BEZPIECZENSTWO POZA PRACﬁ

LEKCIJA 2

Temat: Bezpieczenstwo w gorach i nad wodg

Czas realizacji:
e 2 godziny lekcyjne

Cele operacyjne:
Uczenh szkoty ponadgimnazjalnej powinien:
e uswiadomi¢ sobie, ze wypadki nie zdarzajg sie tylko nieznajomym, ale mogg zdarzy¢ jemu samemu lub w jego
najblizszym otoczeniu,
e identyfikowa¢, analizowac i ocenia¢ zagrozenia dla zycia i zdrowia podczas wypoczynku w gérach i nad woda,
e przewidywac i unika¢ zagrozeh podczas wypoczynku w goérach i nad woda,
e przestrzegac przepisdéw zdrowia i zycia dla uczestnikdw imprez sportowych, turystycznych i rekreacyjnych, w tym
dekalogu turysty gorskiego i Karty turysty,
e prezentowaé wysoki poziomu kultury bezpieczenstwa i akceptowane postawy.

Tresci:
1. Rozpoznawanie zachowan ryzykownych i zagrozen podczas wypoczynku nad wodg i w gérach.
2. Szacowanie i ograniczanie ryzyka zwigzanego z rekreacja i wypoczynkiem nad woda i w gérach.
3. Zasady bezpieczenstwa, dekalog turysty gorskiego i karta turysty.

Pomoce dydaktyczne:

e arkusze szarego papieru,
kolorowe mazaki,
klej do papieru,
kolorowe karteczki,
nozyczki,
foliogramy,
rzutnik,
biafa tablica,
pisaki do biatych tablic,
flipchart,
materiat Zrédtowy.

Spis foliogramow
Nr  Tytut
3. Reguty lekcji.
4. Dekalog Turysty Gorskiego.
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MODUL IV

Plan zajec:
Czgsc Cze$¢ metodyczna
merytoryczna ¢ y
Tres¢ zajeé Czynnosci Czynnosci Czas Metoda Pomoce
— ognhiwa nauczyciela ucznia realizacji  nauczania dydaktyczne
Faza Omawia reguty zaje¢ Zawierajg kontrakt 5 min. Foliogram nr 1
organizacyjno- i warunki kontraktu
-porzadkowa
Faza wstepna | Omawia ¢wiczenie nr 1, = Uktadajg akrostych — 25 min.  Zespofowe Biata tablica,
podsumowuje ¢wiczenie  karte turysty, efekty myslenie pisaki lub
prezentujg na forum klasy szary papier
i mazaki
Faza Omawia i podsumowuje = Podajg przyktady, 15 min.  Szkielet ryby  Kartki papieru,
realizacyjna ¢wiczenie nr 2 prowadza dyskusje Zespotowe  mazaki,
Omawia ¢wiczenie nr 3 Opracowuja szkielet ryby myslenie szary papier,
i prezentujg efekty pracy Dyskusja klej
Opracowuja karte analizy za pomoca  biurowy
ryzyka i prezentujg plakaty 40 min.  karteczek
Faza Omawia zajecia, Prowadza notatki, 5 min. Wyktad Foliogram nr 2
podsumowujaca ' zadaje zadanie domowe = porzadkujg stanowiska Z elementami
pracy pogadanki
i dyskusji

Zadanie nauczyciela polega na wtasciwym wykorzystaniu zalecanych aktywizujgcych metod uczenia sie — nauczania oraz
na inspirowaniu i zacheceniu uczniéw do kreatywnego myslenia i poszukiwania przez nich sposobéw zapobiegania
wypadkom nad wodg oraz okreslenia w tym swojej roli. Metody aktywizujace pozwalajg wydoby¢ dotychczasowg wiedze
uczniow i uczyni¢ z niej punkt wyjscia do dalszych poszukiwan. W istotny sposéb wptywa to na wzbudzenie pozytywne;j
motywacji i zainteresowania. Zadanie uczniéw polega na wyszukaniu odpowiednich przepisdw i zasad w materiatach
zrédtowych, przestrzeganiu ustalonych regut, wspotpracy w grupie i zespotowym mysleniu.

SCENARIUSZ ZAJEC:

Faza organizacyjno-porzadkowa — Zawieranie kontraktu

Bedziemy przestrzegac regut lekcji i pracowaé aktywnie minimum 2 godziny lekcyjne. Kazdy z obecnych, ktéry decydu-
je sie na aktywne uczestnictwo w zajeciach wypowiada formute: akceptuje.

(Nauczyciel moze wyswietli¢ foliogram Nr 1 lub zapisa¢ reguty na tablicy).
Reguty lekcji - "SLUCHAJ MNIE"

Skup sie na tym, co méwi nauczyciel.
tow istotne tresci lekcji.

Uporzadkuj stanowisko pracy.

Czesto siegaj do materiatéw zrédtowych.
Hamuj opinie, nie krytykuj.

Angazuj sie w czasie zajeC.

Jezeli nie rozumiesz, pytaj.

Mys| zespotowo.

Nie prowadz rozméw na inny temat.
Interesuj sie tym, co robi grupa.
Emocje trzymaj w garsci.
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BEZPIECZENSTWO POZA PRAca

Faza wstepna — Akrostych.

Cwiczenie nr 1

Zajecia rozpoczyna ufozenie przez ucznidéw akrostychu (pierwsze litery czytane pionowo powinny utworzy¢ hasto),
w ktérym hasto gtéwne brzmi: SAFETY FIRST lub WIZJA ZERO. Wyrazy pomocnicze muszg by¢ zwigzane ze stowem
TURYSTA, z tym, kim jest, co robi, jak sie zachowuje, co mozemy o nim powiedziec.

KATALOG TURYSTY - przyktad:
Stuchaj polecen przewodnika i opiekuna grupy!

Alkohol wrogiem turysty — unikaj go na trasie!

Turysta wszedzie mile widziany — pozostaw po sobie porzadek!

Yeti na szlaku — nie hatasuj!
Fatalny humor jest jak grypa — atakuje podstepnie i po cichu. Mysl pozytywnie!

Uczniowie prezentujg wspdlne efekty swojej pracy na plakacie (szary papier) lub na tablicy. Nauczyciel, podsumowujac
ukazuje réznorodnos¢ spostrzezen zwigzanych z tym pojeciem.
Faza realizacyjna — Rybi szkielet.

Cwiczenie nr 2

Nauczyciel przygotowuje na szarym papierze pakowym szkielet ryby.

Rodzaj zbiornika wodnego

kanat \ row

morze N jezioro hipotermia brak oddechu
rzeka N zalew brak akcji serca™\_ skurcz
staw \___glinianka utoniecie uraz kregostupa
basen ppoz. base kapielowy udar stoneczny “\\_skaleczenie, rana .
4 A > Wypadki
nad woda

ratowanie osoby tongcej 0/
kapiel w miejscu niestrzezorfym

kapiel w miejscu zabronidnym

kapiel na strzezonymKapielisku

skok na glowe doxfody

Drzechodze}i%rzeieidzanie po lodzie

Okolicznosci wypadkow

brak umiejetnosci ptywani

alkohol

niebezpieczne postewy
zimna, lodowatg*voda
duza fala

wiry i pr. wodne

Przyczyny wypadkow

Rys. 1. Przyktad wykresu rybiego szkieletu (wypetniony)
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MBBUE IV

*  Nauczyciel wpisuje problem w pole symbolizujgce gtowe ryby: Dlaczego zdarzajg sie wypadki nad woda? Ustala
gtéwne czynniki majgce zwigzek z wypadkami nad wodg, ktére wpisuje przy liniach symbolizujacych ,duze osci”.

*  Klasa zostaje podzielona na 4 grupy. Kazda grupa poszukuje probleméw, ktére majg wptyw na dany czynnik.

*  Nauczyciel rozdaje grupom paski kolorowego papieru i mazaki. Uczniowie zapisujg na nich ustalone (w grupie) prob-
lemy — sg to ,mate osci”, ktére nastepnie przyklejaja do ,duzych osci”.

*  Uczniowie prezentujg na forum klasy wyniki swojej pracy (szkielet ryby).

Faza realizacyjna c.d. — Karta analizy ryzyka

Cwiczenie nr 3

Uczniowie otrzymuja zadania i opracowujg karty analizy ryzyka. Karta analizy ryzyka (wzér karty i tabela do sza-
cowania ryzyka znajduje sie w zatgczniku do materiatéw zrédtowych).

Zadanie

Dokonaé oszacowania ryzyka dla nastepujacych imprez klasowych:
1) biwak nad jeziorem,

2) wycieczka w gory latem,

3) obodz zimowy w gérach,

4) sptyw kajakowy rzeka,

5) plazowanie i kgpiel nad Battykiem.

Dzielimy klase na grupy. Kazda grupa wybiera swojego lidera. Liderzy zespotdw losujg zadania. Zespoty zestawiajg razem
tawki szkolne po cztery razem (st6t do pracy).

Zadanie zespotéw polega na:

* identyfikowaniu zagrozen,

*  okresleniu ich nastepstw (skutkéw zdrowotnych),

°  oszacowaniu ryzyka w skali tréjstopniowej,

°  zaproponowaniu dziatan korygujacych lub zapobiegawczych,

°  prezentacji plakatu.

Wszystkie czynnosci odbywaja sie poznang wczesniej metoda dyskusji za pomocg ,kolorowych karteczek”, ktére
naklejamy — po dyskusji — na arkusz ryzyka (duzy szary papier pakowy).

W ten sposéb, w wyniku pracy zespofow powstanie kilka plakatow (tyle, ile byfo grup). Na koniec zaje¢ nastepuje
faza, tzw. prezentacji swoich prac. W tym celu z kazdej grupy wybrana zostaje jedna osoba, ktdra referuje przy plakacie
tok pracy swojej grupy. Kazdy plakat wymaga takiego omoéwienia, gdyz wszystkie napisy sformufowane sg przeciez
w formie skrétow myslowych i wymagaja szerszego wyjasnienia.

W czasie prezentacji plakatu kazdy uczen moze zadawac pytania i zgtasza¢ swoje uwagi do omawianego plakatu.
Mozna w odpowiednich obszarach umieszcza¢ dodatkowe kartki, przesuwac je do innych obszardéw lub nawet usuwaé
niektére z plakatu. Odpowiadac na zarzuty i pytania z sali moze nie tylko prezenter, ale tez kazdy z twércow plakatu.

Po zaprezentowaniu wszystkich plakatéw uczniowie majg szeroki obraz probleméw i propozycji ich rozwigzan.
Kazdy plakat jest przeciez inny — zalezy od jego autoréw: ich wiedzy, doswiadczenia, zaangazowania itd. Mozna jeszcze
wybraé grupe kilku 0séb, ktére zbiora wnioski ze wszystkich plakatéw i przedstawig jako wspdlny wynik pracy catej klasy.

Oszacowanie ryzyka w skali trojstopniowej

Prawie w kazdej sytuacji wystepuja zagrozenia stanowigce ryzyko utraty zdrowia, a nawet zycia. Wiele zadan o po-
czatkowo duzym ryzyku mozna jednak bezpiecznie realizowac, jesli towarzyszace im zagrozenia zostaty dobrze rozpoz-
nane a nastepnie zredukowane.

W potocznym rozumieniu okre$lenie ,ryzyko” oznacza igranie z niebezpieczenstwem. Nalezy zatem umiec odrdzniac
ciezkos¢ nastepstw od prawdopodobienstwa ich powstania.

Na przyktad: cztowiek mieszkajacy w poblizu lotniska jest narazony na doznanie $Smiertelnych obrazen wskutek
upadku samolotu na jego dom. Ciezko$¢ nastepstw zdarzenia jest ,duza”, natomiast prawdopodobienstwo ,mate”, dla-
tego ryzyko spowodowane tym wypadkiem traktuje sie jako $rednie. Nalezy wiec podjaé dziatania profilaktyczne.

W profilaktyce zapobiegania wypadkom obowigzuje zelazna zasada bezpieczenstwa:
Postepuj zgodnie ze zdrowym rozsadkiem, akceptuj tylko mafe ryzyko.
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BEZPIECZENSTWO POZA PRAca

KARTA ANALIZY RYZYKA
dla czynnosci: plazowanie i kapiel nad woda

(rodliny, zwierzeta)

poza klasg czystosci)

itp.

krytych

Iy o
g E | 3 5
) 2 | § =
ge - _ 7 2 Dziatania korygujace ks

,,E; < g 2 Przyczyny zagrozenia Skutki (opisowo) it -§ lub zapobiegawcze g
2858 28 |¢ g
o 2 ~ = > >
223 % > z 8 5
N oS = o o & x
skutery wodne, todzie krwotok, d mp 2 Korzystanie ze strzezonych dop
motorowe) ptywajace amputacja urazowa, kapielisk, basenéw krytych
z duzg predkoscia Smierc¢
niewidoczne ostre, krwotok, d mp 2 Korzystanie ze strzezonych dop
niebezpieczne uraz kregostupa kapielisk, basenéw
przedmioty na dnie krytych, apteczka
= promieniowanie poparzenie $ p 2 Srodki ochronne — olejki, dop
§ widzialne stoneczne, kremy, mleczka z filtrem UV,
N i nadfioletowe udar stoneczny, unikanie opalania sie
@ w godz. 12-15
N
8 zimna, lodowata woda hipotermia, utoniecie d p 3 Przestrzeganie regulaminu kapieliska | dop
§ ruch wody utoniecie, d p 3 Korzystanie ze strzezonych dop
3 (wiry i silne prady) brak akcji serca, kapielisk, basenéw krytych,
p brak oddechu pierwsza pomoc przedlekarska
§ duza fala utoniecie, d mp 2 Korzystanie ze strzezonych dop
& brak akcji serca, kapielisk, basendw krytych,
L . A
brak oddechu przestrzeganie regulaminu
cienki, hipotermia,utoniecie, d mp 2 Unikanie takich miejsc, pierwsza dop
kruchy 14d brak akcji serca, pomoc przedlekarska
brak oddechu
0zon uczucie zmeczenia, m p 1 Filtry ochronne, dop
podenerwowanie, unikanie przebywania
uczulenie na storicu
skok na gfowe uraz kregostupa, d mp 2 Przestrzeganie regulaminu dop
do nieznanej wody utoniecie kapieliska, zdrowy rozsadek,
(popisywanie sie) pierwsza pomoc
- brak umiejetnosci utoniecie, brak oddechu d mp 2 Przestrzeganie regulaminu dop
2 ptywania (brak lub akcji serca kapieliska, zdrowy rozsadek,
g doswiadczenia) pierwsza pomoc
© lekcewazenie regulaminu | utoniecie, d mp 2 Przestrzeganie regulaminu dop
g kapieliska i sygnafow brak oddechu kapieliska, zdrowy rozsadek,
< ratownika lub akcji serca pierwsza pomoc
§ alkohol i narkotyki utoniecie, d mp 2 | Przestrzeganie regulaminu dop
§ brak oddechu kapieliska, zdrowy rozsadek,
lub akcji serca pierwsza pomoc
zmeczenie upatem porazenie stoneczne, m p 1 Przestrzeganie regulaminu dop
hipotermia kapieliska, zdrowy rozsadek,
pierwsza pomoc

Zanieczyszezenia qujel opgrzenie chemiczne m mp 1 Kor;ysjanie ze stlrzeZonych dop
. W hieznanych skdry, uczulenie, kapielisk, basenéw

chemiczne wody U

akwenach podraznienie krytych
Caynniki biolo- | Kapiel w nieznanych Choroby bakteryjne, $ mp | 1 [Korzystanie ze strzezonych dop
rilgi?:oEgaak;er: akwenach (woda zatrucia pokarmowe kapielisk, basenow
izmy
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Ryzyko oszacowat zesp6t (podpisy):

Data oceny ryzyka:




MODUL IV
e ——

Objasnienia (wg PN-N-18002:2000):

Ciezkos¢ nastepstw: mata (m);  Srednia ($);
Prawdopodobienstwo: mafo prawdopodobne (mp);
Ryzyko: mate (1); $rednie (2); duze (3)
Ryzyko po redukcji: niedopuszczalne (ndop);

duza (d)

prawdopodobne (p);  wysoce prawdopodobne (wp)

dopuszczalne (dop)
Wyniki oceny ryzyka stanowiace podstawe planowania dziatan korygujacych i zapobiegawczych.

Zaleca sie stosowac $rodki ochronne w nastepujacej kolejnosci:

* $rodki techniczne eliminujgce lub ograniczajgce zagrozenia u zrddta,

* $rodki ochrony zbiorowej,

* $rodki organizacyjne i proceduralne (procedury lub instrukcje bezpiecznego wypoczynku),
e $rodki ochrony indywidualnej.

Oszacowanie ryzyka w skali tréjstopniowe;j

Prawdopodobienstwo Ciezkos¢ nastepstw

Mata (m) Srednia (%) Duza (d)
Mato prawdopodobne (mp) mate (1) mate (1) Srednie (2)
Prawdopodobne (p) mate (1) $rednie (2) duze (3)
Wysoce prawdopodobne (wp) Srednie (2) duze (3) duze (3)

Przy szacowaniu ryzyka, ciezko$¢ szkodliwych nastepstw zagrozenia i prawdopodobienstwo ich wystgpienia mozna

okresli¢ stosujac nizej wymienione wskazowki:

* do nastepstw o matej ciezkosci (m) zalicza sie urazy i choroby, ktére nie powodujg dfugotrwatych dolegliwosci
i absencji w pracy; sg to czasowe pogorszenie stanu zdrowia, takie jak niewielkie sttuczenia i zranienia, podraznie-
nie oczu, objawy niewielkiego zatrucia, bole gtowy itp.

* do nastepstw o $redniej cigzkosci ($) zalicza sie te urazy i choroby, ktére powodujag niewielkie, ale dtugotrwate lub
nawracajgce okresowo dolegliwosci i sg zwigzane z okresami absencji; sg to: np. zranienia, oparzenia Il stopnia na
niewielkiej powierzchni ciata, alergie skdrne, nieskomplikowane ztamania, zespoty przecigzeniowe uktadu
miesniowo-szkieletowego (np. zapalenie $ciegna) itp.,

* do nastepstw o duzej cigzkosci (d) zalicza sie te urazy, ktére powodujg ciezkie i state dolegliwosci i/lub $mier¢; sg to:
np. oparzenia lll stopnia, oparzenia |l stopnia duzej powierzchni ciata, amputacje, skomplikowane ztamania
z nastepowa dysfunkcja, choroby nowotworowe, toksyczne uszkodzenie narzagdéw wewnetrznych i uktadu nerwowego
w wyniku narazenia na czynniki chemiczne, zesp6t wibracyjny, zawodowe uszkodzenia stuchu, astma, za¢ma itp.,

* do mato prawdopodobnych (mp) zalicza sie te nastepstwa zagrozen, ktére nie powinny wystapi¢ podczas catego
okresu aktywnosci cztowieka,

* do prawdopodobnych (p) zalicza sie te nastepstwa zagrozen, ktére moga wystapi¢ nie wiecej niz kilkakrotnie pod-
czas okresu aktywnosci cztowieka,

*  do wysoce prawdopodobnych (wp) zalicza sie te nastepstwa zagrozen, ktére mogg wystapi¢ wielokrotnie podczas
okresu aktywnosci cztowieka.

Faza podsumowujaca

Przeprowadzamy w klasie dyskusje na temat, czy mozna zapobiega¢ wypadkom? W komentarzach przyjmujemy
»optymistyczne podejscie do profilaktyki — , kazdemu wypadkowi mozna zapobiec”. Unikamy moralizowania.

Nastepnie nauczyciel odwotuje sie do tekstu w materiatach zrédfowych pt. ,Zatrzymaj sie”. Podkresla fakt, ze mtodzi
ludzie ulegajg wypadkom, poniewaz kieruje nimi brawura i che¢ popisywania sie przed réwiesnikami. Nie ma w nich
odpowiedzialnosci za wtasne i cudze zycie. Wskazuje na potrzebe przestrzegania KARTY TURYSTY, Dekalogu Turysty
Gorskiego, regulaminow i wszelkich zasad bezpieczenstwa.

Zamiast koncowego zadania, nauczyciel prosi uczniéw o dopracowanie KARTY TURYSTY (np. z innym oryginalnym
hastem) i zaprezentowanie jej podczas najblizszej lekcji. Najlepsze wzory postuza do opracowania Szkolnej Karty Turysty.
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BEZPIECZENSTWO POZA PRACA

MATERIAL ZRODLOWY DLA UCZNIA
Temat: Bezpieczenstwo w gorach i nad wodgq

\WYBRANE ELEMENTY PRAWA

Warunki bezpieczeristwa osob przebywajacych w gorach

Gory to tereny potozone na wysokosci powyzej 600 m nad poziomem morza (n.p.m.), ktérych rzezba stwarza
zagrozenie dla zdrowia i zycia 0s6b na nich przebywajacych. Zagospodarowanie rekreacyjno-sportowe tych terenéw
kwalifikuje je do uprawiania turystyki, rekreacji ruchowej i sportu.

Do wykonywania zadan z zakresu ratownictwa goérskiego upowaznione sg Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe
(GOPR) i Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (TOPR), kazde w swoim zakresie, oraz inne organizacje ratowni-
cze, ktére wykonuja obowiagzki i uprawnienia GOPR za zgodg Prezesa Urzedu Kultury Fizycznej i Turystyki.

Zapewnienie bezpieczenstwa oséb przebywajacych w gdérach przez osoby fizyczne i prawne, prowadzace w gorach
dziatalno$¢ w zakresie kultury fizycznej, polega na:

1) zagospodarowaniu i uzytkowaniu terenéw oraz eksploatacji urzadzeh i obiektéw — zgodnie z warunkami bez-
pieczenstwa,

2) zapewnieniu w obiektach i na terenach, o ktérych mowa w pkt. 1, warunkéw do udzielania pomocy przedlekarskiej
w nagtych wypadkach osobom potrzebujgcym,

3) zapewnieniu w obiektach i na terenach, o ktérych mowa w pkt. 1, pomieszczen dla GOPR Ilub TOPR, a takze
zapewnieniu ratownikom GOPR lub TOPR, w czasie petnienia stuzby, mozliwosci korzystania poza kolejnoscia z kolei
linowych lub wyciggdw narciarskich.

Za stan i warunki bezpieczenstwa terendw i tras stuzacych uprawianiu sportéw zimowych, znajdujacych sie przy
kolejach linowych lub wyciggach narciarskich, odpowiadaja wtasciciele tych kolei i wyciggéw.

W czasie prowadzenia dziaftalno$ci ratowniczej i zwigzanego z nig transportu lub dziatalnosci profilaktycznej GOPR
wspotpracuje, a w miare potrzeby moze korzystaé z pomocy, w szczegdélnosci:
1) publicznych zaktadéw opieki zdrowotnej,
2) jednostek podlegtych ministrowi obrony narodowej oraz ministrowi spraw wewnetrznych i administracji,
3) administracji laséw panstwowych oraz parkdw narodowych i krajobrazowych.

Warunki bezpieczeristwa osob ptywajacych, kapiacych sie i uprawiajacych sporty wodne

Do wykonywania zadan w zakresie bezpieczenstwa os6b ptywajgcych, kapigcych sie i uprawiajgcych sporty wodne
upowaznione sg Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (WOPR) oraz inne organizacje ratownicze, ktére wykonujg
obowiazki i uprawnienia WOPR za zgoda Prezesa Urzedu Kultury Fizycznej i Turystyki.

W czasie prowadzenia dziatalno$ci ratowniczej i zwigzanego z nig transportu lub dziatalnosci profilaktycznej WOPR
wspotpracuje, a w miare potrzeby moze korzysta¢ z pomocy, w szczegdélnosci:
1) publicznych zaktadéw opieki zdrowotnej,
2) jednostek podlegtych ministrowi obrony narodowej oraz ministrowi spraw wewnetrznych i administracji,
3) administracji lasow panstwowych oraz parkdw narodowych i krajobrazowych,
4) dyrektoréw urzedéw morskich,
5) przedsigbiorstwa panstwowego Polskie Ratownictwo Okretowe.

Kapieliska moga by¢ zorganizowane lub prowizoryczne.

Kapieliskiem zorganizowanym jest teren potozony nad obszarem wodnym, z plazg, na state przystosowany do
kapieli, z wyznaczonymi i trwale oznakowanymi strefami kapieli, wyposazony w urzadzenia sanitarne oraz inne
urzadzenia, jak: pomosty, natryski i szatnie.
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Kapieliskiem prowizorycznym jest teren potozony nad obszarem wodnym, z plazg, przystosowany do sezonowego
wykorzystania, z miejscem do kgpieli prowizorycznie oznakowanym oraz wyposazony w urzadzenia sanitarne.

Ptywalnig jest obiekt wyposazony w sztuczny zbiornik wodny (basen) przeznaczony do kapieli, majacy trwate brze-
gi i dno, zaopatrywany w wode przeptywowg oraz majacy urzadzenia sanitarne, szatnie i natryski. Ptywalnie moga by¢
kryte i odkryte.

Szczegdétowe warunki korzystania z kapieliska lub ptywalni okresla regulamin.

Kapielisko nalezy zlokalizowa¢ tak, aby miato dogodnie uksztattowany brzeg i dno oraz dobre nastonecznienie.
Szybkos¢ pradu wody w obrebie kapieliska zlokalizowanego nad wodami biezgcymi nie powinna przekracza¢ 1 m/sek.

Kapieliska moga by¢ urzadzane nad obszarami wodnymi, ktérych zanieczyszczenie nie przekracza dopuszczalnych
norm ustalonych w odrebnych przepisach.

Lokalizacja kapieliska wymaga pozytywnej opinii Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego oraz uzgodnienia
z wiasciwym organem administracji samorzadowej, inspektoratem zeglugi $rédlgdowej i organem Panstwowej Inspekcji
Sanitarnej, a lokalizacja kapieliska nad wodami morskimi — ponadto z dyrektorem wtasciwego urzedu morskiego.

Zakazem kapieli powinny byé objete obszary wodne, na ktérych kapiel jest niebezpieczna, a w szczegdlnosci
pofozone przy $luzach, mostach, budowlach wodnych, portach, jak réwniez szlaki zeglowne oraz wody o silnym zanie-
czyszczeniu i wirach.

Obszary wodne objete zakazem kapieli nalezy oznaczy¢, w szczegdlnosci przy dojsciach i dojazdach do obszaru
wodnego, odpowiednimi znakami okreslajacymi przyczyne zakazu.

Miejsce niebezpieczne potozone na obszarze wodnym, na ktérym kapiel jest dozwolona, oznacza sie tablicg ostrze-
gawcza, okreslajgca przyczyne niebezpieczenstwa. Dzieci do lat 7 mogg korzysta¢ z kgpieli wytgcznie pod opieka i nad-
zorem 0s06b petnoletnich.

Do kierownikéw o$rodkéw wypoczynkowych, sportowych, rekreacyjnych i turystycznych, potozonych nad obszarami

wodnymi, nalezy:

1) zagospodarowanie obszaréw wodnych w celu umozliwienia kapieli oraz okreslenie miejsc przeznaczonych do kapieli
dla os6b nie umiejacych ptywac,

2) zapewnienie oznakowania wszystkich obszaréw wodnych i miejsc, na ktérych kapiel jest niebezpieczna lub objetych
zakazem kapieli.

Dla o$rodkéw, o ktorych mowa w ust. 1, potozonych na terenach ze soba sagsiadujacych lub znajdujacych sie w po-
blizu, moze byé urzadzone kapielisko wspodlne.

Do obowigzkéw kierownikdéw kolonii, obozéw i innych placéwek wypoczynku dzieci i mfodziezy, ktérych uczestnicy
korzystajg z ogélnodostepnych kapielisk i ptywalni, nalezy:
1) zapoznanie uczestnikéw z regulaminem danego kapieliska lub ptywalni oraz czuwanie nad jego $cistym przestrzeganiem,

2) uzgodnienie z kierownikiem kapieliska lub ptywalni warunkdéw i sposobu korzystania z kapieliska lub ptywalni
zapewniajacych bezpieczenstwo uczestnikom.

Do obowigzkdéw organizatoréw imprez ptywackich na wodach otwartych, z wyjatkiem maratonéw ptywackich, nalezy
zapewnienie dyzuru:

1) lekarza oraz co najmniej dwdch ratownikdw,

2) co najmniej dwéch ptetwonurkoéw, jezeli gteboko$¢ wody przekracza 4 m lub woda jest nieprzezroczysta.

Do obowiazkéw organizatoréw maratondéw ptywackich na wodach otwartych nalezy:

1) zapewnienie podczas trwania imprezy obecnosci zespotu ratowniczego w sktadzie: lekarz, starszy ratownik i dwoch
ptetwonurkdw, przy czym zesp6t ten powinien przebywac w todzi motorowej na trasie maratonu,

2) zapewnienie kazdemu uczestnikowi maratonu asekuracji przez ratownika przebywajacego w todzi wiostowej oznaczonej
numerem odpowiadajgcym numerowi startowemu zawodnika.

Maratonem ptywackim jest impreza ptywacka polegajgca na przeptynieciu odcinka przekraczajgcego 3 km.

Do obowigzkdéw kierownika szkolenia ptywackiego na wodach otwartych nalezy zapewnienie:
1) obecnosci ratownika,
2) asekurujacych fodzi wiostowych lub motorowych — co najmniej jedna t6dz na kazde pie¢ oséb.
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Ustala sie nastepujace minimalne normy zatrudnienia ratownikow:

1) w kapieliskach $rédladowych na kazde 100 m linii brzegowej — jeden ratownik od strony ladu i jeden ratownik
od strony lustra wody,

2) na ptywalniach dysponujgcych nieckami o dtugosci do 25 m — jeden ratownik,

3) na ptywalniach dysponujacych nieckami o dtugosci 25-50 m — dwdch ratownikéw,

4) na ptywalniach dysponujacych nieckami o dtugosci powyzej 50 m — trzech ratownikéw,

5) w kapieliskach nadmorskich — trzyosobowe zespoty ratownikéw na kazde 100 m linii brzegowe;j.

Zapewnienie bezpieczenstwa przez osoby fizyczne i prawne, prowadzace nad wodg dziafalno$¢ w dziedzinie kultu-
ry fizycznej, uprawiajagcym sporty wodne, a w szczegélnosci: zeglarstwo, zeglarstwo lodowe, zeglarstwo motorowodne
i narciarstwo wodne, wio$larstwo, kajakarstwo oraz lotniarstwo i para lotniarstwo holowane za statkami motorowymi,
polega na:

1) zagospodarowaniu i eksploatacji przystani i sprzetu ptywajacego oraz uzytkowaniu przylegtych akwenéw — zgodnie
Z wymogami bezpieczenstwa, ustalonymi w odrebnych przepisach,

2) zapewnieniu na przystani i akwenie, o ktérym mowa w pkt. 1, warunkéw do udzielania pomocy osobom potrze-
bujacym, w tym pomocy przedlekarskiej w nagtych wypadkach.

Sktad zatogi sprzetu ptywajgcego ustala sie, uwzgledniajgc zasady dobrej praktyki i wymagania przepiséw.

Jezeli w sktadzie zafogi sprzetu ptywajacego sg dzieci do lat 14, powinna nim kierowaé osoba petnoletnia.

Szczegdtowe warunki bezpieczeristwa tras i urzadzen stuzacych uprawianiu w okresie zimowym sportow
oraz rekreacji ruchowej w gorach

|. Urzadzenia sportowe wyczynowe

Przez urzadzenia sportowe wyczynowe nalezy rozumiec:
1) trasy narciarskie zjazdowe wyczynowe,

2) trasy slalomowe,

3) trasy narciarskie biegowe wyczynowe,

4) skocznie narciarskie,

5) urzadzenia biatlonowe,

6) urzadzenia do snowboardingu,

7) trasy dla skibobdw,

8) tory saneczkowe.

W razie udostepnienia tras narciarskich zjazdowych wyczynowych do uzytku publicznego, musza by¢ one ozna-
kowane, tak jak narciarskie trasy zjazdowe popularne.

Il. Urzadzenia stuzace rekreacji ruchowej

Przez urzadzenia stuzace rekreacji ruchowej nalezy rozumieé:
1) narciarskie trasy zjazdowe popularne,

2) nartostrady,

3) narciarskie pdlka ¢wiczebne,

4) narciarskie trasy biegowe i $ladowe popularne,

5) tory saneczkowe popularne.

Narciarskie trasy zjazdowe, biegowe i $ladowe sg w okresie zimowym szlakami udostepnionymi do uzytku publicznego.

Narciarskie trasy zjazdowe popularne muszg by¢ oznakowane w zaleznosci od stopnia trudnosci.
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Z uwagi na nachylenie trasy w profilu podtuznym wprowadza sie nastepujace stopnie trudnosci:

Stopie’ﬁ. Trasy Oznakowanie Nachylenie w profilu podtuznym

trudnosci kolorem érednie maksymalne
A bardzo tatwe zielony do 15% (9°) 21% (12°)
B tatwe niebieski 17-21% (10-12°) 30% (17°)
C trudne czerwony 21-29% (12- 6°) 40% (22°)
D bardzo trudne czarny ponad 29% (16°) 53% (28°)

Przy ocenie stopnia trudnosci trasy bierze sie pod uwage ponadto uksztattowanie terenu, zalesienie, zabudowania oraz
inne obiekty znajdujace sie w bezposredniej bliskosci trasy. Ostateczny stopien trudnosci trasy ustala GOPR lub TOPR.

Urzadzenie transportu gorskiego, z ktérego korzystajg narciarze, moze by¢ eksploatowane w okresie zimowym, jezeli
jest z nim zwigzana co najmniej jedna narciarska trasa zjazdowa o stopniu trudnosci A lub B o minimalnej szerokosci
30 m, zapewniajgca rownocze$nie istnienie wolnej przestrzeni do zjazdu w wymiarze 100 m2 na osobe przy szczytowej
zdolnosci przewozowej urzadzenia w ciggu 1 godz. (bezpieczne obcigzenie trasy).

Narciarska trasa zjazdowa nie moze przecina¢ osi wyciggu podporowego lub zaczepowego a w miare mozliwosci
nie powinna przechodzi¢ pod kolejg linowa. Trasa nie moze prowadzié ani tez krzyzowac sie z drogami publicznymi oraz
drogami i szlakami turystycznymi dla turystyki pieszej i narciarskie;j.

Whtasciciele kolei linowych lub wyciggdédw narciarskich sg obowigzani zapewnié¢ bezpieczne i bezkolizyjne dojscie
pieszych do dolnej stacji oraz zjazd z tras i dolnego peronu do drogi, parkingu lub przystanku autobusowego.

W razie prowadzenia trasy przez miejsca potencjalnie zagrozone lawinami, stoki ponad trasa muszg by¢ skutecznie
zabezpieczone przed ich zejsciem. W ten sam sposéb muszg by¢ zabezpieczone drogi przeznaczone do ruchu pieszego
w okresie zimowym.

Nartostrady stanowig specjalny rodzaj turystycznych szlakéw narciarskich, zbudowanych w celu roztadowania duze;j
koncentracji ruchu; sa one jednokierunkowe i przeznaczone wytacznie do zjazdu. Do przebiegu nartostrad, ich oznakowa-
nia oraz warunkéw bezpieczenstwa na nartostradach stosuje sie zasady okre$lone dla popularnych tras narciarskich,
Z wyjatkiem wymagan dotyczacych szerokosci.

Narciarskie pdlka ¢wiczebne, jako tereny przeznaczone do szkolenia narciarskiego i rekreacji ruchowej, powinny odpo-
wiadaé nastepujgcym wymaganiom:

1) usytuowanie ich nie moze kolidowac¢ z trasami zjazdowymi, nartostradami oraz innymi drogami i szlakami,

2) podlko ¢wiczebne powinno by¢ oznaczone tablicg informacyjna.

Za oznaczenie, przygotowanie i utrzymanie pdlka w stanie nie zagrazajagcym bezpieczenstwu oséb ¢éwiczacych jest
odpowiedzialna osoba prowadzaca szkolenie narciarskie lub rekreacje ruchowa.

Do tras narciarskich biegowych i $ladowych popularnych oraz toréw saneczkowych popularnych stosuje sie zasady
uzytkowania oraz zachowania warunkéw bezpieczenstwa.
Tereny stuzace uprawianiu narciarstwa dzielg sie na:
1) zorganizowany teren narciarski (zamkniety) oraz
2) nie zorganizowany teren narciarski (otwarty).
Przez zorganizowany teren narciarski nalezy rozumieé narciarskie trasy zjazdowe, ktérych punkt wyjscia moze byé
osiggniety za pomoca kolei linowej lub wyciggu narciarskiego.
Witasciciel kompleksu urzadzen wymienionych wyzej musi:
1) ustanowi¢ regulamin porzadkowy obowigzujacy na wyznaczonym terenie, obejmujacy co najmniej zasady korzysta-

nia z kolei linowych lub wyciggdéw narciarskich oraz czas ich pracy (ruchu), jak rowniez $ciste okreslenie granic nar-
ciarskich tras zjazdowych,

2) ustanowi¢ zasady korzystania z narciarskich tras zjazdowych, ktére powinny by¢ codziennie przed rozpoczeciem
przewozu narciarzy skontrolowane, po zakonczeniu ruchu patrolowane, a ich pokrywa $niegowa wyréwnana,

3) zapewni¢ udzielenie narciarzom pierwszej pomocy w nieszczesliwych wypadkach i zachorowaniach.

Trasy, na ktérych nie stwierdzono naruszenia wymogoéw bezpieczenstwa okreslonych wyzej, mogag byé uznane za
,otwarte”, trasy zas, ktére nie spetniajg tych wymogdw, powinny by¢ uznane za ,,zamkniete”, a fakt ten musi by¢ podany
do wiadomosci publicznej.
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Uzytkownikéw narciarskich tras zjazdowych popularnych i wyczynowych obowigzujg zasady regulacji ruchu narciar-
skiego, zgodne z regutami Miedzynarodowe]j Federacji Narciarstwa (FIS) i przyjete przez Polski Zwigzek Narciarski, GOPR
i TOPR oraz Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze, w formie kodeksu narciarskiego.

Zasady regulacji ruchu narciarskiego, o ktérych mowa w ust. 1, nie dotycza imprez, treningéw i zawoddw
sportowych, nie odnosza sie tez do indywidualnych narciarzy, uprawiajacych rekreacje ruchowg w terenach otwartych.

Zasady ostrzegania o niebezpieczeristwie oraz oznakowanie szlakow i tras gorskich

l. Szlaki turystyczne letnie

Oznakowanie szlaku turystycznego dokonywane jest przez umieszczenie w widocznych punktach terenowych
znakow prostokatnych tréjkolorowych: kolor biaty, dowolny kolor z wyjatkiem biatego, kolor biaty, malowane farbg olejna,
o wymiarach 15 x 10 cm.

Znaki w terenie powinny by¢ umieszczone w taki sposéb, aby byta zachowana widoczno$¢ kolejnego znaku do przo-
du i do tytu, nie rzadziej jednak niz co 50 m.

Na poczatku i na koncu szlaku turystycznego umieszcza sie widoczny drogowskaz, na ktérym powinien by¢ za-
znaczony kolor szlaku i czas przejscia.

1. Tereny uprawiania turystyki i sportéow zimowych

Na szlakach turystycznych, na ktérych uprawiana jest turystyka piesza zimg, obowigzujg znaki letnie oraz umiesz-
czone okresowo znaki zimowe.

Obowiagzek umieszczenia i konserwowania znakéw spoczywa na wiascicielach terendw lub osobach fizycznych
i prawnych prowadzacych na nich dziatalno$¢ z zakresu kultury fizycznej i turystyki. Na szlakach i trasach, na ktérych
uprawiane sg turystyka i sporty zimowe, obowiazuja znaki: zakazu, ostrzegawcze oraz informacyjne.

A. Znaki zakazu

Tablice znakdéw zakazu sg trdjkolorowe (czerwony, czarny, biaty) o wymiarach 500 mm ($rednica zewnetrzna) i 350 mm

(rednica wewnetrzna).

Zakaz skrecania Zakaz Zakaz jazdy Zakaz jazdy Zakaz jazdy
(jazda wytgcznie chodzenia na sankach na sankach na skibobach
na wprost) pieszo i chodzenia pieszo

B. Znaki ostrzegawcze

A M

Przygotowanie Niebezpieczenstwo Zakrety Zwezenie Skrzyzowanie
trasy maszynami wypadnigcia z trasy na trasie
do ubijania $niegu lub spadniecia
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Inne Teren zagrozony Bezposrednie zagrozenie lawinami, dalsze przejscie
niebezpieczehstwo lawinami lub przejazd zagraza zyciu i zdrowiu

Znaki ostrzegawcze tréjkatne sa trojkolorowe (czarny, zétty, czerwony) o wymiarach 350 x 500 mm. Pozostate znaki
ostrzegawcze niewymiarowe sg duzych rozmiaréw, dla zachowania widocznosci z wiekszej odlegtosci.

C. Znaki informacyjne

Oznaczenie miejsca, gdzie umieszczony jest telefon Punkt sanitarny Punkt transportu
stacjonarny lub bezposrednie potaczenie (pierwsza pomoc) poszkodowanych
z pogotowiem ratunkowym

I1l. Niebezpieczenstwo lawin

Stopien zagrozenia lawinowego ustala GOPR, wspétdziatajacy w tym zakresie z Instytutem Meteorologii i Gospodarki
Wodnej.

Ustalenia, o ktérych mowa wyzej, GOPR przekazuje niezwtocznie do wifasciwych organéw administracji samo-
rzadowej, ktdre ogtaszajg komunikaty o stopniu zagrozenia lawinowego w $rodkach masowego przekazu o zasiegu
ogodlnopolskim i lokalnym. W komunikacie o stopniu zagrozenia lawinowego podaje sie, jakie zostaty wprowadzone
ograniczenia lub zakazy w poruszaniu sie ludzi i funkcjonowaniu urzadzen na danym obszarze. Ogtaszany stopieh zagro-
zenia lawinowego moze by¢ zmieniony tylko kolejnym komunikatem wydanym przez ten sam organ.

Dla stworzenia wtasciwego systemu ostrzegawczego wprowadza sie stopnie zagrozen lawinowych omoéwione w po-
nizszej tabeli.

Stopnie zagrozenia lawinowego

Stopien Stabilnos$¢ Prawdopodobienstwo Zalecenia
zagrozenia pokrywy $niegowej wyzwolenia (zejscia) lawiny dla ruchu oséb
1 maty pokrywa $niegowa jest wyzwolenie lawiny jest mozliwe na ogot bezpieczne
(nieznaczny) | na ogét utrwalona i stabilna na bardzo niewielu skrajnie stromych warunki wedréwek
(zwigzana) stokach tylko przy dodatkowym duzym
obcigzeniu***
2 pokrywa $niegowa jest tylko wyzwolenie lawiny mozliwe przede korzystne warunki
umiarkowany | na niektdrych bardziej stromych | wszystkim na okreslonych** bardziej dla wedréwek
stokach umiarkowanie stabilna,| stromych stokach, tylko przy dodatkowym | pod warunkiem
na ogdt jednak wystarczajaco duzym obcigzeniu***; nie nalezy sie uwzglednienia
utrwalona spodziewaé samorzutnego schodzenia lokalnych rejonow**
wiekszych lawin zagrozen
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Stopnie zagrozenia lawinowego — c.d. tabeli z poprzedniej strony

Stopien Stabilnos$¢ Prawdopodobienstwo Zalecenia
zagrozenia pokrywy $niegowej wyzwolenia (zejscia) lawiny dla ruchu oséb
3 na wielu stromych stokach wyzwolenie lawiny jest prawdopodobne | poruszanie sie wymaga
znaczny pokrywa $niegowa jest juz przy matym obcigzeniu umiejetnosci oceny
utrwalona tylko umiarkowanie | dodatkowym*** przede wszystkim sytuacji lawinowej;
lub stabo na okreslonych stromych stokach; obszar, po ktérym
mozliwe jest samorzutne schodzenie mozna sie poruszac,
Srednich badz takze pojedynczych duzych | jest ograniczony
lawin rejonami** zagrozen
4 pokrywa $niegowa jest stabo wyzwolenie lawin jest prawdopodobne poruszanie sie wymaga
duzy utrwalona na wiekszosci juz przy matym obcigzeniu umiejetnosci oceny
stromych stokéw dodatkowym*** na wigkszosci stromych | sytuacji lawinowej;
stokdw; mozliwe jest samorzutne obszar, po ktérym
schodzenie wielu $rednich rozmiaréw mozna sie poruszac,
lawin, niejednokrotnie rdwniez duzych jest ograniczony
lawin rejonami** zagrozen
5 pokrywa $niegowa jest nalezy spodziewac sie samorzutnego poruszanie sie na ogét
bardzo duzy | na rozlegtym obszarze stabo schodzenia wielu duzych lawin, jest niemozliwe
utrwalona i w znacznym takze na terenach o umiarkowanej
stopniu chwiejna stromiznie

Znaczenie odnosnikow:
** Blizsze dane zawiera raport (komunikat) lawinowy (np. wysokosci bezwzgledne, wystawa stokéw, formy terenu).
*** (QObcigzenie dodatkowe:
* duze, np. grupa narciarzy poruszajaca sie bez zachowania miedzy nimi odstepéw,
* mate, np. samotny narciarz lub piechur.

Szczegotowe zasady organizowania wycieczek oraz zbiorowych imprez turystycznych i sportowych w gorach

Organizatorzy imprez turystycznych majg obowigzek opracowania regulaminu imprezy, w ktérym okre$lg m.in.
warunki zapewniajagce bezpieczenstwo jej uczestnikéw. Organizator powinien zapoznaé uczestnikédw z regulaminem
przed impreza.

Imprezy sportowe o charakterze masowym lub wyczynowym sg organizowane na podstawie regulaminéw wtasci-
wych polskich zwigzkéw sportowych.

Regulamin powinien uwzglednia¢ specyfike obszaru, w ktérym odbywa sie impreza oraz okresla¢ zasady udzielania
pomocy w razie wypadku.

Miejsce imprez, o ktérych mowa wyzej, oraz treningdw nalezy wybraé tak, aby nie byto niebezpieczenstwa kolizji
zawodnikéw z osobami nie biorgcymi udziatu w imprezie.

Wybrany odcinek trasy, szlaku albo stok, na ktérym odbywaja sie zawody lub zorganizowany trening, powinien by¢
wyraznie oznakowany.

Bezposrednio po zakonczeniu zawodéw lub treningdw zorganizowanych na uczeszczanych trasach, szlakach i sto-
kach organizator tych imprez ma obowigzek doprowadzenia terenu do stanu bezpiecznej uzywalnosci przez turystéw
i sportowcOw nie zorganizowanych.

Woycieczki piesze lub narciarskie na terenach gorskich, lezagcych na obszarach parkéw narodowych i rezerwatéw
przyrody oraz lezacych powyzej 1000 m n.p.m. mogg prowadzi¢ tylko gérscy przewodnicy turystyczni. Treningi w tere-
nach goérskich, poza trasami narciarskimi i turystycznymi, powinny odbywaé sie z udziatem gorskiego przewodnika
turystycznego.

Organizatoréw imprez turystycznych i sportowych dla mtodziezy szkolnej obowigzujg takze przepisy wydane przez
Ministra Edukacji Narodowe;j.
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Na terenach objetych bezposrednig dziafalnosciag GOPR lub TOPR wszystkie imprezy turystyczne i sportowe powin-
ny by¢ zgtoszone do GOPR lub TOPR co najmniej na 14 dni przed terminem rozpoczecia imprezy. Zgfoszenie powinno
zawiera¢ nastepujace dane:

1. okre$lenie organizatora imprezy,
2. termin i czas trwania,

3. miejsce imprezy,

4. przewidywana liczba uczestnikow.

Imprezy, o ktérych mowa, sg zabezpieczane przez GOPR Iub TOPR. Zakres i sposéb zabezpieczenia zgtoszonych imprez
ustala GOPR lub TOPR w uzgodnieniu z organizatorem imprezy.

Dekalog turysty gorskiego

|
Zanim wyruszysz w goéry, zastandw sie, czy posiadasz dostateczne doswiadczenie. Przed wyjsciem poddaj ocenie stan
zdrowia i sity, swoje i towarzyszy, a w szczegdlnosci dzieci.

1

Przygotuj wczesniej doktadny plan wycieczki, najlepiej udaja sie improwizacje ... dobrze przygotowane. Poczytaj prze-
wodniki, mapy, skorzystaj z ustug informacji turystycznej, wskazéwek przewodnikéw gérskich, gospodarzy schronisk,
miejscowej ludnosci.

1l
W gérach szybko i czesto zmieniajg sie warunki atmosferyczne, niezbedna jest odziez chronigca przed zta pogoda i zim-
nem oraz mocne, wysokie buty na profilowanej podeszwie.

v
Wychodzac na wycieczke, pozostaw w domu, schronisku czy u znajomych wiadomosé o celu i trasie wycieczki oraz
godzinie powrotu. W ten prosty sposdb zapewnisz sobie szybkg pomoc w razie wypadku.

Vv
Szybkos$¢ poruszania sie dostosuj do mozliwosci najmniej sprawnego uczestnika wycieczki. ,,Pozeranie kilometréw” pro-
wadzi niechybnie do wyczerpania, a poza tym ogranicza mozliwos¢ urokéw gorskiego krajobrazu.

VI

Uwazaj na kazdy krok — upadki zdarzajg sie takze w tatwym terenie. Szczegdlnej ostroznosci wymagaja trudniejsze par-
tie trasy: strome, mokre i zasniezone stoki, ptaty starego $niegu. Nie zbaczaj z oznakowanego szlaku — jest on zwykle
wytyczony w sposéb optymalny uwzgledniajacy zaréwno wzgledy bezpieczenstwa jak i wysitek potrzebny na pokonanie
trasy.

ViI
Nie stracaj kamieni, gdyz narazasz innych turystéw na powazne niebezpieczenstwo. Miejsce zagrozone przez spadajace
kamienie przechodZ szybko i uwaznie.

Vil

Decyzja zawr6cenia z drogi to nie hanba, lecz gtos rozsgdku. Nie wstydz sie zawr6cenia, gdy zatamie sie pogoda, nadej-
dzie mgfa lub trasa okaze sie zbyt trudna.

IX

Szanuj przyrode, nie hatasuj; jest to niebezpieczne. Dbaj o czystosé i porzadek w gérach. Usuwajac $mieci dajesz dowdéd
swej kultury.

X

Jezeli mimo ostroznosci zdarzy sie wypadek — przede wszystkim zachowaj spokdj. Poszkodowanego utéz w bezpiecznej
pozycji, w widocznym miejscu i pod opieka. Przyjetymi w gérach sygnatami wezwij na pomoc GOPR.

KOMISJA TURYSTYKI GORSKIEJ
Zarzadu Gtéwnego PTTK
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Szczegdtowe warunki bezpieczeristwa osob korzystajacych z kapielisk i ptywalni

Warunki bezpieczenstwa oséb korzystajacych z kapielisk i ptywalni zapewnia sie w szczegdlnosci przez:

1) wyrazne oznaczenie granic kapielisk i ptywalni, w ramach ktérych oznacza sie granice miejsc do kapieli, w tym stre-
fy dla os6b nie umiejacych ptywac,

2) dyzury wodnej stuzby ratowniczej oraz wyposazenie w sprzet ratowniczy,

3) przygotowanie miejsc ratownikom w celu statej obserwacji i kontroli os6b kapigcych sie, a w kapieliskach — takze
korzystajgcych ze sprzetu ptywajacego.

Na terenach kapielisk poza warunkami, o ktérych mowa wyzej, nalezy zapewni¢ informacje o dopuszczalnosci lub
zakazie kapieli. Informacje przekazuje sie przez wywieszanie odpowiednich flag. Ustala sie nastepujgce oznaczenia
koloréw flag:

1) flaga biata — kapiel dozwolona,
2) flaga czerwona — zakaz kapieli.

Flage czerwong wywiesza sie gdy, kapielisko jest nieczynne, oraz zawsze, gdy:
1) temperatura wody wynosi ponizej 14°C,
2) widoczno$¢ jest ograniczona do 50 m,
3) szybkos¢ wiatru przekracza 5 stopni w skali Beauforta,
4) wystepuje fala powyzej 70 cm, z pojawiajacymi sie pienistymi biatymi grzywami,
5) wystepujg silne prady wsteczne.
Przy kazdym kapielisku i ptywalni powinien by¢é umieszczony na widocznym miejscu regulamin ustalony przez

kierownika. Regulamin powinien byé umieszczony na tablicy o minimalnych wymiarach 120 cm x 70 cm, napisany lite-
rami wielkosci nie mniejszej niz 1 cm.

Korzystanie z kapieliska i ptywalni moze odbywac sie w grupach zorganizowanych lub indywidualnie. Przez grupe
zorganizowang rozumie sie zespot oséb uprawiajgcych ¢wiczenia ruchowe w wodzie pod nadzorem i kierunkiem instruk-
tora, trenera, nauczyciela lub innej uprawnionej osoby.

W celu stworzenia warunkéw bezpieczenstwa w kapielisku zorganizowanym nalezy:

1) zapewni¢ statg kontrole przez ratownikéw lustra wody z brzegu i od strony wody (z todzi ratunkowych lub stacjo-
narnych punktéw ratowniczych na wodzie),

2) trwale oznaczy¢ strefy dla umiejacych i nie umiejgcych ptywaé, a w szczegblnosci:

a. strefy dla nie umiejacych ptywaé o gtebokosci wody nie wiekszej niz 120 cm — bojami (ptawami) w kolorze z61-
tym, przy czym za bojami powinien znajdowaé sie pas bezpieczenstwa o szerokosci 5 m i gtebokosci nie prze-
kraczajacej 130 cm,

b. strefy dla umiejacych ptywaé o gtebokosci wody do 4 m — bojami (pfawami) w kolorze czerwonym, przy czym
odlegtos¢ ich od strefy dla nie umiejgcych ptywaé lub od linii brzegowej moze w kierunku prostopadtym wynosié
maksymalnie 50 m,

3) wydzieli¢ brodzik dla dzieci w miejscu, w ktérym znajduje sie piaszczyste i ptaskie dno oraz woda o gtebokosci do
40 cm, przez oznaczenie bojami (ptawami) oraz otoczenie siatka siegajaca do dna,

4) zapewni¢ biezaca informacje dotyczaca temperatury wody i powietrza oraz wysokosci fali i sity wiatru,
5) wyposazy¢ kapielisko w apteczke i sprzet medyczny pierwszej pomocy,

6) wyposazy¢ kapielisko w sprzet ratunkowy i pomocniczy oraz urzadzenia sygnalizacyjne i ostrzegawcze (wzrokowe
i stuchowe),

7) ustawi¢ maszty wyposazone w komplet flag informacyjnych.

Kapielisko zorganizowane powinno by¢ wyposazone w wieze obserwacyjne lub podwyzszone pomosty dla ratowni-
kow oraz siec¢ tacznosci przewodowej lub radiowej (wewnetrznej i z mozliwoscig bezposredniego faczenia sie z pogo-
towiem ratunkowym i najblizsza jednostka policji).

W celu stworzenia warunkdéw bezpieczenstwa w kapielisku prowizorycznym nalezy:
1) zapewni¢ statg kontrole lustra wody przez ratownikéw,

2) oznaczy¢ strefy dla umiejacych i nie umiejacych ptywac,

3) wyposazy¢ kapielisko w apteczke i sprzet medyczny pierwszej pomocy,

4) wyposazy¢ kapielisko w sprzet ratunkowy i pomocniczy,

5) ustawié¢ maszty wyposazone w komplet flag informacyjnych.
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W celu stworzenia warunkdw bezpieczenstwa na ptywalni nalezy zapewnic:

1) statg obserwacje przez ratownika (ratownikdw) lustra wody oraz oséb znajdujacych sie na terenie obiektu,
2) oznaczenie gtebokosci wody w sposéb trwaty i widoczny,

3) wyposazenie ptywalni w apteczke i sprzet medyczny pierwszej pomocy,

4) wyposazenie ptywalni w sprzet ratunkowy,

5) trwate ogrodzenie ptywalni odkrytej,

6) bezposrednig tacznos¢ telefoniczng z pogotowiem ratunkowym i najblizsza jednostka Policji,

7) zamykanie ptywalni w okre$lonych godzinach, w ktérych nie pracuje stuzba ratownicza.

W zajeciach prowadzonych w zorganizowanych grupach na jedng osobe prowadzaca zajecia nie moze przypadac
wiecej niz 15 uczestnikow.

Do podstawowych obowigzkéw ratownikéw nalezy:

1) state obserwowanie obszaru kapieliska i niezwtoczne reagowanie na kazdy sygnat wzywania pomocy oraz podej-
mowanie akcji ratowniczej,

2) kontrola stanu urzadzen oraz sprzetu, ktére zapewniajg bezpieczenstwo 0séb kapiacych sie,
3) kontrola stref dla umiejacych i nie umiejacych ptywac,
4) wywieszanie na maszcie flag informacyjnych odpowiedniego koloru,

)

5) sygnalizowanie, za pomocg urzadzen alarmowych, przekroczen obowigzujacego regulaminu (np. granicy strefy dla
umiejacych ptywac), a w kapieliskach takze nadchodzacej burzy,

6) reagowanie na wszelkie wypadki naruszania regulaminu obowigzujacego na terenie kapieliska lub ptywalni,

7) wpisywanie na tablicy informacyjnej temperatury wody, powietrza oraz innych aktualnych informacji (np. dotyczacych
nagtych zmian warunkéw atmosferycznych),

8) codzienne kontrolowanie gtebokosci wody przed otwarciem kapieliska, a w razie potrzeby - przesuniecie miejsca
kapieli lub czasowe wytaczenie okreslonych obszaréw kapieliska z uzywalnosci,

9) oczyszczenie powierzchni i dna obszaru przeznaczonego do kapieli z wszelkich przedmiotéw mogacych spowodowad
skaleczenie lub inny nieszczesliwy wypadek,

10) biezace prowadzenie dziennika pracy.

Kapielisko zorganizowane powinno byé wyposazone w nastepujacy sprzet ratunkowy i pomocniczy oraz urzadzenia syg-
nalizacyjne i ostrzegawcze:
1) todzie ratunkowe:
a. motorowe — jedna na kazde 400 m linii brzegowej,
b. wiostowe - jedna na kazde 100 m linii brzegowej,
2) kota ratunkowe z linkg lub pasy ratownicze — jedno na 50 m linii brzegowej, zawieszone na stupkach w poblizu lus-
tra wody,
3) bosaki ratunkowe,
4) liny asekuracyjne z kotowrotkiem o dfugosci minimum 80 m na kazdym stanowisku ratowniczym (na kapieliskach
morskich — jedna na kazde 100 m linii brzegowej),
tuby stuchowe lub elektroakustyczne na wszystkich stanowiskach ratunkowych od strony ladu i wody,
tablice zawierajace aktualne informacje o temperaturze wody i powietrza, sile wiatru oraz wysokosci fali,
sygnalizacje alarmowa,
Srodki facznosci miedzy stanowiskami ratunkowymi — przewodowe lub radiowe,
9) rzutki ratunkowe,
10) sprzet do nurkowania,
11) lornetki,
12) nosze ratunkowe.

5
6
7
8

~— — — ~—

W kapielisku zorganizowanym powinno znajdowac sie takze pomieszczenie na sprzet ratunkowy, pomocniczy i 0so-
bisty ratownikéw, jedno na 200 m linii brzegowe;.
Kapielisko prowizoryczne powinno by¢ wyposazone w nastepujacy sprzet ratunkowy i pomocniczy:
1) todzie wiostowe — jedna na 100 m linii brzegowej,
2) kota ratunkowe z linkg lub pasy ratownicze — jedno na 50 m linii brzegowej,
3) line asekuracyjng o dtugosci minimum 80 m,
4) dzwiekowy sygnat alarmowy,
5) rzutki ratunkowe,
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6) lornetke,

7) bosaki ratunkowe.

Ptywalnia powinna by¢ wyposazona w nastepujacy sprzet ratunkowy i pomocniczy:

1) kota ratunkowe z linka lub pasy ratownicze — dwa na ptywalniach o dfugosci do 50 m i cztery na ptywalniach
o dtugosci powyzej 50 m,

2) zerdzie o dtugosci co najmniej 4 m — dwie na ptywalniach o dfugosci powyzej do 50 m oraz cztery na ptywalniach
o dfugosci powyzej 50 m.

todzie ratunkowe powinny by¢ trwale oznakowane na burtach oraz mie¢ nastepujace wyposazenie:

1) kofo ratunkowe z linka, a takze pasy ratunkowe,

2) rzutke ratunkowa,

3) zaburtowg linke ratunkows,

4) tube gtosowa lub elektroakustyczna,

5) kotwice na taincuchu lub ling kotwiczna,

6) sprzet medyczny pierwszej pomocy.

Stanowisko ratownicze powinno by¢ wyposazone w:

1) sprzet do nurkowania (ptetwy, maska, fajka),

2) lornetke,

3) radiotelefon,

4) rzutke ratunkowa,

5) sprzet medyczny pierwszej pomocy.

Regulamin kapieliska i ptywalni powinien w szczegélnosci:

1) okresla¢ nazwe i adres jednostki organizacyjnej prowadzacej kapielisko lub ptywalnie,

2) przewidywaé zakaz wstepu osobom, ktérych stan wskazuje na spozycie alkoholu, zakaz sprzedazy, podawania,
wnoszenia i spozywania napojow alkoholowych,

3) postanawiad, ze:
a. dzieci do lat 7 mogag przebywac na terenie kgpieliska lub ptywalni oraz kapaé sie wytacznie pod opieka oséb

petnoletnich,
b. zajecia na ptywalni krytej odbywajg sie grupowo wedtug ustalonego rozktadu zajec,
c. grupa ptywajaca na ptywalni krytej nie moze liczy¢ wiecej niz 15 uczestnikédw na jedng osobe prowadzaca zajecia,
d. zajecia na ptywalni krytej moga odbywac¢ sie tylko w obecnosci instruktoréw ptywania i ratownikow,
e. osoby naruszajace porzadek publiczny lub przepisy regulaminu beda usuwane z terenu kapieliska lub ptywalni,
f. wszystkie osoby znajdujace sie na terenie kapieliska lub ptywalni sg obowigzane podporzadkowaé sie nakazom
ratownikéw petnigcych dyzur.

Wzory znakow zakazu, ostrzegawczych i informacyjnych

Znaki zakazu oraz ostrzegawcze obowigzujg na odlegto$¢ podang na obrzezu znaku, liczac w metrach w jedng i druga
strone od znaku. Jezeli na znaku nie ma podanej odlegtosci, obowigzuje on na obszarze wodnym w zasiegu wzroku.

I. Znaki zakazu
Znaki zakazu wskazujg rodzaj zakazu i okre$lajg jego przyczyne.

SOOOC

Kapiel zabroniona Kapiel zabroniona Kapiel zabroniona Kapiel zabroniona Kapiel zabroniona
- szlak zeglowny - most - spietrzenie wody - woda skazona
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Kapiel zabroniona Kapiel zabroniona Skakanie do wody Strefa ciszy
- woda pitna - hodowla ryb zabronione

Il. Znaki ostrzegawcze
Znaki ostrzegawcze uprzedzajg kapigcych sie o niebezpiecznych miejscach na obszarze wodnym i wskazujg przyczyne
niebezpieczenstwa.

abhba

Niebezpieczna Zimna woda Nagty uskok Pale
gtebokos¢ wody
Skaty podwodne Kamieniste dno Sieci rybackie Wodorosty
I1l. Znaki informacyjne

3

" "300m |

Plaza strzezona Punkt medyczny Telefon

Znaki informacyjne wskazuja, ze w poblizu znaku znajduja sie podane na znaku obiekty i urzadzenia.
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Przyktady sprzetu medycznego, w ktdry powinny by¢ wyposazone ptywalnie i kapieliska

Szczegotowe zasady bezpieczeristwa osob bioracych udziat w imprezach Zeglarskich

Udziat lub kontynuowanie udziatu w imprezach zeglarskich zalezy od decyzji kazdego kierownika jachtu i odbywa
sie tylko na jego odpowiedzialnosé. W przypadku, kiedy kierownikiem jachtu jest osoba niepetnoletnia, decyzja nalezy
do kierownika ekipy lub rodzicéw (opiekundw).

Kazdy kierownik jachtu ma obowigzek udzielenia wszelkiej pomocy kazdemu statkowi czy osobie znajdujacej sie
w niebezpieczenstwie, dbajgc o bezpieczenstwo wtasnego jachtu.

Organizator imprezy jest obowigzany do przygotowania i przeprowadzenia imprezy, a w szczegdélnosci do:
1) spetnienia wszystkich warunkéw okreslonych w ogtoszonym zawiadomieniu o imprezie,
2) przestrzegania obowiagzujacych przepiséw w zakresie organizacji imprez,
3) uzyskania odpowiedniej zgody na przeprowadzenie imprezy, jesli jest to wymagane,
4) powotania kierownika imprezy,
5) stosownie do warunkéw i programu imprezy zapewnienia opieki medycznej - minimum pielegniarka z apteczka
pierwszej pomocy,
6) sprawdzania przy przyjmowaniu zgtoszen, czy jachty, ich kierownicy i cztonkowie zatég odpowiadajg warunkom
ustalonym dla danej imprezy,
7) przekazania do dyspozycji kierownika imprezy w czasie przez niego wymaganym:
a. niezbednych $rodkéw technicznych,
b. statku kierownika imprezy oraz statkéw ratowniczych,
c. informacji z aktualnymi prognozami pogody,
d. informacji o sposobie zabezpieczania,
8) udzielenia wszelkiej pomocy kierownikowi imprezy, a w szczegdlnosci w zakresie bezpieczenstwa.

Kierownik imprezy jest odpowiedzialny za sprawne i bezpieczne przeprowadzenie imprezy, zgodnie z jej rodzajem;
moze jg odroczy¢, przerwaé lub odwotaze szczegolnie, jezeli jej przeprowadzenie lub kontynuowanie zagraza
bezpieczenstwu uczestnikow.
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Ze wzgledu na bezpieczenstwo imprezy, kierownik jest obowigzany do:

1) opracowania i przekazania zainteresowanym ustnej lub pisemnej instrukcji zabezpieczenia trasy imprezy,

2) sprawdzenia, czy zabezpieczenie imprezy jest skuteczne i zgodne z obowigzujgcymi przepisami,

3) ustalenia sposobu rejestracji jachtéw wychodzacych i powracajacych z imprezy,

4) omowienia z kierownikami jachtéw, kierownikami ekip lub trenerami instrukcji zeglugi, ze szczegélnym zwrdceniem
uwagi na problemy bezpieczenstwa.

Kierownikowi w czasie trwania imprezy przystugujg, w stosunku do uczestnikdéw, uprawnienia dyscyplinarne,
a w stosunku do cztonkdéw kierownictwa imprezy i jej obstugi oraz w stosunku do kierownikéw statkéw ratowniczych —
uprawnienia wynikajace z zasad zwierzchnictwa stuzbowego. Kierownik imprezy jest upowazniony do wezwania lub
przyjecia pomocy dla zabezpieczenia zycia wszystkich 0séb bioracych udziat w imprezie, jezeli uzna to za niezbedne ze
wzgledu na warunki, w ktérych impreza sie odbywa. Zaciggajac zobowigzania z tego tytutu kierownik imprezy dziata jako
petnomocnik organizatora imprezy.

Kierownik jachtu jest obowigzany:

1) przestrzegaé przepiséw obowigzujacych w danej imprezie,

2) stosowaé sie do zarzadzen, polecen i sygnatdw kierownika imprezy oraz nakazac ich wykonanie zatodze, jesli nie
zagrozg one bezpieczenstwu prowadzonego jachtu lub zatogi,

3) dbac¢ o sprawnos$¢ techniczng jachtu oraz jego wyposazenie, zgodnie z odpowiednimi przepisami i zasadami dobrej
praktyki,

4) niezwtocznie zawiadomi¢ kierownika imprezy lub wskazang przez niego osobe o wszelkich wypadkach, chorobach
i innych wydarzeniach mogacych mie¢ wptyw na bezpieczenstwo zeglugi jachtu, ktéry prowadzi, lub innych jachtéw
oraz o nieprzystapieniu do imprezy — przed jej rozpoczeciem lub wycofaniu sie z imprezy — w trakcie jej trwania.

Kierownik lub trener ekipy jest obowigzany do:

1. zgtoszenia swojego udziatu w imprezie,

2. podejmowania wszelkich decyzji w stosunku do niepetnoletnich kierownikéw jachtéw,

3. przestrzegania przez powierzonych jego opiece cztonkéw ekipy obowigzujacych ogoblnie oraz w danej imprezie
szczegblnych przepiséw bezpieczenstwa,

4. podporzadkowania sig¢ decyzjom kierownika imprezy oraz udostepnienia posiadanych $rodkéw technicznych, jesli
tego wymagajg wzgledy bezpieczenstwa.

Kierownik statku ratowniczego jest obowigzany:

1) przygotowac statek ratowniczy i jego zaftoge, zgodnie z wymaganiami danej imprezy i zasadami dobrej praktyki,

2) stosowac sig do instrukcji zeglugi oraz do pisemnej lub ustnej instrukcji bezpieczenstwa obowigzujacej na akwe-
nach, na ktérych odbywa sie impreza,

3) dotozy¢ wszelkich staran, aby akcja ratownicza przeprowadzona byta zgodnie z nalezyta dbatoscig o zapewnienie
zycia i bezpieczenstwa wszystkich os6b i sprzetu biorgcego udziat w imprezie.

Jako minimalne zabezpieczenie ratownicze imprezy, z wyjatkiem regat i przypadkéw, o ktérych mowa wyzej, usta-
la sie jeden statek ratowniczy na kazde 20 jachtéw. Statek kierownika imprezy, z wyjatkiem regat zeglarskich, moze by¢
uwazany za statek ratowniczy. W wypadku dopuszczenia do imprezy (z wyjatkiem regat) ponad 50% kierownikdw
jachtéw bez uprawnien zeglarskich — ustala sie jeden statek ratowniczy na 10 jachtéw biorgcych udziat w imprezie.
Zarzad okregowego zwigzku zeglarskiego moze zezwoli¢, aby na terenie jego dziafalnosci impreza (z wyjatkiem treningéw
i regat) byta zabezpieczona przez szalupy wiostowe lub jachty zaglowe z co najmniej 2-osobowg zatoga ztozong przynaj-
mniej z zeglarzy jachtowych. W takim przypadku jest wymagane, aby jedna jednostka zabezpieczajaca przypadata na
10 jachtéw.

Minimalne zabezpieczenie regat zeglarskich jachtow mieczowych i desek z zaglem stanowi jeden statek
ratowniczy oraz dodatkowo jeden statek ratowniczy na kazda rozpoczynajaca sie liczbe jednostek zaglowych
okreslonych w tabeli:

Liczba jednostek na dodatkowy jeden statek ratowniczy
Miejsce regat . -
jachty deski
wody $rodlgdowe 25 40
Zatoka P_u,cka, Zalew Szczecinski, 20 30
Zalew Wislany
Zatoka Gdanska, Morze Battyckie 15 30

Nie jest wymagane zabezpieczenie regat morskich jachtéw balastowych.
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MODUL IV
e ——

ZASADY BEZPIECZNEGO ZACHOWANINIA SIE ¥ GORACH

1. Wszelkie skracanie drogi i wybieranie szlakéw nieznanych oraz ,$ciezek na skréty” konczy sie zwykle zabtadzeniem.

2. Marsz po stromych i mokrych stokach lub piargach, usuwajgcych sie spod stép, wymaga duzej uwagi, aby ustrzec
sie przed wypadkiem.

3. Staczajace sie kamienie lub $nieg na stoku moga spowodowacé lawine. Wyzwoleniu lawin sprzyja znaczne pochyle-
nie terenu (ponad 50°), brak krzewdéw lub drzew, odwilz, fala akustyczna (echo).

4. Nie wyruszaj na wycieczki, zwtaszcza na strome stoki i zleby, bezposrednio po $wiezych i obfitych opadach $niegu.

5. Jezeli nie mozesz unikna¢ niebezpiecznego stoku, przekraczaj go w wyzszych partiach, albo w terenie zalesionym,
porostym kosodrzewing.

6. W grupie zorganizowanej, przez zagrozony stok nalezy i$¢ gesiego, jednym $ladem w odstepach 50-metrowych,
zachowujac ostroznosé.
7. W poprzek zagrozonego stoku mozna rozpig¢ czerwony sznur lawinowy. W razie zasypania ludzi utatwia on szybkie
odnalezienie poszkodowanych.
8. Gdy porwie Cie lawina, staraj sie utrzymac¢ na jej powierzchni; podkurcz nogi, dtonmi zaston przestrzen nad usta-
mi. Pozycja taka przy ptytkim zasypaniu pozwoli Ci fatwiej uwolni¢ sie z pufapki.
9. Przed mrozem, wichrem i deszczem chroni turyste odpowiedni termoaktywny ubidr. Pamietac¢ przy tym nalezy, ze
stoneczna, bezwietrzna pogoda rano juz w potudnie moze ulec diametralnej zmianie.
10. Nawet najwspanialsze alpejskie widoki nie zachwycaja, gdy kazdy krok w niewygodnym obuwiu przynosi cierpienie.
Warto pamietaé przed wyjazdem, ze z niewygodnym butem jest tak, jak z bolacym zebem — moze wszystko zepsué.
11. Przezorno$¢ wymaga zabrania ze sobg niezbednego ekwipunku (telefon komdérkowy, termos z cieptym napojem,
suchy prowiant, néz turystyczny, kompas, mapa turystyczna, linka asekuracyjna, indywidualny zestaw $rodkéw opa-
trunkowych, chusteczki higieniczne oraz saperka).
12. Pamietaj, ze jeste$ Europejczykiem — nie popetniaj uchybien wobec higieny i kultury otoczenia. Nie wyrzucaj na szlaku
$mieci, a jezeli musisz skorzystac z ,ekologicznej toalety”, to pozostatosci zakop w ziemi przy uzyciu saperki.
13. Przed wyruszeniem w gory zostaw wiadomo$¢, dokad idziesz i kiedy wrdécisz.

14. Jezeli wedrujesz w grupie, badz odpowiedzialny za siebie i kolegéw. Nie zostawiaj nikogo samego na szlaku. Wedruj
w towarzystwie, dziataj w zespotach 2-3 osobowych.

15. Nie dopuszczaj do tworzenia sie przerw w kolumnie marszowej. Jezeli rozciagga sie ona w zbyt dtugim szyku, popro$
o krotka przerwe. Przebywaj zawsze w zasiegu wzroku i gfosu kolegéw. Nie oddalaj sie bez powodu.

16. W razie zmeczenia domagaj sie 2 - 3 minutowej przerwy, bez zdejmowania ekwipunku, dla uregulowania oddechu.

17. Odlegtosci w goérach liczy sie w godzinach marszu a nie kilometrach. Przerwy nalezy urzadza¢ co 70 - 80 minut
marszu. Liczbe i czas przerw uzaleznia sie od stanu pogody i kondycji uczestnikdw.

18. Nie nalezy kfas¢ sie lub siada¢ bezposrednio na ziemi. Wypoczywaé¢ mozna na pniach drzew, oprze¢ sie o ogrodze-
nie lub przysig$¢ na plecaku.

19. Nie pij napojéw ,,duszkiem”. Pragnienie powinno sie gasi¢ dopiero po uspokojeniu tetna. Po dtugotrwatym wysitku
okres ten moze trwaé do kilkunastu minut. W tym czasie mozna wypi¢ matymi tykami ok. 0,2 - 0,3 litra ptynu.

20. Positki spozywaj po wypoczynku i uregulowaniu krazenia. Wysitek fizyczny powoduje zahamowanie wydzielania
sokéw trawiennych, a w efekcie niestrawnos¢.

21. Pod goére idz wolno, nie rozmawiaj, a tym bardziej nie $piewaj. Nie powinno sie réwniez $piewaé podczas marszu
na wietrze oraz na zapylonej drodze.

22. W kazdej sytuacji staraj sie ,tepi¢” picie alkoholu i palenie tytoniu oraz zazywanie narkotykéw przez nieodpowie-
dzialnych kolegdw.

23. Chron oczy okularami. Zima oczy narazone sg na urazy powodowane drobinami $niegu, co moze doprowadzi¢ do
stanu zapalnego. Podobny efekt wywotuje blask promieni stonecznych, odbijajacych sie od $niegu, tzw. $niezna $le-
pota.

24. Niedopuszczalne jest wedrowanie bez nakrycia gtowy. W razie wystapienia pierwszych objawdéw marzniecia konczyn
powinnismy wykorzysta¢ ciepto wtasnego ciata (pacha, brzuch) dla ogrzania np. rgk, réwnoczes$nie zwiekszy¢ szyb-
koS¢ i energie poruszania sie. Nie wolno rozciera¢ ragk $niegiem! Powoduje to dalsze ochtodzenie oraz niszczy
naskorek, zwiekszajac prawdopodobienstwo wystgpienia infekcji.

25. Dla unikniecia wypadku, grupy zorganizowane podczas wycieczek w gory powinny korzysta¢ z ustug profesjonalistow
— przewodnikéw gorskich.
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ZASADY BEZPIECZNEGO ZACHOWANINIA SIE ¥ GORACH

1. Wszelkie skracanie drogi i wybieranie szlakéw nieznanych oraz ,$ciezek na skréty” konczy sie zwykle zabtadzeniem.

2. Marsz po stromych i mokrych stokach lub piargach, usuwajgcych sie spod stép, wymaga duzej uwagi, aby ustrzec
sie przed wypadkiem.

3. Staczajace sie kamienie lub $nieg na stoku moga spowodowacé lawine. Wyzwoleniu lawin sprzyja znaczne pochyle-
nie terenu (ponad 50°), brak krzewdéw lub drzew, odwilz, fala akustyczna (echo).

4. Nie wyruszaj na wycieczki, zwtaszcza na strome stoki i zleby, bezposrednio po $wiezych i obfitych opadach $niegu.

5. Jezeli nie mozesz unikna¢ niebezpiecznego stoku, przekraczaj go w wyzszych partiach, albo w terenie zalesionym,
porostym kosodrzewing.

6. W grupie zorganizowanej, przez zagrozony stok nalezy i$¢ gesiego, jednym $ladem w odstepach 50-metrowych,
zachowujac ostroznosé.
7. W poprzek zagrozonego stoku mozna rozpig¢ czerwony sznur lawinowy. W razie zasypania ludzi utatwia on szybkie
odnalezienie poszkodowanych.
8. Gdy porwie Cie lawina, staraj sie utrzymac¢ na jej powierzchni; podkurcz nogi, dtonmi zaston przestrzen nad usta-
mi. Pozycja taka przy ptytkim zasypaniu pozwoli Ci fatwiej uwolni¢ sie z pufapki.
9. Przed mrozem, wichrem i deszczem chroni turyste odpowiedni termoaktywny ubidr. Pamietac¢ przy tym nalezy, ze
stoneczna, bezwietrzna pogoda rano juz w potudnie moze ulec diametralnej zmianie.
10. Nawet najwspanialsze alpejskie widoki nie zachwycaja, gdy kazdy krok w niewygodnym obuwiu przynosi cierpienie.
Warto pamietaé przed wyjazdem, ze z niewygodnym butem jest tak, jak z bolacym zebem — moze wszystko zepsué.
11. Przezorno$¢ wymaga zabrania ze sobg niezbednego ekwipunku (telefon komdérkowy, termos z cieptym napojem,
suchy prowiant, néz turystyczny, kompas, mapa turystyczna, linka asekuracyjna, indywidualny zestaw $rodkéw opa-
trunkowych, chusteczki higieniczne oraz saperka).
12. Pamietaj, ze jeste$ Europejczykiem — nie popetniaj uchybien wobec higieny i kultury otoczenia. Nie wyrzucaj na szlaku
$mieci, a jezeli musisz skorzystac z ,ekologicznej toalety”, to pozostatosci zakop w ziemi przy uzyciu saperki.
13. Przed wyruszeniem w gory zostaw wiadomo$¢, dokad idziesz i kiedy wrdécisz.

14. Jezeli wedrujesz w grupie, badz odpowiedzialny za siebie i kolegéw. Nie zostawiaj nikogo samego na szlaku. Wedruj
w towarzystwie, dziataj w zespotach 2-3 osobowych.

15. Nie dopuszczaj do tworzenia sie przerw w kolumnie marszowej. Jezeli rozciagga sie ona w zbyt dtugim szyku, popro$
o krotka przerwe. Przebywaj zawsze w zasiegu wzroku i gfosu kolegéw. Nie oddalaj sie bez powodu.

16. W razie zmeczenia domagaj sie 2 - 3 minutowej przerwy, bez zdejmowania ekwipunku, dla uregulowania oddechu.

17. Odlegtosci w goérach liczy sie w godzinach marszu a nie kilometrach. Przerwy nalezy urzadza¢ co 70 - 80 minut
marszu. Liczbe i czas przerw uzaleznia sie od stanu pogody i kondycji uczestnikdw.

18. Nie nalezy kfas¢ sie lub siada¢ bezposrednio na ziemi. Wypoczywaé¢ mozna na pniach drzew, oprze¢ sie o ogrodze-
nie lub przysig$¢ na plecaku.

19. Nie pij napojéw ,,duszkiem”. Pragnienie powinno sie gasi¢ dopiero po uspokojeniu tetna. Po dtugotrwatym wysitku
okres ten moze trwaé do kilkunastu minut. W tym czasie mozna wypi¢ matymi tykami ok. 0,2 - 0,3 litra ptynu.

20. Positki spozywaj po wypoczynku i uregulowaniu krazenia. Wysitek fizyczny powoduje zahamowanie wydzielania
sokéw trawiennych, a w efekcie niestrawnos¢.

21. Pod goére idz wolno, nie rozmawiaj, a tym bardziej nie $piewaj. Nie powinno sie réwniez $piewaé podczas marszu
na wietrze oraz na zapylonej drodze.

22. W kazdej sytuacji staraj sie ,tepi¢” picie alkoholu i palenie tytoniu oraz zazywanie narkotykéw przez nieodpowie-
dzialnych kolegdw.

23. Chron oczy okularami. Zima oczy narazone sg na urazy powodowane drobinami $niegu, co moze doprowadzi¢ do
stanu zapalnego. Podobny efekt wywotuje blask promieni stonecznych, odbijajacych sie od $niegu, tzw. $niezna $le-
pota.

24. Niedopuszczalne jest wedrowanie bez nakrycia gtowy. W razie wystapienia pierwszych objawdéw marzniecia konczyn
powinnismy wykorzysta¢ ciepto wtasnego ciata (pacha, brzuch) dla ogrzania np. rgk, réwnoczes$nie zwiekszy¢ szyb-
koS¢ i energie poruszania sie. Nie wolno rozciera¢ ragk $niegiem! Powoduje to dalsze ochtodzenie oraz niszczy
naskorek, zwiekszajac prawdopodobienstwo wystgpienia infekcji.

25. Dla unikniecia wypadku, grupy zorganizowane podczas wycieczek w gory powinny korzysta¢ z ustug profesjonalistow
— przewodnikéw gorskich.
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BEZPIECZENSTWO POZA PRACA
e ———

REGULAMIN KAPIELI WODNYCH I SLEONECZNYCH
Czynnosci do wykonania przez opiekuna grupy przed rozpoczeciem plazowania nad wodgq i kapiela

1. Zapoznaj sie z niniejszym regulaminem oraz regulaminem danego obiektu (ptywalni, kapieliska).
Uzgodnij z kierownikiem obiektu warunki i spos6b korzystania z kgpieliska lub ptywalni przez grupe zorganizowana.

Upewnij sie, czy ktéry$ z podopiecznych nie ma przeciwwskazan lekarskich i zalecen co do czasu trwania kapieli
stonecznych oraz stosowania kremoéw i masci ochronnych.

4. Sprawdz, czy wszyscy zaopatrzyli sie w okulary przeciwstoneczne, nakrycia gtowy, zalecane olejki, kremy i mlecz-
ka ochronne z filtrem UV oraz koszulki (by nie dopusci¢ do oparzen stonecznych i udarow).

b. Sprawdz, czy:
 temperatura wody wynosi minimum 20°C (dla dzieci do lat 12),
* temperatura wody wynosi minimum 18°C (dla dzieci powyzej 12 lat),

* jest odpowiednia pora dnia (nauka ptywania lub kapiel, powinny odbywaé sie w godzinach od 1000 do 1290,
a po obiedzie od 1590 do 1799),

* od spozycia positku uptyneto minimum 1,5 godz.
6. Wymagaj, aby w czasie kapieli grup zorganizowanych obecna byta pielegniarka-higienistka lub lekarz.

Dokonaj wspdlnie z ratownikiem selekcji na umiejacych ptywac dobrze i nie umiejacych ptywac (kapiel odbywa sie
wytacznie w grupach zorganizowanych — maksymalnie po 15 osob).

8. Ustal czas trwania kapieli (pierwsza kapiel nie moze trwac dtuzej niz 15 minut, stopniowo czas trwania kapieli
przedtuzamy do 30 minut).
9. Upewnij sie, czy ratownik:

* wytyczyt i oznakowat miejsce kapieli (np. paliki z rozciggnietym sznurem lub innego rodzaju znakami ostrze-
gawczymi),

* oczyscit powierzchnie wody i dna z wszelkich przedmiotéw mogacych spowodowaé skaleczenie lub inny
nieszczesliwy wypadek (dopuszczalna gteboko$¢ do 130 cm),

* przygotowat sprzet ratowniczy i pomocniczy (zerdzie, rzutki, kofa ratunkowe, liny asekuracyjne),
* jest ubrany w jednolity stréj w kolorze pomaranczowym z emblematem ,WOPR", czapke i czy posiada gwizdek.

10. Ustal reguty kapieli dla podopiecznych:
e grupa wchodzi do wody i wychodzi z niej na sygnat ratownika lub opiekuna-wychowawcy,

* nie wolno wchodzi¢ do wody bez wiedzy i zgody ratownika oraz opiekuna-wychowawcy, w czasie kapieli nie
wolno, bezmyslnie potracac sie, popychac, wrzucaé i wcigga¢ do wody, udawac topienia sie i symulowac innych
zagrozen,

* po dfuzszym czasie przebywania na stoncu, przed kapielg nalezy obowigzkowo ochtodzi¢ stopniowo cate ciato
(niebezpieczenstwo szoku termicznego),

* dolegliwosci zdrowotne (zawroty i bdle gtowy lub inne dolegliwosci) zgtaszaé natychmiast do opiekuna-
wychowawcy, pielegniarki lub lekarza,

* w przypadku zauwazenia oznak topienia sie kolegdw lub kolezanek lub innej sytuacji zagrozenia zycia, natychmiast
alarmowac ratownika, opiekuna- wychowawce lub najblizsze osoby doroste, ktére sg zobowigzane poprowadzié akcje
ratowniczg lub zapobiegawcza,

* nie wchodzi¢ do wody wbrew zakazowi ratownika lub w czasie, w ktérym wywieszona jest czerwona flaga,
* nie przekracza¢ wyznaczonej strefy kagpieliska.

11. Ustal sygnaty (na gwizdek) oznaczajace:
* wejscie do wody,
* wyjscie z wody,
* koniec kapieli,

* alarm-zagrozenie.
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MODUL IV

Czynnosci do wykonania przez opiekuna grupy w czasie plazowania nad woda i kapieli
1. Przeprowadz odpowiednie éwiczenia, by uczestnicy zorganizowanej kapieli doktadnie zaznajomili sie z sygnalizacja
i wdrozyli do sprawnego wykonywania polecen.
2. Czuwaj nad przestrzeganiem niniejszego regulaminu i regulaminu danego obiektu przez grupe.
3. Przed wejsciem do wody i po wyjsciu z niej doktadnie policz podopiecznych.

4. Wymagaj, aby ratownik przeprowadzit z grupg kapiacych sie odpowiednie ¢éwiczenia postugiwania sie sprzetem
ratowniczym, np. holowanie kolejno kazdego dziecka w strone brzegu, przy pomocy kofa ratunkowego, zamocowa-
nego na lince.

5. Uwaznie obserwuj podopiecznych, powierzchnie wody, ani na chwile nie zostawiaj ich bez opieki, niezwtocznie
reaguj na kazdy sygnat wzywania pomocy.

Nie pozwalaj podopiecznym wchodzi¢ do wody, gdy sg zgrzani lub zmeczeni.
Utrzymuj w grupie bezwzgledng dyscypline. Szczegblnie ostro reaguj za urzadzanie fatszywych alarméw.
Czuwaj, aby nikt nie przekroczyt oznaczonego miejsca kapieli.

O ® N O

Nie dopuszczaj do sytuacji, aby na wyznaczonym kapielisku przebywaty osoby postronne.
10. Uczestnikdéw naruszajacych przepisy niniejszego regulaminu usun z terenu kapieliska.

Czynnosci do wykonania przez opiekuna grupy po zakoriczeniu plazowania nad woda i kapieli
1. Zakoncz kapiele stoneczne co najmniej pot godziny przed obiadem (maksymalnie do godz. 1290 w potudnie).
2. Doktadnie policz wszystkich podopiecznych.
3. Dopilnuj, aby uczestnicy kapieli:
* osuszyli skdre recznikiem kapielowym i zmienili mokre stroje kapielowe na suche,
* wrazliwi na stohce zostali posmarowani zalecanym preparatem ochronnym,
* zatozyli stomkowe kapelusze, czapki z daszkiem, okulary przeciwstoneczne.

4. Uporzadkuj miejsce plazowania, zabezpiecz sprzet ratowniczy i pomocniczy przed osobami postronnymi.

Zasady postepowania w sytuacjach stwarzajacych zagrozenie dla Zycia i zdrowia uczestnikow plazowania
nad woda i kapieli

1. W przypadku udaru stonecznego doprowadz jak najszybciej do obnizenia temperatury ciata poszkodowanego (nalezy
przenie$¢ go w cien, potozy¢ zimny okfad na gfowe) i wezwij lekarza.

2. W przypadku poparzenia stonecznego smarowaé skdre piankg ,panthenol”, robi¢ okfady serwatka, zsiadtym
mlekiem, jogurtem. Zabieg powtarzaé¢ wielokrotnie, dopdki stan skéry sie nie poprawi.

3. W przypadku topienia sie kogo$ — na sygnat ,,alarm” wszyscy, poza zespotem ratowniczym, natychmiast wychodzg
z wody.

4. Nie tra¢ czasu — dziataj — najwazniejsze dla poszkodowanych bez pulsu i oddechu sg pierwsze 4 minuty, ale pomoc
im udzielona musi by¢ fachowa. Akcje prowadzi¢ wedfug zasady A B C:

* A — AIRWAY - udroznienie i utozenie,
* B — BREATH - oddech (sztuczne oddychanie),
e C — CIRCULATION - krazenie (masaz serca).

B. Zaston ,miejsce reanimacji” oraz osoby udzielajagce pomocy kocem plazowym lub kocem termicznym przed gapiami.

6. Wezwij stuzby ratownicze, przy pomocy telefonu komérkowego (potaczenie z numerami alarmowymi 998, 997,
999, 112 jest bezptatne).

7. Przykryj poszkodowanego kocem termicznym.

8. Wykorzystaj swiatto latarki podrecznej lub inny sposéb sygnalizacji, aby karetka pogotowia nie musiata bfadzi¢ na
plazy w poszukiwaniu miejsca wypadku.

9. Zabezpiecz miejsce wypadku (zréb szkic lub fotografie miejsca kapieli) dla celéw dochodzeniowych (prokurator,
stuzba bhp).

10. Zawiadom o wypadku rodzicow lub prawnych opiekunéw poszkodowanego kolegi.
11. Podejmij dziatania zwigzane z ustaleniem okolicznosci i przyczyn wypadku ucznia zgodnie z Dz.U.96.119.562 .
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SEOWNIK POJEC

Identyfikacja zagrozenia — proces rozpoznawania tego, czy zagrozenie istnieje oraz okreslania jego charakterystyki.

Zagrozenie znaczace — zagrozenie mogace spowodowaé powazne uszkodzenie zdrowia lub $mier¢, wystepujace
w szczegdblnosci przy wykonywaniu prac szczeg6lnie niebezpiecznych.

Ocena ryzyka — proces analizowania ryzyka i wyznaczania dopuszczalnosci ryzyka.

Dziatania korygujace — dziatania podjete w celu usuniecia przyczyn istniejgcej niezgodnosci lub innej niepozadanej sytu-
acji oraz w celu niedopuszczenia o ich ponownego wystapienia.

Dziatania zapobiegawcze — dziatania podjete w celu usuniecia przyczyn potencjalnej niezgodnosci lub innej niepozadane;j
sytuacji oraz w celu niedopuszczenia do ich wystagpienia.

BHP - stan warunkdw i organizacji pracy oraz zachowan pracownikdéw zapewniajgcy wymagany poziom ochrony zdrowia
i zycia przed zagrozeniami wystepujagcymi w Srodowisku pracy.

Srodowisko pracy (wypoczynku) — $rodowisko materialne (okre$lone czynnikami fizycznymi, chemicznymi i biologiczny-
mi), w ktérym odbywa sie proces pracy (wypoczynku).

Ryzyko zawodowe — prawdopodobienstwo wystgpienia niepozadanych zdarzeri zwigzanych z wykonywang praca,
powodujgcych straty, w szczegblnosci wystgpienia u pracownikdw niekorzystnych skutkéw zdrowotnych w wyniku
zagrozen zawodowych wystepujacych w srodowisku pracy lub sposobu wykonywania pracy.

Srodki ochrony indywidualnej — $rodki przeznaczone do ochrony cztowieka przed niebezpiecznymi i szkodliwymi czyn:
nikami wystepujgcymi pojedynczo lub tagcznie w $rodowisku pracy (wypoczynku). Do $rodkéw ochrony indywidualnej za-
licza sie odziez ochronng oraz $rodki ochrony: konczyn dolnych i gérnych, gtowy, twarzy i oczu, uktadu oddechowego
stuchu, sprzet chronigcy przed upadkiem pracownika z wysokosci oraz Srodki izolujgce caty organizm.
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