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de modul in care este pregatitd.

PREGATIRI
Reusita unei excursii depinde in mare madsurad si \J\/Ké

CP:@D)
Cand alegi zona in care se va merge e necesar ~—

-~ . A
sa ai n vedere:

timpul in care se va parcurge traseul

gradul de dificultate al traseului

starea vremii

starea de sdndtate a participantilor i rezistenta fizicd
posibilitatile de cazare si addpost

Cunoagterea zonei in care se va face drumetia

studierea ghidurilor turistice, a hdrtilor, vorbit cu oamenii care au mai
fost pe traseu

ce se urmdreste cand studiezi ghidul: distante, dificultate, cabane,
refugii, flord, fauna

Componenta grupului

2-10 persoane, nu mai mare

foarte important: starea de sdndtate a participantilor si rezistenta lor
fizica

de asemenea extrem de important in alcdtuirea unui grup este sd se tind
seama ca persoanele care merg sd se cunoascd dinainte sau sd nu existe
persoane care nu si-au clarificat unele divergente; e bine ca persoanele
din grup sa-si petreacd o zi Tmpreund inainte de a pleca in excursie
pentru a se cunoaste mai bine si a stabili Tmpreund ce urmeazd sd se
intdmple, fraseul ce va fi parcurs, sd se stabileascd obligatiile /
responsabilitdfile fiecdrui membru al grupului

de asemenea e important sd existe un conducdtor de grup, de obicei
persoana cea mai experimentatd si care stie sd impund respect celorlalti
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ECHIPAMENTUL:

e important ca fiecare participant sd aibd un rucsac, chiar si copiii,
fiecare dupd posibilitati adicd un bagaj proportional cu madrimea,
ndltimea si forta fizicd

nu se merge cu plase sau genti, ci doar cu rucsac

sd fie adecvat traseului si anotimpului

sd fie redus la minimul necesar, dar sd fie suficient pentru drumetia

proiectatd S e —
N
Obligatoriu de luat: ;\
o prosop, sdpun, pastd si periutd de dinti &/ ;){
e sticld (de plastic) pentru apd q_;"”}]& N
o lanternd { =6,
e hartd/ghid turistic cu zona | '.—rj_gv\é:"' i
==

trusd medicald
farfurie de plastic, furculitd, lingurd, cutit, cand de plastic sau tabla
chibrituri

ac si afd de cusut

aparat foto

cort, sac de dormit, izolir (izopren)

hértie igienicd

lenjerie de corp din bumbac

ciorapi din bumbac sau 1and (subtiri si grosi)

haine subfiri (tricouri)

haine groase (pulovere), hainele sd fie din fibre naturale (bumbac sau

hanorac/ pufoaicd de iarnd

ghete pentru mers la drum si adidasi pentru perioadele de odihna
pelerind

sapcd

cdciuld

saci menajeri pentru resturi
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ALIMENTE:

e carne preparatd

e brdnzeturi

e oud fierte

e salam uscat

e pdine

e legume

e zahar, sare

e dulciuri: bomboane, ciocolatd, biscuiti

p Pentru drumeftii de duratd mai mare (cu stationare
de mai multe zile ntr-un loc) unde se prepara

mdncare la foc:

e supe concentrate

e macaroane

e fulgi de cartofi

e fulgi de fasole

* miere

TRUSA MEDICALA

e apd oxigenatd

e pansament steril si fese

e leucoplast

e fasd elastica

e vatd

¢ medicamente:

pt. rdceala: aspirind, paracetamol

pt. rani: pansamente sterile, unguent cu antibiotice
pt. durere: algocalmin

laxative si medicamente Tmpotriva diareei
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PLECAREA TN EXCURSIE

Intrarea in traseu

e foarte importantd intrarea in ritm, aceasta hsemndnd: mers constant,
nu "in salturi", (deci hu 5 minute grdbit pand la epuizare si apoi 5 minute
pauzad)

dacd se merge in grup, viteza de mers sa fie fixatd in functie de ritmul
persoanei care merge mai incet

in cazul unor divergente de pdreri in legdturd cu traseul hotdrdrea
definitivd revine conducdtorului grupului cdreia i se supun foti membrii
grupului

Tn orice drumeftie, nu e voie sd lipseascd din rucsac si suflet voia bung,
cantecul, glumele, prietenia dezinteresatd, spiritul de intrajutorare,
politetea.

este foarte importantd mentinerea bunei dispozitii, a unui moral ridicat,
gdndirea pozitivd

este foarte important sd nu intrdm n panicd, sd ne pdastrdm calmul, sd
cantdrim toate alternativele la rece

A te comporta civilizat si a fi cu adevdrat
om de munte inseamnd:

sd nu rupi florile

sd nu sperii animalele/insectele si cu atat mai
putin sd le prinzi sau sd le omori

sd nu urli, sd nu Ti deranjezi pe cei din jurul
tdu: sd nu vorbesti tare, sd nu dai drumul la
maxim la muzicd etc.

SG hu arunci sau sd lagi n urma ta resturi,
ambalaje etc.

dacd ne cazdm la caband, e absolut necesar sd@ ne anuntdm plecarea la
cabanier astfel: numdr de persoane care fac parte din grupul care
pleacd si traseul ales, de asemenea la plecarea de la caband sa ldsam
camerele (locurile de dormit) in ordine si curdtenie
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Accidente

dacd se merge n grup, Tn caz de accidentdri e necesar sd fie o persoand
care sd se ocupe de aceste probleme

e obligatoriu ca in caz de accident toti membrii grupului sa-I astepte pe
cel accidentat pand acesta intr-adevar Tsi poate continua drumul

uneori in caz de accident e necesard schimbarea sau infreruperea
traseului

T cazul unor accidente mai grave dupd luarea primelor mdsuri de prim
ajutor e necesar ca accidentatul sd fie agezat intr-un loc mai addpostit
unde unul sau 2 membri ai grupului vor ramdne cu el, iar altii vor merge
pand la cabana cea mai apropiatd pentru a cere ajutor

n caz de ceatd, ploaie etc. grupul nu se va despdrti sub nici un motiv, ci
va merge compact

n cazul in care s-a pierdut marcajul toti membrii grupului se Tntorc pand
la ultimul marcaj

n nici un caz nu se acceptd ca cineva sa plece fard sd anunte

pe timp de iarnd nemiscarea sau culcatul in zdpadd pot fi fatale

Marcajele turistice

Cortul si instalarea lui

existd 4 semne: bandd verticald, cruce,
triunghi si punct (bulind)

sunt desenate cu trei culori: rosu, galben
si albastru si sunt inconjurate cu alb

Conditii necesare locului de amplasare

sd fie o suprafatd cat mai putin Tnclinatd

sd fie Tn apropierea unei surse de apd potabila

sd se afle la distantd suficientd de marginea pddurii sau a vreunui copac
sau stancd ce s-ar putea prdbusi

sd nu se distrugd natura

sd nu se instaleze in groapd, unde in caz de precipitatii abundente se
poate aduna apd
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Instalarea:

se curdtd locul de pietre, crengi uscate sau orice lucru ce ar putea
zgdria, tdia cortul

dacd terenul e inclinat cortul se aseazd astfel, incat atunci cand se
doarme capul sd fie mai sus decdt picioarele

nu se fac santuriin jurul cortului !

dupd instalare, toate pdrtile componente rdmase se adund n sdculetul
cortului

La strdngere:

se scot toate lucrurile afard din cort si se pun n rucsac, dupd care
cortul se curdtd/sterge bine pe interior si exterior

dacd e umed si se poate, e indicat sd fie Idsat la soare sd se usuce

dacd se strange pe vreme de ploaie, imediat ajunsi acasd se desface
cortul si se lasd sd se usuce, altfel poate mucegdi si deci distruge

Focul

Reguli obligatorii:

locul unde se face focul se curdtd de crengi uscate, frunze sau orice,
alte materiale ce ar putea lua foc

dacd existd deja o vatrd de foc nu se va mai face alta. Pe cit posibil se
face o groapd, decupdnd o brazda care la plecare se pune peste vatra.
pentru foc se cautd crengi uscate. Nu se face foc Th zonele alpine cu
Jjnepeni, ienuperi efc. Acolo este obligatoriu primusul.

dacd focul nu se mai foloseste se stinge !ll; nu se lasd nesupravegheat
dacd e necesar de pdstrat n timpul noptii, se stabilesc echipe de
supraveghere continud

Tipuri de foc:

de Thcdlzire: n stea, haiducesc
pt. prepararea mancdrii: haiducesc sau in groapd
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Aprinderea:

e mijloace clasice: cu chibrit, cu brichetd

e cu mijloace improvizate: lentile de ochelari, binoclu, lupd prin
infermediul soarelui

TEHNICT DE PRIM AJUTOR

Existd cazuri Th care problema apdrutd se poate
rezolva pe loc §i cazuri in care mdsurile luate au drept
scop doar evitarea unor complicatii sau ameliorarea
durerilor persoanei accidentate pand la interventia
unui medic. _—

Asfixia se poate produce in timpul avalangelor, Th pesteri neaerisite etc.
Accidentatul va f scos repede si i se vor curdta gura si ndrile de nisip,
zdpadd etc. dupd care i se va face respiratie artificiald (gurd la gurd)

Arsura: dacd se datoreazd expunerii prelungite la soare se recomandd
comprese cu apd rece, iar dupd, eventual ungerea cu creme speciale; dacd
este produsd de foc, apd clocotita etc. primul lucru ce trebuie facut este
aplicarea de pansamente sterile, apd rece si cel mai bine gheatd.

Degerdtura apare cel mai adesea la picioare, fatd si mdini. Apare ca urmare
a unor temperaturi foarte scdzute, iar umiditatea, Tncdltdmintea si hainele
ude sunt cauze care contribuie la pierderea cdldurii corpului. Se poate trata
n cazurile usoare prin incdlzirea lentd si treptatd a extremitdtii degerate,
dupd care locul degerat se acoperd cu pansament steril.

Entorsa se poate produce la gleznd sau la genunchi si este o forfare a
articulatiei. In cateva ore apare o umfldturd dupd care in una, doud zile
poate apare si vandtaie. Se frateazd prin odihnd, comprese umede si
imobilizarea gleznei/genunchiului cu fasd elasticd. Se pot produce si entorse
mai grave care necesitd interventia medicului.



.. ghidul micului montaniard

Febra se poate datora unor boli infectioase, unei intoxicatii alimentare,
insolatiei etc. Se trateazad prin odihnd, ceai fierbinte, aspirind, paracetamol,
se mdndncd doar mancdruri ugoare.

Febra musculard apare din cauza lipsei unui antrenament fnainte de
plecarea in drumefie. Se manifestd prin dureri Th muschi si stare de
oboseald.

Fractura este unul dintre cele mai grave accidente ce se pot produce intr-o
drumetie. Semnele producerii fracturii sunt: durerea, deformarea locald,
nvinetirea, mobilitatea anormald, frecarea osoasd. Primul ajutor constd Tn
imobilizarea pdrtii fracturate.

Imobilizarea se face cu atele, cu ramuri legate suficient de strdns cu fese
de bandaj. Dupd acordarea primului ajutor se cautd calea cea mai rapidd prin
care sd se apeleze la un medic. Dacd cel accidentat nu poate merge, e
necesard improvizarea unei tdargi.

Hemoragia externd sau sdngerarea apare in urma unei raniri. In rdnirile
usoare, dacd sdngerarea nu se opreste se poate lega rana cu pansament. In
caz de hemoragie abundentd se aplica un garou (cordon; panglicd etc.) mai
sus de rand: Intre garou si piele se pune un pansament sau vatd pentru a nu
strdnge pielea. Legdtura nu poate fi tinutd mai mult de o ord, dupd care la
fiecare jumdtate de ord se desface cdte 2-3 minute. Tn aceste cazuri este
nevoie de repaus.

Hipotermia se poate produce iarna cand turistul este surprins de viscol sau
cand obosit de drum, comite grava imprudentd de a se odihni culcat Th
zdpadd. Primul ajutor constd in acoperirea celui accidentat cu haine si paturi
cdlduroase.

Insolatia se produce dupd expunerea prelungitd la soare. Se manifesta sub
formd de dureri de cap, rosirea fetei, puls slab. Accidentatul va fi asezat la
umbrad, i se va da sd bea apd si i se vor aplica comprese cu apad rece pe cap,
fatd, piept.
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Intoxicatia alimentard se manifestd prin greturi, vdrsdturi, convulsii,
dureri abdominale, care apar dupd consumarea unei mancdri stricate: Se
indicd provocarea vdrsdturilor. Bolnavul are nevoie de repaus la umbrd si de
lichide (ceai de mentd). Dacd semnele sunt persistente si violente, bolnavul
va fi transportat imediat la spital.

Intoxicatia cu ciuperci se produce cand se consumd ciuperci otrdvitoare:
Se va fncerca provocarea vdrsdturilor dupd care va fi transportat de
urgentad la spital.

Muscatura de animal prezintd pericolul de a transmite turbarea. Se
spald/dezinfecteazd imediat rana, dupd care accidentatul se transportd de
urgenta la spital.

Muscatura de sarpe. Cel muscat va fi imobilizat (miscdrile trebuie limitate
la minimum). Deasupra muscdturii se va aplica o legdturd stransd, se va spdla
locul cu apa si sdpun si se va aplica gheatd. Se va transporta accidentatul de
urgenta la spital.

In cazul rosdturii datorate bocancilor sau a unor haine nepotrivite se
dezinfecteazd, se aplicd un pansament steril, sau Th cazul unei infectii se
aplicd unguent cu antibiotice.

Trdsnirea se produce cand se circuld pe timp de furtund. Ea poate fi evitatd
cobordnd de pe varfuri sau creste si dacd ne addpostim din vreme, dar nu
langd o stdancd singuraticd, un copac, ldngd peretii uzi de stancd sau in gura
unor pesteri.

10.
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REGULTI DE TINUT MINTE

5 reguli privind echipamentul celor ce pleacd in drumetie

e Nufncdrcati peste mdsurd rucsacul cu lucruri inutile, dar nu renuntati la
nimic ce v-ar putea fi absolut necesar in anumite Tmprejurari.

. fn‘rrebuimjmji pungi de plastic atdt pentru lenjeria murdard cat si pentru
cea curatd.

e Echipamentul excursionistului drumet trebuie sd fie usor, cdlduros,
lesne de manevrat, simplu, practic, lipsit de ornamente exterioare
inutile.

o Inmars imbrdcati-vd cat mai usor, avénd intotdeauna cel putin pantaloni
scurti i un maieu, iar la popasuri, indiferent dacd vi se pare cd arde
soarele, addugati o bluzd sau un pulover peste fmbrdcdmintea de pand
atunci. Si nu uitati cd o sapcd vd apdrd de insolatie, de curenti reci, de
praful drumului etc.

« Inainte de plecareain drumetie, echipamentul se verifica si se repard

5 reguli de pregatire a unei drumetii

e Alegefti-va partenerii de excursie dintre colegii sau cunoscutii cu care va
ntelegeti cel mai bine, Th cuvantul cdrora aveti deplind Thcredere. Pentru
cei pe care nu ati avut prilejul sd i cunoasteti bine, e suficientd pdrerea
celor n care aveti incredere.

e In excursie toti membrii grupului participd n mod egal la toate
activitdfile, pe mdsura puterilor fizice. Nu stabiliti ierarhizdri, dar
fiecare trebuie sd aibd o sarcind anume (instalarea corturilor,
pregdtirea mancdrii, adunarea de lemne pentru foc etc.), care pot fi
indeplinite prin rotatie.

o Intr-un grup format din mai multi excursionisti sau chiar numai din 2
persoane, trebuie sd existe un conducdtor care la nevoie sd poatd lua
hotdrdri pe care sd le urmeze toti. De obicei acest conducdtor se
impune prin purtarea si cunostinfele sale, prin Tnsusirile care-I fac
pretuit si iubit de ceilalti.

11.
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Tntregul grup trebuie sd-si acorde pasul si sd-si propund greutdti n
functie de forfele celor mai putin antrenafi, dar fdrd a li se face
acestora observatii.

Dacd T grup sunt si fete, ele vor fi tratate ca partenere egale, fdrd a
uita cd adesea forta lor fizicd e inferioard celei a bdietilor, iar o
comportare atentd, politicoasd din partea celorlalti componenti ai
grupului le ajutd s@ depdseascd greutdtile, crednd totodatd o atmosferd
pldcutd pentru toti participantii: Deci, atentie la glume.

5 reguli obligatorii in timpul marsului

12.

Toti membrii grupului plecat in drumetie trebuie sd cunoascd traseul
general, etapele hotdrate, denumirile locurilor mai importante (varfuri
de munti, culmi, vdi, ape, localitdti) ce urmeazd a fi atinse,
caracteristicile geografice si geologice ale regiunii strdbatute,
obiective economice, industriale, culturale, istorice etc. Cel putin unul
din membrii grupului trebuie sd se poatd orienta dupd hartd si cu
ajutorul busolei.

Calculati etapele de mars si popasurile mari (15-20 minute) sau cele
intermediare (3-5 minute) Th functie de lungimea fraseului, punctele
alese pentru tabdrd (camping) si starea fizicd a componentilor grupului,
tindnd seama T primul rdand de cei mai putin rezistenti si de cei fdrd
antrenament.

In caz de ceafd, furtund, viscol, ploaie grupul va cduta addpost
rdmanand compact.

In nici un caz nu va Tmprastiati. Uniti puteti trece cu bine prin orice
greutdti neprevdzute.

In caz de accident: nu va: pierdeti cumpdtul; dezinfectafi si protejati
rana, legati cu atele improvizate fractura, cdutati sd va dati seama
gravitatea oricdrei alte suferinfe fizice intervenite. Dacd cel
accidentat nu se poate deplasa imediat, asteptati-I cu rdbdare, dandu-i
ajutorul necesar si cdutati un loc apropiat pentru asezarea taberei.
Chiar pe vreme frumoasd nu vd dezbrdcati Tn maieu sau cdmasd decdt
dupd 20-30 minute de mers, cand s-a produs ncdlzirea generald a
corpului. Este indicat consumul de lichide si dulciuri, dar numai in timpul
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pauzelor si nu Tn timpul mersului. Este indicat sd se bea céte putin o
datd, dar cantitatea de lichide consumatd intr-o zi s@ ajungd pand la 2 ...
3 litri. Nu va fie groazd sd transpirati. Transpiratia e beneficd. Prin ea
se elimind toxine si se elibereazd caldura excesivd acumulatd in corp. In
timpului marsului nu e bine sd mdncati mai ales la urcusul pantelor
abrupte, Tndelungi. Dulciurile (cu zahar), consumat chiar Th mers au
efecte binefdcdtoare asupra oboselii, desi nu de lungd duratd. In nici un
caz nu se va permite consumarea de bduturi alcoolice Tn mars, nici in
cantitdti minime. Dar cdte o gurd, doud de apd este indicatd.

5 reguli obligatorii la parasirea locului de tabara

e Scoateti toate lucrurile din corturi, scuturati si aranjati totul in rucsac
pentru a putea ocupa loc cdt mai putin si nu a se deteriora th timpul
mersului.

e Strdngeti corturile avand grij@ sd nu pierdeti vreuna din pdrtile
componente.

e Stingeti focul, controldand dacd n-au rdmas cdrbuni apringi in iarbd sau
alte posibilitdti ca focul sd renascad.

e Dupd ce toate pregatirile de plecare au fost terminate si rucsacurile gi-
au luat locurile pe spatele excursionistilor, dupd ce fiecare si-a verificat
obiectele personale, se mai face un control la locul taberei pentru a nu
rdmdne obiecte uitate.

e Toate resturile se adund in saci menajeri si se duc pand la primul
container.

Dacd ai primit si ai citit acest ghid si ai pus
in practicd ce scrie in el inseamnd cd nu mar
estiun incepdtor intr-ale drumetier. r




