. mocne buty t’%kkrngowe-ﬂtﬁﬂe

. bielizna.oddychajgca (shpy.l#_oszu{kt_
rekawem) :

. Ciepte skarpetysWigory=— 2= 3-mry - 4

. spodnie polartec powerstretch lub z-cner‘lklego polaru e T
(leginsy)™ &

. spodpie z grubszego polaru (Ap:200)Iub inne-luzniejsze

~wierzchniesspodnie przeciwdeszczowe z membrang (np.
Agquatex, Gore-tex)

. polar lekki'(np. bluza"50:=: 100) s = 6.

skurtka'primaloft bgdz merino (AP odpcﬂvrednrk polaru
200)

. wierzchnia kurtka z membrang. rzemwdeszczowa

. dwie pary rekawic polarowych clerrldch-np *z-" F
powerstretch'u £

. rekawice grube wiatroszczelne np: narC|arsk|e
(ew. tapawice) .

.‘czapka (najlepiej z polarem lub windstopperem, ew.
docieplana chusta wielofunkcyjna) ===

. chusta wielofunkcyjna Buff

.ochrona gtowy przed stoncem (np. 'kapelusz'z
okragtym rondem)

. plecak podreczny. (ok. 30-40 litréw)

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

. $piwor komfort min od =5C do -10C (najlepiej puchowy)

_kije trekkingowe

19, okulary lodowcowe filfr 4 (np. Julbo uwex) .

20. latarka czotowa + zapas baterii

21. termos (0,7L — 1L)

22. krem i pomadke do ust z solidnym filtrem (30-50)

22. leki antymalaryczne (malarone), aspiryna, apteczka

23. repelenty przeciw komarom (malaria)

24. plastry przeciw obtarciom (Compeed)

25. multiwitaminy do rozpuszczania w wodzie (Isostar —

najlepiej w tabletkach), batony i zele energetyczne

26. komplet odziezy letniej (na polskie wakacje w lipcu!)
Zalecane: cienkie bojowki lub spodnie typu safari z
odpinanymi nogawkami

27. stréj kapielowy :

28. sanda%y i inne obuwie lekkie ~=¥

29. lekki $piwor — safari (jesli noclegl przewidziane
sg w namiotach)

i
{

KURTKA:

typu WIND-spoper

czdy SOFT-shell
dychaJaca i odporna

na wiatr

SPODNIE: POLAR:
nieprzemakalne | przydatny w czasie
E wykonane z membrany | zimnych nocy czy

np. AQUA-TEX czy ataku szczytowego
GORE-TEX |

. stuptuty (ochranlacze na buty)'na b+oto po

porze deszczowej

: zOtta ksigzeczka WHO potW|erdzanca odbyte
¥szczepienia

- powerbank (min. 20-30 tys mAh):*

. kubek

Mz'mysla o Kilimandzaro — troche jedzenia —

kisielesgorace kubki, oweee’Suszone —
kandyzowane; puszki z tunczykiem — dobrze
* sprawdzajg si¢'na-duze; wysokosm

karimata

7 lornetka (sgfar,l)

WIZA:

Formalnosci zwigzane z uzyskaniem wiz
sg zatatwiane po
przylocie na miejsce. Jedynie jest nam

do Kenii i Tanzanii

potrzebny paszport i bilet lotniczy.

do organizatoréw na:

info@4challenge.org

nieprzemakalny i peten
przydatnych kieszonek.
Ten plecak w przeciwienstwie d
duzego bedziemy nosi¢ sami.

OH

I
BUTY:
wysokogorskie,
ocieplane, oddychajace,
i nieprzemakalne.
Usztywniajace kostke i przede
' wszystkim wygodne!

s

Wszelkie pytania prosze kierowac



https://4challenge.org/wp-content/uploads/2017/04/4challenge.apteczka-podroznika.pdf

