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KURTKA PUCHOWA:
Zapewnia komfort
termiczny w nizszych
temperaturach i na
postojach
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. duzy plecak min. 70 litrow
. plecak 45-50 litrow
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. wyposazona apteczka osobista
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. nhowoczesne wysokogérskie buty termiczne (np. Scarpa Phantom 6000, La

Sportiva G2 lub podobne) albo wyzszy model

. buty trekkingowe powyzej kostki
. bielizna oddychajgca (koszulka dtugi i krotki rekaw, syntetyk lub wetna merino)

ciepte gorskie skarpety 3-5 par + kilka par do spania
dtugie spodnie trekkingowe

. spodnie stretchowe (powerstretch) lub z cienkiego polaru/wetny merino
. spodnie przeciwdeszczowe z membrang

. kurtka z membrang przeciwdeszczowa (hardshell)

. bluza z cienkiego polaru (np. 50) albo np. wetny merino

10.
11.
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kurtka docieplajgca (puch, primaloft, hybryda) ew. cieplejszy polar (np. 200)
kurtka puchowa albo cienki kombinezon puchowy

rekawice cienkie i przylegajace — najlepiej polartec powerstretch (dW|e j)ary)
(o wysokiej manualno$ci umozliwiajgce dobry chwyt i czucie) f
rekawice grube i ciepte, wiatroszczelne np. narciarskie (pigeciopalcza e)
tapawice puchowe =
czapka (najlepiej z polarem lub windstopperem)
chusta (komin) termoaktywna — tzw. buff "
czapka z daszkiem | kapelusz z okragtym ro

stuptuty (ochraniacze przeciw$niezne na buty)
komplet cieptej bielizny do spania

ekwipunek wspinaczkowy: kask, czekan, raki, uprzZe
2 karabinki zakrecane (HMS), petla 90 lub 120 cm
kije trekkingowe

$piwdr puchowy komfort od -10°C do -15°C
karimata | mata samopompujgca

recznik szybkoschnacy

okulary z mocnym filtrem (4) najlepiej lodowcowe (np. julbo, uw
latarka czotowa (z zapasem baterii)

krem i pomadke do ust z mocnym filtrem (30-50)

folia ratunkowa NRC

plastry przeciw obtarciom (compeed)
multiwitaminy do rozpuszczania w wodzie (izotoniki, elektrolity np. i
batony i Zzele energetyczne
termos (0,7L - 1,0L)

powerbank 20 000 mAh i wiecej
komplet odziezy letniej

buty trailowe, sandaty (lekkie obuwie) '}
bidon — bukfak (camelbak) L-
worek transportowy tzw. duffle bag
przybory toaletowe

zimnych porankéw czy

ataku szczytowego

|
wzmocnieniami w | oddycha
|

miejscach narazonych
na przetarcia

o dychajaca i odporna |Usztywniajace kostke i pr3

DODATKOWY:

. zapasowe okulary przeciwstoneczne

. przybornik naprawczy (do szycia albo klejenia
np. butéw)

. ulubione przekaski

. kurtka softshell (windstopper)

. kominiarka narciarska | maska przeciwietrzna

. ogrzewacze chemiczne
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APTECZKA

elkie pytania prosze kierowac do
' organizatorow na:
info@4challenge.or

BUTY TERMICZNE:
Wysokogorskie, ocieplane
i nieprzemakalne,
dopasowane do rakow

PLECAK 45-50L:
nieprzemakalny i peten
przydatnych kieszonek.
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SPODNIE: POLAR: KURTKA: Y _
Lekkie trekkingowe i | Albo primaloft typu WIND-spoper Trekkingowe, oddychajq8
wygodne ze przydatny w czasie SOFT-shell Nieprzemakalne

wszystkim wygodne!
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https://www.instagram.com/4challenge.wyprawy
https://4challenge.org/wp-content/uploads/2017/04/4challenge.apteczka-podroznika.pdf
https://4challenge.org/wp-content/uploads/2017/04/4challenge.apteczka-podroznika.pdf

