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. mocne buty trekkingowe ciepte powyzej kostki

. wodery — gumowe buty do pasa

. bielizna oddychajaca (slipy, koszulki z krotkim i dtugim rekawem)
. ciepte skarpety w géry— 2-3 pary

. spodnie stretch lub zcienkiego polaru (leginsy)

. spodnie zgrubszego polaru (np. 200)

. spodnie przeciwdeszczowe zmembrang

. polar cienki (np. 50 — 100)

. polar gruby (np. 200)

. kurtka zmembrang przeciwdeszczowa

. peleryna przeciwdeszczowa (poncho)

. dwie pary rekawic polarowych cienkich

. rekawice grube wiatroszczelne np. Narciarskie (ew. tapawice)

. czapka (najlepiej zpolarem lub windstopperem)

.ochrona gtowy przed storicem (np. 'kapelusZ z okrggtym rondem)
. stuptuty (ochraniacze na buty)

. plecak podreczny (ok. 30-40 litrow)

. plecak min. 60 litréw (na Kili noszony przez tragarzy)

. $piwér komfort min od -5$C do -10sC (puchowy moze zawilgotniec!)
. kije trekkingowe

. karimata

. okulary lodowcowe (np. julbo, uwex)

. latarka czotowa

.termos (0,7L — 1L)

. krem i pomadke do ust zduzym filtrem (30-50)

. leki antymalaryczne (malarone), aspiryna, apteczka

.autan lub inny preparat przeciw komarom (malaria)

. plastry przeciw obtarciom

. multiwitaminy do rozpuszczania w wodze

. komplet odziezy letniej

Zalecane: cienkie bojéwki lub spodnie typu safari zodpinanymi nogawkami
stroj kapielowy

sandaty

inne obuwie lekkie

pokrowce przeciwdeszczowe na plecaki

. Zotta ksigzeczka WHO potwierdzajgca odbyte szczepienia (zétta febra)

SPRZET:

37. raki dopasowane do butow

38. czekan

39. uprzaz

40. karabinki zakrecane

41. dwie petle ztasmy 60-80 cm

42.dwa 'prusiki' lub linka o dtugosci 5m i
Srednicy 3-4 mm

DODATKOWY:

43. recznik szybkoschnacy

44. zapasowe okulary stoneczne

45. tabletki do uzdatniania wody

46. mozna ewentualnie wzig¢ dwa zdjecia
paszportowe, ksero paszportu na wypadek
zgubienia

UWAGI:

Nalezy zabra¢ duzo reklamoéwek (np. zwéj workéw
na $mieci 35L) tak by wszystkie rzeczy
zabezpieczy¢ przed wilgocia.

Warto zabra¢ duzo szybkoschngcych ubran na
Zmiane.

WIZA:

Formalnosci zwigzane 2z uzyskaniem wiz s3
zatatwiane po przylocie na miejsce.

Jedynie jest nam potrzebny paszporti bilet lotniczy.

Wszelkie pytania prosze kierowaé¢ do
organizatorow.



http://www.4challenge.com
http://www.4challenge.org

