roz ​gwież ​dżo ​nym nie ​bem. Ale słoń ​ce nie za ​wsze świe ​ci, a desz ​czo ​‐
we chmu​ry mo ​gą przy ​sło ​nić gwiaz ​dy. Krót ​ko mó ​wiąc, na ​tu​ra nie za ​wsze jest przy ​ja ​cie ​lem, dla ​‐
te ​go na ​le ​ży umieć od​po ​wied​nio się ochro ​nić. Jak czę ​sto mó ​wi​li​śmy w woj​sku, nie ​wy ​god​nie to
mo ​że mieć każ ​dy głu​piec.

W tym roz ​dzia ​le omó ​wi​my nie tyl ​ko do ​bór naj​lep​sze ​go miej​sca na obo ​zo ​wi​sko, ale tak ​że
róż ​ne ro ​dza ​je schro ​nień – za ​rów ​no tych na ​tu​ral ​nych, jak i zro ​bio ​nych rę ​ką ludz ​ką. Na ​stęp​nie
dam ci kil ​ka wska ​zó ​wek na te ​mat bu​do ​wy schro ​nień przy uży ​ciu do ​stęp​nych pod rę ​ką ma ​te ​ria ​‐
łów.

WYBÓR MIEJSCA NA OBOZOWISKO

Pod​czas wę ​drów ​ki naj​wię ​cej cza ​su spę ​dzisz w na ​mio ​cie. Bę ​dziesz w nim spał, cho ​wał się przed
złą po ​go ​dą, od​po ​czy ​wał oraz – w za ​leż ​no ​ści od ro ​dza ​ju na ​mio ​tu – przy ​rzą ​dzał po ​sił ​ki. To ozna ​‐
cza, że miej​sce roz ​bi​cia na ​mio ​tu po ​wi​nie ​neś sta ​ran ​nie wy ​brać. Kil ​ka mi​nut po ​świę ​co ​ne na
spraw ​dze ​nie te ​re ​nu i oko ​li​cy mo ​że póź ​niej oszczę ​dzić ci wie ​lu pro ​ble ​mów. Po ​ni​żej przed​sta ​‐



wiam naj​waż ​niej​sze rze ​czy, któ ​re mu​sisz wziąć pod uwa ​gę, ale miej świa ​do ​mość, że trud​no
o miej​sce ide ​al ​ne (to wła ​śnie część ca ​łej fraj​dy w ob​co ​wa ​niu z dzi​ką przy ​ro ​dą), co ozna ​cza zgo ​‐
dę na pew ​ne kom ​pro ​mi​sy.

Nachylenie
Nie mu​szę chy ​ba pi​sać o tym, że le ​piej się wy ​śpisz na pła ​skim grun ​cie niż na stro ​miź ​nie, ale to
jesz ​cze nie wszyst ​ko na ten te ​mat. Ła ​god​ne na ​chy ​le ​nie uła ​twi od​pływ wo ​dy desz ​czo ​wej, dzię ​ki
cze ​mu noc​leg nie za ​mie ​ni się w ba ​gien ​ny kosz ​mar. Je ​że ​li mu​sisz roz ​bić obóz na pła ​skim te ​re ​‐
nie, spró ​buj przy ​naj​mniej zna ​leźć ta ​kie miej​sce, w któ ​rym grunt jest chłon ​ny i bę ​dzie mógł
przy ​jąć każ ​dą ilość wo ​dy desz ​czo ​wej. Spraw ​dza ​my to, wbi​ja ​jąc śle ​dzia: zie ​mia po ​win ​na być na
ty ​le mięk ​ka, by ko ​łek się wbił, ale nie aż tak błot ​ni​sta i pod​mo ​kła, by scho ​wał się w ca ​ło ​ści. Je ​‐
że ​li obo ​zu​jesz w ja ​kimś ob​ni​że ​niu te ​re ​nu, mo ​gą ci prze ​szka ​dzać musz ​ki i mgła. Le ​piej roz ​bić
na ​miot nie ​co wy ​żej, ale nie na ty ​le wy ​so ​ko, by masz ​ty ścią ​ga ​ły pio ​ru​ny pod​czas bu​rzy. (Ze ​‐
tkną ​łem się kie ​dyś w ko ​sta ​ry ​kań ​skiej dżun ​gli z czło ​wie ​kiem, któ ​re ​go spo ​tka ​ła wła ​śnie ta ​ka
przy ​go ​da. Opi​sy ​wał, jak z prze ​ra ​że ​niem za ​sło ​nił so ​bie rę ​ką twarz, ale błysk był tak po ​tęż ​ny, że
przez za ​mknię ​te po ​wie ​ki wi​dział ko ​ści swo ​jej dło ​ni. Miał wie ​le szczę ​ścia, że w ogó ​le prze ​żył).



Z rozmysłem wybieraj miejsce na obozowisko, tak aby mieć blisko do wszystkich
udogodnień, które zapewnia przyroda.

Powietrze i wiatr
Za ​nim roz ​bi​jesz obóz, sprawdź, z któ ​rej stro ​ny naj​czę ​ściej wie ​je. Na ​miot roz ​bij ty ​łem do te ​go
kie ​run ​ku, dzię ​ki cze ​mu zy ​skasz za ​cisz ​ne schro ​nie ​nie. Nie wy ​bie ​raj miej​sca zbyt od​sło ​nię ​te ​go,
bo sil ​ne po ​ry ​wy wia ​tru mo ​gą znisz ​czyć obóz (a bu​rze i wi​chu​ry za ​wsze przy ​da ​rza ​ją się oko ​ło
trze ​ciej nad ra ​nem, gdy wszy ​scy smacz ​nie śpią w swo ​ich cie ​płych śpi​wo ​rach!), ale z dru​giej stro ​‐
ny, wo ​kół na ​mio ​tu po ​win ​no być nie ​co wol ​nej prze ​strze ​ni, by za ​pew ​nić swo ​bod​ną cyr​ku​la ​cję
po ​wie ​trza i by słoń ​ce szyb​ciej osu​sza ​ło grunt po noc​nej ule ​wie.



Zaopatrzenie
Nic nie zmę ​czy cię szyb​ciej niż da ​le ​kie wy ​pra ​wy po drew ​no lub wo ​dę. Je ​śli więc jest to moż ​li​‐
we, obóz roz ​bij w nie ​du​żej od​le ​gło ​ści od za ​so ​bów jed​ne ​go i dru​gie ​go.

Bezpieczeństwo
Cho ​ciaż bli​skość la ​su, bę ​dą ​ce ​go źró ​dłem drew ​na na opał, jest ko ​rzyst ​na, to na ​mio ​tu nie na ​le ​ży
roz ​bi​jać w po ​bli​żu mar​twych drzew; ani na ​wet ży ​wych, któ ​re ma ​ją du​że, zwi​sa ​ją ​ce i sta ​re ko ​‐
na ​ry. Pod​czas bu​rzy mo ​gą się one odła ​mać i spaść. To sa ​mo do ​ty ​czy drzew, któ ​re po ​chy ​la ​ją się
zło ​wro ​go w stro ​nę na ​mio ​tu.

Je ​śli roz ​bi​łeś obóz na zbo ​czu, sprawdź, czy po ​wy ​żej na ​mio ​tu nie ma luź ​nych gła ​zów. Upew ​‐
nij się też, że znaj​du​jesz się od​po ​wied​nio da ​le ​ko od stru​mie ​nia lub in ​ne ​go zbior​ni​ka wo ​dy, któ ​‐
ra po ob​fi​tych opa ​dach mo ​gła ​by wy ​stą ​pić z brze ​gów.

Więk ​szość zwie ​rząt bę ​dzie cię omi​ja ​ła sze ​ro ​kim łu​kiem, ale war​to na wszel ​ki wy ​pa ​dek
spraw ​dzić, czy w po ​bli​żu nie ma ich ście ​żek lub nor.

ROZSTAWIANIE NAMIOTU

Gdy już wy ​bie ​rzesz lo ​ka ​li​za ​cję obo ​zo ​wi​ska, war​to po ​świę ​cić chwi​lę na od​po ​wied​nie je ​go roz ​pla ​‐
no ​wa ​nie. Przede wszyst ​kim mię ​dzy na ​mio ​ta ​mi na ​le ​ży za ​cho ​wać wy ​star​cza ​ją ​cą ilość wol ​nej
prze ​strze ​ni, któ ​ra za ​pew ​ni po ​czu​cie pry ​wat ​no ​ści (lu​dzie lu​bią mieć swo ​ją stre ​fę pry ​wat ​ną). Na ​‐
stęp​nie trze ​ba się za ​sta ​no ​wić nad lo ​ka ​li​za ​cją ta ​kich miejsc jak kuch​nia obo ​zo ​wa i miej ​sce do rą ​‐
ba ​nia drew ​na.

Roz ​łóż bre ​zent pod​ło ​go ​wy, ale nie wbi​jaj jesz ​cze żad​nych śle ​dzi. Za ​cznij od uważ ​ne ​go zba ​‐
da ​nia grun ​tu. Usuń wszel ​kie ka ​mie ​nie, ga ​łę ​zie lub grud​ki zie ​mi. Zrób to do ​kład​nie: te ​raz mo ​że
ci się wy ​da ​wać, że są to drob​ne ka ​mycz ​ki, ale po kil ​ku go ​dzi​nach bę ​dziesz miał wra ​że ​nie, że
śpisz na Sto ​ne ​hen ​ge! (Gdy je ​stem zmę ​czo ​ny, czę ​sto po ​mi​jam tę czyn ​ność, ale za ​wsze po ​tem
te ​go gorz ​ko ża ​łu​ję).

Gdy zie ​mia bę ​dzie już czy ​sta, wbij śle ​dzie w ro ​gach na ​mio ​tu, za ​nim jesz ​cze po ​sta ​wisz
maszt lub za ​czniesz mon ​to ​wać ste ​laż. Dzię ​ki te ​mu bę ​dziesz miał moż ​li​wość zmia ​ny po ​ło ​że ​nia
na ​mio ​tu, za ​nim wbi​jesz po ​zo ​sta ​łe koł ​ki i za ​mo ​cu​jesz tro ​pik. Wy ​gląd roz ​bi​te ​go na ​mio ​tu po ​wi​‐
nien po ​wie ​dzieć ci, czy wszyst ​ko zro ​bi​łeś pra ​wi​dło ​wo: na ​miot po ​wi​nien być sy ​me ​trycz ​ny,
a ma ​te ​riał na ​prę ​żo ​ny i po ​zba ​wio ​ny zmarsz ​czek i fał ​dów. Tro ​pik i sy ​pial ​nia we ​wnętrz ​na nie
po ​win ​ny się sty ​kać – w prze ​ciw ​nym ra ​zie stra ​cą swo ​je wła ​ści​wo ​ści wo ​do ​od​por​ne.



Rozbijanie namiotu tak blisko górskiej rzeki jest złym pomysłem – poziom wody może się
podnieść szybko i bez ostrzeżenia.

NATURALNE SCHRONIENIA

Na ​mio ​ty – szcze ​gól ​nie te no ​wo ​cze ​sne – są wspa ​nia ​le. Ale nie za ​wsze masz do dys​po ​zy ​cji na ​‐
miot. Mo ​że utkną ​łeś gdzieś na bez ​dro ​żach. A mo ​że za ​ma ​rzy ​ła ci się „sta ​ra szko ​ła” i po ​wrót do
na ​tu​ry. Za ​wsze prze ​cież mo ​żesz zbu​do ​wać wła ​sne schro ​nie ​nie – ta ​kie roz ​wią ​za ​nie da ​je naj​‐
wię ​cej za ​ba ​wy i sa ​tys​fak ​cji. Wy ​pra ​wa zy ​sku​je no ​wy wy ​miar i bez wąt ​pie ​nia zdo ​by ​wasz no ​we,
cen ​ne umie ​jęt ​no ​ści.



Naj​prost ​sze na ​tu​ral ​ne schro ​nie ​nia to te, któ ​re już ist ​nie ​ją. Nie ​ste ​ty, od​po ​wied​nie osło ​ny
te ​go ty ​pu nie wy ​stę ​pu​ją zbyt czę ​sto, a na ​wet je ​śli już ta ​ką znaj ​dziesz, po ​wi​nie ​neś pa ​mię ​tać
o kil ​ku ogra ​ni​cze ​niach i pro ​ble ​mach, ja ​kich mo ​że ci przy ​spo ​rzyć.

Inteligentny człowiek zawsze wykorzystuje naturalne osłony.

Jaskinie
Ja ​ski​nie mo ​gą się wy ​da ​wać ide ​al ​nym schro ​nie ​niem. Ist ​nie ​ją prze ​cież od ty ​się ​cy lat i już lu​dzie
pier​wot ​ni wy ​ko ​rzy ​sty ​wa ​li je w ta ​kim ce ​lu. Ow ​szem, do ​bra, su​cha ja ​ski​nia mo ​że być świet ​nym
miej​scem na obóz. Ale ma ​ło któ ​ra ma te za ​le ​ty. Czę ​sto są to miej​sca mo ​kre i zim ​ne, w któ ​rych
po zmierz ​chu za ​pa ​da nie ​prze ​nik ​nio ​na ciem ​ność. Brzmi już nie ​co mniej za ​chę ​ca ​ją ​co, praw ​da?
Je ​śli roz ​pa ​li​my ogni​sko w nie ​wen ​ty ​lo ​wa ​nej ja ​ski​ni, szyb​ko wy ​peł ​ni się ona dy ​mem. Trze ​ba
tak ​że pa ​mię ​tać, że ja ​ski​nie to czę ​sto do ​my chmar nie ​to ​pe ​rzy. W ich od​cho ​dach ży ​ją grzy ​by mo ​‐
gą ​ce wy ​wo ​łać po ​waż ​ną – cza ​sem śmier​tel ​ną – cho ​ro ​bę zwa ​ną cho ​ro ​bą Dar​lin ​ga lub hi​sto ​pla ​‐
zmo ​zą1). To do ​sta ​tecz ​nie po ​waż ​ny po ​wód, dla któ ​re ​go po ​win ​ni​śmy uni​kać kon ​tak ​tu z od​cho ​da ​‐
mi nie ​to ​pe ​rzy (i pta ​ków). W nie ​któ ​rych re ​jo ​nach świa ​ta ży ​ją nie ​to ​pe ​rze wam ​pi​ry, któ ​re mo ​gą
w no ​cy wy ​sy ​sać z cie ​bie krew, a ty na ​wet te ​go nie po ​czu​jesz. Wstrzy ​ku​ją an ​ty ​ko ​agu​lant, któ ​ry
utrud​nia krzep​nię ​cie, i ata ​ku​ją głów ​nie mięk ​kie czę ​ści cia ​ła, ta ​kie jak oczy, gło ​wa i pal ​ce. Mój
przy ​ja ​ciel obu​dził się kie ​dyś z krwią we wło ​sach po ugry ​zie ​niach nie ​to ​pe ​rzy wam ​pi​rów. To dość
kiep​ski po ​czą ​tek dnia!



1) Grzyb wy ​wo ​łu​ją ​cy cho ​ro ​bę Dar​lin ​ga wy ​stę ​pu​je na ca ​łym świe ​cie (przyp. red.).

Nawisy skalne
Te na ​tu​ral ​ne schro ​nie ​nia rów ​nież nie są zbyt czę ​ste, ale mo ​gą za ​pew ​nić do ​brą ochro ​nę,
zwłasz ​cza je ​śli wy ​cho ​dzą na po ​łu​dnie, czy ​li w stro ​nę słoń ​ca. Je ​śli po ​sta ​no ​wisz za ​ło ​żyć obóz
w ta ​kim miej​scu, po ​wi​nie ​neś spraw ​dzić, ja ​ką ochro ​nę za ​pew ​ni ci ono w ra ​zie desz ​czu. Je ​śli zie ​‐
mia jest wil ​got ​na, to naj​praw ​do ​po ​dob​niej obu​dzisz się ra ​no prze ​mo ​czo ​ny. Pa ​mię ​taj tak ​że, że
pod ta ​ki​mi urwi​ska ​mi mo ​gą pa ​no ​wać prze ​cią ​gi. (To efekt Ven ​tu​rie ​go – wiatr ude ​rza ​ją ​cy
w prze ​szko ​dę, w tym przy ​pad​ku w ścia ​nę zbo ​cza, przy ​spie ​sza). Przed wia ​trem mo ​żesz się
ochro ​nić, bu​du​jąc wo ​kół sie ​bie ni​skie ścian ​ki z do ​stęp​nych ma ​te ​ria ​łów. Je ​śli to nie wcho ​dzi
w grę, cie ​pły śpi​wór lub wo ​rek bi​wa ​ko ​wy ochro ​nią cię przed noc​nym chło ​dem.

Baldachim z drzew
Gę ​ste ko ​ro ​ny drzew mo ​gą cię osło ​nić przed złą po ​go ​dą, mo ​że oprócz na ​praw ​dę ulew ​nych desz ​‐
czów i burz, ale sta ​no ​wią je ​dy ​nie krót ​ko ​trwa ​łe schro ​nie ​nie. Nie re ​zy ​gnuj jed​nak z tej opcji – to
na ​praw ​dę do ​bre roz ​wią ​za ​nie i je ​śli znaj​dziesz od​po ​wied​nie drze ​wa, mo ​że oszczę ​dzić ci to wie ​‐
le zbęd​nej pra ​cy. Pa ​mię ​taj, że mą ​dry skaut wy ​ko ​rzy ​stu​je to, co mu ofe ​ru​je na ​tu​ra.

SZTUCZNE SCHRONIENIA

Od naj​prost ​sze ​go wi​gwa ​mu po wy ​so ​kie wie ​żow ​ce – wszyst ​kie schro ​nie ​nia wznie ​sio ​ne rę ​ką
ludz ​ką speł ​nia ​ją dwie głów ​ne funk ​cje: chro ​nią przed desz ​czem i utrzy ​mu​ją cie ​pło. Nie trze ​ba
być ar​chi​tek ​tem, by two ​rzyć nie ​skom ​pli​ko ​wa ​ne kon ​struk ​cje, a je ​śli po ​znasz kil ​ka pro ​stych za ​‐
sad, bę ​dziesz mógł za ​cząć two ​rzyć za ​ska ​ku​ją ​co uni​wer​sal ​ne kon ​struk ​cje. Każ ​de z opi​sa ​nych tu
schro ​nień jest za ​pro ​jek ​to ​wa ​ne tak, by pod​czas desz ​czu wo ​da ście ​kła z da ​chu. Wy ​star​czy więc
wy ​ko ​pać do ​oko ​ła ro ​wek na głę ​bo ​kość dło ​ni, aby unik ​nąć za ​la ​nia z ze ​wnątrz.

Za ​nim za ​czniesz, drob​na ra ​da. Wszyst ​kie te schro ​nie ​nia ma ​ją je ​den wspól ​ny mia ​now ​nik:
do ich bu​do ​wy po ​trze ​bu​jesz pod​sta ​wo ​wych ma ​te ​ria ​łów, głów ​nie żer​dzi i li​ści, któ ​re bez tru​du
moż ​na zna ​leźć w le ​sie. Na ​wet je ​śli trze ​ba spo ​ro zbo ​czyć z tra ​sy, aby prze ​no ​co ​wać w le ​sie, war​‐
to to zro ​bić. Ła ​twa do ​stęp​ność ma ​te ​ria ​łów bu​dul ​co ​wych wy ​na ​gro ​dzi ci zmar​no ​wa ​ny czas.



Szałasy z dachem jednospadowym
Wy ​róż ​nia ​my dwa ro ​dza ​je sza ​ła ​sów z da ​chem jed​no ​spa ​do ​wym, tak zwa ​nym sko ​śnym: sza ​ła ​sy
opar​te o pień drze ​wa oraz sza ​ła ​sy otwar​te. Oba te ro ​dza ​je sza ​ła ​sów moż ​na bez tru​du zbu​do ​‐
wać w le ​sie.

Szałas oparty o pień drzewa

Sza ​łas zło ​żo ​ny z dasz ​ka opie ​ra ​ją ​ce ​go się o pień po ​wa ​lo ​ne ​go drze ​wa jest chy ​ba naj​prost ​szy
w kon ​struk ​cji. Je ​go za ​le ​tą jest to, że do bu​do ​wy nie po ​trze ​ba żad​nych lin i sznu​rów.

Etap 1

Jak się ła ​two do ​my ​ślić, na ​le ​ży za ​cząć od zna ​le ​zie ​nia… pnia po ​wa ​lo ​ne ​go drze ​wa. W le ​sie nie po ​‐
win ​no być z tym pro ​ble ​mów, ale war​to po ​szu​kać pnia od​po ​wied​nich roz ​mia ​rów (da ​szek moż ​na
tak ​że wes​przeć na od​po ​wied​nio ukształ ​to ​wa ​nym gła ​zie). Pień to ścia ​na two ​je ​go schro ​nie ​nia.
Je ​śli bę ​dzie zbyt ni​ski, bę ​dzie ci cia ​sno, a da ​szek bę ​dzie miał ma ​łe na ​chy ​le ​nie, co mo ​że utrud​nić
od​pro ​wa ​dza ​nie wo ​dy. Z ko ​lei zbyt gru​by pień mo ​że spra ​wić, że bę ​dziesz mieć pro ​ble ​my z osło ​‐
nię ​ciem wy ​lo ​tów sza ​ła ​su. Naj​le ​piej, je ​śli pień ma oko ​ło me ​tra wy ​so ​ko ​ści.

Etap 2
Dach sza ​ła ​su zbu​duj z dłu​gich, pro ​stych ga ​łę ​zi – ta ​kich, któ ​re sa ​me spa ​dły, lub też ścię ​tych przez

nas2). Ga ​łę ​zie na ​le ​ży uło ​żyć gę ​sto obok sie ​bie, tak aby prze ​rwy mię ​dzy ni​mi by ​ły jak naj​mniej​‐
sze.



2) Zgod​nie z pol ​skim pra ​wem, bez zgo ​dy le ​śni​cze ​go nie wol ​no ści​nać drzew ani
ga ​łę ​zi. Je ​śli oko ​licz ​no ​ści zmu​szą cię do na ​ru​sze ​nia prze ​pi​sów – po ​sta ​raj się,
aby two ​ja bu​dow ​la jak naj​mniej szko ​dzi​ła przy ​ro ​dzie (przyp. red.).

Etap 3

Szałas oparty o pień drzewa

Po wznie ​sie ​niu kon ​struk ​cji sza ​ła ​su na ​le ​ży przy ​stą ​pić do uszczel ​nie ​nia da ​chu. Moż ​na do te ​go
wy ​ko ​rzy ​stać wie ​le róż ​nych ma ​te ​ria ​łów: du​że ka ​wał ​ki ko ​ry, hu​mus z opa ​dłych li​ści, a na ​wet ga ​‐
łę ​zie z gę ​stym li​sto ​wiem. Pra ​cę na ​le ​ży wy ​ko ​nać nie ​zwy ​kle sta ​ra ​nie – od te ​go za ​le ​ży, czy sza ​‐
łas bę ​dzie cie ​pły i nie bę ​dzie prze ​ma ​kał. Do ​kład​nie po ​kryj ca ​łą po ​wierzch​nię da ​chu, sta ​ra ​jąc się
ukła ​dać ma ​te ​riał po ​szy ​cia tak, jak ukła ​da się da ​chów ​ki: gór​na war​stwa po ​win ​na za ​cho ​dzić na
dol ​ną (ozna ​cza to, że na ​le ​ży kłaść ma ​te ​riał po ​szy ​cia od do ​łu i stop​nio ​wo prze ​su​wać się w gó ​rę).
W ten spo ​sób wo ​da bę ​dzie spły ​wa ​ła po da ​chu i nie bę ​dzie prze ​cie ​ka ​ła do środ​ka.

Etap 4
Gdy skoń ​czysz ukła ​dać po ​kry ​cie da ​cho ​we, za ​bez ​piecz je ​den z otwar​tych bo ​ków sza ​ła ​su, aby
unik ​nąć prze ​cią ​gów. Je ​śli spo ​dzie ​wasz się chło ​dów, mo ​żesz uszczel ​nić sza ​łas z obu stron.
W tym ce ​lu wy ​ko ​rzy ​staj te sa ​me ma ​te ​ria ​ły, któ ​re za ​sto ​so ​wa ​łeś do po ​kry ​cia da ​chu, lub też zbu​‐
duj ścian ​ki z kłód drew ​na.

Szałas otwarty
Sza ​ła ​sy z otwar​tym fron ​tem świet ​nie spraw ​dza ​ją się przy chłod​nej i su​chej po ​go ​dzie, po ​nie ​waż



moż ​na je ogrzać ogni​skiem roz ​pa ​lo ​nym przed sza ​ła ​sem. Cie ​pło bę ​dzie się od​bi​jać od we ​‐
wnętrz ​nych ścian sza ​ła ​su i aku​mu​lo ​wać we ​wnątrz. Nie ​ste ​ty, schro ​nie ​nia te ​go ty ​pu go ​rzej
spraw ​dza ​ją się przy desz ​czo ​wej po ​go ​dzie, a tak ​że wszę ​dzie tam, gdzie nie moż ​na roz ​pa ​lić
ogni​ska.

Za ​sa ​da bu​do ​wy jest ta ​ka sa ​ma jak w wy ​pad​ku sza ​ła ​sów opar​tych o pień; po ​nie ​waż jed​nak
nie masz tu do dys​po ​zy ​cji pnia, mu​sisz skon ​stru​ować so ​lid​ną pod​po ​rę, na któ ​rej bę ​dzie się
wspie ​rał dach.

Etap 1
Za ​cznij od bu​do ​wy szkie ​le ​tu. W tym ce ​lu mu​sisz zna ​leźć pro ​stą ga ​łąź, któ ​ra bę ​dzie mia ​ła dłu​‐
gość więk ​szą niż twój wzrost, dwie pro ​ste żer​dzie dłu​go ​ści oko ​ło 3 me ​trów oraz dwie ty ​ki dłu​go ​‐
ści oko ​ło 1,5 me ​tra, naj​le ​piej z roz ​wi​dle ​niem na koń ​cu. Kon ​stru​uj szkie ​let tak, jak po ​ka ​za ​no na
ry ​sun ​ku po ​ni​żej, moc​no zwią ​zu​jąc miej ​sca po ​łą ​czeń li​ną lub ja ​kim ​kol ​wiek sznu​rem (patrz stro ​‐
ny 64–70).

Etap 2
Zbierz dłu​gie i pro ​ste ga ​łę ​zie, któ ​re po ​słu​żą ci za po ​szy ​cie da ​chu. Dach po ​wi​nien być usta ​wio ​ny
pod ką ​tem 45–60 stop​ni (nie martw się, nie mu​sisz za ​bie ​rać ką ​to ​mie ​rza – pa ​mię ​taj o zło ​tej za ​‐
sa ​dzie: „nie za ​wsze mu​si być do ​kład​nie, cza ​sem wy ​star​czy mniej wię ​cej”).

Etap 3
Dach uszczel ​nij tym sa ​mym ma ​te ​ria ​łem, któ ​ry za ​sto ​so ​wał ​byś w przy ​pad​ku sza ​ła ​su wspar​te ​go
o pień drze ​wa (patrz stro ​na 60). Po ​dob​nie wy ​peł ​nij obie ścia ​ny bocz ​ne. Ca ​łą kon ​struk ​cję mo ​‐
żesz ob​cią ​żyć do ​dat ​ko ​wo więk ​szy ​mi ga ​łę ​zia ​mi, je ​śli spo ​dzie ​wasz się sil ​ne ​go wia ​tru.

Etap 4



Szałas otwarty

Ogni​sko jest czyn ​ni​kiem de ​cy ​du​ją ​cym o ja ​ko ​ści schro ​nie ​nia. Przede wszyst ​kim po ​win ​no być
roz ​cią ​gnię ​te na dłu​go ​ści two ​je ​go cia ​ła, dzię ​ki cze ​mu bę ​dzie rów ​no ​mier​nie cię ogrze ​wać, gdy
bę ​dziesz le ​żał w sza ​ła ​sie. (In ​for​ma ​cje na te ​mat roz ​pa ​la ​nia ognisk znaj​dziesz się w roz ​dzia ​le 4).
Bu​du​jąc dwa sza ​ła ​sy, skie ​ruj je otwar​ty ​mi prze ​strze ​nia ​mi do sie ​bie – w ten spo ​sób dwie oso ​by
bę ​dą mo ​gły ogrzać się przy jed​nym ogni​sku. Obie mo ​gą na zmia ​nę pod​kła ​dać w no ​cy drew ​no
do ognia, no i oczy ​wi​ście jest to roz ​wią ​za ​nie bar​dziej to ​wa ​rzy ​skie.

Szałasy trójkątne
Sza ​ła ​sy o prze ​kro ​ju trój ​kąt ​nym – zwa ​ne też wi​gwa ​ma ​mi – to jed​na z naj​star​szych form schro ​‐
nień. Ty ​po ​we du​że wi​gwa ​my in ​diań ​skie to do ​bre i so ​lid​ne kon ​struk ​cje, ale ze wzglę ​du na ich
roz ​mia ​ry trud​no je przy ​kryć, przez co nie ​zbyt na ​da ​ją się na krót ​ko ​ter​mi​no ​we schro ​nie ​nia, nie
moż ​na ich też wzno ​sić przy szyb​ko po ​gar​sza ​ją ​cej się po ​go ​dzie. Jed​nak prost ​sze for​my sza ​ła ​sów
trój​kąt ​nych sta ​no ​wią do ​brą al ​ter​na ​ty ​wę dla sza ​ła ​sów opi​sa ​nych wcze ​śniej: nie wy ​ma ​ga ​ją po ​‐
wa ​lo ​ne ​go pnia drze ​wa, a je ​śli są do ​brze skon ​stru​owa ​ne, za ​pew ​nia ​ją lep​szą ochro ​nę niż sza ​ła ​sy
z otwar​tym fron ​tem.

Etap 1



Znajdź dłu​gą, pro ​stą ga ​łąź, nie ​co dłuż ​szą niż ty sam, i dwie krót ​sze pro ​ste ga ​łę ​zie. Dłu​gość tych
ostat ​nich rów ​nież po ​win ​na być do ​sto ​so ​wa ​na do two ​je ​go wzro ​stu: sza ​łas ma mieć ta ​ką wy ​so ​‐
kość, byś mógł swo ​bod​nie się w nim po ​ło ​żyć. Za ​cznij od bu​do ​wy kon ​struk ​cji zgod​nie z ilu​stra ​cją
obok, moc​no wią ​żąc koń ​ce żer​dzi li​ną lub ja ​kim ​kol ​wiek sznu​rem. Uła ​twisz so ​bie pra ​cę, je ​śli po ​‐
ło ​żysz żer​dzie na zie ​mi i zwią ​żesz je ra ​zem, a do ​pie ​ro póź ​niej usta ​wisz w od​po ​wied​nim po ​ło ​‐
że ​niu. Da ci to pew ​ność, że wę ​zeł jest so ​lid​ny.

Etap 2
Zbierz od​po ​wied​nią ilość pro ​stych ga ​łę ​zi, aby móc zbu​do ​wać z nich ścia ​ny sza ​ła ​su, tak jak po ​ka ​‐
za ​no to na ilu​stra ​cji po ​ni​żej. Pa ​mię ​taj, aby żer​dzie ukła ​dać moż ​li​wie naj ​ści​ślej – uszczel ​ni to
sza ​łas i za ​po ​bie ​gnie do ​sta ​wa ​niu się wo ​dy do środ​ka.

Etap 3

Szałas trójkątny

Przy ​kryj sza ​łas li​ść​mi lub in ​nym ma ​te ​ria ​łem uszczel ​nia ​ją ​cym. Po ​sta ​raj się, by war​stwa ta by ​ła



jak naj​grub​sza.

LINY I WĘZŁY

Wią ​za ​nie wę ​złów jest jed​ną z naj​przy ​dat ​niej​szych umie ​jęt ​no ​ści w te ​re ​nie. Za ​nim jed​nak bę ​‐
dziesz mógł się po ​chwa ​lić swo ​imi umie ​jęt ​no ​ścia ​mi, mu​sisz mieć coś do za ​wią ​zy ​wa ​nia, a licz ​ba
lin, któ ​re mo ​żesz za ​pa ​ko ​wać do swo ​je ​go ekwi​pun ​ku, jest ogra ​ni​czo ​na. Je ​śli chcesz od​nieść suk ​‐
ces w ży ​ciu na ło ​nie na ​tu​ry, mu​sisz na ​uczyć się sa ​mo ​dziel ​nie pro ​du​ko ​wać sznu​ry. Na szczę ​ście
jest to o wie ​le prost ​sze, niż moż ​na by są ​dzić, a pro ​dukt koń ​co ​wy jest wy ​jąt ​ko ​wo uni​wer​sal ​ny.
Na ​tu​ral ​ne sznu​ry są po ​moc​ne przy bu​do ​wie schro ​nień i in ​nych ele ​men ​tów obo ​zo ​wi​ska; mo ​gą
też słu​żyć do ro ​bie ​nia łu​ków, ło ​wie ​nia ryb, kon ​stru​owa ​nia si​deł oraz na ​pra ​wia ​nia ubrań. Krót ​‐
ko mó ​wiąc, war​to się te ​go na ​uczyć.

Sznur mo ​żesz przy ​go ​to ​wać z każ ​de ​go ma ​te ​ria ​łu o cha ​rak ​te ​rze włók ​ni​stym. Je ​śli sznu​ry są
do ​sta ​tecz ​nie dłu​gie, moż ​na je spleść i uzy ​skać wy ​trzy ​ma ​łe li​ny. Naj​pierw jed​nak na ​le ​ży zna ​‐
leźć od​po ​wied​nie źró ​dło ma ​te ​ria ​łu. Po ​win ​ni​śmy wziąć pod uwa ​gę czte ​ry rze ​czy:

1. Czy ma ​te ​riał jest do ​sta ​tecz ​nie dłu ​gi? Pro ​ces prze ​ra ​bia ​nia włó ​kien na li​nę spo ​wo ​du​je
ich skró ​ce ​nie, dla ​te ​go ma ​te ​riał wyj​ścio ​wy mu​si mieć od​po ​wied​nią dłu​gość.

2. Czy ma ​te ​riał jest wy ​star​cza ​ją ​co wy​trzy​ma ​ły? Kie ​dy włók ​na zo ​sta ​ną skrę ​co ​ne i sple ​cio ​‐
ne, ca ​łość sta ​nie się o wie ​le bar​dziej wy ​trzy ​ma ​ła, ale by ​ło ​by do ​brze, gdy ​by już po ​‐
je ​dyn ​cze włók ​na by ​ły moc​ne. Aby spraw ​dzić ich wy ​trzy ​ma ​łość, szarp​nij je moc​no.
Na ​stęp​nie skręć je i ro ​ze ​trzyj mię ​dzy pal ​ca ​mi. Je ​śli włók ​no się nie prze ​rwie, za ​‐
wiąż pro ​sty wę ​zeł i po ​now ​nie szarp​nij. Je ​że ​li i tym ra ​zem włók ​no nie zo ​sta ​nie ro ​‐
ze ​rwa ​ne, to zna ​czy, że jest od​po ​wied​nio wy ​trzy ​ma ​łe.

3. Czy włók ​no jest do ​sta ​tecz ​nie ela ​stycz​ne? Go ​to ​wa li​na bę ​dzie czę ​sto na ​ra ​żo ​na na roz ​‐
cią ​ga ​nie i skrę ​ca ​nie!

4. Czy włók ​na trzy​ma ​ją się ra ​zem? Je ​że ​li są zbyt „luź ​ne”, nie ​ła ​two bę ​dzie je spleść.

 
Mo ​że się wy ​da ​wać, że są to wa ​run ​ki trud​ne do zre ​ali​zo ​wa ​nia, ale w rze ​czy ​wi​sto ​ści cał ​kiem

spo ​ro ma ​te ​ria ​łów speł ​nia te kry ​te ​ria: wy ​so ​kie tra ​wy; chwa ​sty ta ​kie jak po ​krzy ​wy (po ​krzy ​wy
zry ​wa ​my tuż przy zie ​mi, a na ​stęp​nie skła ​da ​my pal ​ce ra ​zem i prze ​cią ​ga ​my w gó ​rę przez ca ​łą
dłu​gość ło ​dy ​gi – w ten spo ​sób ze ​rwie ​my wszyst ​kie list ​ki i nie po ​pa ​rzy ​my się); wo ​do ​ro ​sty; włók ​‐
ni​ste ele ​men ​ty ło ​dyg nie ​któ ​rych krze ​wów; a na ​wet wy ​le ​nia ​ła sierść zwie ​rząt. Praw ​do ​po ​dob​nie
naj​lep​szym ma ​te ​ria ​łem do pro ​duk ​cji sznu​rów są jed​nak pnie ob​umar​łych drzew, szcze ​gól ​nie
wierz ​by i li​py. Ko ​rę wraz ze znaj ​du​ją ​cy ​mi się pod nią włók ​na ​mi od​ry ​waj dłu​gi​mi pa ​sma ​mi,
a na ​stęp​nie od​dzie ​laj po ​szcze ​gól ​ne pa ​sma, aż otrzy ​masz włók ​na o od​po ​wied​niej dłu​go ​ści
oraz gru​bo ​ści.



Pa ​mię ​taj, że więk ​szość na ​tu​ral ​nych włó ​kien po wy ​schnię ​ciu kur​czy się, co mo ​że roz ​luź ​nić
ple ​cion ​kę. Nie ​któ ​re ma ​te ​ria ​ły są trud​niej​sze do ob​rób​ki po wy ​su​sze ​niu. Do ​brym roz ​wią ​za ​niem
jest więc na ​mo ​cze ​nie su​chych włó ​kien w wo ​dzie, przed przy ​stą ​pie ​niem do ich za ​pla ​ta ​nia: ule ​‐
gną mniej​sze ​mu skró ​ce ​niu, niż gdy ​by wy ​schły bez tej in ​ge ​ren ​cji. (Pro ​ces ten na ​zy ​wa się od​se ​‐
pa ​ro ​wy ​wa ​niem włó ​kien. Je ​śli zdej​miesz pa ​sy ko ​ry z mło ​dej li​py, wierz ​by lub kasz ​ta ​now ​ca,
a na ​stęp​nie na ​mo ​czysz je w rze ​ce, na ​tu​ral ​ne włók ​na sa ​me odej​dą od ko ​ry. Gdy po ​tem po ​zo ​‐
sta ​wisz je do wy ​schnię ​cia, zro ​bią się mięk ​kie, sprę ​ży ​ste i bę ​dą go ​to ​we do uży ​cia). Każ ​de włók ​‐
no, któ ​re nie pod​da ​je się ła ​two ob​ró ​ce, war​to wcze ​śniej na ​mo ​czyć.

Gdy masz już go ​to ​wy ma ​te ​riał wyj​ścio ​wy, mo ​żesz przy ​stą ​pić do pro ​duk ​cji. Spo ​so ​bów jest
wie ​le. Me ​to ​da, któ ​rą ja chcę przed​sta ​wić, jest bar​dzo pro ​sta i za ​pew ​nia uni​wer​sal ​ny pro ​dukt
koń ​co ​wy, do wy ​ko ​rzy ​sta ​nia w róż ​nych sy ​tu​acjach.

Przygotowanie plecionki
Ple ​cion ​ka to ter​min uży ​wa ​ny na okre ​śle ​nie każ ​de ​go ro ​dza ​ju li​ny wy ​ko ​na ​nej ze skrę ​co ​nych ze
so ​bą włó ​kien.

Etap 1

Weź dłu​gie po ​je ​dyn ​cze włók ​no. Skrę ​caj je w jed​nym kie ​run ​ku, aż po ​wsta ​nie na ​tu​ral ​ny skręt.

Etap 2

Złóż skrę ​co ​ne włók ​no mniej wię ​cej w jed​nej trze ​ciej dłu​go ​ści. Nie skła ​daj go na pół, bo to osła ​bi
go ​to ​wy pro ​dukt.



Etap 3

Chwyć włók ​no w punk ​cie za ​gię ​cia, przy ​trzy ​mu​jąc je pal ​cem i kciu​kiem jed​nej rę ​ki. Po ​łóż je zło ​‐
żo ​ne na ko ​la ​nie i dru​gą dło ​nią ro ​luj jed​nym płyn ​nym ru​chem od sie ​bie. Na tym eta ​pie nie pró ​‐
buj te ​go ro ​bić tak, aby obie czę ​ści włók ​na na sie ​bie za ​cho ​dzi​ły; na ra ​zie skrę ​caj każ ​dą osob​no.

Etap 4

Moc​no przy ​ci​ska ​jąc sznur dło ​nią, aby za ​po ​biec je ​go sa ​mo ​czyn ​ne ​mu roz ​plą ​ta ​niu się, zwol ​nij
uchwyt dru​giej rę ​ki. Sznur po ​wi​nien być moc​no skrę ​co ​ny.

Etap 5

Chwyć sznur na koń ​cach sple ​ce ​nia i skrę ​caj obie czę ​ści włók ​na ze so ​bą, aż osią ​gniesz dłu​gość 4–
5 cen ​ty ​me ​trów od krót ​sze ​go koń ​ca. Do ​łóż do krót ​sze ​go koń ​ca ko ​lej​ne włók ​no i po ​wtórz ca ​ły
pro ​ces – no ​we włók ​no au​to ​ma ​tycz ​nie wple ​cie się w go ​to ​wą już część sznu​ra. Gdy ple ​cion ​ka bę ​‐
dzie go ​to ​wa, zwiąż luź ​ny ko ​niec sznu​ra, aby się sam nie roz ​plą ​tał. Je ​śli jest za gru​by, mo ​żesz
zwią ​zać wol ​ny ko ​niec od​dziel ​nym ka ​wał ​kiem sznur​ka.



Tak po ​wsta ​ły sznur bę ​dzie znacz ​nie wy ​trzy ​mal ​szy niż po ​szcze ​gól ​ne włók ​na, ale mo ​żesz go
do ​dat ​ko ​wo wzmoc​nić przez zło ​że ​nie go ​to ​we ​go sznu​ra i po ​wtó ​rze ​nie ca ​łe ​go pro ​ce ​su skrę ​ca ​nia.
Pa ​mię ​taj​my tyl ​ko, aby skrę ​cać w prze ​ciw ​nym kie ​run ​ku niż na po ​cząt ​ku.

TRENING CZYNI MISTRZA

Przy ​go​to​wa​nie sznu ​rów moż ​na prze​ćwi​czyć na su ​cho w do​mu – nie trze​ba iść do la​su
i szu ​kać od ​po​wied ​nich ma​te​ria​łów. Do ćwi​czeń uży ​waj ka​wał​ków cien ​kie​go sznur ​ka
(z ca​łe​go pro​ce​su moż ​na wy ​łą​czyć pierw​szy etap). Zdzi​wisz się, jak szyb ​ko da się zmie​nić
de​li​kat ​ny sznu ​rek w coś na​praw​dę so​lid ​ne​go.

 
Sznur jest wy ​ko ​na ​ny. Te ​raz mu​sisz się do ​wie ​dzieć, jak go uży ​wać. W za ​sa ​dzie do ni​cze ​go ci

się on nie przy ​da, je ​śli nie opa ​nu​jesz sztu​ki wią ​za ​nia wę ​złów. Są set ​ki róż ​nych wę ​złów i mógł ​‐
byś po ​świę ​cić pół ży ​cia na na ​ukę ich wszyst ​kich. Le ​piej więc bę ​dzie do ​brze po ​znać kil ​ka pod​sta ​‐
wo ​wych i umieć sto ​so ​wać je w prak ​ty ​ce! Po ​ni​żej opi​su​ję wę ​zły, któ ​re uwa ​żam za naj​bar​dziej
uni​wer​sal ​ne. Oto one – dzie ​sięć naj​po ​pu​lar​niej​szych wę ​złów Be ​ara.

Węzeł ratowniczy3)

3) We wspi​nacz ​ce na ​zy ​wa ​ny wę ​złem skraj​nym ta ​trzań ​skim.

To praw ​do ​po ​dob​nie naj​bar​dziej przy ​dat ​ny ze wszyst ​kich wę ​złów, po ​zwa ​la ​ją ​cy utwo ​rzyć pę ​tlę
na jed​nym koń ​cu li​ny z gwa ​ran ​cją, że wę ​ze ​ła ​mi się nie roz ​luź ​ni, ani nie za ​ci​śnie. Moż ​na za ​‐
wią ​zać go bar​dzo szyb​ko i ła ​two jest się go na ​uczyć – wy ​star​czy po ​znać „za ​ba ​wę w kró ​licz ​ka”.



1. Nor​ka kró ​li​ka

2. Kró ​lik wy ​cho ​dzi

3. Kró ​lik bie ​gnie wo ​kół drze ​wa

4. Kró ​lik wra ​ca do nor​ki

Je ​śli od te ​go wę ​zła ma za ​le ​żeć two ​je ży ​cie, na koń ​cu za ​wiąż su​peł (pół ​sz ​tyk), co za ​pew ​ni
stu​pro ​cen ​to ​we bez ​pie ​czeń ​stwo wę ​zła.

Buchta
Mo ​że nie ty ​le wę ​zeł, ile wy ​god​ny spo ​sób prze ​cho ​wy ​wa ​nia li​ny, któ ​ry nie po ​zwa ​la się jej za ​plą ​‐
tać.

Wyblinka
Wę ​zeł słu​żą ​cy do przy ​wią ​zy ​wa ​nia li​ny do żer​dzi lub masz ​tu.



Pętla zaciskowa (szlufa)
Przy ​dat ​ny do za ​wią ​zy ​wa ​nia tor​by lub wor​ka.

Podwójna ósemka
Ten wę ​zeł jest ła ​twy do opa ​no ​wa ​nia i – co ma du​że zna ​cze ​nie – do roz ​wią ​za ​nia. Bar​dzo po ​pu​‐
lar​ny wśród wspi​na ​czy i że ​gla ​rzy, ale z pew ​no ​ścią znaj ​dziesz dla nie ​go za ​sto ​so ​wa ​nie tak ​że
pod​czas wę ​drów ​ki. Jest szcze ​gól ​nie przy ​dat ​ny, gdy gór​ną pę ​tlę bę ​dziesz chciał na ​wlec na
maszt.



Węzeł zaciskowy
Wę ​zeł ten spraw ​dza się przy wzno ​sze ​niu róż ​nych kon ​struk ​cji, bo po ​zwa ​la po ​łą ​czyć ze so ​bą
dwie żer​dzie. Jest szyb​szy i prost ​szy do zro ​bie ​nia niż wę ​zeł na ​mio ​to ​wy, ale gdy już go za ​wią ​‐
żesz, po ​wi​nie ​neś wzmoc​nić go kil ​ko ​ma su​pła ​mi – w prze ​ciw ​nym wy ​pad​ku mo ​że się roz ​luź ​nić,
gdy znik ​nie ob​cią ​że ​nie.

Węzeł namiotowy
To naj ​lep​szy wę ​zeł kon ​struk ​cyj​ny, za po ​mo ​cą któ ​re ​go moż ​na przy ​wią ​zać na ​wet urwa ​ny prze ​‐
wód chłod​ni​cy. Jest bar​dzo so ​lid​ny, ale nie da się go roz ​wią ​zać – gdy prze ​sta ​nie ci być po ​trzeb​‐
ny, bę ​dziesz mu​siał go prze ​ciąć.



Węzeł prosty (płaski)
Je ​den z naj​po ​pu​lar​niej​szych wę ​złów, słu​żą ​cy łą ​cze ​niu dwóch ka ​wał ​ków li​ny tej sa ​mej gru ​bo​ści.
Ła ​two go roz ​wią ​zać. Je ​śli chcesz go wzmoc​nić, na każ ​dym koń ​cu za ​wiąż do ​dat ​ko ​wo su​peł.

Węzeł szotowy



Ten wę ​zeł rów ​nież słu​ży do łą ​cze ​nia dwóch ka ​wał ​ków li​ny, ale w prze ​ci​wień ​stwie do wę ​zła
pła ​skie ​go, moż ​na za je ​go po ​mo ​cą łą ​czyć frag​men ​ty li​ny o róż ​nej gru​bo ​ści.

Węzeł zaciskowy
Wę ​zeł do ​sko ​na ​ły do prze ​cią ​ga ​nia drew ​na i in ​nych przed​mio ​tów, a tak ​że do mo ​co ​wa ​nia. Ob​cią ​‐
żo ​ny za ​ci​ska się, na ​to ​miast po roz ​luź ​nie ​niu li​ny ła ​two moż ​na go roz ​wią ​zać.

MEBLE OBOZOWE

Je ​śli pla ​nu​jesz po ​zo ​stać w obo ​zie przez dłuż ​szy czas, za ​wsze war​to po ​świę ​cić nie ​co cza ​su na
kon ​struk ​cję kil ​ku przed​mio ​tów za ​pew ​nia ​ją ​cych do ​dat ​ko ​wy kom ​fort. Nie mó ​wię tu o te ​le ​wi​zo ​‐
rze, ale o tak pod​sta ​wo ​wych spra ​wach jak łóż ​ko czy umy ​wal ​ka. Nie mo ​żesz za ​brać ze so ​bą zle ​‐
wu, ale wy ​star​czy odro ​bi​na wy ​obraź ​ni, aby zbu​do ​wać na ​praw ​dę wspa ​nia ​łe rze ​czy z pro ​stych
i ła ​twych do zna ​le ​zie ​nia na ​tu​ral ​nych ma ​te ​ria ​łów. Kon ​stru​owa ​nie tych przed​mio ​tów na jed​ną
noc nie ma sen ​su, ale je ​śli za ​mie ​rzasz ko ​rzy ​stać z obo ​zu nie ​co dłu​żej, każ ​de ta ​kie udo ​god​nie ​‐
nie bę ​dzie mi​le wi​dzia ​ne. Przy bu​do ​wa ​niu me ​bli obo ​zo ​wych nie ma sztyw ​nych za ​sad – trze ​ba
im ​pro ​wi​zo ​wać, co oczy ​wi​ście rów ​nież jest ele ​men ​tem ca ​łej za ​ba ​wy. Ale na po ​czą ​tek pod​po ​‐
wiem ci kil ​ka moż ​li​wo ​ści.



Obozowe łóżko
Cał ​kiem praw ​do ​po ​dob​ne, że masz ze so ​bą ja ​kiś na ​dmu​chi​wa ​ny ma ​te ​rac, a je ​śli czy ​ta ​łeś mo ​je
wska ​zów ​ki znaj ​du​ją ​ce się na stro ​nie 30, to wiesz już, jak waż ​ne jest, aby cia ​ło nie sty ​ka ​ło się
z zie ​mią. Nie ​ste ​ty, każ ​dy dmu​cha ​ny ma ​te ​rac mo ​że na ​siąk ​nąć wo ​dą, co nie sta ​no ​wi pro ​ble ​mu,
je ​śli uży ​wasz go w po ​łą ​cze ​niu z wor​kiem bi​wa ​ko ​wym (patrz stro ​na 30), ale nie jest zbyt mi​łe,
je ​śli śpisz pod bre ​zen ​to ​wą płach​tą. Na ​wet je ​śli po ​dusz ​ka po ​wietrz ​na sku​tecz ​nie nie do ​pusz ​cza
wil ​go ​ci do cia ​ła, mo ​kry ma ​te ​rac to nic przy ​jem ​ne ​go: po zwi​nię ​ciu mo ​że po ​kryć się ple ​śnią i za ​‐
cząć nie ​przy ​jem ​nie pach​nieć.

Roz ​wią ​za ​niem te ​go pro ​ble ​mu jest wy ​ko ​na ​nie obo ​zo ​we ​go łóż ​ka, co jest o wie ​le ła ​twiej​sze,
niż moż ​na by są ​dzić.

Etap 1
Znajdź dwie so ​lid​ne kło ​dy dłu​go ​ści oko ​ło me ​tra i ułóż je rów ​no ​le ​gle na wy ​so ​ko ​ści gło ​wy i stóp,
oko ​ło 15 cen ​ty ​me ​trów od gór​nej i dol ​nej kra ​wę ​dzi ma ​te ​ra ​ca (je ​śli więc ma ​te ​rac ma 2 me ​try,
ułóż kło ​dy w od​le ​gło ​ści 2 me ​trów i 30 cen ​ty ​me ​trów od sie ​bie).

Etap 2
Te ​raz po ​szu​kaj kil ​ku dłu​gich i pro ​stych ga ​łę ​zi gru​bo ​ści mniej wię ​cej nad​garst ​ka, po ​łóż je na kło ​‐
dach i przy ​wiąż wę ​złem za ​ci​sko ​wym (patrz stro ​na 70), tak by two ​rzy ​ły pod​wyż ​sze ​nie. Mo ​żesz
tak ​że na po ​przecz ​nych kło ​dach zro ​bić na ​cię ​cia i osa ​dzić w nich nie ​ru​cho ​mo żer​dzie. Na drew ​‐
nia ​nej plat ​for​mie po ​łóż ma ​te ​rac i już nie bę ​dziesz le ​żał na zie ​mi.



Obozowe łóżko

Stół obozowy

Stół na bi​wa ​ku mo ​że się na ​praw ​dę przy ​dać. To wię ​cej niż pod​wyż ​sze ​nie i pła ​ska po ​wierzch​nia
– je ​śli cze ​goś ta ​kie ​go po ​trze ​bu​je ​my, na krót ​ką me ​tę wy ​star​czy na ​wet pła ​ski pniak. Je ​że ​li jed​‐
nak za ​mie ​rzasz obo ​zo ​wać przez kil ​ka dni, naj​praw ​do ​po ​dob​niej doj​dziesz do wnio ​sku, że przy ​‐
da ci się coś więk ​sze ​go i so ​lid​niej​sze ​go.

Je ​śli grunt się do te ​go na ​da ​je, mo ​żesz zro ​bić wy ​god​ny stół przez wy ​ko ​pa ​nie dwóch ro ​wów



na ​prze ​ciw ​ko sie ​bie. Zie ​mię z wy ​ko ​pów prze ​rzuć nie ​co da ​lej za brzeg, aby ufor​mo ​wać z niej
opar​cia. No ​gi spuść do wy ​ko ​pu i już masz przed so ​bą pła ​ską część środ​ko ​wą – stół.

Stół obozowy

Na po ​wyż ​szych ry ​sun ​kach przed​sta ​wio ​no kon ​struk ​cję pro ​wi​zo ​rycz ​ne ​go drew ​nia ​ne ​go sto ​łu
z krze ​sła ​mi. Nie przej​muj się, je ​śli drew ​no, któ ​re znaj​dziesz, nie bę ​dzie tak rów ​ne i pro ​ste, jak
to na ry ​sun ​kach (ni​g​dy nie jest!) – war​to jed​nak po ​sta ​rać się i do ​brać żer​dzie rów ​nej dłu​go ​ści.
Za po ​mo ​cą no ​ża, to ​por​ka i pi​ły mo ​żesz od​po ​wied​nio przy ​ciąć ga ​łę ​zie i zro ​bić na ​cię ​cia w miej​‐
scach sty ​ku. Do łą ​cze ​nia żer​dzi za ​sto ​suj wę ​zeł na ​mio ​to ​wy lub za ​ci​sko ​wy (patrz stro ​ny 69–70).

Krzesła obozowe



Krzesło obozowe

Krze ​sła obo ​zo ​we to bar​dzo przy ​dat ​ne me ​ble, szcze ​gól ​nie je ​śli ma ​my do czy ​nie ​nia z pod​mo ​‐
kłym te ​re ​nem. Przy odro ​bi​nie wpra ​wy pro ​wi​zo ​rycz ​ne krze ​sło moż ​na skon ​stru​ować w kwa ​‐
drans. Przyj​rzyj się po ​niż ​szym ry ​sun ​kom. Ta ​jem ​ni​cą suk ​ce ​su jest zna ​le ​zie ​nie trzech so ​lid​nych
i roz ​wi​dlo ​nych na koń ​cach żer​dzi, któ ​re na ​le ​ży od​po ​wied​nio przy ​ciąć. Gdy uda ci się skon ​stru​‐
ować ste ​laż, znajdź krót ​sze ga ​łę ​zie i przy ​wiąż je wę ​złem na ​mio ​to ​wym lub za ​ci​sko ​wym (patrz
stro ​ny 69–70).



Oświetlenie
Czło ​wiek już tak przy ​wykł do elek ​trycz ​no ​ści, że ła ​two mu za ​po ​mnieć, jak ciem ​no mo ​że być po ​‐
za do ​mem po zmierz ​chu, a zcze ​gól ​nie w dżun ​gli, w któ ​rej nie ​prze ​nik ​nio ​ny mrok za ​pa ​da już po
kil ​ku mi​nu​tach od za ​cho ​du słoń ​ca, gdyż reszt ​ki na ​tu​ral ​ne ​go świa ​tła nie są w sta ​nie prze ​bić się
przez gę ​ste skle ​pie ​nie drzew. Mnie kil ​ka ​krot ​nie ciem ​no ​ści zdo ​ła ​ły za ​sko ​czyć. Roz ​bi​ja ​nie obo ​zu
po omac​ku w dżun ​gli to na ​praw ​dę trud​ne za ​da ​nie!

Przecinanie butelki

Pew ​ne ​go ra ​zu wę ​dro ​wa ​łem po gó ​rach Tran ​syl ​wa ​nii, w któ ​rych ży ​je naj​więk ​sza po ​pu​la ​cja
niedź ​wie ​dzi w ca ​łej Eu​ro ​pie. Za ​le ​d​wie kil ​ka go ​dzin wcze ​śniej mia ​łem bli​skie spo ​tka ​nie
z ogrom ​nym niedź ​wie ​dziem bru​nat ​nym, co upew ​ni​ło mnie w prze ​ko ​na ​niu, że mu​szę się po ​‐
sta ​rać, by mój obóz po ​zwo ​lił mi bez ​piecz ​nie prze ​trwać noc. Wo ​kół obo ​zo ​wi​ska roz ​cią ​gną ​łem
lin ​kę, któ ​rej ko ​niec przy ​mo ​co ​wa ​łem do za ​wie ​szo ​nej na drze ​wie pusz ​ki wy ​peł ​nio ​nej ka ​mie ​nia ​‐
mi. W no ​cy wy ​da ​wa ​ło mi się, że sły ​szę ja ​kieś ha ​ła ​sy, wy ​sze ​dłem więc z na ​mio ​tu, by spraw ​dzić,
czy wszyst ​ko w po ​rząd​ku. Ciem ​no ​ści by ​ły ab​so ​lut ​ne, a ja nie mia ​łem ze so ​bą la ​tar​ki. Spraw ​dza ​‐
jąc lin ​kę, nie ​chcą ​cy uru​cho ​mi​łem pro ​wi​zo ​rycz ​ny alarm. Ha ​łas i spa ​da ​ją ​ce wo ​kół ka ​mie ​nie nie ​‐
omal przy ​pra ​wi​ły mnie o za ​wał. Cza ​sem wy ​obraź ​nia jest na ​szym naj​więk ​szym wro ​giem!

Ogni​sko jest w sta ​nie nie ​co roz ​pro ​szyć ciem ​no ​ści, a la ​tar​ka za ​pew ​nia ja ​sny, kie ​run ​ko ​wy
stru​mień świa ​tła, przy ​dat ​ny szcze ​gól ​nie w ra ​zie ja ​kie ​goś nie ​bez ​pie ​czeń ​stwa. War​to jed​nak za ​‐
brać ze so ​bą kil ​ka świec. Nie ​ste ​ty nie za ​wsze chcą one pew ​nie stać. Do ​brym po ​my ​słem jest
wbi​cie w pień drze ​wa no ​ża pła ​ską po ​wierzch​nią do gó ​ry. Roz ​top kil ​ka kro ​pli wo ​sku na ostrzu
i przy ​klej do te ​go świe ​cę. (Mo ​żesz w ten spo ​sób za ​mo ​co ​wać świecz ​kę na każ ​dej pła ​skiej po ​‐
wierzch​ni – trze ​ba tyl ​ko się upew ​nić, że pło ​mień jest od​da ​lo ​ny od wszyst ​kich ła ​two ​pal ​nych ma ​‐
te ​ria ​łów).



PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Nie wy ​rzu ​caj koń ​có​wek świec czy wo​sku, któ​ry się z nich wy ​to​pił. Moż ​na je po​now​nie
wy ​ko​rzy ​stać, sta​pia​jąc w pu ​stej otwar ​tej pusz ​ce. Do roz ​to​pio​ne​go wo​sku włóż ka​wa​łek
sznur ​ka, któ​ry bę​dzie słu ​żył za knot. Po​cze​kaj, aż wosk stward ​nie​je, i masz no​wą świe​cę
(któ​ra mo​że ura​to​wać ży ​cie, je​śli nie​ocze​ki​wa​nie wy ​czer ​pią się in ​ne źró​dła oświe​tle​nia).

 
Co jed​nak zro ​bić, je ​śli wie ​je wiatr? Za ​de ​mon ​stru​ję wam pro ​sty spo ​sób wy ​ko ​na ​nia z bu​tel ​ki

osłon ​ki na świe ​cę. W tym ce ​lu mu​si​my od​ciąć den ​ko od pu​stej szkla ​nej bu​tel ​ki. Wy ​da ​je ci się to
nie ​moż ​li​we? Czy ​taj uważ ​nie! Bez więk ​sze ​go tru​du moż ​na zro ​bić to bez ​piecz ​nie i z po ​mo ​cą za ​‐
le ​d​wie kil ​ku pro ​stych na ​rzę ​dzi. Wy ​star​czy cien ​ki dru​cik, ogni​sko i zim ​na wo ​da. Dru​cik roz ​grzej
do czer​wo ​no ​ści, a po ​tem, chro ​niąc dło ​nie w gru​bych rę ​ka ​wi​cach, za ​wiąż go wo ​kół bu​tel ​ki
w miej​scu, w któ ​rym chcesz ją prze ​ciąć. Bu​tel ​kę za ​nurz w zim ​nej wo ​dzie i go ​to ​we – po ​win ​na
pęk ​nąć rów ​no i bez tru​du. Świecz ​kę wbij w zie ​mię (lub przy ​mo ​cuj do in ​nej po ​wierzch​ni roz ​to ​‐
pio ​nym wo ​skiem), a na ​stęp​nie za ​kryj bu​tel ​ką, szyj​ką do gó ​ry. I już: masz od​por​ną na wiatr la ​‐
ta ​ren ​kę!

IMPROWIZACJA W TERENIE

Je​śli nie masz mi​ski, mo​żesz uło​żyć na swo​im trój​no​gu ka​wa​łek nie​prze​ma​kal​ne​go bre​-
zen ​tu, ob ​wią​za​ny wo​kół lin ​ką wzmac​nia​ją​cą. W ten spo​sób uzy ​skasz pro​stą, za​im​pro​-
wi​zo​wa​ną na​pręd ​ce umy ​wal​kę.

Umywalka



Umywalka

Je ​śli obo ​zu​je ​cie w więk ​szej gru​pie i ktoś po ​my ​ślał o za ​bra ​niu lek ​kiej mi​ski, mo ​że ​cie bez tru​du
skon ​stru​ować pro ​wi​zo ​rycz ​ną umy ​wal ​kę. Z trzech żer​dzi zrób trój​nóg i na wy ​so ​ko ​ści oko ​ło 30
cen ​ty ​me ​trów od gó ​ry zwiąż je ra ​zem, sto ​su​jąc wę ​zeł na ​mio ​to ​wy lub za ​ci​sko ​wy (patrz stro ​ny
69–70). Frag​men ​ty żer​dzi po ​ni​żej miej ​sca po ​łą ​cze ​nia bę ​dą nóż ​ka ​mi, na ​to ​miast w gór​nej czę ​ści
po ​wsta ​nie wy ​god​ne miej ​sce na wsta ​wie ​nie mi​ski. (Opis so ​lid​niej​szej umy ​wal ​ki, le ​piej na ​da ​ją ​cej
się do dłu​go ​trwa ​łe ​go obo ​zo ​wa ​nia, znaj​du​je się na stro ​nie 127).

Opowieści przy ognisku
Jest wie ​le wy ​jąt ​ko ​wych opo ​wie ​ści o tym, jak nie ​ustra ​sze ​ni od​kryw ​cy po ​kro ​ju
Scot ​ta i Amund​se ​na wal ​czy ​li z nie ​sprzy ​ja ​ją ​cy ​mi wa ​run ​ka ​mi po ​go ​do ​wy ​mi, al ​bo
też o ucie ​ki​nie ​rach z obo ​zów je ​niec​kich, któ ​rzy mu​sie ​li prze ​dzie ​rać się przez
dżun ​glę i gó ​ry. To wspa ​nia ​łe przy ​kła ​dy har​tu du​cha i de ​ter​mi​na ​cji. Jed​nak praw ​‐
da jest ta ​ka, że wca ​le nie trze ​ba być człon ​kiem eks​pe ​dy ​cji po ​lar​nej, by zna ​leźć
się na ​praw ​dę bli​sko śmier​ci. Ta ​ka rzecz mo ​że się zda ​rzyć tuż za ro ​giem. Wte ​dy
wy ​star​czy odro ​bi​na lo ​gicz ​ne ​go my ​śle ​nia i prak ​tycz ​nej wie ​dzy– na przy ​kład
umie ​jęt ​ność wią ​za ​nia kil ​ku pro ​stych wę ​złów lub wy ​ko ​rzy ​sta ​nia do ​stęp​nych ma ​‐
te ​ria ​łów do przy ​go ​to ​wa ​nia schro ​nie ​nia, ogni​ska i li​ny – by ca ​ło wyjść z opre ​sji.

Pe ​wien mój przy ​ja ​ciel zna ​lazł się kie ​dyś w gru​pie kan ​dy ​da ​tów do sił spe ​‐
cjal ​nych. Po po ​myśl ​nym przej​ściu kil ​ku pierw ​szych eta ​pów pro ​ce ​su re ​kru​ta ​cji mu​‐
siał za ​li​czyć test prak ​tycz ​ny, któ ​ry obec​nie no ​si na ​zwę fa ​zy SE ​RE (od an ​giel ​skich
wy ​ra ​zów: Su ​rvi​ve, Eva ​de, Re ​sist, Extract – prze ​żyj, uni​kaj, wy ​trzy ​maj i uciek ​nij).
Nie dzia ​ło się to wca ​le na sku​tej lo ​dem pół ​no ​cy ani też w dżun ​glach Bor​neo, ale



wśród wzgórz i do ​lin pół ​noc​nej Wa ​lii!
Ści​ga ​ny przez gru​py po ​ści​go ​we, któ ​re mia ​ły wy ​tro ​pić i poj​mać po ​ten ​cjal ​‐

nych re ​kru​tów SAS, zna ​lazł się na ​gle w gę ​stym le ​sie igla ​stym, ma ​jąc za ple ​ca ​mi
po ​dą ​ża ​ją ​cych je ​go śla ​dem lu​dzi i psy. Ucie ​ka ​jąc przez za ​ro ​śla, nie miał zbyt wie ​le
cza ​su na za ​sta ​na ​wia ​nie się nad swo ​im po ​ło ​że ​niem i wy ​bo ​rem naj​lep​szej dro ​gi
uciecz ​ki. W pew ​nym mo ​men ​cie wy ​biegł zza drzew i wpadł wprost do sta ​wu. Uda ​‐
ło mu się wy ​do ​stać na brzeg, ale to był już paź ​dzier​nik i lo ​do ​wa ​ta wo ​da po ​zba ​wi​‐
ła go tchu w pier​siach.

W cią ​gu czte ​rech po ​przed​nich no ​cy słu​pek rtę ​ci spa ​dał znacz ​nie po ​ni​żej
ze ​ra, a po ​ło ​że ​nie mo ​je ​go przy ​ja ​cie ​la po ​gar​szał jesz ​cze wie ​ją ​cy wiatr. Uświa ​do ​mił
so ​bie, że w ułam ​ku se ​kun ​dy zna ​lazł się mię ​dzy ży ​ciem a śmier​cią. Roz ​pa ​le ​nie
ognia nie wcho ​dzi​ło w ra ​chu​bę, bo w ten spo ​sób na ​tych​miast spro ​wa ​dził ​by so ​bie
na kark gru​pę po ​ści​go ​wą. Je ​dy ​nym roz ​wią ​za ​niem by ​ło więc zbu​do ​wa ​nie od​po ​‐
wied​nie ​go schro ​nie ​nia, w któ ​rym mógł ​by osło ​nić się od wia ​tru i nie ​co roz ​grzać.

Gę ​ste ko ​ro ​ny drzew spra ​wia ​ły, że po ​szy ​cie by ​ło bar​dzo ubo ​gie. Klęk ​nął na
zie ​mi, by spraw ​dzić gru​bość ściół ​ki z opa ​dłych igieł świer​ko ​wych. Oka ​za ​ło się, że
war​stwa ta ma je ​dy ​nie 45 cen ​ty ​me ​trów – za ma ​ło, by mógł schro ​nić się po ​ni​żej
po ​zio ​mu grun ​tu. Mu​siał więc wy ​bu​do ​wać osło ​nę wo ​kół sie ​bie, ale nie miał żad​nej
li​ny ani ma ​te ​ria ​łów kon ​struk ​cyj​nych.

Ko ​piąc w zie ​mi, na ​tra ​fił jed​nak na świer​ko ​we ko ​rze ​nie – je ​den z naj​lep​‐
szych na ​tu​ral ​nych ma ​te ​ria ​łów mo ​gą ​cych słu​żyć do zwią ​zy ​wa ​nia. Po po ​dzie ​le ​niu
na pa ​sma da się ni​mi po ​zwią ​zy ​wać ga ​łę ​zie i zbu​do ​wać tym ​cza ​so ​wy sza ​łas. Mój
przy ​ja ​ciel wy ​ko ​pał więc ty ​le ko ​rze ​ni, ile tyl ​ko zdo ​łał. Roz ​dzie ​lił je na pa ​sma,
a na ​stęp​nie po ​zbie ​rał le ​żą ​ce wszę ​dzie wo ​kół ga ​łę ​zie. W krót ​kim cza ​sie zbu​do ​wał
ni​skie tak ​tycz ​ne schro ​nie ​nie. Te ​raz wy ​star​czy ​ło już tyl ​ko usy ​pać ko ​piec ze ściół ​ki
od stro ​ny, z któ ​rej wiał wiatr. I tak po ​mi​mo prze ​mok ​nię ​cia, wia ​tru i ujem ​nych
tem ​pe ​ra ​tur zdo ​łał prze ​trwać noc w cał ​ko ​wi​tych ciem ​no ​ściach.

Jak mó ​wi sta ​re przy ​sło ​wie, po ​trze ​ba jest mat ​ką wy ​na ​laz ​ku. In ​ny ​mi sło ​‐
wy, je ​śli two ​ja po ​trze ​ba jest wy ​star​cza ​ją ​co du​ża, a przy tym in ​ten ​syw ​nie po ​my ​‐
ślisz, w koń ​cu za ​wsze uda ci się zna ​leźć ja ​kieś do ​bre roz ​wią ​za ​nie – na ​wet je ​śli
bę ​dzie ono wy ​ma ​ga ​ło cał ​ko ​wi​tej im ​pro ​wi​za ​cji w kon ​stru​owa ​niu na ​rzę ​dzi i do ​bo ​‐
rze ma ​te ​ria ​łów. Wca ​le nie mu​sisz mieć ze so ​bą me ​trów ny ​lo ​no ​wej li​ny i bre ​zen ​‐
tu; wy ​star​czy odro ​bi​na zdro ​we ​go roz ​sąd​ku, abyś nie tyl ​ko prze ​trwał, ale jesz ​cze
za ​pew ​nił so ​bie od​po ​wied​ni po ​ziom kom ​for​tu.

Nie mu​sisz znaj​do ​wać się mię ​dzy ży ​ciem a śmier​cią – pod​czas wy ​pra ​wy
zda ​rza się, że trze ​ba się uciec do im ​pro ​wi​za ​cji. Wkrót ​ce sam zro ​zu​miesz, że przy ​‐
ro ​da jest jak je ​den wiel ​ki sklep i szo ​pa z na ​rzę ​dzia ​mi w jed​nym. Wy ​star​czy tyl ​ko,
byś chciał sko ​rzy ​stać z te ​go, co ci ona ofe ​ru​je, wy ​ka ​zał się odro ​bi​ną in ​te ​li​gen ​cji,
uśmie ​chał się i ni​g​dy nie pod​da ​wał! Tak wła ​śnie po ​stę ​pu​ją skau​ci.







Rozdział 4

OGNISKO

sztuka rozpalania i utrzymywania ognia

Pod​czas wy ​pra ​wy ogni​sko jest two ​im naj ​lep​szym przy ​ja ​cie ​lem. Za ​pew ​nia cie ​pło i świa ​tło, po ​‐
zwa ​la ugo ​to ​wać stra ​wę, a tak ​że – co rów ​nie waż ​ne – po ​ma ​ga za ​cho ​wać do ​bry na ​strój. Ogień
od za ​wsze fa ​scy ​no ​wał czło ​wie ​ka i ze wszyst ​kich umie ​jęt ​no ​ści, ja ​kie mu​si opa ​no ​wać ktoś, kto
chce prze ​żyć na ło ​nie na ​tu​ry, sztu​ka roz ​nie ​ca ​nia ognia wy ​da ​je się naj ​waż ​niej​sza. Za ​ska ​ku​ją ​ce
jest więc to, że tak wie ​lu oso ​bom spra ​wia to trud​ność. Je ​śli chcesz, aby two ​ja eks​pe ​dy ​cja za ​li​cza ​‐
ła się do uda ​nych, mu​sisz ko ​niecz ​nie opa ​no ​wać tę umie ​jęt ​ność.

Za ​nim za ​cznie ​my oma ​wiać sztu​kę roz ​pa ​la ​nia ognisk, mu​si​my pa ​mię ​tać o trzech rze ​czach:

1. Ogni​ska moż ​na roz ​pa ​lać wy ​łącz ​nie w wy ​zna ​czo ​nych do te ​go miej​scach, po uzy ​ska ​‐
niu zgo ​dy wła ​ści​cie ​la te ​re ​nu.

2. Ma ​łe ogni​ska są lep​sze od du​żych. Za ​pew ​nia ​ją wie ​le skon ​cen ​tro ​wa ​ne ​go cie ​pła,
a przy tym moż ​na je z ła ​two ​ścią kon ​tro ​lo ​wać. Ogni​sko obo ​zo ​we to nie to sa ​mo co
zwy ​kłe ogni​sko. Du​że nie ​ko ​niecz ​nie zna ​czy pięk ​ne.

3. Ni​g​dy nie za ​po ​mi​naj o za ​sa ​dzie trzech P: przy ​go ​to ​wa ​nie, przy ​go ​to ​wa ​nie i jesz ​cze
raz przy ​go ​to ​wa ​nie. Je ​śli bę ​dziesz się śpie ​szył, twój wy ​si​łek pój​dzie na mar​ne. To
pro ​ste!

OGIEŃ – TEORIA



Dla ​cze ​go drew ​no się pa ​li? To py ​ta ​nie mo ​że
wy ​da ​wać się pro ​ste, ale je ​śli kie ​dy ​kol ​wiek sie ​‐
dzia ​łeś zmar​z ​nię ​ty nad kil ​ko ​ma dy ​mią ​cy ​mi
kło ​da ​mi, mo ​gę się za ​ło ​żyć, że je so ​bie za ​da ​‐
wa ​łeś (mo ​że tyl ​ko w in ​nej for​mie: dla ​cze ​go to
się nie pa ​li?!). No cóż, pa ​le ​nie się to skom ​pli​‐
ko ​wa ​ny pro ​ces fi​zycz ​ny. Naj​wię ​cej na te ​mat
ognia wie ​dzą oczy ​wi​ście stra ​ża ​cy. To oni opra ​‐
co ​wa ​li pro ​sty mo ​del, któ ​ry wy ​ja ​śnia, ja ​kie wa ​‐

run ​ki mu​szą zo ​stać speł ​nio ​ne, by ogień mógł się pa ​lić. Mo ​del ten no ​si na ​zwę trój​ką ​ta ognia.
Do po ​wsta ​nia ognia nie ​zbęd​ne są trzy rze ​czy: ma ​te ​riał pal ​ny (pa ​li​wo), źró ​dło cie ​pła i tlen. Je ​śli
któ ​rej​kol ​wiek z nich za ​brak ​nie, ogień zga ​śnie. Prze ​ana ​li​zu​je ​my każ ​dy z tych ele ​men ​tów.

Paliwo
Bez pa ​li​wa nie ma ognia. W wa ​run ​kach po ​lo ​wych naj ​po ​pu​lar​niej​szym pa ​li​wem jest drew ​no.
Róż ​ne ga ​tun ​ki drew ​na pa ​lą się w róż ​nym tem ​pie i w róż ​nej tem ​pe ​ra ​tu​rze.

Ciepło
Bez źró ​dła cie ​pła o okre ​ślo ​nej in ​ten ​syw ​no ​ści (tem ​pe ​ra ​tu​rze) nie uzy ​ska ​my ognia. Cie ​pło prze ​‐
kształ ​ca cia ​ło sta ​łe (pa ​li​wo) w for​mę ga ​zo ​wą. I do ​pie ​ro ten gaz, zmie ​sza ​ny z tle ​nem, da ​je pło ​‐
mień.

Tlen
Ogień nie za ​pa ​li się bez tle ​nu. Je ​śli po roz ​pa ​le ​niu pa ​li​wa za ​brak ​nie tle ​nu, ogień przy ​ga ​śnie
i uzy ​ska ​my je ​dy ​nie roz ​ża ​rzo ​ne wę ​giel ​ki. Po ​now ​ne do ​star​cze ​nie tle ​nu (za po ​mo ​cą mie ​chów lub
zwy ​kłe ​go dmu​cha ​nia) spo ​wo ​du​je po ​now ​ne roz ​pa ​le ​nie się ognia. Dla ​te ​go tak waż ​ne jest, by za ​‐
pew ​nić swo ​bod​ną cyr​ku​la ​cję po ​wie ​trza wo ​kół ogni​ska.

Wie ​dza do ​ty ​czą ​ca trój​ką ​ta ognia ma bez ​po ​śred​nie prze ​ło ​że ​nie na umie ​jęt ​no ​ści roz ​pa ​la ​nia
ognia. Wy ​obraź so ​bie, że przy ​ty ​kasz za ​pa ​lo ​ną za ​pał ​kę do źdźbła sło ​my. Za ​cznie się ono pa ​lić,
praw ​da? A te ​raz wy ​obraź so ​bie, że przy ​ty ​kasz za ​pa ​lo ​ną za ​pał ​kę do kło ​dy drew ​na. Nie za ​cznie
się pa ​lić. Wy ​ni​ka to z fak ​tu, że nie ​wiel ​ki pło ​mień za ​pał ​ki nie za ​pew ​nia do ​sta ​tecz ​nej ilo ​ści cie ​‐
pła, aby pod​nieść tem ​pe ​ra ​tu​rę drew ​na do te ​go stop​nia, by zmie ​nić je w for​mę ga ​zo ​wą. Wnio ​‐
sek? Gdy roz ​pa ​lasz ogni​sko, za ​wsze za ​czy ​naj od bar​dzo ma ​łych ka ​wał ​ków pa ​li​wa. Gdy już za ​‐
czną się pa ​lić i zwięk ​szy się ilość wy ​dzie ​la ​ne ​go cie ​pła, mo ​żesz stop​nio ​wo do ​kła ​dać co ​raz więk ​‐
sze ka ​wał ​ki. Pa ​mię ​taj tak ​że, aby nie ukła ​dać ka ​wał ​ków drew ​na zbyt cia ​sno, bo utrud​ni to cyr​‐
ku​la ​cję po ​wie ​trza. Na ​ło ​że ​nie zbyt du​żej ilo ​ści drew ​na jest jed​nym z naj ​częst ​szych błę ​dów po ​‐
peł ​nia ​nych przez nie ​do ​świad​czo ​nych adep​tów sztu​ki roz ​pa ​la ​nia ognia.



JAK ROZPALIĆ OGNISKO

Te ​raz, gdy zna ​my już pod​sta ​wy teo ​re ​tycz ​ne, mo ​że ​my wy ​ko ​rzy ​stać je w prak ​ty ​ce.

Przygotowanie miejsca na ognisko
Wy ​bie ​ra ​jąc od​po ​wied​nie miej ​sce na ogni​sko, na ​le ​ży wziąć pod uwa ​gę kil ​ka rze ​czy. Przede
wszyst ​kim po ​wi​nie ​neś mieć do ​bry do ​stęp do za ​pa ​sów pa ​li​wa. Przy ład​nej i bez ​wietrz ​nej po ​go ​‐
dzie ogni​sko moż ​na roz ​pa ​lić nie ​mal wszę ​dzie; je ​śli jed​nak nie masz ty ​le szczę ​ścia, mu​sisz po ​‐
szu​kać ja ​kiejś na ​tu​ral ​nej osło ​ny: kę ​py drzew, zbo ​cza lub choć​by tyl ​ko du​że ​go gła ​zu. Ko ​niecz ​nie
upew ​nij się, czy nad ogni​skiem nie zwi​sa ​ją ga ​łę ​zie i w po ​bli​żu nie ma ni​cze ​go, co mo ​gło ​by się
ła ​two za ​jąć od iskier z ogni​ska.

Gdy już wy ​bie ​rzesz wła ​ści​we miej​sce, mu​sisz od​po ​wied​nio przy ​go ​to ​wać te ​ren. Usuń z zie ​mi
wszyst ​ko, co mo ​że się za ​pa ​lić – li​ście i su​chą tra ​wę. Je ​śli grunt jest bar​dzo mo ​kry, zbu​duj plat ​‐
for​mę z drew ​na i do ​pie ​ro na niej roz ​pal ogni​sko. Na ta ​ką kon ​struk ​cję na ​da ​ją się ma ​łe zie ​lo ​ne
ga ​łę ​zie dłu​go ​ści oko ​ło 60 cen ​ty ​me ​trów, uło ​żo ​ne obok sie ​bie jak ruszt gril ​la. Dzię ​ki te ​mu po ​wie ​‐
trze bę ​dzie mo ​gło swo ​bod​nie cyr​ku​lo ​wać pod ogniem. Tak przy ​go ​to ​wa ​ny ruszt nie bę ​dzie się
szyb​ko pa ​lił i po ​zwo ​li na dłuż ​sze pod​trzy ​ma ​nie ognia, speł ​nia ​jąc ro ​lę pa ​le ​ni​ska. Je ​śli wiatr jest
na ​praw ​dę sil ​ny, mo ​żesz umie ​ścić ogni​sko w nie ​wiel ​kim za ​głę ​bie ​niu. Po ​mo ​że to zwłasz ​cza
w roz ​pa ​le ​niu ognia. Ja wy ​ko ​rzy ​sty ​wa ​łem tak ​że po ​wa ​lo ​ne pnie drzew ja ​ko osło ​nę przed wia ​‐
trem, a na ​wet kil ​ka ​krot ​nie roz ​pa ​la ​łem ma ​łe ogni​ska bez ​po ​śred​nio w ta ​kich pniach. Na ​le ​ży jed​‐
nak pa ​mię ​tać, że każ ​de ogni​sko roz ​nie ​co ​ne przy pniu wy ​ma ​ga szcze ​gól ​nej uwa ​gi i do ​kład​ne ​go
za ​ga ​sze ​nia. W tym ce ​lu użyj wo ​dy z po ​bli​skie ​go stru​mie ​nia lub na ​si​kaj!

Pa ​mię ​taj, że roz ​pa ​la ​nie ogni​ska to du​ża od​po ​wie ​dzial ​ność. Ła ​two ​pal ​ne ma ​te ​ria ​ły sta ​no ​wią
za ​gro ​że ​nie zwią ​za ​ne z nie ​kon ​tro ​lo ​wa ​nym roz ​prze ​strze ​nie ​niem się ognia, dla ​te ​go za ​wsze
mu​sisz je usu​nąć z oko ​li​cy, za ​nim jesz ​cze za ​bie ​rzesz się do roz ​nie ​ca ​nia ognia.

Uzyskiwanie paliwa

Rozpałka



Wiórki z kory stanowią doskonałą rozpałkę.

Roz ​pał ​ka to ła ​two ​pal ​ny ma ​te ​riał, któ ​ry za ​pew ​nia wy ​star​cza ​ją ​co du​żo ognia, by mo ​gły za ​jąć się
mniej​sze ka ​wał ​ki pod​pał ​ki. Na ​tu​ral ​na roz ​pał ​ka to gór​ne frag​men ​ty su​chych chwa ​stów, ko ​ra
brzo ​zy, szysz ​ki so ​sno ​we, wy ​su​szo ​ne li​ście pa ​pro ​ci lub su​che źdźbła tra ​wy – a na ​wet usu​szo ​na
skór​ka po ​ma ​rań ​czy lub sta ​re pu​ste gniaz ​do pta ​sie. W za ​sa ​dzie wszyst ​ko, co roz ​pa ​li się po przy ​‐
ło ​że ​niu za ​pa ​lo ​nej za ​pał ​ki. (Nie ​któ ​rzy za ​le ​ca ​ją uży ​cie su​chych li​ści, ale mo ​im zda ​niem one je ​dy ​‐
nie się kop​cą i da ​ją wię ​cej dy ​mu niż pło ​mie ​ni i cie ​pła).



PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Roz ​pał​ka jest lek​ka i nie zaj​mu ​je wie​le miej​sca. Je​śli pod ​czas wy ​pra​wy znaj​dę do​brą roz ​-
pał​kę, bez wzglę​du na po​rę dnia za​wsze ją za​bie​ram i wkła​dam do su ​chej kie​sze​ni.
Dzię​ki te​mu za​wsze mo​gę roz ​pa​lić ogień, na​wet je​śli póź ​niej za​cznie się deszcz. Je​śli już
pa​da, nie przej​muj się tym, weź na​wet mo​krą roz ​pał​kę i włóż ją do su ​chej kie​sze​ni. Do
wie​czo​ra po​win ​na wy ​schnąć, ogrza​na cie​płem two​je​go cia​ła. Je​śli pa​da​ło ca​ły dzień i wy ​-
glą​da na to, że bę​dzie pa​dać tak​że i na​stęp ​ne​go dnia, wy ​ko​rzy ​staj roz ​pa​lo​ne ogni​sko do
wy ​su ​sze​nia przy nim od ​po​wied ​niej ilo​ści roz ​pał​ki na ko​lej​ne dni. To wła​śnie przy ​kład
in ​te​li​gen ​cji w te​re​nie!

 

IMPROWIZACJA W TERENIE

Je​śli nie mo​żesz zna​leźć żad ​nej na​tu ​ral​nej roz ​pał​ki, no​żem ze​stru ​gaj tro​chę drew​na
z więk​sze​go po​la​na i po​tnij je na ka​wał​ki wiel​ko​ści za​pał​ki. Bę​dziesz po​trze​bo​wał gar ​ści
ta​kich ścin ​ków, aby roz ​nie​cić ogni​sko. Do​brą sztucz ​ną roz ​pał​ką jest wa​ta (upew​nij się
jed ​nak, że nie jest to wa​ta nie​pal​na!), chu ​s​tecz ​ki do no​sa, pa​pier i kar ​ton. Mo​żesz tak​że
użyć we​wnętrz ​nej czę​ści tam​po​nu, ale na​le​ży pa​mię​tać, że nie​któ​re tam​po​ny rów​nież
są nie​pal​ne.

 
Jed​ną z naj ​lep​szych na ​tu​ral ​nych roz ​pa ​łek jest ży ​wi​ca so ​sno ​wa. Znaj ​dziesz ją bez ​po ​śred​nio

pod ko ​rą so ​sny – czę ​sto też wy ​pły ​wa w miej ​scach uszko ​dze ​nia ko ​ry. Zbierz te nie ​wiel ​kie ilo ​ści
ży ​wi​cy z ży ​wych drzew, a je ​śli znaj ​dziesz su​che ga ​łę ​zie so ​sny, prze ​tnij je w wę ​złach. Uzy ​skasz
w ten spo ​sób drew ​no na ​są ​czo ​ne du​żą ilo ​ścią ży ​wi​cy.



Cieniutkie wiórki z patyków stanowią świetne źródło rozpałki.

Do roz ​pa ​le ​nia ogni​ska ni​g​dy nie uży ​waj naf ​ty, ben ​zy ​ny lub de ​na ​tu​ra ​tu. Wszyst ​kie te sub​‐
stan ​cje są nie ​bez ​piecz ​ne i nie są ci po ​trzeb​ne.

Podpałka
Gdy bę ​dziesz już miał roz ​pał ​kę, mu​sisz ze ​brać też nie ​co pod​pał ​ki. Naj​lep​szym jej źró ​dłem są
ga ​łę ​zie, któ ​re ob​umar​ły, jed​nak na ​dal znaj​du​ją się na drze ​wach – są such​sze niż te, któ ​re spa ​‐
dły na zie ​mię. Po ​szu​kaj cien ​kich ga ​łą ​zek dłu​go ​ści 30–40 cen ​ty ​me ​trów. Je ​śli nie mo ​żesz zna ​leźć
tak ma ​łych, po ​tnij więk ​sze na drob​ne ka ​wał ​ki.

Na pod​pał ​kę naj ​le ​piej na ​da ​je się drew ​no brzo ​zy, ce ​dru, cy ​pry ​su, da ​gle ​zji, ostro ​krze ​wu, mo ​‐
drze ​wia, jo ​dły po ​spo ​li​tej oraz ci​su. Je ​że ​li na ​uczysz się roz ​po ​zna ​wać te drze ​wa, zy ​skasz cen ​ną
wie ​dzę. Prak ​tycz ​nym spo ​so ​bem roz ​po ​zna ​wa ​nia do ​bre ​go ma ​te ​ria ​łu na pod​pał ​kę jest zła ​ma ​nie
ga ​łąz ​ki – je ​śli pęk ​nie z trza ​skiem, to zna ​czy, że jest do ​sta ​tecz ​nie su​cha. Je ​śli ga ​łąz ​ka bę ​dzie się
wy ​gi​nać lub bę ​dziesz miał pro ​ble ​my z jej zła ​ma ​niem, jest jesz ​cze ży ​wa lub zbyt wil ​got ​na we ​‐
wnątrz.

Większe szczapy drewna





Pomyśl, ile drewna będziesz potrzebował, a następnie zbierz trzy razy więcej!

Nie roz ​pa ​laj ogni​ska, do ​pó ​ki nie znaj​dziesz od​po ​wied​niej ilo ​ści więk ​szych szczap drew ​na, któ ​re
bę ​dą się pa ​li​ły wol ​niej. Kło ​dy drew ​na roz ​dzie ​la ​my na szcza ​py róż ​nej wiel ​ko ​ści i gru​bo ​ści, aby
móc stop​nio ​wo zwięk ​szać ogień. Po ​cię ​te szcza ​py pa ​lą się szyb​ciej niż ca ​łe okrą ​głe po ​la ​na.
Mniej​sze pa ​lą się szyb​ciej niż więk ​sze. Za ​sta ​nów się więc, ja ​kie ogni​sko chcesz roz ​nie ​cić – we ​‐
so ​łe i du​że czy pa ​lą ​ce się wol ​no – i przy ​go ​tuj wła ​ści​wy ro ​dzaj drew ​na. Naj​waż ​niej​sze jest, abyś
zgro ​ma ​dził od​po ​wied​nio du​że za ​pa ​sy. Nie chciał ​byś chy ​ba uda ​wać się na po ​szu​ki​wa ​nia opa ​łu
w nie ​ocze ​ki​wa ​nym mo ​men ​cie (na przy ​kład o dru​giej go ​dzi​nie w no ​cy, w mróz). I pa ​mię ​taj: bez
wzglę ​du na swo ​ją oce ​nę ilo ​ści po ​trzeb​ne ​go ci drew ​na… po ​mnóż ją przez trzy. Bę ​dziesz mi
wdzięcz ​ny za tę ra ​dę, gdy za ​pa ​sy pa ​li​wa nie ​mal cał ​ko ​wi​cie się wy ​czer​pią przed świ​tem! Pew ​‐
ne ​go ra ​zu, gdy spa ​łem zi​mą w ja ​ski​ni na Sy ​be ​rii (by ​ło w naj​lep​szym ra ​zie oko ​ło –35°C), ze ​bra ​‐
łem ty ​le drew ​na, że są ​dzi​łem, iż wy ​star​czy mi na trzy no ​ce. Przed świ​tem nie ​mal ca ​łe by ​ło już
zu​ży ​te!

Układanie ogniska
Wy ​róż ​nia ​my kil ​ka róż ​nych form ognisk, ale wszyst ​kie mu​szą być zgod​ne z na ​czel ​ną za ​sa ​dą –
trój​ką ​tem ognia. Ja przed​sta ​wię tu tyl ​ko trzy naj​lep​sze ro ​dza ​je ognisk: ogni​sko wi​gwam, ogni​‐
sko gwiaz ​dę i ogni​sko stud​nię.

Ognisko wigwam

Ognisko wigwam

Zrób z roz ​pał ​ki kup​kę i ułóż wo ​kół niej pod​pał ​kę w for​mie wi​gwa ​mu, pil ​nu​jąc, że ​by mię ​dzy
szcza ​pa ​mi po ​zo ​sta ​ło wy ​star​cza ​ją ​co du​żo wol ​nej prze ​strze ​ni, by umoż ​li​wić swo ​bod​ną cyr​ku​la ​cję
po ​wie ​trza. Gdy ogni​sko się roz ​pa ​li, po ​łóż w ten sam spo ​sób więk ​sze po ​la ​na. Je ​śli masz koń ​ców ​‐
kę świe ​cy, włóż ją w sam śro ​dek pod​pał ​ki. Zy ​skasz w ten spo ​sób sta ​łe źró ​dło ognia i uła ​twisz so ​‐
bie roz ​pa ​le ​nie ogni​ska.



PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Trud ​no so​bie wy ​obra​zić coś mniej przy ​dat ​ne​go niż mo​kra za​pał​ka, ale na szla​ku wła​śnie
to mo​że się przy ​da​rzyć. Za​pał​ki moż ​na wy ​su ​szyć, po​cie​ra​jąc je o wła​sne wło​sy, ale moż ​-
na tak​że za​dbać o ich wo​do​od ​por ​ność jesz ​cze w do​mu. W tym ce​lu wy ​star ​czy za​nu ​rzyć
je po​je​dyn ​czo w roz ​to​pio​nym wo​sku. (Ro​bi​łem tak jesz ​cze ja​ko mło​dy skaut i wie​lo​krot ​-
nie oka​zy ​wa​ło się to zba​wien ​ne!). Nie​oce​nio​nym źró​dłem ognia jest tak​że za​pal​nicz ​ka.
W sy ​tu ​acji pod ​bram​ko​wej nie za​po​mnij o sta​rej szko-lnej sztucz ​ce ze szkłem po​więk​-
sza​ją​cym. Skon ​cen ​tro​wa​ne pro​mie​nie sło​necz ​ne za​pew​nia​ją dość cie​pła, by roz ​pa​lić
pod ​pał​kę. Funk​cję szkła po​więk​sza​ją​ce​go mo​że speł​niać każ ​de szkieł​ko z wy ​pu ​kłą czę​-
ścią, na przy ​kład den ​ko od bu ​tel​ki.

 

Ognisko gwiazda

Ognisko gwiazda

Weź czte ​ry więk ​sze po ​la ​na i umieść je w spo ​sób po ​ka ​za ​ny na ry ​sun ​ku, tak aby pa ​li​ły się je ​dy ​nie
ich koń ​ce. W mia ​rę pa ​le ​nia stop​nio ​wo po ​py ​chaj po ​la ​na do środ​ka. Po ​nie ​waż cie ​pło w ogni​sku
te ​go ty ​pu jest bar​dzo skon ​cen ​tro ​wa ​ne, świet ​nie się na ​da ​je do go ​to ​wa ​nia. Ta for​ma jest przy ​‐
dat ​na tak ​że wte ​dy, gdy masz ogra ​ni​czo ​ną ilość pa ​li​wa i mu​sisz je oszczę ​dzać. Je ​dy ​ną wa ​dą jest
to, że nie da ​je du​żo cie ​pła.

Ognisko studnia



Ognisko studnia

Weź dwa więk ​sze po ​la ​na i po ​łóż je obok sie ​bie. W śro ​dek włóż roz ​pał ​kę, a na ​stęp​nie ułóż na
krzyż mniej​sze po ​la ​na – pod​pał ​kę. Gdy ogień się już roz ​pa ​li, w ten sam spo ​sób kładź ko ​lej​ne
war​stwy co ​raz więk ​szych ka ​wał ​ków drew ​na.

Krzesiwo to dobry sposób rozpalania ogniska – ta metoda nigdy nie zawodzi,
w przeciwieństwie do zapalniczki!

 



TRENING CZYNI MISTRZA

W ide​al​nym świe​cie wszyst ​kie ogni​ska po​win ​ny być roz ​pa​la​ne przy uży ​ciu ide​al​nie su ​-
chej roz ​pał​ki i od ​po​wied ​niej pod ​pał​ki. Nie​ste​ty, w rze​czy ​wi​sto​ści nie za​wsze się to uda​-
je. Dla​te​go wła​śnie war ​to prze​ćwi​czyć umie​jęt ​no​ści roz ​pa​la​nia ognisk przy wy ​ko​rzy ​sta​-
niu róż ​nych ma​te​ria​łów, na​wet tych, któ​re nie są ide​al​nie su ​che. Je​śli opa​nu ​jesz do per ​-
fek​cji roz ​pa​la​nie ognisk jesz ​cze przed wy ​ru ​sze​niem na wy ​pra​wę, ży ​cie sta​nie się o wie​le
ła​twiej​sze. Umie​jęt ​ność szyb ​kie​go roz ​nie​ce​nia ognia z do​stęp ​nych ma​te​ria​łów mo​że
na​wet ura​to​wać ży ​cie.

Mu ​szę przy ​znać, że pew​ne​go ra​zu po​nio​słem cał​ko​wi​tą klę​skę. Zna​la​złem się wte​-
dy w sa​mym środ ​ku ekwa​dor ​skiej dżun ​gli. Pa​da​ło – ulew​nie – przez dwa dni z rzę​du.
Wszyst ​ko mi prze​mo​kło, a deszcz był tak in ​ten ​syw​ny, że trud ​no by ​ło na​wet roz ​ma​wiać.
W nie​skoń ​czo​ność pró​bo​wa​łem roz ​pa​lić ogni​sko, po​słu ​gu ​jąc się do​brą roz ​pał​ką, za​pał​-
ka​mi, a w koń ​cu tak​że i za​pal​nicz ​ką. Przy ​cho​dzi jed ​nak ta​ki mo​ment, w któ​rym trze​ba
zmie​nić pla​ny. Noc spę​dzi​łem przy ​cup ​nię​ty przy pniu drze​wa, pró​bu ​jąc (bez więk​sze​-
go po​wo​dze​nia!) utrzy ​mać cie​pło dzię​ki gę​stym kę​pom tra​wy, któ​re we​pchną​łem so​bie
w spodnie i za ko​szu ​lę.

 
To mój ulu​bio ​ny ro ​dzaj ogni​ska. Z cza ​sem sam znaj​dziesz naj​lep​szą dla sie ​bie for​mę ogni​‐

ska. Do ​brze jest mieć ja ​kieś pre ​fe ​ren ​cje – skau​ting jest po to, by wy ​ro ​sły z nas in ​dy ​wi​du​al ​no ​ści!

Rozpalanie ogniska
Gdy już uło ​żysz ogni​sko i upew ​nisz się, że ze ​bra ​łeś do ​sta ​tecz ​nie du​że za ​pa ​sy pa ​li​wa, mo ​żesz
za ​brać się do roz ​pa ​la ​nia. Je ​że ​li wie ​je wiatr, przy ​kuc​nij ni​sko przy zie ​mi, aby wła ​snym cia ​łem
osło ​nić ogień. Za ​pa ​lo ​ną za ​pał ​kę przy ​staw do dol ​ne ​go, a nie gór​ne ​go koń ​ca roz ​pał ​ki.

NIE ZOSTAWIAJ ŚLADÓW – ZNACZENIE WŁAŚCIWEGO
WYGASZANIA OGNISKA

Pa ​lą ​ce ​go się ognia ni​g​dy nie na ​le ​ży zo ​sta ​wiać bez opie ​ki. Wy ​star​czy je ​den po ​wiew wia ​tru, by



prze ​nieść iskry na ja ​kiś ła ​two ​pal ​ny ma ​te ​riał i ka ​ta ​stro ​fa go ​to ​wa. Dla ​te ​go je ​śli opusz ​czasz obóz,
za ​wsze sta ​ran ​nie wy ​gaś ogień.

Je ​śli opusz ​czasz obóz choć​by na krót ​ki czas, za ​depcz ogień i upew ​nij się, że ogni​sko jest cał ​‐
ko ​wi​cie wy ​ga ​szo ​ne. Je ​że ​li jed​nak zwi​jasz obóz już na do ​bre i prze ​no ​sisz się w in ​ne miej ​sce,
naj​lep​sza bę ​dzie wo ​da. Du​że, wciąż ża ​rzą ​ce się kło ​dy na ​le ​ży wrzu​cić do po ​bli​skie ​go stru​mie ​nia.
Je ​śli to nie ​moż ​li​we, ze wszyst ​kich stron ob​lej po ​la ​na wo ​dą. Roz ​depcz po ​zo ​sta ​ło ​ści i za ​lej wo ​dą
wszyst ​kie ża ​rzą ​ce się wę ​giel ​ki. Wo ​dą po ​lej też zie ​mię na ​oko ​ło ogni​ska, aby mieć cał ​ko ​wi​tą
pew ​ność, że na ​wet je ​śli po ​zo ​sta ​nie odro ​bi​na ża ​ru, nie bę ​dzie on mógł się roz ​prze ​strze ​nić.

Je ​że ​li nie masz do​stę ​pu do wo ​dy, mu​sisz po ​zba ​wić ogień tle ​nu (pa ​mię ​tasz trój ​kąt ognia?).
Moż ​na to zro ​bić, za ​sy ​pu​jąc ogni​sko pia ​skiem, żwi​rem lub zie ​mią. Pa ​mię ​taj, że po ​win ​no być cał ​‐
ko ​wi​cie przy ​kry ​te.

Bez wzglę ​du na za ​sto ​so ​wa ​ną me ​to ​dę ga ​sze ​nia nie opusz ​czaj obo ​zu, je ​śli nie masz ab​so ​lut ​‐
nej pew ​no ​ści, że ogień jest wy ​ga ​szo ​ny. Nie trze ​ba du​żo, by wznie ​cić po ​żar la ​su czy łą ​ki – w za ​‐
sa ​dzie wszyst ​kie ​go, co się pa ​li. Szcze ​gól ​ną uwa ​gę za ​cho ​waj w la ​sach igla ​stych oraz na tor​fo ​wi​‐
skach. W ta ​kich miej​scach ogień mo ​że roz ​prze ​strze ​niać się pod zie ​mią i po ​ja ​wić się na po ​‐
wierzch​ni – w cał ​ko ​wi​cie in ​nym miej​scu – na ​wet po ro ​ku!

Ognisko należy starannie wygasić. Byłem kiedyś w środku kontrolowanego pożaru lasu
i wiem, że to nie żarty.

Pa ​ląc ogni​sko, po ​wi​nie ​neś za ​wsze mieć pod rę ​ką ja ​kieś na ​rzę ​dzie słu​żą ​ce do je ​go kon ​tro ​lo ​‐
wa ​nia. Na ​wet naj ​le ​piej uło ​żo ​ne ogni​sko mo ​że stać się nie ​prze ​wi​dy ​wal ​ne, je ​śli na ​gle za ​wie ​je
wiatr. Sza ​nuj ogień. To je ​den z czte ​rech ży ​wio ​łów, któ ​ry po ​tra ​fi być na ​praw ​dę po ​tęż ​ny. Mu​sia ​‐
łem kie ​dyś biec przez ogar​nię ​ty po ​ża ​rem las w Ala ​ba ​mie. Prze ​trwa ​nie w pło ​ną ​cym le ​sie by ​ło
czę ​ścią pro ​gra ​mu szko ​le ​nio ​we ​go. Mój to ​wa ​rzysz miał szkła kon ​tak ​to ​we, któ ​re sto ​pi​ły mu się
w oczach! A tam ​ten po ​żar nie był wiel ​ki. Ni​g​dy nie lek ​ce ​waż si​ły ognia.

Opowieści przy ognisku



Ogień mo ​że być przy ​ja ​cie ​lem, ale w trak ​cie ope ​ra ​cji woj​sko ​wych mo ​że tak ​że
oka ​zać się wro ​giem, bo sy ​gna ​li​zu​je prze ​ciw ​ni​ko ​wi miej​sce na ​sze ​go po ​by ​tu. Jed​‐
nak z da ​la od po ​zy ​cji wro ​ga moż ​li​wość zje ​dze ​nia cie ​płe ​go po ​sił ​ku za ​wsze znaj​du​‐
je się wy ​so ​ko na li​ście prio ​ry ​te ​tów – oczy ​wi​ście za ​raz po spraw ​dze ​niu ekwi​pun ​ku,
wy ​czysz ​cze ​niu bro ​ni i za ​ła ​twie ​niu wszyst ​kich spraw ad​mi​ni​stra ​cyj​nych!

Pe ​wien mój do ​bry przy ​ja ​ciel z SAS zo ​stał kie ​dyś przy ​dzie ​lo ​ny do gru​py
żoł ​nie ​rzy z in ​ne ​go kra ​ju i był świad​kiem naj ​dłuż ​szej pró ​by roz ​pa ​le ​nia ognia
w hi​sto ​rii ludz ​ko ​ści. Pa ​trol trwał już kil ​ka dni. Po ​nie ​waż żoł ​nie ​rze mu​sie ​li za ​brać
spo ​ry ekwi​pu​nek ope ​ra ​cyj​ny, mie ​li je ​dy ​nie mi​ni​mal ​ne ra ​cje żyw ​no ​ścio ​we. W ta ​‐
kich sy ​tu​acjach o luk ​su​sach trze ​ba za ​po ​mnieć, a je ​dze ​nie czę ​sto nie ​ste ​ty za ​li​cza
się wła ​śnie do tej ka ​te ​go ​rii.

Po po ​wro ​cie do ba ​zy wszy ​scy szyb​ko za ​bra ​li się do roz ​nie ​ca ​nia ognia, na
któ ​rym mo ​gli​by w koń ​cu przy ​go ​to ​wać ja ​kąś stra ​wę. W po ​śpie ​chu za ​po ​mnie ​li
o pod​sta ​wo ​wej za ​sa ​dzie roz ​pa ​la ​nia ognisk: przy ​go ​to ​wa ​nie, przy ​go ​to ​wa ​nie i jesz ​‐
cze raz przy ​go ​to ​wa ​nie. Naj​wy ​raź ​niej do ​szli do wnio ​sku, że uda im się prze ​chy ​‐
trzyć pra ​wa fi​zy ​ki i na ​tych​miast przejść od roz ​pał ​ki do ogrom ​nych po ​lan. To był
ich pierw ​szy błąd! Pró ​bo ​wa ​li raz za ra ​zem. Roz ​bie ​gli się w po ​szu​ki​wa ​niu mniej​‐
szych ka ​wał ​ków drew ​na, a nie ​któ ​rzy na ​wet wy ​ry ​wa ​li so ​bie kęp​ki wło ​sów z brzu​‐
cha, gdy skoń ​czy ​ła im się tra ​wa. W koń ​cu mój zna ​jo ​my nie mógł dłu​żej na to pa ​‐
trzeć i przy ​szedł im z po ​mo ​cą. Cza ​sem trze ​ba uczyć się na wła ​snych błę ​dach, ale
mą ​dry uczy się na błę ​dach cu​dzych.

Gdy ​by ci lu​dzie zna ​li teo ​re ​tycz ​ne pod​sta ​wy roz ​pa ​la ​nia ognisk, mo ​gli​by
zjeść coś cie ​płe ​go już po kil ​ku​na ​stu mi​nu​tach. Tak jak ze wszyst ​ki​mi umie ​jęt ​no ​‐
ścia ​mi prze ​trwa ​nia, mu​si​my się naj​pierw cze ​goś na ​uczyć, a po ​tem to prze ​ćwi​czyć
aż do osią ​gnię ​cia do ​sko ​na ​ło ​ści, jesz ​cze za ​nim bę ​dzie nam to na ​praw ​dę po ​trzeb​‐
ne. Za ​sa ​da trzech P jest więc pod​sta ​wo ​wa – za ​pa ​mię ​taj ją do ​brze i za ​sto ​suj na ​‐
stęp​nym ra ​zem, gdy otrzy ​masz za ​da ​nie przy ​go ​to ​wa ​nia ogni​ska: dzię ​ki te ​mu
uda ci się zro ​bić to szyb​ko i bez wy ​sił ​ku. Wszy ​scy za ​czną cię uwa ​żać za no ​we ​go
naj​lep​sze ​go przy ​ja ​cie ​la!







Rozdział 5

KUCHNIA OBOZOWA

umiejętność przygotowywania,
przechowywania i przyrządzania
niezbędnego do życia paliwa

Mó ​wi się, że żoł ​nierz głod​ny to żoł ​nierz zły. I jest to praw ​da. Bez źró ​dła ener​gii, ja ​kim jest dla
nas po ​ży ​wie ​nie, w koń ​cu opad​nie ​my z sił. Po ​trze ​bu​je ​my je ​dze ​nia tak sa ​mo jak sa ​mo ​cho ​dy pa ​li​‐
wa – im szyb​ciej się po ​ru​sza ​my, tym wię ​cej spa ​la ​my. Sa ​mo ​chód z cięż ​kim ba ​gaż ​ni​kiem da ​cho ​‐
wym rów ​nież zu​ży ​wa wię ​cej pa ​li​wa, tak sa ​mo jak czło ​wiek z cięż ​kim ple ​ca ​kiem. Sie ​dząc w do ​‐
mu, mo ​żesz wy ​trzy ​mać kil ​ka go ​dzin o jed​nej mi​secz ​ce płat ​ków ku​ku​ry ​dzia ​nych i szklan ​ce her​‐
ba ​ty, ale pod​czas in ​ten ​syw ​ne ​go wy ​sił ​ku fi​zycz ​ne ​go na świe ​żym po ​wie ​trzu to nie wy ​star​czy na
dłu​go.

Je ​śli więc za ​mie ​rzasz spę ​dzić nie ​co cza ​su z da ​la od do ​mu, mu​sisz wie ​dzieć, ja ​ki ro ​dzaj po ​ży ​‐
wie ​nia do ​star​czy two ​je ​mu or​ga ​ni​zmo ​wi po ​trzeb​ną ilość ener​gii. A je ​śli chcesz mi​ło spę ​dzić ten
czas, mu​sisz opa ​no ​wać sztu​kę przy ​rzą ​dza ​nia po ​traw w wa ​run ​kach po ​lo ​wych. Smacz ​ny po ​si​łek
świet ​nie wpły ​wa na na ​strój i mo ​ra ​le. Co ​dzien ​ne je ​dze ​nie te ​go sa ​me ​go na koń ​cu sta ​je się przy ​‐
gnę ​bia ​ją ​ce (wy ​star​czy spy ​tać o to ja ​kie ​goś żoł ​nie ​rza, któ ​ry mu​siał przez ja ​kiś czas ogra ​ni​czać
się do ra ​cji woj ​sko ​wych); na ​to ​miast odro ​bi​na in ​wen ​cji ku​li​nar​nej mo ​że znacz ​nie uprzy ​jem ​nić
zma ​ga ​nia z na ​tu​rą.



JAK TWÓJ ORGANIZM WYKORZYSTUJE POKARM

Or​ga ​nizm prze ​twa ​rza spo ​ży ​wa ​ne przez nas po ​kar​my na trzy ka ​te ​go ​rie sub​stan ​cji: biał ​ka, wę ​‐
glo ​wo ​da ​ny i tłusz ​cze, z któ ​rych na ​stęp​nie po ​wsta ​je ener​gia i sub​stan ​cje bę ​dą ​ce od​pa ​da ​mi. Pro ​‐
ce ​sy te na ​zy ​wa ​my me ​ta ​bo ​li​zmem.

Dla na ​szych ce ​lów mo ​że ​my przy ​jąć, iż me ​ta ​bo ​lizm ma dwa za ​sad​ni​cze ce ​le: za ​pew ​nia or​‐
ga ​ni​zmo ​wi cie ​pło i do ​star​cza ener​gii nie ​zbęd​nej do pod​trzy ​ma ​nia funk ​cji ży ​cio ​wych. Ak ​tyw ​ne
mię ​śnie szyb​ciej me ​ta ​bo ​li​zu​ją po ​karm niż nie ​ak ​tyw ​ne. Wła ​śnie dla ​te ​go spor​tow ​cy mu​szą jeść
wię ​cej niż lu​dzie, któ ​rzy spę ​dza ​ją ca ​ły dzień w biu​rze. Ci pierw ​si ma ​ją wyż ​sze tem ​po me ​ta ​bo ​li​‐
zmu. Je ​śli prze ​mie ​rzasz ki​lo ​me ​try z cięż ​kim ple ​ca ​kiem lub mu​sisz prze ​trwać na świe ​żym po ​‐
wie ​trzu, gdzie tem ​pe ​ra ​tu​ra jest du​żo niż ​sza niż w bu​dyn ​ku, two ​je tem ​po me ​ta ​bo ​li​zmu rów ​‐
nież bę ​dzie wy ​so ​kie.

Biał ​ka, wę ​glo ​wo ​da ​ny i tłusz ​cze, z któ ​rych nasz or​ga ​nizm czer​pie ener​gię, znaj ​du​ją się
w po ​szcze ​gól ​nych po ​kar​mach w róż ​nych pro ​por​cjach, po ​dob​nie zresz ​tą jak in ​ne waż ​ne skład​ni​‐
ki, ta ​kie jak wi​ta ​mi​ny czy sól. Wie ​dza na te ​mat za ​sad​ni​czych funk ​cji tych grup sub​stan ​cji po ​‐
mo ​że ci od​po ​wied​nio skom ​po ​no ​wać die ​tę.

Tłuszcze



Awokado jest wyśmienite!

Wszy ​scy wie ​my, że nad​miar tłusz ​czu jest zły dla na ​sze ​go zdro ​wia. Jed​nak tłuszcz za ​pew ​nia
nie ​mal dwa ra ​zy wię ​cej ener​gii niż wę ​glo ​wo ​da ​ny lub biał ​ka. Or​ga ​nizm po ​trze ​bu​je tłusz ​czów
tak ​że do przy ​swa ​ja ​nia nie ​któ ​rych wi​ta ​min, któ ​re roz ​pusz ​cza ​ją się tyl ​ko w tej sub​stan ​cji (ka ​ro ​‐
ten, wi​ta ​mi​ny: A, D, E i K). Ale – i to jest bar​dzo waż ​ne ale – są tłusz ​cze do ​bre i złe. Ko ​niecz ​nie
trze ​ba znać i ro ​zu​mieć róż ​ni​cę mię ​dzy ni​mi.

Tłusz ​cze na ​sy ​co ​ne to te, któ ​rych na ​le ​ży uni​kać. Pod​no ​szą po ​ziom cho ​le ​ste ​ro ​lu we krwi, co
mo ​że pro ​wa ​dzić do po ​wsta ​nia cho ​rób ukła ​du krą ​że ​nia. Znaj​du​ją się głów ​nie w pro ​duk ​tach po ​‐
cho ​dze ​nia zwie ​rzę ​ce ​go, ta ​kich jak mię ​so, na ​biał i jaj​ka. Na ​to ​miast tłusz ​cze mo ​no- i po ​li​nie ​na ​‐
sy ​co ​ne, któ ​re znaj ​du​ją się w orze ​chach, awo ​ka ​do, ło ​so ​siu i oli​wie z oli​wek, ob​ni​ża ​ją po ​ziom cho ​‐
le ​ste ​ro ​lu. Weź ​my dla przy ​kła ​du ta ​kie awo ​ka ​do (mój ulu​bio ​ny owoc!). Przez wie ​lu kry ​ty ​ko ​wa ​ne
z po ​wo ​du pa ​nu​ją ​cej po ​wszech​nie opi​nii, że jest tu​czą ​ce. Jed​nak tłusz ​cze za ​war​te w awo ​ka ​do są
zdro ​we. Oprócz ob​ni​ża ​nia po ​zio ​mu cho ​le ​ste ​ro ​lu, tłusz ​cze są nie ​zbęd​nym skład​ni​kiem sys​te ​mu



od​por​no ​ścio ​we ​go, po ​zwa ​la ​ją na ​oli​wić sta ​wy i za ​pew ​nia ​ją zdro ​we wło ​sy, pa ​znok ​cie i skó ​rę. Po ​‐
wi​nie ​neś więc umieć roz ​róż ​niać ro ​dza ​je tłusz ​czów i pa ​mię ​tać, że do ​bre ko ​rzyst ​nie wpły ​wa ​ją na
zdro ​wie, a tyl ​ko te złe po ​wo ​du​ją przy ​rost tkan ​ki tłusz ​czo ​wej! Aby od​róż ​nić oba ro ​dza ​je tłusz ​‐
czów, wy ​star​czy wie ​dzieć, że te, któ ​re w tem ​pe ​ra ​tu​rze po ​ko ​jo ​wej sta ​ją się cia ​ła ​mi sta ​ły ​mi
i przyj​mu​ją ko ​lor bia ​ły, są złe, a te, któ ​re za ​cho ​wu​ją po ​stać płyn ​ną, są do ​bre. W wy ​pad​ku osób,
któ ​re nie są zbyt ak ​tyw ​ne fi​zycz ​nie, tłusz ​cze nie po ​win ​ny sta ​no ​wić wię ​cej niż jed​ną szó ​stą ca ​‐
ło ​ści przyj​mo ​wa ​ne ​go po ​kar​mu, na ​to ​miast u osób ak ​tyw ​nych pro ​por​cja ta mo ​że wzro ​snąć aż do
jed​nej trze ​ciej.

Węglowodany

Odpowiednie połączenie zdrowych produktów pozwoli ci wędrować dalej i dłużej.

Wę ​glo ​wo ​da ​ny dzie ​li​my na dwie gru​py – pro ​ste i zło ​żo ​ne. Wę ​glo ​wo ​da ​ny pro ​ste za ​pew ​nia ​ją
ener​gię, ale są nie ​trwa ​łe. Wy ​ko ​rzy ​sta ​nie ich ja ​ko źró ​dła ener​gii przy ​po ​mi​na nie ​co pró ​bę ogrza ​‐
nia do ​mu przez pa ​le ​nie ga ​zet: po ​trze ​ba ich na ​praw ​dę wie ​le, bo pa ​lą się bar​dzo szyb​ko. O wie ​le
lep​szym roz ​wią ​za ​niem jest sko ​rzy ​sta ​nie z pa ​li​wa, któ ​re uwal ​nia cie ​pło stop​nio ​wo. Tę funk ​cję
speł ​nia ​ją wła ​śnie wę ​glo ​wo ​da ​ny zło ​żo ​ne.

Wę ​glo ​wo ​da ​ny zło ​żo ​ne znaj​du​ją się w pie ​czy ​wie peł ​no ​ziar​ni​stym, brą ​zo ​wym ma ​ka ​ro ​nie
i ry ​żu, płat ​kach zbo ​żo ​wych, wa ​rzy ​wach ko ​rzen ​nych, ro ​śli​nach strącz ​ko ​wych, orze ​chach i – naj​‐
lep​szych ze wszyst ​kich – płat ​kach owsia ​nych. Ła ​two ule ​ga ​ją stra ​wie ​niu i szyb​ko za ​pew ​nia ​ją dłu​‐
go ​trwa ​łe źró ​dło ener​gii.

Oko ​ło po ​ło ​wa dzien ​nej por​cji żyw ​no ​ścio ​wej po ​win ​na się skła ​dać z wę ​glo ​wo ​da ​nów zło ​żo ​nych.
Ja uży ​wam płat ​ków owsia ​nych nie ​mal do wszyst ​kie ​go: oka ​zu​je się, że za ​po ​bie ​ga ​ją one no ​wo ​‐
two ​rom, ob​ni​ża ​ją po ​ziom cho ​le ​ste ​ro ​lu i są peł ​ne róż ​nych mi​ne ​ra ​łów i wi​ta ​min. Do te ​go po ​wo ​li



i dłu​go uwal ​nia ​ją ener​gię, dzię ​ki cze ​mu nie ma gwał ​tow ​nych przy ​pły ​wów i spad​ków po ​zio ​mu
ener​gii (jak w wy ​pad​ku bia ​łych ma ​ka ​ro ​nów i bia ​łe ​go pie ​czy ​wa).

Białko
Or​ga ​nizm po ​trze ​bu​je biał ​ka, bo to ma ​te ​riał bu​dul ​co ​wy zdro ​wych po ​je ​dyn ​czych ko ​mó ​rek i ca ​łych
mię ​śni. Biał ​ko jest tak ​że źró ​dłem ener​gii – w po ​dob​nym za ​kre ​sie jak wę ​glo ​wo ​da ​ny. Pro ​duk ​ty
tra ​dy ​cyj​nie po ​strze ​ga ​ne ja ​ko bo ​ga ​te w biał ​ko to mię ​so, kur​czak, ry ​by, jaj ​ka i mle ​ko, ale naj ​lep​‐
szym je ​go źró ​dłem są wa ​rzy ​wa strącz ​ko ​we, orze ​chy i… znów płat ​ki owsia ​ne! Ogól ​nie rzecz bio ​‐
rąc, na Za ​cho ​dzie pa ​nu​je ogól ​ne prze ​ko ​na ​nie, że po ​trze ​bu​je ​my o wie ​le wię ​cej biał ​ka niż w rze ​‐
czy ​wi​sto ​ści. Le ​piej jeść wa ​rzy ​wa, owo ​ce i pro ​duk ​ty peł ​no ​ziar​ni​ste, bę ​dą ​ce źró ​dłem wę ​glo ​wo ​da ​‐
nów. Je ​że ​li uroz ​ma ​ici​my tę die ​tę orze ​cha ​mi i wa ​rzy ​wa ​mi strącz ​ko ​wy ​mi, uzy ​ska ​my wy ​star​cza ​‐
ją ​cą ilość biał ​ka.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Je​śli bo​isz się nie​do​bo​ru wi​ta​min, pa​mię​taj, że zie​lo​na tra​wa za​wie​ra wi​ta​mi​ny A, B i C –
i na​praw​dę wca​le nie sma​ku ​je tak źle!

Witaminy
Wi​ta ​mi​ny to sub​stan ​cje wy ​ma ​ga ​ne w nie ​wiel ​kich ilo ​ściach, re ​gu​lu​ją ​ce me ​ta ​bo ​lizm i za ​pew ​nia ​‐
ją ​ce do ​bry stan zdro ​wia. Wi​ta ​mi​ny roz ​pusz ​czal ​ne w tłusz ​czach, o któ ​rych wspo ​mi​na ​łem już na
stro ​nie 93, są ma ​ga ​zy ​no ​wa ​ne przez or​ga ​nizm i nie trze ​ba przyj​mo ​wać ich każ ​de ​go dnia.
Osiem wi​ta ​min – wi​ta ​mi​ny z gru​py B i wi​ta ​mi​na C – jest roz ​pusz ​czal ​nych w wo ​dzie, co ozna ​‐
cza, że na ​le ​ży je spo ​ży ​wać co ​dzien ​nie, naj​le ​piej z pro ​duk ​tów na ​tu​ral ​nych, ta ​kich jak zie ​lo ​ne
wa ​rzy ​wa i owo ​ce.

Sól
Nad​miar so ​li jest bar​dzo szko ​dli​wy, ale jej nie ​do ​bór mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do śmier​ci. Sól jest elek ​‐
tro ​li​tem – sub​stan ​cją, któ ​ra roz ​pusz ​czo ​na w wo ​dzie prze ​no ​si ła ​dun ​ki elek ​trycz ​ne. Czy ​sta wo ​da
nie prze ​wo ​dzi ła ​dun ​ków elek ​trycz ​nych, ale za ​so ​lo ​na tak. Or​ga ​nizm po ​trze ​bu​je tych ła ​dun ​ków



do róż ​nych ce ​lów, mię ​dzy in ​ny ​mi do prze ​no ​sze ​nia in ​for​ma ​cji przez po ​łą ​cze ​nia ner​wo ​we oraz
kon ​tro ​lo ​wa ​nia ryt ​mu pra ​cy ser​ca. Wnio ​sek: sól jest waż ​na.

Pod​czas wę ​drów ​ki po ​cisz się. Pot za ​wie ​ra du​żą ilość so ​li, więc szcze ​gól ​nie w go ​rą ​cym kli​ma ​‐
cie mo ​że dojść do nie ​do ​bo ​ru te ​go skład​ni​ka. Symp​to ​my są ła ​twe do za ​uwa ​że ​nia i roz ​po ​zna ​nia:
skur​cze, za ​wro ​ty gło ​wy i nud​no ​ści. Na szczę ​ście ła ​two im za ​po ​biec. Je ​śli jest bar​dzo go ​rą ​co i in ​‐
ten ​syw ​nie się po ​cisz, du​żo pij, jedz na ​tu​ral ​ne, nie ​so ​lo ​ne pro ​duk ​ty oraz do ​da ​waj nie ​co so ​li do
za ​sad​ni​cze ​go po ​sił ​ku. Mo ​żesz tak ​że zjeść prze ​ką ​skę w po ​sta ​ci kil ​ku orzesz ​ków so ​lo ​nych al ​bo
sko ​rzy ​stać z sa ​sze ​tek do przy ​go ​to ​wy ​wa ​nia pły ​nów na ​wad​nia ​ją ​cych. Mam du​że do ​świad​cze ​nie
w funk ​cjo ​no ​wa ​niu na wie ​lu z naj​go ​ręt ​szych pu​styń świa ​ta i wiem, że wy ​star​czy za ​dbać o od​po ​‐
wied​nie na ​wod​nie ​nie oraz zdro ​wo się od​ży ​wiać, wzbo ​ga ​ca ​jąc die ​tę o garść so ​lo ​nych orzesz ​ków.
Je ​śli tem ​pe ​ra ​tu​ra nie jest eks​tre ​mal ​nie wy ​so ​ka, za ​wsze jem orzesz ​ki nie ​so ​lo ​ne. Pa ​mię ​taj, że
nad ​miar so ​li zwięk ​sza gę ​stość krwi, co zmu​sza ser​ce do więk ​sze ​go wy ​sił ​ku. To dla ​te ​go wy ​so ​ki
po ​ziom so ​li ozna ​cza wy ​so ​ki po ​ziom ci​śnie ​nia krwi i osła ​bie ​nie ser​ca.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Je​śli oba​wiasz się, że stra​ci​łeś już zbyt wie​le so​li, po​liż swój pot. Je​śli jest sło​ny – jak łzy –
wszyst ​ko jest w po​rząd ​ku. Je​śli jed ​nak sło​ny nie jest, mu ​sisz szyb ​ko uzu ​peł​nić nie​do​bór
so​li.

 
Skau​ci chcą dłu​go i zdro ​wo żyć, a wszyst ​ko za ​czy ​na się od co ​dzien ​nych na ​wy ​ków ży ​wie ​nio ​‐

wych – od pa ​li​wa, ja ​kim za ​si​la ​my nasz or​ga ​nizm. Bądź mą ​dry. Każ ​dy mo ​że być gru​by i cho ​ry,
ale nie skaut. Ustaw so ​bie wy ​so ​ko po ​przecz ​kę i dbaj o swój or​ga ​nizm. To two ​je na ​rzę ​dzie prze ​‐
trwa ​nia, za ​ba ​wy i przy ​go ​dy!

CIEPŁY POSIŁEK
Mo ​żesz prze ​trwać, je ​dząc wy ​łącz ​nie zim ​ny pro ​wiant. W woj ​sku czę ​sto mie ​wa ​li​śmy dłuż ​sze
ćwi​cze ​nia, w trak ​cie któ ​rych mu​sie ​li​śmy sta ​rać się, by nie ro ​bić ha ​ła ​su, nie roz ​pa ​la ​li​śmy więc
żad​nych ognisk, nie go ​to ​wa ​li​śmy, nie pa ​li​li​śmy (je ​śli ktoś pa ​lił!) i za ​wsze by ​li​śmy go ​to ​wi do wy ​‐
mar​szu, czę ​sto na ​tych​mia ​sto ​we ​go. Jed​nak go ​rą ​cy po ​si​łek na ko ​niec dnia za ​wsze ogrze ​je i roz ​‐
we ​se ​li bar​dziej niż zim ​ne ra ​cje żyw ​no ​ścio ​we. Skau​ting to nie woj​sko. Je ​śli chcesz świet ​nie so ​‐
bie ra ​dzić w te ​re ​nie i współ ​pra ​co ​wać w ze ​spo ​le, aby osią ​gnąć naj​wyż ​sze szczy ​ty służ ​by, wy ​‐



trzy ​ma ​ło ​ści i przy ​go ​dy, go ​rą ​cy i roz ​grze ​wa ​ją ​cy po ​si​łek znacz ​nie ci to uła ​twi.
Go ​to ​wa ​nie nie tyl ​ko pod​no ​si war​tość sma ​ko ​wą po ​traw, ale też nisz ​czy szko ​dli​we bak ​te ​rie

i tok ​sy ​ny. Je ​śli więc chcesz jeść do ​brze oraz zdro ​wo, mu​sisz wie ​dzieć, jak ugo ​to ​wać po ​si​łek.
Go ​to ​wa ​nie to w za ​sa ​dzie za ​sto ​so ​wa ​nie sta ​łe ​go cie ​pła utrzy ​my ​wa ​ne ​go na od​po ​wied​nim po ​‐

zio ​mie. Za ​nim więc przyj ​rzy ​my się róż ​nym spo ​so ​bom go ​to ​wa ​nia w wa ​run ​kach po ​lo ​wych, mu​‐
si​my za ​sta ​no ​wić się nad źró ​dła ​mi cie ​pła. Z da ​la od wła ​snej kuch​ni ma ​my dwie moż ​li​wo ​ści: ku​‐
chen ​ka tu​ry ​stycz ​na (ko ​cher) lub ogni​sko.

Kuchenka turystyczna
Ku​chen ​ki tu​ry ​stycz ​ne – ta ​kie, ja ​kich uży ​wa ​ją na wa ​ka ​cjach lu​dzie na ca ​łym świe ​cie – wy ​ko ​rzy ​‐
stu​ją ja ​ko źró ​dło cie ​pła gaz lub pa ​li​wo płyn ​ne. W te ​re ​nie są one bar​dzo przy ​dat ​ne. Cza ​sem mo ​‐
żesz się zna ​leźć w miej ​scu, w któ ​rym nie ma drew ​na al ​bo nie moż ​na uży ​wać otwar​te ​go ognia.
W ni​skich tem ​pe ​ra ​tu​rach mo ​żesz po ​trze ​bo ​wać szyb​kie ​go pod​nie ​sie ​nia cie ​pło ​ty cia ​ła kub​kiem
go ​rą ​ce ​go pły ​nu lub szyb​kie ​go na ​wod​nie ​nia lio ​fi​li​zo ​wa ​nych ra ​cji (patrz stro ​ny 105–106). Wa ​run ​ki
po ​go ​do ​we mo ​gą być tak trud​ne, że unie ​moż ​li​wią roz ​pa ​le ​nie ogni​ska. Tak, ku​chen ​ki tu​ry ​stycz ​‐
ne to mo ​im zda ​niem bar​dzo waż ​ny luk ​sus.



Kuchenka turystyczna:
twój naj ​lep​szy przy​ja ​ciel, gdy po​trze ​bu ​jesz go​rą ​ce ​go po​sił ​ku.

Ma ​ją one jed​nak swo ​je wa ​dy. Pa ​li​wo jest cięż ​kie i nie ​wy ​god​ne w prze ​no ​sze ​niu: je ​śli za ​mie ​‐
rzasz spę ​dzić w te ​re ​nie wię ​cej cza ​su, je ​steś ogra ​ni​czo ​ny ilo ​ścią pa ​li​wa, ja ​ką mo ​żesz ze so ​bą za ​‐
brać. Trud​no go ​to ​wać na ku​chen ​ce dla więk ​szej licz ​by osób i przy ​go ​to ​wy ​wać po ​tra ​wy, któ ​rych
go ​to ​wa ​nie trwa dłu​żej niż oko ​ło pół go ​dzi​ny. Oprócz te ​go nie mo ​żesz sto ​so ​wać wszyst ​kich me ​‐
tod przy ​go ​to ​wy ​wa ​nia cie ​płych po ​sił ​ków.

Nie spi​suj jed​nak ku​chen ​ki na stra ​ty – to na ​praw ​dę przy ​dat ​ne urzą ​dze ​nie i są sy ​tu​acje,
w któ ​rych oka ​zu​je się naj​lep​szym roz ​wią ​za ​niem. Mi​mo to mu​sisz zdo ​być umie ​jęt ​ność go ​to ​wa ​‐
nia nad ogni​skiem, bo czę ​sto jest to spo ​sób nie ​za ​stą ​pio ​ny.

Gotowanie na ognisku



W po ​przed​nim roz ​dzia ​le przed​sta ​wi​łem pod​sta ​wo ​we za ​gad​nie ​nia zwią ​za ​ne z ogni​ska ​mi –
trój​kąt ognia i spo ​so ​by roz ​pa ​la ​nia. Do go ​to ​wa ​nia naj​le ​piej na ​da ​je się ogni​sko ty ​pu gwiaz ​da
(patrz stro ​na 86), po ​nie ​waż pa ​li się in ​ten ​syw ​nie i szyb​ko two ​rzy jed​no ​li​tą go ​rą ​cą płasz ​czy ​znę.

To waż ​ne, po ​nie ​waż go ​to ​wać na ​le ​ży na ża ​rzą ​cych się wę ​glach, ni​g​dy na pło ​mie ​niach, bo to
mo ​że pro ​wa ​dzić do po ​kry ​cia je ​dze ​nia i przy ​bo ​rów ku​chen ​nych sa ​dzą, a tak ​że prze ​pa ​le ​nia ze ​‐
wnętrz ​nej po ​wło ​ki garn ​ka. Gdy ogni​sko przy ​ga ​śnie i przy ​bie ​rze for​mę ża ​rzą ​cych się wę ​giel ​‐
ków, moż ​na pod​trzy ​my ​wać je ma ​ły ​mi ka ​wał ​ka ​mi drew ​na – ni​g​dy jed​nak nie wol ​no do ​pu​ścić
do po ​wsta ​nia wy ​so ​kich pło ​mie ​ni.

SPOSOBY PRZYRZĄDZANIA POSIŁKÓW
Wy ​star​czy odro ​bi​na wie ​dzy i wpra ​wy, by w wa ​run ​kach po ​lo ​wych od​two ​rzyć wszyst ​kie me ​to ​dy
przy ​go ​to ​wy ​wa ​nia po ​sił ​ków, któ ​re mo ​że ​my za ​sto ​so ​wać w do ​mu, we wła ​snej kuch​ni – prze ​cież
lu​dzie go ​tu​ją na ze ​wnątrz o wie ​le dłu​żej niż w za ​mknię ​tych po ​miesz ​cze ​niach, przy uży ​ciu tych
wszyst ​kich no ​wo ​cze ​snych udo ​god​nień.



Grillowanie to jedna z najszybszych form przyrządzania potraw w terenie.

Gotowanie
Jest to praw ​do ​po ​dob​nie naj​po ​pu​lar​niej​sza me ​to ​da przy ​rzą ​dza ​nia po ​sił ​ków nad ogni​skiem. Je ​śli
zaś po ​trak ​tu​je ​my je ​dze ​nie ja ​ko pa ​li​wo, jest to tak ​że naj​bar​dziej efek ​tyw ​ny spo ​sób je ​go przy ​go ​‐
to ​wy ​wa ​nia, po ​nie ​waż go ​to ​wa ​ne po ​tra ​wy za ​cho ​wu​ją więk ​szość wi​ta ​min i mi​ne ​ra ​łów. Go ​to ​wa ​‐



ne mię ​so za ​cho ​wu​je wszyst ​kie wy ​so ​ko ​ener​ge ​tycz ​ne tłusz ​cze; na ​le ​ży jed​nak uwa ​żać, aby nie
go ​to ​wać po ​traw zbyt dłu​go, bo ry ​zy ​ku​je ​my wy ​płu​ka ​niem tych cen ​nych skład​ni​ków. Wa ​rzy ​wa
po ​win ​ni​śmy go ​to ​wać moż ​li​wie naj​kró ​cej, aby nie stra ​ci​ły swo ​ich war​to ​ści od​żyw ​czych.

Go ​to ​wać moż ​na więk ​szość rze ​czy, ale tech​ni​ka ta jest naj​przy ​dat ​niej​sza do przy ​rzą ​dza ​nia
ma ​ka ​ro ​nu i ry ​żu (oczy ​wi​ście od​mian brą ​zo ​wych i peł ​no ​ziar​ni​stych) oraz wa ​rzyw. Ko ​niecz ​ny
jest ja ​kiś po ​jem ​nik oraz po ​mysł na za ​wie ​sze ​nie go nad ogniem (więk ​szość ko ​cioł ​ków ule ​gnie
uszko ​dze ​niu, je ​śli po ​sta ​wisz je bez ​po ​śred​nio na ża ​rzą ​cych się wę ​glach). Naj​le ​piej bę ​dzie, jak
zbu​du​jesz nie ​wiel ​ki ste ​laż, na któ ​rym bę ​dziesz mógł za ​wie ​sić ko ​cio ​łek nad ogni​skiem (patrz ry ​‐
su​nek na na ​stęp​nej stro ​nie).

Wo ​dę nad ogni​skiem mo ​żesz za ​go ​to ​wać tak ​że w na ​czy ​niu wy ​ko ​na ​nym z ko ​ry brzo ​zo ​wej.
Ogni​sko po ​win ​no być ma ​łe, ale ko ​ra po ​ni​żej li​nii wo ​dy i tak nie zaj​mie się ogniem.

Wszystkie ogniska wymagają opieki i troski. Zaopiekuj się ogniskiem, gdy jest małe,
a ono zaopiekuje się tobą, gdy już będzie duże.

Gotowanie w niewielkiej ilości wody
Go ​to ​wa ​nie na wol ​nym ogniu w nie ​wiel ​kiej ilo ​ści wo ​dy jest czymś po ​mię ​dzy go ​to ​wa ​niem i du​‐
sze ​niem. To świet ​ny spo ​sób przy ​go ​to ​wa ​nia po ​tra ​wy, gdy masz nie ​wie ​le wo ​dy lub chcesz je ​dy ​‐
nie pod​go ​to ​wać wa ​rzy ​wa. W ten spo ​sób mo ​żesz przy ​rzą ​dzać tak ​że ja ​ja i ry ​bę. Na dnie ko ​cioł ​ka
za ​go ​tuj nie ​wiel ​ką ilość wo ​dy, wrzuć pro ​duk ​ty i trzy ​maj we wrząt ​ku przez kil ​ka mi​nut, kil ​ka ​‐
krot ​nie ob​ra ​ca ​jąc. Ry ​bę go ​tuj w ten spo ​sób do chwi​li, gdy bę ​dzie roz ​pa ​dać się na ka ​wał ​ki.

Duszenie



PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Jed ​nym z dziw​nych zja​wisk fi​zycz ​nych jest fakt, że im wy ​żej się znaj​du ​je​my, tym dłu ​żej
trwa za​go​to​wa​nie wo​dy – co jest nie​zbęd ​ne do za​bi​cia pa​so​ży ​tów i szko​dli​wych bak​te​rii.
Je​śli więc je​steś na​praw​dę wy ​so​ko, nie pró​buj za​go​to​wać wo​dy, je​śli nie ma ta​kiej ab ​so​-
lut ​nej ko​niecz ​no​ści – trwa to za dłu ​go i kosz ​tu ​je zbyt wie​le cen ​ne​go pa​li​wa.

 

Du​sze ​nie po ​traw to go ​to ​wa ​nie ich przez dłu​gi czas w wo ​dzie, któ ​rą do ​pro ​wa ​dzo ​no do wrze ​nia,
a na ​stęp​nie utrzy ​my ​wa ​no po ​ni​żej te ​go sta ​nu. Po ​tra ​wy ugo ​to ​wa ​ne w ten spo ​sób są bar​dzo
smacz ​ne i peł ​ne skład​ni​ków od​żyw ​czych – do ​ty ​czy to szcze ​gól ​nie wa ​rzyw ko ​rze ​nio ​wych, do
któ ​rych moż ​na do ​da ​wać róż ​ne przy ​pra ​wy. Po ​zwól, by wy ​obraź ​nia by ​ła two ​im prze ​wod​ni​kiem.
Skau​ci po ​win ​ni być in ​no ​wa ​to ​ra ​mi – szcze ​gól ​nie w kon ​tek ​ście go ​to ​wa ​nia! Du​sze ​nie to tak ​że
świet ​ny spo ​sób przy ​go ​to ​wy ​wa ​nia owo ​ców, cho ​ciaż więk ​szość du​szo ​nych owo ​ców wy ​ma ​ga do ​‐
dat ​ku brą ​zo ​we ​go cu​kru (lub le ​piej i zdro ​wiej – mio ​du).



IMPROWIZACJA W TERENIE

W przy ​pad ​ku bra​ku od ​po​wied ​nie​go na​czy ​nia moż ​na za​go​to​wać wo​dę w wy ​drą​żo​nej
kło​dzie drew​na – lub każ ​dym in ​nym za​głę​bie​niu – przez ob ​ło​że​nie jej go​rą​cy ​mi ka​mie​-
nia​mi. Ostat ​nio mu ​sia​łem sto​so​wać tę tech ​ni​kę w ja​ski​ni w Tur ​cji, gdzie ba​da​łem sta​ro​-
żyt ​ne kry ​jów​ki chrze​ści​jan ucie​ka​ją​cych przed prze​śla​do​wa​nia​mi ze stro​ny Rzy ​mian.
Pierw​si chrze​ści​ja​nie ży ​li w sie​ci tu ​ne​li i ja​skiń wy ​ku ​tych w pio​no​wych ścia​nach gór. Ja​-
ski​nie te by ​ły nie​mal cał​ko​wi​cie nie​zba​da​ne, a w pod ​ło​żu za​cho​wa​ły się otwo​ry, w któ​-
rych lu ​dzie ci go​to​wa​li stra​wę. Je​den z nich do​sko​na​le nada​wał się do wy ​peł​nie​nia wo​dą
i ugo​to​wa​nia ra​ków, któ​re zła​pa​łem w po​bli​skiej rze​ce. Wy ​star ​czy ​ło roz ​pa​lić ogni​sko
(oczy ​wi​ście na ze​wnątrz ja​ski​ni), roz ​grzać w nim du ​że ka​mie​nie i prze​nieść je (w rę​ka​wi​-
cach) do środ ​ka. Ka​mie​nie wrzu ​ca​łem do za​głę​bień wy ​peł​nio​nych wo​dą. Ra​ki ugo​to​wa​-
ły się bar ​dzo szyb ​ko. I mo​gę was za​pew​nić, że nie by ​łem pierw​szą oso​bą, któ​ra w tych ja​-
ski​niach ro​bi​ła coś ta​kie​go.

 
Du​sze ​nie za ​pew ​nia wspa ​nia ​łe re ​zul ​ta ​ty, ale jest dłu​go ​trwa ​łym, po ​wol ​nym pro ​ce ​sem,

w cza ​sie któ ​re ​go ko ​niecz ​ne jest umie ​jęt ​ne do ​glą ​da ​nie ognia. W związ ​ku z tym ku​chen ​ki tu​ry ​‐
stycz ​ne nie naj​le ​piej się do te ​go na ​da ​ją. Trze ​ba pa ​mię ​tać, że po ​tra ​wy mu​szą do ​cho ​dzić na ma ​‐
łym ogniu – nie mo ​gą się go ​to ​wać; w prze ​ciw ​nym ra ​zie bę ​dą nie ​ape ​tycz ​ne.

TRENING CZYNI MISTRZA

Do​pro​wa​dze​nie wo​dy w ko​cioł​ku do wrze​nia jest umie​jęt ​no​ścią, któ​rą na​le​ży prze​ćwi​-
czyć jesz ​cze przed wy ​ru ​sze​niem na szlak. Je​śli wy ​bie​ra​cie się w kil​ka osób, mo​że​cie zro​-
bić za​wo​dy. Każ ​dy ma za za​da​nie ze​brać drew​no i roz ​pa​lić wła​sne ogni​sko. Wy ​gry ​wa
ten, kto ja​ko pierw​szy za​go​tu ​je litr wo​dy.

Smażenie



Szukanie raków w górach Turcji.
Je ​śli wie ​my, cze ​go szu ​kać, świat przy​ro​dy jest w sta ​nie za ​pew​nić nam pro​duk ​ty z gór ​nej

pół ​ki!

Sma ​że ​nie – przy ​go ​to ​wy ​wa ​nie po ​traw na pa ​tel ​ni wy ​sma ​ro ​wa ​nej na ​tu​ral ​nym ole ​jem – mo ​że
wy ​da ​wać się naj ​prost ​szą for​mą przy ​go ​to ​wy ​wa ​nia po ​traw w te ​re ​nie. W rze ​czy ​wi​sto ​ści jed​nak
mo ​że to być dość trud​ne ze wzglę ​du na ko ​niecz ​ność utrzy ​my ​wa ​nia jed​na ​ko ​wej tem ​pe ​ra ​tu​ry
na dość du​żej po ​wierzch​ni ogni​ska. Dla ​te ​go sma ​że ​nie naj​le ​piej wy ​cho ​dzi na ku​chen ​ce tu​ry ​‐
stycz ​nej, ale na ​wet wte ​dy mo ​żesz mieć pro ​blem z szyb​kim za ​pew ​nie ​niem od​po ​wied​niej ilo ​ści
po ​ży ​wie ​nia dla więk ​szej licz ​by osób. Sma ​że ​nie jest naj ​mniej zdro ​wym spo ​so ​bem przy ​rzą ​dza ​‐
nia po ​traw, dla ​te ​go le ​piej za ​re ​zer​wo ​wać je so ​bie na ja ​kieś szcze ​gól ​ne oka ​zje – na przy ​kład nie ​‐
dziel ​ne ka ​nap​ki z be ​ko ​nem i po ​mi​do ​rem (tak, tak, na ​wet w wa ​run ​kach obo ​zo ​wych moż ​na
zjeść kil ​ka na ​praw ​dę wy ​śmie ​ni​tych przy ​sma ​ków!).

Pieczenie
Nikt nie ocze ​ku​je, że pod​czas wy ​pra ​wy upie ​czesz cia ​sto, ale pie ​cze ​nie – pro ​ces ogrze ​wa ​nia po ​‐
traw w na ​grza ​nym po ​wie ​trzu – mo ​że być bar​dzo sku​tecz ​nym spo ​so ​bem przy ​go ​to ​wy ​wa ​nia po ​‐
sił ​ków w wa ​run ​kach po ​lo ​wych.

Przede wszyst ​kim po ​trzeb​ny ci bę ​dzie pie ​kar​nik. Jest kil ​ka spo ​so ​bów na zro ​bie ​nie go w wa ​‐
run ​kach po ​lo ​wych. Wy ​star​czy ka ​wa ​łek fo ​lii alu​mi​nio ​wej. Za ​wiń ziem ​niak w fo ​lię i włóż mię ​dzy
ża ​rzą ​ce się wę ​gle ogni​ska. Mo ​żesz tak ​że skon ​stru​ować bar​dziej za ​awan ​so ​wa ​ne urzą ​dze ​nia.
Pa ​mię ​taj jed​nak o kil ​ku ogra ​ni​cze ​niach: w wa ​run ​kach po ​lo ​wych trud​no o pre ​cy ​zyj​ną re ​gu​la ​cję
tem ​pe ​ra ​tu​ry i je ​dy ​nie do ​świad​cze ​nie mo ​że ci pod​po ​wie ​dzieć, jak dłu​go na ​le ​ży piec po ​szcze ​gól ​‐
ne po ​tra ​wy.

Piecyk beduiński



Piecyk beduiński

To je ​den z naj​star​szych ty ​pów pro ​wi​zo ​rycz ​nych pie ​cy ​ków. Moż ​na go uży ​wać do go ​to ​wa ​nia
wszyst ​kie ​go – od wa ​rzyw po ca ​łe zwie ​rzę ​ta.

Wy ​kop dół o głę ​bo ​ko ​ści od pół do jed​ne ​go me ​tra i sze ​ro ​ko ​ści do ​sto ​so ​wa ​nej do te ​go, co za ​‐
mie ​rzasz w nim przy ​rzą ​dzać. Pod​ło ​gę i ścia ​ny wy ​łóż ka ​mie ​nia ​mi. Roz ​pal spo ​re ogni​sko, a na ​‐
stęp​nie za ​kryj dół dwo ​ma du​ży ​mi pła ​ski​mi ka ​mie ​nia ​mi, zo ​sta ​wia ​jąc je ​dy ​nie otwór umoż ​li​wia ​‐
ją ​cy swo ​bod​ną cyr​ku​la ​cję po ​wie ​trza (nie za ​po ​mi​naj o trój​ką ​cie ognia!).

Gdy pła ​skie ka ​mie ​nie bę ​dą już bar​dzo go ​rą ​ce, usuń je (włóż rę ​ka ​wi​ce!), usuń tak ​że po ​piół
i wy ​łóż dno pro ​wi​zo ​rycz ​ne ​go pie ​kar​ni​ka li​ść​mi lub tra ​wą, pa ​mię ​ta ​jąc, aby nie uży ​wać żad​nych
ro ​ślin o sil ​nym lub nie ​przy ​jem ​nym aro ​ma ​cie, bo mo ​że on przejść do po ​tra ​wy.

Po ​ra wło ​żyć do środ​ka je ​dze ​nie. Je ​śli chcesz upiec mię ​so, któ ​re ma jesz ​cze skó ​rę, zszyj ją
w ta ​ki spo ​sób, aby chro ​ni​ła mię ​so; w in ​nym wy ​pad​ku po pro ​stu po ​łóż da ​nie na dnie i za ​kryj dół
pła ​ski​mi ka ​mie ​nia ​mi. Je ​śli pie ​czesz wa ​rzy ​wa, co pe ​wien czas wle ​waj do środ​ka nie ​co wrząt ​ku,
aby utrzy ​mać wil ​goć w po ​wie ​trzu.

Du​ży pie ​cyk te ​go ty ​pu jest w sta ​nie utrzy ​mać cie ​pło do 24 go ​dzin.

Maori hangi
To po ​dob​ne do pie ​cy ​ka be ​du​iń ​skie ​go urzą ​dze ​nie jest bar​dzo po ​pu​lar​nym spo ​so ​bem przy ​rzą ​dza ​‐
nia po ​traw w wa ​run ​kach po ​lo ​wych. Je ​dze ​nie za ​wi​ja się w li​ście, na ​stęp​nie umiesz ​cza na go ​rą ​‐
cych ka ​mie ​niach znaj​du​ją ​cych się w za ​głę ​bie ​niu, a ca ​łość za ​sy ​pu​je się pia ​skiem lub zie ​mią. Nie
trze ​ba przy ​kry ​wać wszyst ​kie ​go ka ​mien ​ną przy ​kryw ​ką. Po ​tra ​wy bę ​dą się du​si​ły we wła ​snych
so ​kach i wyj​dą bar​dzo mięk ​kie i de ​li​kat ​ne.

Piekarnik z dwóch kamieni



Piekarnik z dwóch kamieni

To świet ​ny spo ​sób pie ​cze ​nia cien ​kich pla ​strów mię ​sa lub pod​pło ​my ​ków. Znajdź dwa du​że pła ​‐
skie ka ​mie ​nie, ułóż je ​den nad dru​gim, wkła ​da ​jąc po ​mię ​dzy nie kil ​ka mniej​szych ka ​mie ​ni i zo ​‐
sta ​wia ​jąc w ten spo ​sób wą ​ską prze ​strzeń. Wo ​kół ka ​mie ​ni roz ​pal du​że ogni​sko. Gdy ka ​mie ​nie
się roz ​grze ​ją, włóż po ​mię ​dzy nie to, co chcesz upiec, i za ​cze ​kaj, aż bę ​dzie go ​to ​we.

Piekarnik z garnków

Piekarnik z garnków

Je ​śli dys​po ​nu​jesz dwo ​ma so ​lid​ny ​mi garn ​ka ​mi, mo ​żesz przy ​go ​to ​wać z nich pro ​wi​zo ​rycz ​ny pie ​‐
kar​nik. Je ​den gar​nek umieść w ża ​rzą ​cym się ogni​sku i włóż do środ​ka je ​dze ​nie. Przy ​kryj dru​‐
gim garn ​kiem, wy ​peł ​nio ​nym roz ​ża ​rzo ​ny ​mi wę ​giel ​ka ​mi. W ten spo ​sób po ​tra ​wa bę ​dzie ogrze ​‐
wa ​na ze wszyst ​kich stron i po ​win ​na upiec się szyb​ko.

Piekarnik pod ogniskiem



Piekarnik pod ogniskiem

Pro ​wi​zo ​rycz ​ny pie ​kar​nik moż ​na przy ​go ​to ​wać w bar​dzo pro ​sty spo ​sób – wy ​star​czy pod zwy ​‐
kłym obo ​zo ​wym ogni​skiem wy ​ko ​pać dziu​rę, umie ​ścić w niej to, co chcesz upiec, a na ​stęp​nie
przy ​kryć wszyst ​ko zie ​mią, wę ​giel ​ka ​mi i ogni​skiem. Pie ​cze ​nie w ten spo ​sób trwa dłu​go, ale mię ​‐
so bę ​dzie wy ​jąt ​ko ​wo mięk ​kie. (Je ​dze ​nie moż ​na za ​wi​nąć w fo ​lię alu​mi​nio ​wą lub ja ​ki​kol ​wiek ro ​‐
dzaj ma ​te ​ria ​łu, aby nie do ​puś-cić do ubru​dze ​nia sa ​dzą i zie ​mią).

Grillowanie
Gril ​lo ​wa ​nie to sma ​że ​nie bez ​po ​śred​nio nad otwar​tym ogniem. To świet ​ny spo ​sób na przy ​go ​to ​‐
wa ​nie mniej ​szych ka ​wał ​ków mię ​sa, ryb, kur​cza ​ka, nie ​któ ​rych wa ​rzyw, ta ​kich jak po ​mi​do ​ry czy
grzy ​by, oraz oczy ​wi​ście kro ​mek chle ​ba. Gril ​lo ​wa ​nie wy ​ma ​ga uwa ​gi, bo po ​tra ​wy trze ​ba ob​ra ​cać,
ale jest to naj​szyb​szy spo ​sób na przy ​go ​to ​wa ​nie po ​sił ​ku.

Za ​sad​ni​czo moż ​na wy ​róż ​nić dwa spo ​so ​by gril ​lo ​wa ​nia. Pierw ​szy z nich po ​le ​ga na na ​dzia ​niu
po ​tra ​wy na ro ​żen (dłu​gi zie ​lo ​ny nie ​ży ​wicz ​ny kij, któ ​re ​go ko ​niec na ​le ​ży za ​ostrzyć) i trzy ​ma ​nie
jej nad ogni​skiem. Kij po ​wi​nien być na ty ​le dłu​gi, by nie trze ​ba by ​ło zbyt ​nio zbli​żać się do
ognia – chcesz gril ​lo ​wać po ​tra ​wę, a nie sie ​bie. In ​nym spo ​so ​bem jest przy ​go ​to ​wa ​nie rusz ​tu
z dłu​gich i pro ​stych ga ​łę ​zi – trze ​ba sto ​so ​wać zie ​lo ​ne ga ​łę ​zie, bo su​che mo ​gą się szyb​ko spa ​lić.
Ga ​łę ​zie mu​szą być dość gru​be, aby się nie prze ​pa ​li​ły, za ​nim po ​tra ​wa bę ​dzie go ​to ​wa. Po obu
stro ​nach ogni​ska ustaw kło ​dy rów ​nej wy ​so ​ko ​ści i oprzyj na nich pro ​wi​zo ​rycz ​ny ruszt. Na nim
w po ​przek ga ​łę ​zi po ​łóż je ​dze ​nie – po ​win ​no bar​dzo szyb​ko się upiec.

PRZYBORY KUCHENNE, GARNKI I PATELNIE
Licz ​ba oraz ro ​dzaj garn ​ków i pa ​tel ​ni za ​bie ​ra ​nych na wy ​pra ​wę za ​le ​żą wy ​łącz ​nie od jej ro ​dza ​ju
i cha ​rak ​te ​ru. Je ​śli bę ​dziesz miesz ​kał w obo ​zie sta ​łym, do któ ​re ​go moż ​na do ​trzeć ja ​kimś po ​jaz ​‐
dem, nie masz żad​nych ogra ​ni​czeń – mo ​żesz wziąć ty ​le róż ​nych czaj​ni​ków, garn ​ków, gar​nusz ​‐



ków i pa ​tel ​ni, ile du​sza za ​pra ​gnie. Wiesz, że ni​cze ​go nie bę ​dziesz mu​siał dźwi​gać na wła ​snych
ple ​cach. Bar​dzo przy ​dat ​ny jest wa ​ni​gan, czy ​li wo ​do ​od​por​ny drew ​nia ​ny po ​jem ​nik, skon ​stru​‐
owa ​ny z my ​ślą o ka ​ja ​ka ​rzach, w któ ​rym moż ​na prze ​cho ​wy ​wać ta ​le ​rze, szklan ​ki, garn ​ki, pa ​tel ​‐
nie, przy ​pra ​wy i su​szo ​ne ra ​cje żyw ​no ​ścio ​we.

Trze ​ba jed​nak pa ​mię ​tać, że na ​wet przy mi​ni​mal ​nej licz ​bie garn ​ków moż ​na przy ​go ​to ​wać
do ​bry po ​si​łek. Naj ​waż ​niej​sze jest coś in ​ne ​go: bez wzglę ​du na to, co ze so ​bą weź ​miesz, mu​sisz
za ​dbać o do ​bry stan i czy ​stość na ​czyń. Hi​gie ​na jest ogrom ​nie waż ​na, szcze ​gól ​nie je ​śli do ​ty ​‐
czy je ​dze ​nia. Mu​sisz mieć pew ​ność, że two ​je garn ​ki nie sta ​ną się sie ​dli​skiem nie ​bez ​piecz ​nych
bak ​te ​rii.

IMPROWIZACJA W TERENIE

Je​śli nie dys​po​nu ​jesz my ​dłem, mo​żesz wy ​ko​rzy ​stać zwil​żo​ny po​piół drzew​ny. Wy ​star ​-
czy wsy ​pać odro​bi​nę tej sub ​stan ​cji do garn ​ka i ka​wał​kiem ma​te​ria​łu po​cie​rać dno i bo​ki.
(Ścier ​ne wła​ści​wo​ści po​pio​łu zna​ne są od daw​na – In ​dia​nie wy ​ko​rzy ​sty ​wa​li go do czysz ​-
cze​nia zę​bów! War ​to to za​pa​mię​tać.)

 
Na ​tych​miast po opróż ​nie ​niu garn ​ka na ​peł ​nij go zim ​ną wo ​dą i po ​zo ​staw do od​mok ​nię ​cia

w po ​bli​żu ogni​ska. Dzię ​ki te ​mu reszt ​ki nie za ​schną i nie przy ​wrą do po ​wierzch​ni na ​czy ​nia.
Garn ​ki i pa ​tel ​nie myj my ​dłem i go ​rą ​cą wo ​dą: my ​dło roz ​pu​ści tłuszcz, a go ​rą ​ca wo ​da za ​bi​je
wszel ​kie pa ​to ​ge ​ny (czyn ​ni​ki cho ​ro ​bo ​twór​cze), któ ​re mo ​gły za ​do ​mo ​wić się w cie ​płych reszt ​kach.
(Do ​brym po ​my ​słem jest na ​sta ​wie ​nie wo ​dy do my ​cia na ​czyń, za ​nim za ​czniesz jeść). Wszyst ​ko
do ​brze wy ​susz, by nie do ​pu​ścić do rdze ​wie ​nia na ​czyń.

ŻYWNOŚĆ NA SZLAKU I W OBOZIE

To, co bę ​dziesz jadł pod​czas wy ​pra ​wy, za ​le ​ży wy ​łącz ​nie od te ​go, co je ​steś w sta ​nie ze so ​bą
prze ​no ​sić. Je ​śli prze ​cho ​dzisz z obo ​zu do obo ​zu, cięż ​ka żyw ​ność i przy ​bo ​ry ku​chen ​ne bę ​dą cię
znacz ​nie ogra ​ni​czać, na ​to ​miast je ​śli sta ​cjo ​nu​jesz w jed​nym obo ​zie, do któ ​re ​go moż ​na do ​je ​chać
sa ​mo ​cho ​dem, wy ​bór bę ​dzie o wie ​le więk ​szy.



Żywność na szlaku
Ra ​cje żyw ​no ​ścio ​we mu​szą być lek ​kie i nie ​psu​ją ​ce się ła ​two. W prak ​ty ​ce ozna ​cza to, że mu​szą

być lio ​fi​li​zo ​wa ​ne1) lub su​szo ​ne. W skle ​pach do ​stęp​ne są prze ​róż ​ne pro ​duk ​ty lio ​fi​li​zo ​wa ​ne, a na ​‐
wet pa ​kie ​ty ra ​cji woj​sko ​wych, któ ​re wy ​star​czy za ​lać wrząt ​kiem, ja jed​nak chciał ​bym przed​sta ​‐
wić trzy pro ​ste prze ​pi​sy na po ​tra ​wy, któ ​re moż ​na przy ​rzą ​dzić z su​szo ​nych skład​ni​ków.

1) Lio ​fi​li​za ​cja to me ​to ​da utrwa ​la ​nia żyw ​no ​ści przez od​wod​nie ​nie jej w sta ​nie
za ​mro ​żo ​nym (przyp. red.).

Owsianka
Owsian ​ka to nie tyl ​ko smacz ​na po ​tra ​wa, ale tak ​że jed​no z naj​lep​szych źró ​deł stop​nio ​wo uwal ​‐
nia ​nej ener​gii. Na 1 część płat ​ków owsia ​nych do ​daj 3 czę ​ści wo ​dy i odro ​bi​nę mio ​du. Mie ​szaj ca ​‐
łość nad ogni​skiem, aż owsian ​ka bę ​dzie go ​to ​wa. Miód moż ​na z ła ​two ​ścią trans​por​to ​wać w nie ​‐
wiel ​kiej pla ​sti​ko ​wej bu​tel ​ce, a jest to świet ​na sub​stan ​cja sło ​dzą ​ca wszel ​kie po ​tra ​wy – od owo ​‐
ców po sma ​żo ​ne wa ​rzy ​wa i mię ​sa.

Chleb
Są set ​ki prze ​pi​sów na pie ​cze ​nie wła ​sne ​go chle ​ba, ale w wa ​run ​kach obo ​zo ​wych spraw ​dza ​ją się
tyl ​ko te, któ ​re nie wy ​ma ​ga ​ją droż ​dży. Oto prze ​pis naj​prost ​szy do za ​pa ​mię ​ta ​nia: 3-2-1. Weź 3
gar​ście mą ​ki ra ​zo ​wej, 2 gar​ście mle ​ka w prosz ​ku i 1 szczyp​tę środ​ka spulch​nia ​ją ​ce ​go, na przy ​‐
kład wo ​do ​ro ​wi​nia ​nu po ​ta ​su lub so ​dy oczysz ​czo ​nej. Wy ​mie ​szaj wszyst ​ko z odro ​bi​ną so ​li i do ​daj
ty ​le wo ​dy, by otrzy ​mać mięk ​kie cia ​sto. Spłaszcz je tak, aby uzy ​skać cien ​kie plac​ki. Chleb mo ​‐
żesz piec na roz ​grza ​nej i su​chej pa ​tel ​ni, prze ​wra ​ca ​jąc co ja ​kiś czas na dru​gą stro ​nę, al ​bo w za ​‐
im ​pro ​wi​zo ​wa ​nym pie ​kar​ni​ku obo ​zo ​wym (patrz stro ​ny 102–103). Mo ​żesz tak ​że umie ​ścić cia ​sto
w po ​pie ​le wy ​ga ​sa ​ją ​ce ​go ogni​ska – otrzy ​masz wte ​dy chleb z po ​pio ​łu. Wy ​śmie ​ni​ty!

Naleśniki
Mo ​żesz ku​pić go ​to ​we mie ​szan ​ki na ​le ​śni​ko ​we, ale to mniej zdro ​we roz ​wią ​za ​nie. Le ​piej bę ​dzie
przy ​go ​to ​wać wła ​sne cia ​sto z mą ​ki ra ​zo ​wej, ja ​jek w prosz ​ku, mle ​ka w prosz ​ku oraz wo ​dy. Nie
przej​muj się zbyt ​nio pro ​por​cja ​mi – to nie ma więk ​sze ​go zna ​cze ​nia. Na szklan ​kę mą ​ki weź kil ​‐
ka ły ​że ​czek mle ​ka w prosz ​ku i kil ​ka ły ​że ​czek ja ​jek w prosz ​ku. Zmie ​szaj to wszyst ​ko z od​po ​‐
wied​nią ilo ​ścią wo ​dy, aby uzy ​skać jed​no ​li​tą ma ​sę, a na ​stęp​nie smaż na pa ​tel ​ni, wle ​wa ​jąc tyl ​ko
ty ​le tłusz ​czu, by przy ​kryć dno. Gdy na ​le ​śni​ki przy ​ru​mie ​nią się z jed​nej stro ​ny, od​wróć je. Po ​da ​‐
waj z brą ​zo ​wym cu​krem lub mio ​dem oraz – je ​śli masz to w swo ​jej skrzy ​necz ​ce z przy ​pra ​wa ​mi
(patrz da ​lej) – odro ​bi​ną cy ​na ​mo ​nu. Na ​le ​śni​ki po ​win ​ny być wy ​śmie ​ni​te.

Po ​tra ​wy przy ​go ​to ​wy ​wa ​ne na szla ​ku mo ​gą być dość ni​ja ​kie w sma ​ku, ale moż ​na to zmie ​nić,
je ​śli za ​bie ​rzesz ze so ​bą skrzy ​necz ​kę z przy ​pra ​wa ​mi. To mi​nia ​tu​ro ​wa, prze ​no ​śna wer​sja sto ​ja ​ka
na przy ​pra ​wy, któ ​ry masz w swo ​jej kuch​ni – nie ​wiel ​ki wo ​do ​od​por​ny po ​jem ​nik, do któ ​re ​go się



wkła ​da pla ​sti​ko ​we wo ​recz ​ki z so ​lą, pie ​przem, cur​ry, cy ​na ​mo ​nem itd. Ca ​łość uzu​peł ​nia ​ją dwie
pla ​sti​ko ​we bu​te ​lecz ​ki, jed​na z oli​wą z oli​wek, dru​ga z mio ​dem, i już mo ​żesz przy ​go ​to ​wy ​wać
praw ​dzi​we przy ​sma ​ki! Pa ​mię ​taj, aby po ​jem ​ni​ki i bu​tel ​ki by ​ły pla ​sti​ko ​we, a nie szkla ​ne.

Żywność w obozie
Je ​że ​li za ​kła ​dasz sta ​ły obóz, w któ ​rym za ​mie ​rzasz po ​zo ​stać przez dłuż ​szy czas i mo ​żesz do nie ​‐
go do ​star​czyć pro ​duk ​ty sa ​mo ​cho ​dem, two ​je moż ​li​wo ​ści ku​li​nar​ne znacz ​nie się po ​sze ​rza ​ją.
Świe ​że mię ​so i wa ​rzy ​wa są zdrow ​sze, trze ​ba jed​nak pa ​mię ​tać o cza ​sie ich prze ​cho ​wy ​wa ​nia. Po ​‐
wi​nie ​neś zja ​dać naj​pierw to, co mo ​że się szyb​ko po ​psuć, a trwal ​sze pro ​duk ​ty zo ​sta ​wiać na póź ​‐
niej. Ale na szczę ​ście na ​wet w obo ​zo ​wi​sku są pew ​ne spo ​so ​by prze ​dłu​że ​nia świe ​żo ​ści pro ​duk ​‐
tów.

Wszyst ​kie pro ​duk ​ty spo ​żyw ​cze po ​win ​ny być prze ​cho ​wy ​wa ​ne w miej ​scu czy ​stym, chłod​nym,
su​chym i prze ​wiew ​nym. W przy ​pad​ku sta ​łe ​go obo ​zo ​wi​ska pro ​wiant naj​le ​piej trzy ​mać w od​‐
dziel ​nym na ​mio ​cie-spi​żar​ce. Na ​mio ​ty mo ​gą się jed​nak moc​no na ​grze ​wać, dla ​te ​go zrób
wszyst ​ko, co tyl ​ko w two ​jej mo ​cy, aby za ​pew ​nić pro ​duk ​tom od​po ​wied​nie wa ​run ​ki prze ​cho ​wy ​‐
wa ​nia:

•  Na ​miot roz ​bi​jaj w za ​cie ​nio ​nym miej​scu.

•  Je ​śli już ko ​niecz ​nie mu​sisz roz ​bić na ​miot w peł ​nym słoń ​cu, po ​wi​nie ​neś w cią ​gu
dnia prze ​no ​sić naj​mniej trwa ​łe pro ​duk ​ty w róż ​ne miej​sca na ​mio ​tu, sto ​sow ​nie do
zmia ​ny po ​zy ​cji słoń ​ca. Przed pój​ściem spać po ​łóż żyw ​ność w za ​chod​nim ką ​cie na ​‐
mio ​tu, aby ra ​no nie zna ​la ​zła się w pro ​mie ​niach wscho ​dzą ​ce ​go słoń ​ca.

•  Otwie ​raj wszyst ​kie okien ​ka na ​mio ​tu, aby uła ​twić cyr​ku​la ​cję po ​wie ​trza. W ten spo ​‐
sób mo ​żesz znacz ​nie zmniej​szyć tem ​pe ​ra ​tu​rę we ​wnątrz.

Nie ​któ ​re pro ​duk ​ty, ta ​kie jak mle ​ko czy ma ​sło, psu​ją się bar​dzo szyb​ko i trze ​ba trzy ​mać je
w chło ​dzie. Oczy ​wi​ście w obo ​zie nie ma elek ​trycz ​nych lo ​dó ​wek, ale po ​ka ​żę ci dwa spo ​so ​by
schła ​dza ​nia pro ​duk ​tów spo ​żyw ​czych bez ko ​niecz ​no ​ści wo ​że ​nia ze so ​bą tych nie ​po ​ręcz ​nych bia ​‐
łych po ​two ​rów!

Schładzanie żywności w strumieniu



Bie ​żą ​ca wo ​da za ​wsze jest chłod​na. Szczel ​ne bu​tel ​ki moż ​na więc prze ​cho ​wy ​wać w po ​bli​skim
stru​mie ​niu. W daw ​nych cza ​sach ma ​sło za ​wi​ja ​no w li​ście chrza ​nu (a w An ​glii – w li​ście ro ​śli​ny
o na ​zwie le ​pięż ​nik) i umiesz ​cza ​no w stru​mie ​niu; dziś mo ​żesz po ​słu​żyć się w tym ce ​lu wo ​dosz ​‐
czel ​nym po ​jem ​ni​kiem pla ​sti​ko ​wym, na przy ​kład fir​my Tup​per​wa ​re. Nie ma prze ​ciw ​ska ​zań, by
w ten sam spo ​sób prze ​cho ​wy ​wać mię ​so i ry ​by – pa ​mię ​taj tyl ​ko, aby róż ​ne ro ​dza ​je żyw ​no ​ści
prze ​cho ​wy ​wać w od​dziel ​nych po ​jem ​ni​kach. W szcze ​gól ​no ​ści za ​dbaj o to, by su​ro ​we mię ​so trzy ​‐
mać z da ​la od pro ​duk ​tów spo ​żyw ​czych, któ ​rych nie za ​mie ​rzasz go ​to ​wać. Je ​że ​li uży ​wasz pla ​sti​‐
ko ​wych po ​jem ​ni​ków, ob​ciąż je ka ​mie ​niem lub przy ​wiąż ka ​wał ​kiem sznur​ka do ka ​mie ​nia na
brze ​gu. Obie me ​to ​dy da ​dzą ci pew ​ność, że nurt stru​mie ​nia nie po ​rwie żyw ​no ​ści.

Podziemne lodówki
To świet ​ny spo ​sób na schła ​dza ​nie żyw ​no ​ści na ​wet tam, gdzie nie ma w po ​bli​żu żad​ne ​go stru​‐
mie ​nia. Pro ​duk ​ty spo ​żyw ​cze umieść w szczel ​nym po ​jem ​ni​ku, pa ​mię ​ta ​jąc o od​dzie ​le ​niu su​ro ​we ​‐
go mię ​sa i ryb od in ​nych pro ​duk ​tów. W zie ​mi wy ​kop dół więk ​szy niż ob​ję ​tość po ​jem ​ni​ka.
Umieść w nim po ​jem ​nik, w wol ​ną prze ​strzeń we ​pchnij su​chą tra ​wę, a na ​wet ga ​ze ​ty. To bę ​dzie
izo ​la ​cja ter​micz ​na, dzię ​ki któ ​rej w po ​jem ​ni​ku bę ​dzie utrzy ​my ​wa ​na niż ​sza tem ​pe ​ra ​tu​ra niż na
po ​wierzch​ni grun ​tu.

Niechciani goście
Prze ​by ​wa ​jąc na świe ​żym po ​wie ​trzu, mu​sisz pa ​mię ​tać, że nie tyl ​ko twoi współ ​to ​wa ​rzy ​sze mo ​gą
mieć chrap​kę na two ​je je ​dze ​nie. Mrów ​ki, mu​chy, a na ​wet więk ​sze zwie ​rzę ​ta zo ​sta ​ną zwa ​bio ​‐
ne za ​pa ​cha ​mi wy ​do ​by ​wa ​ją ​cy ​mi się z na ​mio ​tu-spi​żar​ki; gdy już się tam do ​sta ​ną, w naj​lep​szym
ra ​zie bę ​dą uprzy ​krze ​niem, a w naj​gor​szym – po ​waż ​nym za ​gro ​że ​niem dla hi​gie ​ny i bez ​pie ​‐
czeń ​stwa obo ​zu.

Róż ​ne śro ​do ​wi​ska wią ​żą się z róż ​ny ​mi za ​gro ​że ​nia ​mi. Przy ​kła ​do ​wo, je ​śli znaj ​dziesz się na
te ​re ​nie za ​miesz ​ka ​nym przez niedź ​wie ​dzie – na przy ​kład je ​śli kie ​dy ​kol ​wiek wy ​bie ​rzesz się na
wy ​pra ​wę do Ka ​na ​dy – po ​wi​nie ​neś trzy ​mać świe ​że lub sil ​nie aro ​ma ​tycz ​ne pro ​duk ​ty spo ​żyw ​cze
w od​le ​gło ​ści nie mniej​szej niż 100 me ​trów od obo ​zo ​wi​ska. Jed​nak na ​wet i wte ​dy po ​wi​nie ​neś
za ​wie ​sić pro ​wiant wy ​so ​ko na drze ​wie, w szczel ​nie za ​mknię ​tym pla ​sti​ko ​wym po ​jem ​ni​ku – je ​śli
nie chcesz zo ​stać stra ​to ​wa ​ny przez wy ​głod​nia ​łe ​go mi​sia. Niedź ​wie ​dzie po ​tra ​fią do ​stać się do
na ​mio ​tu, w któ ​rym prze ​cho ​wy ​wa ​na jest żyw ​ność, dla ​te ​go też ni​g ​dy nie śpij w tym sa ​mym
miej​scu, w któ ​rych prze ​cho ​wu​jesz je ​dze ​nie. Pe ​wien mój zna ​jo ​my po ​ło ​żył się spać z jabł ​kiem
w kie ​sze ​ni i obu​dził się do ​pie ​ro wte ​dy, gdy niedź ​wiedź był już w środ​ku na ​mio ​tu i roz ​ry ​wał mu
pa ​zu​ra ​mi spodnie, pró ​bu​jąc do ​stać się do owo ​cu! Miał szczę ​ście, że to prze ​żył.

Na ​wet je ​śli nie znaj​dziesz się na te ​re ​nach niedź ​wie ​dzi, za ​pach je ​dze ​nia przy ​cią ​gnie wie ​lu
nie ​chcia ​nych go ​ści. Dla ​te ​go za ​wsze pa ​mię ​taj o na ​stę ​pu​ją ​cych środ​kach ostroż ​no ​ści:

•  Mię ​so osła ​niaj drob​ną siat ​ką w ta ​ki spo ​sób, aby mię ​dzy nią a pro ​duk ​tem znaj​do ​wa ​‐
ło się du​żo wol ​nej prze ​strze ​ni – w ten spo ​sób mu​chy nie bę ​dą mo ​gły wy ​lą ​do ​wać
bez ​po ​śred​nio na mię ​sie. Owa ​dy te po ​ży ​wia ​ją się, wy ​plu​wa ​jąc mie ​sza ​ni​nę so ​ków
tra ​wien ​nych na po ​karm, a na ​stęp​nie wcią ​ga ​jąc wstęp​nie prze ​tra ​wio ​ną ma ​sę. Nie



chciał ​byś ra ​czej, aby coś ta ​kie ​go spo ​tka ​ło twój obiad, praw ​da? Mu​chy roz ​prze ​strze ​‐
nia ​ją ta ​kie cho ​ro ​by jak cho ​le ​ra, ty ​fus i dy ​zen ​te ​ria. A gdy owad wy ​lą ​du​je na mię ​sie
i zło ​ży w nim ja ​ja, wy ​lę ​gną się ro ​ba ​ki i twój po ​si​łek mo ​że za ​cząć się ru​szać… Moż ​‐
na ku​pić spe ​cjal ​ne siat ​ki al ​bo też wy ​ko ​rzy ​stać siat ​kę prze ​ciw ​ko ko ​ma ​rom.

•  Owo ​ce i wa ​rzy ​wa prze ​cho ​wy ​wa ​ne w pla ​sti​ko ​wych to ​reb​kach „po ​cą się” i psu​ją szyb​‐
ciej. Dla ​te ​go trzy ​maj je w chłod​nym i prze ​wiew ​nym miej​scu, re ​gu​lar​nie spraw ​dzaj
ich stan – owo ​ce przy ​cią ​ga ​ją wie ​le obrzy ​dli​wych ro ​ba ​ków – i po ​zby ​waj się tych, któ ​‐
re już nie na ​da ​ją się do zje ​dze ​nia.

•  Pod​ło ​ga na ​mio ​tu-spi​żar​ni mu​si być nie ​ska ​zi​tel ​nie czy ​sta. Je ​śli jest wy ​ło ​żo ​na bre ​‐
zen ​tem, re ​gu​lar​nie go za ​mia ​taj; je ​śli nie, mu​sisz gra ​bić zie ​mię. Naj​mniej​szy na ​‐
wet okru​szek mo ​że zwa ​bić ca ​łą ar​mię mró ​wek.

•  Śmie ​ci wy ​rzu​caj w spo ​sób prze ​my ​śla ​ny. Dla cie ​bie mo ​gą to być już tyl ​ko od​pad​ki,
ale dla owa ​dów i in ​nych zwie ​rząt to dar​mo ​wy po ​si​łek. Dla ​te ​go śmie ​ci pal lub prze ​‐
cho ​wuj w szczel ​nych tor​bach z da ​la od miej​sca, w któ ​rym jesz. Je ​steś skau​tem
i obroń ​cą do ​brej spra ​wy: do two ​ich za ​dań na ​le ​ży tro ​ska o śro ​do ​wi​sko na ​tu​ral ​ne
i nie ​za ​śmie ​ca ​nie go.

WODA

Bez je ​dze ​nia moż ​na obyć się znacz ​nie dłu​żej, niż przy ​pusz ​czasz – aż kil ​ka ty ​go ​dni – ale bez
wo ​dy je ​steś ska ​za ​ny na śmierć. Cia ​ło ludz ​kie skła ​da się w 70 pro ​cen ​tach z wo ​dy i sub​stan ​cja ta
ma za ​sad​ni​cze zna ​cze ​nie dla pra ​wi​dło ​we ​go prze ​bie ​gu nie ​mal wszyst ​kich funk ​cji or​ga ​ni​zmu.
W nor​mal ​nych wa ​run ​kach wy ​da ​la ​my po ​nad trzy li​try wo ​dy dzien ​nie – dwa przez ner​ki, a resz ​‐
tę przez skó ​rę, w po ​sta ​ci po ​tu. Wy ​so ​ka i ni​ska tem ​pe ​ra ​tu​ra, wy ​si​łek fi​zycz ​ny i wy ​so ​kość –
a więc wszyst ​ko, cze ​go mo ​żesz do ​świad​czyć pod​czas wę ​drów ​ki – przy ​czy ​nia się do zwięk ​sze ​nia
ilo ​ści wy ​da ​la ​nej wo ​dy, któ ​rej bra ​ki trze ​ba prze ​cież uzu​peł ​nić.

Bez wo ​dy krew gęst ​nie ​je i co ​raz go ​rzej speł ​nia swą pod​sta ​wo ​wą funk ​cję po ​le ​ga ​ją ​cą na do ​‐
star​cza ​niu tle ​nu do mię ​śni. Oprócz uczu​cia pra ​gnie ​nia symp​to ​my od​wod​nie ​nia to nud​no ​ści, za ​‐
wro ​ty gło ​wy i brak ener​gii. Mocz ciem ​nie ​je i na ​bie ​ra nie ​przy ​jem ​nej wo ​ni, skó ​ra tra ​ci ela ​stycz ​‐
ność i za ​czy ​na ​my od​czu​wać zmę ​cze ​nie. W żad​nym wy ​pad​ku nie po ​wi​nie ​neś igno ​ro ​wać tych
sy ​gna ​łów. Je ​śli twój or​ga ​nizm mó ​wi, że po ​trze ​bu​jesz wo ​dy, to znak, że je ​steś już od​wod​nio ​ny.
Klu​czem do suk ​ce ​su jest pi​cie pły ​nów, za ​nim bę ​dzie to ko ​niecz ​ne. Je ​że ​li stra ​cisz za ​le ​d​wie 15 pro ​‐
cent pły ​nów ustro ​jo ​wych, umrzesz. Jed​nak wy ​star​czy uby ​tek o wie ​le mniej​szej ilo ​ści wo ​dy, aby
po ​gor​szy ​ła się two ​ja spraw ​ność fi​zycz ​na i umy ​sło ​wa. Skaut nie mo ​że so ​bie po ​zwo ​lić na utra ​tę
tej istot ​nej prze ​wa ​gi. Po ​zwo ​le ​nie or​ga ​ni​zmo ​wi na od​wod​nie ​nie to lek ​cja, któ ​rą moż ​na prze ​ro ​‐
bić tyl ​ko raz.

Do ​brze pa ​mię ​tam, co sta ​ło się pew ​ne ​mu ko ​le ​dze, z któ ​rym od​by ​wa ​łem sy ​mu​lo ​wa ​ne szko ​‐
le ​nie Le ​gii Cu​dzo ​ziem ​skiej. Znaj​do ​wa ​li​śmy się na Sa ​ha ​rze Za ​chod​niej w sta ​rym for​cie Le ​gii. To



był ko ​lej​ny dzień na roz ​grza ​nej pu​sty ​ni, wy ​peł ​nio ​ny cięż ​ką pra ​cą i bru​tal ​ną musz ​trą. Po ​przed​‐
niej no ​cy w tra ​cie wy ​czer​pu​ją ​ce ​go mar​szu re ​krut zgu​bił rę ​ka ​wicz ​kę, za co zo ​stał oczy ​wi​ście
uka ​ra ​ny. Przez ca ​ły dzień miał no ​sić na so ​bie wszyst ​kie – do ​słow ​nie wszyst​kie – ele ​men ​ty swo ​‐
je ​go wy ​po ​sa ​że ​nia i ubra ​nia. Ozna ​cza ​ło to dwa gru​be weł ​nia ​ne swe ​try, dwie ko ​szu​le i dwa T-
shir​ty, dwa ka ​pe ​lu​sze, rę ​ka ​wicz ​ki, dwie pa ​ry spodni, kurt ​kę, ple ​cak, trzy pa ​ry skar​pet (z któ ​rych
dwie pa ​ry w cha ​rak ​te ​rze rę ​ka ​wic na wierz ​chu zwy ​kłych rę ​ka ​wi​czek!) oraz bie ​li​znę ter​mo ​ak ​‐
tyw ​ną. Na ​tu​ral ​ne, że za ​czął się po ​cić tak bar​dzo, iż nie mógł na ​dą ​żyć z uzu​peł ​nie ​niem po ​zio ​‐
mu pły ​nów i ze ​mdlał. Wy ​glą ​dał jak duch i przez dwa dni mu​siał le ​żeć pod kro ​plów ​ką.

To oczy ​wi​ście eks​tre ​mal ​ny przy ​pa ​dek, ale war​to za ​uwa ​żyć, że pro ​ces od​wod​nie ​nia na ​stą ​pił
bar​dzo szyb​ko, po ​mi​mo wy ​so ​kiej spraw ​no ​ści fi​zycz ​nej i wy ​trzy ​ma ​ło ​ści. Bez wzglę ​du na ro ​dzaj
wy ​ko ​ny ​wa ​nych czyn ​no ​ści twój or​ga ​nizm za ​wsze mu​si być do ​brze na ​wod​nio ​ny. Nie po ​peł ​nij
błę ​du. Fakt, iż nie znaj​du​jesz się na Sa ​ha ​rze, wca ​le nie ozna ​cza, że nie mu​sisz uzu​peł ​niać pły ​‐
nów. W chłod​nym kli​ma ​cie mo ​żesz stra ​cić nie ​mal ty ​le sa ​mo wo ​dy, ile w go ​rą ​cym, a do ​dat ​ko ​‐
wym za ​gro ​że ​niem jest fał ​szy ​we za ​ło ​że ​nie, że sko ​ro jest zim ​no, nie trze ​ba du​żo pić. To po ​waż ​‐
ny błąd. Przy ni​skich tem ​pe ​ra ​tu​rach czę ​ściej od​da ​je się mocz, po ​nie ​waż or​ga ​nizm in ​ten ​syw ​niej
wy ​da ​la pły ​ny – na ich ogrza ​nie nie chce mar​no ​wać ener​gii.

Jak już wspo ​mnia ​łem wcze ​śniej, naj​le ​piej jest pić, za ​nim za ​czniesz od​czu​wać pra ​gnie ​nie.
Nie pró ​buj uzu​peł ​niać pły ​nów na ​po ​ja ​mi ga ​zo ​wa ​ny ​mi lub „ener​ge ​tycz ​ny ​mi”. Ma ​ją one tak wie ​‐
le cu​kru, że je ​dy ​nie wzmo ​gą pra ​gnie ​nie, a w do ​dat ​ku mo ​gą pro ​wa ​dzić do oty ​ło ​ści! Na ​zy ​wa się
je pu​sty ​mi ka ​lo ​ria ​mi. My ​śląc o na ​wod​nie ​niu, na ​le ​ży ogra ​ni​czyć się do zwy ​kłej wo ​dy – po ​zo ​sta ​łe
na ​po ​je mo ​gą sta ​no ​wić je ​dy ​nie oka ​zjo ​nal ​ny przy ​smak.

Aby za ​pew ​nić swo ​je ​mu or​ga ​ni​zmo ​wi od​po ​wied​nie na ​wod​nie ​nie, trze ​ba po pierw ​sze zna ​‐
leźć wo ​dę, a po dru​gie – uczy ​nić ją zdat ​ną do pi​cia.

Poszukiwania wody
Naj​bar​dziej oczy ​wi​sty ​mi źró ​dła ​mi wo ​dy są stru​mie ​nie i je ​zio ​ra. Je ​śli któ ​reś z nich znaj​du​je się
w po ​bli​żu, wo ​da nie bę ​dzie pro ​ble ​mem, o ile tyl ​ko bę ​dziesz w sta ​nie ją oczy​ścić (patrz stro ​ny 112–
114). Mo ​żesz tak ​że zbie ​rać desz ​czów ​kę, któ ​ra – je ​śli tyl ​ko zbie ​rasz ją do czy ​ste ​go na ​czy ​nia –
po ​win ​na być zdat ​na do pi​cia bez ko ​niecz ​no ​ści wcze ​śniej​sze ​go jej uzdat ​nia ​nia.

Ale co zro ​bić, je ​śli nie masz do ​stę ​pu do żad​ne ​go zbior​ni​ka wod​ne ​go i nie wi​dzisz ani jed​nej
desz ​czo ​wej chmur​ki? Do ​bra wia ​do ​mość jest ta ​ka, że na ​wet w naj ​such​szych re ​gio ​nach moż ​na
wo ​dę zna ​leźć – trze ​ba tyl ​ko wie ​dzieć jak. Je ​śli się nad tym za ​sta ​no ​wić, ma to sens: prze ​cież
wszyst ​kie for​my ży ​cia, z ro ​śli​na ​mi włącz ​nie, po ​trze ​bu​ją wo ​dy, aby prze ​trwać. Je ​śli więc wi​dzisz
gdzieś zie ​leń, to zna ​czy, że mu​si tam też być wo ​da. Oto dwa spo ​so ​by na jej ze ​bra ​nie.

Torebka roślinna



Torebki roślinne

To ​reb​ka ro ​ślin ​na opie ​ra się na zja ​wi​sku kon ​den ​sa ​cji. Gdy bie ​rzesz prysz ​nic w ła ​zien ​ce, cie ​pła
pa ​ra wod​na na ​tra ​fia na zim ​ną szy ​bę okien ​ną lub po ​wierzch​nię lu​stra i skra ​pla się na niej
w wo ​dę. Do ​kład​nie tak sa ​mo dzia ​ła ​ją to ​reb​ki ro ​ślin ​ne. Do ich skon ​stru​owa ​nia po ​trze ​bu​jesz zie ​‐
lo ​nych nie ​tru​ją ​cych ro ​ślin. Czy ​sty pla ​sti​ko ​wy wo ​re ​czek wy ​peł ​nij w trzech czwar​tych ro ​śli​na ​mi,
szczel ​nie za ​wiąż otwór, a na ​stęp​nie wy ​łóż na peł ​nym słoń ​cu. Ro ​śli​ny bę ​dą prze ​pro ​wa ​dza ​ły fo ​‐
to ​syn ​te ​zę (pro ​ces, w któ ​rym dwu​tle ​nek wę ​gla za ​mie ​nia ​ny jest w tlen i wo ​dę), w wy ​ni​ku cze ​go
li​ście za ​czną wy ​dzie ​lać pa ​rę wod​ną. Pa ​ra w ze ​tknię ​ciu z po ​wierzch​nią pla ​sti​ku bę ​dzie się skra ​‐
pla ​ła. Przy ​go ​tuj kil ​ka to ​re ​bek te ​go ty ​pu, bo ilość wo ​dy uzy ​ska ​na z jed​nej nie jest du​ża.

Destylarka ziemna
De ​sty ​lar​ka ziem ​na rów ​nież wy ​ko ​rzy ​stu​je za ​sa ​dę kon ​den ​sa ​cji. To świet ​ny spo ​sób na wy ​ko ​rzy ​‐
sta ​nie wil ​go ​ci, któ ​rej, jak wia ​do ​mo, w zie ​mi znaj​du​je się spo ​ro.

Wy ​kop w zie ​mi otwór o śred​ni​cy oko ​ło me ​tra i głę ​bo ​ko ​ści 60 cen ​ty ​me ​trów. Na dnie umieść
czy ​sty po ​jem ​nik. Uwa ​żaj, by się nie prze ​wró ​cił. Je ​że ​li masz ka ​wa ​łek rur​ki, mo ​żesz wło ​żyć je ​‐
den jej ko ​niec do na ​czy ​nia, a dru​gi wy ​pro ​wa ​dzić na po ​wierzch​nię – dzię ​ki te ​mu bę ​dziesz mógł
pić wo ​dę bez ko ​niecz ​no ​ści bu​rze ​nia ca ​łej kon ​struk ​cji i wyj​mo ​wa ​nia po ​jem ​ni​ka.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Aby uzy ​skać wię​cej wo​dy z de​sty ​lar ​ki ziem​nej, dziu ​rę w zie​mi ob ​łóż do​oko​ła zie​lo​ny ​mi,
nie​tru ​ją​cy ​mi ro​śli​na​mi. Być mo​że bę​dziesz mu ​siał wy ​ko​pać nie​co więk​szy otwór, ale
dzię​ki po​łą​cze​niu obu tech ​nik uzy ​skasz zde​cy ​do​wa​nie wię​cej wo​dy. Mo​żesz tak​że
zwięk​szyć wil​got ​ność zie​mi wo​kół do​łu, si​ka​jąc na nią. Pro​ces kon ​den ​sa​cji po​zwo​li od ​zy ​-
skać czy ​stą wo​dę z mo​czu.



 
Przy ​kryj otwór fo ​lią, ob​kła ​da ​jąc kra ​wę ​dzie ka ​mie ​nia ​mi, zie ​mią i pia ​skiem, aby utrzy ​mać

płach​tę na miej ​scu. Na środ​ku po ​łóż ka ​mień. Cho ​dzi o to, aby śro ​dek płach​ty zna ​lazł się oko ​ło
40 cen ​ty ​me ​trów po ​ni​żej po ​zio ​mu grun ​tu, bez ​po ​śred​nio nad po ​jem ​ni​kiem. Wo ​da bę ​dzie się
kon ​den ​so ​wa ​ła od spodu na fo ​lii i ska ​py ​wa ​ła do po ​jem ​ni​ka. Kil ​ka ta ​kich de ​sty ​la ​rek za ​pew ​ni ci
od​po ​wied​nią ilość wo ​dy.

Destylarka ziemna

Oczyszczanie wody
Za ​nim za ​cznie ​my dys​ku​to ​wać o tym, w ja ​ki spo​sób oczy ​ścić wo ​dę, za ​sta ​nów ​my się naj​pierw,
dla ​cze ​go po ​win ​ni​śmy to ro ​bić. Wo ​da mo ​że wy ​glą ​dać na czy ​stą i smacz ​ną, ale to wca ​le nie ozna ​‐
cza, że nie kry ​ją się w niej wy ​jąt ​ko ​wo nie ​przy ​jem ​ne nie ​spo ​dzian ​ki. Cho ​ro ​by wy ​wo ​ła ​ne pi​ciem
ska ​żo ​nej wo ​dy – cho ​le ​ra i ty ​fus – mo ​gą oka ​zać się śmier​tel ​ne; dy ​zen ​te ​ria ob​ja ​wia się bie ​gun ​ką,
krwią w ka ​le i wy ​so ​ką go ​rącz ​ką i mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do po ​waż ​ne ​go od​wod​nie ​nia or​ga ​ni​zmu;
przy ​wry to ro ​dzaj pa ​so ​ży ​tów, któ ​re ży ​ją w sto ​ją ​cej, brud​nej wo ​dzie, ale mo ​gą tak ​że za ​do ​mo ​wić
się we krwi czło ​wie ​ka. To jed​ne z naj​gor​szych cho ​rób, ja ​kich moż ​na na ​ba ​wić się w te ​re ​nie. Już
kil ​ka ​krot ​nie cier​pia ​łem po wy ​pi​ciu nie ​zbyt czy ​stej wo ​dy – co by ​ło naj​czę ​ściej wy ​ni​kiem pe ​cha,
a cza ​sem tak ​że zwy ​kłe ​go błę ​du. Bez wzglę ​du na to, jak je ​steś zdro ​wy i spraw ​ny, dy ​zen ​te ​ria
spra ​wi, że sta ​niesz się nie ​przy ​dat ​ny i bę ​dziesz cię ​ża ​rem dla swo ​ich współ ​to ​wa ​rzy ​szy.



Pij wodę regularnie – zanim jeszcze zaczniesz odczuwać pragnienie – aby uniknąć
odwodnienia.

Je ​den z mo ​ich bli​skich przy ​ja ​ciół wę ​dro ​wał kie ​dyś po gó ​rach Wa ​lii, tre ​nu​jąc przed re ​kru​ta ​cją
do sił spe ​cjal ​nych. Pew ​ne ​go ra ​zu wy ​pił wo ​dę wprost z czy ​ste ​go gór​skie ​go stru​mie ​nia. Nie wie ​‐
dział, że sto me ​trów wy ​żej w wo ​dzie le ​ża ​ła zde ​chła owca. Za ​padł na okrop​ną cho ​ro ​bę, w wy ​ni​‐
ku któ ​rej nie mógł przy ​stą ​pić do re ​kru​ta ​cji, i przez ko ​lej​ne dwa la ​ta od​czu​wał chro ​nicz ​ne zmę ​‐
cze ​nie. Za ​wsze trze ​ba pa ​mię ​tać, że każ ​da zła de ​cy ​zja wią ​że się z pew ​ny ​mi kon ​se ​kwen ​cja ​mi.
Ucz się więc na błę ​dach in ​nych i dbaj o swo ​je zdro ​wie.

Na szczę ​ście oczysz ​cza ​nie wo ​dy jest ła ​twe. Dziś moż ​na ku​pić ta ​blet ​ki, dzię ​ki któ ​rym wo ​da
już po chwi​li jest zdat ​na do pi​cia. Naj​czę ​ściej za ​wie ​ra ​ją chlor i jod – obie te sub​stan ​cje na ​da ​ją
wo ​dzie nie ​co dziw ​ny smak, ale mo ​żesz ku​pić in ​ne ta ​blet ​ki, któ ​re ów po ​smak zneu​tra ​li​zu​ją.

Wo ​dę moż ​na tak ​że oczy ​ścić po ​przez jej prze ​go ​to ​wa ​nie. Na po ​zio ​mie mo ​rza wy ​star​czy go ​‐
to ​wać wo ​dę przez mi​nu​tę; na każ ​de 300 me ​trów wy ​so ​ko ​ści po ​wy ​żej po ​zio ​mu mo ​rza na ​le ​ży do ​‐
dać ko ​lej​ną mi​nu​tę. (Je ​śli nie je ​steś pe ​wien, na ja ​kiej wy ​so ​ko ​ści się znaj​du​jesz, dzie ​sięć mi​nut
go ​to ​wa ​nia za ​wsze wy ​star​czy).



W sytuacji wyższej konieczności można zagotować wodę w plastikowej butelce. To
dziwaczne, ale działa – woda zapobiega topieniu się butelki.

Filtrowanie wody
Je ​śli wo ​da jest za ​wie ​si​sta, błot ​ni​sta lub ma nie ​przy ​jem ​‐
ny za ​pach, przed oczysz ​cze ​niem trze ​ba ją prze ​fil ​tro ​wać.
Pro ​wi​zo ​rycz ​ny filtr mo ​żesz bez tru​du zro ​bić w wa ​run ​‐
kach po ​lo ​wych ze szma ​cia ​ne ​go wor​ka i sznur​ka. W tym
ce ​lu moc​no zwiąż je ​den ko ​niec wor​ka sznur​kiem, a na ​‐
stęp​nie włóż do środ​ka war​stwy ma ​te ​ria ​łu fil ​tru​ją ​ce ​go,
od naj​drob​niej​sze ​go do naj​grub​sze ​go. Na dno wsyp więc
czy ​sty pia ​sek, do ​daj drob​ne ka ​mycz ​ki, a na gó ​rze po ​łóż
naj​grub​sze ka ​mie ​nie. Je ​śli do ​ło ​żysz ka ​wał ​ki wę ​gla
drzew ​ne ​go z ogni​ska, to uda ci się tak ​że od​fil ​tro ​wać nie ​‐
któ ​re sub​stan ​cje tok ​sycz ​ne oraz nie ​przy ​jem ​ne za ​pa ​chy.
W otwar​tym koń ​cu fil ​tra zrób ma ​łe otwo ​ry, prze ​cią ​gnij
przez nie sznu​rek i za ​wieś na ga ​łę ​zi.



PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Oczysz ​czo​ną wo​dę na​le​ży prze​cho​wy ​wać w ciem​nych po​jem​ni​kach lub pod przy ​kry ​-
ciem, bo ul​tra​fio​le​to​we pro​mie​nie sło​necz ​ne mo​gą zneu ​tra​li​zo​wać two​je wy ​sił​ki wło​żo​-
ne w oczysz ​cze​nie wo​dy.

UKRYTE ZAGROŻENIA

Pa​mię​taj, że wszyst ​kie opi​sa​ne tu me​to​dy oczysz ​cza​nia i fil​tro​wa​nia do​ty ​czą wy ​łącz ​nie
wo​dy słod ​kiej, a nie sło​nej wo​dy mor ​skiej.

 
Wle ​waj męt ​ną wo ​dę do to ​reb​ki i cze ​kaj, aż prze ​siąk ​nie przez war​stwy fil ​tru​ją ​ce i ska ​pie do

czy ​ste ​go po ​jem ​ni​ka. Pa ​mię ​taj, że prze ​fil​tro​wa ​na wo​da mu ​si zo​stać jesz​cze oczysz​czo​na, za ​nim sta ​nie się
zdat​na do pi​cia.

Transportowanie wody
Jest kil ​ka spo ​so ​bów prze ​no ​sze ​nia wo ​dy w te ​re ​nie i każ ​dy ma swo ​je za ​le ​ty i wa ​dy.

Butelki
Bu​tel ​ki są wy ​god​ne, ła ​two do ​stęp​ne i bar​dzo przy ​dat ​ne (nie tyl ​ko do prze ​no ​sze ​nia wo ​dy, ale
i do in ​nych za ​dań). Je ​śli za ​mie ​rzasz prze ​no ​sić wo ​dę w ten spo ​sób – ro ​bi tak więk ​szość osób –
mu​sisz pa ​mię ​tać o kil ​ku pod​sta ​wo ​wych fak ​tach z bio ​lo ​gii. Or​ga ​nizm czło ​wie ​ka przy ​swa ​ja je ​dy ​‐
nie oko ​ło pół li​tra wo ​dy na go ​dzi​nę. Je ​śli wy ​pi​jesz wię ​cej, to nad​miar po pro ​stu od​dasz z mo ​‐
czem. Jest to nie tyl ​ko stra ​ta cen ​ne ​go pły ​nu, ale rów ​nież ry ​zy ​ko, że na ​bie ​rzesz fał ​szy ​we ​go po ​‐
czu​cia bez ​pie ​czeń ​stwa. Je ​śli wy ​pi​jesz litr, mo ​żesz dojść do wnio ​sku, że twój or​ga ​nizm jest do ​‐
brze na ​wod​nio ​ny. Wy ​pi​cie więk ​szej ilo ​ści wo ​dy, niż je ​steś w sta ​nie przy ​swo ​ić, spo ​wo ​du​je, iż
mocz bę ​dzie przej​rzy ​sty.



IMPROWIZACJA W TERENIE

Je​śli mu ​sisz pil​nie prze​fil​tro​wać wo​dę, a nie masz żad ​ne​go ma​te​ria​łu, ode​tnij no​gaw​kę
spodni lub użyj skar ​pe​ty. Na stro​nach 64–67 opi​sa​łem spo​sób przy ​go​to​wy ​wa​nia sznu ​-
rów, dzię​ki któ​rym bę​dziesz mógł po​wie​sić swój filtr na ga​łę​zi.

 
Pro ​blem z bu​tel ​ka ​mi po ​le ​ga wła ​śnie na tym, że za ​chę ​ca ​ją do szyb​kie ​go pi​cia. Aby za ​spo ​ko ​ić

pra ​gnie ​nie, mu​sisz się za ​trzy ​mać, zdjąć ple ​cak i po ​szu​kać w nim bu​tel ​ki – a to spra ​wia, iż pi​jesz
więk ​sze ilo ​ści pły ​nów rza ​dziej, za ​miast pić re ​gu​lar​nie i w ma ​łych ilo ​ściach. Zbyt szyb​kie wy ​pi​cie
zbyt du​żej ilo ​ści wo ​dy nie przy ​no ​si żad​nych po ​zy ​tyw ​nych efek ​tów, dla ​te ​go też je ​śli już zde ​cy ​‐
do ​wa ​łeś się trans​por​to ​wać wo ​dę w bu​tel ​ce, pa ​mię ​taj o pil ​no ​wa ​niu czę ​sto ​tli​wo ​ści i ilo ​ści przyj​‐
mo ​wa ​nia pły ​nu.



Wprowadzenie camelbaków przyczyniło się do znacznego zmniejszenia liczby
przypadków odwodnienia w wojsku.

Camelbaki
Ca ​mel ​bak to po ​jem ​nik za ​kła ​da ​ny na ple ​cy lub na ple ​cak, wy ​po ​sa ​żo ​ny w pla ​sti​ko ​wą rur​kę, któ ​‐



ra do ​pro ​wa ​dza wo ​dę do ust. Ozna ​cza to, że mo ​że ​my po ​cią ​gać nie ​wiel ​kie ły ​ki wo ​dy w do ​wol ​‐
nym mo ​men ​cie, bez ko ​niecz ​no ​ści po ​szu​ki​wa ​nia i wyj​mo ​wa ​nia bu​tel ​ki. Wy ​da ​je się, że to szcze ​‐
gół, ale wpro ​wa ​dze ​nie ca ​mel ​ba ​ków w woj​sku znacz ​nie ogra ​ni​czy ​ło licz ​bę przy ​pad​ków od​wod​‐
nie ​nia – za ​trzy ​my ​wa ​nie się i wyj​mo ​wa ​nie bu​tel ​ki z ple ​ca ​ka pod ostrza ​łem mo ​że być wy ​jąt ​ko ​‐
wo nie ​bez ​piecz ​ne.

Je ​dy ​ną wa ​dą ca ​mel ​ba ​ków jest ko ​niecz ​ność ich re ​gu​lar​ne ​go czysz ​cze ​nia ła ​god​nym środ​kiem
de ​zyn ​fe ​ku​ją ​cym, na przy ​kład pły ​nem Mil ​ton, dla za ​po ​bie ​że ​nia roz ​wo ​jo ​wi bak ​te ​rii.

ŻELAZNE RACJE

Z da ​la od cy ​wi​li​za ​cji mu​sisz przy ​go ​to ​wać się na to, że w któ ​rymś mo ​men ​cie skoń ​czą ci się za ​‐
pa ​sy je ​dze ​nia. Bę ​dziesz wte ​dy za ​do ​wo ​lo ​ny, że za ​cho ​wa ​łeś że ​la ​zne ra ​cje. Pro ​wiant na czar​ną
go ​dzi​nę mu​si być wy ​so ​ko ​ener​ge ​tycz ​ny, a w do ​dat ​ku ener​gia ta po ​win ​na być uwal ​nia ​na stop​‐
nio ​wo. Wie ​lo ​let ​nie do ​świad​cze ​nia skau​tów i spe ​cja ​li​stów od su​rvi​va ​lu wska ​zu​ją, że dwie rze ​czy
na ​da ​ją się do te ​go ce ​lu do ​sko ​na ​le: pe ​mi​kan i pi​no ​la. Moż ​na je prze ​cho ​wy ​wać nie ​mal w nie ​‐
skoń ​czo ​ność (a na pew ​no la ​ta ​mi), jak na swo ​ją ma ​sę za ​pew ​nia ​ją wy ​jąt ​ko ​wo du​żą ilość ener​gii,
są ła ​twe w przy ​go ​to ​wa ​niu i nie wy ​ma ​ga ​ją go ​to ​wa ​nia. Mo ​gą sta ​no ​wić pod​sta ​wę die ​ty przez
dłu​gi czas.

Pemikan
Od​po ​wied​nio przy ​go ​to ​wa ​ny, za ​pew ​nia nie ​mal wszyst ​kie po ​trzeb​ne czło ​wie ​ko ​wi skład​ni​ki od​‐
żyw ​cze, z wy ​jąt ​kiem wi​ta ​mi​ny C. Pod​czas dru​giej woj ​ny bur​skiej bry ​tyj​scy żoł ​nie ​rze otrzy ​ma ​li
że ​la ​zne ra ​cje skła ​da ​ją ​ce się ze 120 gra ​mów pe ​mi​ka ​nu oraz 120 gra ​mów cze ​ko ​la ​dy lub cu​kru.
Pro ​wiant przy ​mo ​co ​wa ​no do pa ​sów żoł ​nier​skich w ma ​łych że ​la ​znych pusz ​kach – stąd wzię ​ła się
na ​zwa „że ​la ​zne ra ​cje”. Ob​li​czo ​no, że żoł ​nierz po ​wi​nien być w sta ​nie ma ​sze ​ro ​wać na tym pro ​‐
wian ​cie przez 36 go ​dzin.

Aby przy ​go ​to ​wać pe ​mi​kan, mu​sisz wziąć rów ​ne ilo ​ści su​szo ​ne ​go mię ​sa i ło ​ju. Su​szo ​ne mię ​so
zmiel na pro ​szek, roz ​top łój i zmie ​szaj oba skład​ni​ki, uzy ​sku​jąc kon ​sy ​sten ​cję mię ​sa kieł ​ba ​sia ​ne ​‐
go. Pe ​mi​kan prze ​cho ​wuj w wo ​do ​od​por​nym po ​jem ​ni​ku.

Znam lu​dzi, któ ​rzy wy ​bra ​li się na bie ​gun po ​łu​dnio ​wy śla ​da ​mi pe ​cho ​wej eks​pe ​dy ​cji Scot ​ta.
Ży ​li do ​kład​nie tak jak ten od​kryw ​ca, je ​dząc pe ​mi​kan. Sma ​ku​je okrop​nie i na dłuż ​szą me ​tę nie
jest zbyt zdro ​wy, ale nie moż ​na za ​prze ​czyć, że to wy ​jąt ​ko ​wo trwa ​łe i wy ​so ​ko ​ka ​lo ​rycz ​ne je ​dze ​‐
nie. Uży ​waj go tyl ​ko wte ​dy, gdy już na ​praw ​dę nie masz in ​ne ​go wyj ​ścia – w prze ​ciw ​nym ra ​zie
znie ​na ​wi​dzisz mnie!

Pinola
Pi​no ​la sma ​ku​je o wie ​le le ​piej i jest zdrow ​sza od pe ​mi​ka ​nu. Przy ​go ​to ​wu​je się ją, su​sząc ziar​na



ku​ku​ry ​dzy. Mo ​żesz to zro ​bić w pie ​kar​ni​ku lub – je ​śli już je ​steś na wy ​pra ​wie – w po ​pie ​le ogni​‐
ska. Brą ​zo ​we ziar​na moż ​na jeść w na ​tu​ral ​nej for​mie lub ze ​mleć na pro ​szek. Garść po ​wsta ​łej
w ten spo ​sób mą ​ki roz ​pusz ​czo ​na w szklan ​ce zim ​nej wo ​dy za ​pew ​ni ener​gię na kil ​ka go ​dzin.
(Moż ​na tak ​że przy ​go ​to ​wać od​mia ​nę pi​no ​li z su​szo ​nych na ​sion więk ​szo ​ści traw, ale nic nie bę ​‐
dzie tak po ​żyw ​ne jak ku​ku​ry ​dza).

W dzi​siej​szych cza ​sach moż ​na ku​pić wie ​le róż ​nych pro ​duk ​tów go ​to ​wych, oszczę ​dza ​jąc so ​bie
tru​du przy ​go ​to ​wy ​wa ​nia pe ​mi​ka ​nu i pi​no ​li. Po ​szu​kaj w skle ​pie na ​tu​ral ​nych ba ​to ​nów mu​esli,
któ ​re do ​sko ​na ​le przej​mą ro ​lę pi​no ​li, oraz mie ​sza ​nek su​szo ​nych owo ​ców, orze ​chów i ro ​dzy ​nek,
któ ​re speł ​nią funk ​cję pe ​mi​ka ​nu i sta ​ną się two ​imi że ​la ​zny ​mi ra ​cja ​mi żyw ​no ​ścio ​wy ​mi.

Je ​steś już go ​tów do dro ​gi! Wiesz, jak za ​dbać o swo ​je zdro ​wie i od​po ​wied​nie na ​wod​nie ​nie or​‐
ga ​ni​zmu. Po ​ra ru​szać na wy ​pra ​wę!

Opowieści przy ognisku
Przez wie ​ki żyw ​ność by ​ła po ​wo ​dem po ​wstań, bun ​tów i wo ​jen na ca ​łym świe ​cie,
dziś jed​nak nie po ​świę ​ca ​my jej zbyt wie ​le uwa ​gi, do ​pó ​ki nie zgłod​nie ​je ​my. Gdy
ilość żyw ​no ​ści za ​czy ​na się kur​czyć, opa ​da ​my z sił i spa ​da mo ​ra ​le. Dla ​te ​go waż ​ne
jest, aby za ​pa ​sy do ​brze za ​pla ​no ​wać, bez wzglę ​du na dłu​gość wy ​pra ​wy. Do ​bierz
od​po ​wied​nie skład​ni​ki, za ​dbaj o do ​bry na ​strój dru​ży ​ny, a resz ​ta przyj​dzie sa ​ma.

W tym roz ​dzia ​le pi​sa ​łem, jak wie ​le ener​gii po ​trze ​bu​je ​my, gdy po ​dej​mu​je ​‐
my wy ​si​łek fi​zycz ​ny. Pe ​wien mój zna ​jo ​my prze ​ko ​nał się o tym na wła ​snej skó ​‐
rze pod​czas pew ​nej szcze ​gól ​nie trud​nej ope ​ra ​cji. Żoł ​nie ​rze sił spe ​cjal ​nych mu​szą
no ​sić ze so ​bą du​żo spe ​cja ​li​stycz ​ne ​go sprzę ​tu, amu​ni​cję i wie ​le in ​nych rze ​czy –
pod​czas mi​sji czę ​sto nie ma moż ​li​wo ​ści uzu​peł ​nie ​nia za ​pa ​sów. Z te ​go po ​wo ​du
przed mi​sją od​wa ​ża ​li co do gra ​ma za ​pa ​sy je ​dze ​nia i sprzę ​tu, aby upew ​nić się, że
każ ​dy ma ich wy ​star​cza ​ją ​co du​żo i każ ​dy jed​na ​ko ​wo ob​cią ​żo ​ny.

Na nie ​szczę ​ście dla mo ​je ​go przy ​ja ​cie ​la, ilość sprzę ​tu i amu​ni​cji, któ ​rą mu​‐
siał ze so ​bą za ​brać, ozna ​cza ​ła ko ​niecz ​ność zre ​zy ​gno ​wa ​nia z cze ​goś in ​ne ​go. Je ​‐
dy ​ne, co mógł zo ​sta ​wić, to żyw ​ność. Oczy ​wi​ście nie ca ​ła żyw ​ność, tyl ​ko jej część.
Ra ​cje zo ​sta ​ły zmniej​szo ​ne. Dzień po dniu ogra ​ni​czał się do naj​mniej​szych moż ​li​‐
wych (zgod​nie z teo ​rią) ra ​cji żyw ​no ​ścio ​wych i co trzy dni ro​bił so ​bię ucztę z ba ​to ​‐
nu cze ​ko ​la ​do ​we ​go. In ​ny ​mi sło ​wy, przez dłuż ​szy czas po ​prze ​sta ​wał na ab​so ​lut ​‐
nym mi​ni​mum. Ca ​łe miej​sce w ple ​ca ​ku zaj​mo ​wał ekwi​pu​nek nie ​zbęd​ny do sku​‐
tecz ​ne ​go dzia ​ła ​nia w te ​re ​nie. Tak, pod​czas tej wy ​pra ​wy nie by ​ło mo ​wy o cor​don
bleu!

Pod​czas kil ​ku pierw ​szych dni pa ​tro ​lu nie by ​ło jesz ​cze naj​go ​rzej. Wkrót ​ce
jed​nak da ​ło się za ​uwa ​żyć, że mój przy ​ja ​ciel źle oce ​nił ilość nie ​zbęd​ne ​go po ​ży ​wie ​‐
nia. Na ko ​niec ko ​lej​ne ​go dnia czuł się co ​raz słab​szy i słab​szy. Był świa ​do ​my, że
sta ​je się co ​raz mniej spraw ​nym żoł ​nie ​rzem. Oba ​wia ​jąc się, że za ​wie ​dzie sie ​bie
i ko ​le ​gów z pa ​tro ​lu, pod​jął de ​cy ​zję o się ​gnię ​ciu po ra ​cje prze ​zna ​czo ​ne na na ​stęp​‐



ny dzień. Prze ​ko ​ny ​wał sa ​me ​go sie ​bie, że je ​śli sy ​tu​acja sta ​nie się na ​praw ​dę trud​‐
na, za ​wsze zo ​sta ​je mu w od​wo ​dzie ba ​ton cze ​ko ​la ​do ​wy.

Mi​ja ​ły ko ​lej​ne dni pa ​tro ​lu. Głód co ​raz głę ​biej za ​glą ​dał mu w oczy i żoł ​‐
nierz co ​raz chęt ​niej się ​gał po ra ​cje na na ​stęp​ny dzień, aż w koń ​cu zjadł wszyst ​‐
ko, co mia ​ło mu po ​słu​żyć przez dwa ko ​lej​ne dni. Za ​czę ​ło się ro ​bić nie ​cie ​ka ​wie
i cho ​ciaż by ​ło wia ​do ​mo, jak dłu​go ma po ​trwać mi​sja, to za ​wsze ist ​nia ​ło ry ​zy ​ko jej
wy ​dłu​że ​nia – cza ​sem wy ​ko ​na ​nie za ​da ​nia trwa dłu​żej, niż prze ​wi​dy ​wa ​no, a cza ​‐
sem trans​port po ​wrot ​ny nie zja ​wia się na czas. Miał na ​dzie ​ję, że wy ​trzy ​ma, ale
wie ​dział też, że nie bę ​dzie ła ​two. W koń ​cu mu​siał się pod​dać i ba ​ton cze ​ko ​la ​do ​‐
wy, któ ​ry za ​cho ​wy ​wał na czar​ną go ​dzi​nę, stał się je ​go że ​la ​zną ra ​cją. Ostat ​nią.

Na szczę ​ście dla nie ​go by ​ła to je ​dy ​nie mi​sja szko ​le ​nio ​wa. Pa ​trol zre ​ali​zo ​‐
wał po ​sta ​wio ​ne przed nim za ​da ​nie i nie by ​ło żad​nych opóź ​nień (któ ​re czę ​sto się
zda ​rza ​ją za ​rów ​no w cza ​sie mi​sji woj​sko ​wych, jak i pod​czas wy ​praw skau​tow ​‐
skich). Po uda ​nym pa ​tro ​lu dru​ży ​nę prze ​rzu​co ​no do ba ​zy he ​li​kop​te ​rem. Na je ​go
po ​kła ​dzie wszy ​scy po ​dzie ​li​li się ostat ​nią sa ​szet ​ką cu​kru jed​ne ​go z nich – to by ​ła
ich ostat ​nia ra ​cja ży ​wie ​nio ​wa na ten dzień!

Mo ​rał z tej hi​sto ​rii jest na ​stę ​pu​ją ​cy: pla ​nuj, i to do ​brze. Nie po ​peł ​nij błę ​du
po ​le ​ga ​ją ​ce ​go na nie ​do ​sza ​co ​wa ​niu ilo ​ści je ​dze ​nia, ja ​kej bę ​dziesz po ​trze ​bo ​wać.
Gdy już ją ob​li​czysz, do ​daj jesz ​cze tro ​chę. Gdy coś ci zo ​sta ​nie na ko ​niec dnia, za ​‐
wsze mo ​żesz to ko ​muś od​dać – al ​bo jesz ​cze le ​piej, po pro ​stu to zjeść. A jak przyj​‐
dzie co do cze ​go, za ​wsze mo ​żesz li​czyć na mo ​je ​go przy ​ja ​cie ​la – od tam ​tej po ​ry
za ​wsze za ​bie ​rał ze so ​bą wie ​le za ​pa ​so ​wych ra ​cji! Tak, tę lek ​cję od​ro ​bił do ​brze.
Szko ​da tyl ​ko, że by ​ło to ta ​kie bo ​le ​sne.







Rozdział 6

ŻYCIE BLISKO NATURY

najlepsze zwyczaje i techniki
do zastosowania w terenie

Wie ​le osób uwa ​ża, że ży ​cie na otwar​tej prze ​strze ​ni jest pod pew ​ny ​mi wzglę ​da ​mi mniej „cy ​wi​‐
li​zo ​wa ​ne” od ży ​cia w do ​mu. To nie jest praw ​da – a przy ​naj​mniej nie po ​win ​na być. Re ​zy ​gna ​cja
z ta ​kich udo ​god​nień jak bie ​żą ​ca wo ​da i roz ​ryw ​ka na każ ​de za ​wo ​ła ​nie jest w grun ​cie rze ​czy do ​‐
świad​cze ​niem wy ​zwa ​la ​ją ​cym; ale nie ozna ​cza to, że na ​le ​ży cał ​ko ​wi​cie za ​po ​mnieć o wszel ​kich
wy ​go ​dach. Nie wy ​co ​fu​je ​my się ze spo ​łe ​czeń ​stwa – prze ​cież w obo ​zie są in ​ni lu​dzie. Wy ​pra ​wa
to je ​dy ​nie za ​mia ​na jed​ne ​go spo ​łe ​czeń ​stwa na in ​ne, a dzi​ka przy ​ro ​da sta ​je się na ​szym śro ​do ​‐
wi​skiem i pla ​cem za ​baw.

Każ ​da wspól ​no ​ta ludz ​ka kie ​ru​je się pew ​ny ​mi za ​sa ​da ​mi i re ​gu​la ​cja ​mi, dzię ​ki któ ​rym jed​‐
nost ​ka trosz ​czy się o sie ​bie i o gru​pę z ko ​rzy ​ścią dla wszyst ​kich. W tym roz ​dzia ​le zaj​mie ​my się
róż ​ny ​mi za ​sa ​da ​mi i tech​ni​ka ​mi, któ ​re spra ​wią, że twój czas spę ​dzo ​ny w te ​re ​nie bę ​dzie ra ​do ​‐
sny, zdro ​wy i efek ​tyw ​ny.

HIGIENA OSOBISTA

Wy ​raz hi​gie ​na po ​cho ​dzi od imie ​nia grec​kiej bo ​gi​ni zdro ​wia – Hy ​giei. War​to to za ​pa ​mię ​tać. Wła ​‐
ści​wa hi​gie ​na nie jest luk ​su​sem – to pod​sta ​wa zdro ​wia. Je ​śli miesz ​kasz w obo ​zie sta ​łym, jed​na



cho ​ra oso ​ba mo ​że mieć ne ​ga ​tyw ​ny wpływ na wszyst ​kich. Cho ​ro ​by roz ​prze ​strze ​nia ​ją się szyb​ko
i czę ​sto przy ​no ​szą ka ​ta ​stro ​fal ​ne skut ​ki; wy ​star​czy spy ​tać o to żoł ​nie ​rza, któ ​ry sta ​cjo ​nu​jąc
w go ​rą ​cym kli​ma ​cie, za ​padł na wi​ru​so ​we za ​pa ​le ​nie żo ​łąd​ka, ob​ja ​wia ​ją ​ce się roz ​wol ​nie ​niem
i wy ​mio ​ta ​mi. Wy ​star​czy, że za ​cho ​ru​je jed​na oso ​ba, a za ​raz cho ​ru​je już ca ​ły obóz. To dość przy ​‐
kra do ​le ​gli​wość.

Za ​ło ​że ​nie, iż ży ​cie bli​sko na ​tu​ry jest z za ​sa ​dy nie ​hi​gie ​nicz ​ne, jest ty ​leż po ​wszech​ne, co
błęd​ne. Ow ​szem, cza ​sem moż ​na się bar​dziej ubło ​cić niż zwy ​kle (ja ​ko dziec​ko lu​bi​łem być unu​‐
rza ​ny w bło ​cie – i praw ​dę mó ​wiąc, wciąż to lu​bię); ale bło ​to i brak hi​gie ​ny to dwie róż ​ne spra ​‐
wy. W rze ​czy ​wi​sto ​ści ży ​cie na ło ​nie przy ​ro ​dy wca ​le nie jest bar​dziej nie ​hi​gie ​nicz ​ne niż ży ​cie
w czte ​rech ścia ​nach, in ​ne są tyl ​ko pro ​ble ​my z utrzy ​ma ​niem czy ​sto ​ści. Aby za ​cho ​wać zdro ​wie,
na ​le ​ży po ​dzie ​lić czyn ​no ​ści zwią ​za ​ne z hi​gie ​ną oso ​bi​stą na trzy wy ​mia ​ry: dba ​nia o cia ​ło, sto ​py
i zę ​by.

Ciało
Je ​śli cho ​dzi o czy ​stość, wil ​goć wca ​le nie jest two ​im sprzy ​mie ​rzeń ​cem. Frag​men ​ty cia ​ła na ​ra ​żo ​‐
ne na wil ​goć – pa ​chy, kro ​cze, sto ​py i wło ​sy – są naj​bar​dziej po ​dat ​ne na wszel ​kie ​go ro ​dza ​ju in ​‐
fek ​cje. Te miej​sca po ​wi​nie ​neś do ​kład​nie myć co ​dzien ​nie, je ​śli to tyl ​ko moż ​li​we. Po ​święć nie ​co
cza ​su na do ​kład​ne oczysz ​cze ​nie pa ​znok ​ci, bo pod ni​mi mo ​że się za ​gnieź ​dzić wie ​le groź ​nych
bak ​te ​rii. Je ​śli masz pro ​ble ​my ze zna ​le ​zie ​niem wo ​dy do my ​cia, zdej​mij moż ​li​wie jak naj​wię ​cej
warstw ubra ​nia i po ​zwól, aby po ​wie ​trze osu​szy ​ło wszel ​kie za ​wil ​go ​co ​ne ob​sza ​ry cia ​ła. Je ​śli mo ​‐
żesz to zro ​bić w pro ​mie ​niach sło ​necz ​nych, tym le ​piej. Słoń ​ce ma wspa ​nia ​łe wła ​ści​wo ​ści an ​ty ​‐
bak ​te ​ryj​ne – uwa ​żaj tyl ​ko, by cię nie po ​pa ​rzy ​ło.

IMPROWIZACJA W TERENIE

Bia​ły po​piół z ogni​ska mo​że za​stą​pić my ​dło, po​dob ​nie zresz ​tą jak pia​sek i piasz ​czy ​sto-
ila​sta zie​mia. Po​piół mo​żesz zmie​szać ze sto​pio​nym tłusz ​czem zwie​rzę​cym, aby uzy ​skać
na​miast ​kę kost ​ki my ​dła.

 
Pod​czas wę ​drów ​ki pot wsią ​ka w odzież, któ ​ra rów ​nież mo ​że stać się wil ​got ​na. Ubra ​nie jest

rów ​nie nie ​hi​gie ​nicz ​ne jak wil ​got ​na skó ​ra, dla ​te ​go po ​wi​nie ​neś je su​szyć – naj​le ​piej tak ​że
w słoń ​cu – moż ​li​wie naj ​czę ​ściej. To sa ​mo do ​ty ​czy śpi​wo ​rów, prze ​ście ​ra ​deł i ko ​ców. Za dnia na ​‐
le ​ży je in ​ten ​syw ​nie wie ​trzyć. Je ​śli po ​go ​da jest ład​na, ran ​kiem wy ​wieś swój śpi​wór na go ​dzi​nę
na da ​chu na ​mio ​tu. (Ni​g​dy jed​nak go tam nie zo ​sta ​wiaj bez opie ​ki, bo wiatr mo ​że go zwiać do



po ​bli​skie ​go stru​mie ​nia – wi​dy ​wa ​łem ta ​kie sy ​tu​acje!)

Przepocone i przemoknięte ubrania susz zawsze, gdy tylko masz ku temu okazję.
Pamiętaj, że słońce zabija bakterie.

Stopy
Ma ​jąc obo ​la ​łe sto ​py, ni​g​dzie nie doj ​dziesz – a już na pew ​no nie bę ​dzie to przy ​jem ​ne. Je ​śli je
za ​nie ​dbasz, bę ​dziesz miał po ​waż ​ne pro ​ble ​my. Nie da się unik ​nąć spo ​ce ​nia stóp, a czę ​sto tak ​że
i za ​mo ​cze ​nia bu​tów. Od​po ​wied​ni ekwi​pu​nek i dba ​łość o nie ​go (patrz roz ​dział 1) z pew ​no ​ścią się
opła ​ci. Ale to nie wszyst ​ko. Trze ​ba jesz ​cze za ​dbać o sa ​me sto ​py. Mu​sisz je re ​gu​lar​nie myć oraz
– co naj​waż ​niej​sze – su​szyć, aby nie do ​pro ​wa ​dzić do pę ​ka ​nia skó ​ry, otarć i in ​fek ​cji.



Dbanie o to, by stopy były suche, pomoże zapobiec powstaniu pęcherzy, które są
przekleństwem każdego wędrowca.

Pę ​che ​rze to prze ​kleń ​stwo każ ​de ​go wę ​drow ​ca. Waż ​ną ro ​lę w za ​po ​bie ​ga ​niu im od​gry ​wa ​ją
do ​brze do ​bra ​ne bu​ty. Cien ​ka pa ​ra syn ​te ​tycz ​nych skar​pet we ​wnętrz ​nych po ​zwo ​li od​pro ​wa ​dzić
wil ​goć ze stóp i ogra ​ni​czy tar​cie – eli​mi​nu​jąc dwie waż ​ne przy ​czy ​ny po ​wsta ​wa ​nia pę ​che ​rzy. Je ​‐
śli jed​nak wiesz, że bą ​bel jest nie ​uchron ​ny – czu​jesz „go ​rą ​cy punkt” – za ​trzy ​maj się, zdej ​mij
skar​pe ​ty, a na ​stęp​nie wy ​susz i prze ​wietrz sto ​py. Ni​g​dy nie prze ​kłu​waj pę ​che ​rza. Płyn w nim
za ​war​ty ma za za ​da ​nie osło ​nić uszko ​dzo ​ną skó ​rę; je ​śli go prze ​kłu​jesz, miej​sce to bę ​dzie na ​ra ​‐
żo ​ne na in ​fek ​cję. Je ​że ​li pę ​cherz pęk ​nie sa ​mo ​ist ​nie, po ​trak ​tuj to jak każ ​dą in ​ną ra ​nę (patrz
stro ​ny 206–208).

Pa ​mię ​taj, że sto ​py też chcą od​dy ​chać. Gdy je ​steś w obo ​zie, noś klap​ki lub san ​da ​ły, je ​śli to tyl ​‐
ko moż ​li​we. To znacz ​nie zdrow ​sze dla stóp niż za ​my ​ka ​nie ich w skó ​rza ​nych tru​mien ​kach!



IMPROWIZACJA W TERENIE

Je​śli czu ​jesz, że wkrót ​ce za​cznie ci się ro​bić pę​cherz, mo​żesz spró​bo​wać te​mu za​po​biec
przez wło​że​nie pod skar ​pet ​kę ka​wał​ka chłod ​ne​go mchu. Mu ​sisz się tyl​ko upew​nić, że
mech nie zwięk​szy na​ci​sku na bo​le​sne miej​sce.

TRENING CZYNI MISTRZA

Cza​sem pę​che​rzy nie da się unik​nąć. Ale moż ​na wy ​ćwi​czyć nie​co swo​je sto​py i spra​wić,
by by ​ły od ​por ​niej​sze na otar ​cia. Przed wy ​ru ​sze​niem w dro​gę spró​buj we​trzeć w skó​rę
de​na​tu ​rat. Oczy ​wi​ście mo​żesz to ro​bić czę​ściej, nie tyl​ko w trak​cie wy ​pra​wy. Pod ​czas
swo​jej służ ​by woj​sko​wej czę​sto sto​so​wa​łem tę tech ​ni​kę, sta​ra​jąc się zwięk​szyć od ​por ​ność
skó​ry na po​wsta​wa​nie pę​che​rzy.

Zęby



Natura dostarcza większość rzeczy,
któ​re znaj ​dzie ​my w ap​te ​ce!

Wy ​ru​sza ​jąc na wy ​pra ​wę, nie za ​po ​mnij za ​brać ze so ​bą szczo ​tecz ​ki do zę ​bów! Je ​śli jed​nak już coś
ta ​kie ​go ci się przy ​da ​rzy, za ​wsze mo ​żesz zro ​bić so ​bie jej po ​lo ​wą wer​sję. Znajdź wy ​trzy ​ma ​łą ga ​‐
łąz ​kę, na przy ​kład lesz ​czy ​ny lub ol ​chy, i po ​żuj przez chwi​lę jej ko ​niec, aby roz ​dzie ​lić po ​szcze ​gól ​‐
ne włók ​na. Ta ​ką za ​im ​pro ​wi​zo ​wa ​ną szczo ​tecz ​ką do zę ​bów mo ​żesz oczy ​ścić ca ​łą ja ​mę ust ​ną –
zę ​by i dzią ​sła. Pa ​mię ​taj tyl ​ko, że ​by do prze ​płu​ka ​nia ust uży ​wać wy ​łącz ​nie wo ​dy oczysz ​czo ​nej
(patrz stro ​ny 112–115).

Pu​de ​łecz ​ko ni​ci den ​ty ​stycz ​nych nie wa ​ży pra ​wie nic – zwłasz ​cza je ​śli po ​zbę ​dzie ​my się pla ​‐
sti​ko ​we ​go opa ​ko ​wa ​nia – a co ​dzien ​ne ich sto ​so ​wa ​nie jest na ​praw ​dę waż ​ne. Mój den ​ty ​sta
twier​dzi, że to na ​wet waż ​niej​sze od my ​cia zę ​bów szczo ​tecz ​ką. War​to to za ​pa ​mię ​tać. Kil ​ku to ​‐
wa ​rzy ​szy mo ​ich wy ​praw wspi​nacz ​ko ​wych za ​wsze na ​śmie ​wa ​ło się ze mnie, że bez prze ​rwy
uży ​wam ni​ci. Ale te ​raz to oni ma ​ją peł ​no plomb!

HIGIENA ZBIOROWA

Każ ​dy jest od​po ​wie ​dzial ​ny za hi​gie ​nę oso ​bi​stą, ale w obo ​zie wszy ​scy mu​szą dbać o hi​gie ​nę



zbio ​ro ​wą.

Śmieci
Już na eta ​pie roz ​bi​ja ​nia obo ​zu po ​wi​nie ​neś wy ​zna ​czyć miej ​sce na od​pad​ki, któ ​re trze ​ba po ​dzie ​‐
lić na trzy ro ​dza ​je: tłusz ​cze ku​chen ​ne, śmie ​ci ule ​ga ​ją ​ce bio ​de ​gra ​da ​cji i śmie ​ci jej nie ​ule ​ga ​ją ​ce.

Tłuszcz kuchenny
Wo ​da wy ​mie ​sza ​na z tłusz ​czem przy ​cią ​ga mu​chy i in ​ne owa ​dy.
Oto spo ​sób na od​fil ​tro ​wa ​nie tłusz ​czu. Wy ​kop w zie ​mi otwór,
przy ​kryj go ple ​cion ​ką z dłu​gich i pro ​stych pa ​ty ​ków (patrz ry ​su​‐
nek obok). W tak przy ​go ​to ​wa ​ny ste ​laż wpleć dłu​gie tra ​wy lub
sze ​ro ​kie li​ście. Te ​raz mo ​żesz już wy ​le ​wać w to miej ​sce brud​ną
wo ​dę: tłuszcz za ​trzy ​ma się na li​ściach, któ ​re na ​stęp​nie bę ​dzie
moż ​na spa ​lić i za ​stą ​pić no ​wy ​mi, a wo ​da wró ​ci do zie ​mi.

Śmieci ulegające biodegradacji
Cho ​dzi tu głów ​nie o obier​ki z kuch​ni i tłusz ​cze sta ​łe. Do ​bra

wia ​do ​mość jest ta ​ka, że mo ​żesz po ​zby ​wać się tych od​pa ​dów z ła ​two ​ścią i bez szko ​dy dla śro ​do ​‐
wi​ska. Wy ​kop głę ​bo ​ki dół z da ​la od ogni​ska – głę ​bo ​ki, aby nie przy ​cią ​gał ro ​ba ​ków – i wy ​le ​waj do
nie ​go wszyst ​kie po ​my ​je. Gdy bę ​dziesz opusz ​czał obóz, za ​syp dół zie ​mią. Po ​my ​je w spo ​sób na ​tu​‐
ral ​ny za ​mie ​nią się w kom ​post i wszyst ​kie skład​ni​ki mi​ne ​ral ​ne wró ​cą do zie ​mi. (W miej​scu ogól ​‐
no ​do ​stęp​nym ten spo ​sób uty ​li​za ​cji mo ​że oka ​zać się nie ​moż ​li​wy do re ​ali​za ​cji. W ta ​kiej sy ​tu​acji
na ​le ​ży gro ​ma ​dzić wszyst ​kie od​pa ​dy i za ​brać je ze so ​bą).

Śmieci nieulegające biodegradacji
Do tej ka ​te ​go ​rii na ​le ​ży wszyst ​ko to, co wy ​two ​rzył czło ​wiek – opusz ​cza ​jąc obóz, ta ​kie śmie ​ci na ​‐
le ​ży za ​brać ze so ​bą. Me ​ta ​lo ​we pusz ​ki moż ​na zgnieść, a na ​stęp​nie wrzu​cić do ogni​ska, aby spa ​‐
lić wszyst ​kie reszt ​ki je ​dze ​nia. Dzię ​ki te ​mu nie bę ​dą przy ​cią ​ga ​ły owa ​dów, my ​szy i szczu​rów. Do
ognia ni​g​dy nie wol ​no wrzu​cać ba ​te ​rii. Trze ​ba za ​brać je ze so ​bą i wy ​rzu​cić do spe ​cjal ​ne ​go po ​‐
jem ​ni​ka na zu​ży ​te ba ​te ​rie.

Pa ​mię ​taj, że twój obóz to tyl ​ko tym ​cza ​so ​we miej​sce po ​by ​tu. Ktoś tu po to ​bie przyj​dzie. Zo ​‐
staw je więc w ta ​kim sta ​nie, w ja ​kim je za ​sta ​łeś.

Urządzenia pomagające w utrzymaniu czystości
Je ​śli w po ​bli​żu prze ​pły ​wa do ​sta ​tecz ​nie du​ży stru​mień, zy ​sku​jesz ła ​zien ​kę i zlew w jed​nym –
pa ​mię ​taj tyl ​ko, aby uży ​wać my ​dła ule ​ga ​ją ​ce ​go bio ​de ​gra ​da ​cji. Je ​śli go nie masz, bę ​dziesz mu​siał



im ​pro ​wi​zo ​wać (patrz stro ​na 123).

Obozowa umywalka
Je ​śli obóz bę ​dzie uży ​wa ​ny przez dłuż ​szy czas, war​to być mo ​że skon ​stru​ować umy ​wal ​kę. Na
stro ​nie 75 po ​ka ​za ​łem przy ​kład pro ​ste ​go me ​bla te ​go ty ​pu, ale na dłuż ​szą me ​tę lep​sza bę ​dzie
umy ​wal ​ka za ​pre ​zen ​to ​wa ​na po ​ni​żej – jest bar​dziej hi​gie ​nicz ​na, bo ma od​pływ wo ​dy.

Do skon ​stru​owa ​nia umy ​wal ​ki bę ​dzie ci po ​trzeb​nych sześć żer​dzi dłu​go ​ści oko ​ło jed​ne ​go me ​‐
tra każ ​da (trzy z nich mu​szą mieć roz ​wi​dlo ​ne koń ​ce), mi​ska, ka ​wa ​łek bre ​zen ​tu oraz sznur.
Zrób ste ​laż we ​dług ry ​sun ​ku po pra ​wej, tak aby moż ​na by ​ło na nim roz ​cią ​gnąć bre ​zent i ufor​‐
mo ​wać z nie ​go coś w ro ​dza ​ju lej​ka. Na wy ​so ​ko ​ści kra ​wę ​dzi bre ​zen ​tu wy ​kop w zie ​mi otwór, do
któ ​re ​go bę ​dzie ście ​kać wo ​da. Dzię ​ki te ​mu grunt nie sta ​nie się pod​mo ​kły. Mi​skę mo ​żesz przy ​‐
mo ​co ​wać do ste ​la ​ża, ro ​biąc ze sznu​ra ro ​dzaj „ko ​ły ​ski”.

Obozowa umywalka

Obozowy prysznic

Obozowy prysznic

Prysz ​nic w wa ​run ​kach obo ​zo ​wych moż ​na skon ​stru​ować na kil ​ka spo ​so ​bów. Przy ​wiąż li​nę do
rącz ​ki ko ​new ​ki i prze ​rzuć ją przez ga ​łąź, aby moż ​na by ​ło pod​no ​sić i opusz ​czać ko ​new ​kę. Dru​gą
li​nę przy ​wiąż do szyj ​ki ko ​new ​ki, aby moż ​na by ​ło ją prze ​chy ​lać (patrz ry ​su​nek na po ​przed​niej
stro ​nie).

In ​nym roz ​wią ​za ​niem jest wy ​ko ​rzy ​sta ​nie wia ​dra. W je ​go dnie zrób nie ​wiel ​ki otwór i do ​łącz
rur​kę za ​koń ​czo ​ną sit ​kiem. Wia ​dro na ​peł ​nij wo ​dą i za ​wieś na ga ​łę ​zi. Prysz ​nic mo ​żesz „włą ​czać”
i „wy ​łą ​czać” przez wkła ​da ​nie koń ​ca z sit ​kiem do wia ​dra (patrz ry ​su​nek po pra ​wej).



Obozowy prysznic

KWESTIE SANITARNE

W ar​mii ame ​ry ​kań ​skiej re ​kru​tów uczy się za ​sa ​dy pię ​ciu F: pal ​ce (ang. fin​gers), mu​chy (ang. flies),
je ​dze ​nie (ang. fo​ods), pły ​ny (ang. flu ​ids) oraz kał (ang. fa ​eces). To głów ​ne dro ​gi roz ​prze ​strze ​nia
się in ​fek ​cji. Zaj​mo ​wa ​li​śmy się już pal ​ca ​mi, mu​cha ​mi, je ​dze ​niem i pły ​na ​mi. Zo ​stał nam więc do
omó ​wie ​nia tyl ​ko kał!

Jed​no wiem na pew ​no – wszy ​scy, na ​wet kró ​lo ​wa An ​glii, mu​szą ko ​rzy ​stać z to ​a ​le ​ty. Je ​śli
po ​trze ​ba przy ​ci​śnie cię w trak ​cie wę ​drów ​ki, wy ​star​czy wy ​ko ​pać ma ​łą dziu​rę w zie ​mi, a gdy już
bę ​dzie po wszyst ​kim, za ​ko ​pać. To tak ​że roz ​sąd​ne roz ​wią ​za ​nie, gdy za ​mie ​rza ​my sta ​cjo ​no ​wać
w obo ​zie dość krót ​ko i nie ma w nim zbyt wie ​lu osób. Jed​nak du​ży sta ​ły obóz to miej ​sce, w któ ​‐
rym wie ​lu lu​dzi mu​si pro ​du​ko ​wać du​że ilo ​ści od​cho ​dów. Kał to głów ​na dro ​ga roz ​prze ​strze ​nia się
mnó ​stwa cho ​rób ukła ​du tra ​wien ​ne ​go, dla ​te ​go też tak waż ​ne jest, aby umieć go od​po ​wied​nio
zneu​tra ​li​zo ​wać. In ​ny ​mi sło ​wy, la ​try ​na sta ​je się ko ​niecz ​no ​ścią. W grun ​cie rze ​czy jest to pierw ​‐
sza rzecz, o któ ​rej po ​wi​nie ​neś po ​my ​śleć. Przy bu​do ​wie la ​try ​ny obo ​zo ​wej trze ​ba wziąć pod uwa ​‐
gę trzy rze ​czy: lo ​ka ​li​za ​cję, kon ​struk ​cję i utrzy ​ma ​nie.

Lokalizacja
Bez wzglę ​du na ja ​kość la ​try ​ny trze ​ba się po ​go ​dzić z fak ​tem, że bę ​dą się z niej wy ​do ​sta ​wa ​ły
nie ​przy ​jem ​ne za ​pa ​chy. Dla ​te ​go wła ​śnie na ​le ​ży zbu​do ​wać ją z da ​la od miesz ​kal ​nej czę ​ści obo ​‐
zu, od stro ​ny za ​wietrz ​nej. Je ​śli obóz znaj​du​je się na zbo ​czu, la ​try ​nę trze ​ba wy ​ko ​pać po ​ni​żej
obo ​zu, aby nie spły ​wa ​ły do nie ​go nie ​czy ​sto ​ści. Na ​le ​ży też pa ​mię ​tać, że mu​si się ona znaj​do ​wać
z da ​la od wszel ​kich źró ​deł wo ​dy. Do ​brze, aby miej​sce by ​ło ustron ​ne i za ​pew ​nia ​ło ja ​kąś na ​tu​ral ​‐



ną osło ​nę. Za ​wsze le ​piej też bu​do ​wać la ​try ​nę w cie ​niu, aby bez ​po ​śred​nie pro ​mie ​nie sło ​necz ​ne
nie wzma ​ga ​ły uciąż ​li​wych wo ​ni.

Konstrukcja
Obo ​zo ​wa la ​try ​na po ​win ​na się skła ​dać z miej​sca na ma ​łą i miej​sca na du​żą po ​trze ​bę – osob​ne ​go
na mocz i osob​ne ​go na kał.

Miejsce na małą potrzebę

Miejsce na małą potrzebę

Po ​win ​no mieć ono oko ​ło pół me ​tra kwa ​dra ​to ​we ​go po ​wierzch​ni i pół me ​tra głę ​bo ​ko ​ści. Dno wy ​‐
kła ​da ​my ka ​mie ​nia ​mi, aby mocz przez nie prze ​cie ​kał. Dzię ​ki te ​mu nie bę ​dzie ​my mieć dziu​ry ze
śmier​dzą ​cym, błot ​ni​stym dnem. Chłop​cy mo ​gą ce ​lo ​wać na sto ​ją ​co; dziew ​czy ​ny, oba ​wiam się,
że mu​si​cie kuc​nąć!

Miejsce na dużą potrzebę
Miej​sce na du​żą po ​trze ​bę mu​si mieć oko ​ło 90 cen ​ty ​me ​trów dłu​go ​ści, 30 cen ​ty ​me ​trów sze ​ro ​ko ​ści
i 60 cen ​ty ​me ​trów głę ​bo ​ko ​ści. Ko ​piąc ta ​ki dół, trze ​ba od​rzu​cać zie ​mię na jed​no miej​sce. Po za ​ła ​‐
twie ​niu się moż ​na za ​sy ​pać od​cho ​dy szu​fel ​ką zie ​mi, dzię ​ki cze ​mu prze ​sta ​ną śmier​dzieć (i wy ​‐
glą ​dać!) tak nie ​przy ​jem ​nie.



Miejsce na dużą potrzebę

Dla zwięk ​sze ​nia pry ​wat ​no ​ści osób ko ​rzy ​sta ​ją ​cych z la ​try ​ny moż ​na wo ​kół usta ​wić za ​sło ​nę
na czte ​rech pa ​lach. Przed​ni frag​ment po ​wi​nien być za ​wie ​szo ​ny luź ​no, sta ​no ​wiąc ro ​dzaj drzwi,
a do dol ​nej kra ​wę ​dzi ma ​te ​ria ​łu na ​le ​ży przy ​mo ​co ​wać żerdź, któ ​ra za ​po ​bie ​gnie pod​wie ​wa ​niu
płach​ty przez wiatr. Moż ​na tak ​że po ​my ​śleć o skon ​stru​owa ​niu de ​sek se ​de ​so ​wych. Mu​sisz jed​nak
być pe ​wien swo ​ich umie ​jęt ​no ​ści sto ​lar​skich, bo chy ​ba nie chciał ​byś, aby się to pod to ​bą za ​pa ​dło!
Le ​piej chy ​ba nie ry ​zy ​ko ​wać i przy ​kuc​nąć, co zresz ​tą jest do ​bre dla mię ​śni ud.

Zasłona latryny

Utrzymanie
La ​try ​na na ma ​łą po ​trze ​bę nie wy ​ma ​ga czyn ​no ​ści ob​słu​go ​wych. Ina ​czej jest jed​nak z la ​try ​ną
na więk ​szą po ​trze ​bę. Po każ ​dym jej uży ​ciu na ​le ​ży wsy ​pać do środ​ka szu​fel ​kę zie ​mi. W wa ​run ​‐
kach obo ​zo ​wych moż ​na sto ​so ​wać wy ​łącz ​nie pa ​pier to ​a ​le ​to ​wy ule ​ga ​ją ​cy bio ​de ​gra ​da ​cji. Rol ​kę le ​‐
piej trzy ​mać w na ​mio ​cie, bo w la ​try ​nie mo ​że za ​mok ​nąć od desz ​czu.

Nie wsy ​puj do la ​try ​ny żad​nych środ​ków an ​ty ​bak ​te ​ryj​nych. Za ​bi​jesz w ten spo ​sób po ​ży ​tecz ​‐
ne bak ​te ​rie i po ​wstrzy ​masz na ​tu​ral ​ny pro ​ces roz ​kła ​du. Gdy la ​try ​na wy ​peł ​ni się w ta ​kim stop​‐
niu, że do brze ​gu zo ​sta ​nie je ​dy ​nie oko ​ło 15 cen ​ty ​me ​trów wol ​ne ​go miej ​sca, za ​syp ją po ​zo ​sta ​łą
zie ​mią i wy ​kop no ​wą la ​try ​nę.

Każ ​do ​ra ​zo ​wo po sko ​rzy ​sta ​niu z la ​try ​ny trze ​ba umyć rę ​ce (pa ​mię ​taj, że pal ​ce to jed​no ze
źró ​deł za ​ka ​że ​nia). W woj​sku czę ​sto uży ​wa się że ​lu al ​ko ​ho ​lo ​we ​go. Wy ​star​czy we ​trzeć go w dło ​‐
nie i po ​cze ​kać, aż wy ​schnie. Ta ​kie pły ​ny są do ​stęp​ne w sprze ​da ​ży – to bar​dzo przy ​dat ​ny i hi​gie ​‐



nicz ​ny pro ​dukt.

UTRZYMANIE CZYSTOŚCI W TRAKCIE WĘDRÓWKI

Cza ​sem ko ​pa ​nie la ​tryn i kon ​stru​owa ​nie wy ​myśl ​nych urzą ​dzeń sa ​ni​tar​nych nie ma prak ​tycz ​‐
ne ​go uza ​sad​nie ​nia. Je ​śli obóz jest tym ​cza ​so ​wy lub cią ​gle wę ​dru​jesz i co ​dzien ​nie za ​trzy ​mu​jesz
się w in ​nym miej​scu, wszyst ​kie two ​je wy ​sił ​ki na rzecz utrzy ​ma ​nia hi​gie ​ny po ​win ​ny mieć
mniej​szą ska ​lę. Nie ozna ​cza to jed​nak, że mo ​żesz lek ​ce ​wa ​żyć spra ​wę.

Je ​śli znaj ​dziesz się w po ​bli​żu stru​mie ​nia, dba ​nie o hi​gie ​nę sta ​nie się ła ​twiej​sze niż w sy ​tu​‐
acji, gdy bę ​dziesz miał ogra ​ni​czo ​ny do ​stęp do wo ​dy. Za ​ska ​ku​ją ​ce jest, jak wie ​le bru​du mo ​żesz
się po ​zbyć, uży ​wa ​jąc nie ​wiel ​kiej ilo ​ści wo ​dy. Za ​nim wy ​ru​szysz w dro ​gę, z pla ​sti​ko ​wej bu​tel ​ki na
wo ​dę ode ​tnij den ​ko. Bę ​dzie wa ​ży ​ła bar​dzo nie ​wie ​le, a zy ​skasz przy ​dat ​ną – choć ma ​łą – prze ​‐
no ​śną umy ​wal ​kę. Nie ​wiel ​ki ka ​wa ​łek ma ​te ​ria ​łu, a jesz ​cze le ​piej: ma ​ła gąb​ka (któ ​ra rów ​nież
nie ​wie ​le wa ​ży), po ​zwo ​li ci do ​kład​nie się umyć na ​wet w nie ​wiel ​kiej ilo ​ści wo ​dy.

Pi​sa ​łem już o moż ​li​wo ​ści my ​cia rąk że ​lem al ​ko ​ho ​lo ​wym w obo ​zie ba ​zo ​wym. W tra ​sie je ​go
za ​sto ​so ​wa ​nie mo ​że być jesz ​cze szer​sze – że ​lem moż ​na zde ​zyn ​fe ​ko ​wać wszyst ​kie te frag​men ​‐
ty cia ​ła, w któ ​rych zbie ​ra ​ją się bak ​te ​rie: szcze ​gól ​nie pa ​chy, kro ​cze i sto ​py. Wy ​star​czy na ​lać kil ​ka
kro ​pli że ​lu na pła ​tek ko ​sme ​tycz ​ny, aby za ​dbać o hi​gie ​nę wszę ​dzie tam, gdzie bra ​ku​je wo ​dy. In ​‐
nym do ​brym roz ​wią ​za ​niem są na ​wil ​ża ​ne chu​s​tecz ​ki, któ ​re nie wy ​ma ​ga ​ją wo ​dy i któ ​re moż ​na
spa ​lić po uży ​ciu.

Kwe ​stia nie ​czy ​sto ​ści jest na szla ​ku o wie ​le mniej skom ​pli​ko ​wa ​na niż w przy ​pad​ku obo ​zu
sta ​łe ​go, ale za ​sa ​dy po ​zo ​sta ​ją te sa ​me. Za ​bierz ze so ​bą sa ​per​kę i – gdy po ​czu​jesz zew na ​tu​ry –
wy ​kop w zie ​mi ma ​ły do ​łek. Po wszyst ​kim do ​brze go za ​syp. Je ​śli uży ​wasz pa ​pie ​ru to ​a ​le ​to ​we ​go,
upew ​nij się, czy aby na pew ​no ule ​ga bio ​de ​gra ​da ​cji. I nie za ​po ​mnij o za ​sa ​dzie pię ​ciu F – je ​śli
chcesz unik ​nąć przy ​krych do ​le ​gli​wo ​ści żo ​łąd​ko ​wych, sta ​ran ​nie myj rę ​ce (żel al ​ko ​ho ​lo ​wy jest
naj​lep​szy).

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Je​śli dbasz o hi​gie​nę za po​mo​cą płat ​ków ko​sme​tycz ​nych i że​lu al​ko​ho​lo​we​go, nie wy ​rzu ​-
caj tych zu ​ży ​tych. Na​są​czo​ne że​lem z za​war ​to​ścią al​ko​ho​lu świet ​nie na​da​ją się na roz ​-
pał​kę.



OBOZOWA RUTYNA I PRACA ZESPOŁOWA

Za ​rów ​no wte ​dy, gdy obo ​zu​jesz w więk ​szej gru​pie, jak i wte ​dy, gdy jest was tyl ​ko kil ​ka osób,
pra ​ca ze ​spo ​ło ​wa za ​wsze ma ogrom ​ne zna ​cze ​nie. W swo ​im ży ​ciu mu​sia ​łem spę ​dzać wie ​le cza ​su
w nie ​przy ​ja ​znym śro ​do ​wi​sku i w ma ​łych ze ​spo ​łach lu​dzi. Mo ​im zda ​niem naj​waż ​niej​szą ce ​chą
jest uprzej​mość. Nikt nie chce prze ​by ​wać zbyt dłu​go z sa ​mo ​lub​ną oso ​bą. Hu​mor jest waż ​ny, po ​‐
dob​nie jak po ​ko ​ra, ale nic nie mo ​że się rów ​nać z to ​wa ​rzy ​szem, któ ​ry po ​da ​je in ​nym pierw ​szą
mi​secz ​kę zu​py, dzie ​li się swo ​imi ra ​cja ​mi lub po ​ma ​ga roz ​bić na ​miot. Uprzej​mość to wspa ​nia ​ła
ce ​cha każ ​de ​go skau​ta. Wy ​każ się nią, ceń ją i ocze ​kuj jej od in ​nych. Pa ​mię ​taj – w ZE ​SPO ​LE nie
ma miej​sca na ego ​izm.

W du​żej gru​pie kon ​flik ​ty są nie ​unik ​nio ​ne. Ta ​ka jest wła ​śnie ludz ​ka na ​tu​ra i nic na to nie
po ​ra ​dzisz. Mo ​żesz jed​nak sam wy ​ka ​zy ​wać się uprzej​mo ​ścią, hoj​no ​ścią, hu​mo ​rem i po ​ko ​rą.
Szyb​ko za ​uwa ​żysz, że wszy ​scy bę ​dą chcie ​li się z to ​bą przy ​jaź ​nić i po ​pra ​wi się mo ​ra ​le ca ​łej dru​‐
ży ​ny. Jak wie każ ​dy do ​wód​ca, mo ​ra ​le pod​wład​nych to je ​den z naj ​waż ​niej​szych czyn ​ni​ków de ​‐
cy ​du​ją ​cych o suk ​ce ​sie mi​sji. Je ​śli mo ​ra ​le jest ni​skie, bi​twa jest prze ​gra ​na. Żoł ​nie ​rze Roy ​al Ma ​ri​‐
nes mó ​wią czę ​sto o „po ​go ​dzie du​cha na prze ​kór prze ​ciw ​no ​ściom lo ​su” i bez wąt ​pie ​nia jest to
wspa ​nia ​ła ce ​cha, któ ​rą war​to wy ​ka ​zać się w gru​pie.

Waż ​nym ele ​men ​tem utrzy ​ma ​nia wy ​so ​kie ​go mo ​ra ​le jest przy ​dzie ​le ​nie każ ​de ​mu uczest ​ni​‐
ko ​wi obo ​zu od​po ​wied​nie ​go za ​da ​nia, z któ ​re ​go bę ​dzie mu​siał się wy ​wią ​zać i z któ ​re ​go bę ​dzie
mógł od​czu​wać du​mę. Lu​dzie lu​bią otrzy ​my ​wać za ​da ​nia – czu​ją się wte ​dy po ​trzeb​ni. Każ ​dy
mu​si mieć wła ​sny za ​kres od​po ​wie ​dzial ​no ​ści. To naj​prost ​szy spo ​sób utrzy ​ma ​nia stan ​dar​dów
i za ​an ​ga ​żo ​wa ​nia wszyst ​kich. Pe ​wien do ​wód​ca na ​pi​sał: „Mo ​ra ​le jest wy ​so ​kie wte ​dy, gdy żoł ​‐
nierz my ​śli, że je ​go ar​mia jest naj​lep​sza na świe ​cie, je ​go pułk naj​lep​szy w ar​mii, je ​go kom ​pa ​nia
naj​lep​sza w puł ​ku, je ​go od​dział naj​lep​szy w kom ​pa ​nii, a on sam jest naj​lep​szym żoł ​nie ​rzem
w tym od​dzia ​le”. To po ​zy ​tyw ​ny ro ​dzaj du​my. Je ​śli wszyst ​kim na ​rzu​cisz od​po ​wied​nio wy ​so ​kie
stan ​dar​dy, lu​dzie bę ​dą chcie ​li im spro ​stać.

Przywództwo
Je ​śli je ​steś li​de ​rem, pa ​mię ​taj, że do ​bry przy ​wód​ca mu​si da ​wać przy ​kład wła ​snym za ​cho ​wa ​‐
niem. Ni​g​dy nie ocze ​kuj, że in ​ni zro ​bią coś, cze ​go sam nie je ​steś skłon ​ny zro ​bić. Przy ​wód​ca
mu​si się upew ​nić, że wszy ​scy je ​go lu​dzie są bez ​piecz ​ni i ni​cze ​go im nie bra ​ku​je. Pa ​mię ​taj, że
po ​trze ​by nie ogra ​ni​cza ​ją się do po ​trzeb fi​zycz ​nych – zwra ​caj uwa ​gę na emo ​cje i od​czu​cia in ​‐
nych. Za ​wsze sta ​raj się wczuć w ich sy ​tu​ację i po ​sta ​wić na ich miej​scu.

Li​der zwy ​kle kła ​dzie się spać ostat ​ni, wsta ​je przed in ​ny ​mi i wy ​ko ​nu​je naj ​cięż ​szą pra ​cę. Ale
to się opła ​ca – lu​dzie za ​uwa ​żą ta ​ką po ​sta ​wę i pój​dą w two ​je śla ​dy. Przy ​wódz ​two to NIE jest
oka ​zja do wy ​ko ​rzy ​sty ​wa ​nia in ​nych! Do ​bry przy ​wód​ca dba przede wszyst ​kim o to, aby pod​wład​‐
ni czu​li się wy ​jąt ​ko ​wi. Za ​chę ​caj wię ​cej, kry ​ty ​kuj mniej. Pa ​mię ​taj, by za ​wsze chwa ​lić pu​blicz ​nie,
a kar​cić w czte ​ry oczy. Po ​sta ​raj się, by dzia ​ła ​nie pod two ​im prze ​wod​nic​twem by ​ło dla lu​dzi fraj​‐
dą. Daj im moż ​li​wość wy ​ka ​za ​nia się. Li​de ​rzy po ​tra ​fią wy ​do ​być z in ​nych to, co w nich naj​lep​sze.



Obozowy grafik
W te ​re ​nie każ ​dy mu​si wy ​ko ​ny ​wać to, co zo ​sta ​ło mu po ​wie ​rzo ​ne – brać udział za ​rów ​no w pra ​cy,
jak i za ​ba ​wie – bo w prze ​ciw ​nym ra ​zie za ​czną na ​ra ​stać nie ​po ​ro ​zu​mie ​nia i fru​stra ​cje. Bez ​czyn ​‐
ność pro ​wa ​dzi do złe ​go – to stwier​dze ​nie za ​wie ​ra wie ​le praw ​dy! A naj ​lep​szym spo ​so ​bem za ​‐
rad​czym jest obo ​zo ​wy gra ​fik.

Uczest ​ni​cy obo ​zu po ​win ​ni zo ​stać po ​dzie ​le ​ni na gru​py. Li​czeb​ność grup za ​le ​ży od te ​go, jak
du​ży jest ca ​ły obóz. Je ​śli ze ​spół bę ​dzie zbyt ma ​ły, trud​niej bę ​dzie wy ​ko ​ny ​wać za ​da ​nia; je ​śli zaś
bę ​dzie zbyt licz ​ny, oso ​by mniej pra ​co ​wi​te ła ​twiej bę ​dą się mo ​gły wy ​mi​gać. Aby unik ​nąć obu
tych pro ​ble ​mów, ze ​spo ​ły po ​win ​ny skła ​dać się z 5–8 osób. Gru​pa po ​win ​na być zróż ​ni​co ​wa ​na pod
wzglę ​dem wie ​ku, oso ​bo ​wo ​ści i do ​świad​cze ​nia. W ten spo ​sób da ​my lu​dziom szan ​sę na po ​zna ​nie
osób, któ ​rych w in ​nych wa ​run ​kach wca ​le by nie spo ​tka ​li.

Po roz ​bi​ciu obo ​zu głów ​ne za ​da ​nia to przy ​go ​to ​wa ​nie po ​sił ​ków oraz trans​port wo ​dy i opa ​łu.
Wie ​le za ​le ​ży oczy ​wi​ście od po ​ło ​że ​nia obo ​zu. Gra ​fik za ​jęć na ​le ​ży usta ​lić na ​tych​miast po za ​ło ​że ​‐
niu obo ​zu, tak aby każ ​dy od sa ​me ​go po ​cząt ​ku wie ​dział, cze ​go się od nie ​go ocze ​ku​je.

Obozowa rutyna
Ru​ty ​na – to sło ​wo su​ge ​ru​je nu​dę, ale w nie ​któ ​rych sy ​tu​acjach od​gry ​wa bar​dzo istot ​ną ro ​lę. Nie
za ​mie ​rzam w tym miej ​scu su​ge ​ro ​wać żad​ne ​go kon ​kret ​ne ​go pla ​nu za ​jęć, po ​nie ​waż wszyst ​ko
za ​le ​ży od ty ​pu i ce ​lu obo ​zu. Spró ​bu​ję je ​dy ​nie przed​sta ​wić kil ​ka kwe ​stii, któ ​re na ​le ​ża ​ło ​by wziąć
pod uwa ​gę.

Przede wszyst ​kim trze ​ba prze ​zna ​czyć od​po ​wied​nią ilość cza ​su na za ​sad​ni​cze pra ​ce, któ ​re
mu​szą być wy ​ko ​na ​ne. Rów ​nie istot ​ne jest jed​nak to, aby za ​re ​zer​wo ​wać czas na in ​ne za ​da ​nia
gru​po ​we oraz na in ​dy ​wi​du​al ​ny wy ​po ​czy ​nek, bo tyl ​ko tak moż ​na skło ​nić lu​dzi do ak ​tyw ​ne ​go
uczest ​nic​twa w pra ​cy ze ​spo ​ło ​wej. Uwa ​żam, że go ​dzi​nę za ​raz po śnia ​da ​niu war​to po ​świę ​cić na
pra ​ce zwią ​za ​ne z ob​słu​gą i utrzy ​ma ​niem obo ​zu.

Jedzenie, ach to wspaniałe jedzenie
Przy ​go ​to ​wy ​wa ​nie po ​sił ​ków dla gru​py głod​nych lu​dzi jest naj​więk ​szym przed​się ​wzię ​ciem dnia.
Każ ​dy ze ​spół, któ ​re ​mu po ​wie ​rzy się to za ​da ​nie, po ​wi​nien roz ​po ​cząć przy ​go ​to ​wa ​nia moż ​li​wie
naj​wcze ​śniej, aby unik ​nąć póź ​niej​szych na ​rze ​kań (i bur​cze ​nia w brzu​chu).

Zmywanie
Te ​go za ​da ​nia nikt nie lu​bi, ale jak już wie ​my, jest bar​dzo waż ​ne dla utrzy ​ma ​nia od​po ​wied​nie ​‐
go po ​zio ​mu hi​gie ​ny: po ​zo ​sta ​wie ​nie brud​nych ta ​le ​rzy i garn ​ków to naj​szyb​szy i naj​pew ​niej​szy
spo ​sób zwa ​bie ​nia much i in ​nych nie ​chcia ​nych go ​ści. Za ​da ​nie zmy ​wa ​nia moż ​na przy ​dzie ​lić
okre ​ślo ​nej gru​pie al ​bo do ​pil ​no ​wać, że ​by każ ​dy mył swo ​je wła ​sne na ​czy ​nia i sztuć​ce. Oso ​by od​‐
po ​wie ​dzial ​ne za przy ​rzą ​dza ​nie po ​sił ​ków mu​szą za ​dbać o to, by na ogniu zna ​la ​zły się garn ​ki



z wo ​dą – gdy tyl ​ko z pa ​le ​ni​ska zdej​mie się garn ​ki z po ​tra ​wa ​mi – aby wszy ​scy mie ​li do ​sta ​tecz ​ną
ilość cie ​płej wo ​dy do zmy ​wa ​nia.

Inspekcja
W woj​sku re ​kru​ci mu​szą być przy ​go ​to ​wa ​ni na moż ​li​wość nie ​za ​po ​wie ​dzia ​nej in ​spek ​cji – o każ ​‐
dej po ​rze dnia i no ​cy. Ma to sens: na po ​lu wal ​ki od​dział mu​si być go ​tów na wszel ​kie oko ​licz ​no ​‐
ści. Je ​śli żoł ​nie ​rze ma ​ją wy ​czysz ​czo ​ną broń i go ​to ​wy ekwi​pu​nek, są go ​to ​wi na każ ​dą ewen ​tu​al ​‐
ność. Z ko ​lei po ​rzą ​dek i czy ​stość zmniej​sza ​ją ry ​zy ​ko wy ​stą ​pie ​nia pro ​ble ​mów zwią ​za ​nych z bra ​‐
kiem hi​gie ​ny.

Wie ​le wzor​ców moż ​na prze ​jąć z woj​ska. Jed​nym z co ​dzien ​nych po ​win ​no być wie ​trze ​nie
na ​mio ​tu i po ​ście ​li, a tak ​że po ​rząd​ko ​wa ​nie ekwi​pun ​ku. Wie ​my już, że wil ​goć spo ​wo ​do ​wa ​na wy ​‐
dzie ​la ​niem po ​tu mo ​że pro ​wa ​dzić do ob​ni​że ​nia po ​zio ​mu hi​gie ​ny oso ​bi​stej. Nie da się unik ​nąć
po ​ce ​nia się w łóż ​ku, dla ​te ​go trze ​ba ko ​niecz ​nie su​szyć i wie ​trzyć rze ​czy, w któ ​rych śpi​my. Na ​le ​‐
ży tak ​że za ​dbać o czy ​stość we wnę ​trzu na ​mio ​tu oraz po ​rząd​nie pa ​ko ​wać ple ​cak. Po ​ran ​na in ​‐
spek ​cja jest świet ​nym spo ​so ​bem na spraw ​dze ​nie, czy zdro ​wiu i wy ​go ​dzie gru​py nie za ​gra ​ża
czy ​jaś lek ​ko ​myśl ​ność. Kon ​tro ​la sta ​nu czy ​sto ​ści mo ​że być za ​ba ​wą, je ​śli po ​my ​ślisz o ja ​kichś na ​‐
gro ​dach za naj​czyst ​szy na ​miot lub dla naj​le ​piej spa ​ko ​wa ​ne ​go skau​ta.

Przy dobrze zorganizowanej pracy zespołowej nawet przyziemne obowiązki mogą stać się
okazją do zabawy!

Ćwiczenia uczące pracy zespołowej
Szko ​le ​nie woj​sko ​we kon ​cen ​tru​je się w du​żej mie ​rze na pra ​cy ze ​spo ​ło ​wej i ła ​two zro ​zu​mieć,



dla ​cze ​go tak się dzie ​je. Na po ​lu wal ​ki ża ​den żoł ​nierz nie mo ​że opie ​rać się wy ​łącz ​nie na wła ​‐
snych umie ​jęt ​no ​ściach prze ​ży ​cia – za ​le ​ży tak ​że od lu​dzi, któ ​rzy są wo ​kół nie ​go. W ta ​kich wa ​‐
run ​kach umie ​jęt ​ność pra ​cy ze ​spo ​ło ​wej na ​bie ​ra cał ​kiem no ​we ​go wy ​mia ​ru. Do ​kład​nie tak sa ​mo
jest w sy ​tu​acjach eks​tre ​mal ​nych, gdy trze ​ba wal ​czyć o prze ​trwa ​nie.

Nie ​jed​no ​krot ​nie moi współ ​to ​wa ​rzy ​sze ra ​to ​wa ​li mi ży ​cie wy ​so ​ko w gó ​rach, a ja rów ​nież
cza ​sem po ​ma ​ga ​łem ra ​to ​wać ży ​cie in ​nym. Z do ​świad​cze ​nia wiem, że do ​bra współ ​pra ​ca w ze ​‐
spo ​le spro ​wa ​dza się do kil ​ku pro ​stych rze ​czy: przy ​jaź ​ni, szcze ​ro ​ści i in ​for​mo ​wa ​niu to ​wa ​rzy ​szy o
wła ​snych sła ​bo ​ściach. Ża ​den z nas nie jest sa ​mot ​ną wy ​spą; każ ​dy od cza ​su do cza ​su po ​trze ​bu​je
in ​nych i po ​ka ​za ​nie swo ​jej sła ​bo ​ści jest do ​sko ​na ​łym spo ​so ​bem na bu​do ​wa ​nie wię ​zi. Każ ​dy lu​bi
po ​ma ​gać in ​nym i każ ​dy re ​agu​je, gdy czu​je się po ​trzeb​ny. Ze ​spół, w któ ​rym lu​dzie są otwar​ci
i szcze ​rzy bez oba ​wy, że zo ​sta ​ną wy ​śmia ​ni, to wspa ​nia ​ła dru​ży ​na. Wie ​le ra ​zy by ​łem czę ​ścią
ta ​kich grup pod​czas mo ​ich wy ​praw wy ​so ​ko ​gór​skich oraz w nie ​wiel ​kich pa ​tro ​lach sił spe ​cjal ​nych –
wła ​śnie to do ​świad​cze ​nie współ ​pra ​cy w ze ​spo ​le po ​cią ​ga mnie naj​bar​dziej w te ​go ty ​pu śro ​do ​wi​‐
skach. Nie cho ​dzi o po ​czu​cie za ​gro ​że ​nia, ad​re ​na ​li​nę i strach; cho ​dzi o prze ​ży ​wa ​nie tych wy ​jąt ​‐
ko ​wych chwil z ludź ​mi, któ ​rzy są ci bli​scy. To praw ​dzi​wa ma ​gia. Nie ​bez ​piecz ​ne i nie ​przy ​ja ​zne
miej​sca po ​ma ​ga ​ją bu​do ​wać sil ​ne wię ​zi, a tam, gdzie są wię ​zi, jest i si​ła.

Współ ​pra ​ca nie przy ​cho ​dzi wszyst ​kim w spo ​sób na ​tu​ral ​ny, zwłasz ​cza tym, któ ​rzy są nie ​co
nie ​śmia ​li, ale je ​śli się uda, jest ko ​rzyst ​na dla wszyst ​kich. Dla ​te ​go wła ​śnie cza ​sem trze ​ba ją wy ​‐
ćwi​czyć. Nie za ​wsze mu​szą to być ćwi​cze ​nia żmud​ne i mę ​czą ​ce. Po ​trak ​tuj je ra ​czej jak za ​ba ​wę
lub za ​wo ​dy. Spor​ty ze ​spo ​ło ​we są wy ​śmie ​ni​tym spo ​so ​bem na bu​do ​wa ​nie po ​czu​cia współ ​od​po ​‐
wie ​dzial ​no ​ści, któ ​ra jest tak istot ​na w te ​re ​nie, ale są też in ​ne ćwi​cze ​nia po ​zwa ​la ​ją ​ce na ​brać
wpra ​wy i zdo ​być pod​sta ​wo ​we umie ​jęt ​no ​ści, ta ​kie jak pierw ​sza po ​moc, na ​wi​ga ​cja w te ​re ​nie
i roz ​pa ​la ​nie ognia. Oto trzy z nich.

Wypadek samolotowy
Po ​dziel ​cie się na 4 gru​py mniej wię ​cej po 5 osób. Je ​den czło ​nek gru​py uda ​je spa ​do ​chro ​nia ​rza,
któ ​ry wła ​śnie ura ​to ​wał się z sa ​mo ​lo ​tu. Udziel ​cie mu pierw ​szej po ​mo ​cy – spa ​do ​chro ​niarz ma
opa ​rze ​nia i zła ​ma ​ną kost ​kę. Zrób​cie ma ​łe ogni​sko i za ​go ​tuj​cie wo ​dę, któ ​rą da ​cie swo ​je ​mu pa ​‐
cjen ​to ​wi do pi​cia. Przy ​go ​tuj​cie tak ​że od​po ​wied​nie schro ​nie ​nie przed nie ​ko ​rzyst ​ny ​mi wa ​run ​ka ​‐
mi at ​mos​fe ​rycz ​ny ​mi wy ​stę ​pu​ją ​cy ​mi na da ​nym te ​re ​nie.

Zwiadowcy
Po ​dziel ​cie się na gru​py. Każ ​da ma wy ​obra ​zić so ​bie, że zna ​la ​zła się głę ​bo ​ko na te ​ry ​to ​rium wro ​‐
ga. Wa ​szym za ​da ​niem jest zna ​leźć od​po ​wied​nie, do ​brze chro ​nio ​ne miej​sce, w któ ​rym mo ​gli​by ​‐
ście roz ​pa ​lić ogień i przy ​go ​to ​wać ja ​kiś po ​si​łek. Ma ​cie na to ogra ​ni​czo ​ną ilość cza ​su. Gdy wy ​zna ​‐
czo ​ny czas mi​nie, usły ​szy ​cie ha ​łas. To zbli​ża się wro ​gi od​dział. Ze ​spół mu​si szyb​ko zwi​nąć obóz,
nie zo ​sta ​wia ​jąc żad​nych śla ​dów, któ ​re mo ​gły ​by na ​pro ​wa ​dzić wro ​ga na wasz trop. Na za ​koń ​‐
cze ​nie ćwi​cze ​nia wszyst ​kie ze ​spo ​ły mo ​gą spró ​bo ​wać wy ​tro ​pić miej​sca, w któ ​rych obo ​zo ​wa ​li in ​‐
ni.



Segregacja rannych
To świet ​ne ćwi​cze ​nie uczą ​ce pra ​cy ze ​spo ​ło ​wej. Po ​zwa ​la też zdo ​być pod​sta ​wo ​we umie ​jęt ​no ​ści
w za ​kre ​sie se ​gre ​ga ​cji ran ​nych (patrz stro ​na 200). Dwóch człon ​ków ze ​spo ​łu ukry ​wa się i uda ​je,
że od​nie ​śli ra ​ny. Za ​da ​niem po ​zo ​sta ​łych jest od​na ​le ​zie ​nie to ​wa ​rzy ​szy, oce ​na ich sta ​nu oraz
udzie ​le ​nie pierw ​szej po ​mo ​cy, że ​by za ​po ​biec „śmier​ci”.

Opowieści przy ognisku
Ni​g​dy nie za ​po ​mnę pierw ​sze ​go szko ​le ​nia woj​sko ​we ​go. By ​łem wte ​dy mło ​dym
nie ​do ​świad​czo ​nym re ​kru​tem, któ ​re ​mu ka ​za ​no wa ​łę ​sać się po po ​li​go ​nie Sa ​lis​bu​ry
Pla ​in – ogrom ​nych, otwar​tych prze ​strze ​niach w po ​łu​dnio ​wej An ​glii – pew ​nej
mroź ​nej i wil ​got ​nej zi​mo ​wej no ​cy. Nasz pa ​trol zgu​bił się. En ​tu​zjazm opa ​dał,
w mia ​rę jak gra ​bia ​ły pal ​ce, i w koń ​cu do ​szli​śmy do wnio ​sku, że już wy ​star​czy.
Nad​szedł czas, by tro ​chę od​po ​cząć. Nie spa ​li​śmy już od daw ​na; mie ​li​śmy obo ​la ​łe
sto ​py i mi​no ​ro ​we na ​stro ​je. Znasz to uczu​cie? Do ​sze ​dłem do wnio ​sku, że nie ma
sen ​su wcho ​dzić do śpi​wo ​ra. I tak by ​łem prze ​mo ​czo ​ny do su​chej nit ​ki, a do świ​tu
zo ​sta ​ła już tyl ​ko go ​dzi​na. Po ​sta ​no ​wi​łem więc zwi​nąć się w kłę ​bek na ma ​cie,
z ka ​ra ​bi​nem przy bo ​ku, i na ​cią ​gnąć na sie ​bie pon ​cho.

Re ​krut, z któ ​rym ze ​sta ​wio ​no mnie w pa ​rę na ten pa ​trol, stwier​dził, iż ry ​‐
zy ​ko, że „wróg” znaj​dzie nas w tym ciem ​nym le ​sie, jest na ​praw ​dę mi​ni​mal ​ne.
Wbrew wcze ​śniej​szym in ​struk ​cjom ro ​ze ​brał się, zdjął bu​ty i wszedł do śpi​wo ​ra
gło ​wą na ​przód, pró ​bu​jąc umo ​ścić so ​bie cie ​płe le ​go ​wi​sko i za ​po ​mnieć o wszyst ​kich
nie ​szczę ​ściach, któ ​re do ​pa ​dły nas w cią ​gu ostat ​nich 24 go ​dzin.

No i oczy ​wi​ście sta ​ło się to, co stać się mu​sia ​ło – zo ​sta ​li​śmy na ​mie ​rze ​ni.
Le ​d​wo zdą ​ży ​łem przy ​snąć, a już nad na ​szy ​mi gło ​wa ​mi roz ​pę ​ta ​ło się praw ​dzi​we
pie ​kło. Star​si ko ​le ​dzy, od​gry ​wa ​ją ​cy ro ​lę wro ​ga, na ​pa ​dli na obóz. Wo ​kół wy ​bu​cha ​ły
gra ​na ​ty dym ​ne, po ​wie ​trze prze ​ci​na ​ły se ​rie ze śle ​pa ​ków, sły ​chać by ​ło krzy ​ki. Jed​‐
nym sło ​wem: cha ​os. Chwy ​ci​łem ka ​ra ​bin i ple ​cak, ze ​bra ​łem pon ​cho i bie ​głem zyg​‐
za ​kiem, tak jak mnie uczo ​no, pró ​bu​jąc moż ​li​wie naj​szyb​ciej wy ​do ​stać się z za ​‐
sadz ​ki. Gdy się od​wró ​ci​łem – wciąż mam ten ob​raz przed ocza ​mi – do ​strze ​głem
mo ​je ​go bied​ne ​go to ​wa ​rzy ​sza, bie ​ga ​ją ​ce ​go w kół ​ko na bo ​sa ​ka, z gło ​wą wciąż
tkwią ​cą w śpi​wo ​rze. Pró ​bu​jąc się z nie ​go uwol ​nić, wy ​glą ​dał jak ol ​brzy ​mia zie ​lo ​na
i spa ​ni​ko ​wa ​na dżdżow ​ni​ca. To był nie ​za ​po ​mnia ​ny wi​dok, któ ​ry czę ​sto wra ​ca do
mnie w sy ​tu​acjach, gdy jest zim ​no i mo ​kro, a ja pró ​bu​ję upo ​rząd​ko ​wać swój ekwi​‐
pu​nek tak, by w każ ​dej chwi​li moż ​na by ​ło się szyb​ko ewa ​ku​ować.

Wszyst ​kie te umie ​jęt ​no ​ści przy ​cho ​dzą z cza ​sem i wy ​ma ​ga ​ją do ​świad​cze ​‐
nia oraz od​po ​wied​nie ​go tre ​nin ​gu. Dla mnie naj​waż ​niej​szym bodź ​cem do ich
zdo ​by ​wa ​nia by ​ło pra ​gnie ​nie unik ​nię ​cia ka ​ry: bied​ny re ​krut z mo ​je ​go pa ​tro ​lu
przez ca ​ły na ​stęp​ny ty ​dzień stał na war​cie!

W SAS nie ma zbyt wie ​lu aneg​dot po ​ka ​zu​ją ​cych przy ​kła ​dy bra ​ku dys​cy ​pli​‐



ny, kiep​skiej hi​gie ​ny oso ​bi​stej lub nie ​od​po ​wied​nie ​go za ​cho ​wa ​nia – z jed​ne ​go pro ​‐
ste ​go po ​wo ​du: lu​dzie znaj​du​ją ​cy się w tej jed​no ​st ​ce zo ​sta ​li sta ​ran ​nie wy ​se ​lek ​cjo ​‐
no ​wa ​ni. Gdy puł ​kow ​nik Da ​vid Stir​ling or​ga ​ni​zo ​wał SAS, na ​rzu​cił pro ​ste re ​gu​ły,
we ​dług któ ​rych on i je ​go lu​dzie mie ​li żyć i pra ​co ​wać: sa ​mo ​dy ​scy ​pli​na, upór w dą ​‐
że ​niu do do ​sko ​na ​ło ​ści, po ​ko ​ra i po ​czu​cie hu​mo ​ru. To do ​bre za ​sa ​dy dla każ ​de ​go,
a w szcze ​gól ​no ​ści dla skau​ta, któ ​ry chce żyć bli​sko na ​tu​ry.

Nie ma zna ​cze ​nia, czy je ​steś skau​tem, czy żoł ​nie ​rzem – dba ​łosć o ekwi​‐
pu​nek jest waż ​na. Nikt nie chce dzie ​lić na ​mio ​tu z go ​ściem, któ ​ry wy ​sy ​pu​je za ​‐
war​tość swo ​je ​go ple ​ca ​ka na pod​ło ​gę. Do ​bry skaut za ​wsze ma wszyst ​kie rze ​czy
od​po ​wied​nio spa ​ko ​wa ​ne. Je ​śli wło ​żę rę ​kę do swo ​je ​go ple ​ca ​ka, po omac​ku znaj​dę
w nim la ​tar​kę. Dla ​cze ​go? Dla ​te ​go, że do ​bry żoł ​nierz wie, iż każ ​dy przed​miot po ​‐
wi​nien mieć swo ​je miej​sce i tam wła ​śnie się znaj​do ​wać. W ten spo ​sób za ​wsze je ​‐
steś go ​tów do dro ​gi i masz pew ​ność, że ża ​den waż ​ny ele ​ment ekwi​pun ​ku nie
zo ​sta ​nie za ​po ​mnia ​ny czy zgu​bio ​ny, gdy na ​gle bę ​dziesz mu​siał zmie ​nić miej​sce
sta ​cjo ​no ​wa ​nia. A ja ​ko skaut nie chcesz chy ​ba bu​dzić ca ​łe ​go na ​mio ​tu, gdy w środ​‐
ku no ​cy za ​chce ci się si​ku i nie bę ​dziesz mógł zna ​leźć la ​tar​ki lub bu​tów!

Do ​bry skaut za ​wsze po ​wi​nien py ​tać, czy jest jesz ​cze coś do zro ​bie ​nia. Czy
wy ​star​czy drew ​na na wie ​czor​ne ogni​sko? Czy ku​cha ​rzo ​wi nie trze ​ba po ​móc
w obie ​ra ​niu ziem ​nia ​ków? Czy wszyst ​kie ta ​le ​rze i garn ​ki zo ​sta ​ły już umy ​te po
obie ​dzie? Py ​taj, co trze ​ba zro ​bić – nie cze ​kaj, aż ktoś po ​pro ​si cię o po ​moc. Dzię ​ki
te ​mu nikt ni​g​dy nie bę ​dzie opo ​wia ​dał so ​bie za ​baw ​nych hi​sto ​ry ​jek przy ogni​sku
na twój te ​mat. Bę ​dziesz roz ​po ​zna ​wa ​ny ja ​ko świet ​ny gracz ze ​spo ​ło ​wy, z któ ​rym
in ​ni chcą dzie ​lić na ​miot i wspól ​nie prze ​ży ​wać przy ​go ​dę.







Rozdział 7

TAJNIKI NAWIGACJI

odnajdywanie drogi w każdym terenie
i przy każdej pogodzie

Umie ​jęt ​ność znaj​do ​wa ​nia dro ​gi od​róż ​nia har​ce ​rzy od prze ​cięt ​nych zja ​da ​czy chle ​ba. Prze ​pro ​wa ​‐
dze ​nie swo ​ich to ​wa ​rzy ​szy przez każ ​dy te ​ren i w róż ​nych wa ​run ​kach po ​go ​do ​wych mo ​że ura ​to ​‐
wać ży ​cie. I nie jest to umie ​jęt ​ność, któ ​rą moż ​na wy ​ka ​zać się je ​dy ​nie na Ark ​ty ​ce lub w la ​sach
Ama ​zo ​nii. Je ​śli wy ​ru​szasz na wy ​pra ​wę, za ​wsze je ​steś zda ​ny na ła ​skę ży ​wio ​łów, a umie ​jęt ​ność
od​na ​le ​zie ​nia dro ​gi mo ​że za ​de ​cy ​do ​wać o suk ​ce ​sie lub klę ​sce ca ​łej eks​pe ​dy ​cji.

Każ ​dy, kto za ​mie ​rza spę ​dzić ja ​kiś czas na ło ​nie przy ​ro ​dy, po ​wi​nien na ​uczyć się sztu​ki znaj​‐
do ​wa ​nia dro ​gi – nie wy ​star​czy po ​le ​gać na umie ​jęt ​no ​ściach in ​nych. Za ​wsze ist ​nie ​je moż ​li​wość,
że znaj​dziesz się na nie ​zna ​nym so ​bie te ​re ​nie. W ta ​kiej sy ​tu​acji każ ​dy mo ​że nie ​ocze ​ki​wa ​nie
stać się jed​no ​oso ​bo ​wym ze ​spo ​łem. Gru​py mo ​gą się roz ​dzie ​lić, ktoś mo ​że do ​znać kon ​tu​zji. Co
bę ​dzie, je ​śli zo ​sta ​niesz je ​dy ​ną oso ​bą, któ ​ra jest na ty ​le spraw ​na, by spro ​wa ​dzić po ​moc? Każ ​dy
har​cerz mu​si się li​czyć z ta ​ką moż ​li​wo ​ścią i umieć się zmie ​rzyć z tym wy ​zwa ​niem – to od cie ​bie
mo ​że za ​le ​żeć bez ​pie ​czeń ​stwo in ​nych.

KOMPAS I MAPA

Kom ​pas to jed​no z naj​star​szych urzą ​dzeń na ​wi​ga ​cyj​nych. Czło ​wiek uży ​wał go od se ​tek lat –



na ​wet jesz ​cze za ​nim zro ​zu​miał za ​sa ​dę dzia ​ła ​nia te ​go urzą ​dze ​nia. Wy ​star​czy, że dzia ​ła ​ło.

Zasada działania kompasu
Mo ​żesz z ła ​two ​ścią zro ​bić jed​ną z tych pierw ​szych wer​sji kom ​pa ​su. Wie ​le się przy tym na ​‐
uczysz. Wy ​star​czy kil ​ka igieł, kil ​ka kor​ków od bu​tel ​ki z wi​nem, ma ​gnes oraz mi​ska z wo ​dą. Na ​‐
ma ​gne ​suj igłę, po ​cie ​ra ​jąc ją kil ​ka ​krot ​nie jed​nym koń ​cem ma ​gne ​su. Prze ​wlecz igłę przez śro ​dek
kor​ka i umieść go w mi​sce wy ​peł ​nio ​nej wo ​dą. Zrób to sa ​mo z kil ​ko ​ma in ​ny ​mi igła ​mi. Jak się
prze ​ko ​nasz, wszyst ​kie igły usta ​wią się w tym sa ​mym po ​ło ​że ​niu, wzdłuż li​nii pół ​noc–po ​łu​dnie.

Każ ​dy, kto kie ​dy ​kol ​wiek ba ​wił się ma ​gne ​sa ​mi, wie, że od​wrot ​ne koń ​ce – bie ​gu​ny – przy ​cią ​‐
ga ​ją się, a jed​na ​ko ​we bie ​gu​ny się od​py ​cha ​ją. Kom ​pas z igły i kor​ka dzia ​ła do ​kład​nie na tej sa ​‐
mej za ​sa ​dzie. Zie ​mia ma wła ​sne po ​le ma ​gne ​tycz ​ne. Je ​den ko ​niec na ​ma ​gne ​so ​wa ​nej igły jest
przy ​cią ​ga ​ny w stro ​nę jed​ne ​go z bie ​gu​nów ma ​gne ​tycz ​nych Zie ​mi – w stro ​nę pół ​no ​cy ma ​gne ​‐
tycz ​nej – a dru​gi jest od nie ​go od​py ​cha ​ny.

Azymut
Azy ​mut to kąt mię ​dzy kie ​run ​kiem pół ​noc​nym a kie ​run ​kiem
mar​szu. Mie ​rzy się go zgod​nie z ru​chem wska ​zó ​wek ze ​ga ​ra
od kie ​run ​ku pół ​noc​ne ​go. Gdy ​by ​śmy uży ​wa ​li wy ​łącz ​nie nazw
kie ​run ​ków wska ​za ​nych na kom ​pa ​sie, by ​li​by ​śmy dość ogra ​ni​‐
cze ​ni – stwier​dze ​nie, że coś się znaj​du​je na pół ​noc​ny wschód,
mo ​że ozna ​czać każ ​dy kie ​ru​nek mię ​dzy pół ​no ​cą i wscho ​dem.
Nie by ​ło ​by to zbyt po ​moc​ne. Dla ​te ​go wła ​śnie tar​czę kom ​pa ​‐
su dzie ​li​my na 360 stop​ni, gdzie pół ​noc to 0 stop​ni (patrz ry ​‐
su​nek po ​wy ​żej).

Dzię ​ki te ​mu, je ​śli po ​wie ​my, że nasz cel znaj​du​je się, przy ​‐
kła ​do ​wo, 13 lub 228 stop​ni od na ​szej ak ​tu​al ​nej po ​zy ​cji, zy ​ska ​my znacz ​nie bar​dziej pre ​cy ​zyj​ny
spo ​sób okre ​śle ​nia kie ​run ​ku.

Dwie północe i odchylenie magnetyczne
Sto ​so ​wa ​nie pół ​no ​cy ma ​gne ​tycz ​nej ja ​ko punk ​tu od​nie ​sie ​nia w na ​wi​ga ​cji wią ​że się z pew ​nym
pro ​ble ​mem: pół ​noc ma ​gne ​tycz ​na sta ​le się prze ​su​wa. I to znacz ​nie. Geo ​lo ​dzy od​kry ​li, że już kil ​‐
ka ​krot ​nie na ​stą ​pi​ło cał ​ko ​wi​te prze ​bie ​gu​no ​wa ​nie Zie ​mi, ale nikt nie wie, dla ​cze ​go. Pew ​ne jest
jed​nak, że bie ​gu​ny ma ​gne ​tycz ​ne się prze ​su​wa ​ją. Obec​nie ma ​gne ​tycz ​ny bie ​gun pół ​noc​ny znaj​‐
du​je się gdzieś w pół ​noc​nej Ka ​na ​dzie. Trze ​ba więc pa ​mię ​tać, że bie ​gun ma ​gne ​tycz ​ny nie jest
ja ​kimś sta ​łym punk ​tem, a je ​dy ​nie pew ​nym ob​sza ​rem, w któ ​rym zbie ​ga ​ją się li​nie po ​la ma ​gne ​‐



tycz ​ne ​go Zie ​mi.
Ma ​py – je ​śli chce ​my, by by ​ły do cze ​go ​kol ​wiek przy ​dat ​ne – mu​szą być na ​kre ​ślo ​ne w od​nie ​‐

sie ​niu do pew ​ne ​go punk ​tu sta ​łe ​go, a nie ja ​kie ​goś ob​sza ​ru, któ ​ry i tak cią ​gle się prze ​miesz ​cza.
Tym sta ​łym punk ​tem wy ​ko ​rzy ​sty ​wa ​nym przez kar​to ​gra ​fów jest geo ​gra ​ficz ​ny bie ​gun pół ​noc​‐
ny. W na ​wi​ga ​cji no ​si on na ​zwę pół ​no ​cy wła ​ści​wej.

Oto wła ​śnie nasz pro ​blem: pół ​noc na ma ​pie nie po ​kry ​wa się z pół ​no ​cą wska ​zy ​wa ​ną przez
kom ​pas. Ale to jesz ​cze nie wszyst ​ko. Wy ​obraź so ​bie, że sto ​isz gdzieś w An ​glii z kom ​pa ​sem
w dło ​ni, twa ​rzą skie ​ro ​wa ​ny w stro ​nę pół ​no ​cy wła ​ści​wej. Kom ​pas, wska ​zu​ją ​cy pół ​noc ma ​gne ​‐
tycz ​ną, bę ​dzie kie ​ro ​wał cię nie ​co w bok. A te ​raz gor​szy sce ​na ​riusz. Wy ​obraź so ​bie, że znaj​du​‐
jesz się gdzieś po ​mię ​dzy bie ​gu​nem pół ​noc​nym a bie ​gu​nem ma ​gne ​tycz ​nym, twa ​rzą skie ​ro ​wa ​‐
ny do te ​go pierw ​sze ​go. Strzał ​ka kom ​pa ​su bę ​dzie wska ​zy ​wa ​ła za two ​je ple ​cy, a więc w zu​peł ​nie
in ​nym kie ​run ​ku, niż ten, któ ​ry wska ​zy ​wa ​ła w An ​glii. Ozna ​cza to, że róż ​ni​ca mię ​dzy pół ​no ​cą
ma ​gne ​tycz ​ną i wła ​ści​wą zmie ​nia się tak​że w za ​leż​no​ści od na ​szej lo​ka ​li​za ​cji na ku ​li ziem ​skiej.

Róż ​ni​cę (kąt) mię ​dzy kie ​run ​ka ​mi pół ​no ​cy wła ​ści​wej i ma ​gne ​tycz ​nej na ​zy ​wa się od​chy ​le ​‐
niem ma ​gne ​tycz ​nym lub ina ​czej de ​kli​na ​cją ma ​gne ​tycz ​ną. Jej war​tość zmie ​nia się w cza ​sie. Je ​‐
śli chcesz spraw ​nie po ​słu​gi​wać się kom ​pa ​sem, mu​sisz znać de ​kli​na ​cję ma ​gne ​tycz ​ną swo ​je ​go po ​‐
ło ​że ​nia. In ​for​ma ​cję tę moż ​na od​czy ​tać z do ​brej ma ​py (naj​czę ​ściej to ​po ​gra ​ficz ​nej). Gdy pi​szę te

sło ​wa, mam przed so ​bą ma ​pę Ord​nan ​ce Su​rvey1), na któ ​rej na ​pi​sa ​no: „Pół ​noc ma ​gne ​tycz ​na
znaj​du​je się 3°35’ na za ​chód od pół ​no ​cy geo ​gra ​ficz ​nej we ​dług sta ​nu na li​piec 2006 r. Rocz ​na
zmia ​na wy ​no ​si oko ​ło 09’ na wschód”. To mi wy ​star​czy, by móc użyć ma ​py i kom ​pa ​su. Je ​śli na
ma ​pie nie ma in ​for​ma ​cji o de ​kli​na ​cji, to moż ​na sko ​rzy ​stać z kal ​ku​la ​to ​ra de ​kli​na ​cji, któ ​ry znaj​‐
du​je się na stro ​nie in ​ter​ne ​to ​wej: http://www.ngdc.no ​aa.gov/geo ​mag​mo ​dels/Dec​li​na ​tion.jsp2).

1) Bry ​tyj​ska in ​sty ​tu​cja rzą ​do ​wa, wy ​da ​ją ​ca m.in. do ​kład​ne ma ​py Wiel ​kiej Bry ​ta ​‐
nii (przyp. red.).

2) Sło ​wo „Dec​li​na ​tion” w lin ​ku mu​si być za ​pi​sa ​ne du​żą li​te ​rą (przyp. red.).

Te ​raz mu​sisz już tyl ​ko znać sze ​ro ​kość i dłu​gość geo ​gra ​ficz ​ną swo ​je ​go po ​ło ​że ​nia. Nie trze ​ba
chy ​ba wspo ​mi​nać, że wszyst ​kie te ob​li​cze ​nia na ​le ​ży prze ​pro ​wa ​dzić w do ​mu, jesz ​cze przed wy ​‐
ru​sze ​niem na tra ​sę.

Do pra ​wi​dło ​we ​go wy ​zna ​cze ​nia kie ​run ​ku ko ​niecz ​ne jest wzię ​cie pod uwa ​gę od​chy ​le ​nia ma ​‐
gne ​tycz ​ne ​go. Cza ​sem trze ​ba je do ​dać, cza ​sem od​jąć. Do ​da ​je ​my – je ​śli kie ​ru​nek pół ​no ​cy ma ​‐
gne ​tycz ​nej jest od​chy ​lo ​ny od kie ​run ​ku pół ​no ​cy geo ​gra ​ficz ​nej na wschód. Odej​mu​je ​my – je ​śli
kie ​ru​nek pół ​no ​cy ma ​gne ​tycz ​nej jest od​chy ​lo ​ny od kie ​run ​ku pół ​no ​cy geo ​gra ​ficz ​nej na za ​chód.

Rodzaje kompasów



Wy ​róż ​nić moż ​na kil ​ka róż ​nych ty ​pów kom ​pa ​sów, ale dla na ​szych ce ​lów naj​lep​szy jest zwy ​kły
kom ​pas tu​ry ​stycz ​ny, np. mo ​de ​le firm Si​lva lub Su​un ​to.

Do ​brze, je ​śli igła kom ​pa ​su za ​nu​rzo ​na jest w pły ​nie, gdyż jest wte ​dy sta ​bil ​niej​sza i nie ska ​‐
cze tak bar​dzo na wszyst ​kie stro ​ny. Kom ​pas umiesz ​czo ​ny jest na płyt ​ce i ma wska ​zów ​kę z po ​‐
dział ​ką wo ​kół tar​czy. Za ​sad​ni​cza część kom ​pa ​su jest ob​ro ​to ​wa, dzię ​ki cze ​mu moż ​na wy ​zna ​czyć
od​po ​wied​ni azy ​mut i uwzględ​nić od​chy ​le ​nie ma ​gne ​tycz ​ne.

UKRYTE ZAGROŻENIA

Po​ję​cie de​kli​na​cji ma​gne​tycz ​nej jest bar ​dzo istot ​ne – mu ​sisz je do​brze zro​zu ​mieć i o nim
pa​mię​tać. Mo​że się wy ​da​wać, że ma ono nie​wiel​kie zna​cze​nie, ale każ ​de 3 stop ​nie od ​-
chy ​le​nia ozna​cza​ją 50 me​trów błę​du na każ ​dy ki​lo​metr dro​gi. Gdy pró​bu ​jesz zna​leźć
schro​nie​nie lub ba​zę, ta​ka róż ​ni​ca mo​że być na​praw​dę bar ​dzo waż ​na.

Igła kom​pa​su za​wsze wska​zu ​je naj​sil​niej​sze źró​dło po​la ma​gne​tycz ​ne​go. W dzie​wię​-
ciu przy ​pad ​kach na dzie​sięć bę​dzie to po​le ma​gne​tycz ​ne Zie​mi, ale cza​sem od ​czyt za​-
kłó​ca​ją ja​kieś miej​sco​we źró​dła po​la elek​tro​ma​gne​tycz ​ne​go. Źró​dła tych ano​ma​lii mo​gą
być po​cho​dze​nia sztucz ​ne​go (ze​gar ​ki, prze​bie​ga​ją​ce pod zie​mią ru ​ry, a tak​że li​nie ko​le​-
jo​we, któ​re ma​ją wła​sne po​le elek​tro​ma​gne​tycz ​ne), jak i na​tu ​ral​ne​go (nie​któ​re ska​ły za​-
wie​ra​ją​ce ru ​dy me​ta​li). Dla​te​go waż ​ne jest, by re​gu ​lar ​nie do​ko​ny ​wać od ​czy ​tów, a je​śli
po​dej​rze​wa​my, że coś mo​że za​kłó​cać wy ​ni​ki, na​le​ży zmie​nić po​zy ​cję i spró​bo​wać po​-
now​nie.



IMPROWIZACJA W TERENIE

Kom​pas moż ​na zro​bić ze zwy ​kłej igły. Igłę
da się na​ma​gne​so​wać, po​cie​ra​jąc ją o wło​sy
– za​wsze w tym sa​mym kie​run ​ku. Igłę kła​-
dzie​my na li​ściu lub ka​wał​ku pa​pie​ru
i umiesz ​cza​my na po​wierzch ​ni wo​dy, na
przy ​kład w ka​łu ​ży. Igła po​win ​na usta​wić
się na li​nii pół​noc–po​łu ​dnie. Aby do​wie​-
dzieć się, gdzie jest pół​noc, a gdzie po​łu ​-
dnie, za​ob ​ser ​wuj po​zy ​cję Słoń ​ca. Przed
po​łu ​dniem bę​dzie znaj​do​wa​ło się na
wscho​dzie, a po po​łu ​dniu na za​cho​dzie.

Pa​mię​taj, że ła​du ​nek ma​gne​tycz ​ny po​zo​sta​nie na igle przez ogra​ni​czo​ną ilość cza​su –
je​śli bę​dziesz chciał po​now​nie spraw​dzić kie​ru ​nek, bę​dziesz mu ​siał po​now​nie po​trzeć
nią o wło​sy.

 

Wyznaczanie kierunku za pomocą mapy i kompasu
Aby na ​uczyć się wy ​zna ​czać kie ​ru​nek za po ​mo ​cą ma ​py i kom ​pa ​su, trze ​ba opa ​no ​wać sześć pod​‐
sta ​wo ​wych umie ​jęt ​no ​ści. Po ​cząt ​ko ​wo wszyst ​ko to mo ​że wy ​da ​wać się skom ​pli​ko ​wa ​ne, ale
z cza ​sem wej​dzie ci w krew.



TRENING CZYNI MISTRZA

Waż ​ne jest, aby umie​jęt ​ność ko​rzy ​sta​nia z kom​pa​su i ma​py opa​no​wać jesz ​cze przed
wy ​ru ​sze​niem w te​ren. Nie​zna​na oko​li​ca przy zbli​ża​ją​cej się mgle i spo​dzie​wa​nych opa​-
dach desz ​czu to nie jest miej​sce i czas na roz ​po​czy ​na​nie na​uki. W miej​scu swo​je​go za​-
miesz ​ka​nia weź do rę​ki kom​pas i ma​pę. Nie szko​dzi, je​śli miesz ​kasz du ​żym mie​ście:
pod ​sta​wo​we za​sa​dy są za​wsze ta​kie sa​me, a na​uka omi​ja​nia prze​szkód (ta​kich jak cen ​-
tra miast!) to cen ​ne do​świad ​cze​nie.

Wyznaczanie azymutu w terenie
To pod​sta ​wo ​wa tech​ni​ka na ​wi​ga ​cji. Je ​śli masz wzro ​ko ​wy kon ​takt z ce ​lem swo ​jej wę ​drów ​ki,
mo ​żesz za po ​mo ​cą kom ​pa ​su wy ​zna ​czyć na nie ​go azy ​mut. Dzię ​ki te ​mu, idąc w je ​go stro ​nę, bę ​‐
dziesz mógł sta ​le kon ​tro ​lo ​wać, czy utrzy ​mu​jesz wła ​ści​wy kie ​ru​nek, na ​wet je ​śli stra ​cisz da ​ny
punkt z po ​la wi​dze ​nia. W te ​re ​nie dzie ​je się tak czę ​sto: mo ​że zła ​pać cię zmrok, mgła lub deszcz,
al ​bo też ukształ ​to ​wa ​nie te ​re ​nu spra ​wi, że nie bę ​dziesz mógł kie ​ro ​wać się je ​dy ​nie wzro ​kiem.
Aby wy ​zna ​czyć azy ​mut, na ​le ​ży wy ​ko ​nać na ​stę ​pu​ją ​ce czyn ​no ​ści:

1. Ustaw kom ​pas w ta ​ki spo ​sób, aby strzał ​ka kie ​run ​ku po ​dró ​ży wska ​zy ​wa ​ła do ​kład​nie
twój cel.

2. Prze ​kręć pier​ścień kom ​pa ​su tak, aby strzał ​ka kie ​run ​ku wska ​zy ​wa ​ła ten sam kie ​ru​‐
nek co igła ma ​gne ​tycz ​na. Pa ​mię ​taj, aby brać pod uwa ​gę ko​niec igły wska ​zu ​ją ​cy pół​noc
(za ​zwy​czaj za ​zna ​czo​ny ko​lo​rem czer ​wo​nym), a nie po​łu ​dnie, bo ina ​czej mo​żesz za ​cząć iść
w prze ​ciw​ną stro​nę.

3. Strzał ​ka kie ​run ​ku po ​dró ​ży po ​win ​na te ​raz być zgod​na z azy ​mu​tem. Nie martw się
o od​chy ​le ​nie ma ​gne ​tycz ​ne – kie ​ru​nek wy ​zna ​czasz w od​nie ​sie ​niu do swo ​je ​gi ak ​tu​‐
al ​ne ​go po ​ło ​że ​nia, a nie wzglę ​dem ma ​py.



4. Te ​raz, je ​śli tyl ​ko bę ​dziesz utrzy ​my ​wał pier​ścień kom ​pa ​su w tej sa ​mej po ​zy ​cji, gdy
wy ​rów ​nasz strzał ​kę kie ​run ​ku z igłą ma ​gne ​tycz ​ną, strzał ​ka kie ​run ​ku po ​dró ​ży bę ​‐
dzie wska ​zy ​wa ​ła twój cel.

TRENING CZYNI MISTRZA

Marsz na azy ​mut mo​żesz prze​ćwi​czyć z ko​le​gą. Ustal​cie wspól​nie punkt star ​to​wy, a na​-
stęp ​nie wy ​bierz azy ​mut, na przy ​kład 47 stop ​ni. Przejdź w tym kie​run ​ku uzgod ​nio​ną
wcze​śniej licz ​bę kro​ków i po​łóż na zie​mi mo​ne​tę. Po​wiedz ko​le​dze, ja​ki azy ​mut ob ​ra​łeś,
i po​daj mu licz ​bę kro​ków. Je​śli uda mu się zna​leźć mo​ne​tę, mo​że ją so​bie za​brać!

Orientowanie mapy
Je ​śli uży ​wasz ma ​py na nie ​zna ​nym so ​bie te ​re ​nie, mu​sisz ją naj​pierw od​po ​wied​nio zo ​rien ​to ​wać
– usta ​wić w od​po ​wied​nim kie ​run ​ku. W tym ce ​lu na ​le ​ży znać od​chy ​le ​nie ma ​gne ​tycz ​ne da ​ne ​go
miej​sca. In ​for​ma ​cję tę po ​wi​nie ​neś zna ​leźć na ma ​pie, a je ​śli jej nie ma, mu​sisz spraw ​dzić
wszyst ​ko przed wy ​ru​sze ​niem w dro ​gę.

1. Ob​róć pier​ścień kom ​pa ​su w ta ​ki spo ​sób, aby de ​kli​na ​cja ma ​gne ​tycz ​na by ​ła zgod​na ze
wskaź ​ni​kiem od​czy ​tu azy ​mu​tu. Je ​śli więc od​chy ​le ​nie wy ​no ​si 3 stop​nie ku za ​cho ​do ​‐
wi, to war​tość ta mu​si być uzgod​nio ​na ze wska ​zów ​ką. Uwzględ​nia ​my de ​kli​na ​cję,
odej​mu​jąc war​tość 3 stop​ni od 360, co da ​je nam 357 stop​ni.

2. Po ​łóż kom ​pas na ma ​pie, usta ​la ​jąc strzał ​kę kie ​run ​ku po ​dró ​ży rów ​no ​le ​gle z pio ​no ​wy ​‐
mi li​nia ​mi siat ​ki i w stro ​nę gór​nej kra ​wę ​dzi ma ​py.

3. Trzy ​ma ​jąc ma ​pę i kom ​pas w tej po ​zy ​cji, prze ​kręć je w ta ​ki spo ​sób, aby strzał ​ka kie ​‐



run ​ku i igła kom ​pa ​su wska ​zy ​wa ​ły ten sam kie ​ru​nek.

4. Ma ​pa jest już zo ​rien ​to ​wa ​na i te ​raz po ​wi​nie ​neś bez tru​du roz ​po ​znać cha ​rak ​te ​ry ​‐
stycz ​ne ce ​chy te ​re ​nu wo ​kół sie ​bie.

UKRYTE ZAGROŻENIA

Gdy usta​lisz azy ​mut, za​pisz go so​bie. Bę​dąc zmę​czo​nym, mo​żesz mieć pro​ble​my z za​-
pa​mię​ta​niem pro​stych in ​for ​ma​cji!

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Gdy po​dą​żasz w usta​lo​nym kie​run ​ku, re​gu ​lar ​nie spraw​dzaj azy ​mut – bar ​dzo ła​two jest
zejść z usta​lo​ne​go kur ​su. Przy każ ​dej kon ​tro​li kie​run ​ku usta​laj ja​kiś punkt od ​nie​sie​nia,
a gdy do nie​go doj​dziesz, po​now​nie spraw​dzaj azy ​mut.

Wyznaczanie azymutu na podstawie mapy
Je ​śli masz ma ​pę i chcesz usta ​lić swo ​je po ​ło ​że ​nie oraz kie ​ru​nek dal ​sze ​go mar​szu, mu​sisz od​po ​‐
wied​nio usta ​wić kom ​pas, aby wska ​zy ​wał wła ​ści​wy kie ​ru​nek.

1. Kom ​pas po ​łóż na ma ​pie i uży ​wa ​jąc je ​go dłu​giej kra ​wę ​dzi, po ​łącz punkt star​to ​wy
z punk ​tem koń ​co ​wym.

2. Ob​róć pier​ścień kom ​pa ​su w ta ​ki spo ​sób, aby kre ​ski kie ​run ​ko ​we by ​ły rów ​no ​le ​głe wo ​‐
bec pio ​no ​wych li​nii siat ​ki ma ​py.

3. Zdej​mij kom ​pas z ma ​py i uwzględ​nij od​chy ​le ​nie ma ​gne ​tycz ​ne dla da ​ne ​go ob​sza ​ru.
Je ​śli więc pier​wot ​ny na ​miar wy ​no ​sił 58 stop​ni, a od​chy ​le ​nie wy ​no ​si 3 stop​nie na
za ​chód, ustaw war​tość 61 stop​ni.

4. Ob​róć ca ​ły kom ​pas w ta ​ki spo ​sób, aby igła i strzał ​ka kie ​run ​ku po ​kry ​wa ​ły się. Strzał ​ka
bę ​dzie wska ​zy ​wa ​ła kie ​ru​nek, w któ ​rym na ​le ​ży iść. Pa ​mię ​taj o re ​gu​lar​nym spraw ​‐
dza ​niu azy ​mu​tu.



Nanoszenie na mapę dokładnej pozycji widzianego obiektu
Jest to spraw ​dzo ​na, sto ​so ​wa ​na w woj​sku me ​to ​da lo ​ka ​li​za ​cji po ​zy ​cji wro ​ga, ce ​lów i nie ​bez ​piecz ​‐
nych stref.

1. Znajdź przy ​naj​mniej dwie po ​zy ​cje, któ ​re mo ​żesz zi​den ​ty ​fi​ko ​wać na ma ​pie. Z obu
tych po ​zy ​cji mu​sisz mieć kon ​takt wzro ​ko ​wy z punk ​tem, któ ​ry chcesz na ​nieść na
ma ​pę.

2. W pierw ​szej po ​zy ​cji wy ​znacz azy ​mut na obiekt. Weź pod uwa ​gę war​tość de ​kli​na ​cji
ma ​gne ​tycz ​nej. Po ​słu​gu​jąc się kom ​pa ​sem jak li​nij​ką, na ​ry ​suj na ma ​pie li​nię zgod​ną
ze zmie ​rzo ​nym azy ​mu​tem, prze ​cho ​dzą ​cą przez punkt, w któ ​rym się znaj​du​jesz.

3. Przejdź do dru​giej po ​zy ​cji i po ​wtórz ca ​ły pro ​ces. Obie li​nie prze ​tną się w miej​scu,
w któ ​rym znaj​du​je się na ​no ​szo ​ny obiekt.

4. Je ​śli je ​steś w sta ​nie po ​wtó ​rzyć czyn ​ność z trze ​ciej po ​zy ​cji, od​wzo ​ro ​wa ​nie punk ​tu na
ma ​pie bę ​dzie naj​do ​kład​niej​sze, po ​nie ​waż do ​ko ​nasz je ​go „trian ​gu​la ​cji”.

Znalezienie drogi powrotnej
Do ​tar​cie do wy ​zna ​czo ​ne ​go punk ​tu to czę ​sto tyl ​ko po ​ło ​wa na ​sze ​go za ​da ​nia. Cza ​sem trze ​ba
jesz ​cze wró ​cić do punk ​tu wyj​ścia. Je ​śli wy ​zna ​czy ​łeś tra ​sę, ob​li​cza ​jąc azy ​mut, to te ​raz mo ​żesz
od​wró ​cić ca ​ły pro ​ces i wy ​zna ​czyć azy ​mut po ​wrot ​ny. Je ​śli prze ​sze ​dłeś 200 kro ​ków z punk ​tu A do
B na azy ​mut 60 stop​ni, to te ​raz mo ​żesz wró ​cić z punk ​tu B do A, idąc 200 kro ​ków na azy ​mut
240 stop​ni.

Aby wy ​zna ​czyć azy ​mut po ​wrot ​ny, na ​le ​ży prze ​pro ​wa ​dzić na ​stę ​pu​ją ​ce ob​li​cze ​nia:

1. Je ​śli ory ​gi​nal ​ny azy ​mut wy ​no ​sił mniej niż 180 stop​ni, na ​le ​ży do ​dać 180 stop​ni.

2. Je ​śli ory ​gi​nal ​ny azy ​mut wy ​no ​sił wię ​cej niż 180 stop​ni, na ​le ​ży od​jąć 180 stop​ni.



Nie martw się, je ​śli za ​po ​mnisz o tej za ​sa ​dzie. Po do ​ko ​na ​niu ob​li​czeń na ​tych​miast zo ​rien ​tu​jesz
się, że po ​peł ​ni​łeś błąd, po ​nie ​waż uzy ​skasz war​tość mniej​szą niż 0 lub więk ​szą niż 360 stop​ni, co
oczy ​wi​ście nie ma żad​ne ​go sen ​su.

Wyznaczanie własnej pozycji na mapie
Je ​śli je ​steś w te ​re ​nie, dys​po ​nu​jesz ma ​pą i kom ​pa ​sem, ale nie znasz swo ​jej do ​kład​nej po ​zy ​cji,
mo ​żesz ją wy ​zna ​czyć, uży ​wa ​jąc azy ​mu​tu po ​wrot ​ne ​go.

1. Zlo ​ka ​li​zuj dwa cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ne punk ​ty te ​re ​nu, któ ​re mo ​żesz zna ​leźć za ​rów ​no na
ma ​pie, jak i przed so ​bą. Naj​le ​piej, gdy ​by by ​ły od​da ​lo ​ne od sie ​bie o ja ​kieś 90 stop​ni
w sto ​sun ​ku do two ​jej po ​zy ​cji (oczy ​wi​ście przy ​bli​żo ​nej – do ​kład​nej po ​zy ​cji prze ​cież
jesz ​cze nie znasz!).

2. Ob​licz azy ​mut w od​nie ​sie ​niu do jed​ne ​go z tych punk ​tów. Na ​nieś po ​praw ​kę zwią ​za ​‐
ną z od​chy ​le ​niem ma ​gne ​tycz ​nym.

3. Te ​raz mu​sisz ob​li​czyć azy ​mut po ​wrot ​ny. Za po ​mo ​cą kom ​pa ​su, słu​żą ​ce ​go za li​nij​kę,
na ​ry ​suj na ma ​pie li​nię bie ​gną ​cą z punk ​tu cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ne ​go, zgod​nie z ob​li​czo ​‐
nym azy ​mu​tem po ​wrot ​nym, w kie ​run ​ku przy ​bli​żo ​ne ​go miej​sca two ​je ​go po ​by ​tu.

4. To sa ​mo zrób z dru​gim punk ​tem. Li​nie prze ​tną się w miej​scu, w któ ​rym się ak ​tu​al ​‐
nie znaj​du​jesz. Je ​śli mo ​żesz po ​wtó ​rzyć te ob​li​cze ​nia dla trze ​cie ​go punk ​tu (trian ​gu​‐
la ​cja), od​czyt bę ​dzie do ​kład​niej​szy.

Omijanie przeszkód
Z po ​mo ​cą ma ​py i kom ​pa ​su po ​wi​nie ​neś być w sta ​nie wy ​zna ​czyć wła ​ści​wy kie ​ru​nek swo ​je ​go
mar​szu. Nie ​ste ​ty, rze ​czy ​wi​stość jest nie ​co bar​dziej skom ​pli​ko ​wa ​na. Wcze ​śniej czy póź ​niej nie ​‐
mal na pew ​no na ​tra ​fisz na prze ​szko ​dę – choć​by zwy ​kły rów al ​bo stro ​me zbo ​cze – któ ​rą bę ​‐
dziesz mu​siał obejść. Być mo ​że uda ci się utrzy ​mać kon ​takt wzro ​ko ​wy z ce ​lem, ale czę ​sto jest



to nie ​moż ​li​we. Dla ​te ​go wła ​śnie mu​sisz na ​uczyć się
tak ​że na ​stę ​pu​ją ​cej tech​ni​ki.

Na ​po ​tkaw ​szy prze ​szko ​dę, stań twa ​rzą w kie ​run ​ku
wy ​zna ​czo ​nym przez azy ​mut. Ob​róć się o 90 stop​ni
w kie ​run ​ku, któ ​ry wy ​da ​je ci się w da ​nej sy ​tu​acji lep​szy.
Idąc, licz kro ​ki. Po mi​nię ​ciu prze ​szko ​dy, skręć po ​now ​‐
nie o 90 stop​ni tak, aby znów zna ​leźć się rów ​no ​le ​gle
do swo ​je ​go pier​wot ​ne ​go azy ​mu​tu. Idź przed sie ​bie
i gdy bę ​dzie to moż ​li​we, skręć o 90 stop​ni, wra ​ca ​jąc do
li​nii pier​wot ​ne ​go kur​su. Od​licz sto ​sow ​ną licz ​bę kro ​‐

ków. Po ko ​lej​nym skrę ​cie o 90 stop​ni po ​wi​nie ​neś zna ​leźć się do ​kład​nie na pier​wot ​nym kur​sie.

UMIEJĘTNOŚĆ ODCZYTYWANIA MAPY

Więk ​szość map ma le ​gen ​dę, któ ​rą na ​le ​ży uważ ​nie prze ​stu​dio ​wać. Do ​bra ma ​pa za ​wie ​ra ogrom ​‐
ną licz ​bę szcze ​gó ​ło ​wych in ​for​ma ​cji, ale je ​śli nie po ​znasz wszyst ​kich za ​sto ​so ​wa ​nych na niej
sym ​bo ​li, nie bę ​dziesz mógł z nich sko ​rzy ​stać.

Gdy już za ​po ​znasz się z le ​gen ​dą, mu​sisz spraw ​dzić, w któ ​rym ro ​ku zo ​sta ​ła wy ​da ​na ma ​pa.
Jest to nie ​zbęd​ne, by usta ​lić bie ​żą ​cą war​tość od​chy ​le ​nia ma ​gne ​tycz ​ne ​go.

Ostat ​nim za ​da ​niem jest usta ​le ​nie ska ​li ma ​py i zro ​zu​mie ​nie sen ​su wszyst ​kich po ​zio ​mic – li​‐
nii za ​zna ​czo ​nych na ma ​pie.

Skala
Ska ​la to sto ​su​nek dłu​go ​ści na ma ​pie do od​po ​wia ​da ​ją ​cej jej dłu​go ​ści w te ​re ​nie. Wy ​ra ​ża się ją
w po ​sta ​ci ułam ​ka. Im więk ​sza ska ​la ma ​py (mniej​szy mia ​now ​nik ułam ​ka), tym bar​dziej jest ona
szcze ​gó ​ło ​wa. Ska ​lę do ​bie ​ra się na pod​sta ​wie prze ​zna ​cze ​nia ma ​py. Przy ​kła ​do ​wo, bar​dzo szcze ​‐
gó ​ło ​wa ma ​pa o du​żej sa ​li bę ​dzie cał ​ko ​wi​cie nie ​przy ​dat ​na dla pi​lo ​ta my ​śliw ​ca, któ ​ry w kil ​ka se ​‐
kund po ​ko ​na ca ​łą po ​wierzch​nię te ​re ​nu opi​sa ​ne ​go na tej ma ​pie. Z ko ​lei ma ​pa lot ​ni​cza o nie ​‐
wiel ​kiej ska ​li bę ​dzie nie ​przy ​dat ​na dla żoł ​nie ​rza pie ​cho ​ty, któ ​ry nie znaj​dzie na niej istot ​nych
dla sie ​bie szcze ​gó ​łów to ​po ​gra ​ficz ​nych.

In ​for​ma ​cja o ska ​li jest umiesz ​czo ​na na każ ​dej ma ​pie. Dla na ​szych ce ​lów wy ​star​czy ma ​pa
w ska ​li 1: 50 000; a ma ​pa w ska ​li 1: 25 000 jest na ​praw ​dę wy ​śmie ​ni​ta (im mniej​sza licz ​ba, tym
bar​dziej szcze ​gó ​ło ​wy plan).

Ska ​la 1: 50 000 ozna ​cza, że każ ​da jed​nost ​ka za ​zna ​czo ​na na ma ​pie od​po ​wia ​da 50 000 jed​no ​‐
stek w rze ​czy ​wi​sto ​ści. Mó ​wiąc ina ​czej, 2 cen ​ty ​me ​try na ma ​pie to 1 ki​lo ​metr w rze ​czy ​wi​sto ​ści.
Lub, jesz ​cze pro ​ściej – 1 krat ​ka na ma ​pie to 1 ki​lo ​metr (tak sa ​mo jest w ma ​pach o ska ​li 1:25 000).



Zna ​jąc ska ​lę, mo ​żesz do ​kład​niej oce ​niać od​le ​gło ​ści w te ​re ​nie.
Nie ​któ ​re kom ​pa ​sy wy ​po ​sa ​żo ​ne są w li​nij​ki ze ska ​lą (wzdłuż kra ​wę ​dzi pod​staw ​ki), któ ​re uła ​‐

twia ​ją prze ​li​cze ​nie od​le ​gło ​ści wy ​ra ​żo ​nych w ty ​po ​wych ska ​lach na od​le ​gło ​ści rze ​czy ​wi​ste. Ta ​kie
roz ​wią ​za ​nie po ​zwa ​la oszczę ​dzić czas po ​trzeb​ny na do ​ko ​na ​nie tych ob​li​czeń.

Poziomice
Ma ​py są pła ​skie. Po ​wierzch​nia Zie ​mi nie. W ja ​ki spo ​sób ma ​pa mo ​że więc prze ​ka ​zy ​wać in ​for​‐
ma ​cje o wy ​so ​ko ​ści wznie ​sień?

Li​nie na ma ​pie – po ​zio ​mi​ce – łą ​czą punk ​ty o tej sa ​mej wy ​so ​ko ​ści. Na ma ​pach opra ​co ​wa ​nych
w ska ​li 1:50 000 po ​zio ​mi​ce kre ​śli się za ​zwy ​czaj w od​stę ​pach co 10 me ​trów; a na ma ​pach 1:25 000
w od​stę ​pach pię ​cio ​me ​tro ​wych. Na nie ​któ ​rych do ​brych ma ​pach po ​zio ​mi​ce ma ​ją opi​sa ​ną wy ​so ​‐
kość (patrz przy ​kład po ​ni​żej).

Wyszkolonej osobie te linie mówią wszystko o ukształtowaniu terenu.

Szyb​ko na ​uczysz się in ​ter​pre ​to ​wać po ​zio ​mi​ce. Za ​sa ​da jest pro ​sta: je ​śli za ​gęsz ​cze ​nie li​nii
jest du​że, ozna ​cza to stro ​mi​znę; je ​że ​li od​stę ​py po ​mię ​dzy li​nia ​mi są spo ​re, to ma ​my do czy ​nie ​‐
nia z ła ​god​niej​szy ​mi wznie ​sie ​nia ​mi. Brak po ​zio ​mic ozna ​cza te ​ren pła ​ski. W mia ​rę zdo ​by ​wa ​nia
do ​świad​cze ​nia w od​czy ​ty ​wa ​niu map, za ​czniesz roz ​po ​zna ​wać okre ​ślo ​ne ce ​chy te ​re ​nu wy ​łącz ​nie
na pod​sta ​wie kształ ​tu i prze ​bie ​gu po ​zio ​mic.



WYBÓR TRASY

Tra ​sa, któ ​rą mu​sisz po ​ko ​nać, jest naj​czę ​ściej z gó ​ry okre ​ślo ​na – otrzy ​mu​jesz punkt star​tu
i punkt do ​ce ​lo ​wy. W ta ​kim przy ​pad​ku przed wy ​ru​sze ​niem w dro ​gę mu​sisz do ​brze prze ​stu​dio ​‐
wać ma ​pę. Na ​wet je ​śli obo ​wiąz ​ki na ​wi​ga ​cyj​ne spo ​czy ​wa ​ją na kimś in ​nym z two ​jej gru​py, po ​‐
wi​nie ​neś przyj​rzeć się tra ​sie, ja ​ką za ​mier​za ​cie prze ​być.

Wy ​ru​sze ​nie w dro ​gę bez zna ​jo ​mo ​ści pla ​no ​wa ​nej tra ​sy to kiep​ski po ​mysł. O suk ​ce ​sie de ​cy ​du​‐
je od​po ​wied​nie przy ​go ​to ​wa ​nie. Pla ​nu​jąc szcze ​gó ​ło ​wy prze ​bieg tra ​sy, na ​le ​ży wziąć pod uwa ​gę
kil ​ka kwe ​stii.

 
•  Tra ​sy do ​jaz ​do ​we. Je ​śli masz zo ​stać prze ​trans​por​to ​wa ​ny do punk ​tu star​tu po ​jaz ​‐

dem, sprawdź na ma ​pie, czy tra ​sy do ​jaz ​do ​we są prze ​jezd​ne. Czę ​sto się zda ​rza, że
tak nie jest, a je ​śli nie bę ​dzie się da ​ło do ​trzeć do punk ​tu wy ​mar​szu, eks​pe ​dy ​cja
skoń ​czy się, jesz ​cze za ​nim się roz ​pocz ​nie.

•  Obo ​zo ​wi​ska. Je ​śli wy ​pra ​wa ma trwać dłu​żej niż je ​den dzień, za ​sta ​nów się, gdzie
roz ​bi​jesz obóz. Po ​myśl o od​po ​wied​nim do ​stę ​pie do wo ​dy, pa ​li​wa i o schro ​nie ​niu.
Czy te ​ren jest otwar​ty? Czy bę ​dziesz mu​siał brać na ​miot, czy też oko ​li​ca do ​star​czy
ci od​po ​wied​nie ​go bu​dul ​ca na schro ​nie ​nie in ​ne ​go ty ​pu?

•  Jak wy ​glą ​da to ​po ​gra ​fia pla ​no ​wa ​nej tra ​sy? Czy dro ​ga wie ​dzie przez stro ​me po ​dej​‐
ścia, któ ​rych po ​ko ​na ​nie bę ​dzie wy ​ma ​gać spo ​re ​go wy ​sił ​ku, co wpły ​nie na licz ​bę ki​lo ​‐
me ​trów, ja ​ką bę ​dziesz w sta ​nie po ​ko ​nać jed​ne ​go dnia?

•  Czy na tra ​sie znaj​du​ją się ja ​kieś prze ​szko ​dy wod​ne? Je ​śli tak, to jak bę ​dziesz mu​‐
siał się prze ​pra ​wiać? Czy trze ​ba bę ​dzie na ​kła ​dać wie ​le ki​lo ​me ​trów, by zna ​leźć naj​‐
bliż ​szy most? Czy te ​ren bę ​dzie su​chy, czy też ba ​gni​sty? (Pod​czas ćwi​czeń SAS na ​‐
uczy ​li​śmy się, że ma ​łe znacz ​ki na ma ​pie wska ​zu​ją ​ce „pod​mo ​kły te ​ren” mo ​gą oka ​‐
zać się nie ​zwy ​kle groź ​ne. Czę ​sto okre ​śle ​nie „pod​mo ​kły” by ​ło zde ​cy ​do ​wa ​nym nie ​‐
do ​po ​wie ​dze ​niem i mu​sie ​li​śmy go ​dzi​na ​mi bro ​dzić po ko ​la ​na w bło ​cie!).

•  Czy tra ​sa prze ​bie ​ga po ​nad li​nią la ​sów? Cho ​dzi o wy ​so ​kość, na któ ​rej drze ​wa już nie
ro ​sną, głów ​nie ze wzglę ​du na zbyt ni​ską tem ​pe ​ra ​tu​rę. Wy ​pra ​wy po ​wy ​żej tej li​nii
wy ​ma ​ga ​ją od uczest ​ni​ków szcze ​gól ​nych umie ​jęt ​no ​ści, od​po ​wied​nie ​go ubio ​ru i wy ​‐
po ​sa ​że ​nia – na ​mio ​tów da ​ją ​cych osło ​nę przed wia ​trem, cie ​płe ​go ubra ​nia, ra ​ków, je ​‐
śli tra ​sa jest ob​lo ​dzo ​na, oraz do ​dat ​ko ​wych za ​pa ​sów pa ​li​wa, po ​nie ​waż wo ​kół nie
ma żad​nych drzew.

•  Czy na tra ​sie znaj​du​je się od​po ​wied​nio du​ża licz ​ba cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​nych punk ​tów,
któ ​re bę ​dziesz mógł wy ​ko ​rzy ​stać do pre ​cy ​zyj​nej na ​wi​ga ​cji?

•  Ja ​kie wa ​run ​ki po ​go ​do ​we pa ​nu​ją zwy ​kle na tym te ​re ​nie i o tej po ​rze ro ​ku? W ja ​ki
spo ​sób mo ​gą one wpły ​nąć na do ​bór tra ​sy?

Po ​wi​nie ​neś za ​wsze wy ​bie ​rać naj ​ła ​twiej​szą tra ​sę. Ła ​god​ne sto ​ki, wy ​dep​ta ​ne ścież ​ki oraz na ​tu​‐
ral ​ne dro ​gi wod​ne – to wszyst ​ko spra ​wi, że wy ​pra ​wa bę ​dzie mniej ry ​zy ​kow ​na.



CZAS I ODLEGŁOŚĆ

Ile już prze ​sze ​dłeś i ile jesz ​cze dro ​gi przed to ​bą – to waż ​ne in ​for​ma ​cje, któ ​re na ​le ​ża ​ło ​by znać.
W dzi​siej​szych cza ​sach, gdy wszę ​dzie wi​dzi​my dro ​go ​wska ​zy i po ​wszech​nie po ​słu​gu​je ​my się
pręd​ko ​ścio ​mie ​rza ​mi, są to rze ​czy wręcz oczy ​wi​ste. Przy ​naj​mniej wte ​dy, gdy je ​dzie ​my sa ​mo ​‐
cho ​dem. Pod​czas pie ​szej wę ​drów ​ki po ​win ​no być po ​dob​nie...

Nie ​ste ​ty, tak nie jest. Po ​miar od​le ​gło ​ści w zróż ​ni​co ​wa ​nym, po ​fał ​do ​wa ​nym te ​re ​nie za ​wsze
na ​strę ​cza spo ​ro trud​no ​ści. Ma ​py po ​zwa ​la ​ją po ​znać od​le ​głość w li​nii pro ​stej, ale nie uwzględ​nia ​‐
ją wzgórz, do ​lin i in ​nych prze ​szkód. Je ​dy ​ne, na co moż ​na li​czyć, to pew ​ne war​to ​ści przy ​bli​żo ​‐
ne. Mu​szę jed​nak w tym miej​scu do ​dać, że są ta ​kie sy ​tu​acje, gdy przy ​bli​żo ​ne war​to ​ści od​le ​gło ​ści
i cza ​su są nie tyl ​ko przy ​dat ​ne, ale wręcz nie ​zbęd​ne.

Pa ​mię ​tam pew ​ne szko ​le ​nie SAS, pod​czas któ ​re ​go mu​sie ​li​śmy zna ​leźć nie ​wiel ​ki na ​miot,
sta ​no ​wią ​cy nasz punkt kon ​tro ​l ​ny. Umiesz ​czo ​no go na od​kry ​tym, ba ​gni​stym pła ​sko ​wy ​żu. Pro ​‐
blem po ​le ​gał na tym, że na ​sze po ​szu​ki​wa ​nia od​by ​wa ​ły się pod​czas wietrz ​nej i śnież ​nej zi​mo ​‐
wej no ​cy. Ma ​sze ​ro ​wa ​łem już od 17 go ​dzin, prze ​mar​z ​nię ​ty, prze ​mo ​czo ​ny i głod​ny. To był już
ostat ​ni punkt kon ​tro ​l ​ny, któ ​ry mu​sia ​łem zlo ​ka ​li​zo ​wać przed zej​ściem z gór i po ​wro ​tem do pod​‐
sta ​wio ​nych po ​jaz ​dów. Wi​docz ​ność by ​ła nie ​mal ze ​ro ​wa. W koń ​cu wpeł ​złem w ja ​kąś tor​fo ​wą ja ​‐
mę, aby uważ ​nie prze ​stu​dio ​wać ma ​pę. Mój cel od​da ​lo ​ny był za ​le ​d​wie o 250 me ​trów, ale wie ​‐
dzia ​łem, że je ​śli się po ​my ​lę, to mo ​gę błą ​dzić po oko ​li​cy ca ​ły ​mi go ​dzi​na ​mi. Sta ​ran ​nie, dłu​żej niż
za ​zwy ​czaj, wy ​zna ​cza ​łem azy ​mut, oczy ​wi​ście z uwzględ​nie ​niem sto ​sow ​nej po ​praw ​ki. Za ​czą ​‐
łem od​li​czać kro ​ki – przy ostat ​niej cy ​frze po ​śli​zną ​łem się i zsu​ną ​łem po błot ​ni​stym zbo ​czu…
pro ​sto na dach po ​szu​ki​wa ​ne ​go na ​mio ​tu. Do ​bra ro ​bo ​ta, Be ​ar! – po ​gra ​tu​lo ​wa ​łem so ​bie. Ofi​ce ​ro ​‐
wie ze ​bra ​ni w na ​mio ​cie by ​li praw ​do ​po ​dob​nie mniej za ​chwy ​ce ​ni mo ​ją pre ​cy ​zją, gdy na ​gle su​fit
nad ich gło ​wa ​mi roz ​darł mój but nu​mer 11!

Przy ​bli​żo ​ny dy ​stans i czas na je ​go po ​ko ​na ​nie w te ​re ​nie moż ​na ob​li​czyć na kil ​ka spo ​so ​bów.

Reguła Naismitha
Re ​gu​ła Na ​ismi​tha po ​zwa ​la oce ​nić mniej wię ​cej, jak dłu​go mo ​że za ​jąć po ​ko ​na ​nie da ​nej tra ​sy lub
jej od​cin ​ka. Zo ​sta ​ła opra ​co ​wa ​na przez Wil ​lia ​ma Na ​ismi​tha, szkoc​kie ​go al ​pi​ni​stę, pod ko ​niec
XIX w. i do dziś jest uży ​wa ​na.

Re ​gu​ła Na ​ismi​tha gło ​si, że na przej​ście 5 ki​lo ​me ​trów na ​le ​ży prze ​zna ​czyć go ​dzi​nę, do ​da ​jąc
pół go ​dzi​ny na każ ​de 300 me ​trów po ​ko ​ny ​wa ​nej wy ​so ​ko ​ści. Tak więc, tra ​sa dłu​go ​ści 15 ki​lo ​me ​‐
trów, pod​czas któ ​rej po ​ko ​nasz róż ​ni​cę wznie ​sień 500 me ​trów, po ​win ​na za ​jąć ci oko ​ło 4 go ​dzin.

Oczy ​wi​ście jest wie ​le zmien ​nych, któ ​re wpły ​wa ​ją na ten wy ​nik – do naj​waż ​niej​szych na ​le ​‐
ży ogól ​ny po ​ziom spraw ​no ​ści fi​zycz ​nej, ma ​sa ekwi​pun ​ku, sto ​pień trud​no ​ści te ​re ​nu czy wa ​run ​ki
po ​go ​do ​we. Wie ​le osób pró ​bo ​wa ​ło do ​pre ​cy ​zo ​wać i uści​ślić ob​li​cze ​nia Na ​ismi​tha, two ​rząc prze ​róż ​‐
ne skom ​pli​ko ​wa ​ne wy ​kre ​sy i ta ​be ​le, ale praw ​da jest ta ​ka, że każ ​dy czło ​wiek ma nie ​co in ​ne
moż ​li​wo ​ści. Im wię ​cej wę ​dru​jesz, tym ła ​twiej przyj​dzie ci oce ​na cza ​su, ja ​ki zaj ​mie ci po ​ko ​na ​nie
okre ​ślo ​ne ​go te ​re ​nu. Re ​gu​ła Na ​ismi​tha mo ​że być punk ​tem wyj​ścia dla two ​je ​go wła ​sne ​go wzo ​ru,



do ​sto ​so ​wa ​ne ​go do two ​je ​go tem ​pa i po ​zio ​mu spraw ​no ​ści fi​zycz ​nej. Na ​le ​ży tak ​że pa ​mię ​tać, że
gru​pa prze ​miesz ​cza się wol ​niej niż jed​nost ​ki, gdyż mo ​że iść tak szyb​ko, jak jej naj​wol ​niej​szy
czło ​nek.

Wzrokowa ocena odległości
Gdy pa ​trzy ​my na od​le ​gły obiekt, li​nie wzro ​ku obu oczu zbie ​ga ​ją się w jed​nym punk ​cie.

Nasz mózg uczy się, że gdy li​nie łą ​czą się pod okre ​ślo ​nym ką ​tem, to ten kąt od​po ​wia ​da
okre ​ślo ​nej od​le ​gło ​ści. (Je ​śli kie ​dy ​kol ​wiek pa ​trzy ​łeś, jak nie ​mow ​lę pró ​bu​je chwy ​cić za ​baw ​kę, to
za ​uwa ​ży ​łeś na pew ​no, że pierw ​sze pró ​by są dość nie ​po ​rad​ne. Wy ​ni​ka to z te ​go, że mózg dziec​‐
ka nie na ​uczył się jesz ​cze ko ​ja ​rzyć okre ​ślo ​nych ką ​tów z od​le ​gło ​ścią).

Nie ​ste ​ty, róż ​ne czyn ​ni​ki śro ​do ​wi​sko ​we lu​bią so ​bie z nas za ​drwić i za ​kłó ​ca ​ją dzia ​ła ​nie te ​go
na ​tu​ral ​ne ​go dal ​mie ​rza. Mo ​gą spra ​wić, że obiek ​ty bę ​dą się nam wy ​da ​wa ​ły bliż ​sze lub od​le ​glej​‐
sze, niż są w rze ​czy ​wi​sto ​ści. Je ​śli więc chcesz pre ​cy ​zyj​nie oce ​niać od​le ​gło ​ści za po ​mo ​cą wzro ​ku,
mu​sisz wziąć pod uwa ​gę na ​stę ​pu​ją ​ce fak ​ty.

Przed​mio ​ty wy ​da ​ją się bliż ​sze, niż są w rze ​czy ​wi​sto ​ści, gdy:
•  dzień jest bar​dzo sło ​necz ​ny

•  słoń ​ce masz za so ​bą

•  znaj​du​jesz się ni​żej niż ob​ser​wo ​wa ​ny obiekt

•  obiekt jest więk ​szy od przed​mio ​tów są ​sia ​du​ją ​cych z nim

•  mię ​dzy to ​bą i ob​ser​wo ​wa ​nym obiek ​tem jest pu​sta prze ​strzeń

Przed​mio ​ty wy ​da ​ją się od​le ​glej​sze, niż są w rze ​czy ​wi​sto ​ści, gdy:
•  pa ​nu​ją sła ​be wa ​run ​ki oświe ​tle ​nio ​we

•  słoń ​ce świe ​ci ci w twarz

•  obiekt jest mniej​szy niż są ​sia ​du​ją ​ce z nim przed​mio ​ty

•  ob​ser​wa ​cję pro ​wa ​dzisz na le ​żą ​co

•  pa ​trzysz w po ​przek do ​li​ny lub wzdłuż uli​cy



Techniki obramowujące
Ogień ob​ra ​mo ​wu​ją ​cy to tech​ni​ka ar​ty ​le ​ryj​ska wy ​ko ​rzy ​sty ​wa ​na do ba ​da ​nia od​le ​gło ​ści od ce ​lu.
Gdy ob​słu​ga dzia ​ła od​da ​je pierw ​sze strza ​ły na po ​zy ​cję wro ​ga, czę ​sto nie zna od​le ​gło ​ści lub zna
ją tyl ​ko w przy ​bli​że ​niu. W ta ​kich przy ​pad​kach ar​ty ​le ​ria od​da ​je sal ​wę za cel, a na ​stęp​nie przed
nie ​go. Te dwa prób​ne strza ​ły da ​ją im po ​ję ​cie, jak ma ​ją na ​sta ​wić urzą ​dze ​nia ce ​low ​ni​cze.

Tę sa ​mą tech​ni​kę moż ​na wy ​ko ​rzy ​stać do ce ​lów in ​nych niż woj​sko ​we. Cho ​ciaż pre ​cy ​zyj​na
oce ​na od​le ​gło ​ści mo ​że się nie udać, to jed​nak po ​mo ​że przy ​naj​mniej oce ​nić, że okre ​ślo ​ny punkt
znaj​du​je się, na przy ​kład, nie mniej niż 800 me ​trów i nie da ​lej niż 1 ki​lo ​metr od nas. Je ​śli
przej​dziesz wię ​cej niż ki​lo ​metr i nie do ​trzesz do ce ​lu, bę ​dziesz wie ​dział, że po ​sze ​dłeś złą dro ​gą.

Ko ​lej​ną od​mia ​ną tech​ni​ki „ob​ra ​mo ​wu​ją ​cej” jest wy ​ko ​rzy ​sta ​nie na ​szych war​to ​ści „nie mniej
niż” i „nie wię ​cej niż” do osza ​co ​wa ​nia rze ​czy ​wi​stej od​le ​gło ​ści. Je ​śli więc uwa ​żasz, że coś znaj​‐
du​je się nie bli​żej niż 800 me ​trów i nie da ​lej niż 1 ki​lo ​metr od cie ​bie, to mo ​żesz uznać, że cel
znaj​du​je się po ​mię ​dzy ty ​mi dwie ​ma war​to ​ścia ​mi skraj​ny ​mi, a więc w od​le ​gło ​ści oko ​ło 900 me ​‐
trów.

Ana ​lo ​gicz ​nie, gdy wy ​zna ​czasz tra ​sę swo ​jej wę ​drów ​ki, po ​wi​nie ​neś ra ​czej my ​śleć o niej ja ​ko
o od​cin ​kach po ​mię ​dzy po ​szcze ​gól ​ny ​mi cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ny ​mi punk ​ta ​mi, a nie ca ​ło ​ścio ​wo o
przej​ściu z punk ​tu A do punk ​tu B. Dro ​ga usia ​na ta ​ki​mi punk ​ta ​mi jest szyb​sza i ła ​twiej​sza do
przej​ścia niż ca ​ły od​ci​nek na ​raz.

Tech​ni​ka „ob​ra ​mo ​wu​ją ​ca” jest bar​dzo przy ​dat ​na, po ​nie ​waż zno ​si ko ​niecz ​ność za ​cho ​wa ​nia
pre ​cy ​zji, któ ​rej w te ​re ​nie czę ​sto po pro ​stu nie da się osią ​gnąć.

Jednostki miary
Więk ​szość lu​dzi ma pro ​ble ​my z oce ​ną od​le ​gło ​ści i wy ​ra ​że ​niem jej w me ​trach. Na ​wet je ​śli je ​steś
w sta ​nie jed​no ​znacz ​nie stwier​dzić, że da ​ny obiekt jest od​da ​lo ​ny o 200 me ​trów, nie masz żad​‐
nej gwa ​ran ​cji, że oso ​ba, któ ​rej prze ​ka ​żesz tę in ​for​ma ​cję, bę ​dzie wie ​dzia ​ła, o któ ​ry obiekt ci
cho ​dzi. Mia ​ry względ​ne to ko ​lej​ny pod​pa ​trzo ​ny w woj​sku spo ​sób roz ​wią ​za ​nia pro ​ble ​mu z oce ​‐
ną od​le ​gło ​ści. Cho ​dzi o to, aby do opi​sy ​wa ​nia od​le ​gło ​ści sto ​so ​wać po ​wszech​nie zna ​ne obiek ​ty –
na przy ​kład dłu​go ​ści bo ​isk lub ba ​se ​nów. Dla wie ​lu osób okre ​śle ​nie „dłu​gość dwóch bo ​isk pił ​kar​‐
skich” jest bar​dziej czy ​tel ​ne niż „oko ​ło 200 me ​trów”.

Pa ​mię ​taj, że przy oce ​nie od​le ​gło ​ści w te ​re ​nie nie prze ​wi​du​je się na ​gród za ma ​te ​ma ​tycz ​ną
pre ​cy ​zję. Le ​piej jest opi​sy ​wać od​le ​gło ​ści ter​mi​na ​mi, któ ​re zo ​sta ​ną ła ​twiej zro ​zu​mia ​ne przez in ​‐
nych.

Ocena odległości poprzez opisywanie wyglądu
Trze ​cią tech​ni​ką sto ​so ​wa ​ną w woj​sku do oce ​ny od​le ​gło ​ści jest opi​sy ​wa ​nie wy ​glą ​du czło ​wie ​ka,
a mó ​wiąc kon ​kret ​ne, licz ​by de ​ta ​li, ja ​kie je ​ste ​śmy w sta ​nie roz ​po ​znać.



Z od​le ​gło ​ści 100 me ​trów wi​dzi się wy ​raź ​nie ca ​łe ​go czło ​wie ​ka.
Z od​le ​gło ​ści 200 me ​trów moż ​na z tru​dem ko ​lor skó ​ry; wszyst ​kie in ​ne szcze ​gó ​ły są wy ​raź ​ne.

Z od​le ​gło ​ści 300 me ​trów syl ​wet ​ka jest wy ​raź ​na, ale więk ​szość szcze ​gó ​łów już nie.
Z od​le ​gło ​ści 400 me ​trów syl ​wet ​ka jest wy ​raź ​na, ale wszyst ​kie szcze ​gó ​ły są nie ​wy ​raź ​ne.

Z od​le ​gło ​ści 500 me ​trów syl ​wet ​ka czło ​wie ​ka zda ​je się zwę ​żać ku gó ​rze i nie moż ​na już wy ​‐
róż ​nić gło ​wy.

Z od​le ​gło ​ści 600 me ​trów syl ​wet ​ka czło ​wie ​ka ma kształt kli​na i gło ​wa nie jest wi​docz ​na.
 



Oczy ​wi​ście wie ​le za ​le ​ży od wzro ​ku oso ​by ob​ser​wu​ją ​cej i przej​rzy ​sto ​ści po ​wie ​trza.

Ocena odległości na podstawie długości kroku
Je ​śli znasz śred​nią dłu​gość swo ​je ​go kro ​ku, mo ​żesz na tej pod​sta ​wie spró ​bo ​wać oce ​niać od​le ​gło ​‐
ści. Aby zmie ​rzyć dłu​gość kro ​ku, zrób 100 kro ​ków w miej​scu, któ ​re mo ​żesz ska ​li​bro ​wać, na przy ​‐
kład na bież ​ni. Po ​dziel po ​ko ​na ​ny dy ​stans przez 100, a po ​znasz śred​nią dłu​gość swo ​je ​go kro ​ku.
Po ​wtórz to kil ​ka ra ​zy, aby uśred​nić wy ​ni​ki.

Ja wo ​lę nie ​co in ​ną me ​to ​dę. Prze ​cho ​dzę, daj​my na to, 100 me ​trów i li​czę kro ​ki. Po ​wta ​rzam
to kil ​ka ra ​zy i ob​li​czam śred​nią. Te ​raz wiem już, ile kro ​ków mu​szę zro ​bić, by po ​ko ​nać dy ​stans
100 me ​trów.

Oczy ​wi​ście ta tech​ni​ka na ​strę ​cza wie ​le pro ​ble ​mów. W wa ​run ​kach po ​lo ​wych dłu​gość kro ​ku
jest uza ​leż ​nio ​na od te ​re ​nu: wspi​na ​jąc się po ka ​mie ​ni​stym zbo ​czu, sta ​wia ​my o wie ​le krót ​sze
kro ​ki niż na pła ​skim i rów ​nym te ​re ​nie. Mi​mo to war​to znać dłu​gość swo ​je ​go prze ​cięt ​ne ​go kro ​‐
ku. Ni​g​dy nie wia ​do ​mo, kie ​dy ta wie ​dza mo ​że się oka ​zać przy ​dat ​na.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Li​cze​nie wła​snych kro​ków mo​że być dość trud ​ne, zwłasz ​cza je​śli mu ​sisz ro​bić to na dłu ​-
gim dy ​stan ​sie – naj​drob ​niej​sze roz ​pro​sze​nie uwa​gi mo​że spra​wić, że stra​cisz ra​chu ​bę.
Mo​żesz za​sto​so​wać kro​ko​mierz, ale w te​re​nie jest to za​wod ​ne urzą​dze​nie. W woj​sku
uży ​wa się do te​go ce​lu licz ​ni​ka – cza​sem wy ​ko​rzy ​stu ​ją go tak​że ste​war ​des​sy zli​cza​ją​ce
pa​sa​że​rów w sa​mo​lo​cie. Co 10 kro​ków na​ci​ska się przy ​cisk licz ​ni​ka – 10 „kli​ków” to od ​po​-
wied ​nik 100 kro​ków. Mo​żesz tak​że na​peł​nić kie​szeń ma​ły ​mi ka​my ​ka​mi. Po 100 kro​kach
prze​łóż je​den ka​myk do dru ​giej kie​sze​ni. W ten spo​sób mo​żesz mieć sta​ły „za​pis” po​ko​-
na​nej od ​le​gło​ści. In ​nym przy ​dat ​nym na​rzę​dziem jest sznu ​re​czek z ko​ra​li​ka​mi, któ​re
mo​żesz prze​su ​wać jak li​czy ​dło.

Zestaw najistotniejszych informacji
Mo ​ja ostat ​nia ra ​da do ​ty ​czą ​ca na ​wi​go ​wa ​nia za po ​mo ​cą ma ​py i kom ​pa ​su brzmi na ​stę ​pu​ją ​co:
mu​sisz po ​le ​gać na kom ​bi​na ​cji wie ​lu róż ​nych źró ​deł in ​for​ma ​cji. Sam azy ​mut i usta ​lo ​ny kie ​ru​nek
wę ​drów ​ki to za ma ​ło. Naj​waż ​niej​sze to: azy ​mut, od​le ​głość, czas, ce ​chy ukształ ​to ​wa ​nia te ​re ​nu
oraz ogra ​nicz ​nik.



Azy ​mut – w ja ​kim kie ​run ​ku mam wę ​dro ​wać?

Odle ​głość – jak da ​le ​ko znaj​du​je się ko ​lej​ny cel mo ​jej wę ​drów ​ki?

Czas – jak dłu​go, zgod​nie z re ​gu​łą Na ​ismi​tha, zaj​mie mi do ​tar​cie do mo ​je ​go na ​‐
stęp​ne ​go ce ​lu?

Ce ​chy – na ja ​kie cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ne ce ​chy ukształ ​to ​wa ​nia te ​re ​nu po ​wi​nie ​nem
zwró ​cić uwa ​gę po dro ​dze? (Na przy ​kład: ka ​nał po le ​wej, las po pra ​wej)?

Ogra ​nicz ​nik – skąd bę ​dę wie ​dział, że po ​sze ​dłem za da ​le ​ko? (Na przy ​kład, je ​śli za ​‐
cznę iść w dół zbo ​cza, to zna ​czy, że mi​ną ​łem swój cel i je ​stem już za da ​le ​ko).

To pod​sta ​wo ​we za ​sa ​dy na ​wi​ga ​cji, któ ​rych prze ​strze ​gam i któ ​re już wie ​le ra ​zy ura ​to ​wa ​ły mi
skó ​rę!

SYSTEM GPS (GLOBAL POSITIONING SYSTEM)

Sys​tem na ​wi​ga ​cji sa ​te ​li​tar​nej GPS zo ​stał opra ​co ​wa ​ny do ce ​lów woj​sko ​wych przez De ​par​ta ​ment
Obro ​ny USA i od​bior​ni​ki GPS są istot ​nym ele ​men ​tem wy ​po ​sa ​że ​nia każ ​de ​go żoł ​nie ​rza sił spe ​‐
cjal ​nych. Dziś są oczy ​wi​ście w po ​wszech​nym uży ​ciu – lu​dzie ma ​ją je w sa ​mo ​cho ​dach, a na ​wet
w te ​le ​fo ​nach ko ​mór​ko ​wych. Te mą ​dre ma ​łe urzą ​dze ​nia wy ​ko ​rzy ​stu​ją sy ​gna ​ły nada ​wa ​ne z sa ​‐
te ​li​tów okrą ​ża ​ją ​cych Zie ​mię. Od​bior​nik GPS mu​si „wi​dzieć” przy ​naj​mniej trzy sa ​te ​li​ty jed​no ​‐
cze ​śnie, aby móc – na za ​sa ​dzie trian ​gu​la ​cji – ob​li​czyć swo ​je po ​ło ​że ​nie. Sys​tem GPS sta ​je się co ​‐
raz do ​sko ​nal ​szy nie ​mal z dnia na dzień. Do ​stęp​ne są już su​per​czu​łe od​bior​ni​ki, któ ​re po ​tra ​fią
ode ​brać sy ​gnał na ​wet pod gę ​sty ​mi ko ​ro ​na ​mi drzew w dżun ​gli – dla od​dzia ​łów dzia ​ła ​ją ​cych
w ta ​kim te ​re ​nie mo ​że to być zba ​wien ​ne.

Je ​śli masz od​bior​nik GPS – a nie zaj​mu​je on zbyt wie ​le miej​sca w ple ​ca ​ku – ko ​niecz ​nie za ​‐
bierz go ze so ​bą. Jed​nak ni​g​dy – pod​kre ​ślam, ni​g​dy – nie po ​le ​gaj wy ​łącz ​nie na GPS-ie. Zbyt
wie ​le rze ​czy mo ​że się stać: je ​śli urzą ​dze ​nie się ze ​psu​je, a ty nie bę ​dziesz wie ​dział, jak wy ​zna ​‐
czyć dro ​gę ewa ​ku​acji z nie ​zna ​ne ​go so ​bie ob​sza ​ru, mo ​żesz mieć po ​waż ​ne pro ​ble ​my. To świet ​ny
przy ​kład, że tech​no ​lo ​gia jest bar​dzo po ​moc​na, ale ni​g​dy nie za ​stą ​pi w peł ​ni na ​szych wła ​snych
umie ​jęt ​no ​ści.

NAWIGACJA ASTRONOMICZNA

Na ​wi​ga ​cja za po ​mo ​cą gwiazd – na ​wi​ga ​cja astro ​no ​micz ​na – to jed​na z naj ​star​szych me ​tod na ​‐



wi​ga ​cji zna ​nych czło ​wie ​ko ​wi. Nic dziw ​ne ​go. Gwiaz ​dy by ​ły za ​wsze, jesz ​cze przed ma ​pa ​mi
i kom ​pa ​sa ​mi oraz na dłu ​go przed sys​te ​mem GPS! Astro ​na ​wi​ga ​cja by ​ła tra ​dy ​cyj​nym spo ​so ​bem
znaj​do ​wa ​nia dro ​gi przez że ​gla ​rzy, któ ​rzy przy bra ​ku sta ​łych punk ​tów od​nie ​sie ​nia na po ​‐
wierzch​ni oce ​anu do ob​li​cza ​nia azy ​mu​tu mu​sie ​li wy ​ko ​rzy ​sty ​wać księ ​życ i 57 po ​wszech​nie zna ​‐
nych i roz ​po ​zna ​wa ​nych gwiazd.

Je ​śli spoj​rzysz w nie ​bo w bez ​chmur​ną noc, bę ​dąc gdzieś z da ​la od miast, któ ​rych świa ​tła
mo ​gą utrud​niać ob​ser​wa ​cję, to licz ​ba i wy ​ra ​zi​stość gwiazd za ​pie ​ra dech w pier​siach – mo ​im zda ​‐
niem to je ​den z naj​więk ​szych uro ​ków wę ​dro ​wa ​nia. Mo ​że to jed​nak być tak ​że nie ​co de ​pry ​mu​‐
ją ​ce: czy przy ty ​lu gwiaz ​dach na nie ​bie bę ​dziesz w sta ​nie na ​uczyć się roz ​po ​zna ​wać te, któ ​re
wska ​żą ci wła ​ści​wy kie ​ru​nek? No i czy te wszyst ​kie gwiaz ​dy aby na pew ​no są nie ​ru​cho ​me?

Astro ​na ​wi​ga ​cja rze ​czy ​wi​ście mo ​że być bar​dzo skom ​pli​ko ​wa ​ną i roz ​le ​głą dzie ​dzi​ną na ​uki.
Ale wy ​star​czy już odro ​bi​na wie ​dzy, by móc zna ​leźć dro ​gę w no ​cy. To, któ ​rych gwiazd mu​sisz
po ​szu​kać na nie ​bo ​skło ​nie, za ​le ​ży od te ​go, na któ ​rej pół ​ku​li się znaj​du​jesz.

Półkula północna
Na pół ​ku​li pół ​noc​nej naj​bar​dziej przy ​dat ​na w na ​wi​ga ​cji jest Gwiaz ​da Po ​lar​na. Je ​śli bę ​dziesz
szedł w jej stro ​nę, to z ca ​łą pew ​no ​ścią bę ​dziesz prze ​miesz ​czał się na pół ​noc; wie ​dząc ty ​le, bez
tru​du wska ​żesz tak ​że po ​zo ​sta ​łe kie ​run ​ki.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Je​śli znaj​du ​jesz się na bie​gu ​nie pół​noc​nym, Gwiaz ​da Po​lar ​na bę​dzie świe​ci​ła do​kład ​nie
nad two​ją gło​wą. Po​nie​waż Zie​mia sta​le zmie​nia oś swo​je​go ob ​ro​tu, to co ja​kiś czas in ​na
gwiaz ​da oka​zu ​je się Gwiaz ​dą Po​lar ​ną. Ozna​cza to, że Gwiaz ​da Po​lar ​na nie za​wsze by ​ła
Gwiaz ​dą Po​lar ​ną i nie po​zo​sta​nie nią na za​wsze. W przy ​szło​ści bli​żej osi Zie​mi znaj​dzie
się Gam​ma Ce​phei w gwiaz ​do​zbio​rze Ce​fe​usza i to ona za​słu ​ży so​bie na mia​no Gwiaz ​dy
Po​lar ​nej. Na szczę​ście nie mu ​sisz się tym przej​mo​wać – nie wy ​da​rzy się to jesz ​cze przez
naj​bliż ​sze ty ​siąc lat!

 



Wbrew po ​wszech​nej opi​nii, Gwiaz ​da Po ​lar​na wca ​le nie jest naj​ja ​śniej​szą gwiaz ​dą na nie ​bo ​‐
skło ​nie. Ła ​two ją jed​nak od​naj​dziesz, je ​śli na ​uczysz się roz ​po ​zna ​wać trzy gwiaz ​do ​zbio ​ry: Ma ​łą
Niedź ​wie ​dzi​cę (Ma ​ły Wóz), Wiel ​ką Niedź ​wie ​dzi​cę (Wiel ​ki Wóz) i Ka ​sjo ​peę.

Gwiaz ​da Po ​lar​na to ostat ​nia gwiaz ​da „dy ​sz ​la” Ma ​łe ​go Wo ​zu (patrz ry ​su​nek po pra ​wej).
Jed​nak Ma ​ły Wóz nie za ​wsze jest wi​docz ​ny w ca ​ło ​ści. W ta ​kim przy ​pad​ku mu​sisz wy ​szu​kać

gwiaz ​do ​zbiór Wiel ​kie ​go Wo ​zu i Ka ​sjo ​pei (patrz ry ​su​nek po le ​wej).

Je ​śli na ​kre ​ślisz pro ​stą li​nię, sta ​no ​wią ​cą prze ​dłu​że ​nie dwóch ostat ​nich gwiazd Wiel ​kiej
Niedź ​wie ​dzi​cy, to przej​dzie ona przez Gwiaz ​dę Po ​lar​ną – w od​le ​gło ​ści mniej wię ​cej czte ​rech
dłu​go ​ści dzie ​lą ​cych te dwie ostat ​nie gwiaz ​dy. Ka ​sjo ​pea wy ​glą ​da jak krzy ​wo na ​pi​sa ​na i prze ​wró ​‐
co ​na na bok li​te ​ra W lub M. Je ​że ​li po ​pro ​wa ​dzisz li​nię pro ​stą od cen ​tral ​nej gwiaz ​dy te ​go gwiaz ​‐
do ​zbio ​ru, rów ​nież do ​trzesz do Gwiaz ​dy Po ​lar​nej – znaj​du​je się ona mniej wię ​cej w po ​ło ​wie dro ​‐
gi mię ​dzy obie ​ma kon ​ste ​la ​cja ​mi.

Półkula południowa



Gwiaz ​da Po ​lar​na jest nie ​wi​docz ​na z więk ​szo ​ści punk ​tów pół ​ku​li po ​łu​dnio ​wej, dla ​te ​go, prze ​by ​‐
wa ​jąc na an ​ty ​po ​dach, mu​sisz po ​słu​żyć się in ​nym gwiaz ​do ​zbio ​rem – Krzy ​żem Po ​łu​dnia. Gdy go
znaj​dziesz, bę ​dziesz wie ​dział, gdzie jest po ​łu​dnie.

Po od​na ​le ​zie ​niu na nie ​bie cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​nej kon ​ste ​la ​cji Krzy ​ża Po ​łu​dnia, prze ​dłuż dłuż ​sze
z je ​go ra ​mion mniej wię ​cej pię ​cio ​krot ​nie. Z te ​go wy ​ima ​gi​no ​wa ​ne ​go punk ​tu na nie ​bo ​skło ​nie
prze ​pro ​wadź pio ​no ​wą li​nię w stro ​nę po ​wierzch​ni Zie ​mi. W miej​scu, gdzie li​nia sty ​ka się z ho ​ry ​‐
zon ​tem, znaj​du​je się po ​łu​dnie.

A co, jeśli będzie pochmurno?
Astro ​na ​wi​ga ​cja – co oczy ​wi​ste – jest uza ​leż ​nio ​na od wi​docz ​no ​ści gwiazd. Je ​śli nie ​bo jest cał ​ko ​‐
wi​cie za ​sło ​nię ​te chmu​ra ​mi, nie ​wie ​le mo ​żesz zdzia ​łać. Je ​że ​li jed​nak za ​chmu​rze ​nie jest tyl ​ko
czę ​ścio ​we, mo ​żesz się prze ​ko ​nać, czy da ​na gwiaz ​da znaj​du​je się na pół ​no ​cy, po ​łu​dniu, wscho ​‐
dzie czy za ​cho ​dzie, ob​ser​wu​jąc jej ruch po nie ​bo ​skło ​nie. Weź dwa pa ​ty ​ki, przy czym tyl ​ny po ​wi​‐
nien być krót ​szy od przed​nie ​go; umieść je je ​den za dru​gim na zie ​mi, roz ​su​wa ​jąc je od sie ​bie na
od​le ​głość oko ​ło 60 cen ​ty ​me ​trów. Na ​kie ​ruj koń ​ce obu pa ​ty ​ków na ob​ser​wo ​wa ​ną gwiaz ​dę. Pa ​ty ​ki
i gwiaz ​da po ​win ​ny znaj​do ​wać się na jed​nej li​nii. Po pew ​nym cza ​sie za ​uwa ​żysz, że gwiaz ​da
prze ​su​nę ​ła się w od​nie ​sie ​niu do dwóch nie ​ru​cho ​mych koń ​ców.

Na pół ​ku​li pół ​noc​nej:
•  prze ​su​nię ​cie w le ​wo ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na pół ​no ​cy

•  prze ​su​nię ​cie w pra ​wo ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na po ​łu​dniu

•  prze ​su​nię ​cie w gó ​rę ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na wscho ​dzie

•  prze ​su​nię ​cie w dół ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na za ​cho ​dzie

Na pół ​ku​li po ​łu​dnio ​wej dzia ​ła to od​wrot ​nie:



•  prze ​su​nię ​cie w le ​wo ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na po ​łu​dniu

•  prze ​su​nię ​cie w pra ​wo ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na pół ​no ​cy

•  prze ​su​nię ​cie w gó ​rę ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na za ​cho ​dzie

•  prze ​su​nię ​cie w dół ozna ​cza, iż gwiaz ​da znaj​du​je się na wscho ​dzie

Je ​śli gwiaz ​da nie prze ​su​wa się w żad​nym kie ​run ​ku, to je ​steś wiel ​kim szczę ​ścia ​rzem: zna ​la ​złeś
Gwiaz ​dę Po ​lar​ną!

NAWIGACJA WEDŁUG SŁOŃCA

Znaj​do ​wa ​nie dro ​gi we ​dług słoń ​ca jest bar​dzo sta ​rą me ​to ​dą na ​wi​ga ​cji, w któ ​rej wy ​róż ​nia ​my
dwie róż ​ne tech​ni​ki: z uży ​ciem ki​ja i ze ​gar​ka.

Z użyciem kija

Ten spo ​sób spraw ​dza się w śred​nich sze ​ro ​ko ​ściach geo ​gra ​ficz ​nych (na pół ​ku​li pół ​noc​nej od
Zwrot ​ni​ka Ra ​ka po pół ​noc​ne ko ​ło pod​bie ​gu​no ​we, a na pół ​ku​li po ​łu​dnio ​wej od Zwrot ​ni​ka Ko ​zio ​‐
roż ​ca po po ​łu​dnio ​we ko ​ło pod​bie ​gu​no ​we).

Znajdź pro ​sty kij dłu​go ​ści oko ​ło me ​tra i wbij go w zie ​mię w miej ​scu, gdzie bę ​dziesz mógł
z ła ​two ​ścią ob​ser​wo ​wać je ​go cień. Za ​znacz czu​bek cie ​nia (1). Od​cze ​kaj oko ​ło 15 mi​nut. Cień się
prze ​su​nie. Za ​znacz miej​sce, w któ ​rym te ​raz znaj​du​je się czu​bek cie ​nia. Po ​łącz oba punk ​ty li​nią
pro ​stą i prze ​dłuż ją o oko ​ło 30 cen ​ty ​me ​trów (2). Le ​wą sto ​pą stań na pierw ​szym z za ​zna ​czo ​nych
punk ​tów, a pra ​wą na dru​gim (3).

Je ​śli znaj​du​jesz się na pół ​ku​li pół ​noc​nej, to sto ​isz twa ​rzą na pół ​noc; je ​śli zaś na pół ​ku​li po ​łu​‐
dnio ​wej, to sto ​isz twa ​rzą na po ​łu​dnie.



Z użyciem zegarka
Ta me ​to ​da nie jest tak do ​kład​na, jak za ​pre ​zen ​to ​wa ​na przed chwi​lą me ​to ​da z uży ​ciem ki​ja,
a im bli​żej rów ​ni​ka się znaj​du​je ​my, tym mniej jest pre ​cy ​zyj​na.

Aby zo ​rien ​to ​wać się wzglę ​dem stron świa ​ta, mu​sisz przede wszyst ​kim znać lo ​kal ​ny czas.
Je ​śli na da ​nym te ​re ​nie obo ​wią ​zu​je czas let ​ni, mu​sisz cof ​nąć ze ​ga ​rek o go ​dzi​nę.

Je ​że ​li znaj​du​jesz się na pół ​ku​li pół ​noc​nej, ustaw ze ​ga ​rek pła ​sko w ta ​ki spo ​sób, aby wska ​zów ​ka
go ​dzi​no ​wa wska ​zy ​wa ​ła Słoń ​ce. Naj​le ​piej po ​ło ​żyć ze ​ga ​rek na pła ​skiej po ​wierzch​ni i usta ​wić się
tak, aby oko zna ​la ​zło się na tym sa ​mym po ​zio ​mie. Wy ​obraź so ​bie li​nię, któ ​ra bie ​gnie z cen ​‐
tral ​ne ​go punk ​tu cy ​fer​bla ​tu, dzie ​ląc na po ​ło ​wę kąt mię ​dzy wska ​zów ​ką go ​dzi​no ​wą i go ​dzi​ną 12.
Li​nia ta wska ​zu​je po ​łu​dnie.

Na pół ​ku​li po ​łu​dnio ​wej mu​sisz tak usta ​wić ze ​ga ​rek, aby go ​dzi​na 12 wska ​zy ​wa ​ła w stro ​nę
Słoń ​ca. Kąt mię ​dzy wska ​zów ​ką go ​dzi​no ​wą i go ​dzi​ną 12 po ​dziel na pół. Wska ​zy ​wa ​ny kie ​ru​nek
to pół ​noc.

POGODA

Za ​cznij​my od ostrze ​że ​nia: prze ​wi​dy ​wa ​nie po ​go ​dy to skom ​pli​ko ​wa ​na spra ​wa. Syn ​op​ty ​cy, któ ​‐
rzy zaj​mu​ją się tym za ​wo ​do ​wo, wy ​ko ​rzy ​stu​ją w tym ce ​lu skom ​pli​ko ​wa ​ne urzą ​dze ​nia po ​mia ​ro ​‐
we i kom ​pu​te ​ro ​we mo ​de ​le, a cza ​sem (w grun ​cie rze ​czy, dość czę ​sto) na ​wet oni się my ​lą.

Z dru​giej jed​nak stro ​ny przy ​ro ​da da ​je wie ​le wska ​zó ​wek na te ​mat te ​go, co mo ​że przy ​nieść
za chwi​lę po ​go ​da. Mu​sisz je ​dy ​nie na ​uczyć się je roz ​po ​zna ​wać i in ​ter​pre ​to ​wać. To waż ​na umie ​‐
jęt ​ność w te ​re ​nie: je ​śli dasz się za ​sko ​czyć złej po ​go ​dzie, mo ​że się to wią ​zać z czymś wię ​cej niż
tyl ​ko nie ​wy ​go ​da ​mi, a cza ​sem na ​wet być groź ​ne dla two ​je ​go ży ​cia.

Nie ​daw ​no zła ​pa ​ła mnie bu​rza z pio ​ru​na ​mi w jed​nym z naj​bar​dziej nie ​prze ​wi​dy ​wal ​nych
miejsc w Sta ​nach Zjed​no ​czo ​nych – w Gó ​rach Czar​nych w sta ​nie Da ​ko ​ta. Grzmo ​ty i deszcz by ​ły
tak gwał ​tow ​ne, że nie moż ​na by ​ło roz ​ma ​wiać, na ​wet krzy ​cząc. A za ​le ​d​wie pół go ​dzi​ny wcze ​‐
śniej wiał le ​ciut ​ki wie ​trzyk i świe ​ci​ło słoń ​ce. Da ​łem się zmy ​lić do te ​go stop​nia, że ucią ​łem so ​bie
drzem ​kę! No cóż, nie za ​wsze da się unik ​nąć wszyst ​kich błę ​dów…



Chmury
Nie trze ​ba spe ​cjal ​nej wie ​dzy, by roz ​po ​znać du​żą, gę ​stą chmu​rę bu​rzo ​wą. Każ ​dy wie, jak wy ​glą ​‐
da. Je ​śli jed​nak do ​wiesz się cze ​goś wię ​cej na te ​mat po ​zo ​sta ​łych ro ​dza ​jów chmur, bę ​dziesz mógł
pre ​cy ​zyj​niej prze ​wi​dy ​wać róż ​ne sta ​ny po ​go ​dy.

Pa ​trząc na chmu​rę, mu​sisz oce ​nić dwie rze ​czy: jej wy ​so ​kość i kształt. Wy ​róż ​nia ​my trzy po ​‐
zio ​my chmur:

•  chmu​ry wy ​so ​kie (po ​wy ​żej 6000 me ​trów), ma ​ją ​ce w na ​zwie człon cir​ro lub cir ​rus

•  chmu​ry śred​nie (mię ​dzy 2000 a 6000 me ​trów), ma ​ją ​ce w na ​zwie człon al​to

•  chmu​ry ni​skie (po ​ni​żej 2000 me ​trów), ma ​ją ​ce róż ​ne na ​zwy.

Ze wzglę ​du na kształt, wy ​róż ​nia ​my trzy za ​sad​ni​cze ro ​dza ​je chmur:
•  pie ​rza ​ste

•  war​stwo ​we

•  kłę ​bia ​ste

Je ​śli po ​tra ​fisz roz ​po ​znać wy ​so ​kość i typ chmu​ry, to mo ​żesz – z dość du​żą do ​zą praw ​do ​po ​do ​‐
bień ​stwa – prze ​wi​dzieć po ​go ​dę.

Ro​‐
dzaj

Opis Praw ​do​po​dob​na po​go​da

Wy ​so ​‐
kie
chmu​‐
ry

Cir​‐
rus

Wą ​skie pa ​sem ​ka
(chmu​ry pie ​rza ​ste)

Do ​bra po ​go ​da, a póź ​niej deszcz. (Chmu​ry te ​go ty ​pu są
trud​ne do zin ​ter​pre ​to ​wa ​nia. Nie ​któ ​re gęst ​sze chmu​ry
te ​go ty ​pu wska ​zu​ją brak zmia ​ny po ​go ​dy).

Cir​‐
ro ​cu​‐
mu​‐
lus

„Ba ​ran ​ki” na nie ​‐
bie

Prze ​lot ​ne desz ​cze

Cir​‐
ro ​‐
stra ​‐
tus

Bez ​kształt ​ne
chmu​ry/ efekt „ha ​‐
lo”

Deszcz

Śred​‐
nie
chmu​‐
ry

Al ​to ​‐
cu​‐
mu​‐
lus

Gę ​ste „ba ​ran ​ki” Prze ​lot ​ne desz ​cze



Al ​to ​‐
stra ​‐
tus

Roz ​my ​te słoń ​ce Deszcz

Ni​skie
chmu​‐
ry

Stra ​‐
to ​cu​‐
mu​‐
lus

Kłę ​bia ​ste chmu​ry
war​stwo ​we

Brak zmia ​ny

Stra ​‐
tus

Bez ​kształt ​ne
chmu​ry war​stwo ​‐
we

Mżaw ​ka

Nim ​‐
bo ​‐
stra ​‐
tus

Kłę ​bia ​ste chmu​ry
war​stwo ​we wy ​pię ​‐
trza ​ją ​ce się wy ​so ​ko

Bu​rza

Cu​‐
mu​‐
lus

Gru​be kłę ​bia ​ste
chmu​ry

Ła ​god​na po ​go ​da

Cu​‐
mu​‐
lo ​‐
nim ​‐
bus

Po ​tęż ​na chmu​ra
wy ​pię ​trza ​ją ​ca się
bar​dzo wy ​so ​ko

Bu​rze z pio ​ru​na ​mi

Sto​pień
ska ​li Be ​‐
au​for​ta

Opis wia ​tru Pręd​kość wia ​tru
w ki​lo​me ​trach
na go​dzi​nę

Zja ​wi​ska na lą ​dzie

0 Ci​sza <1 Spo ​kój, dym uno ​si się pio ​no ​wo

1 Po ​wiew 1-6 Ruch po ​wie ​trza lek ​ko od​dzia ​łu​je na dym

2 Sła ​by wiatr 7-11 Wiatr wy ​czu​wa ​ny jest na skó ​rze; li​ście sze ​lesz ​‐
czą

3 Ła ​god​ny
wiatr

12-19 Li​ście i ma ​łe ga ​łąz ​ki w cią ​głym ru​chu



4 Umiar​ko ​‐
wa ​ny wiatr

20-29 Kurz i pa ​pier pod​no ​szą się; ma ​łe ga ​łę ​zie za ​czy ​‐
na ​ją się po ​ru​szać

5 Dość sil ​ny
wiatr

30-39 Ma ​łe ga ​łę ​zie po ​ru​sza ​ją się; na wo ​dach za ​mknię ​‐
tych za ​czy ​na ​ją two ​rzyć się ma ​łe fa ​le

6 Sil ​ny wiatr 40-50 Du​że ga ​łę ​zie za ​czy ​na ​ją się ru​szać; sły ​chać świst
li​nii te ​le ​fo ​nicz ​nych; wy ​stę ​pu​ją trud​no ​ści z uży ​‐
wa ​niem pa ​ra ​so ​li

7 Bar​dzo sil ​‐
ny wiatr

51-62 Ca ​łe drze ​wa w ru​chu; pod wiatr idzie się z wy ​sił ​‐
kiem; na wyż ​szych pię ​trach wie ​żow ​ców wy ​czu​‐
wal ​ny ruch

8 Sztorm/Wi​‐
cher

63-75 Ga ​łąz ​ki odła ​mu​ją się od drzew; du​że pro ​ble ​my
z prze ​miesz ​cza ​niem się pod wiatr

9 Sil ​ny
sztorm

76-87 Lek ​kie kon ​struk ​cje ule ​ga ​ją znisz ​cze ​niu, od​ry ​wa ​‐
ją się ko ​mi​ny i da ​chów ​ki

10 Bar​dzo sil ​‐
ny sztorm

88-102 Drze ​wa wy ​ry ​wa ​ne z ko ​rze ​nia ​mi; po ​waż ​ne
znisz ​cze ​nia kon ​struk ​cji

11 Gwał ​tow ​ny
sztorm

103-117 Po ​waż ​ne znisz ​cze ​nia

12 Hu​ra ​gan >117 Ma ​so ​we znisz ​cze ​nia ca ​łej oko ​li​cy



Chmury zwykle zachowują się tak, jak wyglądają – jeśli wyglądają złowrogo, to prawdopodobnie takie właśnie
są!

Wiatr
Wiatr by ​wa nie ​prze ​wi​dy ​wal ​ny i trud​no go zin ​ter​pre ​to ​wać. Róż ​ne ob​sza ​ry ce ​chu​ją się róż ​ny ​mi
ro ​dza ​ja ​mi wia ​trów do ​mi​nu​ją ​cych, na któ ​re wpływ ma ​ją nad​cho ​dzą ​ce fron ​ty cie ​płe ​go i zim ​ne ​go
po ​wie ​trza. Na umiar​ko ​wa ​nych sze ​ro ​ko ​ściach geo ​gra ​ficz ​nych obo ​wią ​zu​je jed​nak dość sta ​ła za ​sa ​‐
da. Stań ty ​łem do kie ​run ​ku wia ​tru i po ​szu​kaj wzro ​kiem chmur śred​nich lub wy ​so ​kich. Na pół ​ku​li
pół ​noc​nej, je ​śli prze ​su​wa ​ją się z le ​wa na pra ​wo, moż ​na spo ​dzie ​wać się złej po ​go ​dy; je ​śli zaś
z pra ​wa na le ​wo, po ​go ​da po ​win ​na się po ​pra ​wiać. Na pół ​ku​li po ​łu​dnio ​wej jest oczy ​wi​ście od​‐
wrot ​nie.



Siła wiatru

Stat ​ki na otwar​tym mo ​rzu są szcze ​gól ​nie na ​ra ​żo ​ne na dzia ​ła ​nie sil ​nych wia ​trów, ale za ​wsze
był pro ​blem z opi​sem ich in ​ten ​syw ​no ​ści: to, co dla jed​ne ​go sta ​no ​wi ła ​god​ną bry ​zę, dla dru​gie ​go
jest już sil ​nym wia ​trem. W XIX w. pe ​wien bry ​tyj​ski ad​mi​rał, sir Fran ​cis Be ​au​fort, opra ​co ​wał
ska ​lę, któ ​ra pró ​bu​je usys​te ​ma ​ty ​zo ​wać si​łę wia ​tru. Ska ​la Be ​au​for​ta uży ​wa ​na jest do dzi​siaj, za ​‐
rów ​no na mo ​rzu, jak i na lą ​dzie.

Wiatr a temperatura odczuwalna

Wiatr ma du​ży wpływ na tem ​pe ​ra ​tu​rę, ja ​ką od​czu​wa czło ​wiek – stąd po ​ję ​cie te ​pe ​ra ​tu​ry od​czu​‐
wal ​nej. Dzię ​ki ta ​be ​li na na ​stęp​nej stro ​nie moż ​na się zo ​rien ​to ​wać, ja ​ki jest za ​kres te ​go zja ​wi​‐
ska. Je ​śli więc pla ​nu​jesz wy ​pra ​wę, a pro ​gno ​zy po ​go ​dy za ​po ​wia ​da ​ją sil ​ny wiatr, nie igno ​ruj tej
in ​for​ma ​cji: bę ​dzie mia ​ła ogrom ​ny wpływ na ob​ra ​ną tra ​sę i na czas trwa ​nia wy ​pra ​wy. Z wła ​‐
sne ​go do ​świad​cze ​nia wiem, że przy chłod​nej i wil ​got ​nej po ​go ​dzie rzad​ko kie ​dy naj​bar​dziej nie ​‐
bez ​piecz ​ne są chłód i wil ​goć. Naj ​gor​szy jest wiatr. Zim ​no i wil ​goć to jed​no – je ​śli jed​nak do ​dasz
do te ​go wiatr, otrzy ​masz po ​ten ​cjal ​nie śmier​tel ​ne po ​łą ​cze ​nie. Pa ​mię ​taj o tym i prze ​ciw ​dzia ​łaj
ne ​ga ​tyw ​nym skut ​kom – schroń się przed wia ​trem naj​szyb​ciej, jak tyl ​ko mo ​żesz.

 

Mądrości ludowe
W kon ​tek ​ście na ​uko ​wej ska ​li Be ​au​for​ta i tem ​pe ​ra ​tu​ry od​czu​wal ​nej mo ​że wy ​dać się dziw ​ne, że
się ​gam po mą ​dro ​ści lu​do ​we, ale więk ​szość z nich ma swo ​je uza ​sad​nie ​nie i od​zwier​cie ​dle ​nie



w fak ​tach. W wa ​run ​kach po ​lo ​wych jest to bar​dzo przy ​dat ​ne, bo po ​zwa ​la na szyb​kie po ​dej​mo ​‐
wa ​nie de ​cy ​zji na pod​sta ​wie ob​ser​wo ​wa ​nych zja ​wisk.

•  Czer ​wo​ny za ​chód słoń​ca wró​ży do​brą po​go​dę, czer ​wo​ne słoń​ce z ra ​na to ostrze ​że ​nie przed złą
po​go​dą. Czer​wo ​ne nie ​bo tuż po za ​cho ​dzie słoń ​ca czę ​sto jest spo ​wo ​do ​wa ​ne tym, że
świa ​tło pa ​da na dro ​bin ​ki ku​rzu za ​wie ​szo ​ne w ma ​sie wy ​so ​kie ​go ci​śnie ​nia. Wy ​so ​kie
ci​śnie ​nie wią ​że się zwy ​kle z su​chym i cie ​płym po ​wie ​trzem, a więc do ​brą po ​go ​dą.
Je ​śli jed​nak czer​wo ​ne nie ​bo jest wi​docz ​ne ran ​kiem, ozna ​cza to, że wy ​so ​kie ci​śnie ​‐
nie znaj​du​je się na wscho ​dzie, a więc nas mi​nę ​ło. To ozna ​cza, że naj​praw ​do ​po ​dob​‐
niej zbli​ża się front ni​skie ​go ci​śnie ​nia. A ni​skie ci​śnie ​nie to czę ​sto wil ​got ​ne po ​wie ​‐
trze i desz ​cze. (Ta teo ​ria opie ​ra się na za ​ło ​że ​niu, że prze ​wa ​ża ​ją ​cy kie ​ru​nek wia ​‐
trów na pół ​ku​li pół ​noc​nej wie ​dzie z za ​cho ​du na wschód). Nie po ​myl czer​wo ​ne ​go
nie ​ba z czer​wo ​nym słoń ​cem.

•  Roz​my​ty księ ​życ lub słoń​ce wró​żą deszcz. Otocz ​ka wo ​kół księ ​ży ​ca lub słoń ​ca to efekt
krysz ​tał ​ków lo ​du w wy ​so ​kich cir​ro ​stra ​tu​sach, któ ​re za ​po ​wia ​da ​ją opa ​dy.

•  Ba ​ran​ki i pa ​sem ​ka na nie ​bie wró​żą wietrz​ną po​go​dę. Cir​ru​sy czę ​sto po ​prze ​dza ​ją wiatr
lub deszcz.

•  Ob ​ser ​wa ​cja tę ​czy. Je ​śli wiatr wie ​je w na ​szą stro ​nę od stro ​ny tę ​czy, za ​po ​wia ​da to
deszcz – wiatr przy ​wie ​je chmu​ry z opa ​da ​mi, któ ​re wy ​wo ​ła ​ły tę ​czę.

SYGNAŁY ALARMOWE



Ogień i dym to doskonały sposób sygnalizowania w razie niebezpieczeństwa.

Obec​nie więk ​szość z nas nie roz ​sta ​je się z te ​le ​fo ​nem ko ​mór​ko ​wym, za któ ​re ​go po ​mo ​cą mo ​że ​‐
my szyb​ko spro ​wa ​dzić po ​moc. Głu​po ​tą by ​ło ​by nie ​do ​ce ​nia ​nie tych urzą ​dzeń – je ​śli więc masz te ​‐
le ​fon ko ​mór​ko ​wy, za ​bierz go ze so ​bą.

Jed​nak – po ​dob​nie jak w przy ​pad​ku od​bior​ni​ków GPS – nie mo ​żesz po ​le ​gać wy ​łącz ​nie na
te ​le ​fo ​nie ko ​mór​ko ​wym. Ba ​te ​rie w koń ​cu się wy ​czer​pią, a z da ​la od cy ​wi​li​za ​cji mo ​gą być pro ​ble ​‐
my ze zła ​pa ​niem za ​się ​gu sie ​ci ko ​mór​ko ​wej. Dla ​te ​go wła ​śnie mu​sisz wie ​dzieć, jak wy ​sy ​łać sy ​‐
gna ​ły alar​mo ​we w bar​dziej tra ​dy ​cyj​ny spo ​sób.

Naj​sku​tecz ​niej​szy jest ogień. Mię ​dzy ​na ​ro ​do ​wym zna ​kiem po ​mo ​cy jest trój​kąt, dla ​te ​go też
w sy ​tu​acji awa ​ryj​nej na ​le ​ży roz ​pa ​lić trzy ogni​ska, któ ​re moż ​na bę ​dzie ła ​two do ​strzec z po ​wie ​‐
trza. Je ​śli jed​nak je ​steś w po ​je ​dyn ​kę, trud​no utrzy ​mać jed​no ​cze ​śnie trzy ogni​ska. W ta ​kiej sy ​‐
tu​acji lep​sze jest jed​no, du​że ogni​sko – ła ​twiej​sze w bu​do ​wie i le ​piej wi​docz ​ne niż trzy ma ​łe.

Ogni​sko sy ​gna ​ło ​we mu​si się pa ​lić moż ​li​wie jak naj ​bar​dziej in ​ten ​syw ​nie. W no ​cy po ​win ​no
da ​wać du​żo świa ​tła, a za dnia jak naj​wię ​cej bia ​łe ​go dy ​mu – za ​pew ​nią ci go mo ​kre li​ście lub zie ​‐
lo ​ne drew ​no. (Sy ​gna ​ły dym ​ne są sku​tecz ​ne tyl ​ko przy do ​brej po ​go ​dzie: sil ​ny wiatr, deszcz lub
śnieg roz ​pra ​sza ​ją dym). Naj​lep​szym ma ​te ​ria ​łem na ogni​sko sy ​gna ​ło ​we jest drew ​no świer​ku
oraz ko ​ra brzo ​zy. Na ​le ​ży tyl ​ko pa ​mię ​tać o ko ​niecz ​no ​ści utrzy ​ma ​nia ognia pod kon ​tro ​lą.

Opowieści przy ognisku
Czy ​ta ​nie ma ​py i po ​słu​gi​wa ​nie się kom ​pa ​sem to pod​sta ​wo ​we umie ​jęt ​no ​ści skau​ta



i żoł ​nie ​rza. Je ​śli nie po ​tra ​fisz gdzieś do​trzeć, nie bę ​dziesz też w sta ​nie zre ​ali​zo​wać
po ​sta ​wio ​ne ​go przed to ​bą za ​da ​nia. Jed​nak to jesz ​cze nie wszyst ​ko; mu​sisz tak ​że
umieć od​czy ​ty ​wać zna ​ki w te ​re ​nie i prze ​wi​dy ​wać po ​go ​dę.

Jesz ​cze za ​nim Ba ​den-Po ​well za ​ło ​żył ruch har​cer​ski, do ​sko ​na ​le zda ​wał so ​‐
bie spra ​wę z te ​go, jak waż ​na jest umie ​jęt ​ność czy ​ta ​nia map dla wszyst ​kich do ​‐
brych skau​tów i żoł ​nie ​rzy. Czę ​sto wspo ​mi​nał o pew ​nych wy ​da ​rze ​niach, do któ ​‐
rych do ​szło przed woj​ną bur​ską. Ja ​ko zwia ​dow ​ca zo ​stał wy ​sła ​ny na re ​ko ​ne ​sans
prze ​łę ​czy w Gó ​rach Smo ​czych (Dra ​kens​berg) w Afry ​ce Po ​łu​dnio ​wej. Po uważ ​nej
ana ​li​zie map i te ​re ​nu do ​szedł do wnio ​sku, że po ​sia ​da ​ne przez nie ​go ma ​py są
bar​dzo nie ​do ​kład​ne. Wie ​dząc, że ta in ​for​ma ​cja ma zna ​cze ​nie stra ​te ​gicz ​ne, na ​‐
tych​miast zgło ​sił ten fakt swo ​im prze ​ło ​żo ​nym. Nie ​ste ​ty, nie po ​trak ​to ​wa ​no te ​go
z wy ​star​cza ​ją ​cą po ​wa ​gą i gdy wy ​bu​chła woj ​na, je ​go po ​praw ​ki nie zo ​sta ​ły jesz ​cze
na ​nie ​sio ​ne. Co gor​sza, zlek ​ce ​wa ​żo ​no tak ​że je ​go za ​le ​ce ​nie – opar​te na zna ​jo ​mo ​‐
ści te ​re ​nu – o wy ​co ​fa ​niu się z mia ​stecz ​ka La ​dy ​smith. Bry ​tyj​scy żoł ​nie ​rze pró ​bo ​‐
wa ​li je utrzy ​mać i ob​lę ​że ​nie za ​koń ​czy ​ło się dla nich praw ​dzi​wą ka ​ta ​stro ​fą.

Od tam ​tej po ​ry Ba ​den-Po ​well dbał o to, aby wszyst ​kie je ​go od​dzia ​ły,
a póź ​niej i za ​stę ​py skau​tów, po ​tra ​fi​ły od​czy ​ty ​wać ma ​py i ko ​rzy ​stać z kom ​pa ​su.
Naj​waż ​niej​sze by ​ło dla nie ​go to, by każ ​dy po ​tra ​fił efek ​tyw ​nie wy ​ko ​rzy ​stać te
umie ​jęt ​no ​ści w prak ​ty ​ce.

Błę ​dy w na ​wi​ga ​cji są źró ​dłem nie ​koń ​czą ​cych się aneg​dot i żar​tów po ​wta ​‐
rza ​nych przy woj​sko ​wych ogni​skach – je ​śli ktoś wy ​ka ​że się bra ​kiem sto ​sow ​nych
umie ​jęt ​no ​ści, nie zo ​sta ​nie mu to szyb​ko za ​po ​mnia ​ne! Sam przy ​po ​mi​nam so ​bie
ta ​ką sy ​tu​ację. W ra ​mach ćwi​czeń na pu​sty ​nię wy ​sła ​no pa ​trol z za ​da ​niem do ​tar​‐
cia do punk ​tu, skąd miał ob​ser​wo ​wać ma ​łą wio ​skę. Lo ​kal ​ny pi​lot śmi​głow ​ca, któ ​ry
miał prze ​trans​por​to ​wać ich na miej​sce, pod​czas brie ​fin ​gu za ​pew ​nił do ​wód​cę pa ​‐
tro ​lu, że wie, gdzie jest wska ​za ​ny punkt orien ​ta ​cyj​ny – za ​zna ​czo ​ny na ma ​pie
most prze ​rzu​co ​ny przez wy ​schnię ​te ko ​ry ​to rze ​ki (wa ​di). Jed​nak wy ​sa ​dził ich przy
in ​nym mo ​ście, 20 ki​lo ​me ​trów da ​lej na pół ​noc – wy ​glą ​dał tak sa ​mo i „znaj​do ​wał
się w oko ​li​cy”! Jak ła ​two się do ​my ​ślić, już ni​g​dy wię ​cej nikt nie po ​le ​gał na wąt ​pli​‐
wych umie ​jęt ​no ​ściach na ​wi​ga ​cyj​nych te ​go pi​lo ​ta. Na szczę ​ście nie do ​szło do żad​‐
nej tra ​ge ​dii – pa ​trol od​był wy ​czer​pu​ją ​cy ca ​ło ​noc​ny spa ​cer, ale dzię ​ki umie ​jęt ​no ​‐
ściom na ​wi​ga ​cyj​nym nie miał pro ​ble ​mu z do ​tar​ciem do pla ​no ​wa ​ne ​go punk ​tu
zrzu​tu.

Ta ​ka po ​mył ​ka mo ​że być jed​nak brze ​mien ​na w skut ​ki. Ze ​spo ​ły ra ​tun ​ko ​we
mu​szą czę ​sto szu​kać lu​dzi, któ ​rzy zgu​bi​li dro ​gę w gó ​rach lub na wrzo ​so ​wi​skach.
Do ​bry har​cerz ni​g​dy nie po ​wi​nien stać się ce ​lem ta ​kiej ak ​cji. Na ​ucz się sztu​ki na ​‐
wi​ga ​cji, ćwicz ją moż ​li​wie jak naj​czę ​ściej, a nie tra ​fisz do sta ​ty ​styk służb ra ​tun ​ko ​‐
wych lub, jesz ​cze go ​rzej, nie znaj​dziesz się na li​ście ofiar przy ​ro ​dy.

Każ ​dy jest w sta ​nie opa ​no ​wać umie ​jęt ​ność czy ​ta ​nia map i po ​słu​gi​wa ​nia
się kom ​pa ​sem. To mo ​że ura ​to ​wać ży ​cie. Sys​tem GPS znacz ​nie uła ​twił nam wę ​‐
drów ​ki, ale niech to nie uśpi two ​jej czuj ​no ​ści. Ni​g​dy nie za ​po ​mi​naj o pod​sta ​wach.
I ostat ​nia uwa ​ga – gdy wy ​cho ​dzisz z obo ​zu, za ​wsze po ​wiedz ko ​muś, kie ​dy i gdzie



się wy ​bie ​rasz, ja ​ką tra ​są za ​mie ​rzasz iść oraz kie ​dy pla ​nu​jesz po ​wrót. Pa ​mię ​taj,
aby za ​wsze ufać kom ​pa ​so ​wi, a nie swo ​je ​mu in ​stynk ​to ​wi. Kom ​pas ma za ​wsze ra ​‐
cję – no, chy ​ba że je ​steś żoł ​nie ​rzem, któ ​ry pod​czas szko ​le ​nia SAS nie do ​tarł na
czas do usta ​lo ​ne ​go punk ​tu. Wte ​dy każ ​dy mó ​wi, że ze ​psuł mu się kom ​pas!







Rozdział 8

OBSERWACJA PRZYRODY

jak rozpoznawać, tropić i obserwować
zwierzęta

„Każ​de zwie ​rzę war ​to ob​ser ​wo​wać,przy czym rów​nie trud​‐
no jest po​dejść ła ​si​cę jak lwa”.

Ro​bert Ba ​den-Po​well, twór ​ca skau ​tin ​gu

Te ​re ​ny, po któ ​rych wę ​dru​je ​my, nie na ​le ​żą tyl ​ko do nas; dzie ​li​my je z set ​ka ​mi in ​nych stwo ​rzeń.
Ła ​two wszak ​że za ​po ​mi​na o tym ten, kto nie po ​siadł sztu​ki ob​ser​wa ​cji. Cho ​dząc po le ​sie, moż ​na
od​nieść wra ​że ​nie, że w oko ​li​cy nie ma żad​nych zwie ​rząt. Ta ​kie od​czu​cie pra ​wie za ​wsze jest
fał ​szy ​we. Przed bacz ​nym ob​ser​wa ​to ​rem świat przy ​ro ​dy od​sła ​nia ogrom ​ne bo ​gac​two form ży ​‐
cia. Moż ​li​wość pod​glą ​da ​nia zwie ​rząt w ich na ​tu​ral ​nym śro ​do ​wi​sku to jed​no z naj​więk ​szych
prze ​żyć, ja ​kie przy ​no ​si ży ​cie wśród na ​tu​ry. Kie ​dy uda ci się po ​dejść zwie ​rzę na od​le ​głość kil ​ku​‐
dzie ​się ​ciu me ​trów i je sfo ​to ​gra ​fo ​wać, sa ​tys​fak ​cja jest nie ​sa ​mo ​wi​ta.

Że ​by ta ​kiej fraj ​dy za ​znać, mu​sisz wy ​ćwi​czyć się w ob​ser​wa ​cji i jed​no ​cze ​śnie w umie ​jęt ​no ​ści
ukry ​wa ​nia swo ​jej obec​no ​ści. Te dwa aspek ​ty ści​śle się ze so ​bą wią ​żą. Wie o tym każ ​dy żoł ​nierz,
a i har​cerz po ​wi​nien do ​dać te umie ​jęt ​no ​ści do swo ​je ​go ar​se ​na ​łu.



Lud San do perfekcji opanował sztukę podchodzenia zwierzyny.

Ćwi​czy ​łem kie ​dyś sztu​kę pod​cho ​dze ​nia  zwie ​rząt, bę ​dąc w Na ​mi​bii, na po ​łu​dniu Afry ​ki. Mo ​‐
imi na ​uczy ​cie ​la ​mi by ​li Busz ​me ​ni – my ​śli​wi-tro ​pi​cie ​le z lu​du San. Moż ​li​wość ich ob​ser​wo ​wa ​nia
by ​ła dla mnie praw ​dzi​wym przy ​wi​le ​jem. Tam, gdzie czło ​wiek z mia ​sta wi​dział ​by tyl ​ko skra ​wek
bu​szu czy kę ​pę za ​ro ​śli, Busz ​me ​ni od​naj​dy ​wa ​li ma ​sę in ​for​ma ​cji. Prze ​su​wa ​jąc się, przez ca ​ły czas
re ​je ​stro ​wa ​li no ​we zna ​ki i pół ​gło ​sem uzgad​nia ​li ze so ​bą zna ​cze ​nie wszyst ​kie ​go, co za ​uwa ​ży ​li.
Gdy wpa ​dli już na trop, cier​pli​wie po ​dą ​ża ​li za zwie ​rzę ​ciem (a czę ​sto znaj ​do ​wa ​li jesz ​cze czas,
aby za ​trzy ​mać się na fa ​jecz ​kę!), a w koń ​cu ota ​cza ​li je i za ​pę ​dza ​li w pu​łap​kę, z któ ​rej nie mia ​ło
już uciecz ​ki. By ​ła to wal ​ka na śmierć i ży ​cie – my ​śli​wi zdo ​by ​wa ​li po ​ży ​wie ​nie mi​ni​mal ​nym na ​‐
kła ​dem wy ​sił ​ku, wy ​ka ​zu​jąc się spry ​tem i mą ​dro ​ścią. Roz ​wi​nię ​cie zdol ​no ​ści do te ​go stop​nia trwa
ca ​łe po ​ko ​le ​nia, nie ​mniej każ ​dy skaut mógł ​by wie ​le się na ​uczyć od my ​śli​wych San i stać się sku​‐
tecz ​nym i roz ​sąd​nym tro ​pi​cie ​lem.



UMIEJĘTNOŚĆ OBSERWACJI

Że ​by co ​kol ​wiek wy ​tro ​pić, trze ​ba wie ​dzieć, jak pa ​trzeć; a że ​by móc się ukryć, trze ​ba zro ​zu​mieć,
w ja ​ki spo ​sób po ​strze ​ga ​ją nas in ​ne isto ​ty. Wy ​da ​je się, że to pro ​ste – cią ​gle prze ​cież na coś pa ​‐
trzy ​my. Pa ​mię ​taj​my jed​nak, że moż ​na pa ​trzeć i pa ​trzeć. Sku​tecz ​na ob​ser​wa ​cja jest umie ​jęt ​no ​‐
ścią, któ ​ra wy ​ma ​ga na ​uki i nie ​usta ​ją ​ce ​go tre ​nin ​gu.

W jaki sposób widzimy przedmioty?
Moż ​na wy ​róż ​nić sześć pod​sta ​wo ​wych zja ​wisk, któ ​re zdra ​dza ​ją, że tam, gdzie pa ​trzy ​my, coś się
znaj​du​je. Są to: kształt, cień, syl ​wet ​ka, po ​wierzch​nia, układ, ruch.

Kształt

W kamuflażu chodzi przede wszystkim o zamaskowanie charakterystycznego kształtu
głowy i ramion.

Czło ​wiek od dziec​ka uczy się od​róż ​niać przed​mio ​ty po ​przez do ​strze ​ga ​nie ich za ​ry ​su czy też
kształ ​tu, szcze ​gól ​nie wte ​dy, gdy kon ​tra ​stu​je on z oto ​cze ​niem. Ludz ​kie cia ​ło tak ​że sta ​no ​wi bar​‐
dzo cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ny kształt – o ile nie zo ​sta ​ło od​po ​wied​nio za ​ka ​mu​flo ​wa ​ne.



Cień
W świe ​tle sło ​necz ​nym przed​miot mo ​że rzu​cać wi​docz ​ny cień, na ​wet je ​śli sam po ​zo ​sta ​je po ​za
za ​się ​giem wzro ​ku ob​ser​wa ​to ​ra. W mia ​rę jak słoń ​ce prze ​su​wa się po nie ​bo ​skło ​nie, prze ​miesz ​cza
się też cień. Cie ​nia nie rzu​ca ​ją tyl ​ko przed​mio ​ty, któ ​re sa ​me są w cie ​niu.

Sylwetka
Syl ​wet ​ka to kon ​tur przed​mio ​tu na jed​no ​rod​nym tle, ta ​kim jak nie ​bo, ta ​fla wo ​dy czy otwar​te,
pła ​skie po ​le. Im bar​dziej zróż ​ni​co ​wa ​ne tło, tym trud​niej do ​strzec syl ​wet ​kę.

Powierzchnia

Wystarczy chwilę pomyśleć, by łatwo wtopić się w otoczenie.

Na ​wet gdy kształt przed​mio ​tu po ​zo ​sta ​je ukry ​ty, mo ​że go zdra ​dzić frag​ment je ​go po ​wierzch​ni,
je ​śli od​ci​na się ona od oto ​cze ​nia. Przy ​kła ​do ​wo, ludz ​ka skó ​ra oraz wszel ​kie błysz ​czą ​ce po ​‐
wierzch​nie są wi​docz ​ne na tle ty ​po ​wym dla na ​tu​ral ​ne ​go śro ​do ​wi​ska.

Układ
Je ​śli ro ​zej​rzysz się uważ ​nie wo ​kół sie ​bie, do ​strze ​żesz, że w przy ​ro ​dzie nic nie jest roz ​miesz ​‐
czo ​ne re ​gu​lar​nie. Re ​gu​lar​ność to wła ​ści​wość zdra ​dza ​ją ​ca wy ​two ​ry czło ​wie ​ka.



Ruch
Na zwie ​rzę do ​brze za ​ka ​mu​flo ​wa ​ne w swo ​im śro ​do ​wi​sku moż ​na pa ​trzeć go ​dzi​na ​mi, wca ​le go
nie wi​dząc. Ale kie ​dy tyl ​ko się ru​szy, na ​sze oczy na ​tych​miast to wy ​ła ​pią. Szu​ka ​jąc w oto ​cze ​niu
ży ​wych stwo ​rzeń, trze ​ba się więc wy ​czu​lić na ruch. Pa ​mię ​taj​my jed​no ​cze ​śnie, że dzia ​ła to
w obie stro ​ny i ruch mo ​że zdra ​dzić tak ​że cie ​bie.

Gra Kima
W ćwi​cze ​niach skau​tów, po ​dob​nie zresz ​tą jak żoł ​nie ​rzy, czę ​sto wy ​ko ​rzy ​stu​je się tzw. grę Ki​ma.
Grał w nią ty ​tu​ło ​wy bo ​ha ​ter po ​wie ​ści Ru​dy ​ar​da Ki​plin ​ga. Kim, bia ​ły sie ​ro ​ta wy ​cho ​wa ​ny przez
in ​dyj​ską uli​cę, tra ​fił pod skrzy ​dła Lur​ga ​na Sa ​hi​ba, czło ​wie ​ka han ​dlu​ją ​ce ​go dro ​go ​cen ​ny ​mi ka ​‐
mie ​nia ​mi, w rze ​czy ​wi​sto ​ści agen ​ta służb spe ​cjal ​nych. Z cza ​sem Lur​gan Sa ​hib za ​czął szko ​lić
chłop​ca do udzia ​łu w mi​sjach wy ​wia ​dow ​czych. Pew ​ne ​go ra ​zu za ​pro ​po ​no ​wał, aby Kim spraw ​dził
swą spo ​strze ​gaw ​czość w ry ​wa ​li​za ​cji z hin ​du​skim chłop​cem: roz ​ło ​żył przed obo ​ma pięt ​na ​ście
dro ​gich ka ​mie ​ni, po ​zwo ​lił, że ​by przez chwi​lę się im przyj​rze ​li, a po ​tem je za ​krył. Za ​wod​ni​cy
mie ​li wy ​mie ​nić i opi​sać ty ​le, ile zdo ​ła ​li za ​pa ​mię ​tać. Ma ​ły Hin ​dus wy ​grał.

„Oto twój mistrz” – po ​wie ​dział, uśmie ​cha ​jąc się, Lur​gan Sa ​hib.
„Ale on znał na ​zwy wszyst ​kich ka ​mie ​ni! ” – ob​ru​szył się Kim i ob​lał ru​mień ​cem. „Spró ​buj​my

jesz ​cze raz, ale z in ​ny ​mi przed​mio ​ta ​mi! Ta ​ki​mi, któ ​re zna ​my oby ​dwaj”.
Na ta ​cę wy ​ło ​żo ​no róż ​ne rze ​czy ze ​bra ​ne w skle ​pie i kuch​ni, ale Hin ​dus wy ​gry ​wał za każ ​‐

dym ra ​zem. Kim był zdu​mio ​ny. W koń ​cu Hin ​dus rzu​cił wy ​zwa ​nie:
„Prze ​wiąż ​cie mi oczy i po ​zwól ​cie raz do ​tknąć przed​mio ​ty – wy ​gram, na ​wet je ​śli bę ​dziesz

miał oczy otwar​te”.
Kim z wa ​ha ​niem przy ​jął tę pro ​po ​zy ​cję.
„Gdy ​by to by ​li lu​dzie lub ko ​nie, po ​szło ​by mi le ​piej. Ta za ​ba ​wa z pę ​se ​ta ​mi, no ​ża ​mi i no ​życz ​‐

ka ​mi to dla mnie za ma ​ło”.
„Naj​pierw na ​ucz się sam – a do ucze ​nia in ​nych za ​bierz się póź ​niej” – po ​wie ​dział Lur​gan Sa ​‐

hib. „Czyż nie masz przed so ​bą mi​strza? ”
„Tak, to praw ​dzi​wy mistrz. Ale jak on to ro ​bi? ”
„Za ​wdzię ​cza to wy ​trwa ​ło ​ści i ćwi​cze ​niom – uczył się tak dłu​go, aż osią ​gnął per​fek ​cję”.

Kim szko ​lił się na szpie ​ga, a ta gra by ​ła jed​nym z naj ​waż ​niej​szych ele ​men ​tów tre ​nin ​gu,
kształ ​to ​wa ​ła w nim bo ​wiem umie ​jęt ​ność ob​ser​wa ​cji dro ​bia ​zgów i ich za ​pa ​mię ​ty ​wa ​nia. W an ​‐
glo ​sa ​skich ar​miach ha ​sło „Kim” roz ​wi​ja ​ne jest ja ​ko „Ke ​ep In Me ​mo ​ry” (za ​cho ​waj w pa ​mię ​ci).
Gra Ki​ma jest jed​nak świet ​nym ćwi​cze ​niem dla każ ​de ​go, kto chce zo ​stać do ​brym ob​ser​wa ​to ​‐
rem. Za ​cznij od kil ​ku przed​mio ​tów do za ​pa ​mię ​ta ​nia, a po ​tem stop​nio ​wo zwięk ​szaj ich licz ​bę.
Im dłu​żej bę ​dziesz grał, tym le ​piej wy ​ćwi​czysz swój umysł. Je ​śli bę ​dziesz wy ​trwa ​ły, w pew ​nym
mo ​men ​cie prze ​ko ​nasz się, że za ​pa ​mię ​tu​jesz już wła ​ści​wie wszyst ​ko nie ​mal au​to ​ma ​tycz ​nie.



Jak patrzeć?
Gra Ki​ma to do ​sko ​na ​łe ćwi​cze ​nie po ​zwa ​la ​ją ​ce
wy ​tre ​no ​wać umysł. Jed​nak w te ​re ​nie ob​ser​wa ​‐
cja sta ​je się trud​niej​sza, bo znacz ​nie zwięk ​sza
się po ​le wi​dze ​nia, a co za tym idzie – licz ​ba da ​‐
nych do prze ​two ​rze ​nia. W otwar​tej prze ​strze ​ni
nie ma sen ​su wpa ​try ​wać się w przy ​pad​ko ​we
punk ​ty, bo wte ​dy wi​dzi się wszyst ​ko, a za ​ra ​zem
nic. Le ​piej na ​uczyć się tech​ni​ki sku​pia ​nia wzro ​‐
ku na in ​te ​re ​su​ją ​cych nas przed​mio ​tach i cha ​rak ​‐
te ​ry ​stycz ​nych ele ​men ​tach kra ​jo ​bra ​zu.

Wy ​obraź so ​bie, że rzu​casz ka ​mie ​niem w gład​ką ta ​flę je ​zio ​ra. Zo ​ba ​czysz kon ​cen ​trycz ​ne
krę ​gi roz ​cho ​dzą ​ce się od te ​go cen ​tral ​ne ​go punk ​tu. A te ​raz wy ​obraź so ​bie, że sto ​isz do ​kład​nie
w punk ​cie, w któ ​rym ka ​mień ze ​tknął się z po ​wierzch​nią wo ​dy. Prze ​czesz wzro ​kiem prze ​strzeń
przed so ​bą – na ja ​kieś dwa me ​try w przód. Za ​tocz wzro ​kiem pół ​ko ​le o sze ​ro ​ko ​ści oko ​ło trzech
me ​trów – od le ​wej do pra ​wej. To two ​je po ​le wi​dze ​nia, w któ ​rym po ​wi​nie ​neś zwra ​cać uwa ​gę na
wszel ​kie szcze ​gó ​ły. Pa ​mię ​taj o wszyst ​kim, co po ​zwa ​la roz ​po ​zna ​wać obiek ​ty. Dla przy ​po ​mnie ​‐
nia, są to: kształt, cień, syl ​wet ​ka, po ​wierzch​nia, układ i ruch. Wy ​czul się na wszyst ​kie te ce ​chy.

Na ​stęp​nie prze ​nieś wzrok wy ​żej i za ​tocz ko ​lej​ne pół ​ko ​le, tym ra ​zem od pra ​wej do le ​wej.
Kon ​ty ​nu​uj w ten spo ​sób, aż prze ​cze ​szesz wzro ​kiem oko ​ło 15 me ​trów przed so ​bą. Po ​su​wa ​jąc się
przed sie ​bie, patrz nie tyl ​ko na zie ​mię, ale i w gó ​rę, ku wierz ​choł ​kom drzew. Patrz tak ​że pod
no ​gi, abyś nie sta ​nął na tym, cze ​go szu​kasz.

Zmia ​na per​spek ​ty ​wy czę ​sto po ​zwa ​la nam do ​strzec rze ​czy, któ ​rych wcze ​śniej w da ​nym
miej​scu nie wi​dzie ​li​śmy. Dla ​te ​go też war​to cza ​sem się od​wró ​cić i spoj ​rzeć w stro ​nę, z któ ​rej się
przy ​szło.

Ob​ser​wa ​cja śla ​dów na zie ​mi jest ła ​twiej​sza, gdy idzie się pod słoń ​ce. Cień pa ​da wte ​dy w za ​‐
głę ​bie ​nia śla ​dów, uwy ​dat ​nia ​jąc je. Oczy ​wi​ście, gdy tro ​pisz czło ​wie ​ka lub zwie ​rzę, nie masz wy ​‐
bo ​ru – mu​sisz po ​dą ​żać je ​go śla ​dem. Jed​nak je ​że ​li do ​pie ​ro pró ​bu​jesz od​na ​leźć okre ​ślo ​ny trop, ta
tech​ni​ka mo ​że się oka ​zać bar​dzo przy ​dat ​na.

Znaki na szlaku



Ta ​kie ćwi​cze ​nia jak gra Ki​ma roz ​wi​ja ​ją głów ​nie zdol ​ność za ​pa ​mię ​ty ​wa ​nia, ale że ​by mieć co za ​‐
pa ​mię ​ty ​wać, trze ​ba naj ​pierw na ​uczyć się do ​strze ​gać róż ​ne rze ​czy. W tym ce ​lu skau​ci czę ​sto or​‐
ga ​ni​zu​ją pod​cho ​dy, któ ​re po ​zwa ​la ​ją im ćwi​czyć od​czy ​ty ​wa ​nie po ​zo ​sta ​wio ​nych zna ​ków. Moż ​na
je two ​rzyć na róż ​ne spo ​so ​by – ry ​su​jąc na piasz ​czy ​stej ścież ​ce, ukła ​da ​jąc od​po ​wied​nio pa ​ty ​ki, ka ​‐
mie ​nie czy tra ​wę itd. Każ ​dy mo ​że uży ​wać in ​ne ​go ro ​dza ​ju zna ​ków – trze ​ba się tyl ​ko umó ​wić.
Na ry ​sun ​ku obok przed​sta ​wio ​no kil ​ka pro ​po ​zy ​cji.

Im czę ​ściej bę ​dziesz ćwi​czyć, tym le ​piej bę ​dzie ci to wy ​cho ​dzi​ło. Już po krót ​kim cza ​sie za ​‐
uwa ​żysz, że po ​tra ​fisz do ​strzec zna ​ki, któ ​re umknę ​ły ​by uwa ​dze więk ​szo ​ści lu​dzi.

ŚLADY I TROPIENIE ZWIERZĄT

Wy ​tro ​pie ​nie zwie ​rzę ​cia w je ​go na ​tu​ral ​nym śro ​do ​wi​sku to nie by ​le ja ​ka sztu​ka. Wy ​ma ​ga umie ​‐
jęt ​no ​ści ob​ser​wa ​cji, a tak ​że wie ​dzy o ga ​tun ​ku, któ ​ry chce się wy ​śle ​dzić. Trze ​ba wie ​dzieć, jak
wy ​glą ​da ​ją śla ​dy, jak na ​le ​ży po ​dą ​żać za zwie ​rzę ​ciem, ja ​kie są je ​go oby ​cza ​je i tryb ży ​cia, i wresz ​‐
cie – jak się pod​kraść, by móc z bli​ska za ​ob​ser​wo ​wać je ​go na ​tu​ral ​ne za ​cho ​wa ​nie.



Tropy
Więk ​szość zwie ​rząt zo ​sta ​wia bar​dzo cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ne śla ​dy, zwa ​ne tro ​pa ​mi. Za ​nim wy ​ru​‐
szysz w te ​ren, po ​sta ​raj się do ​wie ​dzieć, ja ​kie zwie ​rzę ​ta mo ​żesz na nim spo ​tkać i jak wy ​glą ​da ​ją
ich tro ​py. Nie ma prze ​cież sen ​su tro ​pić griz ​zly w An ​glii czy wie ​wiór​ki na Ark ​ty ​ce.

W koń ​cu sam opra ​cu​jesz bi​blio ​te ​kę śla ​dów róż ​nych zwie ​rząt, ale na po ​czą ​tek przed​sta ​wię
kil ​ka po ​spo ​li​tych tro ​pów.

Borsuk
Śla ​dy łap bor​su​ka ma ​ją 5–8 cen ​ty ​me ​trów dłu​go ​ści. Śla ​dy pa ​zu​rów przed​nich łap
są le ​piej wi​docz ​ne niż tyl ​nych.

Lis
Trop zwy ​kłe ​go li​sa ma oko ​ło 5 cen ​ty ​me ​trów dłu​go ​ści. Ła ​py li​‐
sa by ​wa ​ją ob​ro ​śnię ​te fu​trem, a wte ​dy na ​wet w bło ​cie czy
śnie ​gu od​ci​ska ​ją się nie ​wy ​raź ​nie.

Jelenie i sarny
Róż ​ne ga ​tun ​ki je ​le ​nio ​wa ​tych – je ​le ​nie, sar​ny, ło ​sie, re ​ni​fe ​ry, da ​nie ​le – ma ​ją
nie ​co od​mien ​ne tro ​py, dla więk ​szo ​ści z nich jed​nak cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ny jest
od​cisk roz ​sz ​cze ​pio ​nej ra ​cicz ​ki w kształ ​cie dwóch łez. Trop ma prze ​cięt ​nie dłu​‐
gość 4–8 cen ​ty ​me ​trów.

Dzik
Trop dzi​ka ma dłu​gość oko ​ło 5–7 cen ​ty ​me ​trów.

 
 

Bóbr
Ślad tyl ​nej ła ​py bo ​bra ma dłu​gość oko ​ło 15 cen ​ty ​me ​trów. Bo ​bry, kie ​dyś za ​‐
gro ​żo ​ne wy ​gi​nię ​ciem, dziś wy ​stę ​pu​ją po ​wszech​nie, ale spo ​tka ​nie z tym
zwie ​rzę ​ciem to wciąż wiel ​ka grat ​ka.

Wydra
Na trop wy ​dry moż ​na wpaść w po ​bli​żu rzek i stru​mie ​ni. Od​ci​ski ła ​py z cha ​‐
rak ​te ​ry ​stycz ​ną bło ​ną pław ​ną są do ​brze wi​docz ​ne w mięk ​kim grun ​cie.

Królik



Królik
Trop kró ​li​ka na ​le ​ży do naj​ła ​twiej​szych do od​róż ​nie ​nia, bo je ​go tyl ​ne ła ​py zo ​‐
sta ​wia ​ją ślad znacz ​nie głęb​szy niż przed​nie.

Wiewiórka
Ślad tyl ​nej ła ​py wie ​wiór​ki, z wy ​raź ​nie za ​ry ​so ​wa ​ny ​mi pię ​cio ​ma pal ​ca ​mi,
przy ​po ​mi​na od​cisk ludz ​kiej rę ​ki. Przed​nia łap​ka (na ry ​sun ​ku) ma na ​to ​miast
tyl ​ko czte ​ry pal ​ce.

Myszy i norniki
Śla ​dy tych ma ​łych gry ​zo ​ni są dość po ​dob​ne do śla ​dów wie ​wió ​rek. My ​szy
czy nor​ni​ki znaj ​du​ją się na do ​le łań ​cu​cha po ​kar​mo ​we ​go, więc ich obec​‐
ność wska ​zu​je, że w po ​bli​żu mo ​gą żyć też in ​ne zwie ​rzę ​ta (patrz stro ​na
180).

Zając
Za ​ją ​ce lu​bią od​po ​czy ​wać na po ​lu czy łą ​ce. Ich trop nie ​raz do ​pro ​wa ​dza tro ​pią ​‐
ce ​go do za ​głę ​bie ​nia w zie ​mi, zwa ​ne ​go ko ​tlin ​ką, w któ ​rym tro ​pio ​ny zwie ​rzak
za ​pew ​ne sie ​dział.

Jeż
Ist ​nie ​je zwy ​czaj przy ​wa ​bia ​nia je ​ży pod do ​my przez zo ​sta ​wia ​nie na
ze ​wnątrz chle ​ba mo ​czo ​ne ​go w mle ​ku. Nie na ​le ​ży tak ro ​bić, bo ten po ​‐
karm nie słu​ży je ​żom i mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do ich śmier​ci.

Moż ​li​wość wy ​tro ​pie ​nia zwie ​rzę ​cia po śla ​dach za ​le ​ży w du​żym stop​niu
od te ​re ​nu i po ​go ​dy. Naj​bar​dziej wy ​raź ​ne są śla ​dy, któ ​re zwie ​rzę zo ​sta ​wi​ło na cien ​kiej war​stwie
śnie ​gu lub mo ​krej zie ​mi. Ale na czy ​tel ​ność tro ​pów wpły ​wa też wie ​le in ​nych czyn ​ni​ków, ta ​kich
jak ro ​dzaj gle ​by czy szyb​kość, z ja ​ką zwie ​rzę się po ​ru​sza ​ło. Nie ​czę ​sto znaj​du​je się tro ​py w peł ​ni
wy ​raź ​ne – zwy ​kle trze ​ba po ​łą ​czyć frag​men ​ty kil ​ku śla ​dów, aby móc po ​wie ​dzieć, ja ​kie stwo ​rze ​‐
nie je zo ​sta ​wi​ło.

War​to przy tym za ​uwa ​żyć, że zba ​da ​nie na ​wet nie ​kom ​plet ​ne ​go tro ​pu by ​wa po ​ucza ​ją ​ce.
Przy ​kła ​do ​wo, świe ​że śla ​dy są cza ​sem ciem ​niej​sze niż sta ​re. Je ​śli nie ​daw ​no pa ​dał deszcz, a na
po ​wierzch​ni śla ​du wi​dać kro ​pel ​ki wo ​dy, zna ​czy to, że zwie ​rzę prze ​cho ​dzi​ło tę ​dy jesz ​cze przed
desz ​czem. Bar​dzo do ​świad​cze ​ni tro ​pi​cie ​le po ​tra ​fią z ukła ​du śla ​dów od​czy ​tać na ​wet stan emo ​‐
cjo ​nal ​ny zwie ​rzę ​cia – wia ​do ​mo bo ​wiem, że nie ​któ ​re zwie ​rzę ​ta ma ​ją zwy ​czaj prze ​cha ​dzać się,
je ​śli są za ​nie ​po ​ko ​jo ​ne, a z ko ​lei gwał ​tow ​ne przy ​śpie ​sze ​nie bie ​gu mo ​że ozna ​czać prze ​strach.

Przy ana ​li​zie tro ​pów war​to po ​słu​gi​wać się wie ​dzą o cho ​dzie po ​szcze ​gól ​nych ga ​tun ​ków. Kie ​‐
dy zwie ​rzę idzie (lub bie ​gnie), je ​go śla ​dy ukła ​da ​ją się w cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ny wzór. Jest to ob​szer​‐
na dzie ​dzi​na wie ​dzy, ale dla ce ​lów tro ​pie ​nia wy ​star​czy za ​pa ​mię ​tać czte ​ry pod​sta ​wo ​we ty ​py:



kłus, ino ​chód, sko ​ki i ga ​lop. Zna ​jąc te od​mia ​ny, znacz ​nie ła ​twiej po ​dą ​żać za sła ​bo wi​docz ​nym
tro ​pem.

Kłus

W kłu​sie zwie ​rzę pod​no ​si jed​no ​cze ​śnie dwie koń ​czy ​ny po prze ​kąt ​nej – tzn. pra ​wą przed​nią
i le ​wą tyl ​ną, a po ​tem od​wrot ​nie (le ​wą przed​nią i pra ​wą tyl ​ną). Ta ​kim cho ​dem po ​ru​sza ​ją się psy,
ko ​ty i wszyst ​kie zwie ​rzę ​ta ko ​pyt ​ne.

Inochód

Ino ​chód po ​le ​ga na jed​no ​cze ​snym pod​no ​sze ​niu obu koń ​czyn – przed​niej i tyl ​nej – po jed​nej
stro ​nie cia ​ła, po ​tem po dru​giej. Ta ​kim chwiej​nym kro ​kiem po ​ru​sza ​ją się niedź ​wie ​dzie, skunk ​sy,
bor​su​ki i bo ​bry.

Skoki

Zwie ​rzę, któ ​re po ​ru​sza się sko ​ko ​wo – tak jak ła ​si​ca – wy ​su​wa obie przed​nie ła ​py do przo ​du,
a po ​tem do ​sta ​wia tyl ​ne.

Galop

Kró ​li​ki i za ​ją ​ce po ​ru​sza ​ją się ga ​lo ​pem, po ​dob​nie jak więk ​szość gry ​zo ​ni. W ga ​lo ​pie zwie ​rzę wy ​bi​‐
ja się z nóg tyl ​nych, a na ​stęp​nie lą ​du​je na przed​nich.



Inne znaki
Roz ​po ​zna ​wa ​nie tro ​pów to po ​ło ​wa suk ​ce ​su w tro ​pie ​niu. Ale pod​cho ​dząc zwie ​rzę ​ta, war​to mieć
też ogól ​ną wie ​dzę o śro ​do ​wi​sku, w któ ​rym się znaj​du​je ​my, i być otwar​tym na zna ​ki, ja ​kie nam
da ​je. Oto kil ​ka wska ​zó ​wek.

Trop krajobrazowy
Zwie ​rzę ​ta wy ​stę ​pu​ją zwy ​kle „wy ​spo ​wo” i z re ​gu​ły uni​ka ​ją prze ​strze ​ni po ​mię ​dzy ty ​mi wy ​spa ​‐
mi. Wy ​bie ​ra ​jąc te ​ren, na któ ​rym chcesz szu​kać zwie ​rząt, pa ​mię ​taj o tym, co jest po ​trzeb​ne
do ży ​cia ga ​tun ​kom ro ​śli​no ​żer​nym. Tam, gdzie ży ​ją ro ​śli​no ​żer​cy, po ​ja ​wią się też dra ​pież ​ni​ki.

•  Znacz ​ne uroz ​ma ​ice ​nie ro ​ślin ​no ​ści za ​pew ​nia po ​ży ​wie ​nie wie ​lu ga ​tun ​kom zwie ​rząt
przez ca ​ły rok.

•  Do ​stęp do wo ​dy jest dla zwie ​rząt waż ​ny, ale nie jest ko ​niecz ​ny. Wie ​lu ga ​tun ​kom
ro ​śli​no ​żer​nym wy ​star​cza wo ​da z ro ​sy i z ro ​ślin, któ ​ry ​mi się ży ​wią.

•  Więk ​szość ga ​tun ​ków zwie ​rząt po ​szu​ku​je na ​tu​ral ​nej osło ​ny, aby nie paść łu​pem
dra ​pież ​ni​ków. Dla ​te ​go na otwar​tych prze ​strze ​niach, gdzie nie spo ​sób się ukryć, nie
znaj​dziesz wie ​lu zwie ​rząt – po ​dob​nie w głę ​bo ​kich la ​sach, gdzie zwy ​kle po ​szy ​cie
i za ​ro ​śla nie są bo ​ga ​te. Naj​więk ​sze szan ​se dla tro ​pi​cie ​li po ​wsta ​ją tam, gdzie spo ​ty ​‐
ka ​ją się dwa ty ​py kra ​jo ​bra ​zu – np. las z otwar​tym po ​lem lub stru​mie ​niem.

•  Obec​ność nie ​któ ​rych ga ​tun ​ków w da ​nym śro ​do ​wi​sku jest wskaź ​ni​kiem bo ​gac​twa
je ​go fau​ny. Tam, gdzie ży ​ją drob​ne gry ​zo ​nie, kró ​li​ki i sar​ny, moż ​na spo ​dzie ​wać się
tak ​że wie ​lu in ​nych ga ​tun ​ków zwie ​rząt.

Pośrednie ślady na ziemi
Oczy ​wi​ście naj​ła ​twiej wy ​tro ​pić zwie ​rzę po od​ci​skach łap, ale wca ​le nie są one je ​dy ​ny ​mi ozna ​‐
ka ​mi je ​go obec​no ​ści. By ​stre oko do ​strze ​że tak ​że in ​ne jej prze ​ja ​wy. Prak ​ty ​ka czy ​ni mi​strza!

•  Je ​śli na zie ​mi le ​żą ka ​my ​ki, pod wpły ​wem wia ​tru i desz ​czu na ​war​stwia się wo ​kół
nich zie ​mia. Prze ​cho ​dzą ​ce zwie ​rzę mo ​że kop​nąć i prze ​su​nąć ka ​myk, a wte ​dy po ​zo ​‐
sta ​je po nim za ​głę ​bie ​nie w zie ​mi. Kie ​ru​nek, w któ ​rym ka ​myk po ​le ​ciał, po ​zwa ​la
stwier​dzić, w któ ​rą stro ​nę po ​ru​sza ​ło się zwie ​rzę.

•  Ka ​my ​ki i li​ście nie ​daw ​no od​wró ​co ​ne przez prze ​cho ​dzą ​ce zwie ​rzę są bar​dziej wil ​‐
got ​ne, cza ​sem przy ​bru​dzo ​ne zie ​mią, i wy ​róż ​nia ​ją się w oto ​cze ​niu ciem ​niej​szym
ko ​lo ​rem.

•  Zła ​ma ​na ga ​łąz ​ka czy na ​wet spo ​ra ga ​łąź to znak, że mu​sia ​ła za ​dzia ​łać na nią ja ​kaś
si​ła – naj​praw ​do ​po ​dob​niej prze ​cho ​dzą ​ce ​go zwie ​rzę ​cia. Znajdź po ​dob​ną ga ​łąź
i prze ​łam ją. Po ​rów ​nu​jąc od​cie ​nie prze ​ła ​ma ​ne ​go drew ​na, bę ​dziesz mógł oce ​nić, jak
daw ​no zwie ​rzę tam ​tę ​dy prze ​cho ​dzi​ło. Im dłu​żej drew ​no jest wy ​sta ​wio ​ne na dzia ​‐
ła ​nie czyn ​ni​ków at ​mos​fe ​rycz ​nych, tym jest ciem ​niej​sze.

Ścieżki



W wysokiej trawie zwierzę zostawia wyraźny ślad.

Kie ​dy zwie ​rzę prze ​miesz ​cza się wśród wy ​so ​kich traw lub in ​nych za ​ro ​śli, po ​zo ​sta ​wia za so ​bą
ścież ​kę z tra ​wą na ​chy ​lo ​ną w stro ​nę, w któ ​rą szło. Ja ​sne, że nie ​czę ​sto spo ​ty ​ka się wy ​raź ​nie wy ​‐
dep​ta ​ny szlak wśród gę ​stych, nie ​tknię ​tych traw, ale je ​śli wi​dzi​my, że ło ​dy ​gi ro ​ślin są po ​chy ​lo ​ne
lub zgnie ​cio ​ne, mo ​że ​my przy ​pusz ​czać, że prze ​cho ​dzi​ło tę ​dy zwie ​rzę.

Wśród ro ​sy, szro ​nu czy wil ​go ​ci po desz ​czu szlak, któ ​rym prze ​cho ​dzi​ło zwie ​rzę, choć​by na ​wet
nie zo ​sta ​wi​ło od​ci​sków łap, za ​zna ​cza się ja ​ko ciem ​niej​sza li​nia na po ​wierzch​ni zie ​mi.

Więk ​szość zwie ​rząt ma swo ​je ulu​bio ​ne ścież ​ki, któ ​ry ​mi po ​ru​sza się po wła ​snym te ​re ​nie.
W gę ​stym le ​sie mo ​gą one sta ​no ​wić je ​dy ​ne dro ​gi prze ​miesz ​cza ​nia się zwie ​rzy ​ny; cza ​sem róż ​ne
ga ​tun ​ki wspól ​nie uży ​wa ​ją tych sa ​mych szla ​ków ja ​ko punk ​tów orien ​ta ​cyj​nych lub dróg uciecz ​ki.
Po ​dą ​ża ​jąc ta ​kim szla ​kiem, moż ​na – przy odro ​bi​nie szczę ​ścia – spo ​tkać zwie ​rzę na je ​go co ​‐
dzien ​nej tra ​sie.

Ścież ​ki zwie ​rząt naj ​ła ​twiej do ​strzec w po ​bli​żu wo ​do ​po ​jów i pa ​śni​ków. Je ​śli węż ​sze, mniej
wy ​raź ​ne dróż ​ki łą ​czą się w jed​ną, szer​szą, to nie ​mal na pew ​no pro ​wa ​dzi ona do wo ​do ​po ​ju. Za ​‐



cza ​je ​nie się przy ta ​kim wo ​do ​po ​ju da ​je du​żą szan ​sę na spo ​tka ​nie z tro ​pio ​nym obiek ​tem.

Odchody
Choć mo ​że się to wy ​dać ma ​ło atrak ​cyj​ne, tak ​że od​cho ​dy i wie ​dza o zwie ​rzę ​cych zwy ​cza ​jach
zwią ​za ​nych z wy ​da ​la ​niem sta ​no ​wią istot ​ną po ​moc w tro ​pie ​niu. Są po ​noć ta ​cy tro ​pi​cie ​le, któ ​rzy
po ​tra ​fią po ​znać obec​ność róż ​nych ga ​tun ​ków po przy ​no ​szo ​nym przez wiatr za ​pa ​chu ich mo ​czu.
To już wyż ​sza szko ​ła jaz ​dy, ale z pew ​no ​ścią od​cho ​dy po ​zwa ​la ​ją roz ​po ​znać ga ​tu​nek zwie ​rzę ​cia
i do ​wie ​dzieć się, jak daw ​no tę ​dy prze ​cho ​dzi​ło. Trze ​ba przy tym pa ​mię ​tać, że wy ​gląd stol ​ca mo ​‐
że się znacz ​nie róż ​nić w za ​leż ​no ​ści od sta ​nu zdro ​wia zwie ​rzę ​cia i te ​go, co ja ​dło.

Po ​szcze ​gól ​ne ga ​tun ​ki zwie ​rząt od​da ​ją kał o okre ​ślo ​nym kształ ​cie. Od​cho ​dy ro ​śli​no ​żer​ców są
zwy ​kle mniej ​sze i okrą ​głe, a dra ​pież ​ni​ków – bar​dziej przy ​po ​mi​na ​ją kieł ​ba ​ski. Po ​niż ​sze uwa ​gi
po ​win ​ny uła ​twić ci roz ​po ​zna ​nie ga ​tun ​ku:

•  w kształ ​cie rur​ki: pso ​wa ​te, skunk ​sy, szo ​py, niedź ​wie ​dzie

•  w kształ ​cie rur​ki, zwę ​żo ​ne z jed​nej stro ​ny: li​sy

•  w kształ ​cie łzy, zwę ​żo ​ne z jed​nej stro ​ny: ko ​to ​wa ​te

•  w kształ ​cie kul ​ki: kró ​li​ki i za ​ją ​ce

•  po ​dłuż ​ne, z „gu​zicz ​kiem” na koń ​cu: sar​ny

•  cie ​niut ​kie rur​ki, przy ​po ​mi​na ​ją ​ce gra ​fi​to ​wy wkład w ołów ​ku: gry ​zo ​nie

UKRYTE ZAGROŻENIA

Od ​cho​dy zwie​rząt są sie​dli​skiem bak​te​rii. Nie​któ​rzy tro​pi​cie​le ba​da​ją kał, do​ty ​ka​jąc go –
w ta​kim przy ​pad ​ku za​wsze po​win ​ni no​sić ochron ​ne rę​ka​wicz ​ki. Zwy ​kle wy ​star ​czy jed ​-
nak wzro​ko​wa oce​na ma​te​ria​łu. Gdy kał jest sta​ry i su ​chy, czę​sto wy ​dzie​la się z nie​go za​-
wie​ra​ją​cy za​raz ​ki pył, dla​te​go też na​le​ży za​wsze usta​wiać się z wia​trem.

Zwie ​rzę ​ta ro ​śli​no ​żer​ne mu​szą jeść znacz ​nie wię ​cej niż mię ​so ​żer​cy, więc wy ​twa ​rza ​ją wię ​cej
od​cho ​dów. Cza ​sa ​mi zwie ​rzę ​ta od​da ​ją kał w okre ​ślo ​nych miej​scach, by za ​zna ​czyć swo ​je te ​ry ​to ​‐
rium. W tym wy ​pad​ku mo ​gą po ​zo ​sta ​wić ta ​ki ślad nie ​co wy ​żej – na przy ​kład na pnia ​ku – że ​by
je ​go woń le ​piej się roz ​cho ​dzi​ła.

Nie ​któ ​re zwie ​rzę ​ta – w Wiel ​kiej Bry ​ta ​nii bor​su​ki, a w USA szo ​py pra ​cze – re ​gu​lar​nie wy ​‐
próż ​nia ​ją się w okre ​ślo ​nym miej​scu, gdzie z cza ​sem zbie ​ra się du​ża ilość od​cho ​dów. Je ​śli na ​tra ​fi
się na ta ​ką „la ​try ​nę”, i to ze świe ​ży ​mi od​cho ​da ​mi, moż ​na być pew ​nym, że zwie ​rzę tam wró ​ci.

Na pod​sta ​wie sta ​nu od​cho ​dów oce ​nia się, jak daw ​no zwie ​rzę prze ​cho ​dzi​ło. Świe ​że od​cho ​dy



są wil ​got ​ne, czę ​sto kłę ​bią się nad ni​mi mu​chy, z cza ​sem jed​nak wy ​sy ​cha ​ją, zmniej​sza ​ją się i nie
przy ​cią ​ga ​ją już tak wie ​lu in ​sek ​tów.

Ślady żerowania

Siedlisko zwierzęcia jest miejscem,
gdzie na pew​no moż​na na nie na ​tra ​fić – le ​piej jed ​nak nie wła ​zić tam z bu ​ta ​mi.

Kto na ​uczy się do ​strze ​gać śla ​dy tej czyn ​no ​ści, mo ​że na ich pod​sta ​wie tro ​pić zwie ​rzę nie ​mal
rów ​nie sku​tecz ​nie jak po od​ci​skach łap. Fakt, że śla ​dy od​ży ​wia ​nia się trud​no jest za ​uwa ​żyć –
wy ​ma ​ga to spo ​re ​go do ​świad​cze ​nia. Sar​ny, przy ​kła ​do ​wo, nie ma ​ją gór​nych sie ​ka ​czy – mu​szą
za ​ci​skać szczę ​ki na zja ​da ​nych ro ​śli​nach i od​ry ​wać je od ło ​dy ​gi. Po ich po ​sił ​ku po ​zo ​sta ​ją więc cha ​‐
rak ​te ​ry ​stycz ​ne ob​szar​pa ​ne koń ​ce ło ​dyg. Kró ​li​ki dla od​mia ​ny bar​dzo pre ​cy ​zyj​nie przy ​ci​na ​ją ro ​‐
śli​ny zę ​ba ​mi.

Śla ​dy że ​ro ​wa ​nia są skarb​ni​cą dla wta ​jem ​ni​czo ​nych. Nie ​wpraw ​ne oko w ogó ​le ich nie za ​‐
uwa ​ży, lecz te ​mu, kto umie je od​czy ​ty ​wać i przyj​rzy się uważ ​nie, po ​wie ​dzą bar​dzo wie ​le.

Domy zwierząt
Każ ​de zwie ​rzę, co zro ​zu​mia ​łe, naj​ła ​twiej za ​ob​ser​wo ​wać w po ​bli​żu je ​go le ​go ​wi​ska. Dla ​te ​go
trze ​ba wie ​dzieć, ja ​kie śro ​do ​wi​sko da ​ny ga ​tu​nek za ​miesz ​ku​je i w ja ​ki spo ​sób bu​du​je swój „dom”.
Naj​ła ​twiej​sze do zna ​le ​zie ​nia są gniaz ​da pta ​ków, ale bie ​gły ob​ser​wa ​tor za ​uwa ​ży wie ​le in ​nych
miejsc za ​miesz ​ka ​nych przez róż ​ne zwie ​rza ​ki.



Nie ​któ ​re ga ​tun ​ki – m.in. li​sy, bor​su​ki i kró ​li​ki – ko ​pią w zie ​mi no ​ry. Jed​nak nie każ ​da no ​ra
mu​si być ak ​tu​al ​nie za ​miesz ​ki​wa ​na. Więk ​szość zwie ​rząt dość czę ​sto prze ​no ​si się z miej​sca
na miej​sce, z wy ​jąt ​kiem okre ​su snu zi​mo ​we ​go i cza ​su, gdy ro ​dzą się mło ​de. O tym, czy no ​ra
ma miesz ​kań ​ca, moż ​na prze ​ko ​nać się, ba ​da ​jąc te ​ren wo ​kół niej. Je ​śli jest za ​ro ​śnię ​ta, przy ​sy ​pa ​‐
na li​ść​mi, za ​snu​ta pa ​ję ​czy ​na ​mi, z pew ​no ​ścią nikt w niej nie miesz ​ka. Co in ​ne ​go, je ​śli w po ​bli​żu
wi​dać świe ​że śla ​dy je ​dze ​nia lub od​cho ​dy. Nie jest wca ​le rzad​ko ​ścią, że dwa ga ​tun ​ki zwie ​rząt –
np. bor​su​ki i li​sy – uży ​wa ​ją tych sa ​mych nor, nie zdziw się więc, je ​śli w oko ​li​cy znaj ​dziesz
sprzecz ​ne ze so ​bą śla ​dy.

In ​ne zwie ​rzę ​ta, wśród nich sar​ny i za ​ją ​ce, ma ​ją zwy ​czaj spać w do ​sko ​na ​le za ​ka ​mu​flo ​wa ​‐
nych miej​scach na gru​bej war​stwie po ​szy ​cia. W ta ​kim ro ​ślin ​nym pod​ło ​żu po ​zo ​sta ​ją za ​głę ​bie ​nia,
od​zwier​cie ​dla ​ją ​ce kształt le ​żą ​ce ​go zwie ​rzę ​cia. Nie ​opo ​dal moż ​na zwy ​kle zna ​leźć od​cho ​dy i śla ​dy
po ​kar​mu. Wie ​wiór​ki miesz ​ka ​ją w dziu​plach lub, dla od​mia ​ny, bu​du​ją na drze ​wach gniaz ​da, dość
po ​dob​ne do pta ​sich.

Strzępki sierści na drucie kolczastym zdradzają, kto tędy przechodził.

Kie ​dyś w Sta ​nach Zjed​no ​czo ​nych, w gę ​stwi​nie od​lud​nej pusz ​czy, na ​tra ​fi​łem na miej​sce,
któ ​re mu​sia ​ło być le ​go ​wi​skiem sta ​da pum. Tra ​wa by ​ła tam cał ​ko ​wi​cie zgnie ​cio ​na, a po ​wie ​trze
prze ​sy ​co ​ne za ​pa ​chem dzi​kich ko ​tów. Zda ​rzy ​ło mi się to kil ​ka ​krot ​nie i za każ ​dym ra ​zem prze ​‐
szy ​wał mnie dreszcz emo ​cji, że oto mam wy ​jąt ​ko ​wą spo ​sob​ność wkro ​czyć na chwi​lę w ży ​cie
dra ​pież ​ni​ków. Nie ​mal na ​ma ​cal ​nie czu​je się wte ​dy ich pier​wot ​ną po ​tę ​gę, nie ​od​par​cie na ​su​wa
się też wra ​że ​nie, że ma ​my do czy ​nie ​nia z czymś nie ​zwy ​kłym. Po ​dob​nie by ​ło, kie ​dy wpeł ​złem
do ciem ​nej, wil ​got ​nej ja ​my pod ko ​rze ​nia ​mi drze ​wa, gdzie miesz ​kał pię ​cio ​me ​tro ​wy py ​ton
(szczę ​śli​wie w tym mo ​men ​cie nie ​obec​ny!). Wło ​sy na kar​ku je ​ży ​ły mi się z pod​nie ​ce ​nia, gdy uło ​‐
ży ​łem się w za ​głę ​bie ​niach ziem ​nych, w któ ​rych do ​pie ​ro co spo ​czy ​wał ten strasz ​li​wy i wspa ​nia ​ły
dra ​pież ​ca. To praw ​dzi​wie ma ​gicz ​ne chwi​le.



TRENING CZYNI MISTRZA

Na co dzień nie kon ​cen ​tru ​je​my się na wra​że​niach słu ​cho​wych, ale tę umie​jęt ​ność da się
bez pro​ble​mu wy ​szko​lić. Po​proś ko​goś, aby ukrył w ciem​nym po​ko​ju ty ​ka​ją​cy ze​ga​rek,
a na​stęp ​nie zlo​ka​li​zuj go, wy ​tę​ża​jąc słuch.

Ślady sierści
Prze ​dzie ​ra ​jąc się przez krze ​wy i ni​sko zwie ​szo ​ne ga ​łę ​zie, zwie ​rzę ​ta zo ​sta ​wia ​ją na nich ka ​wał ​ki
sier​ści. W mia ​rę jak bę ​dziesz zdo ​by ​wał co ​raz wię ​cej do ​świad​cze ​nia, na ​uczysz się od​róż ​niać
sierść po ​szcze ​gól ​nych ga ​tun ​ków, ale na ra ​zie wy ​star​czy kie ​ro ​wać się in ​ną wska ​zów ​ką, a mia ​‐
no ​wi​cie wy ​so ​ko ​ścią nad zie ​mią, na ja ​kiej ta sierść po ​zo ​sta ​ła. Wia ​do ​mo, że sierść na ga ​łąz ​ce
metr nad zie ​mią na ​le ​żeć bę ​dzie ra ​czej do je ​le ​nia niż li​sa.

Odgłosy zwierząt

Jeśli obserwowane przez ciebie zwierzę należy do niebezpiecznego gatunku, zachowaj
podwójny dystans i wzmożoną czujność.

Zwie ​rzę ​ta po ​tra ​fią do ​sko ​na ​le kryć się przed wzro ​kiem czło ​wie ​ka. Jed​nak je ​śli na ​uczysz się wy ​‐
chwy ​ty ​wać i roz ​róż ​niać wy ​da ​wa ​ne przez nie dźwię ​ki, znacz ​nie zwięk ​szysz swo ​je kom ​pe ​ten ​cje
tro ​pi​cie ​la. Do ​sko ​na ​le ro ​zu​mie ​ją to afry ​kań ​scy łow ​cy. Mu​szą roz ​po ​zna ​wać od​gło ​sy wy ​da ​wa ​ne
przez lwy, gdy te ata ​ku​ją ofia ​rę, je ​dzą, ko ​pu​lu​ją lub zaj​mu​ją się mło ​dy ​mi. Prze ​szko ​dze ​nie lwu
w każ ​dej z tych czyn ​no ​ści mo ​że oka ​zać się tra ​gicz ​ne w skut ​kach!



Szcze ​ka ​nie li​sa czy sar​ny zwró ​ci uwa ​gę każ ​de ​go, ale o obec​no ​ści zwie ​rzę ​cia świad​czy też
trzask ła ​ma ​nych ga ​łą ​zek, sze ​lest wy ​so ​kiej tra ​wy lub krza ​ków, plusk wo ​dy. Je ​śli wy ​czu​lisz się
na ta ​kie od​gło ​sy, sta ​niesz się znacz ​nie bar​dziej świa ​do ​my te ​go, co się wo ​kół cie ​bie dzie ​je.

SZTUKA PODKRADANIA SIĘ

Chcąc zo ​ba ​czyć zwie ​rzę w je ​go na ​tu​ral ​nym śro ​do ​wi​sku, nie wy ​star​czy bie ​gle je tro ​pić. To do ​pie ​‐
ro po ​ło ​wa suk ​ce ​su! Ży ​cie dzi​kich zwie ​rząt peł ​ne jest nie ​bez ​pie ​czeństw; ich prze ​trwa ​nie za ​le ​ży
od te ​go, czy zdo ​ła ​ją umknąć z dro ​gi dra ​pież ​ni​kom. Za naj​groź ​niej​sze ​go z tych dra ​pież ​ni​ków
uwa ​ża ​ją na ogół czło ​wie ​ka. Ca ​ły swój spryt kon ​cen ​tru​ją za ​tem na tym, by trzy ​mać się od nas
z da ​le ​ka. My w ta ​kim ra ​zie mu​si​my wy ​si​lić nasz spryt, aby je po ​dejść.

Że ​by ob​ser​wo ​wać dzi​kie zwie ​rzę ​ta, trze ​ba umieć się pod​kraść: sku​tecz ​nie wto ​pić się w oto ​‐
cze ​nie i po ​ru​szać tak, że ​by te ​go nie do ​strze ​gły. Tro ​piąc i pod​cho ​dząc zwie ​rzę ​ta, ko ​rzy ​sta ​my ze
wzro ​ku, słu​chu, cza ​sem tak ​że z wę ​chu. Ale one ma ​ją do dys​po ​zy ​cji te sa ​me zmy ​sły – nie ​któ ​re
z nich nie ​po ​rów ​ny ​wal ​nie bar​dziej wy ​ostrzo ​ne.

Przy podchodzeniu zwierzyny odpowiedni kamuflaż to jedna z najważniejszych broni.

Po ​ry naj​więk ​szej ak ​tyw ​no ​ści zwie ​rząt to świt i zmierzch. Je ​śli wsta ​niesz wcze ​śnie, znacz ​‐
nie zwięk ​szysz swo ​je szan ​se na ich zo ​ba ​cze ​nie.



IMPROWIZACJA W TERENIE

Skó​ra twa​rzy sta​no​wi jed ​no​li​tą po​wierzch ​nię i ła​two ją do​strzec. Mo​żesz jed ​nak to zmie​-
nić po​przez na​ma​lo​wa​nie na niej pa​sków ka​mu ​flu ​ją​cych. W sprze​da​ży do​stęp ​ne są
spe​cja​li​stycz ​ne far ​by woj​sko​we, ale wca​le nie mu ​sisz z nich ko​rzy ​stać. Wy ​star ​czy ka​wa​-
łek osma​lo​ne​go drew​na z ogni​ska. W przy ​pad ​ku ka​mu ​fla​żu twa​rzy, im mniej, tym le​-
piej. Two​im ce​lem jest je​dy ​nie ukry ​cie ludz ​kie​go kształ​tu i „zła​ma​nie” jed ​no​li​tej płasz ​-
czy ​zny, a nie za​stą​pie​nie bla​de​go od ​cie​nia skó​ry jed ​no​li​tym ko​lo​rem bło​ta!

Jak pozostać niedostrzeżonym?
Je ​śli pró ​bu​je ​my po ​zo ​stać nie ​zau​wa ​że ​ni, mu​si​my pa ​mię ​tać o tym, co spra ​wia, że do ​strze ​ga ​my
obiek ​ty: kształt, cień, syl ​wet ​ka, po ​wierzch​nia, układ i ruch (patrz stro ​ny 173–174). Wszyst ​kie te
ce ​chy mu​si​my ukryć, się ​ga ​jąc po trzy pod​sta ​wo ​we bro ​nie: ka ​mu​flaż, osło ​nę i skra ​da ​nie się.

Kamuflaż
Więk ​szość ssa ​ków nie wi​dzi ko ​lo ​rów. Ozna ​cza to, że kształ ​ty roz ​róż ​nia ​ją je ​dy ​nie na pod​sta ​wie
kon ​tra ​stów – wi​dzą ja ​sne i ciem ​ne pla ​my, a tak ​że róż ​ne od​cie ​nie sza ​ro ​ści. Wy ​obraź so ​bie, że
wszyst ​ko wo ​kół jest czar​no-bia ​łe. Je ​śli wśród zróż ​ni​co ​wa ​ne ​go oto ​cze ​nia sta ​nie przed na ​mi
ktoś w ubra ​niu jed​no ​li​te ​go ko ​lo ​ru, je ​go syl ​wet ​ka bę ​dzie wy ​raź ​nie od​ci​na ​ła się od tła. Ale je ​śli
na ubra ​niu bę ​dą róż ​no ​barw ​ne ła ​ty, kształt wto ​pi się w tło.

Przy pod​cho ​dze ​niu zwie ​rzy ​ny naj​le ​piej więc za ​ło ​żyć strój w róż ​no ​ko ​lo ​ro ​we ciap​ki – mo ​że
być i woj​sko ​we mo ​ro, choć to wca ​le nie ​ko ​niecz ​ne. Ten sam efekt osią ​gnie się, je ​śli spodnie
i blu​za bę ​dą w dwóch wy ​raź ​nie róż ​nych ko ​lo ​rach. Ła ​ty na ko ​la ​nach sku​tecz ​nie ukry ​ją kształt
ludz ​kich nóg, za ​wsze też lep​sza jest kurt ​ka w krat ​kę niż gład​ka. Oczy ​wi​ście, im wię ​cej w stro ​ju
ak ​cen ​tów w ko ​lo ​rach oto ​cze ​nia (np. brą ​zo ​wych i zie ​lo ​nych), tym le ​piej. Naj​waż ​niej​sze jest jed​‐
nak to, aby ko ​lo ​ry nie by ​ły jed​no ​li​te.

Je ​śli świe ​ci słoń ​ce, uwa ​żaj, że ​by nic z te ​go, co masz przy so ​bie, nie od​bi​ja ​ło je ​go pro ​mie ​ni.
Apa ​ra ​ty fo ​to ​gra ​ficz ​ne i lor​net ​ki naj​szyb​ciej zdra ​dza ​ją na ​szą obec​ność, ale na ​wet me ​ta ​lo ​wa
sprzącz ​ka ple ​ca ​ka, szkieł ​ko ze ​gar​ka czy je ​go me ​ta ​lo ​wa bran ​so ​let ​ka mo ​gą na ​gle za ​lśnić w słoń ​‐
cu. Wi​dzia ​łem kie ​dyś ame ​ry ​kań ​skie ​go żoł ​nie ​rza, jak pełzł przez krza ​ki do ​sko ​na ​le za ​ka ​mu​flo ​‐
wa ​ny, z li​ść​mi ster​czą ​cy ​mi ze wszyst ​kich stron, ale na nad​garst ​ku błysz ​czał mu zło ​ty ze ​ga ​rek
z rów ​nie błysz ​czą ​cą bran ​so ​le ​tą! Mo ​że się wy ​da ​wać, że to dro ​biazg, ale dla dzi​kie ​go zwie ​rzę ​cia
(lub dla wro ​ga) to do ​sko ​na ​ły sy ​gnał ostrze ​gaw ​czy!

Osłona



Osłona

W tro ​pie ​niu zwie ​rząt od​po ​wied​nia osło ​na jest rów ​nie waż ​na, jak w woj​sku. Żoł ​nierz na fron ​cie
wy ​strze ​ga się otwar​tej prze ​strze ​ni, po ​dob​nie tro ​pi​ciel mu​si po ​szu​kać na ​tu​ral ​nej osło ​ny, je ​śli
nie chce zo ​stać do ​strze ​żo ​ny. Oto kil ​ka wska ​zó ​wek, jak ko ​rzy ​stać z na ​tu​ral ​nych osłon:

•  Sta ​raj się nie znaj​do ​wać na li​nii ho ​ry ​zon ​tu. Two ​ja syl ​wet ​ka ni​g​dzie nie bę ​dzie rzu​‐
cać się w oczy tak wy ​raź ​nie, jak na tle nie ​ba. Szcze ​gól ​nie wi​docz ​na jest po ​stać
czło ​wie ​ka, któ ​ry na tle nie ​ba idzie grzbie ​tem gó ​ry.

•  Przy ​cup​nij za krza ​ka ​mi – wte ​dy więk ​sza część cia ​ła po ​zo ​sta ​je za ​sło ​nię ​ta.

•  Tra ​wy da ​ją ni​kłą osło ​nę – trze ​ba w nich peł ​znąć. Ta ​ki spo ​sób po ​ru​sza ​nia się to
osob​na umie ​jęt ​ność (patrz ni​żej).

•  Ko ​rzy ​staj z po ​fał ​do ​wa ​nia te ​re ​nu. Je ​że ​li przed to ​bą jest wznie ​sie ​nie, to mo ​żesz pod
je ​go osło ​ną zbli​żyć się do ob​sza ​ru po dru​giej stro ​nie. Przy ​kuc​nij w ro ​wie lub ja ​kimś
za ​głę ​bie ​niu, dla do ​dat ​ko ​wej osło ​ny.

•  Ma ​jąc na so ​bie ubra ​nie ka ​mu​flu​ją ​ce, sta ​raj się po ​ru​szać na ta ​kim tle, któ ​re bę ​dzie
się zle ​wać z wy ​glą ​dem ubra ​nia. Pa ​mię ​taj, że kla ​sycz ​ny ka ​mu​flaż nie zda się na nic
na tle gład​kie ​go, bia ​łe ​go mu​ru!



Żołnierze trenują różne techniki czołgania się.

Na pew ​nym eta ​pie pod​cho ​dze ​nia zwie ​rzę ​cia bę ​dziesz się mu​siał za ​trzy ​mać i sta ​nąć nie ​ru​cho ​‐
mo – zrób to za ja ​kąś osło ​ną: drze ​wem, krza ​kiem czy ska ​łą. W tej sy ​tu​acji każ ​da część cia ​ła mu​‐
si się zle ​wać z na ​tu​ral ​ną osło ​ną. W tej fa ​zie, kie ​dy cel ob​ser​wa ​cji jest już bli​sko, sztu​ka pod​cho ​‐
dze ​nia po ​le ​ga w co ​raz więk ​szym stop​niu na zmyśl ​nym wta ​pia ​niu się w tło.

Skradanie się
Dzi​kie zwie ​rzę ​ta są nie ​zwy ​kle wy ​czu​lo ​ne na ruch. Im mniej się bę ​dziesz ru​szał, tym więk ​sze
szan ​se, że uda ci się je po ​dejść. W tro ​pie ​niu i pod​cho ​dze ​niu zwie ​rząt tej za ​sa ​dy na ​le ​ży się trzy ​‐
mać bar​dziej niż ja ​kiej​kol ​wiek in ​nej. Kto w le ​sie cią ​gle się ru​sza, mo ​że być pew ​ny, że nic cie ​ka ​‐
we ​go nie zo ​ba ​czy. Ale wy ​star​czy, je ​śli bę ​dziesz sie ​dział spo ​koj​nie – na ​praw ​dę spo ​koj​nie – i po ​‐
cze ​kasz, a prę ​dzej czy póź ​niej ja ​kieś stwo ​rze ​nie sa ​mo po ​ja ​wi się w two ​im po ​lu wi​dze ​nia. Nie ​‐
ru​cho ​mą po ​stać o wie ​le trud​niej za ​uwa ​żyć, a na ​wet je ​śli jest wi​docz ​na, to zwie ​rzę ​ta uzna ​ją ją
za o wie ​le mniej​sze za ​gro ​że ​nie. Je ​śli więc trze ​ba się prze ​mie ​ścić, na ​le ​ży to zro ​bić po ​wo ​li – cen ​‐
ty ​metr po cen ​ty ​me ​trze. Naj​gor​sze są na ​głe ru​chy – z pew ​no ​ścią spło ​szą każ ​de zwie ​rzę.



PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Są dwa spo​so​by na szyb ​kie spraw​dze​nie kie​run ​ku wia​tru. Ob ​liż do​kład ​nie pa​lec ze
wszyst ​kich stron i pod ​nieś go do gó​ry. Wiatr wie​je z tej stro​ny, z któ​rej pa​lec bę​dzie naj​-
chłod ​niej​szy. Mo​żesz tak​że pod ​rzu ​cić do gó​ry pył lub wy ​su ​szo​ną tra​wę i ob ​ser ​wo​wać,
jak opa​da.

 
W woj​sku uczy się żoł ​nie ​rzy róż ​nych tech​nik po ​ru​sza ​nia się, w tym peł ​za ​nia w spe ​cy ​ficz ​ny

dla woj​ska spo ​sób. War​to po ​znać pa ​rę ta ​kich tech​nik, bo znacz ​nie zwięk ​szą dys​kre ​cję na ​sze ​go
po ​ru​sza ​nia się w te ​re ​nie.

Czoł ​ga ​nie się na ko ​la ​nach i przed​ra ​mio ​nach – wy ​su​wa się je na prze ​mian: raz pra ​wy ło ​kieć
i le ​we ko ​la ​no, raz le ​wy ło ​kieć i pra ​we ko ​la ​no.

Czoł ​ga ​nie się na brzu​chu – z ra ​mio ​na ​mi wy ​cią ​gnię ​ty ​mi przed sie ​bie i no ​ga ​mi roz ​su​nię ​ty ​mi
na bo ​ki; pię ​ty po ​win ​ny do ​ty ​kać zie ​mi. Pod​cią ​ga ​jąc się na łok ​ciach, jed​no ​cze ​śnie od​py ​chaj się
we ​wnętrz ​ny ​mi kra ​wę ​dzia ​mi stóp.

Cza ​sem nie ma już żad​nej moż ​li​wo ​ści, by się ukryć, i to, że tro ​pio ​ny obiekt nas za ​uwa ​ży,
wy ​da ​je się nie ​unik ​nio ​ne. Wte ​dy na ​le ​ży po pro ​stu za ​sty ​gnąć w bez ​ru​chu. Ab​so ​lut ​ny bez ​ruch
zwięk ​sza szan ​se, że zwie ​rzę nie od​róż ​ni nas od tła, al ​bo że nie nas cię za za ​gro ​że ​nie. Cho ​dząc
po le ​sie, czę ​sto spo ​ty ​kam sar​ny, któ ​re wca ​le mnie nie do ​strze ​ga ​ją, choć sto ​ję na wi​do ​ku. To dla ​‐
te ​go, że za ​trzy ​mu​ję się wte ​dy i nie ​ru​cho ​mie ​ję. W śro ​do ​wi​sku na ​tu​ral ​nym, tak jak w ży ​ciu,
trze ​ba się umieć wy ​ci​szyć. Mój dzia ​dek ma ​wiał: „W ogro ​dzie za ​wsze gra mu​zy ​ka, ale trze ​ba się
uspo ​ko ​ić, że ​by ją usły ​szeć”.

Jak nie dać się zwietrzyć?
Czło ​wie ​ka za ​wsze czuć – w każ ​dym ra ​zie więk ​szość stwo ​rzeń ła ​two nas wy ​czu​wa. Zwie ​rzę ​ta
ma ​ją znacz ​nie bar​dziej wy ​ostrzo ​ny węch niż lu​dzie – że ​by się o tym prze ​ko ​nać, wy ​star​czy zo ​‐
ba ​czyć my ​śliw ​skie ​go po ​so ​kow ​ca na tro ​pie. Do ​bre po ​wo ​nie ​nie to ich pod​sta ​wo ​wy me ​cha ​nizm
obron ​ny. Kie ​dy zwie ​rzę wy ​czu​je czło ​wie ​ka, uciek ​nie – a na pew ​no wy ​czu​je, je ​śli nie za ​cho ​wasz
ostroż ​no ​ści. Dla ​te ​go przy pod​cho ​dze ​niu zwie ​rzy ​ny zwróć bacz ​ną uwa ​gę na wiatr, nio ​są ​cy twój
za ​pach. Za ​wsze skra ​daj się pod wiatr. Je ​śli to nie ​moż ​li​we, spró ​buj przy ​naj​mniej po ​dejść zwie ​‐
rzę z bo ​ku – tak aby two ​ja woń do nie ​go nie do ​cie ​ra ​ła. Przy pod​cho ​dze ​niu z wia ​trem nie moż ​‐
na li​czyć na to, że zwie ​rzę po ​zo ​sta ​nie na miej​scu. A są zwie ​rzę ​ta, któ ​re wy ​czu​wa ​ją czło ​wie ​ka
już z od​le ​gło ​ści pół ​to ​ra ki​lo ​me ​tra. Sam ​ce niedź ​wie ​dzi po ​lar​nych po ​tra ​fią zwę ​szyć sa ​mi​ce od​da ​‐
lo ​ne o 145 ki​lo ​me ​trów! Mu​sisz więc zda ​wać so ​bie spra ​wę z te ​go, że chcesz prze ​chy ​trzyć prze ​‐



ciw ​ni​ka znacz ​nie bar​dziej od cie ​bie czuj​ne ​go. Że ​by osią ​gnąć cel, mu​sisz do ​ce ​nić je ​go zdol ​no ​ści.
Z dru​giej stro ​ny, pa ​mię ​taj o ogra ​ni​cze ​niach zwie ​rząt – mo ​żesz je prze ​chy ​trzyć dzię ​ki prze ​wa ​‐
dze in ​te ​lek ​tu​al ​nej.

Jak nie być słyszalnym?
Zwie ​rzę ​ta ma ​ją do ​sko ​na ​ły słuch, któ ​ry po ​zwa ​la im usły ​szeć zbli​ża ​ją ​ce ​go się dra ​pież ​ni​ka.
Dźwię ​ki wy ​wo ​ły ​wa ​ne są przez wi​bra ​cje – kie ​dy idzie ​my, na ​sze kro ​ki spra ​wia ​ją, że zie ​mia drży
jak po ​wierzch​nia bęb​na, a zwie ​rzę ​ta tę wi​bra ​cję wy ​czu​wa ​ją. (Wę ​że „sły ​szą” dźwię ​ki, cho ​ciaż
nie ma ​ją wy ​kształ ​co ​nych uszu – opie ​ra ​jąc dol ​ną szczę ​kę na zie ​mi, od​bie ​ra ​ją wi​bra ​cje wy ​wo ​ły ​‐
wa ​ne przez prze ​cho ​dzą ​ce w po ​bli​żu stwo ​rze ​nia).

Kie ​dyś wę ​dro ​wa ​łem z daw ​nym żoł ​nie ​rzem ro ​de ​zyj​skich Se ​lo ​us Sco ​uts, jed​nej z naj​spraw ​‐
niej​szych for​ma ​cji sił spe ​cjal ​nych, ja ​kie dzia ​ła ​ły w Afry ​ce. Se ​lo ​us Sco ​uts by ​li mi​strza ​mi ży ​cia
w dzi​czy, po ​stra ​chem par​ty ​zan ​tów i ter​ro ​ry ​stów kry ​ją ​cych się w afry ​kań ​skich pust ​ko ​wiach. Mój
to ​wa ​rzysz po ​wie ​dział mi, że ze wzglę ​du na wę ​że, w noc​nym pa ​tro ​lu naj​go ​rzej iść ja ​ko trze ​ci:
pierw ​szy żoł ​nierz swy ​mi kro ​ka ​mi bu​dził wę ​ża, dru​gi de ​ner​wo ​wał ga ​da na ty ​le, że ten zry ​wał
się do ata ​ku, a na trze ​cie ​go tra ​fia ​ło uką ​sze ​nie. (War​to to so ​bie za ​pa ​mię ​tać!) Po ​ka ​zał mi też sta ​‐
rą sztucz ​kę, któ ​ra po ​zwa ​la wy ​ła ​pać drga ​nia z du​żej od​le ​gło ​ści. Wbi​ja się nóż w zie ​mię i przy ​kła ​‐
da ucho do rę ​ko ​je ​ści. Me ​tal wzmac​nia drga ​nia i po ​zwa ​la usły ​szeć na ​wet od​le ​głe kro ​ki.

Kie ​dy więc bę ​dziesz pod​kra ​dał się do zwie ​rzę ​cia, uwa ​żaj, że ​by gło ​śny ​mi stąp​nię ​cia ​mi nie
wzbu​dzić je ​go czuj​no ​ści. To ozna ​cza, że po ​wi​nie ​neś iść ostroż ​nie i po ci​chu. Więk ​szość osób sta ​‐
wia ca ​łe sto ​py pła ​sko na zie ​mi, ude ​rza ​jąc po ​de ​szwa ​mi w pod​ło ​że. Pra ​wi​dło ​wa tech​ni​ka za ​le ​ży
od te ​re ​nu, w ja ​kim się bę ​dziesz po ​ru​szał.

Chodzenie po trawie i liściach
Tu trze ​ba sta ​wiać na zie ​mi naj​pierw pię ​tę, a po ​tem stop​nio ​wo opusz ​czać ca ​łą sto ​pę, aż do pal ​‐
ców. Opie ​raj się na sto ​pie za ​krocz ​nej, pod​czas gdy wy ​krocz ​na ba ​da grunt przed so ​bą, by de ​li​‐
kat ​nie przy ​jąć cię ​żar cia ​ła na swo ​ją pię ​tę.



Chodzenie po twardym i skalistym gruncie
Na ta ​kiej na ​wierzch​ni naj​pierw po ​staw pal ​ce, upew ​nij się, że zna ​la ​złeś so ​lid​ne opar​cie dla sto ​‐
py – tak by nie po ​ru​szy ​ły się ja ​kieś ka ​my ​ki – i wte ​dy ostroż ​nie opuść pię ​tę. Tu tak ​że pa ​mię ​taj,
że ​by nie prze ​no ​sić cię ​ża ​ru cia ​ła do przo ​du zbyt po ​śpiesz ​nie.

Kro ​ki to nie ​je ​dy ​ne dźwię ​ki, ja ​kie mo ​gą cię zdra ​dzić. Uwa ​żaj na za ​ro ​śla obok cie ​bie – otar​cie
się o nie, na ​wet naj​de ​li​kat ​niej​sze, mo ​że ostrzec i spło ​szyć pod​cho ​dzo ​ną zwie ​rzy ​nę. Nie ma ra ​‐
dy – trze ​ba uważ ​nie i de ​li​kat ​nie od​su​wać prze ​szka ​dza ​ją ​ce ga ​łę ​zie, pil ​nu​jąc, że ​by nie za ​sze ​le ​ści​‐
ły, gdy bę ​dą od​ska ​ki​wać z po ​wro ​tem. Ćwi​czy ​łem kie ​dyś pod​cho ​dy zwie ​rząt z In ​dia ​na ​mi Em ​be ​‐
ra z Ame ​ry ​ki Środ​ko ​wej, któ ​rzy mó ​wią, że tro ​pi​ciel mu​si być jak dzi​ki kot, zwin ​nie prze ​my ​ka ​‐
ją ​cy mię ​dzy gę ​stym li​sto ​wiem.

Na mokradłach też można się poczuć jak w domu!

LORNETKI I TELESKOPY

Sprzęt optycz ​ny przy ​da ​je się, je ​śli nie da się od​po ​wied​nio bli​sko po ​dejść do zwie ​rzę ​cia. Naj​pierw
jed​nak trze ​ba na ​mie ​rzyć cel go ​łym okiem – nie przez lor​net ​kę, bo ona, po ​więk ​sza ​jąc, za ​wę ​ża
jed​no ​cze ​śnie po ​le wi​dze ​nia. Re ​je ​stro ​wa ​niu ru​chu gdzieś przed na ​mi znacz ​nie le ​piej słu​ży zwy ​‐
kły wzrok. Po ​nad​to nad​uży ​wa ​nie lor​ne ​tek mę ​czy oczy.

KRYJÓWKI I STANOWISKA OBSERWACYJNE

Jak już wspo ​mnia ​łem, obec​ność tro ​pi​cie ​la naj ​ła ​twiej zdra ​dza ruch. Ale po ​zo ​sta ​wać w kom ​plet ​‐
nym bez ​ru​chu przez dłuż ​szy czas jest prze ​cież bar​dzo trud​no. Dla ​te ​go war​to po ​sta ​rać się o kry ​‐



jów ​kę czy sta ​no ​wi​sko ob​ser​wa ​cyj​ne – za ​sło ​nę, któ ​ra od​dzie ​la ob​ser​wa ​to ​ra od je ​go ce ​lu, da ​jąc
mu pew ​ną swo ​bo ​dę po ​ru​sza ​nia się bez zwra ​ca ​nia na sie ​bie uwa ​gi. Nie jest to ko ​niecz ​ne przy
ob​ser​wa ​cji krót ​ko ​trwa ​łej, ale je ​śli masz cza ​to ​wać gdzieś przez pa ​rę go ​dzin, ta ​ka kry ​jów ​ka jest
bez ​cen ​na.

Pro ​ste ukry ​cie moż ​na spo ​rzą ​dzić z te ​go, cze ​go pod do ​stat ​kiem jest w le ​sie – li​ści, dłu​giej tra ​‐
wy, ga ​łę ​zi. Czę ​ściej jed​nak tro ​pi​cie ​le za ​opa ​tru​ją się za ​wcza ​su w ma ​te ​riał do zbu​do ​wa ​nia kry ​‐
jów ​ki. Do ​brze słu​żą do te ​go sta ​re woj​sko ​we siat ​ki ma ​sku​ją ​ce al ​bo ju​ta w ko ​lo ​rze ochron ​nym,
z do ​wią ​za ​ny ​mi szmat ​ka ​mi ma ​sku​ją ​cy ​mi kształt. Ma ​te ​ria ​ły te za ​wie ​sza się na ga ​łę ​ziach drzew
i krze ​wów, tak aby zwi​sa ​ły w dół, al ​bo za ​rzu​ca się je na kon ​struk ​cję z na ​mio ​to ​wych masz ​tów.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Ko​mór ​ki prę​ci​ków za​wie​ra​ją​ce ro​dop ​sy ​nę zlo​ka​li​zo​wa​ne są na ob ​wo​dzie oka. Ozna​cza
to, że w pół​mro​ku le​piej spraw​dza się wi​dze​nie ob ​wo​do​we niż bez ​po​śred ​nie. To dla​te​-
go w no​cy le​piej roz ​po​znasz wszyst ​kie obiek​ty i ich ruch, je​śli nie bę​dziesz pa​trzył na nie
na wprost, ale nie​co z bo​ku. Spró​buj.

 
Bez wzglę ​du na to, z cze ​go zro ​bisz kry ​jów ​kę, pa ​mię ​taj o wy ​ko ​na ​niu ma ​łych otwor​ków,

przez któ ​re bę ​dziesz mógł ob​ser​wo ​wać oko ​li​cę. War​to mieć ze so ​bą ja ​kieś no ​ży ​ce, któ ​ry ​mi
spraw ​nie wy ​tniesz część li​ści ogra ​ni​cza ​ją ​cych wi​docz ​ność.

OBSERWACJA NOCNA

Du​żą szan ​sę na ​tra ​fie ​nia na zwie ​rzę da ​ją pod​cho ​dy noc​ne, lecz ob​ser​wa ​cja w ciem ​no ​ści stwa ​‐
rza oczy ​wi​ście do ​dat ​ko ​we wy ​zwa ​nia.

Że ​by do ​brze zdać so ​bie spra ​wę z te ​go, jak ludz ​ki wzrok dzia ​ła w no ​cy, trze ​ba za ​sta ​no ​wić się
nie ​co nad bu​do ​wą oka. Na tyl ​nej ścian ​ce gał ​ki ocznej wy ​stę ​pu​ją dwa róż ​ne ty ​py ko ​mó ​rek: tzw.
czop​ki i prę ​ci​ki. Czop​ki umoż ​li​wia ​ją wi​dze ​nie szcze ​gó ​łów i barw, prę ​ci​ki od​po ​wia ​da ​ją na ​to ​miast
za wi​dze ​nie ob​wo ​do ​we, do ​strze ​ga ​nie ru​chu i wi​dze ​nie w pół ​mro ​ku.

W prę ​ci​kach znaj ​du​je się świa ​tło ​czu​ła sub​stan ​cja zwa ​na ro ​dop​sy ​ną. Iden ​ty ​fi​ko ​wa ​nie kształ ​‐
tów i przed​mio ​tów w sła ​bym świe ​tle jest moż ​li​we wła ​śnie dzię ​ki ro ​dop​sy ​nie. Moc​ne świa ​tło
jed​nak ​że za ​kłó ​ca dzia ​ła ​nie ro ​dop​sy ​ny, któ ​ra prze ​sta ​je wte ​dy po ​ma ​gać w orien ​ta ​cji w mro ​ku.



Ta ​ki efekt ośle ​pie ​nia trwa przez oko ​ło pół go ​dzi​ny, naj​sil ​niej jed​nak za ​zna ​cza się przez pierw ​‐
sze 10 mi​nut. Dla ​te ​go też, kie ​dy w no ​cy zga ​sisz la ​tar​kę, wzrok przez oko ​ło 10 mi​nut przy ​zwy ​‐
cza ​ja się do ciem ​no ​ści, a gdy po ​tem znów za ​pa ​lisz świa ​tło, przez pe ​wien czas czu​jesz się ośle ​‐
pio ​ny.

Ro ​dop​sy ​na jest mniej wraż ​li​wa na świa ​tło czer​wo ​ne niż na bia ​łe. Je ​śli więc bę ​dziesz po ​słu​‐
gi​wał się w ciem ​no ​ściach la ​tar​ką świe ​cą ​cą na czer​wo ​no, nie za ​kłó ​cisz na ​tu​ral ​ne ​go wi​dze ​nia tak
bar​dzo, jak zwy ​kłą la ​tar​ką świe ​cą ​cą na bia ​ło (dla ​te ​go też żoł ​nie ​rze w wa ​run ​kach po ​lo ​wych uży ​‐
wa ​ją wła ​śnie czer​wo ​nych la ​ta ​rek). Je ​śli już nie bę ​dziesz miał wyj​ścia i uży ​jesz la ​tar​ki z bia ​łym
świa ​tłem, za ​słoń so ​bie na ten czas jed​no oko, że ​by przy ​naj​mniej w nim za ​cho ​wać nie ​za ​kłó ​co ​‐
ne wi​dze ​nie noc​ne. Od żoł ​nie ​rzy mo ​żesz się tak ​że na ​uczyć za ​kle ​ja ​nia szkła la ​tar​ki ta ​śmą
z wy ​kłu​ty ​mi szpil ​ką dziur​ka ​mi, co ogra ​ni​cza roz ​cho ​dze ​nie się świa ​tła i sku​pia je na tym po ​lu,
któ ​re ​ma ​my do ​kład​nie zo ​ba ​czyć. Ta ​ki za ​bieg też zresz ​tą sprzy ​ja na ​tu​ral ​ne ​mu wi​dze ​niu.

Sprzęt do obserwacji nocnej
Kie ​dy już na ​sze oczy przy ​wyk ​ną do ciem ​no ​ści, wi​dzi​my w no ​cy cał ​kiem nie ​źle. Wa ​run ​ki noc​nej
ob​ser​wa ​cji mo ​że jed​nak po ​pra ​wić sto ​so ​wa ​nie pew ​nych przy ​rzą ​dów.

Lornetka
Na ogół nie do ​ce ​nia się przy ​dat ​no ​ści lor​net ​ki do ob​ser​wa ​cji w ciem ​no ​ściach, ale w sy ​tu​acji, gdy
jest ja ​kieś świa ​tło roz ​pro ​szo ​ne, np. księ ​ży ​ca czy gwiazd, spraw ​dza się ona cał ​kiem nie ​źle. Je ​śli
wi​dzisz co ​kol ​wiek w pół ​mro ​ku, to lor​net ​ka po ​więk ​szy ci ob​raz tak sa ​mo sku​tecz ​nie jak za dnia.

Nie ​któ ​re lor​net ​ki le ​piej niż in ​ne spraw ​dza ​ją się pod​czas wie ​czor​nej czy noc​nej ob​ser​wa ​cji.
Moż ​na to wy ​czy ​tać z liczb po ​da ​nych na obu​do ​wie urzą ​dze ​nia – np. 8x50. Pierw ​sza z tych liczb
okre ​śla wie ​lo ​krot ​ność po ​więk ​sze ​nia, a dru​ga to sze ​ro ​kość so ​czew ​ki obiek ​ty ​wu. Od dru​giej war​‐
to ​ści za ​le ​ży, jak du​żo świa ​tła wpa ​da do lor​net ​ki. Im wyż ​sza jest ta war​tość, tym lep​sze za ​sto ​so ​‐
wa ​nie ma lor​net ​ka w przy ​ćmio ​nym świe ​tle. Pierw ​sza licz ​ba (okre ​śla ​ją ​ca, ile ra ​zy lor​net ​ka po ​‐
więk ​sza) nie po ​win ​na być z ko ​lei prze ​sad​nie wy ​so ​ka, bo wte ​dy ob​raz, choć znacz ​nie po ​więk ​‐
szo ​ny, bę ​dzie też ogrom ​nie za ​wę ​żo ​ny i każ ​de drgnię ​cie rę ​ki za ​bu​rzy ob​ser​wa ​cję. Na do ​brą
spra ​wę przy po ​więk ​sze ​niu sil ​niej​szym niż ośmio ​krot ​ne po ​win ​no się już umiesz ​czać lor​net ​kę
na sta ​ty ​wie.

Szcze ​gól ​nie przy ​dat ​ne w ob​ser​wa ​cjach noc​nych są lu​ne ​ty ma ​ry ​nar​skie, w któ ​rych so ​czew ​ki
obiek ​ty ​wów są bar​dzo sze ​ro ​kie.

Noktowizory
Że ​by po ​słu​gi​wać się nok ​to ​wi​zo ​rem, nie trze ​ba być żoł ​nie ​rzem sił spe ​cjal ​nych. Każ ​dy cy ​wil mo ​‐
że go so ​bie ku​pić, choć nie jest to za ​baw ​ka ta ​nia.

Za ​sa ​da dzia ​ła ​nia nok ​to ​wi​zo ​ra opie ​ra się na wzmoc​nie ​niu ist ​nie ​ją ​cych źró ​deł świa ​tła. Ozna ​‐
cza to, że nok ​to ​wi​zo ​ry po ​zwa ​la ​ją wi​dzieć w mro ​ku, je ​że ​li tyl ​ko znaj​du​je się w nim ja ​kie ​kol ​wiek
źró ​dło świa ​tła – mo ​gą to być tak ​że pro ​mie ​nie pod​czer​wo ​ne. Je ​śli więc nie ma żad​nych na ​tu​ral ​‐



nych źró ​deł świa ​tła, trze ​ba oświe ​tlić te ​ren pod​czer​wie ​nią – nie ​wy ​kry ​wal ​ną przez oko czło ​wie ​‐
ka i więk ​szo ​ści zwie ​rząt. Na zwy ​kłej la ​tar​ce moż ​na ła ​two za ​mo ​co ​wać filtr prze ​pusz ​cza ​ją ​cy tyl ​‐
ko pod​czer​wień (do ​stęp​ny w skle ​pach fo ​to ​gra ​ficz ​nych), zresz ​tą więk ​szość nok ​to ​wi​zo ​rów jest
wy ​po ​sa ​żo ​na we wła ​sne źró ​dła pod​czer​wie ​ni.

Tech​ni​ka i w tej dzie ​dzi​nie ca ​ły czas pę ​dzi na ​przód. Naj ​no ​wo ​cze ​śniej​sze nok ​to ​wi​zo ​ry, tzw.
czwar​tej ge ​ne ​ra ​cji, da ​ją ob​raz znacz ​nie ostrzej​szy i bar​dziej pla ​stycz ​ny niż wcze ​śniej​sze, ale
są też wy ​jąt ​ko ​wo dro ​gie. Dla po ​trzeb tro ​pie ​nia zwie ​rząt naj​więk ​szy sens ma chy ​ba za ​kup –
choć​by na au​kcjach in ​ter​ne ​to ​wych – nok ​to ​wi​zo ​ra ge ​ne ​ra ​cji pierw ​szej. Je ​śli go zdo ​bę ​dziesz, ko ​‐
niecz ​nie po ​patrz prze ​zeń rów ​nież w gwiaz ​dy – to nie ​za ​po ​mnia ​ne wra ​że ​nie!

Termowizja
Ka ​me ​ry ter​mo ​wi​zyj​ne, uży ​wa ​ne co ​raz po ​wszech​niej w woj​sku i w po ​żar​nic​twie, tak ​że są bar​‐
dzo dro ​gie. Wy ​kry ​wa ​ją cie ​pło wy ​dzie ​la ​ne przez zwie ​rzę ​ta lub in ​ne obiek ​ty. W dwóch punk ​tach
ter​mo ​wi​zo ​ry ma ​ją prze ​wa ​gę nad nok ​to ​wi​zo ​ra ​mi: nie po ​trze ​bu​ją na ​wet sła ​be ​go świa ​tła, a tak ​‐
że po ​zwa ​la ​ją wi​dzieć przez za ​sło ​ny, ta ​kie jak krza ​ki. W woj​sku uży ​wa się ich do wy ​kry ​wa ​nia
za ​ma ​sko ​wa ​nych, po ​zo ​sta ​ją ​cych w bez ​ru​chu żoł ​nie ​rzy – za ​sto ​so ​wa ​nie w grun ​cie rze ​czy zbli​żo ​‐
ne do wy ​szu​ki​wa ​nia zwie ​rzę ​cia w gąsz ​czu.

Nie moż ​na tyl ​ko ba ​dać ter​mo ​wi​zyj​nie ob​sza ​ru za szkla ​ną szy ​bą, gdyż ma ona swój wła ​sny
pro ​fil ter​micz ​ny.

REJESTRACJA PRZYRODY

Kie ​dy je ​steś świad​kiem fan ​ta ​stycz ​nych scen w świe ​cie przy ​ro ​dy, nie ​raz chciał ​byś je za ​re ​je ​stro ​‐
wać. Dzię ​ki no ​wo ​cze ​snej tech​no ​lo ​gii nie jest to trud​ne.

Aparaty fotograficzne



W do ​bie apa ​ra ​tów cy ​fro ​wych od​pa ​da już, na szczę ​ście, tasz ​cze ​nie po le ​sie mnó ​stwa ro ​lek fil ​‐
mów. Mu​sisz się tyl ​ko zde ​cy ​do ​wać, czy wo ​lisz zgrab​ny, ma ​lut ​ki apa ​ra ​cik, któ ​ry zaj​mu​je bar​dzo
ma ​ło miej​sca w ba ​ga ​żu, ale po ​zo ​sta ​wia nie ​co do ży ​cze ​nia pod wzglę ​dem ja ​ko ​ści zdjęć, czy po ​‐
rząd​ną cy ​fro ​wą lu​strzan ​kę, w któ ​rej moż ​na zmie ​niać obiek ​ty ​wy. Te dru​gie le ​piej od​po ​wia ​da ​ją
po ​trze ​bom fo ​to ​gra ​fo ​wa ​nia dzi​kich zwie ​rząt, ale są też więk ​sze, nie ​po ​ręcz ​ne i droż ​sze. Fo ​to ​‐
gra ​fu​jąc przy ​ro ​dę, trud​no się oprzeć chę ​ci spraw ​dze ​nia, co moż ​na uzy ​skać z po ​mo ​cą do ​sko ​nal ​‐
szej tech​ni​ki, ale na ​wet i wte ​dy nie ma po ​wo ​du gar​dzić lek ​ki​mi, pro ​sty ​mi apa ​ra ​ta ​mi. Pa ​mię ​taj
jed​no: ża ​den te ​le ​obiek ​tyw nie da ta ​kiej ja ​ko ​ści zdjęć jak rze ​czy ​wi​ste zbli​że ​nie się do zwie ​rzę ​‐
cia. Przed​sta ​wio ​ne w tym roz ​dzia ​le tech​ni​ki pod​kra ​da ​nia się do zwie ​rzy ​ny są więc war​te ty ​sią ​‐
ca wy ​myśl ​nych obiek ​ty ​wów.

Digiscoping
Tech​ni​ka di​gi​sco ​pin ​gu po ​zwa ​la po ​łą ​czyć cy ​fro ​wy apa ​rat fo ​to ​gra ​ficz ​ny z te ​le ​sko ​pem, co za ​pew ​‐
nia bar​dzo wy ​so ​ką ja ​kość ob​ra ​zów znacz ​nie od​da ​lo ​nych obiek ​tów.

Kamery wideo
Na ryn ​ku do ​stęp​nych jest wie ​le zgrab​nych, a jed​no ​cze ​śnie wy ​so ​kiej kla ​sy ka ​mer. Naj​po ​pu​lar​‐
niej​sze, ma ​lut ​kie ka ​me ​ry cy ​fro ​we Mi​niDV ofe ​ru​ją do ​brą ja ​kość ob​ra ​zu, a jed​no ​cze ​śnie uży ​wa ​‐
ne w nich ka ​se ​ty są na ty ​le ma ​łe, że bez pro ​ble ​mu moż ​na za ​pa ​ko ​wać kil ​ka z nich do ple ​ca ​ka.

Opowieści przy ognisku
W woj​sku od nie ​pa ​mięt ​nych cza ​sów uczy się żoł ​nie ​rzy tro ​pie ​nia prze ​ciw ​ni​ka
i pod​kra ​da ​nia się na je ​go te ​ren, a dla sił spe ​cjal ​nych jest to jed​na z umie ​jęt ​no ​ści
pod​sta ​wo ​wych, szli​fo ​wa ​na do per​fek ​cji. Głów ​nym za ​da ​niem bry ​tyj​skich od​dzia ​‐
łów SAS nie jest wal ​ka, jak się czę ​sto są ​dzi, ale zwiad. Pa ​trol sił spe ​cjal ​nych mu​si
umieć po ​ru​szać się ci​cho, ob​ser​wo ​wać – po ​zo ​sta ​jąc sa ​me ​mu nie ​zau​wa ​żo ​nym –
i do ​kład​nie re ​je ​stro ​wać wszyst ​ko, co wi​dzi. Więk ​szość ope ​ra ​cji woj​sko ​wych nie
mo ​gła ​by się obejść bez ta ​kich umie ​jęt ​no ​ści.

W tej sztu​ce, jak i w in ​nych zwią ​za ​nych ze skau​tin ​giem i su​rvi​va ​lem,
moż ​na się do ​sko ​na ​lić przez ca ​łe ży ​cie. Prze ​ko ​nał się o tym mój przy ​ja ​ciel, któ ​ry
po trzy ​dzie ​stu la ​tach do ​świad​czeń w tro ​pie ​niu zna ​lazł się w Afry ​ce, wśród fan ​ta ​‐
stycz ​nie wy ​szko ​lo ​nych wo ​jow ​ni​ków z ple ​mion Wen ​da i Zu​lu​sów. Dla nich tro ​pie ​‐
nie jest chle ​bem po ​wsze ​dnim – w ten spo ​sób zdo ​by ​wa ​ją żyw ​ność, a w po ​łu​dnio ​‐
wo ​afry ​kań ​skiej woj​nie gra ​nicz ​nej nie bra ​ko ​wa ​ło oka ​zji, że ​by za ​sto ​so ​wać te
umie ​jęt ​no ​ści w ope ​ra ​cjach woj​sko ​wych. Mój przy ​ja ​ciel ko ​rzy ​stał z ich wska ​zó ​wek
i rad.

Pew ​ne ​go dnia śle ​dzi​li ma ​ły od​dział bo ​so ​no ​gich par​ty ​zan ​tów. Szlak za ​pro ​‐
wa ​dził ich do wio ​ski, któ ​rej miesz ​kań ​cy tak ​że cho ​dzi​li bo ​so, a ko ​zy i by ​dło wa ​łę ​sa ​‐



ły się swo ​bod​nie po za ​ku​rzo ​nych ulicz ​kach. Czy by ​ła ja ​kaś szan ​sa, że ​by wśród tej
plą ​ta ​ni​ny śla ​dów krów, kóz i lu​dzi nie zgu​bić tro ​pu kil ​ku par stóp? Przy ​ja ​ciel spoj​‐
rzał na swych afry ​kań ​skich to ​wa ​rzy ​szy. Uśmiech​nę ​li się, po ​wie ​dzie ​li mu, że ​by ro ​‐
bił, co uwa ​ża, a sa ​mi po ​szli na ​pić się her​ba ​ty w wio ​sce.

Mój przy ​ja ​ciel nie za ​mie ​rzał się pod​da ​wać. Po ​sta ​no ​wił, że sko ​rzy ​sta
z oka ​zji, że ​by wy ​pró ​bo ​wać no ​wo zdo ​by ​te umie ​jęt ​no ​ści, i za ​brał się do prze ​cze ​sy ​‐
wa ​nia co ​raz to więk ​szych krę ​gów. Gdy tyl ​ko po ​dej​rze ​wał, że od​na ​lazł trop, osu​‐
wał się na ko ​la ​na i usi​ło ​wał po ​dą ​żać za nim na czwo ​ra ​kach, wśród ko ​zie ​go i kro ​‐
wie ​go łaj​na. Ale trop za każ ​dym ra ​zem gu​bił się w cha ​otycz ​nej ma ​sie śla ​dów.

W koń ​cu, po ja ​kiejś pół ​go ​dzi​nie ob​ser​wo ​wa ​nia (i pod​śmie ​wa ​nia się), afry ​‐
kań ​scy to ​wa ​rzy ​sze po ​de ​szli do nie ​go spraw ​dzić, jak mu idzie. Sfru​stro ​wa ​ny
i brud​ny mu​siał przy ​znać z nie ​chę ​cią, że nie od​na ​lazł żad​ne ​go tro ​pu. „Nie martw
się” – po ​wie ​dzie ​li. „To bę ​dzie gdzieś tam”. I po ​pro ​wa ​dzi​li go na skraj wsi, gdzie
rze ​czy ​wi​ście po ​ja ​wi​ły się tro ​py par​ty ​zan ​tów.

W ten spo ​sób mój przy ​ja ​ciel na ​uczył się tech​ni​ki na ​zy ​wa ​nej żar​to ​bli​wie
„tech​ni​ką par​kin ​gu”. Na ta ​kim par​kin ​gu, gdzie śla ​dów jest zbyt wie ​le al ​bo nie ma
ich pra ​wie wca ​le (gdy wszyst ​ko jest wy ​as​fal ​to ​wa ​ne), nie war​to pró ​bo ​wać wy ​od​‐
ręb​nić po ​je ​dyn ​cze ​go tro ​pu. Le ​piej za ​sta ​no ​wić się, gdzie na zdro ​wy ro ​zum tro ​pio ​‐
ny mógł się udać. Je ​śli śle ​dzi​ło się go już wcze ​śniej, wia ​do ​mo mniej wię ​cej, w ja ​‐
kim kie ​run ​ku się prze ​miesz ​cza. Sko ​ro ktoś wszedł na ta ​ki trud​ny te ​ren od pół ​no ​‐
cy, to naj​pew ​niej opu​ści go od po ​łu​dnia. Tak wła ​śnie ro ​zu​mo ​wa ​li afry ​kań ​scy żoł ​‐
nie ​rze.

Cza ​sa ​mi war​to wejść w skó ​rę tro ​pio ​ne ​go. Bez ​na ​dziej​na na po ​zór sy ​tu​acja
mo ​że się wte ​dy stać znacz ​nie prost ​sza. Pa ​mię ​taj​my: zdro ​wy roz ​są ​dek i zdol ​ność
czy ​ta ​nia mię ​dzy wier​sza ​mi to naj​waż ​niej​sze przy ​mio ​ty do ​bre ​go tro ​pi​cie ​la.
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Do ​bre wy ​szko ​le ​nie me ​dycz ​ne jest na wa ​gę zło ​ta pod​czas wę ​dró ​wek po dzi​kich ostę ​pach.
W czte ​ro ​oso ​bo ​wych pa ​tro ​lach SAS je ​den z człon ​ków z za ​sa ​dy jest wy ​kwa ​li​fi​ko ​wa ​nym ra ​tow ​ni​‐
kiem. Każ ​dy sa ​ni​ta ​riusz z SAS prze ​cho ​dzi ry ​go ​ry ​stycz ​ne kur​sy wraz ze sta ​żem w szpi​ta ​lu. To
nie ​zbęd​ny czło ​nek każ ​de ​go pa ​tro ​lu SAS, i nie mó ​wię te ​go wca ​le dla ​te ​go, że ja rów ​nież mam
od​po ​wied​nie przy ​go ​to ​wa ​nie. Każ ​dy ra ​tow ​nik umie opa ​trzyć ra ​ny, zwal ​czyć in ​fek ​cje, ra ​dzić so ​‐
bie z szo ​kiem po po ​strza ​le i wy ​ko ​ny ​wać wszyst ​kie in ​ne czyn ​no ​ści z za ​kre ​su pierw ​szej po ​mo ​cy,
któ ​re pod​czas pa ​tro ​lu SAS mo ​gą się oka ​zać nie ​zbęd​ne. A co, je ​śli to sa ​ni​ta ​riusz zo ​sta ​nie po ​‐
szko ​do ​wa ​ny? Wte ​dy po ​zo ​sta ​li mu​szą o nie ​go za ​dbać, nie za ​po ​mi​na ​jąc przy tym o so ​bie. Dla ​te ​‐
go wszy ​scy żoł ​nie ​rze SAS mu​szą mieć pod​sta ​wo ​we umie ​jęt ​no ​ści z za ​kre ​su pierw ​szej po ​mo ​cy
w wa ​run ​kach po ​lo ​wych. (W pa ​tro ​lach zło ​żo ​nych z bar​dziej do ​świad​czo ​nych żoł ​nie ​rzy spe ​cja ​li​‐
stów od pierw ​szej po ​mo ​cy jest kil ​ku – z cza ​sem każ ​dy żoł ​nierz SAS po ​zna ​je jej za ​sa ​dy).



Ćwiczenia wiernie oddające realia placu boju
są pod ​sta ​wą szko​le ​nia me ​dycz​ne ​go w każ​dej ar ​mii.

Za ​pusz ​cza ​jąc się na od​lu​dzia, nie mo ​żesz po ​le ​gać tyl ​ko na tym, że twój współ ​to ​wa ​rzysz
zna się na pierw ​szej po ​mo ​cy w na ​głych wy ​pad​kach. Trze ​ba sa ​me ​mu po ​siąść te umie ​jęt ​no ​ści –
prze ​cież na ​wet naj ​bar​dziej do ​świad​czo ​ne ​mu wę ​drow ​co ​wi mo ​że przy ​tra ​fić się coś złe ​go w nie ​‐
zna ​nym te ​re ​nie, a le ​ka ​rza praw ​do ​po ​dob​nie w po ​bli​żu nie bę ​dzie. Two ​ja prak ​tycz ​na umie ​jęt ​‐
ność pierw ​szej po ​mo ​cy mo ​że wte ​dy ura ​to ​wać ży ​cie dru​gie ​mu czło ​wie ​ko ​wi al ​bo i to ​bie sa ​me ​mu.

Z dru​giej stro ​ny, mu​sisz so ​bie zda ​wać spra ​wę z te ​go, że je ​śli któ ​ryś z uczest ​ni​ków wy ​pra ​wy
do ​zna po ​waż ​nych ob​ra ​żeń – zwłasz ​cza ob​ra ​żeń gło ​wy – ko ​niecz ​nie trze ​ba jak naj​prę ​dzej za ​‐
pew ​nić mu fa ​cho ​wą opie ​kę le ​ka ​rza.



UKRYTE ZAGROŻENIA

Kie​dy jed ​no​cze​śnie po​szko​do​wa​nych zo​sta​je kil​ka osób, bar ​dzo trud ​no jest zde​cy ​do​-
wać, kto naj​pil​niej po​trze​bu ​je po​mo​cy. Od ​ru ​cho​wo chcia​ło​by się ra​to​wać przede
wszyst ​kim te​go, kto naj​gło​śniej krzy ​czy, ale krzyk jest w tym przy ​pad ​ku po​zy ​tyw​nym
zna​kiem. Wia​do​mo przy ​naj​mniej, że ten czło​wiek jest przy ​tom​ny i od ​dy ​cha! Przy po​-
waż ​nych wy ​pad ​kach naj​więk​szy nie​po​kój po​win ​ni wzbu ​dzać ci, któ​rzy le​żą ci​cho – mo​-
gą być nie​przy ​tom​ni, nie od ​dy ​chać i wy ​ma​gać na​tych ​mia​sto​wej re​ani​ma​cji. Za​cho​waj
więc w ca​łym za​mie​sza​niu zim​ną krew i w sku ​pie​niu oceń sy ​tu ​ację. W SAS szko​lo​no nas
w roz ​wią​zy ​wa​niu ta​kich pro​ble​mów, stwa​rza​jąc peł​ną ilu ​zję dra​ma​tycz ​ne​go wy ​pad ​ku
– krew, dym i krzy ​ki by ​ły tak re​ali​stycz ​ne, że nie mo​gli​śmy wręcz roz ​po​znać, czy da​na ra​-
na jest praw​dzi​wa, czy też sztucz ​na. Ta​kie ćwi​cze​nia uczą chłod ​ne​go i szyb ​kie​go my ​śle​-
nia, co mo​że ura​to​wać ko​muś ży ​cie.

 

Pod​sta​wo​wa za​war​tość ap​tecz ​ki
Wy ​bie ​ra ​jąc się w ja ​ki​kol ​wiek te ​ren, po ​win ​no się mieć ze so ​bą ap​tecz ​kę, a w niej:

•  ze ​staw pla ​strów róż ​nych roz ​mia ​rów

•  2−3 wy ​ja ​ło ​wio ​ne opa ​trun ​ki (zło ​żo ​ne z kom ​pre ​sów z wy ​ja ​ło ​wio ​nej ga ​zy przy ​kle ​jo ​‐
nych do ban ​da ​ży; je ​śli ich nie ma ​my, moż ​na użyć wy ​ja ​ło ​wio ​nej ga ​zy i za ​ło ​żyć na
nią ban ​daż)

•  ban ​da ​że w rol ​kach (naj​lep​sze są sa ​mo ​przy ​lep​ne, bo nie trze ​ba wte ​dy uży ​wać agra ​‐
fek)

•  chu​s​ty trój​kąt ​ne (do ​bre do pod​wie ​sze ​nia czy unie ​ru​cho ​mie ​nia koń ​czy ​ny)

•  pę ​se ​tę (do wy ​do ​by ​wa ​nia za ​nie ​czysz ​czeń)

•  pla ​stry na pę ​che ​rze

•  środ​ki prze ​ciw ​bó ​lo ​we, ta ​kie jak pa ​ra ​ce ​ta ​mol czy aspi​ry ​na (trze ​ba tu pa ​mię ​tać
o nie ​prze ​kra ​cza ​niu prze ​wi​dzia ​nych da ​wek, a oso ​bom do lat 16 w ogó ​le nie po ​da ​‐
wać aspi​ry ​ny)

•  wa ​ci​ki (bez spi​ry ​tu​su) – do oczysz ​cze ​nia ob​sza ​ru wo ​kół ra ​ny

•  żel spi​ry ​tu​so ​wy (do de ​zyn ​fek ​cji rąk ra ​tow ​ni​ka)



•  pa ​rę rę ​ka ​wi​czek jed​no ​ra ​zo ​wych (nie z la ​tek ​su)

Przy ​da ​dzą się tak ​że:
•  strzy ​kaw ​ka

•  rol ​ka fo ​lii i/lub czy ​ste wo ​recz ​ki pla ​sti​ko ​we (do opa ​try ​wa ​nia opa ​rzeń)

ZASŁABNIĘCIE

W przy ​pad​ku za ​słab​nię ​cia trze ​ba przede wszyst ​kim usta ​lić, czy ofia ​ra jest przy ​tom ​na. Ra ​tow ​‐
nik mu​si więc po ​wie ​dzieć coś do niej, za ​py ​tać, jak się czu​je. W ra ​zie bra ​ku od​po ​wie ​dzi, trze ​ba
moc​no po ​trzą ​snąć ją za ra ​mio ​na. Gdy na ​dal nie ma re ​ak ​cji, ozna ​cza to utra ​tę przy ​tom ​no ​ści.

Na ​stęp​nie na ​le ​ży spraw ​dzić, czy cho ​ry od​dy ​cha. Je ​śli jest nie ​przy ​tom ​ny i le ​ży na ple ​cach,
mię ​śnie w je ​go gar​dle i szyi roz ​luź ​nia ​ją się, a ję ​zyk opa ​da, blo ​ku​jąc do ​stęp po ​wie ​trza do płuc.
Na ​le ​ży wte ​dy uklęk ​nąć obok gło ​wy cho ​re ​go, po ​ło ​żyć mu dłoń na czo ​le i od​chy ​lić je ​go gło ​wę do
ty ​łu, a dwo ​ma pal ​ca ​mi dru​giej rę ​ki unieść pod​bró ​dek. W ten spo ​sób ję ​zyk cho ​re ​go cof ​nie się
z głę ​bi gar​dła. Na ​chy ​la ​jąc ucho moż ​li​wie bli​sko ust i no ​sa ofia ​ry, spraw ​dza ​my od​dech. Je ​śli od​dy ​‐
cha, po ​win ​na też po ​ru​szać się je ​go klat ​ka pier​sio ​wa.

Je ​śli nie ​przy ​tom​ny od​dy ​cha
Po ​łóż cho ​re ​go w tak zwa ​nej po ​zy ​cji bocz ​nej usta ​lo ​nej. Sprzy ​ja ona droż ​no ​ści ukła ​du od​de ​cho ​‐
we ​go – cho ​ry mo ​że na ​dal ła ​two od​dy ​chać, a śli​na i śluz mo ​gą wy ​do ​sta ​wać się przez usta, co za ​‐
po ​bie ​ga za ​dła ​wie ​niu. W tej po ​zy ​cji nie ​przy ​tom ​ny mo ​że tak ​że swo ​bod​nie wy ​mio ​to ​wać. Zba ​daj
puls cho ​re ​go. Po ​szu​kaj go, prze ​su​wa ​jąc dwo ​ma pal ​ca ​mi jed​nej rę ​ki (wska ​zu​ją ​cym i środ​ko ​wym)
po we ​wnętrz ​nej stro ​nie nad​garst ​ka. Moż ​na też ty ​mi sa ​my ​mi pal ​ca ​mi lek ​ko uci​snąć szy ​ję cho ​‐
re ​go, tuż pod szczę ​ką. Po ​licz ilość wy ​czu​wa ​nych ude ​rzeń ser​ca na mi​nu​tę; nor​mal ​ne tęt ​no do ​‐



ro ​słe ​go w spo ​czyn ​ku wy ​no ​si 60−100 ude ​rzeń na mi​nu​tę.

TRENING CZYNI MISTRZA

Umie​jęt ​ność umiesz ​cze​nia cho​re​go w po​zy ​cji bez ​piecz ​nej – jak wszyst ​ko, o czym pi​szę
w tym roz ​dzia​le – war ​to wy ​pró​bo​wać w prak​ty ​ce, nim wy ​ru ​szy się na wy ​pra​wę. To ćwi​-
cze​nie jest na szczę​ście bar ​dzo ła​twe. Kie​dy cho​ry le​ży na ple​cach, uklęk​nij obok nie​go,
bliż ​sze so​bie ra​mię ułóż na zie​mi pod ką​tem pro​stym w sto​sun ​ku do tu ​ło​wia, a dru ​gie
ra​mię prze​rzuć nad tu ​ło​wiem tak, by po​li​czek cho​re​go (ten od na​szej stro​ny) mógł spo​-
cząć na je​go dło​ni. Dal​szą no​gę cho​re​go ugnij w ko​la​nie i pod ​nieś, aż sto​pa spo​cznie pła​-
sko na pod ​ło​żu. Te​raz, trzy ​ma​jąc cho​re​go za zgię​te ko​la​no i znaj​du ​ją​cy się po tej sa​mej
stro​nie bark, prze​cią​gnij to ko​la​no w two​ją stro​nę, aż cho​ry znaj​dzie się w po​zy ​cji na bo​-
ku. No​gę, któ​ra jest te​raz na gó​rze, ułóż tak, że​by bio​dro i ko​la​no by ​ły ugię​te pod ką​tem
pro​stym (wte​dy cho​ry nie bę​dzie się da​lej ob ​ra​cał). Gło​wa po​win ​na być od ​chy ​lo​na do
ty ​łu. Na​stęp ​nie we​zwij po​moc.

Je ​śli nie ​przy ​tom​ny nie od​dy ​cha
Je ​śli czło ​wiek nie od​dy ​cha, trze ​ba za ​sto ​so ​wać re ​su​scy ​ta ​cję (re ​ani​ma ​cję) krą ​że ​nio ​wo-od​de ​cho ​wą
(RK-O; patrz ni​żej). Jed​no ​cze ​śnie ktoś in ​ny po ​wi​nien jak naj​szyb​ciej we ​zwać fa ​cho ​wą po ​moc.
Je ​śli je ​steś sam, a po ​szko ​do ​wa ​nym jest czło ​wiek do ​ro ​sły, naj​pierw za ​dzwoń po po ​moc, a po ​tem
przy ​stąp do za ​bie ​gu re ​su​scy ​ta ​cji. Je ​śli cho ​ry to dziec​ko, naj​pierw przez mi​nu​tę pro ​wadź re ​su​scy ​‐
ta ​cję, po ​tem za ​dzwoń po po ​moc i kon ​ty ​nu​uj re ​su​scy ​ta ​cję.



REANIMACJA KRĄŻENIOWO-ODDECHOWA (RK-O)

Kie ​dy czło ​wiek prze ​sta ​je od​dy ​chać, ma przed so ​bą naj​wy ​żej pa ​rę mi​nut ży ​cia, o ile ktoś nie
udzie ​li mu pierw ​szej po ​mo ​cy. Za ​trzy ​ma ​nie od​de ​chu pro ​wa ​dzi do za ​trzy ​ma ​nia ak ​cji ser​ca, któ ​re
nie otrzy ​mu​je po ​trzeb​ne ​go mu do pra ​cy tle ​nu; im dłuż ​szy jest brak do ​pły ​wu tle ​nu, tym więk ​‐
sze mo ​gą być trwa ​łe uszko ​dze ​nia po wy ​pad​ku. Za ​cho ​waj w tej sy ​tu​acji spo ​kój, dzia ​łaj szyb​ko
i zde ​cy ​do ​wa ​nie. Cho ​re ​mu moż ​na ura ​to ​wać ży ​cie, utrzy ​mu​jąc pra ​cę ukła ​du od​de ​cho ​we ​go po ​‐
przez ma ​saż ser​ca (uci​ska ​nie klat ​ki pier​sio ​wej) i do ​star​cza ​nie tle ​nu dro ​gą sztucz ​ne ​go od​dy ​cha ​‐
nia. Oba te dzia ​ła ​nia łącz ​nie skła ​da ​ją się na za ​bieg re ​ani​ma ​cji krą ​że ​nio ​wo-od​de ​cho ​wej (RK-O).
Uczą się jej wszy ​scy żoł ​nie ​rze.

U do ​ro ​słe ​go naj​pierw wy ​ko ​nu​je się ma ​saż ser​ca, naj​bar​dziej praw ​do ​po ​dob​ne jest bo ​wiem,
że od​dech za ​trzy ​mał się wła ​śnie z po ​wo ​du za ​kłó ​ceń pra ​cy ser​ca.

Ma​saż ser​ca u do​ro​słych

Uło ​żyw ​szy cho ​re ​go na ple ​cach, klęk ​nij obok nie ​go na wy ​so ​ko ​ści klat ​ki pier​sio ​wej. Na ​stęp​nie
oprzyj nad​gar​stek po ​środ​ku klat ​ki pier​sio ​wej ofia ​ry (na most ​ku). Na wierz ​chu po ​łóż dru​gi nad​‐
gar​stek, spla ​ta ​jąc pal ​ce tak, by mieć pew ​ność, że uci​skasz klat ​kę pier​sio ​wą cho ​re ​go wy ​łącz ​nie
nad​garst ​kiem (sa ​me pal ​ce trze ​ba trzy ​mać w po ​wie ​trzu). Klę ​cząc z wy ​pro ​sto ​wa ​nym tu​ło ​wiem,
bez ​po ​śred​nio nad klat ​ką pier​sio ​wą, uci​skaj ją na głę ​bo ​kość oko ​ło 4−5 cen ​ty ​me ​trów, po czym



roz ​luź ​nij na ​cisk, nie od​ry ​wa ​jąc jed​nak rąk od most ​ka. Po ​wtórz tę czyn ​ność trzy ​dzie ​ści ra ​zy.

Sztucz ​ne od​dy ​cha​nie u do​ro​słych

Sztucz ​ne od​dy ​cha ​nie ma na ce ​lu wtło ​cze ​nie po ​wie ​trza do płuc cho ​re ​go, u któ ​re ​go ustał od​dech.
Przy ​czy ​ny usta ​nia od​de ​chu mo ​gą być róż ​ne, np. po ​ra ​że ​nie prą ​dem czy też za ​chły ​śnię ​cie wo ​dą
lub dy ​mem.

Aby wy ​ko ​nać ten za ​bieg, trze ​ba przy ​su​nąć się bli​żej gło ​wy cho ​re ​go. Od​chyl ją do ty ​łu i unieś
pod​bró ​dek, przy ​wra ​ca ​jąc w ten spo ​sób droż ​ność ukła ​du od​de ​cho ​we ​go. Pal ​ca ​mi jed​nej dło ​ni za ​ci​‐
śnij noz ​drza pa ​cjen ​ta. Wy ​ko ​naj wdech, a na ​stęp​nie przy ​tknij swo ​je usta ści​śle do ust cho ​re ​go,
sta ​ra ​jąc się, aby po ​wie ​trze nie ucho ​dzi​ło bo ​kiem. Na ​stęp​nie wpom ​puj po ​wie ​trze do płuc cho ​re ​‐
go, aż je ​go klat ​ka pier​sio ​wa się unie ​sie (trwa to zwy ​kle jed​ną se ​kun ​dę). Ode ​rwij te ​raz usta i po ​‐
cze ​kaj, aż klat ​ka pier​sio ​wa na po ​wrót opad​nie. Te ​raz wy ​ko ​naj na ​stęp​ny wdech i po ​wtórz czyn ​‐
ność po raz dru​gi.

Ca ​ły cykl – trzy ​dzie ​ści uci​sków klat ​ki pier​sio ​wej, a po nich dwu​krot ​ne sztucz ​ne od​dy ​cha ​nie –
po ​wta ​rzaj tak dłu​go, aż cho ​ry za ​cznie od​dy ​chać pra ​wi​dło ​wo, względ​nie przy ​bę ​dzie fa ​cho ​wa po ​‐
moc lub sam opad​niesz z sił. Je ​śli cho ​ry za ​cznie od​dy ​chać, mu​sisz prze ​to ​czyć go do po ​zy ​cji bez ​‐
piecz ​nej na bo ​ku (patrz stro ​ny 202–203). Kie ​dy cho ​ry od​zy ​sku​je świa ​do ​mość, sta ​je się za ​zwy ​czaj
bar​dzo nie ​spo ​koj​ny. Na ​le ​ży za ​dbać, by by ​ło mu cie ​pło, uspo ​ko ​ić go i cier​pli​wie wy ​ja ​śnić, co się
sta ​ło.

RK-O u dzie ​ci



Z dzieć​mi po ​stę ​pu​je się nie ​co ina ​czej. Kie ​dy dziec​ko tra ​ci przy ​tom ​ność i prze ​sta ​je od​dy ​chać,
przy ​czy ​ną jest naj​czę ​ściej za ​kłó ​ce ​nie pra ​cy ukła ​du od​de ​cho ​we ​go, a nie ser​ca – dla ​te ​go też re ​‐
ani​ma ​cję roz ​po ​czy ​na się w tym wy ​pad​ku od sztucz ​ne ​go od​dy ​cha ​nia me ​to ​dą usta–usta, pię ​cio ​‐
krot ​nie wtła ​cza ​jąc po ​wie ​trze. Po ​tem na ​tych​miast prze ​cho ​dzi się do cy ​klu trzy ​dzie ​stu uci​sków
klat ​ki pier​sio ​wej i znów usta–usta, tym ra ​zem dwa ra ​zy.

Sztucz ​ne od​dy ​cha ​nie u dzie ​ci prze ​bie ​ga za ​sad​ni​czo tak sa ​mo jak u do ​ro ​słych. Od​chy ​la się
gło ​wę, że ​by unieść pod​bró ​dek, za ​ci​ska się noz ​drza cho ​re ​go i wtła ​cza po ​wie ​trze, aż klat ​ka pier​‐
sio ​wa się unie ​sie. Na ​stęp​nie, gdy klat ​ka pier​sio ​wa po ​now ​nie opad​nie, po ​wta ​rza się ten za ​bieg
– w su​mie do pię ​ciu ra ​zy. Po tym eta ​pie po ​dej​mu​je się ma ​saż ser​ca. W przy ​pad​ku dziec​ka kła ​‐
dzie się po ​środ​ku je ​go klat ​ki pier​sio ​wej tyl ​ko jed​ną rę ​kę. Klę ​cząc nad dziec​kiem, na ​ci​ska się dło ​‐
nią z unie ​sio ​ny ​mi pal ​ca ​mi na mo ​stek do oko ​ło jed​nej trze ​ciej głę ​bo ​ko ​ści klat ​ki pier​sio ​wej. Po
trzy ​dzie ​stu uci​skach do ​ko ​nu​je się ko ​lej​nych dwóch wtło ​czeń po ​wie ​trza. Po ​dob​nie jak w przy ​pad​‐
ku do ​ro ​słych, dzia ​ła ​nia te trwa ​ją, aż dziec​ko za ​cznie od​dy ​chać pra ​wi​dło ​wo, względ​nie na ​dej​dzie
fa ​cho ​wa po ​moc lub nie bę ​dzie się już w sta ​nie kon ​ty ​nu​ować za ​bie ​gów.

UKRYTE ZAGROŻENIA

Tech ​ni​ki re​ani​ma​cji w ra​mach pierw​szej po​mo​cy nie mo​gą za​stą​pić wła​ści​wej opie​ki me​-
dycz ​nej, któ​rą trze​ba we​zwać moż ​li​wie jak naj​szyb ​ciej. Kie​dy cho​ry za​cznie od ​dy ​chać
pra​wi​dło​wo, mu ​sisz bacz ​nie ob ​ser ​wo​wać je​go stan aż do na​dej​ścia po​mo​cy me​dycz ​nej.
Gdy ​by po​now​nie za​słabł, trze​ba być go​to​wym do po​wtó​rze​nia RK-O. Ni​g​dy nie zo​sta​-
wiaj cho​re​go bez opie​ki!



TRENING CZYNI MISTRZA

Ma​saż ser ​ca i sztucz ​ne od ​dy ​cha​nie to czyn ​no​ści, któ​rych nie po​win ​no się wy ​ko​ny ​wać
bez wcze​śniej​sze​go prze​ćwi​cze​nia. Dla​te​go też na​le​ży za​cząć od tre​no​wa​nia na ma​ne​-
ki​nie czy lal​ce (ni​g​dy na in ​nej, zdro​wej oso​bie), naj​le​piej w pa​rze z kimś, kto z na​mi wy ​-
bie​ra się na wy ​pra​wę. War ​to po​świę​cić odro​bi​nę cza​su i za​pi​sać się na kurs pierw​szej po​-
mo​cy. Ni​g​dy nie wia​do​mo, kie​dy i w ja​kich oko​licz ​no​ściach oka​że się to po​trzeb ​ne.

 

UDŁAWIENIE

Do udła ​wie ​nia do ​cho ​dzi wte ​dy, gdy coś – naj​czę ​ściej po ​karm – blo ​ku​je do ​stęp do tcha ​wi​cy. Kie ​dy
po ​dej​rze ​wasz, że się to zda ​rzy ​ło, po ​proś cho ​re ​go o po ​twier​dze ​nie. Je ​śli w od​po ​wie ​dzi mó ​wi coś,
kasz ​le i od​dy ​cha, trze ​ba go skło ​nić, że ​by sta ​rał się kasz ​lem wy ​krztu​sić obiekt, któ ​ry stał się
przy ​czy ​ną wy ​pad​ku. Je ​śli jed​nak od​po ​wia ​da tyl ​ko ge ​sta ​mi, ra ​tow ​nik mu​si do ​po ​móc w usu​nię ​ciu
cia ​ła ob​ce ​go.

Moż ​na to zro ​bić na dwa spo ​so ​by. Po pierw ​sze: ude ​rza ​jąc w ple ​cy po ​szko ​dow

ane ​go, któ ​ry stoi lek ​ko na ​chy ​lo ​ny do przo ​du – aby w usu​nię ​ciu przed​mio ​tu po ​mo ​gła tak ​że
si​ła gra ​wi​ta ​cji. Nad​garst ​kiem ude ​rzaj moc​no pięć ra ​zy po ​mię ​dzy ło ​pat ​ka ​mi. Sprawdź te ​raz, czy
cho ​ry wy ​krztu​sił cia ​ło ob​ce. Je ​śli nie, trze ​ba użyć me ​to ​dy zwa ​nej chwy ​tem He ​im ​li​cha. W tym
ce ​lu stań za cho ​rym, obej​mu​jąc go rę ​ka ​mi w pa ​sie, i po ​proś go, że ​by na ​chy ​lił się do przo ​du. Rę ​kę
za ​ci​śnię ​tą w pięść po ​łóż na gór​nej czę ​ści żo ​łąd​ka, w po ​ło ​wie od​le ​gło ​ści mię ​dzy pęp​kiem a most ​‐



kiem. Dru​gą rę ​kę po ​łóż na pierw ​szej, a na ​stęp​nie ener​gicz ​ny ​mi ru​cha ​mi uci​skaj prze ​po ​nę do
pię ​ciu ra ​zy, po czym sprawdź efekt.

Ude ​rze ​nia w ple ​cy i chwyt He ​im ​li​cha moż ​na po ​wtó ​rzyć do trzech ra ​zy, po każ ​dym cy ​klu
spraw ​dza ​jąc, czy po ​mo ​gło. Je ​śli udła ​wie ​nie utrzy ​mu​je się, trze ​ba we ​zwać po ​moc me ​dycz ​ną
i po ​wró ​cić do za ​bie ​gów, kon ​ty ​nu​ując je aż do skut ​ku względ​nie na ​dej​ścia po ​mo ​cy (chy ​ba że cho ​‐
ry stra ​ci przy ​tom ​ność).

PIELĘGNACJA RAN

Nie na ​le ​ży lek ​ce ​wa ​żyć żad​nych ran i ska ​le ​czeń, na ​wet naj ​mniej​szych. W wa ​run ​kach po ​lo ​wych
już drob​ne prze ​cię ​cie skó ​ry mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do za ​ka ​że ​nia. Przy więk ​szej ra ​nie pod​sta ​wo ​‐
wym pro ​ble ​mem jest utra ​ta krwi.

Za​po​bie ​ga​nie za​ka​że ​niom
Do za ​ka ​że ​nia do ​cho ​dzi, gdy ra ​na zo ​sta ​nie za ​nie ​czysz ​czo ​na przez bak ​te ​rie. Po ​tra ​fią się one
nie ​wia ​ry ​god​nie szyb​ko roz ​mna ​żać. Za ​ka ​że ​nie bak ​te ​ryj​ne mo ​że na ​stą ​pić już pod​czas po ​wsta ​‐
wa ​nia ra ​ny al ​bo po ​tem, na sku​tek uży ​cia nie ​wy ​ja ​ło ​wio ​nych sprzę ​tów lub opa ​trun ​ków czy z po ​‐
wo ​du brud​nych rąk. Utrzy ​my ​wa ​nie czy ​sto ​ści i sta ​nu wy ​ja ​ło ​wie ​nia w wa ​run ​kach po ​lo ​wych nie
jest oczy ​wi​ście ła ​twe, a w przy ​pad​ku po ​waż ​nych ran my ​śli się przede wszyst ​kim o za ​ta ​mo ​wa ​‐
niu krwo ​to ​ku. Jed​nak, je ​śli tyl ​ko czas na to po ​zwa ​la, po ​win ​no się przed za ​bie ​ga ​mi wy ​ko ​nać
na ​stę ​pu​ją ​ce czyn ​no ​ści:



•  Umyj do ​kład​nie rę ​ce. Na ​trzyj je że ​lem spi​ry ​tu​so ​wym, je ​śli go za ​bra ​łeś. W ten spo ​‐
sób za ​bi​jesz więk ​szość bak ​te ​rii na skó ​rze. Za ​łóż jed​no ​ra ​zo ​we rę ​ka ​wicz ​ki, je ​śli je
masz.

•  Prze ​myj brud​ną ra ​nę czy ​stą, bie ​żą ​cą wo ​dą. Na ​wet brud​ną wo ​dę moż ​na wy ​ja ​ło ​wić,
utrzy ​mu​jąc ją w sta ​nie wrze ​nia – przez mi​nu​tę na po ​zio ​mie mo ​rza, a do ​dat ​ko ​wą
mi​nu​tę dla każ ​dych 300 me ​trów wznie ​sie ​nia. Za ​go ​to ​wa ​na wo ​da, nim uży ​jesz jej
do prze ​my ​wa ​nia, mu​si zo ​stać schło ​dzo ​na.

•  W przy ​pad​ku bra ​ku wy ​ja ​ło ​wio ​nych opa ​trun ​ków moż ​na użyć zwi​nię ​tej sztu​ki odzie ​‐
ży lub na ​wet ban ​da ​ża trój​kąt ​ne ​go. Roz ​łóż ta ​ki opa ​tru​nek, trzy ​ma ​jąc go za ro ​gi,
a na ​stęp​nie, nie do ​ty ​ka ​jąc je ​go środ​ka, zwi​jaj go tak, by czy ​sta po ​wierzch​nia we ​‐
wnętrz ​na zna ​la ​zła się od ze ​wnątrz, i umieść na ra ​nie.

Mniej​sze ra​ny
Je ​śli nie do ​cho ​dzi do po ​waż ​ne ​go krwa ​wie ​nia, ra ​nę na ​le ​ży prze ​myć. W tym ce ​lu naj ​pierw ob​‐
naż re ​jon zra ​nie ​nia i do ​kład​nie go oczyść. Po ​le ​waj ra ​nę wo ​dą, spłu​ku​jąc w ten spo ​sób wszel ​kie
luź ​ne za ​nie ​czysz ​cze ​nia. Nie wol ​no od​ry ​wać ni​cze ​go, co wy ​sta ​je z ra ​ny. De ​li​kat ​nie osusz ją wa ​‐
ci​ka ​mi i za ​łóż wy ​ja ​ło ​wio ​ny opa ​tru​nek. Je ​śli w ra ​nie zo ​sta ​ło ja ​kieś ob​ce cia ​ło, we ​zwij na po ​moc



le ​ka ​rza.

Sil​ny krwo​tok
Krwo ​to ​ki ze ​wnętrz ​ne moż ​na po ​dzie ​lić na trzy ro ​dza ​je: krwa ​wie ​nia wło ​śnicz ​ko ​we (z na ​czyń
wło ​so ​wa ​tych), żyl ​ne i tęt ​ni​cze. Po ​waż ​ne ra ​ny czę ​sto po ​wo ​du​ją krwo ​to ​ki róż ​ne ​go ro ​dza ​ju jed​‐
no ​cze ​śnie.

Do krwa ​wie ​nia wło ​śnicz ​ko ​we ​go do ​cho ​dzi w wy ​ni​ku drob​ne ​go ska ​le ​cze ​nia czy za ​dra ​pa ​nia.
Krew są ​czy się w tym wy ​pad​ku po ​wo ​li i ła ​two za ​sy ​cha. Ta ​ką ra ​nę war​to oczy ​ścić (zgod​nie z po ​‐
wyż ​szy ​mi wska ​zów ​ka ​mi) i opa ​trzyć, aby nie do ​szło do za ​ka ​że ​nia, krwa ​wie ​nie jed​nak usta ​je
zwy ​kle dość szyb​ko, zwłasz ​cza gdy uci​śnie się ra ​nę.

Krwa ​wie ​nie żyl ​ne to po ​wol ​ny, lecz ob​fi​ty wy ​pływ krwi o ciem ​no ​czer​wo ​nej bar​wie. Ci​śnie ​‐
nie w ży ​łach nie jest wpraw ​dzie wy ​so ​kie, ale krwa ​wień żyl ​nych nie moż ​na lek ​ce ​wa ​żyć. Na
ogół moż ​na opa ​no ​wać je ła ​twiej niż krwa ​wie ​nia tęt ​ni​cze. Tęt ​ni​ce roz ​pro ​wa ​dza ​ją po or​ga ​ni​‐
zmie krew, któ ​ra, tło ​czo ​na przez ser​ce, po ​zo ​sta ​je pod wy ​so ​kim ci​śnie ​niem, to ​też krwa ​wie ​nia
tęt ​ni​cze cha ​rak ​te ​ry ​zu​ją się ryt ​micz ​ny ​mi – od​po ​wia ​da ​ją ​cy ​mi ko ​lej​nym ude ​rze ​niom ser​ca – wy ​‐
try ​ska ​mi krwi o ja ​śniej​szej bar​wie. W przy ​pad​ku po ​waż ​ne ​go krwa ​wie ​nia tęt ​ni​cze ​go nie ma
cza ​su do stra ​ce ​nia. Uszko ​dze ​nie du​żej tęt ​ni​cy, je ​śli się go nie opa ​nu​je, mo ​że spo ​wo ​do ​wać
śmierć w cią ​gu nie ​ca ​łych pię ​ciu mi​nut. W wa ​run ​kach po ​lo ​wych nie ma mo ​wy o prze ​to ​cze ​niu
krwi, więc ra ​tow ​ni​ko ​wi po ​zo ​sta ​je ogra ​ni​czać wy ​pływ krwi w ocze ​ki​wa ​niu na po ​moc me ​dycz ​ną.

W przy ​pad​ku ob​fi​tych krwa ​wień tęt ​ni​czych lub żyl ​nych po ​wstrzy ​ma ​nie upły ​wu krwi jest za ​‐
wsze bar​dziej pil ​ne niż oczysz ​cze ​nie ra ​ny. Du​ża utra ​ta krwi za ​bu​rza funk ​cjo ​no ​wa ​nie krą ​że ​‐
nia, wy ​wo ​łu​jąc u cho ​re ​go wstrząs (patrz stro ​ny 210–211). Opa ​no ​wa ​nie krwa ​wie ​nia wy ​ma ​ga
prze ​pro ​wa ​dze ​nia czte ​rech dzia ​łań, i to we wła ​ści​wej ko ​lej​no ​ści.

IMPROWIZACJA W TERENIE

Brud w ra​nie prę​dzej mo​że spo​wo​do​wać za​ka​że​nie niż nie​wy ​ja​ło​wio​na wo​da, prze​myj
więc ra​nę choć​by ta​ką wo​dą, je​śli nie masz do dys​po​zy ​cji nic in ​ne​go. Je​śli nie ma pod rę​ką
wo​dy al​bo jej za​pa​sy są na wy ​czer ​pa​niu, moż ​na z rów​nym po​wo​dze​niem użyć świe​że​go
mo​czu. Tak, wiem… nie mów te​go po​szko​do​wa​ne​mu!



PRAKTYCZNE PORADY BEARA

War ​to mieć w ap ​tecz ​ce pa​rę jed ​no​ra​zo​wych (nie​la​tek​so​wych) rę​ka​wi​czek i strzy ​kaw​kę.
Dzię​ki rę​ka​wicz ​kom ra​tow​nik nie wkła​da w ra​nę swo​ich nie​zbyt czy ​stych rąk, a strzy ​-
kaw​ka po​ma​ga ją ob ​myć.

Uciśnięcie miejsca krwawienia
Nie ​zwłocz ​nie od​słoń ra ​nę i za ​łóż na nią wy ​ja ​ło ​wio ​ny opa ​tru​nek lub czy ​stą tka ​ni​nę. Opa ​tru​nek
za ​ci​śnij na ra ​nie. Je ​śli nie mo ​żesz na ​tych​miast wy ​ko ​nać opa ​trun ​ku uci​ska ​ją ​ce ​go ra ​nę, za ​sto ​suj
ucisk rę ​ką. Sta ​ły, moc​ny i rów ​no ​mier​ny ucisk mu​si trwać, do ​pó ​ki krwo ​tok nie ustą ​pi. Nie po ​‐
win ​no się roz ​luź ​niać uci​sku dla spraw ​dze ​nia, czy krwo ​tok na ​dal się utrzy ​mu​je. Po pro ​stu utrzy ​‐
muj ucisk przez oko ​ło pół go ​dzi​ny, co w więk ​szo ​ści przy ​pad​ków wy ​star​cza do za ​ta ​mo ​wa ​nia
krwo ​to ​ku.

Powyżej serca

Unieś zra ​nio ​ne miej ​sce tak, by znaj​do ​wa ​ło się wy ​żej niż ser​ce ran ​ne ​go. Krew wę ​dru​je wte ​dy
dłu​żej do miej ​sca krwo ​to ​ku, co po ​ma ​ga go opa ​no ​wać. W przy ​pad​ku ra ​ny gło ​wy wy ​star​czy więc
unieść lek ​ko ca ​ły tu​łów cho ​re ​go, do po ​zy ​cji le ​żą ​co-sie ​dzą ​cej. W przy ​pad​ku ra ​ny któ ​rejś z koń ​‐
czyn trze ​ba unieść ją do gó ​ry – o ile je ​steś pew ​ny, że nie do ​szło do zła ​ma ​nia ko ​ści. Pa ​mię ​taj, że
sa ​mo umiesz ​cze ​nie ra ​ny w gó ​rze nie po ​ma ​ga, je ​śli nie to ​wa ​rzy ​szy mu ucisk.

Ułożenie chorego
Ran ​ne ​go na ​le ​ży unie ​ru​cho ​mić, kła ​dąc go na płasz ​czu lub in ​nym ma ​te ​ria ​le izo ​lu​ją ​cym od zim ​‐
nej zie ​mi. No ​gi war​to pod​nieść i oprzeć wy ​żej, jed​no ​cze ​śnie utrzy ​mu​jąc w gó ​rze miej​sce zra ​‐
nio ​ne (co mo ​że wy ​ma ​gać po ​mo ​cy dru​giej oso ​by). W ten spo ​sób za ​trzy ​masz moż ​li​wie du​żo krwi
w ob​rę ​bie tu​ło ​wia i gło ​wy, gdzie znaj​du​ją się naj​waż ​niej​sze or​ga ​ny wy ​ma ​ga ​ją ​ce ukrwie ​nia:



ser​ce, mózg, płu​ca.

Umocowanie opatrunku bandażem
Dla utrzy ​ma ​nia od​po ​wied​nie ​go na ​ci​sku trze ​ba za ​ło ​żyć opa ​tru​nek bez ​po ​śred​nio na ra ​nę. Gdy
na ​siąk ​nie krwią, nie ścią ​gaj go, lecz za ​łóż nań ko ​lej​ny opa ​tru​nek. Gdy ​by i ten ko ​lej​ny na ​siąkł
krwią, ozna ​cza ​ło ​by to, że praw ​do ​po ​dob​nie uci​śnię ​te zo ​sta ​ło nie ​wła ​ści​we miej​sce. Wte ​dy trze ​ba
zdjąć oba opa ​trun ​ki i za ​cząć od no ​wa.

Ra​ny brzu ​cha
Ra ​ny brzu​cha wy ​róż ​nia ​ją się tym, że ich oczysz ​cza ​nie czę ​ściej sprzy ​ja za ​ka ​że ​niom, niż im za ​‐
po ​bie ​ga. Je ​śli w wy ​ni​ku ura ​zu zo ​stał od​sło ​nię ​ty ja ​kiś na ​rząd we ​wnętrz ​ny, nie wol ​no go ru​szać,
a tym bar​dziej wci​skać z po ​wro ​tem na miej ​sce. Je ​dy ​ne, co mo ​żesz zro ​bić, to przy ​kryć go fo ​lią
(je ​śli ją masz), a na nią za ​ło ​żyć opa ​tru​nek. Ran ​ny za ​zwy ​czaj in ​stynk ​tow ​nie przyj​mu​je naj​do ​‐
god​niej​szą dla sie ​bie po ​zy ​cję – naj​czę ​ściej le ​ży na wznak z no ​ga ​mi lek ​ko ugię ​ty ​mi w ko ​la ​nach,
co zmniej​sza na ​pię ​cie mię ​śni brzusz ​nych. Tej po ​zy ​cji nie na ​le ​ży zmie ​niać. Po ​sta ​raj się, by po ​‐
moc do ​tar​ła jak naj​szyb​ciej.

KRWOTOKI WEWNĘTRZNE

Dość trud​no je roz ​po ​znać. Ozna ​ką krwo ​to ​ku we ​wnętrz ​ne ​go mo ​że być ob​fi​te krwa ​wie ​nie z no ​‐
sa lub ust. In ​ne ob​ja ​wy to mdło ​ści, sła ​bo wy ​czu​wal ​ne i szyb​kie tęt ​no, pra ​gnie ​nie, bla ​dość i osła ​‐
bie ​nie – pa ​mię ​taj jed​nak, że ta ​kie sa ​me ob​ja ​wy wy ​wo ​łu​je wstrząs (patrz ni​żej). Po ​dej​rze ​wa ​jąc
krwo ​tok we ​wnętrz ​ny, na ​le ​ży nie ​zwłocz ​nie we ​zwać po ​moc me ​dycz ​ną, ale za ​nim na ​dej​dzie,
mu​sisz za ​jąć się pa ​cjen ​tem w na ​stę ​pu​ją ​cy spo ​sób:

•  Po ​łóż cho ​re ​go w po ​zy ​cji pła ​skiej na wznak, na ko ​cu lub płasz ​czu.

•  Je ​śli cho ​ry chce zwy ​mio ​to ​wać, po ​móż mu ob​ró ​cić gło ​wę na bok.

•  Za ​pew ​nij cho ​re ​mu cie ​pło, ale nie przy ​kła ​daj bu​tli z go ​rą ​cą wo ​dą ani nie ukła ​daj go
w po ​bli​żu ognia.

•  Je ​śli cho ​ry jest nie ​przy ​tom ​ny, sprawdź, czy od​dy ​cha (patrz stro ​na 202). Je ​śli tak,
ułóż go w po ​zy ​cji bocz ​nej usta ​lo ​nej (patrz stro ​ny 202–203), w któ ​rej układ od​de ​cho ​‐
wy po ​zo ​sta ​je droż ​ny, sa ​mo ​dziel ​ne od​dy ​cha ​nie jest uła ​twio ​ne, a klat ​ka pier​sio ​wa
znaj​du​je opar​cie. W tej po ​zy ​cji ran ​ny mo ​że też bez ​piecz ​nie wy ​mio ​to ​wać.



WSTRZĄS

Ist ​nie ​ją dwie od​mia ​ny wstrzą ​su. Po ​tocz ​nie mó ​wi się o wstrzą ​sie (szo ​ku) w sen ​sie psy ​chicz ​nej
re ​ak ​cji na złą wia ​do ​mość lub in ​ne trau​ma ​tycz ​ne prze ​ży ​cie. Te ​go ro ​dza ​ju wstrząs mo ​że sta ​no ​‐
wić po ​waż ​ny i dłu​go ​trwa ​ły pro ​blem. W kon ​tek ​ście pierw ​szej po ​mo ​cy w wa ​run ​kach po ​lo ​wych
sku​pia ​my się jed​nak na przy ​pad​ku nie ​bez ​piecz ​ne ​go dla ży ​cia wstrzą ​su fi​zjo ​lo ​gicz ​ne ​go – zja ​wi​‐
ska wy ​raź ​nie wy ​od​ręb​nio ​ne ​go w me ​dy ​cy ​nie.

Do wstrzą ​su do ​cho ​dzi wsku​tek za ​bu​rzeń ukła ​du krą ​że ​nia, któ ​ry prze ​sta ​je do ​star​czać or​ga ​‐
ni​zmo ​wi od​po ​wied​niej ilo ​ści tle ​nu. W wa ​run ​kach po ​lo ​wych zda ​rza się to naj​czę ​ściej w wy ​ni​ku
utra ​ty pły ​nów w na ​stęp​stwie krwo ​to ​ku (ze ​wnętrz ​ne ​go lub we ​wnętrz ​ne ​go), opa ​rze ​nia, ostrej
bie ​gun ​ki i/lub wy ​mio ​tów. Przede wszyst ​kim trze ​ba wte ​dy le ​czyć przy ​czy ​nę wstrzą ​su, nie za ​po ​‐
mi​na ​jąc jed​nak o za ​gro ​że ​niach pły ​ną ​cych z je ​go bez ​po ​śred​nich ob​ja ​wów, do któ ​rych na ​le ​żą:

•  wra ​że ​nie od​wod​nie ​nia

•  bla ​da, zim ​na, lep​ka skó ​ra, w mia ​rę spad​ku do ​tle ​nie ​nia or​ga ​ni​zmu si​nie ​ją ​ca

•  płyt ​ki od​dech

•  sła ​bo wy ​czu​wal ​ne, szyb​kie tęt ​no

•  in ​ten ​syw ​ne zie ​wa ​nie lub wes​tchnie ​nia

•  mdło ​ści lub wy ​mio ​ty

•  gwał ​tow ​ne łak ​nie ​nie, brak sił

•  w skraj​nych wy ​pad​kach cho ​ry za ​czy ​na się du​sić i mo ​że stra ​cić przy ​tom ​ność; brak
wła ​ści​wej po ​mo ​cy mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do usta ​nia ak ​cji ser​ca

Je ​śli po ​dej​rze ​wasz u ran ​ne ​go wstrząs, ułóż go pła ​sko (o ile po ​zwa ​la ​ją na to ob​ra ​że ​nia) na ko ​cu
lub płasz ​czu, z unie ​sio ​ny ​mi no ​ga ​mi. Okryj cia ​ło dru​gim płasz ​czem lub ko ​cem, aby nie tra ​ci​ło
cie ​pła, lecz nie umiesz ​czaj swo ​je ​go pod​opiecz ​ne ​go w po ​bli​żu ognia ani nie przy ​kła ​daj bu​tli z go ​‐
rą ​cą wo ​dą. Nie wol ​no da ​wać cho ​re ​mu ni​cze ​go do je ​dze ​nia ani pi​cia. Re ​gu​lar​nie spraw ​dzaj od​‐
dech i tęt ​no, a gdy ​by stra ​cił przy ​tom ​ność, mu​sisz być go ​to ​wy do prze ​pro ​wa ​dze ​nia re ​ani​ma ​cji
krą ​że ​nio ​wo-od​de ​cho ​wej (patrz stro ​ny 203–205).

UNIERUCHAMIANIE KOŃCZYN – PIELĘGNACJA ZŁAMAŃ I INNYCH
OBRAŻEŃ STAWÓW



Zła​ma​nia
Wy ​róż ​nia ​my otwar​te i za ​mknię ​te zła ​ma ​nia ko ​ści. Przy zła ​ma ​niu otwar​tym kość prze ​ci​na skó ​‐
rę i wy ​do ​sta ​je się na ze ​wnątrz; przy za ​mknię ​tym nie. Pierw ​sza po ​moc w obu wy ​pad​kach prze ​‐
bie ​ga po ​dob​nie, przy czym w zła ​ma ​niu otwar​tym na ​le ​ży przy ​kryć ra ​nę, aby się nie za ​bru​dzi​ła
(patrz stro ​ny 207–210). W zła ​ma ​niach otwar​tych dia ​gno ​za jest o ty ​le ła ​twiej​sza, że uszko ​dzo ​na
kość jest wy ​raź ​nie wi​docz ​na. Zła ​ma ​nia za ​mknię ​te oce ​nić trud​niej– do te ​go nie ​zbęd​ne jest
prze ​świe ​tle ​nie.

Po ​waż ​ne skrę ​ce ​nia i zwich​nię ​cia mo ​gą być rów ​nie bo ​le ​sne jak zła ​ma ​nia. Ob​ja ​wia ​ją się bó ​‐
lem przy do ​tknię ​ciu i ja ​kim ​kol ​wiek ru​chu, opu​chli​zną oraz ogra ​ni​cze ​niem ru​cho ​mo ​ści uszko ​dzo ​‐
ne ​go sta ​wu, cza ​sem też wi​docz ​nym nie ​pra ​wi​dło ​wym usta ​wie ​niem sto ​py czy dło ​ni. Je ​śli na
eta ​pie pierw ​szej po ​mo ​cy nie je ​steś pew ​ny, czy do ​szło do zła ​ma ​nia, trze ​ba za ​ło ​żyć, że tak.

Pod​sta ​wo ​we za ​sa ​dy są ta ​kie sa ​me dla wszyst ​kich ty ​pów zła ​mań. Ran ​ne ​go po ​wi​nie ​neś po ​‐
sa ​dzić lub po ​ło ​żyć. Na ​stęp​nie za ​bez ​piecz miej​sce zła ​ma ​nia, unie ​ru​cha ​mia ​jąc sta ​wy po obu je ​go
stro ​nach rę ​ka ​mi lub ban ​da ​ża ​mi, i we ​zwij po ​moc. Unie ​ru​cho ​mie ​nie zła ​ma ​nej ko ​ści za ​po ​bie ​ga
dal ​szym ura ​zom. Do za ​bez ​pie ​cze ​nia więk ​szo ​ści uszko ​dzeń wy ​star​cza tem ​blak i/lub ban ​da ​że,
zła ​ma ​nie no ​gi wy ​ma ​ga jed​nak szyn. Szy ​nę moż ​na spo ​rzą ​dzić z każ ​de ​go wy ​star​cza ​ją ​co rów ​ne ​‐
go i pro ​ste ​go ka ​wał ​ka drew ​na lub me ​ta ​lu – w wa ​run ​kach po ​lo ​wych mo ​że do te ​go po ​słu​żyć na ​‐
wet cien ​ka, lecz sztyw ​na ga ​łąź. Prze ​strzeń po ​mię ​dzy szy ​ną a skó ​rą cho ​re ​go na ​le ​ży za ​wsze
wy ​ło ​żyć czymś mięk ​kim. Po ​ni​żej przed​sta ​wiam za ​sa ​dy po ​stę ​po ​wa ​nia w przy ​pad​ku naj​częst ​‐
szych zła ​mań.

Złamania ręki

Rę ​ka mo ​że być zła ​ma ​na po ​wy ​żej lub po ​ni​żej łok ​cia. W obu przy ​pad​kach naj​prost ​szą me ​to ​dą
unie ​ru​cho ​mie ​nia i za ​bez ​pie ​cze ​nia koń ​czy ​ny jest tem ​blak. Tem ​blak moż ​na spo ​rzą ​dzić z trój​‐
kąt ​ne ​go ka ​wał ​ka tka ​ni​ny (a tak ​że kwa ​dra ​to ​we ​go, zło ​żo ​ne ​go w trój​kąt). Po ​stę ​puj ko ​lej​no tak,
jak prze ​sta ​wio ​no na ry ​sun ​kach obok. Opa ​tru​nek mo ​żesz do ​dat ​ko ​wo wzmoc​nić, ob​wią ​zu​jąc
sze ​ro ​ki ban ​daż z jed​nej stro ​ny wo ​kół klat ​ki pier​sio ​wej, a z dru​giej wo ​kół tem ​bla ​ka; w przy ​pad​‐
ku zła ​ma ​nia ko ​ści ra ​mie ​nia (po ​wy ​żej łok ​cia) ban ​daż mu​si ota ​czać tem ​blak po ​ni​żej miej​sca zła ​‐
ma ​nia. Po za ​sto ​so ​wa ​niu tem ​bla ​ka na ​le ​ży nie ​zwłocz ​nie we ​zwać po ​moc me ​dycz ​ną.



Przy po ​waż ​niej​szych zła ​ma ​niach rę ​ki war​to unie ​ru​cho ​mić koń ​czy ​nę szy ​na ​mi. Po ​trze ​ba do
te ​go dwóch szyn, wy ​star​cza ​ją ​co dłu​gich, aby obej​mo ​wa ​ły jed​no ​cze ​śnie sta ​wy po ​ni​żej i po ​wy ​żej
miej​sca zła ​ma ​nia (staw bar​ko ​wy i łok ​cio ​wy przy zła ​ma ​niu ko ​ści ra ​mie ​nia, staw łok ​cio ​wy i nad​‐
gar​stek przy zła ​ma ​niu ko ​ści przed​ra ​mie ​nia). Szy ​ny umo ​co ​wu​je się w po ​żą ​da ​nej po ​zy ​cji ban ​da ​‐
ża ​mi lub in ​ny ​mi ka ​wał ​ka ​mi tka ​ni​ny, prze ​wią ​za ​ny ​mi w trzech miej ​scach: w re ​jo ​nie miej​sca
zła ​ma ​nia oraz w po ​bli​żu sta ​wów nad i pod miej​scem zła ​ma ​nia.

Złamanie nogi

Moż ​li​we są zła ​ma ​nia ko ​ści udo ​wej (po ​wy ​żej ko ​la ​na) oraz jed​nej lub obu ko ​ści pisz ​cze ​lo ​wych (po ​‐
ni​żej ko ​la ​na). W każ ​dym z tych przy ​pad​ków po ​win ​no się unie ​ru​cho ​mić szy ​na ​mi ca ​łą koń ​czy ​nę,



a w przy ​pad​ku zła ​ma ​nia ko ​ści udo ​wej szy ​ny po ​win ​ny obej​mo ​wać u gó ​ry tak ​że bio ​dro. Kie ​dy
po ​dej​rze ​wasz zła ​ma ​nie rzep​ki, mu​sisz unie ​ru​cho ​mić uszko ​dzo ​ne ko ​la ​no w po ​zy ​cji naj​mniej
uciąż ​li​wej dla cho ​re ​go. Przy ta ​kim uło ​że ​niu de ​li​kat ​nie owiń ko ​la ​no opa ​trun ​kiem, ban ​da ​żu​jąc je
od po ​ło ​wy łyd​ki do po ​ło ​wy uda. Przed unie ​ru​cho ​mie ​niem ko ​la ​na szy ​na ​mi war​to pod​ło ​żyć pod
nie coś mięk ​kie ​go (np. zwi​nię ​tą kurt ​kę). Zła ​ma ​nie rzep​ki jest ura ​zem wy ​jąt ​ko ​wo bo ​le ​snym,
moż ​na więc zre ​zy ​gno ​wać z szyn, je ​śli ich uży ​cie spra ​wia cho ​re ​mu do ​dat ​ko ​wy ból. Trze ​ba we ​‐
zwać po ​moc me ​dycz ​ną.

Złamanie żeber
Zła ​ma ​nie że ​bra trud​no stwier​dzić bez zdję ​cia rent ​ge ​now ​skie ​go, moż ​na się go jed​nak do ​my ​‐
ślać, gdy po ​szko ​do ​wa ​ny czu​je ból w re ​jo ​nie klat ​ki pier​sio ​wej i ma trud​no ​ści z od​dy ​cha ​niem.
Zda ​rza się, że zła ​ma ​ne że ​bro prze ​bi​je płu​co – wów ​czas cho ​ry, kasz ​ląc, mo ​że wy ​plu​wać ja ​sno ​‐
czer​wo ​ną krew z pę ​che ​rzy ​ka ​mi po ​wie ​trza.

Tem ​blak za ​ło ​żo ​ny na ra ​mię (patrz ry ​su​nek) z tej stro ​ny, po któ ​rej że ​bro zo ​sta ​ło zła ​ma ​ne,
po ​ma ​ga unie ​ru​cho ​mić klat ​kę pier​sio ​wą i uszko ​dzo ​ną kość. Gdy po ​dej​rze ​wasz, że uraz jest po ​‐
waż ​ny, mo ​żesz jesz ​cze le ​piej za ​bez ​pie ​czyć klat ​kę pier​sio ​wą za po ​mo ​cą tzw. tem ​bla ​ka wy ​so ​kie ​‐
go (utrzy ​mu​ją ​ce ​go przed​ra ​mię w po ​zy ​cji unie ​sio ​nej; patrz ni​żej). In ​nym roz ​wią ​za ​niem jest po ​‐
ło ​że ​nie cho ​re ​go i owi​nię ​cie klat ​ki pier​sio ​wej co naj ​mniej jed​ną war​stwą ban ​da ​ża. Pod opa ​tru​‐
nek na ​le ​ży wte ​dy wło ​żyć coś mięk ​kie ​go i zwią ​zać ban ​daż z bo ​ku klat ​ki pier​sio ​wej, po stro ​nie
prze ​ciw ​nej niż miej​sce zła ​ma ​nia.

Je ​śli ban ​da ​że spra ​wia ​ją cho ​re ​mu ból, mo ​żesz z nich zre ​zy ​gno ​wać. Gdy klat ​ka pier​sio ​wa wy ​‐
da ​je się za ​pad​nię ​ta, nie sto ​suj żad​nych ban ​da ​ży.

Złamanie nosa
Zła ​ma ​ny nos ła ​two roz ​po ​znać po znie ​kształ ​ce ​niu tej czę ​ści twa ​rzy. Po ​szko ​do ​wa ​ny po ​wi​nien
być jed​nak zba ​da ​ny kli​nicz ​nie ze wzglę ​du na moż ​li​wość in ​nych jesz ​cze ura ​zów gło ​wy. Sa ​me ​go
no ​sa nie trze ​ba unie ​ru​cha ​miać, czę ​sto jed​nak zła ​ma ​niu to ​wa ​rzy ​szy ob​fi​te krwa ​wie ​nie z noz ​‐
drzy. Cho ​ry po ​wi​nien przy ​jąć wte ​dy po ​zy ​cję sie ​dzą ​cą, od​chy ​lić gło ​wę do ty ​łu i od​dy ​chać usta ​mi.
Kciu​kiem i środ​ko ​wym pal ​cem na ​le ​ży uci​snąć mięk ​ką część no ​sa, tuż po ​ni​żej ko ​ści, na oko ​ło
dzie ​sięć mi​nut, a na ​stęp​nie po ​wo ​li zwal ​niać ucisk. Gdy nos na ​dal krwa ​wi, moż ​na uci​skać go
przez ko ​lej​ne dzie ​sięć mi​nut. Je ​śli to nie po ​ma ​ga, po ​trzeb​na jest po ​moc me ​dycz ​na. Na ze ​‐
wnętrz ​ną ra ​nę no ​sa sto ​su​je się wy ​ja ​ło ​wio ​ny opa ​tru​nek, wzmoc​nio ​ny uci​śnię ​ciem miej​sca
krwa ​wie ​nia.

Uraz szczęki
Cho ​ry z ura ​zem szczę ​ki mo ​że mieć też in ​ne ob​ra ​że ​nia w re ​jo ​nie gło ​wy i po ​wi​nien zo ​stać zba ​‐
da ​ny w szpi​ta ​lu. Zła ​ma ​nie roz ​po ​zna ​je się po tym, że szczę ​ki gór​na i dol ​na nie scho ​dzą się rów ​‐
no. Mó ​wie ​nie i po ​ły ​ka ​nie spra ​wia cho ​re ​mu ból, mo ​że też wy ​stą ​pić krwa ​wie ​nie w oko ​li​cach
dzią ​seł. Dla zła ​go ​dze ​nia bó ​lu i sta ​nu za ​pal ​ne ​go sto ​su​je ​my zim ​ny okład na szczę ​kę lub wo ​re ​‐
czek z lo ​dem.



Urazy obojczyka i barku

Po zła ​ma ​niu oboj​czy ​ka lub zwich​nię ​ciu sta ​wu bar​ko ​we ​go cho ​ry od​ru​cho ​wo wy ​su​wa opa ​da ​ją ​cy
bark do przo ​du, z łok ​ciem zgię ​tym i przed​ra ​mie ​niem prze ​cią ​gnię ​tym przez klat ​kę pier​sio ​wą,
a wspar​tym na dło ​ni zdro ​wej rę ​ki. Dla unie ​ru​cho ​mie ​nia go w ta ​kiej opty ​mal ​nej po ​zy ​cji po ​trze ​‐
ba dwóch trój​kąt ​nych ban ​da ​ży. Z jed​ne ​go spo ​rządź tem ​blak wy ​so ​ki (patrz ry ​sun ​ki po ​wy ​żej),
a dru​gi złóż na dłu​gość po ​czwór​nie, po czym owiń go wo ​kół ra ​mie ​nia i klat ​ki pier​sio ​wej tak, by
część rę ​ki po ​wy ​żej łok ​cia opie ​ra ​ła się o bok tu​ło ​wia. Nie na ​le ​ży za ​kła ​dać te ​go ban ​da ​ża zbyt cia ​‐
sno, by nie ogra ​ni​czał prze ​pły ​wu krwi.

Urazy stopy



Zła ​ma ​nia ko ​ści sto ​py, w tym pal ​ców, mo ​gą wy ​wo ​ły ​wać znacz ​ne obrzę ​ki. Jak naj​szyb​ciej trze ​ba
wte ​dy zdjąć but i skar​pet ​kę, w ra ​zie po ​trze ​by po ​ma ​ga ​jąc so ​bie no ​żem. Cho ​rą sto ​pę na ​le ​ży
unieść i zna ​leźć dla niej pew ​ne opar​cie, co przy ​no ​si pew ​ną ulgę w bó ​lu. Przy ​łóż wo ​re ​czek z lo ​‐
dem, a po ​tem wy ​ko ​naj opa ​tru​nek i za ​ban ​da ​żuj go.

Złamanie palca ręki
W ra ​zie ura ​zu w re ​jo ​nie dło ​ni ścią ​gnij z niej jak naj​szyb​ciej pier​ścion ​ki czy ob​rącz ​ki, uprze ​dza ​‐
jąc obrzęk. Ca ​łą dłoń na ​le ​ży unie ​ru​cho ​mić w opa ​trun ​ku i umie ​ścić na tem ​bla ​ku wy ​so ​kim, co
przy ​nie ​sie ulgę w bó ​lu.

Skrę ​ce ​nia
Skrę ​ce ​nie jest ura ​zem wię ​za ​deł ota ​cza ​ją ​cych staw. Naj​czę ​ściej do ​cho ​dzi do skrę ​ce ​nia kost ​ki,
pal ​ca u rę ​ki, nad​garst ​ka lub ko ​la ​na. Ob​ja ​wy przy ​po ​mi​na ​ją czę ​sto zła ​ma ​nie za ​mknię ​te, przy
czym, gdy nie jest ja ​sne, o ja ​ki uraz cho ​dzi, na ​le ​ży po ​stę ​po ​wać jak ze zła ​ma ​niem.

Skrę ​ce ​nie to uraz znacz ​nie mniej po ​waż ​ny od zła ​ma ​nia. Miej​sce ura ​zu naj​le ​piej ob​ło ​żyć lo ​‐
dem – tyl ​ko skąd go wziąć w wa ​run ​kach po ​lo ​wych?! Skrę ​co ​na kost ​ka wszak ​że po ​waż ​nie utrud​‐
nia funk ​cjo ​no ​wa ​nie, trze ​ba więc moż ​li​wie sku​tecz ​nie ją le ​czyć. Nie zdej​mu​jąc bu​ta, roz ​luź ​nij
sznu​ro ​wa ​dła na wy ​pa ​dek obrzę ​ku, a po ​nad​to za ​sto ​suj się do za ​sa ​dy „od​po ​czy ​nek – lód – ban ​‐
daż ela ​stycz ​ny – unie ​sie ​nie do gó ​ry”, a więc:

•  po ​szko ​do ​wa ​ny oszczę ​dza no ​gę i nie cho ​dzi

•  zrób okład z lo ​du, a je ​śli go nie ma, wo ​kół miej​sca skrę ​ce ​nia za ​wiń mo ​kry ręcz ​nik

•  dla ogra ​ni​cze ​nia ru​cho ​mo ​ści za ​łóż ban ​daż ela ​stycz ​ny, któ ​ry mu​si się ​gać od sta ​wu
po ​ni​żej miej​sca ura ​zu do sta ​wu po ​wy ​żej nie ​go

•  skrę ​co ​ny staw unieś wy ​żej i pod​trzy ​muj koń ​czy ​nę

OPARZENIA

Jak za ​wsze w kwe ​stiach zdro ​wia, le ​piej jest za ​po ​bie ​gać, niż le ​czyć. Na wy ​ciecz ​ce, oczy ​wi​ście,
nie brak oka ​zji, że ​by się po ​pa ​rzyć, ale je ​śli po ​stę ​pu​je się ostroż ​nie z ogniem i po ​lo ​wą kuch​nią,
ry ​zy ​ko znacz ​nie się zmniej​sza.

Le ​ka ​rze wy ​róż ​nia ​ją opa ​rze ​nia stop​nia pierw ​sze ​go (obej​mu​ją ​ce tyl ​ko na ​skó ​rek), dru​gie ​go
(nie ​co głęb​sze) i trze ​cie ​go (naj​głęb​sze). Opa ​rze ​nia po ​wierz ​chow ​ne są czę ​sto w pierw ​szej chwi​li
bar​dziej bo ​le ​sne od głę ​bo ​kich, w któ ​rych do ​cho ​dzi do znisz ​cze ​nia ner​wów skór​nych. Za ​sa ​dy
pierw ​szej po ​mo ​cy są ta ​kie sa ​me dla wszyst ​kich ka ​te ​go ​rii opa ​rzeń:



•  W mia ​rę moż ​no ​ści umieść miej​sce opa ​rzo ​ne pod stru​mie ​niem zim ​nej wo ​dy – na
dzie ​sięć mi​nut lub do usta ​nia bó ​lu. We ​zwij po ​moc me ​dycz ​ną.

•  W bra ​ku zim ​nej wo ​dy użyj in ​ne ​go zim ​ne ​go pły ​nu.

•  Za ​nim wy ​stą ​pi obrzęk, a więc już w trak ​cie ochła ​dza ​nia, uwol ​nij re ​jon opa ​rze ​nia
od ubra ​nia, ze ​gar​ków czy bi​żu​te ​rii. Nie ru​szaj jed​nak ciał, któ ​re przy ​war​ły do opa ​‐
rzo ​ne ​go miej​sca.

•  Je ​śli skó ​ra ule ​gła znisz ​cze ​niu, cho ​ry do ​zna od​wod​nie ​nia. Pa ​mię ​taj też, że miej​sca
opa ​rzo ​ne – szcze ​gól ​nie w wa ​run ​kach po ​lo ​wych – są po ​dat ​ne na in ​fek ​cje. Na ​le ​ży
więc po ​kryć je fo ​lią, a na opa ​rzo ​ną sto ​pę czy dłoń za ​ło ​żyć pla ​sti​ko ​wą to ​reb​kę.
W przy ​pad​ku bra ​ku tych ma ​te ​ria ​łów za ​sto ​suj wy ​ja ​ło ​wio ​ny, gład​ki opa ​tru​nek. Uwa ​‐
żaj, że ​by miej​sca opa ​rze ​nia nie do ​ty ​kać ni​czym przy ​lep​nym. Nie wol ​no w ogó ​le
uży ​wać pla ​stra, bo opa ​rze ​nie mo ​że być więk ​sze, niż się wy ​da ​je.

•  Nie do ​ty ​kaj pę ​che ​rzy ani nie pró ​buj ich prze ​kłu​wać. Skó ​ra jest na ​tu​ral ​ną ochro ​ną
cia ​ła przed za ​ka ​że ​niem.

•  Wbrew mą ​dro ​ściom lu​do ​wym nie sma ​ruj opa ​rzo ​ne ​go miej​sca ma ​słem czy in ​nym
tłusz ​czem. Ta ​ki za ​bieg tyl ​ko po ​gar​sza sy ​tu​ację.

•  Po ​waż ​ne opa ​rze ​nie mo ​że wy ​wo ​łać wstrząs. Zwróć uwa ​gę na je ​go ob​ja ​wy i w ra ​zie
po ​trze ​by za ​sto ​suj od​po ​wied​nie dzia ​ła ​nia (patrz stro ​ny 210–211).

Wszel ​kie opa ​rze ​nia u dzie ​ci i wszel ​kie głę ​bo ​kie opa ​rze ​nia, na ​wet je ​śli obej​mu​ją nie ​wiel ​ką po ​‐
wierzch​nię, wy ​ma ​ga ​ją pil ​ne ​go zba ​da ​nia przez le ​ka ​rza.

EKSTREMALNE TEMPERATURY – PRZEGRZANIE I WYZIĘBIENIE

Czło ​wiek jest stwo ​rze ​niem sta ​ło ​ciepl ​nym i po ​tra ​fi do ​sko ​na ​le re ​gu​lo ​wać tem ​pe ​ra ​tu​rę cia ​ła. Jak
mó ​wi​li​śmy już w roz ​dzia ​le 1, czło ​wiek umie ​ra, gdy tem ​pe ​ra ​tu​ra je ​go cia ​ła spad​nie po ​ni​żej
28,8°C lub pod​nie ​sie się po ​nad 42,7°C, a kie ​dy tyl ​ko od​bie ​gnie ona choć​by nie ​znacz ​nie od opty ​‐
mal ​ne ​go po ​zio ​mu 36,8°C, czu​je ​my się po pro ​stu źle.

Wę ​dru​jąc po dzi​kich oko ​li​cach, w bli​skim kon ​tak ​cie z ży ​wio ​ła ​mi, szcze ​gól ​nie na ​ra ​żo ​ny je ​steś
na wpływ skraj ​ne ​go go ​rą ​ca i zim ​na. Mu​sisz więc umieć roz ​po ​zna ​wać i le ​czyć ob​ja ​wy ta ​kie ​go
wpły ​wu na twój or​ga ​nizm.



IMPROWIZACJA W TERENIE

Do​brym po​lo​wym spo​so​bem le​cze​nia opa​rzeń jest owi​nię​cie miej​sca ura​zu czy ​stą ko​-
szul​ką na​mo​czo​ną przez 10 mi​nut w go​tu ​ją​cym się roz ​two​rze kwa​su ta​ni​no​we​go, czy ​li
her ​ba​cie (oczy ​wi​ście na​mo​czo​na tka​ni​na mu ​si prze​sty ​gnąć). W bra​ku her ​ba​ty roz ​twór
kwa​su ta​ni​no​we​go moż ​na uzy ​skać przez go​to​wa​nie ko​ry dę​bu. Ta​ki za​im​pro​wi​zo​wa​ny
opa​tru ​nek sku ​tecz ​nie ła​go​dzi ból i przy ​śpie​sza le​cze​nie opa​rze​nia, a jed ​no​cze​śnie
zwięk​sza ochro​nę przed za​ka​że​niem.

Prze ​grza​nie
Nad​miar cie ​pła mo ​że mieć dla lu​dzi bar​dzo groź ​ne kon ​se ​kwen ​cje. Le ​piej im za ​po ​bie ​gać, niż je
le ​czyć; w roz ​dzia ​le 1 po ​da ​łem już wska ​zów ​ki co do stro ​ju, któ ​ry po ​ma ​ga we wchła ​nia ​niu cie ​pła
i od​da ​wa ​niu go. Przy ​po ​mi​na ​jąc naj ​kró ​cej: ta ​jem ​ni​cą są war​stwy ubra ​nia, któ ​rych moż ​na ła ​two
się po ​zby ​wać, gdy czu​je ​my, że ro ​bi się nam za go ​rą ​co. Nad​mier​na eks​po ​zy ​cja na słoń ​ce mo ​że
spo ​wo ​do ​wać prze ​grza ​nie, a na ​wet udar sło ​necz ​ny.

Prze ​grza ​nie or​ga ​ni​zmu zda ​rza się cał ​kiem czę ​sto. Ob​ja ​wia się za ​wro ​ta ​mi i bó ​lem gło ​wy,
uczu​ciem dez ​orien ​ta ​cji, bra ​kiem ape ​ty ​tu, mdło ​ścia ​mi i in ​ten ​syw ​ny ​mi po ​ta ​mi. Oso ​ba ma ​ją ​‐
ca ta ​kie ob​ja ​wy po ​win ​na usiąść w cie ​niu i na ​pić się wo ​dy, naj​le ​piej z so ​la ​mi na ​wad​nia ​ją ​cy ​mi.

Kie ​dy tem ​pe ​ra ​tu​ra cia ​ła wzra ​sta, a na ​sze wła ​sne me ​cha ​ni​zmy ochła ​dza ​nia go za ​wio ​dą,
mo ​że dojść do uda ​ru ciepl ​ne ​go (uda ​ru sło ​necz ​ne ​go). Cho ​ry od​czu​wa zwy ​kle ból gło ​wy i za ​bu​rze ​‐
nia rów ​no ​wa ​gi, a je ​go za ​cho ​wa ​nie sta ​je się dziw ​ne. W skraj​nych wy ​pad​kach tra ​ci przy ​tom ​ność;
zda ​rza ​ją się tak ​że sta ​ny na ​pa ​do ​we. Po ​wierzch​nia cia ​ła moc​no się na ​grze ​wa i wy ​su​sza, a tęt ​no
za ​zwy ​czaj przy ​śpie ​sza.



Udar słoneczny może być przyczyną śmierci – lepiej mu zapobiegać, niż go leczyć.

IMPROWIZACJA W TERENIE

Po​zo​sta​jąc pod bez ​po​śred ​nim dzia​ła​niem pro​mie​ni sło​necz ​nych, trze​ba ko​niecz ​nie
chro​nić gło​wę. Je​śli nie masz czap ​ki, mo​żesz użyć ja​kiej​kol​wiek odzie​ży ja​ko chust ​ki.
W osta​tecz ​no​ści na​kry ​cie gło​wy moż ​na spo​rzą​dzić na​wet z li​ści.

 
Wie ​le osób lek ​ce ​wa ​ży za ​gro ​że ​nie uda ​ru sło ​necz ​ne ​go, tym ​cza ​sem jest to nie ​bez ​piecz ​na,

cza ​sa ​mi śmier​tel ​na przy ​pa ​dłość, na ​ra ​sta ​ją ​ca bar​dzo gwał ​tow ​nie. Wy ​wo ​łu​je ją naj ​czę ​ściej ener​‐
gicz ​ny ruch w wy ​so ​kiej tem ​pe ​ra ​tu​rze oto ​cze ​nia, bez do ​sta ​tecz ​ne ​go od​po ​czyn ​ku i przyj​mo ​wa ​‐
nia pły ​nów. Gdy pa ​nu​je wy ​jąt ​ko ​wy upał, na ​le ​ży na ​rzu​cić so ​bie pi​cie wo ​dy w ilo ​ści oko ​ło pół li​tra
na go ​dzi​nę, a w trak ​cie mar​szu re ​gu​lar​nie od​po ​czy ​wać w cie ​niu. By ​łem świad​kiem, jak udar
sło ​necz ​ny do ​ty ​kał żoł ​nie ​rzy, a tak ​że człon ​ków ekip fil ​mo ​wych. Kie ​dy krę ​ci​li​śmy od​ci​nek Szko​ły
prze ​trwa ​nia na Sa ​ha ​rze, trzech człon ​ków eki​py (a w su​mie by ​ło nas tyl ​ko pię ​ciu!) do ​zna ​ło uda ​ru



sło ​necz ​ne ​go i trze ​ba ich by ​ło od​tran ​spor​to ​wać do szpi​ta ​la. Słab​nię ​cie z prze ​grza ​nia po ​stę ​pu​je
bar​dzo szyb​ko, a do peł ​ne ​go na ​wod​nie ​nia i wy ​zdro ​wie ​nia po ​trze ​ba kil ​ku dni. W przy ​pad​kach
prze ​grza ​nia na ​praw ​dę le ​piej za ​po ​bie ​gać niż le ​czyć!

Do uda ​ru sło ​necz ​ne ​go do ​cho ​dzi naj​czę ​ściej w wa ​run ​kach go ​rą ​ca i wil ​go ​ci. Kie ​dy jest su​cho,
skó ​ra ła ​two od​da ​je pot. Przy wzmo ​żo ​nej wil ​got ​no ​ści po ​wie ​trza na ​to ​miast pro ​ces chło ​dze ​nia or​‐
ga ​ni​zmu przez po ​ce ​nie za ​ła ​mu​je się i cia ​ło wciąż się na ​grze ​wa. Po za ​ob​ser​wo ​wa ​niu ob​ja ​wów
uda ​ru sło ​necz ​ne ​go, na ​le ​ży:

•  za ​prze ​stać wy ​sił ​ku

•  schro ​nić się w cie ​niu

•  w mia ​rę moż ​li​wo ​ści owi​nąć cho ​re ​go mo ​krym, zim ​nym prze ​ście ​ra ​dłem (moż ​na
w prze ​rwach po ​le ​wać je da ​lej zim ​ną wo ​dą)

•  gdy to jest nie ​moż ​li​we, spró ​buj użyć mo ​kre ​go ubra ​nia lub im ​pro ​wi​zo ​wa ​ne ​go wa ​‐
chla ​rza – nie do ​pro ​wa ​dza ​jąc jed​nak
do nad​mier​ne ​go wy ​chło ​dze ​nia cho ​re ​go

•  sil ​ny udar sło ​necz ​ny mo ​że się łą ​czyć z utra ​tą przy ​tom ​no ​ści i ewen ​tu​al ​nym usta ​‐
niem ak ​cji od​de ​cho ​wej; w ta ​kich wy ​pad​kach trze ​ba być przy ​go ​to ​wa ​nym do RK-
O (patrz stro ​ny 203–205)

•  tak ​że po ustą ​pie ​niu ob​ja ​wów uda ​ru na ​le ​ży przez pa ​rę dni bacz ​nie ob​ser​wo ​wać
stan po ​szko ​do ​wa ​ne ​go, a gdy ​by je ​go tem ​pe ​ra ​tu​ra
pod​wyż ​sza ​ła się – po ​no ​wić ochła ​dza ​nie

Wy ​si​łek w upa ​le mo ​że też ob​ni​żyć po ​ziom so ​li w or​ga ​ni​zmie. W oko ​licz ​no ​ściach, w któ ​rych ob​‐
fi​cie się po ​ci​my, trze ​ba więc spo ​ży ​wać w po ​sił ​kach wię ​cej so ​li (patrz stro ​ny 95–96). Nad​mier​ne
po ​ty po ​zba ​wia ​ją or​ga ​nizm rów ​nież wi​ta ​mi​ny C, któ ​rą moż ​na uzu​peł ​nić przez je ​dze ​nie owo ​‐
ców cy ​tru​so ​wych.

PRAKTYCZNE PORADY BEARA

Je​śli po​wie​trze nie jest bar ​dzo wil​got ​ne, moż ​na sku ​tecz ​nie chło​dzić cia​ło, mo​cząc ubra​-
nia w wo​dzie. Wo​da, pa​ru ​jąc, bę​dzie ob ​ni​żać tem​pe​ra​tu ​rę wo​kół nas.

 



SKUTKI ZIMNA

W roz ​dzia ​le 1 na ​pi​sa ​łem już, jak chro ​nić się przed zim ​nem oto ​cze ​nia. Kie ​dy ze ​wnętrz ​na tem ​‐
pe ​ra ​tu​ra spa ​da, trze ​ba spo ​wo ​do ​wać, by or​ga ​nizm wy ​twa ​rzał du​żo cie ​pła, a jed​no ​cze ​śnie ogra ​‐
ni​czyć od​da ​wa ​nie go. Na ​le ​ży du​żo jeść (patrz stro ​na 92) i żwa ​wo się ru​szać, co po ​bu​dza na ​tu​ral ​‐
ne wy ​twa ​rza ​nie cie ​pła przez or​ga ​nizm. Zim ​ne rę ​ce naj ​le ​piej roz ​grzać, ener​gicz ​nie ni​mi ma ​‐
cha ​jąc przez dzie ​sięć se ​kund. Ta ​kie ćwi​cze ​nie pom ​pu​je krew aż po krań ​ce koń ​czyn, szyb​ko
ogrze ​wa ​jąc zmar​z ​nię ​te pal ​ce. Dzia ​ła fan ​ta ​stycz ​nie! Ubra ​nie po ​win ​no być luź ​ne (że ​by nie blo ​‐
ko ​wa ​ło krą ​że ​nia) i skła ​dać się z wie ​lu warstw. Je ​śli chłód nie prze ​sta ​je do ​skwie ​rać, trze ​ba po ​‐
szu​kać schro ​nie ​nia. Zwróć przy tym uwa ​gę na po ​ce ​nie się, bo gdy ubra ​nie sta ​nie się wil ​got ​ne
od we ​wnątrz, tem ​pe ​ra ​tu​ra cia ​ła bę ​dzie spa ​dać. Nie mo ​gąc ochro ​nić się przed od​czu​ciem zim ​na,
sta ​raj się w mia ​rę moż ​no ​ści okryć ca ​łą po ​wierzch​nię cia ​ła; na ​wet naj​mniej​szy je ​go frag​ment
wy ​sta ​wio ​ny na mróz mo ​że spo ​wo ​do ​wać ob​ni​że ​nie ogól ​nej tem ​pe ​ra ​tu​ry.

Wy ​zię ​bie ​nie (hi​po​ter​mia)
Przy spad​ku tem ​pe ​ra ​tu​ry cia ​ła choć​by o pa ​rę stop​ni po ​ja ​wia ​ją się pro ​ble ​my cha ​rak ​te ​ry ​stycz ​ne
dla hi​po ​ter​mii, czy ​li wy ​zię ​bie ​nia or​ga ​ni​zmu. Gro ​zi ona przede wszyst ​kim w wy ​so ​kich gó ​rach
i na in ​nych chłod​nych ob​sza ​rach, nie ​mniej z wy ​zię ​bie ​niem trze ​ba się li​czyć tak ​że wte ​dy, gdy
się prze ​mok ​nie – zwłasz ​cza gdy do ​cho ​dzi ochła ​dza ​ją ​cy czyn ​nik wia ​tru. W miej​scach chłod​nych,
mo ​krych i wietrz ​nych, gdzie zwy ​kle nie je ​ste ​śmy do ​brze przy ​go ​to ​wa ​ni na zim ​no i nie po ​dej​‐
rze ​wa ​my za ​gro ​że ​nia, bez wąt ​pie ​nia ła ​twiej się wy ​zię ​bić niż tam, gdzie jest na ​wet bar​dzo
mroź ​no, ale su​cho. Pa ​mię ​taj za ​wsze o tym, jak wie ​le za ​le ​ży od te ​go, czy je ​steś na ​ra ​żo ​ny na
zim ​ny wiatr (patrz stro ​ny 165–166). Ry ​zy ​ko hi​po ​ter​mii zwięk ​sza się po ​nad​to w wa ​run ​kach
zmę ​cze ​nia i gło ​du oraz po ura ​zach. Lu​dzie ni​scy są bar​dziej za ​gro ​że ​ni niż wy ​so ​cy.

Ob​ja ​wy hi​po ​ter​mii ła ​twiej do ​strzec u sie ​bie niż u in ​nych. Bę ​dzie to przede wszyst ​kim nie ​‐
opa ​no ​wa ​ne drże ​nie, brak ko ​or​dy ​na ​cji ru​cho ​wej i pro ​ste po ​mył ​ki. U swo ​ich to ​wa ​rzy ​szy tak ​że
zwra ​caj uwa ​gę na drże ​nie, nie ​na ​tu​ral ​ny spo ​kój, spo ​wol ​nie ​nie i brak ko ​or​dy ​na ​cji. (Do ​bry spo ​sób
na dia ​gno ​zę wy ​zię ​bie ​nia zna ​ją Eski​mo ​si. Kie ​dy bez rę ​ka ​wi​czek ło ​wią ry ​by, co pa ​rę mi​nut do ​ty ​‐
ka ​ją kciu​kiem ma ​łe ​go pal ​ca. Je ​śli ta pro ​sta czyn ​ność przy ​cho ​dzi im z tru​dem, wie ​dzą, że po ​ra
roz ​grzać dło ​nie przy ​naj​mniej rę ​ka ​wicz ​ka ​mi bez pal ​ców).

W mia ​rę po ​stę ​pu wy ​zię ​bie ​nia drże ​nie usta ​je i mię ​śnie sztyw ​nie ​ją. Tęt ​no mo ​że wów ​czas
stać się nie ​re ​gu​lar​ne, a skó ​ra lo ​do ​wa ​ta w do ​tknię ​ciu. Przy bra ​ku in ​ter​wen ​cji tra ​ci się w koń ​cu
przy ​tom ​ność. Jak po ​stę ​po ​wać, gdy po ​dej​rze ​wa się hi​po ​ter​mię u sie ​bie lub u in ​nych?

Co po ​wi​nie ​neś ro ​bić:
•  Zdej​mij mo ​kre ubra ​nie i włóż su​che – pod wa ​run ​kiem, że masz odzież za ​pa ​so ​wą.

Nie moż ​na od​da ​wać cho ​re ​mu wła ​sne ​go ubra ​nia.

•  Tak sku​tecz ​nie, jak to moż ​li​we, osłoń cia ​ło i gło ​wę przed zim ​nem (zda ​rza ​ło mi się
w tym ce ​lu na ​py ​chać pod ubra ​nie su​chej tra ​wy).



•  We ​zwij po ​moc, naj​le ​piej wy ​sy ​ła ​jąc po nią dwie oso ​by ra ​zem. Sam po ​zo ​stań z cho ​‐
rym.

•  Stop​nio ​wo roz ​grze ​waj cho ​re ​go. Po ​da ​waj mu du​żo go ​rą ​cych, słod​kich na ​po ​jów, lecz
bez al ​ko ​ho ​lu. Al ​ko ​hol na mo ​ment roz ​grze ​wa, ale w rze ​czy ​wi​sto ​ści ob​ni​ża zdol ​ność
za ​cho ​wa ​nia cie ​pła przez or​ga ​nizm (za ​po ​mnij więc o whi​sky na roz ​grzew ​kę!).

•  Po ​da ​waj po ​karm ener​ge ​ty ​zu​ją ​cy, tzn. bo ​ga ​ty w wę ​glo ​wo ​da ​ny i tłusz ​cze.

Cze ​go nie po ​wi​nie ​neś ro ​bić:
•  Nie za ​nu​rzaj cho ​re ​go w go ​rą ​cej wo ​dzie. Mo ​że to za ​bu​rzyć krą ​że ​nie: cie ​pła krew

opu​ści ser​ce i mózg, wę ​dru​jąc pod po ​wierzch​nię skó ​ry, a do głów ​nych or​ga ​nów tra ​fi
krew zim ​na.

•  Nie ogrze ​waj koń ​czyn przez bez ​po ​śred​nie źró ​dło cie ​pła. To tak ​że mo ​że spra ​wić, że
zim ​na krew wró ​ci do klu​czo ​wych na ​rzą ​dów, po ​gar​sza ​jąc stan cho ​re ​go. W ten spo ​‐
sób ry ​zy ​ku​je się też opa ​rze ​nie, gdyż cho ​ry czę ​sto nie ma czu​cia w wy ​chło ​dzo ​nych
koń ​czy ​nach. Wi​dzia ​łem żoł ​nie ​rzy, któ ​rzy opa ​rzy ​li so ​bie skó ​rę, ogrze ​wa ​jąc zzięb​‐
nię ​te dło ​nie nad ogniem.

•  Nie na ​cie ​raj i nie ma ​suj cho ​re ​go.

Je ​śli cho ​ry tra ​ci przy ​tom ​ność, trze ​ba uważ ​nie ob​ser​wo ​wać je ​go od​dech i tęt ​no. Być mo ​że ko ​‐
niecz ​ne bę ​dzie prze ​pro ​wa ​dze ​nie re ​ani​ma ​cji krą ​że ​nio ​wo-od​de ​cho ​wej (patrz stro ​ny 203–205).

UKRYTE ZAGROŻENIA

Od ​mro​żo​ne​go miej​sca nie na​le​ży roz ​grze​wać, je​śli wciąż ist ​nie​je nie​bez ​pie​czeń ​stwo, że
po​now​nie od ​mar ​z ​nie. To mo​że osta​tecz ​nie znisz ​czyć tkan ​ki. W ta​kiej sy ​tu ​acji – któ​rej
ni​ko​mu nie ży ​czę – le​piej już po​zo​sta​wić od ​mro​że​nie nie​tknię​te, nim na​dej​dzie po​moc.

 

Od​mro​że ​nia



Odmrożenia są bardzo bolesne, a w dodatku mogą skończyć się utratą palca lub
kończyny.

Od​mro ​że ​nie to uszko ​dze ​nie skó ​ry pod wpły ​wem mro ​zu. Skó ​ra w ta ​kim miej​scu sta ​je się bia ​ła
i wo ​sko ​wa, po ​tem czer​wie ​nie ​je i po ​ja ​wia się obrzęk, a w koń ​cu czer​nie ​je. Je ​śli doj​dzie do te ​go
ostat ​nie ​go sta ​dium, praw ​do ​po ​dob​nie od​mro ​żo ​ny ob​szar trze ​ba bę ​dzie am ​pu​to ​wać. Prze ​cięt ​ne
od​mro ​że ​nie wszak ​że ła ​two wy ​le ​czyć przez po​wol​ne ogrze ​wa ​nie uszko ​dzo ​ne ​go miej​sca za po ​‐
mo ​cą cie ​płej (nie go ​rą ​cej) wo ​dy, a w przy ​pad​ku jej bra ​ku przez otu​le ​nie cho ​re ​go ko ​cem czy śpi​‐
wo ​rem. Kie ​dy wy ​stą ​pi obrzęk i za ​czer​wie ​nie ​nie, to znak, że ogrza ​nie jest już wy ​star​cza ​ją ​ce.
Nie wol ​no ogrze ​wać od​mro ​żo ​ne ​go miej​sca, sto ​su​jąc bez ​po ​śred​nie źró ​dło cie ​pła, bo lo ​kal ​ny brak
czu​cia u cho ​re ​go mo ​że do ​pro ​wa ​dzić do opa ​rze ​nia. Od​mro ​żo ​ne ​go miej​sca ni​czym też się nie na ​‐
cie ​ra.

Uwa ​ga: roz ​grze ​wa ​nie od​mro ​żeń jest bar​dzo bo ​le ​sne, po ​win ​no się więc przed nim po ​dać
cho ​re ​mu ja ​kiś śro ​dek prze ​ciw ​bó ​lo ​wy (np. pa ​ra ​ce ​ta ​mol).

 



Choroby podróżników
Od​le ​głym wy ​pra ​wom czę ​sto to ​wa ​rzy ​szy do ​dat ​ko ​we ry ​zy ​ko. Za ​nim od​wie ​dzi​my ja ​kiś da ​le ​ki za ​‐
ką ​tek świa ​ta, war​to się za ​po ​znać z wy ​stę ​pu​ją ​cy ​mi tam za ​gro ​że ​nia ​mi. Przed wy ​jaz ​dem do ob​‐
cych kra ​jów za ​py ​taj le ​ka ​rza, na ja ​kie nie ​bez ​pie ​czeń ​stwa zdro ​wot ​ne bę ​dziesz tam na ​ra ​żo ​ny,
a tak ​że przyj ​mij od​po ​wied​nie szcze ​pion ​ki i za ​opatrz się w le ​ki pro ​fi​lak ​tycz ​ne. Je ​śli pod​czas wy ​‐
pra ​wy ktoś z two ​jej gru​py za ​pad​nie na eg​zo ​tycz ​ną cho ​ro ​bę, po ​wi​nie ​neś jak naj​szyb​ciej skon ​‐
tak ​to ​wać się z le ​ka ​rzem.

Biegunka
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: wszę ​dzie.

Na czym po​le ​ga? Czę ​ste wy ​próż ​nie ​nia (co naj​mniej dwa ra ​zy częst ​sze niż nor​‐
mal ​nie), sto ​lec roz ​rze ​dzo ​ny.

Dro​ga in ​fek​cji: za ​ka ​żo ​na żyw ​ność lub wo ​da.

Ob​ja ​wy: chy ​ba nie trze ​ba tłu​ma ​czyć (we ​dług de ​fi​ni​cji me ​dycz ​nej – co naj​mniej
trzy luź ​ne stol ​ce w cią ​gu dnia).

Za ​po​bie ​ga ​nie: ostroż ​ność przy je ​dze ​niu. Naj​le ​piej uni​kać spo ​ży ​wa ​nia nie ​go ​to ​‐
wa ​nej żyw ​no ​ści i pi​cia su​ro ​wej wo ​dy (rów ​nież wo ​dy z kra ​nu oraz lo ​du). Na
ogół po ​ma ​ga Imo ​dium; naj​le ​piej za ​ży ​wać środ​ki prze ​ciw bie ​gun ​ce sto ​so ​wa ​ne
w da ​nym w kra ​ju.

Cho​le ​ra
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: In ​do ​ne ​zja, więk ​sza część Azji kon ​ty ​nen ​tal ​nej, Afry ​ka.

Na czym po​le ​ga? Bak ​te ​ryj​na cho ​ro ​ba ukła ​du po ​kar​mo ​we ​go.

Dro​ga in ​fek​cji: bak ​te ​rie w stol ​cu, roz ​prze ​strze ​nia ​ne przez za ​nie ​czysz ​czo ​ną
żyw-ność lub wo ​dę.

Ob​ja ​wy: bie ​gun ​ka i/lub wy ​mio ​ty, co ra ​zem po ​wo ​du​je od​wod​nie ​nie.

Za ​po​bie ​ga ​nie: szcze ​pion ​ka pod​no ​si od​por-ność, lecz za ​pew ​nia tyl ​ko 50-pro ​cen ​‐
to ​wą sku​tecz ​ność ochro ​ny. Trze ​ba uni​kać su​ro ​wej żyw ​no ​ści i wo ​dy in ​nej niż
fa ​brycz ​nie bu​tel ​ko ​wa ​na.



Żółtaczka typu A
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: bied​ne kra ​je Afry ​ki i Ame ​ry ​ki Ła ​ciń ​skiej; In ​die i Mek ​syk.

Na czym po​le ​ga? Wi​ru​so ​wa in ​fek ​cja wąt-ro ​by.

Dro​ga in ​fek​cji: żyw ​ność, wo ​da, kon ​takt z za ​ra ​żo ​ną oso ​bą.

Ob​ja ​wy: od ty ​go ​dnia do kil ​ku mie ​się ​cy go ​rącz ​ki, wstręt do je ​dze ​nia, mdło ​ści
i ból brzu​cha; po pew ​nym cza ​sie żół ​te za ​bar​wie ​nie skó ​ry.

Za ​po​bie ​ga ​nie: szcze ​pie ​nia.

Żółtaczka typu B
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: Afry ​ka, In ​die, Bli​ski Wschód, nie ​któ ​re wy ​spy Pa ​cy ​fi​ku,
Azja Po ​łu-dnio ​wo-Wschod​nia.

Na czym po​le ​ga? Za ​ka ​że ​nie wą ​tro ​by pro-wa ​dzą ​ce do roz ​le ​głych uszko ​dzeń te ​‐
go or​ga ​nu, mar​sko ​ści i ra ​ka wą ​tro ​by.

Dro​ga in ​fek​cji: krew, pły ​ny fi​zjo ​lo ​gicz ​ne, igły.

Ob​ja ​wy: go ​rącz ​ka, brak ape ​ty ​tu, mdło ​ści i ból brzu​cha, po ​tem żół ​te za ​bar​wie ​‐
nie skó ​ry.

Za ​po​bie ​ga ​nie: szcze ​pie ​nia.

Japońskie zapalenie mózgu
Re ​jon wy ​ste ​po​wa ​nia: rol ​ni​cze ob​sza ​ry Azji Po ​łu​dnio ​wo-Wschod​niej i Da ​le ​kie ​go
Wscho ​du.

Na czym po​le ​ga? Wi​ru​so ​wa cho ​ro ​ba ata-ku​ją ​ca cen ​tral ​ny układ ner​wo ​wy.

Dro​ga in ​fek​cji: uką ​sze ​nia ko ​ma ​rów.

Ob​ja ​wy: cza ​sem brak, a cza ​sem ostre, po-do ​bne jak przy gry ​pie (go ​rącz ​ka,
dresz ​cze, osła ​bie ​nie, ból gło ​wy, mdło ​ści, wy ​mio ​ty).

Za ​po​bie ​ga ​nie: szcze ​pie ​nia.



Malaria
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: w po ​nad 100 kra ​jach (Afry ​ka Sub​sa ​ha ​ryj​ska, In ​die, Ame ​‐
ry ​ka Środ-ko ​wa i Po ​łu​dnio ​wa, Azja Po ​łu​dnio ​wo-Wschod​nia, Bli​ski Wschód, Oce ​‐
ania). Po ​nad 40% lud​no ​ści świa ​ta ży ​je w re ​gio ​nach za ​gro ​żo ​nych ma ​la ​rią.

Na czym po​le ​ga? Za ​kaź ​na cho ​ro ​ba wy ​wo-ły ​wa ​na przez pa ​so ​ży ​ty.

Dro​ga in ​fek​cji: uką ​sze ​nia ko ​ma ​rów.

Ob​ja ​wy: go ​rącz ​ka i ob​ja ​wy gry ​po ​we, ta ​kie jak drże ​nie cia ​ła, dresz ​cze, ból gło ​wy
i mię ​śni, osła ​bie ​nie.

Za ​po​bie ​ga ​nie: sze ​reg le ​ków an ​ty ​ma ​la ​rycz ​nych (wy ​bór za ​le ​ży od re ​gio ​nu, do
któ ​re ​go się uda ​jesz – bo pew ​ne szcze ​py ma ​la ​rii są od​por​ne na okre ​ślo ​ne le ​ki –
i od ro ​dza ​ju efek ​tów ubocz ​nych).

Bakteryjne zapalenie opon mózgowych
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: głów ​nie Afry ​ka Sub​sa ​ha ​ryj​ska.

Na czym po​le ​ga? Bak ​te ​ryj​na cho ​ro ​ba opon mó ​zgo ​wo-rdze ​nio ​wych – błon ota ​‐
cza ​ją ​cych mó ​zgo ​wie i rdzeń krę ​go ​wy. Mo ​że wy ​wo ​łać sep​sę.

Dro​ga in ​fek​cji: bez ​po ​śred​ni kon ​takt z wy-dzie ​li​ną z no ​sa lub gar​dła oso ​by za ​‐
ra ​żo ​nej.

Ob​ja ​wy: go ​rącz ​ka, ból gło ​wy, mdło ​ści, wy ​mio ​ty, sztyw ​ność kar​ku, czę ​sto tak ​że
krwi​sto ​czer​wo ​na wy ​syp​ka z ró ​żo ​wy ​mi prze ​bar​wie ​nia ​mi skó ​ry.

Za ​po​bie ​ga ​nie: Ist ​nie ​ją szcze ​pion ​ki prze ​ciw ​ko nie ​któ ​rym szcze ​pom bak ​te ​rii.
Każ ​de ​mu, kto miał bli​ski kon ​takt z cho ​rym na za ​pa ​le ​nie opon mó ​zgo ​wych,
war​to po ​dać an ​ty ​bio ​tyk.

Tężec
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: wszę ​dzie.

Na czym po​le ​ga? Cho ​ro ​ba bak ​te ​ryj​na ata-ku​ją ​ca układ ner​wo ​wy.

Dro​ga in ​fek​cji: prze ​nik ​nię ​cie do ra ​ny la ​se ​czek tęż ​ca – drob​no ​ustro ​jów wy ​stę ​‐
pu​ją ​cych w gle ​bie, zwłasz ​cza na ​sy ​co ​nej od​cho ​da ​mi zwie ​rzę ​cy ​mi.

Ob​ja ​wy: szczę ​ko ​ścisk, a po ​tem sztyw ​ność kar​ku, trud​no ​ści w prze ​ły ​ka ​niu,



sztyw ​ność mię ​śni brzu​cha, skur​cze, po ​ce ​nie się, go-rącz ​ka.

Za ​po​bie ​ga ​nie: szcze ​pie ​nia (pię ​cio ​krot ​ne przy ​ję ​cie szcze ​pion ​ki da ​je od​por​ność
na ca ​łe ży ​cie).

Tyfus
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: sub​kon ​ty ​nent in ​dyj​ski, bied​ne re ​gio ​ny Azji, Afry ​ki,
Ame ​ry ​ki Środ​ko ​wej i Po ​łu​dnio ​wej.

Na czym po​le ​ga? Bak ​te ​ryj​ne za ​ka ​że ​nie ukła ​du po ​kar​mo ​we ​go, cza ​sem prze ​no ​‐
szą ​ce się do krwio ​bie ​gu.

Dro​ga in ​fek​cji: bak ​te ​rie w stol ​cu, roz ​prze ​strze ​nia ​ne przez za ​nie ​czysz ​czo ​ną
żyw-ność lub wo ​dę.

Ob​ja ​wy: gwał ​tow ​na, utrzy ​mu​ją ​ca się go ​rącz ​ka; po ​nad​to ból gło ​wy, mdło ​ści,
brak ape ​ty ​tu. Cza ​sem tak ​że chra ​pli​wy ka ​szel, za ​twar​dze ​nie lub bie ​gun ​ka.

Za ​po​bie ​ga ​nie: Szcze ​pie ​nia. Uni​ka ​nie owo ​ców i wa ​rzyw my ​tych w miej​sco ​wej
wo ​dzie, lo ​du, lo ​dów od ulicz ​nych han ​dla ​rzy, pi​cia wo ​dy in ​nej niż fa ​brycz ​nie
bu​tel ​ko ​wa ​na.

Żółta febra
Re ​jon wy ​stę ​po​wa ​nia: Afry ​ka Sub​sa ​ha ​ryj​ska, tro ​pi​kal ​ne re ​jo ​ny Ame ​ry ​ki Po ​łu​‐
dnio ​wej.

Na czym po​le ​ga? Cho ​ro ​ba wi​ru​so ​wa.

Dro​ga in ​fek​cji: uką ​sze ​nia ko ​ma ​rów.

Ob​ja ​wy: Go ​rącz ​ka, wy ​mio ​ty, ból gło ​wy i kar​ku. W mia ​rę roz ​wo ​ju cho ​ro ​by tęt ​no
zwal ​nia i słab​nie, za ​czy ​na ​ją krwa ​wić dzią ​sła, po ​ja ​wia się krew w mo ​czu. Mo ​że
wy ​stą ​pić żół ​te za ​bar​wie ​nie skó ​ry.

Za ​po​bie ​ga ​nie: szcze ​pie ​nia.







Rozdział 10

W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

zdrowie, sprawność fizyczna, właściwe
odżywianie

Je ​śli chcesz być do ​sko ​na ​łym skau​tem, mu​sisz się na ​uczyć dbać o swój or​ga ​nizm tak, jak me ​cha ​‐
nik zaj​mu​je się sa ​mo ​cho ​dem wy ​ści​go ​wym. Tro ​ska o utrzy ​ma ​nie spraw ​no ​ści fi​zycz ​nej, si​ły
i zdro ​wia to je ​den z waż ​niej​szych obo ​wiąz ​ków skau​ta i każ ​de ​go, kto chciał ​by prze ​trwać z da ​la
od cy ​wi​li​za ​cji. Lu​dzie zdro ​wi i spraw ​ni są po pro ​stu w sta ​nie my ​śleć i dzia ​łać le ​piej, szyb​ciej
i bar​dziej wy ​trwa ​le. Bar​dzo wie ​le za ​le ​ży tu od pra ​wi​dło ​we ​go od​ży ​wia ​nia i tre ​nin ​gu. Skau​ci
szko ​lą się w prze ​ści​ga ​niu prze ​cięt ​nych lu​dzi w róż ​nych umie ​jęt ​no ​ściach, a wszyst ​ko to w znacz ​‐
nym stop​niu za ​wdzię ​cza ​ją od​po ​wied​niej die ​cie i do ​brze do ​bra ​nym ćwi​cze ​niom.

Po ​ni​żej chcę po ​dzie ​lić się swo ​imi do ​świad​cze ​nia ​mi w tych klu​czo ​wych spra ​wach. Zdo ​by ​wa ​‐
łem je czę ​sto w tru​dzie, me ​to ​dą prób i błę ​dów, a tak ​że przez żmud​ne czy ​ta ​nie lek ​tur i tro ​chę
dzię ​ki szczę ​ściu.

Kie ​dy wy ​sze ​dłem z woj​ska, w krót ​kim cza ​sie przy ​ty ​łem bli​sko dwa ​dzie ​ścia ki​lo ​gra ​mów. Pa ​‐
li​łem, pi​łem al ​ko ​hol, za ​prze ​sta ​łem ćwi​czeń i źle się od​ży ​wia ​łem. Do ​my ​ślam się – choć nie chcę
się tłu​ma ​czyć – że by ​ła to mo ​ja re ​ak ​cja na po ​przed​nie la ​ta cięż ​kie ​go wy ​sił ​ku fi​zycz ​ne ​go w woj​‐
sku. Ma ​rzy ​łem o roz ​ryw ​kach i na ​resz ​cie je mia ​łem… ale wy ​glą ​da ​łem okrop​nie i tak też się czu​‐
łem! W koń ​cu, któ ​re ​goś dnia, stwier​dzi​łem, że mam te ​go dość. Po ​sta ​no ​wi​łem, że ży ​cie nie mo ​‐
że mi prze ​ciec mię ​dzy pal ​ca ​mi. Nie mo ​głem mar​no ​wać cen ​ne ​go da ​ru – na ​de ​szła po ​ra, by wziąć
spra ​wy w swo ​je rę ​ce i pod​jąć wy ​zwa ​nie. Rzu​ci​łem więc pa ​le ​nie i pi​cie, za ​czą ​łem bie ​gać i tre ​no ​‐
wać, na ​uczy ​łem się pra ​wi​dło ​we ​go od​ży ​wia ​nia. Od te ​go za ​czą ​łem – i po ​słu​ży ​ło mi to do ​brze. Wy
za ​czerp​nij​cie z te ​go to, co chce ​cie.

Nie moż ​na wy ​klu​czyć, że dla nie ​któ ​rych czy ​tel ​ni​ków przy ​ję ​cie po ​niż ​szych su​ge ​stii bę ​dzie



się wią ​za ​ło z ko ​niecz ​no ​ścią zmia ​ny sty ​lu ży ​cia. Ta ​ka zmia ​na ni​g​dy nie jest ła ​twa – wy ​ma ​ga
wy ​sił ​ku i dys​cy ​pli​ny. Gdy ​by to by​ło ła ​twe, każ ​dy mógł ​by być skau​tem i wspiąć się na Mo ​unt Eve ​‐
rest. Pa ​mię ​taj​my: to, co ła ​twe, nie pro ​wa ​dzi do ni​cze ​go.

ODŻYWIANIE

Za ​sa ​da nu​mer je ​den: kie ​dy do ba ​ku na ​le ​jesz dość pa ​li​wa, i to czy ​ste ​go, wte ​dy ma ​szy ​na wszę ​‐
dzie cię za ​nie ​sie. Cięż ​ki tre ​ning i złe na ​wy ​ki ży ​wie ​nio ​we nie idą ze so ​bą w pa ​rze. Kil ​ka ​dzie ​siąt
lat te ​mu wie ​lu spor​tow ​ców rze ​czy ​wi​ście lek ​ce ​wa ​ży ​ło kwe ​stię od​ży ​wia ​nia w prze ​ko ​na ​niu, że
zdro ​wie i spraw ​ność za ​le ​żą głów ​nie od ćwi​czeń. Uwa ​ża ​no, że od​ży ​wia ​nie to tyl ​ko do ​da ​tek.
Dziś wie ​my, ja ​kie zna ​cze ​nie dla osią ​gnięć spor​tow ​ca ma to, co je. Za ​czy ​na ​my zda ​wać so ​bie
spra ​wę z te ​go, że od​ży ​wia ​nie od​gry ​wa na ​wet więk ​szą ro ​lę niż tre ​ning. Je ​śli chcesz osią ​gnąć
mak ​si​mum te ​go, do cze ​go je ​steś zdol ​ny, mu​sisz przede wszyst ​kim za ​cząć wła ​ści​wie się od​ży ​‐
wiać.

Jeżeli trenowałeś, nawet trudne wyprawy okażą się przyjemne.

Ogól ​nie rzecz bio ​rąc, die ​ta po ​win ​na opie ​rać się na pro ​duk ​tach na ​tu​ral ​nych – tym, co wy ​stę ​‐
pu​je w przy ​ro ​dzie. Ziem ​nia ​ki, owo ​ce i ja ​rzy ​ny to pro ​duk ​ty na ​tu​ral ​ne – po ​dob​nie jak brą ​zo ​wy
ryż, so ​cze ​wi​ca, ro ​śli​ny strącz ​ko ​we, zio ​ło ​we przy ​pra ​wy, so ​ja, orzesz ​ki, awo ​ka ​do, miód, ko ​mo ​sa
ry ​żo ​wa, owies i na ​tu​ral ​na cze ​ko ​la ​da (by wy ​mie ​nić tyl ​ko kil ​ka przy ​kła ​dów). Ale pącz ​ków, bia ​łej
mą ​ki, bia ​łe ​go ma ​ka ​ro ​nu, zup w prosz ​ku i her​bat ​ni​ków w przy ​ro ​dzie nie ma! Na ile po ​tra ​fię,
sta ​ram się też oby ​wać bez pro ​duk ​tów po ​cho ​dze ​nia zwie ​rzę ​ce ​go: mię ​sa i ja ​jek, ale tak ​że mle ​ka
i se ​ra. Z umia ​rem ja ​dam ry ​by. Uni​kam tak ​że bia ​łe ​go cu​kru, bia ​łe ​go pie ​czy ​wa, po ​traw sma ​żo ​‐



nych na głę ​bo ​kim tłusz ​czu, chip​sów, pro ​duk ​tów prze ​two ​rzo ​nych oraz dań go ​to ​wych. To wszyst ​‐
ko jest po pro ​stu nie ​zdro ​we.

Wy ​jąt ​ko ​wo nie ​zdro ​we są tłusz ​cze trans, o któ ​rych ist ​nie ​niu wie ​le osób nie wie. To wła ​śnie
te tłusz ​cze spra ​wia ​ją, że pącz ​ki na wy ​sta ​wie ku​szą ​co błysz ​czą. Tłusz ​cze trans kry ​ją się w naj​‐
róż ​niej​szych pro ​duk ​tach żyw ​no ​ścio ​wych – od sło ​dy ​czy i her​bat ​ni​ków po da ​nia go ​to ​we. Na zdro ​‐
wie wpły ​wa to fa ​tal ​nie. Tłusz ​cze trans wy ​twa ​rza ​ne są w pro ​ce ​sie uwo ​dor​nia ​nia, w któ ​rym
płyn ​ny olej gęst ​nie ​je do sta ​nu sta ​łe ​go. Uży ​wa się ich, bo są ta ​nie, zwięk ​sza ​ją ob​ję ​tość i trwa ​łość
pro ​duk ​tu, a przy tym nie ma ​ją przy ​kre ​go za ​pa ​chu. Bar​dzo pod​no ​szą jed​nak po ​ziom cho ​le ​ste ​ro ​‐
lu i są tak szko ​dli​we dla kon ​dy ​cji or​ga ​ni​zmu, że kra ​je przo ​du​ją ​ce w świa ​do ​mo ​ści zdro ​wot ​nej
i eko ​lo ​gicz ​nej, jak Da ​nia czy Szwaj​ca ​ria, nie ​mal cał ​ko ​wi​cie za ​ka ​za ​ły już ich sprze ​da ​ży. Ma ​ło, że
znacz ​nie pod​no ​szą ogól ​ny po ​ziom cho ​le ​ste ​ro ​lu, to jesz ​cze usu​wa ​ją z or​ga ​ni​zmu cho ​le ​ste ​rol po ​‐
ży ​tecz ​ny. Or​ga ​nizm nie po ​tra ​fi po ​zby ​wać się szko ​dli​wych kwa ​sów tłusz ​czo ​wych, to ​też tkan ​ka
tłusz ​czo ​wa na ​war​stwia się, zu​peł ​nie jak osad w ru​rach od​pły ​wu ku​chen ​ne ​go zle ​wu. Nic tak jak
tłusz ​cze trans nie po ​tra ​fi za ​pchać na ​czyń, któ ​ry ​mi krew pły ​nie do ser​ca i mó ​zgu, dla ​te ​go też
po ​win ​ni​śmy się ich wy ​strze ​gać jak ognia!

Zwróć uwa ​gę na róż ​ni​cę mię ​dzy tłusz ​cza ​mi po ​ży ​tecz ​ny ​mi a szko ​dli​wy ​mi (patrz stro ​ny 92–
93). Tłusz ​cze na ​sy ​co ​ne znaj​du​ją się w mię ​sie i po ​tra ​wach sma ​żo ​nych, tłusz ​cze trans – w żyw ​no ​‐
ści prze ​two ​rzo ​nej, a tłusz ​cze po ​ży ​tecz ​ne to na ​tu​ral ​ny skład​nik orze ​chów, awo ​ka ​do czy też sie ​‐
mie ​nia lnia ​ne ​go. (Praw ​dzi​wą ucztą dla zdro ​wia są płat ​ki owsia ​ne lub kok ​tajl owo ​co ​wy z do ​dat ​‐
kiem sie ​mie ​nia lnia ​ne ​go – ta ​ka żyw ​ność ob​ni​ża ci​śnie ​nie i cho ​le ​ste ​rol, wzmac​nia ko ​ści oraz
chro ​ni przed ra ​kiem, cu​krzy ​cą i cho ​ro ​ba ​mi ser​ca). Nic prost ​sze ​go, jak za ​stą ​pić mle ​ko i ma ​sło
mle ​kiem zbo ​żo ​wym (wy ​ci​ska ​nym z zia ​ren) lub so ​jo ​wym i mar​ga ​ry ​ną so ​jo ​wą. Sma ​ko ​wi​te cia ​sto
z jabł ​ka ​mi moż ​na przy ​rzą ​dzić rów ​nie do ​brze z płat ​ków owsia ​nych i mio ​du za ​miast bia ​łej mą ​ki
i bia ​łe ​go cu​kru. Po ​zo ​sta ​je tyl ​ko wy ​brać mię ​dzy czymś, co nam słu​ży, i czymś, co nam szko ​dzi.
Kwe ​stia na ​sta ​wie ​nia się na zdro ​wą die ​tę i po ​my ​sło ​wość. Trze ​ba od cza ​su do cza ​su za ​sta ​no ​wić
się, co wła ​ści​we spo ​ży ​wa ​my: czy ​sty, na ​tu​ral ​ny po ​karm czy pu​ste ka ​lo ​rie, któ ​re nic nam nie da ​‐
ją po ​za ospa ​ło ​ścią, bla ​dą ce ​rą i „opon ​ką”?

Sta ​ram się jeść pięć lek ​kich po ​sił ​ków dzien ​nie, nie zaś je ​den czy dwa bar​dzo ob​fi​te. Gdy je ​‐
my rzad​ko – rza ​dziej niż co czte ​ry go ​dzi​ny – me ​ta ​bo ​lizm zwal ​nia. Or​ga ​nizm otrzy ​mu​je sy ​‐
gnał, że wy ​stę ​pu​je nie ​do ​bór żyw ​no ​ści i uru​cha ​mia funk ​cję ma ​ga ​zy ​no ​wa ​nia, czy ​li od​kła ​da
tłuszcz. Na ​sze or​ga ​ni​zmy przez ty ​sią ​ce lat przy ​sto ​so ​wy ​wa ​ły się do trud​nych wa ​run ​ków prze ​‐
trwa ​nia. Po ​nie ​waż pre ​hi​sto ​rycz ​ni my ​śli​wi i zbie ​ra ​cze je ​dli rzad​ko, ich cia ​ła na ​uczy ​ły się ma ​ga ​‐
zy ​no ​wać sub​stan ​cje od​żyw ​cze. Dziś na ​sza cy ​wi​li​za ​cja zma ​ga się z od​wrot ​nym pro ​ble ​mem.
Więk ​szość z nas ma po ​si​łek na każ ​de za ​wo ​ła ​nie i dla ​te ​go też w su​mie je ​my za du​żo. Ta ​kie nad​‐
mier​ne, a nie ​re ​gu​lar​ne od​ży ​wia ​nie to bar​dzo nie ​zdro ​wa kom ​bi​na ​cja.

Jed​ną z ta ​jem ​nic spraw ​ne ​go i zgrab​ne ​go cia ​ła jest przy ​spie ​sze ​nie me ​ta ​bo ​li​zmu, zdol ​ne ​go
do szyb​kie ​go spa ​la ​nia ka ​lo ​rii. Tem ​po me ​ta ​bo ​li​zmu nie jest ce ​chą ge ​ne ​tycz ​ną – mo ​że ​my wpły ​‐
wać na nie po ​przez ćwi​cze ​nia fi​zycz ​ne i re ​gu​lar​ne, zdro ​we od​ży ​wia ​nie się. Je ​śli na ​sze prze ​rwy
w je ​dze ​niu wy ​dłu​ża ​ją się, or​ga ​nizm szu​ka ener​gii gdzie in ​dziej. Nie się ​ga wte ​dy, jak się po ​‐
wszech​nie my ​śli, po wła ​sne za ​so ​by tłusz ​czu, ale do mię ​śni. Prze ​rwy w ryt ​mie po ​sił ​ków wca ​le
więc nie po ​ma ​ga ​ją ze ​szczu​pleć – ich efek ​tem jest gru​bas z nad​wą ​tlo ​ny ​mi mię ​śnia ​mi! Że ​by po ​‐
zbyć się tłusz ​czu, trze ​ba po ​bu​dzić swój me ​ta ​bo ​lizm, du​żo ćwi​czyć i nie ​co ogra ​ni​czyć ogól ​ny do ​‐



pływ ka ​lo ​rii. Sam sta ​ram się coś zjeść nie rza ​dziej niż co czte ​ry go ​dzi​ny – choć​by jabł ​ko czy
garść nie ​so ​lo ​nych orzesz ​ków. Trze ​ba więc jeść i na bie ​żą ​co spa ​lać, nie zaś po ​ścić i zmu​szać or​ga ​‐
nizm, by spa ​lał wła ​sne mię ​śnie.

Kie ​dy tyl ​ko prze ​sta ​wisz się na ta ​ki ro ​dzaj od​ży ​wia ​nia – re ​gu​lar​ne ​go, z ogra ​ni​cze ​niem pro ​‐
duk ​tów zwie ​rzę ​cych i prze ​two ​rzo ​nych – za ​uwa ​żysz, że przez ca ​ły dzień masz wię ​cej ener​gii
i że nie do ​świad​czasz te ​go do ​brze zna ​ne ​go pra ​wie wszyst ​kim znu​że ​nia po obie ​dzie. Na ​sze eu​‐
ro ​pej​skie pod​nie ​bie ​nia od dziec​ka na ​sy ​ca ​ne są tłusz ​czem, cu​krem i so ​lą. Mu​sisz ze ​rwać z ty ​mi
na ​wy ​ka ​mi, aby po ​czuć rze ​czy ​wi​sty smak róż ​nych ro ​dza ​jów żyw ​no ​ści. Od​tąd na przy ​kład ja ​go ​‐
dy, któ ​re do ​tąd prze ​ły ​ka ​łeś pra ​wie nie ​zau​wa ​żo ​ne, „eks​plo ​du​ją” ci na ję ​zy ​ku. Na ba ​zie na ​tu​ral ​‐
nych pro ​duk ​tów moż ​na przy ​rzą ​dzić wie ​le sma ​ko ​wi​tych dań. Trze ​ba tyl ​ko być go ​to ​wym
na śmia ​łe eks​pe ​ry ​men ​ty i otwar​tym na taj​ni​ki zdro ​we ​go od​ży ​wia ​nia.

Mój prze ​cięt ​ny dzień za ​czy ​na się od ob​fi​te ​go śnia ​da ​nia. Z ba ​dań wy ​ni​ka, że po ta ​kim śnia ​‐
da ​niu zło ​żo ​nym z na ​tu​ral ​nych pro ​duk ​tów mniej chce się jeść przez resz ​tę dnia, a jed​no ​cze ​śnie
me ​ta ​bo ​lizm po ​zo ​sta ​je szyb​ki. Na śnia ​da ​nie jem z re ​gu​ły płat ​ki owsia ​ne z sie ​mie ​niem lnia ​nym,
mle ​kiem owsia ​nym, mio ​dem i ba ​na ​nem – ewen ​tu​al ​nie mik ​su​ję so ​bie to wszyst ​ko w kok ​tajl
mlecz ​ny. Po ​tem, przed po ​łu​dniem i jesz ​cze po po ​łu​dniu, prze ​ką ​szam garść nie ​so ​lo ​nych orzesz ​‐
ków i ja ​kieś owo ​ce, a je ​śli je ​stem bar​dziej głod​ny, do ​da ​ję do te ​go tost z ra ​zo ​we ​go chle ​ba z mio ​‐
dem i na ​tu​ral ​nym ma ​słem orze ​cho ​wym (a nie ta ​kim z tłusz ​cza ​mi trans!) al ​bo po ​łów ​kę awo ​ka ​‐
do. Na lunch chęt ​nie zja ​dam ka ​nap​kę z ra ​zo ​we ​go chle ​ba z hu​mu​sem (jesz ​cze je ​den fi​lar zdro ​‐
wej kuch​ni), sa ​łat ​kę z ru​ko ​li, awo ​ka ​do i po ​mi​do ​rów oraz owo ​ce lub so ​jo ​wy jo ​gurt. Na ko ​la ​cję,
któ ​ra po ​win ​na być nie ​zbyt póź ​no, mo ​że być pie ​czo ​ny ba ​tat lub pa ​sta z ko ​mo ​sy, a do te ​go pysz ​‐
ny ja ​rzy ​no ​wy sos i sa ​łat ​ka. Na de ​ser – kru​che cia ​sto z owo ​ca ​mi i płat ​ka ​mi owsia ​ny ​mi (uwiel ​‐
biam ta ​kie ciast ​ka!).

Oczy ​wi​ście po ​my ​słów na smacz ​ne i zdro ​we po ​sił ​ki jest na ​praw ​dę wie ​le. Wy ​star​czy wpi​sać
w wy ​szu​ki​war​ce ha ​sło: „kuch​nia pro ​duk ​ty na ​tu​ral ​ne” lub „kuch​nia we ​gań ​ska”. Nie na ​ma ​wiam
czy ​tel ​ni​ków, że ​by ko ​niecz ​nie sta ​li się we ​ga ​na ​mi czy też od​rzu​ca ​li wszyst ​ko, co go ​to ​wa ​ne, ale
obie te szko ​ły ma ​ją do za ​ofe ​ro ​wa ​nia zdro ​wo od​ży ​wia ​ją ​cym się skau​tom mnó ​stwo fan ​ta ​stycz ​‐
nych i atrak ​cyj​nych prze ​pi​sów. Za ​tem do kom ​pu​te ​ra – a po ​tem do kuch​ni!

Chciał ​bym jesz ​cze do ​dać, że nie trze ​ba się mar​twić, je ​śli co pe ​wien czas po ​ja ​wią się chwi​le
sła ​bo ​ści. O zdro ​wiu de ​cy ​du​je to, jak na ogół się od​ży ​wia ​my i spę ​dza ​my czas. Zło ​ty śro ​dek to
pro ​por​cja 80:20. Je ​śli 80% na ​szych po ​sił ​ków to zdro ​wa, na ​tu​ral ​na żyw ​ność, przy po ​zo ​sta ​łych
20% mo ​że ​my so ​bie po ​fol ​go ​wać. Jest czas na re ​żim i czas na przy ​jem ​no ​ści; war​to – jak ma ​wia
mój sta ​ry przy ​ja ​ciel z Roy ​al Ma ​ri​ne − „ostro pra ​co ​wać i ostro się ba ​wić”. Od cza ​su do cza ​su cu​‐
dow ​nie jest zjeść pie ​czeń czy stek al ​bo ta ​blicz ​kę cze ​ko ​la ​dy, je ​śli na ​praw ​dę ma ​my na nią
ogrom ​ną ocho ​tę. Zresz ​tą, w wa ​run ​kach po ​lo ​wych nie za ​wsze moż ​na się od​ży ​wiać ide ​al ​nie –
choć​by wte ​dy, gdy ma się za ​da ​nie do wy ​peł ​nie ​nia i po ​trze ​bu​je ​my wię ​cej ka ​lo ​rii. Waż ​ne, że ​by
wy ​kształ ​cić w so ​bie do ​bre od​ru​chy w kwe ​stiach od​ży ​wia ​nia, ćwi​czeń fi​zycz ​nych i zdro ​wia. A je ​‐
śli z wy ​bo ​ru czy ko ​niecz ​no ​ści je ​my cza ​sa ​mi mniej zdro ​wo, to trze ​ba sta ​rać się do ​dać do te ​go coś
zdro ​we ​go: za ​nim tra ​fi się na im ​pre ​zę z gril ​lem, war​to prze ​gryźć tro ​chę ro ​dzyn ​ków i nie ​so ​lo ​‐
nych orzesz ​ków, a do cze ​ko ​la ​dy zjeść owo ​ce.



Suplementy diety
Za ​sad​ni​czo nie wie ​rzę w sens re ​gu​lar​ne ​go przyj​mo ​wa ​nia syn ​te ​tycz ​nych wi​ta ​min i in ​nych su​‐
ple ​men ​tów die ​ty. Z wie ​lu ba ​dań wy ​ni​ka, że or​ga ​nizm cza ​sem z tru​dem wchła ​nia ta ​kie sztucz ​‐
ne wi​ta ​mi​ny. Do ​bra die ​ta, opar​ta na ja ​rzy ​nach, owo ​cach i skro ​bi, po ​łą ​czo ​na ze zdro ​wym sty ​‐
lem ży ​cia, wy ​da ​je się naj​lep​szym spo ​so ​bem dłu​go ​ter​mi​no ​wej tro ​ski o zdro ​wie.

WHO (Świa ​to ​wa Or​ga ​ni​za ​cja Zdro ​wia) pod​kre ​śla, że lu​dzie mo ​gą dłu​żej za ​cho ​wać spraw ​‐
ność i do ​bre zdro ​wie, je ​śli bę ​dą prze ​strze ​gać za ​sad od​ży ​wia ​nia się i die ​ty skon ​cen ​tro ​wa ​nej
na owo ​cach, ja ​rzy ​nach i pro ​duk ​tach skro ​bio ​wych. WHO za ​le ​ca zja ​da ​nie co ​dzien ​nie pię ​ciu por​cji
owo ​ców i wa ​rzyw – naj ​le ​piej wy ​ho ​do ​wa ​nych lo ​kal ​nie. Nie ​ste ​ty, wie ​lu lu​dzi nie je owo ​ców i ja ​‐
rzyn co ​dzien ​nie, a już z pew ​no ​ścią nie w ta ​kich ilo ​ściach, o ja ​kich mó ​wi WHO. W Eu​ro ​pie prze ​‐
cięt ​ne spo ​ży ​cie tych pro ​duk ​tów nie do ​cho ​dzi na ​wet do po ​ło ​wy za ​le ​ca ​ne ​go po ​zio ​mu.

Je ​dy ​ny su​ple ​ment die ​ty, ja ​ki bez wa ​ha ​nia po ​le ​cam, to Ju​ice Plus1), pro ​dukt opar​ty na kon ​‐
cen ​tra ​tach ze świe ​żych wa ​rzyw i owo ​ców. Sto ​su​ję go od cza ​sów szkol ​nych. Jest to rze ​czy ​wi​ście
ła ​twy spo ​sób wzbo ​ga ​ce ​nia die ​ty: ra ​no bie ​rze się dwie kap​suł ​ki owo ​co ​we, wie ​czo ​rem dwie wa ​‐
rzyw ​ne, po ​pi​ja się du​żą szklan ​ką wo ​dy, i to ko ​niec. Ju​ice Plus to je ​dy ​ny su​ple ​ment die ​ty, ja ​ki
bio ​rę ze so ​bą na wszyst ​kie wy ​pra ​wy, czy cho ​dzi o Mo ​unt Eve ​rest, czy o wę ​drów ​kę przez gąszcz
dżun ​gli. Przy ​da ​je mi się za ​rów ​no w nor​mal ​nym od​ży ​wia ​niu, jak i w re ​kon ​wa ​le ​scen ​cji czy przy
tre ​nin ​gu. Ufam mu, bo jest na ​praw ​dę do ​brze prze ​ba ​da ​ny. Wia ​do ​mo, że to stu​pro ​cen ​to ​wo na ​‐
tu​ral ​ny pre ​pa ​rat, któ ​ry pod po ​sta ​cią kap​su​łek do ​star​cza or​ga ​ni​zmo ​wi su​ro ​we owo ​ce i ja ​rzy ​ny,
po ​trzeb​ne ja ​ko an ​ty ​ok ​sy ​dan ​ty. Pro ​po ​nu​ję za ​tem czy ​tel ​ni​kom, że ​by sa ​mi so ​bie o nim po ​czy ​ta ​li,
a na ​stęp​nie wy ​pró ​bo ​wa ​li!

1) Do ​stęp​ny w Pol ​sce za po ​śred​nic​twem skle ​pów in ​ter​ne ​to ​wych (przyp. red.).



Walka o przetrwanie to często najlepsza forma ćwiczeń!

Jesz ​cze jed​na uwa ​ga: nie trze ​ba się mar​twić, że gdy usu​nie ​my z die ​ty na ​biał i mię ​so, bę ​dzie
nam bra ​ko ​wać wap​nia i in ​nych mi​ne ​ra ​łów. Je ​śli zwięk ​szy ​my jed​no ​cze ​śnie ilość zja ​da ​nych
owo ​ców i ja ​rzyn, wszyst ​ko po ​zo ​sta ​nie w nor​mie. W ja ​rzy ​nach, ta ​kich jak np. bro ​ku​ły, wap​nia
jest aż nad​to. Cze ​muż to Ame ​ry ​ka ​nie, któ ​rzy przo ​du​ją w świe ​cie w spo ​ży ​ciu mle ​ka na gło ​wę,
ma ​ją mi​mo to ogrom ​ne pro ​ble ​my z oste ​opo ​ro ​zą i in ​ny ​mi cho ​ro ​ba ​mi ko ​ści? Nad​miar pro ​te ​in,
po ​cho ​dzą ​cych m.in. z mle ​ka, po ​zba ​wia or​ga ​nizm wap​nia. Wy ​star​czy więc spo ​ży ​wać na ​tu​ral ​ną
żyw ​ność – na ​sze zdro ​wie i sys​tem od​por​no ​ścio ​wy bę ​dą dzię ​ki niej w opty ​mal ​nym sta ​nie, go ​to ​‐
we na zew przy ​go ​dy!

SPRAWNOŚĆ FIZYCZNA

Od lat sta ​ram się przez pięć lub sześć dni w ty ​go ​dniu tre ​no ​wać róż ​ne dys​cy ​pli​ny. Naj​czę ​ściej
jest to mie ​szan ​ka bie ​gów prze ​ła ​jo ​wych, tre ​nin ​gu si​ło ​we ​go i jo ​gi. Te trzy ro ​dza ​je ćwi​czeń za ​‐
pew ​nia ​ją mi do ​brą spraw ​ność ogól ​ną, opar​tą na świet ​nym funk ​cjo ​no ​wa ​niu krą ​że ​nia oraz si​le
i ela ​stycz ​no ​ści mię ​śni. Wszyst ​kie trzy sta ​no ​wią łącz ​nie pod​sta ​wę spraw ​no ​ści: nie ma sen ​su być
umię ​śnio ​nym pa ​ke ​rem, któ ​ry nie umie bie ​gać, wspiąć się ani ru​szyć no ​gą; nie jest też ide ​al ​nie,



gdy czło ​wiek mo ​że bie ​gać ca ​łe ki​lo ​me ​try, ale nie ma si​ły wdra ​pać się na drze ​wo ani no ​sić ple ​ca ​‐
ka. Te trzy dys​cy ​pli​ny to dla mnie fi​la ​ry, na któ ​rych opie ​ram spraw ​ność we wszyst ​kich mo ​ich
ulu​bio ​nych spor​tach: sztu​kach wal ​ki, gim ​na ​sty ​ce, akro ​ba ​ty ​ce, a przede wszyst ​kim wspi​nacz ​ce,
sko ​kach ze spa ​do ​chro ​nem i pa ​ra ​lot ​niar​stwie.

TRENING CZYNI MISTRZA

Waż ​nym ele​men ​tem każ ​de​go tre​nin ​gu fi​zycz ​ne​go jest roz ​grzew​ka przed ćwi​cze​nia​mi,
któ​ra jed ​no​cze​śnie po​zwa​la za​po​bie​gać kon ​tu ​zjom. Trze​ba więc za​re​zer ​wo​wać pa​rę
mi​nut na to, że​by spo​koj​nie się prze​biec, po​ska​kać, względ ​nie po​roz ​cią​gać. Do​brym po​-
my ​słem na po​czą​tek tre​nin ​gu si​ło​we​go jest dwa​dzie​ścia „pół​pom​pek”, wy ​ko​ny ​wa​nych
na ko​la​nach. Po​bu ​dza to krą​że​nie i oży ​wia or ​ga​nizm, któ​ry już wie, że przy ​szła po​ra wy ​-
sił​ku!

Za ​wsze też dbam o od​po ​wied​ni wy ​po ​czy ​nek. To bar​dzo waż ​na, a czę ​sto lek ​ce ​wa ​żo ​na, część
tre ​nin ​gu. Za ​da ​niem czyn ​ne ​go tre ​nin ​gu jest wstrzą ​snąć mię ​śnia ​mi, „zmę ​czyć” je, pod​dać ci​‐
śnie ​niu, co po ​bu​dza ich przy ​rost i spraw ​ność. Ale wa ​run ​kiem te ​go, że ​by po wy ​sił ​ku mię ​śnie od​‐
zy ​ska ​ły spraw ​ność – i na ​bra ​ły więk ​szej si​ły niż do ​tąd – jest od​po ​czy ​nek. Sta ​ram się spać nie
kró ​cej niż 7−8 go ​dzin na do ​bę (co nie jest ta ​kie ła ​twe, gdy wy ​cho ​wu​je się trzech sy ​nów!) i przy ​‐
naj​mniej przez je ​den dzień w ty ​go ​dniu nie tre ​no ​wać.

Po ​zwo ​lę so ​bie te ​raz opi​sać, jak tre ​nu​ję po ​szcze ​gól ​ne dys​cy ​pli​ny. Mo ​je wła ​sne za ​sa ​dy po ​win ​‐
ny być tyl ​ko punk ​tem od​nie ​sie ​nia. Z pew ​no ​ścią każ ​dy z czy ​tel ​ni​ków coś w nich zmie ​ni, do ​sto ​‐
so ​wu​jąc je do wła ​snych po ​trzeb. Waż ​ne jest tyl ​ko, że ​by się nie prze ​tre ​no ​wać. Nad​mier​na daw ​‐
ka tre ​nin ​gu mo ​że ob​ni​żyć je ​go wy ​ni​ki i spo ​wo ​do ​wać kon ​tu​zję. Jak w ty ​lu in ​nych sfe ​rach ży ​cia,
tak i tu naj​lep​szy jest umiar.

Bieganie
Bru​ce Lee, któ ​ry mu​siał wie ​dzieć, co mó ​wi, na ​zy ​wał bieg kró ​lem wszel ​kich ćwi​czeń. Żoł ​nie ​rze
fran ​cu​skiej Le ​gii Cu​dzo ​ziem ​skiej kul ​ty ​wu​ją bie ​ga ​nie jak re ​li​gię. Bie ​ga ​nie sta ​no ​wi zna ​ko ​mi​tą
pod​sta ​wę dla więk ​szo ​ści form spraw ​no ​ści fi​zycz ​nej. Cho ​dzi w nim głów ​nie o to, że ​by pod​nieść
tęt ​no do po ​zio ​mu, w któ ​rym ser​ce mu​si się na ​pra ​co ​wać – tak jak pra ​cu​ją in ​ne mię ​śnie – i w re ​‐
zul ​ta ​cie, po ko ​niecz ​nym od​po ​czyn ​ku, sta ​je się sil ​niej​sze.

Wy ​obraź so ​bie stru​mień. Je ​śli pły ​nie le ​ni​wie i wo ​da w nim miej​sca ​mi nie ​mal stoi, jest brud​‐
ny i cuch​ną ​cy. Za to w wart ​kim, pę ​dzą ​cym po ska ​łach po ​to ​ku wo ​da jest czy ​sta i ape ​tycz ​na. Po ​‐
dob​nie jest z ko ​mór​ka ​mi i na ​czy ​nia ​mi w na ​szym or​ga ​ni​zmie. Kie ​dy nie wpra ​wia ​my ich w ruch,



rdze ​wie ​ją jak sta ​tek w do ​ku. Cia ​ło, w któ ​rym ser​ce ener​gicz ​nie tło ​czy krew, szyb​ko roz ​cho ​dzą ​‐
cą się po mię ​śniach i ko ​mór​kach, przy ​po ​mi​na ów wart ​ki po ​tok. Szyb​ki obieg krwi uwal ​nia or​ga ​‐
nizm od wszyst ​kich szko ​dli​wych tok ​syn, ja ​kie gro ​ma ​dzą się w nim pod​czas co ​dzien ​nych czyn ​‐
no ​ści – spa ​lin sa ​mo ​cho ​do ​wych, czą ​ste ​czek ku​rzu itd. Kie ​dy więc bie ​gnie ​my i krew krą ​ży spraw ​‐
nie, a jed​no ​cze ​śnie głę ​bo ​ko od​dy ​cha ​my świe ​żym po ​wie ​trzem, cia ​ło sku​tecz ​nie oczysz ​cza się od
we ​wnątrz.

Bieganie to podstawa we francuskiej Legii Cudzoziemskiej.
Po​bu ​dza krą ​że ​nie krwi i w ten spo​sób oczysz​cza or ​ga ​nizm od we ​wnątrz.

Je ​śli tyl ​ko mo ​żesz, sta ​raj się bie ​gać na ze ​wnątrz, nie w si​łow ​ni. Tak jest zdro ​wiej, po ​wie ​‐
trze jest lep​sze, a ca ​ła czyn ​ność nie nu​ży i mo ​że trwać dłu​żej. W do ​dat ​ku tre ​ning jest wte ​dy
bar​dziej zróż ​ni​co ​wa ​ny, bo mu​sisz do ​sto ​so ​wy ​wać się do ukształ ​to ​wa ​nia te ​re ​nu. Ja sta ​ram się
bie ​gać w przy ​zwo ​itym tem ​pie dwa do trzech ra ​zy w ty ​go ​dniu, za każ ​dym ra ​zem po oko ​ło
30−40 mi​nut. Wy ​da ​je mi się to daw ​ką opty ​mal ​ną. Gdy ​by ją wy ​raź ​nie zwięk ​szyć, ry ​zy ​ko ​wa ​ło ​by
się kon ​tu​zję, gdy ​by ją zmniej​szyć, pra ​ca ser​ca nie przy ​śpie ​sza ​ła ​by na do ​sta ​tecz ​nie dłu​go, by
osią ​gnąć efekt sty ​mu​la ​cji roz ​wo ​ju mię ​śnia.

Naj​le ​piej pod​no ​si spraw ​ność fi​zycz ​ną ta ​kie bie ​ga ​nie, pod​czas któ ​re ​go szyb​kość tęt ​na ule ​ga
róż ​nym zmia ​nom. Zna ​ko ​mi​cie sprzy ​ja te ​mu prze ​bież ​ka po pa ​gór​kach, a w ra ​zie ich bra ​ku
moż ​na za ​sto ​so ​wać krót ​kie sprin ​ty w ob​rę ​bie dłuż ​sze ​go, spo ​koj​niej​sze ​go bie ​gu. Gdy bie ​gnę pod
gó ​rę i od​dy ​cham bar​dzo cięż ​ko, ser​ce i płu​ca „roz ​cią ​ga ​ją się” i mo ​gą opty ​mal ​nie się roz ​wi​jać.

Cza ​sem (zwłasz ​cza gdy jest zim ​no, mo ​kro i wie ​je wiatr) trud​no się zmo ​ty ​wo ​wać do wyj​ścia
z do ​mu i bie ​ga ​nia. W ta ​kich chwi​lach sto ​su​ję pro ​stą re ​gu​łę: po ​sta ​na ​wiam so ​bie, że po ​bie ​gam
przez pięć mi​nut, a je ​śli po tym cza ​sie nie bę ​dę miał ocho ​ty na wię ​cej, to prze ​rwę. I za ​wsze jest
tak, że kie ​dy już wyj​dę, za ​cznę się ru​szać i roz ​grze ​ję się, ocho ​ta do tre ​nin ​gu sa ​ma przy ​cho ​dzi.
Du​żo bie ​gam po wzgó ​rzach, co za ​pew ​nia zróż ​ni​co ​wa ​nie wy ​sił ​ku, a tak ​że zmia ​ny tęt ​na. Ale
przede wszyst ​kim sta ​ram się, że ​by tre ​ning spra ​wiał mi przy ​jem ​ność i dzię ​ki te ​mu mógł być re ​‐
gu​lar​ny. Je ​śli po każ ​dym bie ​gu wy ​mio ​tu​je się ze zmę ​cze ​nia (czę ​sto by ​wa ​ło tak w woj​sku!), to
oczy ​wi​ście czło ​wiek mo ​że się znie ​chę ​cić. Te ​raz bie ​gam raz ostrzej, raz mniej am ​bit ​nie, ale naj​‐
waż ​niej​sze, że ro ​bię re ​gu​lar​nie coś do ​bre ​go dla swo ​je ​go zdro ​wia.

W dzie ​dzi​nie tre ​nin ​gu cen ​niej​sze są na ​wy ​ki utrzy ​my ​wa ​ne przez ca ​łe ży ​cie niż wiel ​kie po ​‐



sta ​no ​wie ​nia, z któ ​rych po ty ​go ​dniu nic nie zo ​sta ​je. Dla ​te ​go sta ​wia ​jąc so ​bie wy ​ma ​ga ​nia, trze ​ba
dbać o to, by ich speł ​nia ​nie by ​ło dla nas atrak ​cyj​ne i mia ​ło szan ​se po ​wo ​dze ​nia. Je ​śli ktoś, za ​‐
miast bie ​gać, wo ​li cho ​dzić na ba ​sen czy na ae ​ro ​bik do si​łow ​ni, to też do ​brze. Waż ​ne, że ​by się
przy tym zmę ​czyć, przy ​śpie ​szyć tęt ​no i roz ​wi​jać układ krą ​że ​nia, i że ​by w ten spo ​sób za ​ży ​wać
ru​chu przy ​naj​mniej 2−3 ra ​zy w ty ​go ​dniu.

Chwi​le, kie ​dy wraz z mo ​im psem bie ​gam po wzgó ​rzach, uwa ​żam za czas, któ ​ry mnie
uzdra ​wia. To tak ​że chwi​la sa ​mot ​no ​ści i czas na to, że ​by być, my ​śleć, tru​dzić się, po ​cić, ćwi​czyć
i od​naj​dy ​wać na no ​wo wśród ży ​cio ​wej krzą ​ta ​ni​ny. Ta ​ki czas po pro ​stu mi słu​ży, jak ​kol ​wiek dzi​‐
wacz ​nie to brzmi. Po ​wi​nien po ​słu​żyć tak ​że i to ​bie, czy ​tel ​ni​ku. No co, Bru​ce’owi Lee nie uwie ​‐
rzysz?

Trening siłowy
Si​ła jest nie ​zbęd​na nie ​mal w każ ​dym za ​da ​niu, ja ​kie mo ​że cze ​kać skau​ta. Im je ​steś sil ​niej​szy,
tym ła ​twiej ci bę ​dzie ta ​kie za ​da ​nie wy ​ko ​nać! Jest wszak ​że wiel ​ka róż ​ni​ca mię ​dzy mię ​śnia ​mi
du​ży ​mi a spraw ​ny ​mi. Mię ​śnie ma ​ją słu​żyć umy ​sło ​wi i wy ​obraź ​ni, umoż ​li​wia ​jąc po ​dej​mo ​wa ​nie
trud​nych za ​dań. Skau​ta po ​zna ​je się po tym, że w ra ​zie po ​trze ​by mo ​że się wy ​ka ​zać si​łą. Na ​tu​‐
ral ​na po ​tęż ​na mu​sku​la ​tu​ra da ​na jest nie ​wie ​lu. Resz ​ta mu​si dłu​go i z de ​ter​mi​na ​cją wy ​ra ​biać
w so ​bie si​łę, nie ​zbęd​ną dla zdro ​wia i spraw ​no ​ści.

Cięż ​ka pra ​ca mię ​śni po ​bu​dza me ​ta ​bo ​lizm, któ ​ry, spa ​la ​jąc spo ​ży ​te ka ​lo ​rie, po ​zwa ​la utrzy ​‐
mać smu​kłą fi​gu​rę. Żad​na in ​na for​ma ćwi​czeń nie jest tak sku​tecz ​na w wal ​ce z nad​wa ​gą jak
tre ​ning si​ło ​wy. Kie ​dy bie ​ga ​my, nasz me ​ta ​bo ​lizm po go ​dzi​nie spa ​da do po ​zio ​mu wła ​ści​we ​go dla
spo ​czyn ​ku. Tre ​ning si​ło ​wy zaś, prócz te ​go, że po ​bu​dza me ​ta ​bo ​lizm szyb​ciej niż bie ​ga ​nie, to
jesz ​cze utrzy ​mu​je go na wy ​so ​kim po ​zio ​mie przez po ​nad dwa ​na ​ście go ​dzin.

Przyj​rzyj​my się więc za ​sa ​dom sku​tecz ​ne ​go tre ​nin ​gu si​ło ​we ​go.

Częstotliwość, czas trwania i styl
Tre ​ning si​ło ​wy wy ​ko ​nu​je się opty ​mal ​nie trzy ra ​zy w ty ​go ​dniu. Ta ​ki rytm nie tyl ​ko wła ​ści​wie
pie ​lę ​gnu​je na ​szą si​łę fi​zycz ​ną, ale też sta ​le utrzy ​mu​je me ​ta ​bo ​lizm na wy ​so ​kim po ​zio ​mie. Je ​śli
więc je ​steś, czy ​tel ​ni​ku, na ​tu​ral ​nie chu​dy, nie mo ​żesz za ​nie ​dby ​wać je ​dze ​nia – du​żej ilo ​ści zdro ​‐
wych pro ​duk ​tów na ​tu​ral ​nych, i to nie rza ​dziej niż raz na kil ​ka go ​dzin. Masz prze ​cież mię ​śnie,
któ ​re po ​trze ​bu​ją ener​gii!

Pod​sta ​wą do ​bre ​go tre ​nin ​gu si​ło ​we ​go jest je ​go róż ​no ​rod​ność. Ze ​staw ćwi​czeń mo ​że się sta ​le
zmie ​niać, by ​le tyl ​ko opie ​rał się przez ca ​ły czas na tych sa ​mych zdro ​wych za ​sa ​dach. Je ​śli w ja ​‐
kimś ty ​go ​dniu tre ​no ​wa ​łeś tyl ​ko przez je ​den czy dwa dni – al ​bo wca ​le, bo by ​łeś na wa ​ka ​cjach –
to nic złe ​go się nie sta ​ło. Nie trze ​ba się mar​twić: aż tak szyb​ko mię ​śnie nie za ​czną wiot ​czeć.
Tak jak w przy ​pad​ku od​ży ​wia ​nia, de ​cy ​du​je to, co ro ​bi się przez więk ​szość cza ​su. Je ​śli więc opu​‐
ści​łeś je ​den tre ​ning, to się nie przej​muj, tyl ​ko od na ​stęp​ne ​go dnia na no ​wo za ​bie ​raj się do ro ​‐
bo ​ty. Z cza ​sem jed​nak sta ​raj się wpleść tre ​ning si​ło ​wy w co ​dzien ​ny rytm ży ​cia. Na ​wet w wa ​‐
run ​kach po ​lo ​wych nie ma co tłu​ma ​czyć się bra ​kiem si​łow ​ni – le ​piej im ​pro ​wi​zo ​wać. Sam ćwi​czę



w prze ​róż ​nych wa ​run ​kach, krę ​cąc fil ​my czy od​wie ​dza ​jąc gru​py skau​tów na ca ​łym świe ​cie. Czę ​‐
sto ćwi​czę na dwo ​rze al ​bo na klat ​kach scho ​do ​wych bu​dyn ​ków, w któ ​rych aku​rat się znaj​du​ję.
Zwie ​szam się z ga ​łę ​zi drzew, ska ​czę przez pło ​ty. Nie za ​sta ​na ​wiam się, czy mam dziś na ​le ​ży ​te
wa ​run ​ki – po pro ​stu za ​le ​ży mi na tre ​nin ​gu, więc go prze ​pro ​wa ​dzam. To jest czas dla mnie;
dzię ​ki te ​mu, że go wy ​ko ​rzy ​stam, mam szan ​sę po ​zo ​stać smu​kłym i spraw ​nym. Tre ​ning jest dziś
czę ​ścią mnie – do te ​go stop​nia, że dni bez nie ​go wy ​da ​ją mi się nie ​uda ​ne. Tre ​ning po ​wi​nien być
trak ​to ​wa ​ny po ​dob​nie jak je ​dze ​nie i sen. War​to, aby tak sa ​mo jak one stał się na ​szym co ​dzien ​‐
nym na ​wy ​kiem.

Nie ma warunków do treningu? Bzdura! Improwizacja to klucz do sukcesu.

Wspinaczka to ekstremalne ćwiczenie dla mięśni całego ciała – i jakie ciekawe!



Naj​lep​szym ob​cią ​że ​niem, ja ​kie mo ​że ​my za ​sto ​so ​wać w tre ​nin ​gu si​ło ​wym, jest na ​sze wła ​sne
cia ​ło. Nie ma ta ​kie ​go mię ​śnia czy or​ga ​nu, któ ​re ​go nie moż ​na by ćwi​czyć, ob​cią ​ża ​jąc go na ​szym
wła ​snym cię ​ża ​rem. Wy ​bór ćwi​czeń mo ​że być im ​pro ​wi​za ​cją, choć za ​wsze war​to wy ​cho ​dzić
od pro ​po ​zy ​cji, ja ​kie przed​sta ​wi​łem na stro ​nach 241–247. War​to wy ​my ​ślać wciąż coś no ​we ​go
i traf ​ne ​go – naj ​le ​piej zresz ​tą gru​po ​wo, bo tre ​ning w gro ​nie ko ​le ​gów jest za ​wsze przy ​jem ​niej​‐
szy, a jed​no ​cze ​śnie to ide ​al ​ny spo ​sób na po ​bu​dze ​nie wła ​snej am ​bi​cji. Po wy ​bo ​rze ćwi​cze ​nia
trze ​ba so ​bie za ​ło ​żyć, ile ra ​zy wy ​ko ​na się je w okre ​ślo ​nym cza ​sie.

Po ​dob​nie jak w przy ​pad​ku bie ​ga ​nia, nie na ​ma ​wiam, by tre ​no ​wać dłu​żej niż 30−40 mi​nut
w cią ​gu dnia. To czas, któ ​ry wy ​star​cza, by za ​jąć się ca ​łym cia ​łem, a jed​no ​cze ​śnie nie wy ​czer​pać
ener​gii tak, że przez resz ​tę dnia nie bę ​dzie się już mo ​gło nic zro ​bić. Ta ​ką ilość cza ​su ła ​two też
wkom ​po ​no ​wać w plan dnia. Moż ​na tre ​no ​wać z ra ​na, w prze ​rwie na lunch al ​bo po pra ​cy. By ​le
to na ​praw ​dę ro ​bić! Spe ​cja ​li​ści pró ​bu​ją cza ​sem usta ​lić, ja ​ka po ​ra jest naj​lep​sza na tre ​ning, oka ​‐
zu​je się jed​nak, że to spra ​wa in ​dy ​wi​du​al ​na.

Ra ​mo ​wy ze ​staw ćwi​czeń, na któ ​rym sam zwy ​kle pra ​cu​ję, czę ​sto go mo ​dy ​fi​ku​jąc sto ​sow ​nie
do po ​trzeb, na ​gi​na ​jąc i im ​pro ​wi​zu​jąc, za ​war​ty jest na stro ​nach 241–247. Po ​win ​no się wy ​brać
po jed​nym ćwi​cze ​niu dla każ ​dej gru​py mię ​śni. Po wy ​ko ​na ​niu ćwi​cze ​nia jed​nej gru​py mię ​śni,
od​po ​czy ​waj – nie dłu​żej jed​nak niż pół mi​nu​ty – i prze ​chodź do ko ​lej​nej gru​py mię ​śni, aż doj​‐
dziesz do koń ​ca ze ​sta ​wu sied​miu ćwi​czeń. Po je ​go za ​koń ​cze ​niu po ​zwól so ​bie na dwu​mi​nu​to ​wy
od​po ​czy ​nek, po czym po ​wtórz ca ​łą se ​rię ćwi​czeń – w su​mie trzy ra ​zy, co po ​win ​no za ​brać oko ​ło
30 mi​nut.

Licz ​ba po ​wtó ​rzeń po ​je ​dyn ​cze ​go ćwi​cze ​nia mo ​że się róż ​nić, ale opty ​mal ​nie bę ​dzie to
od ośmiu do dwu​na ​stu ra ​zy. Po ta ​kiej se ​rii zmę ​cze ​nie mię ​śni po ​win ​no spra ​wić, że nie bę ​dziesz
już miał si​ły na wię ​cej; je ​śli za ​cho ​wasz si​ły po dwu​na ​stu ra ​zach, po ​wi​nie ​neś zwięk ​szyć ob​cią ​że ​‐
nie, wy ​dłu​żyć czas ćwi​czeń al ​bo po ​pro ​sić ko ​goś, że ​by de ​li​kat ​nie trzy ​mał cię od ty ​łu. Je ​śli z ko ​lei
nie mo​żesz osią ​gnąć ośmiu po ​wtó ​rzeń, po ​wi​nie ​neś zmniej​szyć ob​cią ​że ​nie lub po ​pro ​sić ko ​le ​gę
o po ​moc.

Ogólny trening siłowy

Ce ​lem tre ​nin ​gu ogól ​ne ​go jest wy ​ćwi​cze ​nie od​po ​wied​nio sil ​ne ​go „punk ​tu cen ​tral ​ne ​go”. Sta ​bil ​‐
ność i si​ła tej cen ​tral ​nej czę ​ści cia ​ła pro ​cen ​tu​je przy każ ​dym ćwi​cze ​niu si​ło ​wym. Tre ​ning ogól ​ny
roz ​wi​ja mię ​śnie cen ​tral ​ne – mię ​śnie brzu​cha, ale tak ​że bo ​ku tu​ło ​wia i ple ​ców.

Si​ła i sta ​bil ​ność cen ​tral ​nej czę ​ści cia ​ła jest waż ​na przy wszyst ​kich ćwi​cze ​niach. Trze ​ba przy
nich pa ​mię ​tać o za ​cho ​wy ​wa ​niu pra ​wi​dło ​wej po ​sta ​wy: wy ​pro ​sto ​wa ​nych ple ​ców i gło ​wy, roz ​luź ​‐
nio ​nych ko ​lan. Si​ła ogól ​na za ​pew ​nia w tre ​nin ​gu lep​szą rów ​no ​wa ​gę i za ​po ​bie ​ga kon ​tu​zjom.
Więk ​szość kon ​tu​zji bie ​rze się ze sła ​bo ​ści środ​ko ​wej czę ​ści cia ​ła, któ ​ra spra ​wia, że nad​mier​nie
ob​cią ​ża ​my mię ​śnie dru​go ​rzęd​ne – np. dol ​nej czę ​ści ple ​ców. Przy ​kła ​do ​wo, je ​śli ćwi​czy ​my na ​pi​‐
na ​nie bi​cep​sa za po ​mo ​cą bel ​ki i jest ona za cięż ​ka, za ​czy ​na ​my po ​chy ​lać się i zgi​nać, że ​by ją
unieść. Prze ​sta ​je ​my wte ​dy wy ​ko ​rzy ​sty ​wać si​łę cen ​tral ​nej czę ​ści cia ​ła, a cia ​ło tra ​ci pra ​wi​dło ​wą
po ​sta ​wę. To już pro ​sta dro ​ga do kon ​tu​zji. Znacz ​nie le ​piej wte ​dy wy ​brać lżej​szą bel ​kę, któ ​rą je ​‐
ste ​śmy w sta ​nie har​mo ​nij​nie pod​no ​sić i opusz ​czać przy uży ​ciu si​ły cen ​tral ​nej czę ​ści cia ​ła.

Naj​sil ​niej​szy skaut to ten, któ ​ry wie, jak ćwi​czyć i wy ​ko ​rzy ​sty ​wać si​łę cen ​tral ​nej czę ​ści cia ​ła.



Różnorodność ćwiczeń
Tre ​ning mu​si być zróż ​ni​co ​wa ​ny. Je ​śli przez mie ​siąc co ty ​dzień wy ​ko ​ny ​wa ​łeś ćwi​cze ​nia na
wszyst ​kie par​tie cia ​ła, war​to abyś przez je ​den ty ​dzień dla od​mia ​ny sku​pił się na po ​je ​dyn ​czych
mię ​śniach. Jed​ne ​go dnia mo ​żesz wy ​ko ​nać sześć ćwi​czeń klat ​ki pier​sio ​wej, sześć ćwi​czeń bar​‐
ków i sześć ćwi​czeń tri​cep​sów, a przez dwa ko ​lej​ne dni w tych sa ​mych pro ​por​cjach za ​jąć się ple ​‐
ca ​mi, no ​ga ​mi i bi​cep​sa ​mi. Kie ​dy już so ​lid​nie po ​pra ​cu​jesz nad wszyst ​ki​mi ty ​mi mię ​śnia ​mi, mo ​‐
żesz przy na ​stęp​nym tre ​nin ​gu wró ​cić do ćwi​czeń ca ​łe ​go cia ​ła.

Jed​ną z za ​sad tre ​nin ​gu si​ło ​we ​go jest cią ​głe za ​ska ​ki​wa ​nie swo ​ich mię ​śni. Mię ​śnie są z na ​tu​‐
ry ela ​stycz ​ne i szyb​ko przy ​sto ​so ​wu​ją się do te ​go, cze ​go się od nich ocze ​ku​je. Pomp​ki bar​dzo
szyb​ko prze ​sta ​ją sta ​no ​wić pro ​blem – wte ​dy trze ​ba zmu​szać klat ​kę pier​sio ​wą, że ​by przy ​sto ​so ​‐
wa ​ła się do ja ​kie ​goś no ​we ​go ele ​men ​tu: opie ​rać sto ​py na bel ​ce, opie ​rać dło ​nie sze ​rzej, czy też
pod​no ​sić się bar​dzo szyb​ko, a po ​tem po ​wo ​li opa ​dać. Sam czę ​sto pro ​szę dzie ​ci, że ​by ła ​pa ​ły mnie
w pa ​sie, kie ​dy się pod​cią ​gam, al ​bo sia ​da ​ły mi na bar​kach, gdy ro ​bię pomp​ki. Przy ta ​kim ob​cią ​że ​‐
niu mo ​gę wy ​ko ​nać ćwi​cze ​nie tyl ​ko pa ​rę ra ​zy, waż ​ne jed​nak, że mię ​śnie zo ​sta ​ły „za ​sko ​czo ​ne”
no ​wym ro ​dza ​jem wy ​sił ​ku, co za ​wsze sty ​mu​lu​je je do roz ​wo ​ju.

Jak wspo ​mi​na ​łem, każ ​de ćwi​cze ​nie na ​le ​ży po ​wta ​rzać aż do wy ​czer​pa ​nia sił, ale też trze ​ba
je róż ​ni​co ​wać. Cza ​sa ​mi, pod​czas nie ​któ ​rych se ​sji, war​to zmniej​szyć ob​cią ​że ​nie al ​bo prze ​rwać
ćwi​cze ​nie jesz ​cze przed zmę ​cze ​niem mię ​śnia. Ta ​kie róż ​ni​co ​wa ​nie za ​wsze po ​pła ​ca.

Najpierw styl, potem obciążenie
Le ​piej wy ​ko ​ny ​wać ćwi​cze ​nia pra ​wi​dło ​wo przy ma ​łym ob​cią ​że ​niu i nie ​wie ​lu po ​wtó ​rze ​niach, niż
wy ​ko ​ny ​wać je w du​żej ilo ​ści, ale nie ​pra ​wi​dło ​wo lub przyj​mu​jąc nie ​wła ​ści​wą po ​sta ​wę. Kie ​dy
pomp​ki i pod​cią ​ga ​nia wy ​ko ​nu​je się w pra ​wi​dło ​wej po ​sta ​wie, są one znacz ​nie trud​niej​sze, ale
też bar​dziej sku​tecz ​ne.

Powolność i szybkość treningu
Sa ​me ru​chy, z któ ​rych skła ​da ​ją się ćwi​cze ​nia si​ło ​we, po ​win ​ny być po ​wol ​ne – mniej wię ​cej o po ​‐
ło ​wę wol ​niej​sze od na ​tu​ral ​nych. To, po ​dob​nie jak utrzy ​my ​wa ​nie wła ​ści​we ​go sty ​lu i po ​sta ​wy,
tak ​że po ​ma ​ga wy ​od​ręb​niać mię ​śnie i pod​da ​wać je znacz ​nie więk ​sze ​mu na ​pię ​ciu. Sam rytm ko ​‐
lej​nych ćwi​czeń po ​wi​nien być za to szyb​ki (czy ​li prze ​rwy mię ​dzy ćwi​cze ​nia ​mi moż ​li​wie naj​‐
krót ​sze), dzię ​ki cze ​mu tre ​ning si​ło ​wy mo ​że jed​no ​cze ​śnie pod​no ​sić wy ​dol ​ność ukła ​du krą ​że ​nia
i od​de ​cho ​we ​go.

Tre ​ning w ra ​mach se ​sji po ​wi​nien obej​mo ​wać co ​raz to in ​ne czę ​ści cia ​ła, aby nie do ​pro ​wa ​dzić
do przed​wcze ​sne ​go prze ​mę ​cze ​nia któ ​rejś z nich. Nie po ​win ​no się, na przy ​kład, w kół ​ko po ​wta ​‐
rzać pom ​pek z bar​dzo krót ​ki​mi prze ​rwa ​mi na od​po ​czy ​nek, gdyż klat ​ka pier​sio ​wa zmę ​czy się,
nim jesz ​cze otrzy ​ma po ​żą ​da ​ną daw ​kę ćwi​czeń. Le ​piej prze ​cho ​dzić ko ​lej​no od pom ​pek do pod​‐
cią ​ga ​nia się, brzusz ​kow i przy ​sia ​dów, od​po ​czy ​wa ​jąc po ​mię ​dzy po ​szcze ​gól ​ny ​mi ro ​dza ​ja ​mi wy ​sił ​‐
ku moż ​li​wie naj​kró ​cej.

A oto prze ​gląd cen ​nych ćwi​czeń na po ​szcze ​gól ​ne czę ​ści cia ​ła i ich od​mian. Ich wy ​bór i usta ​le ​nie
ko ​lej​no ​ści jest już rze ​czą in ​dy ​wi​du​al ​ną.



Ćwiczenia nóg

Przysiady

Przy ​sia ​dy są ćwi​cze ​niem tu​ło ​wia, ple ​ców, bar​ków, a tak ​że nóg. Moż ​na wy ​ko ​ny ​wać je po pro ​stu
z dłoń ​mi za ​ło ​żo ​ny ​mi za gło ​wę, by ​le po ​rząd​nie i po ​wo ​li. Moż ​na sta ​nąć w roz ​kro ​ku. Ple ​cy na ​le ​‐
ży trzy ​mać pro ​sto, opie ​ra ​jąc cię ​żar cia ​ła na pię ​tach. Ob​cią ​że ​nie moż ​na zwięk ​szać, kła ​dąc po ​‐
przecz ​nie na ra ​mio ​na ga ​łąź al ​bo bio ​rąc ko ​le ​gę na ba ​ra ​na.

Kie ​dy zwy ​kłe przy ​sia ​dy przy ​cho ​dzą już z ła ​two ​ścią, war​to po ​pró ​bo ​wać przy ​sia ​dów w sta ​niu
na jed​nej no ​dze, za ​czy ​na ​jąc od zu​peł ​nie płyt ​kich, w któ ​rych ob​ni​żasz się tyl ​ko odro ​bi​nę –
w mia ​rę po ​trze ​by przy ​trzy ​mu​jąc się cze ​goś. Mo ​że w koń ​cu uda ci się dojść do peł ​nych przy ​sia ​‐
dów na jed​nej no ​dze bez pod​pór​ki!



Ćwiczenie mięśni łydek

W tym ćwi​cze ​niu stań na stop​niu w ten spo ​sób, że ​by pal ​ce mia ​ły opar​cie, a pię ​ty znaj​do ​wa ​ły
się w po ​wie ​trzu. Po ​wo ​li sta ​waj na pal ​cach, a po ​tem opa ​daj. W mia ​rę po ​stę ​pów zwięk ​szaj ob​cią ​‐
że ​nie.

Ćwiczenia klatki piersiowej



Ćwiczenia klatki piersiowej

Pompki

Z wy ​pro ​sto ​wa ​ny ​mi ple ​ca ​mi po ​wo ​li ob​ni​żaj gło ​wę aż do zie ​mi, a po ​tem ją unoś. Dło ​nie mo ​żesz
roz ​sta ​wić mniej lub bar​dziej sze ​ro ​ko, ob​cią ​ża ​jąc w ten spo ​sób ko ​lej​no róż ​ne mię ​śnie. Dla do ​‐
dat ​ko ​we ​go ob​cią ​że ​nia mo ​żesz po ​pro ​sić ko ​le ​gę, że ​by w fa ​zie pod​no ​sze ​nia ła ​god​nie na ​ci​skał
od gó ​ry na two ​je bar​ki. Sto ​py dla od​mia ​ny war​to oprzeć na bel ​ce lub krze ​śle, waż ​ne jed​nak,
że ​by utrzy ​my ​wać pra ​wi​dło ​wą po ​sta ​wę tu​ło ​wia. Spró ​buj tak ​że wy ​ko ​ny ​wać szyb​ki ruch do gó ​ry,
a wol ​ny w dół. Nie za ​szko ​dzi po ​zo ​stać nie ​ru​cho ​mo w po ​zy ​cji dol ​nej przez mi​nu​tę.

 



Uginanie rąk w podporze

Utrzy ​muj się w po ​wie ​trzu po ​mię ​dzy dwo ​ma krze ​sła ​mi usta ​wio ​ny ​mi ty ​łem, trzy ​ma ​jąc opar​cia
krze ​seł wy ​pro ​sto ​wa ​ny ​mi, od​chy ​lo ​ny ​mi od tu​ło ​wia rę ​ka ​mi. Ugi​naj rę ​ce, jak gdy ​by „nur​ku​jąc”
mię ​dzy krze ​sła ​mi, a po ​tem gwał ​tow ​nie wy ​py ​chaj się do gó ​ry. Je ​śli krze ​sła są lek ​kie, po ​trze ​ba
dwóch osób, że ​by je unie ​ru​cha ​mia ​ły.

Ćwiczenia izometryczne

Cen ​nym wzbo ​ga ​ce ​niem tre ​nin ​gu są ćwi​cze ​nia izo ​me ​trycz ​ne, po ​le ​ga ​ją ​ce na na ​pi​na ​niu mię ​śni
bez rze ​czy ​wi​ste ​go ru​chu. Przy ​kła ​do ​wo, sto ​jąc ko ​ło drze ​wa z ra ​mie ​niem wy ​pro ​sto ​wa ​nym w bok
i dło ​nią opar​tą o pień, na ​ci​skaj z du​żą si​łą na drze ​wo. Wy ​trzy ​maj w ten spo ​sób dzie ​sięć se ​kund.



Podnoszenie ciężaru nad głową

Le ​żąc na ple ​cach na ław ​ce, z ra ​mio ​na ​mi wy ​pro ​sto ​wa ​ny ​mi za gło ​wą (rów ​no ​le ​gle do po ​wierzch​‐
ni zie ​mi), pod​noś trzy ​ma ​ny w dło ​niach cię ​żar, aż znaj​dzie się wprost nad klat ​ką pier​sio ​wą. Cię ​‐
ża ​rem tym mo ​że być co ​kol ​wiek – mo ​żesz im ​pro ​wi​zo ​wać.

Ćwiczenia obręczy barkowej

Wypychanie ramion

Sto ​jąc, stop​nio ​wo pod​noś trzy ​ma ​ny w rę ​kach i opar​ty na bar​kach cię ​żar, aż do po ​zy ​cji, w któ ​rej
rę ​ce są cał ​ko ​wi​cie wy ​pro ​sto ​wa ​ne do gó ​ry. Wy ​ko ​nuj ćwi​cze ​nie po ​wol ​nym, jed​no ​staj​nym ru​‐
chem, a po ​tem, dla od​mia ​ny, w ryt ​mie: do gó ​ry szyb​ko, w dół po ​wo ​li. Mo ​żesz wy ​pró ​bo ​wać też
wa ​riant w sta ​niu na jed​nej no ​dze, co włą ​cza mię ​śnie tu​ło ​wia. Gdy ta ​kie ćwi​cze ​nie nie spra ​wia
już pro ​ble ​mu, war​to spró ​bo ​wać też ob​ni​ża ​nia się w sta ​niu na rę ​kach, z opar​ciem o ścia ​nę.



Unoszenie ramion w bok

Trzy ​ma ​jąc cię ​ża ​rek w opusz ​czo ​nej wzdłuż tu​ło ​wia rę ​ce, pod​noś ją do wy ​pro ​sto ​wa ​nej po ​zy ​cji po ​‐
zio ​mej – w bok al ​bo do przo ​du. Moż ​na też, w po ​zy ​cji ugię ​tej w pa ​sie, pod​no ​sić cię ​ża ​rek z zie ​mi,
prze ​su​wa ​jąc wy ​pro ​sto ​wa ​ne ra ​mię w bok. W wer​sji w sta ​niu war​to po ​pro ​sić ko ​le ​gę, że ​by de ​li​‐
kat ​nie do ​cią ​żał z gó ​ry two ​je ra ​mię. W po ​zy ​cji krań ​co ​wej licz do dzie ​się ​ciu. In ​ny wa ​riant to wy ​‐
ko ​na ​nie te ​go ćwi​cze ​nia na jed​nej no ​dze.

Ćwiczenia pleców



Ćwiczenia pleców

Podciąganie się

Do te ​go ćwi​cze ​nia po ​trzeb​ny jest drą ​żek, po ​zio ​mo bie ​gną ​cy ko ​nar lub choć​by fu​try ​na drzwi.
Chwyć się ta ​kiej kra ​wę ​dzi rę ​ka ​mi, unie ​sio ​ny ​mi pio ​no ​wo nad gło ​wą, z dłoń ​mi wnę ​trzem
do przo ​du. Utrzy ​muj wy ​pro ​sto ​wa ​ną po ​zy ​cję cia ​ła, nie ko ​ły ​sząc się. Na ​stęp​nie pod​cią ​gaj się do
gó ​ry, aż pod​bró ​dek (nie szy ​ja!) zrów ​na się z dłoń ​mi.

Ruch w gó ​rę po ​wi​nien być jed​no ​staj​ny. Je ​śli nie mo ​żesz sam wy ​ko ​nać ćwi​cze ​nia, po ​proś ko ​‐
goś, aby ci po ​mógł, pod​trzy ​mu​jąc w pa ​sie od ty ​łu. Stop​nio ​wo pró ​buj in ​nych wa ​rian ​tów –
z uchwy ​tem po ​sze ​rzo ​nym, zwę ​żo ​nym, z dłoń ​mi grzbie ​tem do przo ​du. Mię ​dzy ko ​lej​ny ​mi po ​‐
wtó ​rze ​nia ​mi ćwi​cze ​nia pod​noś ko ​la ​na do klat ​ki pier​sio ​wej. Je ​śli to wszyst ​ko sta ​je się ła ​twe,
pró ​buj uzu​peł ​nić pod​cią ​gnię ​cie pod​no ​sze ​niem nóg do przo ​du przed so ​bą. Je ​śli po ​tra ​fisz wy ​ko ​‐
nać wię ​cej niż dwa ​na ​ście po ​wtó ​rzeń, za ​łóż w pa ​sie ja ​kieś ob​cią ​że ​nie.



Podnoszenie ciężaru w skłonie

W po ​zy ​cji zgię ​tej w pa ​sie, z wy ​pro ​sto ​wa ​ny ​mi ple ​ca ​mi i gło ​wą do gó ​ry, pod​nieś z zie ​mi sze ​ro ​‐
kim uchwy ​tem bel ​kę, ple ​cak lub in ​ny cię ​żar i unoś pro ​sto w kie ​run ​ku klat ​ki pier​sio ​wej, a na ​‐
stęp​nie opusz ​czaj.

Ćwiczenia tricepsów

Rozciąganie tricepsa

W po ​zy ​cji sto ​ją ​cej obie ​ma rę ​ka ​mi pod​noś cię ​ża ​rek nad gło ​wę i po ​wo ​li prze ​noś go za nią, w kie ​‐
run ​ku środ​ka ple ​ców.



Prostowanie ramion

Usiądź, oprzyj ple ​cy o sto ​pień i wy ​pro ​stuj przed so ​bą no ​gi. Oparł ​szy się pła ​sko dłoń ​mi o sto ​pień
za to ​bą, unoś się, aż ra ​mio ​na się wy ​pro ​stu​ją, a na ​stęp​nie opusz ​czaj się na zie ​mię. Je ​śli ćwi​cze ​‐
nie jest zbyt ła ​twe, mo ​żesz do ​cią ​żyć brzuch.

Wyrzuty ramion do tyłu

Zgi​naj się w pa ​sie, trzy ​ma ​jąc w dło ​niach po cię ​żar​ku; li​nia tu​ło ​wia i tri​cep​sów po ​win ​na prze ​bie ​‐
gać rów ​no ​le ​gle do pod​ło ​ża. W tej po ​zy ​cji wy ​rzu​caj dło ​nie do ty ​łu, aż do wy ​pro ​sto ​wa ​nia ra ​mion.
Spró ​buj tak ​że wy ​ko ​nać to ćwi​cze ​nie, sto ​jąc na jed​nej no ​dze.

Ćwiczenia bicepsów
O dzi​wo, bi​cep​sy dzia ​ła ​ją tyl ​ko w po ​łą ​cze ​niu z tri​cep​sa ​mi. Że ​by je wy ​ćwi​czyć, trze ​ba pra ​co ​wać
nad obo ​ma mię ​śnia ​mi jed​no ​cze ​śnie. Bi​cep​sy są dość ma ​łą gru​pą mię ​śnio ​wą, nie na ​le ​ży więc
po ​świę ​cać im aż ty ​le uwa ​gi i wy ​sił ​ku, co głów ​nym gru​pom mię ​śnio ​wym: no ​gom, klat ​ce pier​sio ​‐
wej, tu​ło ​wio ​wi i ple ​com.

Napinanie bicepsa
Trzy ​maj w rę ​kach cię ​żar (gru​bą ga ​łąź, ple ​cak) i pod​noś go na wy ​so ​kość pod​bród​ka; mo ​żesz też



pró ​bo ​wać pod​no ​sić bar​dzo lek ​ką oso ​bę, trzy ​ma ​jąc ją od do ​łu
za łok ​cie, któ ​re mu​szą przy ​le ​gać cia ​sno do bo ​ku tu​ło ​wia oso ​by
pod​no ​szo ​nej. Pod​no ​sze ​nie po ​win ​no prze ​bie ​gać bez za ​chwiań
czy ko ​ły ​sa ​nia. Za ​cho ​wu​jąc wy ​pro ​sto ​wa ​ną po ​zy ​cję tu​ło ​wia, sta ​raj
się, że ​by pra ​co ​wa ​ły tyl ​ko bi​cep​sy. Je ​śli trze ​ba, ogra ​nicz cię ​żar.
Wie ​lu lu​dzi pod​no ​si zbyt du​że cię ​ża ​ry w złej po ​zy ​cji, przez co
ćwi​cze ​nie sta ​je się bez ​war​to ​ścio ​we. Spró ​buj wy ​ko ​nać ćwi​cze ​nie
w sta ​niu na jed​nej no ​dze.

Ćwiczenia tułowia
Każ ​dy chciał ​by mieć brzuch kul ​tu​ry ​sty! No i każ ​dy go ma… tyl ​ko, że naj ​czę ​ściej ukry ​ty pod zwa ​‐
ła ​mi tłusz ​czu. Że ​by wy ​do ​być go na świa ​tło dzien ​ne, trze ​ba być szczu​płym, sil ​nym i spraw ​nym.
Nie wy ​star​czy go ​dzi​na ​mi ćwi​czyć brzusz ​ków, nie da się bo ​wiem zbić tłusz ​czu z jed​ne ​go wy ​bra ​‐
ne ​go mię ​śnia. Kie ​dy ćwi​czy ​my, na ​sze cia ​ło bie ​rze ka ​lo ​rie, skąd się da. Klu​czem do pła ​skie ​go
brzu​cha jest więc wła ​ści​we od​ży ​wia ​nie się.

Jak już pi​sa ​łem, sil ​ne mię ​śnie tu​ło ​wia, dol ​nej czę ​ści ple ​ców i brzu​cha to pod​sta ​wa sil ​ne ​go or​‐
ga ​ni​zmu. Wszel ​kie ćwi​cze ​nia si​ło ​we, gdy wy ​ko ​nu​je ​my je pra ​wi​dło ​wo i przy wła ​ści​wej po ​sta ​wie,
au​to ​ma ​tycz ​nie wzmac​nia ​ją tu​łów, brzuch i dol ​ną część ple ​ców. Ale są też ćwi​cze ​nia spe ​cjal ​nie
prze ​wi​dzia ​ne dla tych mię ​śni.

Unoszenie tułowia

Po ​łóż się na brzu​chu; czo ​ło, a tak ​że pal ​ce nóg ma ​ją do ​ty ​kać zie ​mi. Po ​wo ​li unoś tu​łów, wy ​gi​na ​jąc
grzbiet w gó ​rę na kil ​ka cen ​ty ​me ​trów od zie ​mi. Nie wy ​cią ​gaj gwał ​tow ​nie ani nad​mier​nie szyi
i gło ​wy.



Unoszenie nóg

Le ​żąc na ple ​cach, przy ​cią ​gaj ko ​la ​na do klat ​ki pier​sio ​wej, a na ​stęp​nie pro ​stuj je, opusz ​cza ​jąc do
po ​ło ​że ​nia 30 cen ​ty ​me ​trów nad zie ​mią. W tej po ​zy ​cji roz ​su​waj i zsu​waj pię ​ty. Moż ​na też wy ​ko ​‐
ny ​wać ta ​kie ćwi​cze ​nie na prze ​mian to z jed​ną, to z dru​gą no ​gą.

„Wspinaczka po linie”

Po ​łóż się na ple ​cach z ugię ​ty ​mi ko ​la ​na ​mi i sto ​pa ​mi opar​ty ​mi pła ​sko na pod​ło ​żu, pod​no ​sząc ra ​‐
mio ​na pro ​sto w gó ​rę. Wy ​obraź so ​bie, że z gó ​ry zwi​sa li​na się ​ga ​ją ​ca ci do klat ​ki pier​sio ​wej. Się ​‐
gaj po nią i „wspi​naj się”, ener​gicz ​nie prze ​bie ​ra ​jąc rę ​ka ​mi. To cięż ​ki wy ​si​łek i zna ​ko ​mi​te ćwi​‐
cze ​nie mię ​śni tu​ło ​wia.



Brzuszki z wymianą

To ćwi​cze ​nie naj ​le ​piej wy ​ko ​ny ​wać z to ​wa ​rzy ​szem. Dwie oso ​by sia ​da ​ją na ​prze ​ciw ​ko sie ​bie, zo ​‐
sta ​wia ​jąc mię ​dzy so ​bą tro ​chę miej​sca. Kła ​dą się z ugię ​ty ​mi ko ​la ​na ​mi, a na ​stęp​nie sia ​da ​ją, prze ​‐
ka ​zu​jąc so ​bie ko ​lej​no trzy ​ma ​ną w rę ​kach bel ​kę, i po ​now ​nie się kła ​dą. Po ​wta ​rza ​ją to kil ​ka ​krot ​‐
nie. Uwiel ​biam to ćwi​cze ​nie!

Przechył na bok

Stań z no ​ga ​mi roz ​sta ​wio ​ny ​mi na sze ​ro ​kość ra ​mion, trzy ​ma ​jąc w jed​nej dło ​ni nie ​wiel ​ki cię ​ża ​‐
rek. Od pa ​sa w gó ​rę prze ​chy ​laj się na je ​den bok, to znów na dru​gi, ale za ​wsze z cię ​żar​kiem
po stro ​nie prze ​ciw ​le ​głej do kie ​run ​ku prze ​chy ​łu.

Ćwiczenia grupowe
Na wy ​pra ​wie lub gdy na tre ​nin ​gu jest wię ​cej osób, war​to wy ​pró ​bo ​wać ćwi​cze ​nie gru​po ​we. Wy ​‐
bierz ​cie ja ​kąś gru​pę mię ​śni, np. klat ​kę pier​sio ​wą, i ja ​kąś for​mę ćwi​czeń, np. pomp​ki. Po ​dziel ​cie
się na dwie gru​py; jed​ni wy ​ko ​nu​ją ćwi​cze ​nie, dru​dzy mie ​rzą czas. Naj​pierw jed​na pomp​ka i 10
se ​kund od​po ​czyn ​ku, po ​tem dwie pomp​ki i 10 se ​kund, po ​tem trzy pomp​ki. Zwięk ​sza ​jąc licz ​bę
pom ​pek, spraw ​dzaj​cie, do ilu je ​ste ​ście w sta ​nie dojść. Wię ​cej niż dwa ​na ​ście to już świet ​ny wy ​‐
nik! Mo ​że wy ​da ​je się to ła ​twe, ale pom ​pek wy ​ko ​ny ​wa ​nych w każ ​dej se ​rii wciąż przy ​by ​wa,
a dzie ​sięć se ​kund prze ​rwy upły ​wa bły ​ska ​wicz ​nie. Zsu​muj​cie koń ​co ​we wy ​ni​ki wszyst ​kich człon ​‐
ków gru​py i ten zbio ​ro ​wy re ​zul ​tat dru​ga gru​pa sta ​ra się po ​pra ​wić. Ca ​ła za ​ba ​wa trwa oko ​ło 15



mi​nut, przy czym co ​dzien ​nie moż ​na wy ​bie ​rać in ​ny ro ​dzaj ćwi​cze ​nia. Dla rów ​nych szans skład
grup moż ​na zmie ​niać. To ćwi​cze ​nie gwa ​ran ​tu​je wszyst ​kim uczest ​ni​kom świet ​ną za ​ba ​wę i tre ​‐
ning jed​no ​cze ​śnie. Po ty ​go ​dniu wszy ​scy bę ​dą we wspa ​nia ​łej for​mie!

ELASTYCZNOŚĆ

Ela ​stycz ​ność jest naj​mniej zna ​ną cno ​tą atle ​tów. Więk ​szość lu​dzi ją za ​nie ​dbu​je, tym ​cza ​sem
mo ​że się to na nich ze ​mścić. To wła ​śnie dzię ​ki roz ​cią ​ga ​niu je ​ste ​śmy chro ​nie ​ni przed kon ​tu​zja ​‐
mi i ma ​my peł ​ną, pra ​wi​dło ​wą ru​cho ​mość sta ​wów.

Ja sam w ty ​go ​dniu prze ​pro ​wa ​dzam przy ​naj​mniej je ​den peł ​ny tre ​ning jo ​gi, nie ​za ​leż ​nie od
te ​go, gdzie aku​rat je ​stem – czy na le ​śnym od​lu​dziu, czy na lot ​ni​sku. Jest to dla mnie czas re ​‐
lak ​su, zwol ​nie ​nia tem ​pa. Roz ​cią ​gam wte ​dy mię ​śnie, zmę ​czo ​ne bie ​ga ​niem i tre ​nin ​giem si​ło ​‐
wym, po ​zwa ​lam krwi w peł ​ni wnik ​nąć w cia ​sne za ​ka ​mar​ki o ogra ​ni​czo ​nym do ​stę ​pie, do któ ​‐
rych zwy ​kle z tru​dem do ​cie ​ra. Tę funk ​cję mo ​że speł ​niać nie tyl ​ko jo ​ga – są jesz ​cze ćwi​cze ​nia pi​‐
la ​tes czy od​po ​wied​nia gim ​na ​sty ​ka. Na ​wet zwy ​kłe roz ​cią ​ga ​nie po ​ma ​ga zop​ty ​ma ​li​zo ​wać krą ​że ​‐
nie krwi w or​ga ​ni​zmie, któ ​re od​po ​wia ​da za oczysz ​cza ​nie cia ​ła z tok ​syn. Na za ​koń ​cze ​nie każ ​‐
dej se ​sji jo ​gi war​to na co naj​mniej pięć mi​nut po ​ło ​żyć się pła ​sko na ple ​cach z roz ​pro ​sto ​wa ​ny ​mi
no ​ga ​mi i ra ​mio ​na ​mi, cie ​sząc się tą chwi​lą ab​so ​lut ​ne ​go spo ​ko ​ju. Cia ​ło po ​zby ​wa się wte ​dy
wszyst ​kich szko ​dli​wych sub​stan ​cji, przy ​go ​to ​wu​jąc się, by wy ​da ​lić je z mo ​czem, co przy ​po ​mi​na,
że po każ ​dej se ​sji war​to wy ​pić du​żo wo ​dy. Ja sam w ta ​kich chwi​lach czu​ję za ​wsze wy ​raź ​ne, we ​‐
wnętrz ​ne mro ​wie ​nie – cu​dow ​ne do ​zna ​nie, jak ​by do ​ko ​ny ​wa ​ła się ja ​kaś uzdra ​wia ​ją ​ca „de ​frag​‐
men ​ta ​cja dys​ku”.

Ist ​nie ​je wie ​le róż ​nych ćwi​czeń ela ​stycz ​no ​ści i, po ​dob​nie jak w przy ​pad​ku bie ​ga ​nia czy tre ​‐
nin ​gu si​ło ​we ​go, każ ​dy mo ​że zde ​cy ​do ​wać się na to, co mu naj ​bar​dziej od​po ​wia ​da. Ja sam wy ​ko ​‐
nu​ję pro ​sty, mniej wię ​cej czter​dzie ​sto ​mi​nu​to ​wy ze ​staw ćwi​czeń jo ​gi, któ ​ry znam już na pa ​‐
mięć. Do te ​go do ​da ​ję kil ​ka po ​je ​dyn ​czych ćwi​czeń roz ​cią ​ga ​ją ​cych – wy ​ko ​nu​ję je po ​mię ​dzy se ​sja ​‐
mi jo ​gi.



Utrzymywanie elastyczności ciała najlepiej zapobiega kontuzjom.

Kie ​dy daw ​no te ​mu w wy ​pad​ku spa ​do ​chro ​no ​wym po ​waż ​nie uszko ​dzi​łem so ​bie krę ​go ​słup,
przez kil ​ka lat mu​sia ​łem co ty ​dzień cho ​dzić na ćwi​cze ​nia re ​ha ​bi​li​ta ​cyj​ne. Po ​tem od​kry ​łem, że
wła ​ści​wy co ​ty ​go ​dnio ​wy tre ​ning jo ​gi dzia ​ła do ​kład​nie w ten sam spo ​sób, a mo ​że na ​wet le ​piej.
Czu​łem, jak ćwi​cze ​nia jo ​gi wzmac​nia ​ją mo ​je ple ​cy, na ​da ​ją im gięt ​kość i roz ​cią ​ga ​ją je. Pa ​mię ​taj​‐
my, że więk ​szość kon ​tu​zji ple ​ców po ​le ​ga na wy ​pad​nię ​ciu dys​ku, któ ​re jest bez ​po ​śred​nim efek ​‐
tem bra ​ku ru​cho ​mo ​ści w krę ​go ​słu​pie. Roz ​cią ​ga ​jąc krę ​go ​słup i ca ​łe cia ​ło, utrzy ​mu​jąc je w sta ​nie
gięt ​ko ​ści i jak ​by płyn ​no ​ści, za ​po ​bie ​ga ​my kon ​tu​zjom, do ja ​kich ła ​two mo ​że dojść pod​czas wę ​dró ​‐
wek. To chy ​ba naj​po ​tęż ​niej​sza mo ​ty ​wa ​cja do upra ​wia ​nia jo ​gi. Je ​den nie ​ostroż ​ny krok, po ​śliź ​‐
nię ​cie, i już skrę ​ce ​nie kost ​ki go ​to ​we – je ​śli nie dba ​li​śmy o ela ​stycz ​ność. Nie sły ​szy się prze ​cież
o tym, że ​by kot skrę ​cił ła ​pę, czy że ​by wy ​padł mu dysk – dla ​te ​go, że ko ​ty wciąż się roz ​cią ​ga ​ją!

War​to na po ​czą ​tek za ​pi​sać się na gru​po ​wy kurs jo ​gi i na ​uczyć się pod​staw. Po ​tem moż ​na już
sa ​me ​mu prze ​pro ​wa ​dzać pro ​sty ze ​staw ćwi​czeń i przy ​sto ​so ​wy ​wać go do wła ​snych po ​trzeb. Se ​sja
jo ​gi po ​win ​na trwać oko ​ło 30−40 mi​nut. Roz ​cią ​gnię ​cia utrzy ​muj przez czas od 10 se ​kund do mi​‐
nu​ty. W cza ​sie każ ​de ​go roz ​cią ​gnię ​cia głę ​bo ​ko od​dy ​chaj. Za ​my ​kaj oczy i roz ​luź ​niaj się. Po ​zwól
od​pły ​nąć na ​pię ​ciu psy ​chicz ​ne ​mu i fi​zycz ​ne ​mu; niech od​cho ​dzą z każ ​dym wy ​de ​chem i roz ​cią ​‐
gnię ​ciem.

Przed każ ​dym tre ​nin ​giem roz ​cią ​ga ​ją ​cym na ​le ​ży się roz ​grzać, na ​wet je ​że ​li ma to być tyl ​ko
in ​ten ​syw ​ny spa ​cer. Roz ​cią ​ga ​jąc się, pra ​cuj ko ​lej​no nad każ ​dą gru​pą mię ​śnio ​wą, od gło ​wy i szyi
po kost ​ki i sto ​py. Prze ​chodź przez klat ​kę pier​sio ​wą, bar​ki, tri​cep​sy, dol ​ne i gór​ne mię ​śnie
grzbie ​tu, brzuch, bio ​dra, po ​ślad​ki, mię ​śnie ud, ścię ​gna i łyd​ki. Gdy skoń ​czysz, po cie ​le ro ​zej​dzie
ci się roz ​kosz ​ne mro ​wie ​nie!



DUCHOWOŚĆ

W licz ​nych wy ​pra ​wach, ja ​kie od​by ​łem w cią ​gu lat, nie bra ​ko ​wa ​ło nie ​bez ​pie ​czeństw i ta ​kich
chwil, gdy ka ​ta ​stro ​fa by ​ła bli​sko. Na ​uczy ​ło mnie to, że tyl ​ko bar​dzo dum ​ny czło ​wiek mo ​że
twier​dzić, że ni​g​dy nie po ​trze ​bu​je po ​mo ​cy. Na wy ​so ​ko ​ści po ​nad 8000 me ​trów pod szczy ​tem
Eve ​re ​stu czy w sza ​lu​pie ra ​tun ​ko ​wej nie tak ła ​two spo ​tkać ate ​istę!

O wie ​rze trud​no pi​sać. Je ​śli jest au​ten ​tycz ​na i wie ​le zna ​czy w ży ​ciu czło ​wie ​ka, sta ​no ​wi
war​tość głę ​bo ​ko in ​tym ​ną. Mię ​dzy in ​ny ​mi to wła ​śnie wy ​róż ​nia re ​li​gię wśród róż ​nych sfer ży ​cia
czło ​wie ​ka. Moż ​na być chrze ​ści​ja ​ni​nem, mu​zuł ​ma ​ni​nem, hin ​du​istą czy bud​dy ​stą… a moż ​na też
ni​kim ta ​kim nie być. Każ ​dy czło ​wiek sam de ​cy ​du​je w koń ​cu, czy w je ​go ży ​ciu jest miej​sce na
wy ​miar du​cho ​wy. Na py ​ta ​nie, co to jest war​te, mo ​gę od​po ​wie ​dzieć ty ​le, że je ​śli wie ​rzysz, ży ​cie
sta ​je się znacz ​nie bar​dziej osza ​ła ​mia ​ją ​ce i bar​dziej ra ​do ​sne!



Wiara w życiu rozjaśnia każdy dzień.

Wy ​da ​je mi się, że je ​śli mam na ​pi​sać coś o du​cho ​wo ​ści, to naj​le ​piej bę ​dzie w pro ​sty i oso ​bi​sty
spo ​sób po ​wie ​dzieć, co mo ​ja wia ​ra chrze ​ści​jań ​ska zna ​czy dla mnie i w ja ​ki spo ​sób raz po raz po ​‐
ma ​ga mi w ży ​ciu. No więc tak…

Ży ​cie jest po ​dró ​żą, w któ ​rej każ ​dy po ​trze ​bu​je cza ​sem prze ​wod​ni​ka. Ja zna ​la ​złem prze ​wod​‐
ni​ka znacz ​nie waż ​niej​sze ​go niż fa ​cet, któ ​ry na skrzy ​żo ​wa ​niu po ​ka ​zu​je nam dro ​gę. Stał się
mo ​im po ​moc​ni​kiem, to ​wa ​rzy ​szem i przy ​ja ​cie ​lem.

Je ​zus po ​wie ​dział: „Ja przy ​sze ​dłem po to, aby ​ście mie ​li ży ​cie i mie ​li je w ob​fi​to ​ści”. Te sło ​wa
nur​to ​wa ​ły mnie i w koń ​cu otwo ​rzy ​ły mi oczy. Za ​wsze my ​śla ​łem, że chrze ​ści​jań ​stwo po ​le ​ga
na tym, że ​by być ca ​ły czas bar​dzo po ​boż ​nym, cno ​tli​wym i po ​stę ​po ​wać de ​li​kat ​nie. Ale im wię ​cej
do ​wia ​dy ​wa ​łem się o sa ​mym Je ​zu​sie Chry ​stu​sie, tym wy ​raź ​niej wi​dzia ​łem czło ​wie ​ka, któ ​ry był



tak da ​le ​ki od zna ​nej nam re ​li​gij​no ​ści, jak to tyl ​ko moż ​li​we. O tym, jak zna ​leźć wia ​rę i do ​stać
się do nie ​ba, Je ​zus mó ​wił bar​dzo nie ​kon ​wen ​cjo ​nal ​nie: „Je ​śli się nie od​mie ​ni​cie i nie sta ​nie ​cie
jak dzie ​ci, nie wej​dzie ​cie do Kró ​le ​stwa Nie ​bie ​skie ​go”. Oka ​zy ​wa ​ło się, że sed​nem wia ​ry chrze ​ści​‐
jań ​skiej nie jest wca ​le ko ​ściół, am ​bo ​na, ka ​za ​nia i ła ​ciń ​skie tek ​sty! Mu​sia ​ła być nim ra ​czej więź
z kimś, kto obie ​cu​je nam ob​fi​tość ży ​cia, ra ​dość w ser​cu, spo ​kój we ​wnętrz ​ny i wol ​ność du​cha.
Ooo, to zu​peł ​nie in ​na roz ​mo ​wa! Tym bar​dziej że ten ktoś zwykł był za ​mie ​niać wo ​dę w wi​no,
że ​by im ​pre ​za się uda ​ła…

Wszy ​scy je ​ste ​śmy ułom ​ni. Głę ​bo ​ko na dnie du​szy mam prze ​cież świa ​do ​mość, że ty ​le już ra ​‐
zy w ży ​ciu da ​łem pla ​mę, po ​stą ​pi​łem źle. Ale tym, któ ​rzy czu​ją, że po ​trze ​ba im Bo ​ga, Je ​zus mó ​‐
wi, że „Syn Czło ​wie ​czy przy ​szedł szu​kać i zba ​wić to, co zgi​nę ​ło”. Pa ​mię ​ta ​cie z Bi​blii hi​sto ​rię
o ko ​bie ​cie, któ ​ra ma ​rzy ​ła, że ​by do ​tknąć choć rąb​ka sza ​ty Je ​zu​sa, bo czu​ła, że to ule ​czy ją z cho ​‐
ro ​by? Al ​bo o tym zło ​czyń ​cy, któ ​ry wi​siał na krzy ​żu obok Je ​zu​sa i pro ​sił, że ​by Je ​zus od​pu​ścił mu
grze ​chy? Obo ​je pra ​gnę ​li te ​go, co tyl ​ko On mo ​że dać: wol ​no ​ści. Sło ​wa Je ​zu​sa by ​ły nek ​ta ​rem dla
tam ​te ​go prze ​stęp​cy na krzy ​żu i są nek ​ta ​rem też te ​raz dla mnie. Kie ​dy zwra ​ca ​my się do Je ​zu​‐
sa, po pro ​stu i uczci​wie, pro ​sząc o wy ​ba ​cze ​nie, zo ​sta ​je ​my oczysz ​cze ​ni. Kie ​dy po raz pierw ​szy to
do mnie do ​tar​ło, za ​la ​ła mnie fa ​la mi​ło ​ści i uga ​si​ła wie ​le bó ​lu. Nie dzi​wię się, że ty ​le męż ​czyzn
i ko ​biet w cią ​gu wie ​ków mó ​wi​ło o „po ​ko ​ju Bo ​żym, któ ​ry prze ​kra ​cza wszel ​kie poj​mo ​wa ​nie”. Ta ​‐
ka mi​łość, ta ​kie wy ​ba ​cze ​nie nie miesz ​czą się w na ​szym ro ​zu​mie ​niu i lo ​gi​ce. To ​też dar mi​ło ​ści
Bo ​ga jest czymś wy ​jąt ​ko ​wym.

Kie ​dy pa ​trzy ​my w prze ​szłość, nie znaj​du​je ​my wie ​lu wy ​bit ​nych lu​dzi czy przy ​wód​ców, któ ​‐
rzy w ci​szy swo ​je ​go ser​ca nie zgi​na ​li​by ko ​lan, szu​ka ​jąc u Je ​zu​sa po ​mo ​cy, si​ły, ra ​dy i uspo ​ko ​je ​‐
nia. Po ​myśl ​my o Isa ​acu New ​to ​nie, Krzysz ​to ​fie Ko ​lum ​bie, bra ​ciach Wri​ght, Jo ​an ​nie d’Arc, Ry ​‐
szar​dzie Lwie Ser​ce, Abra ​ha ​mie Lin ​col ​nie, Wa ​szyng​to ​nie, Win ​sto ​nie Chur​chil ​lu, Nel ​so ​nie Man ​‐
de ​li, Ga ​li​le ​uszu, Le ​onar​dzie da Vin ​ci, no i oczy ​wi​ście o twór​cy skau​tin ​gu, ge ​ne ​ra ​le Ba ​den-Po ​‐
wel ​lu. Wszy ​scy oni by ​li ludź ​mi wia ​ry.

Wia ​ra jest do ​świad​cze ​niem in ​dy ​wi​du​al ​nym, więc zro ​zu​mia ​łe, że ko ​rzy ​sta ​my z niej w oso ​bi​‐
stym wy ​mia ​rze. Jest ona da ​rem dla nas, na ​by ​tym przez Je ​zu​sa za wy ​so ​ką ce ​nę. On za ​miast
nas umarł na krzy ​żu, za ​mę ​czo ​ny na śmierć, aby na ​sze grze ​chy by ​ły od​ku​pio ​ne, aby ​śmy by ​li
wol ​ni. Nic dziw ​ne ​go, że do ​mi​nu​ją ​cym w chrze ​ści​jań ​stwie uczu​ciem jest wdzięcz ​ność. Kie ​dy ży ​‐
je ​my ży ​ciem peł ​nym tej wdzięcz ​no ​ści, jej blask roz ​cho ​dzi się da ​le ​ko i sze ​ro ​ko. Sta ​je ​my się spo ​‐
koj​niej​si, mil ​si, bar​dziej życz ​li​wi; wię ​cej się śmie ​je ​my, wię ​cej da ​je ​my, le ​piej po ​tra ​fi​my do ​dać
otu​chy, wię ​cej jest w nas au​to ​ry ​te ​tu, ale i ła ​god​no ​ści; je ​ste ​śmy bar​dziej ra ​do ​śni i chy ​ba bar​dziej
nie ​okieł ​zna ​ni. Te owo ​ce Du​cha to jak ​by ubocz ​ne pro ​duk ​ty re ​la ​cji z na ​szym Stwór​cą.

Wia ​ra chrze ​ści​jań ​ska to dla mnie od​na ​le ​zie ​nie do ​mu i od​na ​le ​zie ​nie na ​sze ​go Oj​ca. Jed​ne ​go
i dru​gie ​go w ży ​ciu mi bra ​ko ​wa ​ło, co nie ​zbyt mi​ło jest mi przy ​znać. Za spra ​wą swo ​jej wia ​ry je ​‐
stem moc​niej​szy i za jej spra ​wą się uśmie ​cham. To ta ​ka taj​na si​ła mo ​je ​go ży ​cia. Lu​dzie py ​ta ​ją
mnie cza ​sem, czy wia ​ra jest pod​po ​rą. „Pod​po ​rą”? Co to jest pod​po ​ra? Coś, co po ​ma ​ga nam stać.
No to przy ​pusz ​czam, że tak, ale dla mnie jest czymś wię ​cej. Je ​śli pod​po ​ra, to ta ​ka, któ ​ra bie ​‐
gnie przez sam śro ​dek mo ​je ​go cia ​ła. Ra ​czej – krę ​go ​słup.

Je ​śli więc ty, czy ​tel ​ni​ku, ta ​kiej wia ​ry jesz ​cze nie zna ​la ​złeś, nie bój się jej szu​kać. Zrób krok.
Co masz do stra ​ce ​nia? A co masz do zy ​ska ​nia? Po ​wiedz so ​bie w my ​ślach pro ​stą mo ​dli​twę i po ​‐
proś, że ​by Je ​zus za ​go ​ścił w two ​im ży ​ciu i sta ​nął obok cie ​bie. Za ​pew ​niam cię, że za ​czną się wte ​‐



dy dziać dziw ​ne rze ​czy.
Chciał ​bym tu przy ​wo ​łać pew ​ną opo ​wieść i kil ​ka krót ​kich zdań, któ ​re mo ​gą wam po ​móc, tak

jak mnie po ​ma ​ga ​ły w ca ​łym mo ​im ży ​ciu.
 
Pe ​wien czło ​wiek miał raz w no ​cy sen.
Śni​ło mu się, że idzie pla ​żą, a obok idzie z nim Pan.
Na nie ​bie roz ​bły ​ska ​ły sce ​ny z je ​go ży ​cia.
Co sce ​na, na pia ​sku po ​ja ​wia ​ły się no ​we śla ​dy stóp, jed​na pa ​ra je ​go śla ​dów, dru​ga – śla ​dów

Pa ​na.
Kie ​dy roz ​bły ​sła już ostat ​nia sce ​na, obej​rzał się na śla ​dy na pia ​sku.
Za ​uwa ​żył, że ścież ​kę je ​go ży ​cia wie ​le ra ​zy zna ​czy ​ła tyl ​ko jed​na pa ​ra śla ​dów.
Do ​strzegł też, że dzia ​ło się tak w naj​gor​szych i naj​smut ​niej​szych chwi​lach je ​go ży ​cia.
Ude ​rzy ​ło go to, więc rzekł do Pa ​na:
– Pa ​nie, po ​wie ​dzia ​łeś, że gdy we ​zmę Cię za prze ​wod​ni​ka, Ty już za ​wsze bę ​dziesz szedł

ze mną. A te ​raz wi​dzę, że tam, gdzie by ​ło naj ​cię ​żej, jest tyl ​ko po ​je ​dyn ​czy ślad stóp. Nie ro ​zu​‐
miem, cze ​mu opusz ​cza ​łeś mnie  wte ​dy, gdy po ​trze ​bo ​wa ​łem cię naj​bar​dziej.

Pan od​po ​wie ​dział:
– Sy ​nu, ko ​cham cię i ni​g​dy bym cię nie opu​ścił. Wte ​dy, gdy ci by ​ło cięż ​ko i cier​pia ​łeś, nio ​słem

cię na rę ​kach. Dla ​te ​go wi​dzisz tam tyl ​ko po ​je ​dyn ​czy ślad.

A te wer​sy z Bi​blii za ​wsze no ​szę przy so ​bie, do ​brze scho ​wa ​ne:
„Zła się nie ulęk ​nę, bo Ty je ​steś ze mną”. Ps, 23: 4
„Wszyst ​ko mo ​gę w Tym, któ ​ry mnie umac​nia”. Flp, 4: 13
„Pan sam strze ​że cię”. Ps, 121: 5
„Nie bój się i nie lę ​kaj, po ​nie ​waż z to ​bą jest Pan, Bóg twój”. Joz 1: 9
„A oto Ja je ​stem z wa ​mi przez wszyst ​kie dni, aż do skoń ​cze ​nia świa ​ta”. Mt 28: 20
„Ja, Pan, twój Bóg, ują ​łem cię za pra ​wi​cę. […] Nie lę ​kaj się, przy ​cho ​dzę ci z po ​mo ​cą”. Iz 41: 13

 

To wła ​śnie mam na my ​śli, kie ​dy mó ​wię, że wia ​ra umac​nia w ży ​ciu!

MOTYWACJA

To, o czym te ​raz pi​szę, zna ​la ​zło się na koń ​cu książ ​ki, ale pod wie ​lo ​ma wzglę ​da ​mi od te ​go wła ​‐
śnie wszyst ​ko się za ​czę ​ło. Wszyst ​ko bie ​rze się z ma ​rzeń i z upo ​ru w ich re ​ali​za ​cji. Ale co bę ​dzie,
je ​śli się nie uda? Je ​że ​li wszyst ​ko pój​dzie źle? Lęk przed nie ​po ​wo ​dze ​niem jest jed​nym z naj​‐
więk ​szych wro ​gów, ja ​kich ma ​ją przy ​go ​da, wy ​obraź ​nia i ma ​rze ​nia. Nie do ​sta ​łem ni​g​dy lep​szej
ra ​dy niż ta, że je ​śli chcę, że ​by się uda ​ło, mu​szę ro ​bić swo ​je i po ​no ​sić po ​raż ​ki, choć​by i dwa ​dzie ​‐
ścia dwa ra ​zy. Na szczę ​ście, re ​ali​stycz ​nie rzecz bio ​rąc, oko ​ło dzie ​wią ​te ​go ra ​zu praw ​do ​po ​dob​nie



tra ​fi​my w dzie ​siąt ​kę i za ​da ​nie bę ​dzie wy ​ko ​na ​ne! Pó ​ki co, ży ​czę opty ​mi​stycz ​nych po ​ra ​żek!
Ale skąd wziąć pie ​nią ​dze na pla ​no ​wa ​ne wy ​pra ​wy? Dość tych wy ​krę ​tów! Trze ​ba za ​brać się

do ro ​bo ​ty i za ​cząć pi​sać li​sty, ko ​ła ​tać do róż ​nych drzwi, ofe ​ro ​wać usłu​gi w za ​mian za wspar​cie.
Naj​waż ​niej​sze to za ​cząć – i czę ​sto też naj​trud​niej​sze.

War​to za ​pa ​mię ​tać te sło ​wa:
„To nie kry ​tyk, któ ​ry wszyst ​ko roz ​wa ​ża; nie ten tak ​że, kto po ​ka ​zu​je, że bo ​ha ​ter też się po ​‐

ty ​ka, al ​bo kto dy ​wa ​gu​je, co czło ​wiek czy ​nu mógł zro ​bić le ​piej. Za ​słu​gę ma ten, kto rze ​czy ​wi​ście
znaj​du​je się na are ​nie, z twa ​rzą uma ​za ​ną ku​rzem, po ​tem i krwią, kto dziel ​nie dą ​ży do ce ​lu […],
a w koń ​cu w naj ​lep​szym ra ​zie po ​zna ​je smak trium ​fu, a w naj ​gor​szym prze ​gry ​wa, ale po śmia ​‐
łych zma ​ga ​niach, nie dzie ​ląc miej ​sca z ty ​mi zim ​ny ​mi, lę ​kli​wy ​mi du​sza ​mi, któ ​re nie wie ​dzą, co
to zwy ​cię ​stwo ani co to klę ​ska”.

The ​odo ​re Ro ​ose ​velt

Lu​bię po ​wie ​dze ​nie „wio ​słuj w swo ​im ka ​ja ​ku”. Nie ma co sie ​dzieć z za ​ło ​żo ​ny ​mi rę ​ka ​mi i na ​rze ​‐
kać czy tłu​ma ​czyć się, cze ​mu cze ​goś nie mo ​że ​my zro ​bić. Nie ma co się spo ​dzie ​wać, że ktoś in ​ny
przyj​dzie nas uszczę ​śli​wić, że da nam do rę ​ki pie ​nią ​dze i za ​fun ​du​je przy ​go ​dę. Po pro ​stu: wio ​sło
do rę ​ki i w dro ​gę!

A kie ​dy już zde ​cy ​do ​wa ​li​śmy się, że ​by coś ro ​bić, jak w tym po ​sta ​no ​wie ​niu wy ​trwać? Lu​dzie
mó ​wią mi cza ​sem: „Ależ ta ca ​ła mo ​ty ​wa ​cja jest tyl ​ko na chwi​lę. To się nie utrzy ​ma”. Pew ​nie,
że na chwi​lę! Pra ​nie jest czy ​ste też przez chwi​lę. Dla ​te ​go wła ​śnie trze ​ba prać i prać. Trze ​ba
trzy ​mać z ty ​mi, któ ​rzy my ​ślą po ​dob​nie jak my, któ ​rzy sza ​nu​ją in ​nych lu​dzi, ce ​nią przy ​go ​dy
i ma ​rze ​nia.

Cza ​sem rze ​czy ​wi​ście jest cięż ​ko. A cze ​muż by nie mia ​ło być? To tyl ​ko wy ​zwa ​nie, że ​by się
nie za ​ła ​my ​wać, że ​by wy ​trwać dłu​żej niż in ​ni. Kie ​dy jest cięż ​ko, wte ​dy ma ​my oka ​zję za ​bły ​snąć.
To w ta ​kich waż ​nych mo ​men ​tach ży ​cia prze ​ko ​nu​je ​my się, kim na ​praw ​dę je ​ste ​śmy. Wte ​dy
trze ​ba ze ​brać wszyst ​kie swo ​je si​ły.

W SAS nie na ​le ​ża ​łem wca ​le do naj​spraw ​niej​szych żoł ​nie ​rzy, ale by ​łem upar​ty i kie ​dy
wszyst ​ko się wa ​li​ło, pró ​bo ​wa ​łem da ​lej. Kie ​dy za ​czą ​łem tre ​no ​wać sztu​ki wal ​ki, wie ​lu mo ​gło
mnie po ​bić w ka ​ra ​te, ale ćwi​czy ​łem ty ​dzień po ty ​go ​dniu, rok po ro ​ku. I mam swój czar​ny pas.
Rze ​czy cen ​ne wy ​ma ​ga ​ją po ​świę ​ce ​nia i wy ​sił ​ku. Wła ​śnie dla ​te ​go są cen ​ne. A na ​gra ​dza ​ni są
w ży ​ciu wca ​le nie naj​lep​si czy naj​bar​dziej uta ​len ​to ​wa ​ni. Ży ​cie na ​gra ​dza upar​tych.

Chciał ​bym za ​koń ​czyć tę książ ​kę pro ​stym zda ​niem, w któ ​rym łą ​czą się świa ​ty przy ​go ​dy
i skau​tin ​gu. Bar​dzo je lu​bię. „Ży ​cie jest prze ​cież ta ​kie pro ​ste: ile w nie wło ​ży ​my, ty ​le do ​sta ​nie ​‐
my”.



INDEKS

alarm, sygnały 167

aparaty fotograficzne 195

apteczka 201

astronawigacja 158–161

awokado 93

azymut 141
wyznaczanie azymutu w terenie 144–
146
wyznaczanie azymutu na podstawie
mapy 146

baldachim z drzew 59

Beauforta, skala 165

białko 94–95

bicepsy, ćwiczenia 245–246

bieganie 234–236

bielizna 18

borsuk 177, 179, 182,
183, 184

bóbr, ślady 178

buchta 67

buff 21

butelki 115–116
przecinanie butelki 75

camelbak 116

chleb 106

chłód, wpływ wiatru na temperaturę
odczuwalną 165–166, 220–222

chmury 163–164

chodzenie i tropienie 190–191

piecyki 102–104

pieczenie 102–104

piekarnik pod
ogniskiem 103

piekarnik z dwóch kamieni 103

pierwsza pomoc 200–225
apteczka 201
krwotoki wewnętrzne 210
oparzenia 216
pielęgnacja ran 206–210
pielęgnacja złamań 211–216
przegrzanie 218–220
reanimacja 203
udławienie 206
wstrząs 210
wyziębienie 220–222
zasłabnięcie 202

piły 48–49

pinola 117

plandeka biwakowa 26–27

plecaki patrz ekwipunek

plecy
ćwiczenia 244
kontuzje 248

płatki owsiane 94

pocenie się 10, 16, 95, 110, 219–220

podkradanie się 185–191, 196
kamuflaż 186
osłona 187
skradanie się 188–189

podpałka 84

podwójna ósemka, węzeł 68

pogoda 10, 162–167

pokrzywa 64

południe, kierunek geograficzny 142, 160,
161, 162

pompki, ćwiczenia 242, 247

pościel, wietrzenie 123, 134



chodzenie i tropienie 190–191

cholera 112, 223

choroby podróżników 223–225

chód 179–80

chrześcijaństwo 249–52

chwyt Heimlicha 206

ciało, higiena 122–3

COLDER, zasada 16

cukry 94

czołganie się 189

czystość patrz higiena

ćwiczenia 239–247
ćwiczenia bicepsów 245
ćwiczenia grupowe 247
ćwiczenia klatki piersiowej 242
ćwiczenia nóg 241
ćwiczenia obręczy barkowej 243
ćwiczenia pleców 244
ćwiczenia tricepsów 245
ćwiczenia tułowia 246

deszcz 10

digiscoping 195

dłonie
mycie 130, 207
ochrona 19
wyziębienie 220–222

duchowość 249–252

dzik, ślady 177

ekwipunek 22–24

elastyczność 248–249

filtrowanie wody 114–15

Gamma Cephei 159

garnki i patelnie 105–105

głowa
nakrycie głowy 21

gotowanie 96–105

pościel, wietrzenie 123, 134

pozycja boczna, ustalona 202–203, 205, 210

północ, kierunek geograficzny 143, 159, 161,
162
prawdziwa i magnetyczna 141–142

praca zespołowa 131–135

produkty pełnoziarniste 228–229

prysznic 127–128

przegrzanie 10, 21,
218–220

przybory kuchenne, 104–105
zmywanie, 133

przysiady, ćwiczenia 241

przywództwo 132

puls, sprawdzanie 202–203

ramię, urazy 214

rany, pielęgnacja 206–210
mniejsze rany 207
rany brzucha 210
silny krwotok 208
zapobieganie
zakażeniom 207

Reguła Naismitha 153

reanimacja krążeniowo-oddechowa patrz
RK-O

rejestracja przyrody 195

ręka, złamanie 212–213

rękawiczki 19

RK-O (Reanimacja krążeniowo-
oddechowa) 203–205

rodopsyna 192, 193

rozgrzewka, ćwiczenia 234

rozwolnienie 122

rutyna obozowa 132–134

schronienia
namioty patrz namioty



gotowanie 96–105

GPS (global positioning systems) 158

gra Kima 174–175

grafik/rutyna
obozowa132–134

grillowanie 104

Gwiazda Polarna 159–160

herbata
jako środek na oparzenia 217

higiena osobista 122–8
ciało 122
stopy 124
zęby 125

higiena zbiorowa 126–128

histoplazmoza 59

infekcje, zapobieganie 207

inspekcja 133–134

jaskinie 59

jedzenie na szlaku 105–106

jeż, ślady 178

joga 248–249

kamuflaż 186–188

Kasjopea, gwiazdozbiór 159

klatka piersiowa, ćwiczenia 242

kompas 140–149
azymut 141
dwie północe i odchylenie
magnetyczne 141–142
omijanie przeszkód 148
rodzaje kompasów 142
wyznaczanie kierunku 143

kora
jako materiał do tworzenia
sznurów 64–65
jako rozpałka 82
wykorzystanie
przy opatrywaniu poparzeń 217

namioty patrz namioty
naturalne 58–59
plandeka biwakowa 26–27
szałasy otwarte 61, 77
szałasy trójkątne 62–63
szałasy z dachem
jednospadowym 60–61

sen 28, 234

siekiery 42–47
ostrzenie 44–45
używanie i przechowywanie 45–47
wybór 42–44

sierść, ślady 184

skarpety 14, 124

skradanie się 188–189

skręcenia 216

słońce
nawigowanie według słońca patrz
nawigacja
ochrona przed słońcem 21, 218–219

słuch
jak nie być słyszalnym 190
odgłosy zwierząt 184–5

smażenie 101–102

sól 95–96

spodnie 18

sprawność fizyczna 233–247
bieganie 234–236
trening siłowy 236–247

stanowiska obserwacyjne 192

stawy, kontuzje 211–212

stopa, urazy 215

stół obozowy 72–73

stuptuty 21

suplementy diety 232–233

sygnały alarmowe 167

sygnały dymne 167



kości, złamania 211–15

krokomierz 157

królik 178, 183

krwawienie
wewnętrzne 210
zewnętrzne 208–209

kryjówki 192

krzesła obozowe 73

Krzyż Południa,
gwiazdozbiór 160

kurtki 19

latryna 128–130

liny 64–70

lipa 65

lis 177, 183–184

lornetki 191, 193–194

lew 185

łóżko obozowe 71–72

łydki, ćwiczenia 241

malaria 224

Mała Niedźwiedzica (Mały Wóz),
gwiazdozbiór 159

Maori hangi, piecyk 103

mapy 168–9
umiejętność odczytywania
map 149–150
skala 149
używanie razem z kompasem 142–8
wyznaczanie pozycji obiektu 147
wyznaczanie własnej pozycji 148

maty 30

mądrości ludowe 166–7

metabolizm 92, 230, 236–7

mięśnie 236, 239–40

mleko 229, 233

szałasy z dachem jednospadowym 60–62,
77
szałas oparty o pień drzewa 60
szałas otwarty 61–62

szałasy trójkątne 62–63

szczęka, urazy 214

szczoteczka do zębów 125

szkolenia grupowe, ćwiczenia 247

sznury 65–67

sztuczne oddychanie 204–205

szyna 212–213

ślady zwierząt 177–180

ślady/tropienie 177–185, 196–197
domy zwierząt 183
odchody 182
odgłosy zwierząt 184–185
pośrednie ślady 180
ścieżki 181
ślady sierści 184
ślady żerowania 183
tropy 177

śmieci 126–127

śniadanie 231

śpiwór 28–30

świeczki 74–75

świerk, korzenie 77

techniki odmierzania kroków 156

telefony komórkowe 167

teleskopy 191

temblak 212–13, 214, 215

temperatura ciała 10, 217

termowizja 194

tężec 225

tłuszcze 93, 229

tłuszcz kuchenny 126



mleko 229, 233

mleko owsiane 229

mocz
tropienie zwierząt 182–3
wykorzystanie do obmywania ran 208
zmiana w czystą wodę do picia 112

morale 131–2

moskitiera 26, 56

motywacja 252–253

mróz 15, 222

muchy 108–109

mycie, przybory 127–128

mydło 105, 123

nabiał 233

nakrycie głowy 21

naleśniki 106

namioty 25–27, 58
rozstawianie 56–57

nawigacja 138–169
czas i odległość 152–157
GPS (global positioning system) 157–158
kompas i mapa 140–150
nawigacja astronomiczna 158–161
nawigacja według słońca 161–162
pogoda 162–167
sygnały alarmowe 167
wybór trasy 151

nić dentystyczna 31, 125–126

niedźwiedź 74, 108–109

nietoperz 59

nogi
złamanie 213
ćwiczenia 241

noktowizory 194

norniki, ślady 178

nos, złamanie 214

noże 36–42

tłuszcz kuchenny 126

trasa, wybór 151–152

trening siłowy 236–47

tropienie parz ślady/tropienie

trójkąt ognia 80–81

ubranie 16–21
bielizna 18
bluzy 18
buff 21
kurtki 19
nakrycie głowy 21
rękawiczki 19
spodnie 18
stuptuty 21

udar cieplny 21, 218–20

udar słoneczny patrz udar cieplny

umywalka 75, 127

Venturiego, efekt 59

wanigan 104

warunki sanitarne 128–130

wąż 190

węglowodany 93–4

węzeł namiotowy 69

węzeł ratowniczy 67

węzeł zaciskowy 69

węzły 64, 67–70

wiara 249–252

wiatr 10, 164–167

widzenie w nocy 192–194

Wielka Niedźwiedzica (Wielki Wóz),
gwiazdozbiór 159

wierzba 65

wietrzenie 123, 134

wiewiórka 178, 184

witaminy 95



noże 36–42
wybór 37
ostrzenie 38
przechowywanie 41–42

obojczyk, złamanie 214

obozowisko, wybór miejsca 54–56

obserwacja 173–176, 192–194
gra Kima 174–175
jak patrzeć 175–176
lornetki i lunety 191
obserwacja nocna 192–194
stanowiska obserwacyjne 192
teoria widzenia 173–174
znaki na szlaku 176
patrz także ślady/tropienie

obuwie 12–15, 124

odchody zwierząt 182–183

odchylenie magnetyczne 143, 145

oddychanie 202–203

odległość 152–157

odmrożenia 222

odpady patrz śmieci

odwodnienie 21, 110

odżywianie 228–233

ognisko 62, 80–89
ognisko „gwiazda” 86
ognisko „studnia” 86
ognisko „wigwam” 85
podpałka 84
rozpalanie 81–87
rozpałka 82
teoria 80
wygaszanie 88–89

oparzenia 216–17

orzechy 95

ostre narzędzia 36–51 patrz także noże; piły;
siekiery

ostrzałki 38–40, 44–45

witaminy 95

woda 109–116
filtrowanie 114
oczyszczanie 112
poszukiwanie 111
transportowanie 115

wstrząs 210–211

wyblinka 68

wydra, ślady 178

wyziębienie 10, 32–33, 220–222

zadławienia 205–206

zając 178, 184

zapalenie mózgu 224

zapalenie opon mózgowych 224

zapałki 85

zasłabnięcie 202–203

zestawy naprawcze 31

zęby 125–126

ziemniaki, gotowanie 102

zmywanie naczyń 105, 133

znajdowanie drogi patrz nawigacja

znaki na szlaku 176

zwierzęta
fotografowanie 195
legowiska i nory 183–184
obserwacja 172–197
ochrona przed zwierzętami 27, 74
odchody 182–183
odgłosy 184
ślady 177–180
ślady żerowania 183
tropienie patrz ślady/tropienie
zmysł powonienia 190

żebra, złamanie 213

żel alkoholowy 130

żółta febra 225



ostrzenie
noży 38–40
piły 48
siekiery 44–45

oświetlenie 74–75

owsianka 105–106

palec, złamanie 215

paliwo 80–81

parang 50

pemikan 117

pęcherze 13, 14, 124, 125

pętla zaciskowa, węzeł 69

piecyk beduiński 102

żywność 92–109
białko 94
chleb 106
ciepły posiłek 96–98
duszenie 99–101
gotowanie 97–99
grillowanie 104
naleśniki 106
owsianka 105–106
pieczenie 102–104
smażenie 101
sól 95–96
tłuszcze 93
węglowodany 93–94
witaminy 95
żelazne racje 116–117
żywność na szlaku i w obozie 105–109



OD AU​TO ​RA:

Ni​niej​sza książ ​ka jest w grun ​cie rze ​czy zbio ​rem do ​świad​czeń wie ​lu mo ​ich zna ​jo ​mych (za ​rów ​no
ich suk ​ce ​sów, jak i błę ​dów!), a tak ​że re ​zul ​ta ​tem wie ​lu lat spę ​dzo ​nych prze ​ze mnie z da ​la od cy ​‐
wi​li​za ​cji. W szcze ​gól ​no ​ści jed​nak chciał ​bym po ​dzię ​ko ​wać mo ​je ​mu przy ​ja ​cie ​lo ​wi An ​drew „Wo ​‐
ody” Wo ​odo ​wi.

Przez te wszyst ​kie la ​ta by ​łem z nim na wie ​lu wy ​pra ​wach w in ​te ​re ​su​ją ​cych miej​scach. Ra ​‐
zem prze ​mie ​rzy ​li​śmy dżun ​gle, ba ​gna, pu​sty ​nie i dzi​kie gó ​ry. Wo ​ody za ​wsze po ​tra ​fi za ​cho ​wać
dy ​stans, gdy jest to ko ​niecz ​ne, ale jest tak ​że wy ​lu​zo ​wa ​ny, za ​baw ​ny i ma ko ​lo ​sal ​ne do ​świad​‐
cze ​nie. To praw ​dzi​wy eks​pert (choć nie ​wąt ​pli​wie on sam nie zgo ​dził ​by się na ta ​kie okre ​śle ​nie!).
Od lat ba ​da i szko ​li swo ​je wła ​sne umie ​jęt ​no ​ści prze ​trwa ​nia, od​wie ​dza ​jąc roz ​licz ​ne ple ​mio ​na
au​to ​chto ​nicz ​ne na ca ​łym świe ​cie.

Te po ​dró ​że uświa ​do ​mi​ły nam że od in ​nych mo ​że ​my na ​uczyć się na ​praw ​dę wie ​le i że dla
praw ​dzi​we ​go „eks​per​ta” pro ​ces na ​uki ni​g​dy się nie koń ​czy. Je ​stem zde ​ter​mi​no ​wa ​ny, aby
wszyst ​kie umie ​jęt ​no ​ści, ja ​ki​mi po ​słu​gi​wa ​li się człon ​ko ​wie sta ​ro ​żyt ​nych ple ​mion i lu​dzie, któ ​rzy
prze ​trwa ​li w naj​trud​niej​szych wa ​run ​kach, oraz po ​pu​lar​ne tech​ni​ki skau​tin ​gu po ​łą ​czyć w jed​ną
ca ​łość, po ​zwa ​la ​ją ​cą współ ​cze ​sne ​mu skau​to ​wi prze ​żyć z da ​la od cy ​wi​li​za ​cji.

Wszyst ​kie in ​for​ma ​cje za ​war​te w tej książ ​ce ma ​ją cha ​rak ​ter ogól ​ny. Nie za ​stę ​pu​ją peł ​nej le ​‐
kar​skiej wie ​dzy ani fa ​cho ​we ​go do ​radz ​twa w po ​szcze ​gól ​nych, wy ​mie ​nio ​nych tu dzie ​dzi​nach.
We ​dług wie ​dzy au​to ​ra, wszyst ​kie in ​for​ma ​cje by ​ły pra ​wi​dło ​we we ​dług sta ​nu na paź ​dzier​nik
2009 r. Au​tor i wy ​daw ​cy nie po ​no ​szą ja ​kiej​kol ​wiek od​po ​wie ​dzial ​no ​ści za wy ​ni​ki dzia ​łań wy ​ni​‐
ka ​ją ​cych bez ​po ​śred​nio lub po ​śred​nio z wy ​ko ​rzy ​sta ​nia in ​for​ma ​cji za ​war​tych w tej książ ​ce.
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