Club Arc Alpin

Varno na visokogorske ture
10 priporocil ZdruZenja planinskih organizacij alpskega loka (CAA)

Ture v visokogorju ponujajo veliko priloznosti za doZivljanje narave, druZenje in
pustolovscine. Naslednja priporocila naj pripomorejo k ucinkovitemu soocenju s stevilnimi
nevarnostmi v alpskem svetu. Prakti¢nih vescin se naucite na tecajih gibanja v visokogorju,
izkusnje pa pridobivajte postopno.

1. V gore zdravi in z dobro kondicijo

Visokogorske ture se odvijajo na velikih viSinah in zahtevajo zelo dobro telesno
pripravljenost. Zaradi intenzivne obremenitve srca in oZilja, pa tudi miSic in sklepov,
zahtevajo dobro zdravje in realno oceno lastnih sposobnosti. Nikar ne hitite in izberite
tempo, ki mu vsi lahko sledijo.

2. Upostevanje aklimatizacije

Nad 2500 metri telo potrebuje ¢as, da se prilagodi nadmorski viSini. Po¢asen vzpon in
postopno visanje nadmorske visine prenocis¢a so odloc¢ilnega pomena. Sestop je najboljse
zdravilo za simptome viSinske bolezni kot so glavobol, vrtoglavica ali slabost.

3. Skrbno nacrtovanje

Zemljevidi, vodniki, internet in poznavalci vas lahko poucdijo o dolzini, viSinski razliki,
tezavnosti ture in trenutnih razmerah. Posebej bodite pozorni na vremensko napoved, saj
nevihte, sneg, veter in mraz bistveno povecajo nevarnost nesre¢. Nacrtujte tudi alternativne
poti!

4. Na turo v manjsi skupini

Na izbiro ture vplivajo sposobnosti, izkusnje, Zelje in velikost skupine. Idealna velikost
skupine je od 2 do 6, vec ljudi pomeni vedje tveganje! Samostojna tura ni priporocljiva.
Udelezenci naj bodo vedno seznanjeni s podatki o cilju in poti v obe smeri.

5. Ustrezna oprema

Prilagodite opremo ciljem in pazite, da nahrbtnik ni pretezak. Pred padcem in padajocim
kamenjem se zavarujte z uporabo vrvi in celade, pred zdrsom na ledenikih in sneznih
pobogjih se zavarujete z uporabo cepina in derez. S seboj vzemite zascito pred soncem, za
nujne primere pa: komplet prve pomodi, bivak vreco, mobilni telefon (Stevilka za klic v sili v
Evropi 112) in ¢elno svetilko.
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6. Preverjanje trenutnih razmer

Ker se zaradi podnebnih sprememb umikajo ledeniki, tali sneg in visa nadmorska visina
ledis¢a, se povecuje nevarnost podorov kamenja in padcev v ledeniske razpoke. Pomembno
je, da se na turo odpravimo pravocasno, sproti presojamo vremenske in terenske razmere
ter temu ustrezno prilagajamo izbiro poti.

7. Orientacija na terenu

Na brezpotju, na ledenikih in ob zelo slabi vidljivosti lahko orientacija postane tezavna. Zato
je pomembno, da znamo uporabljati zemljevid, vis§inomer, kompas in GPS. Ce ste negotovi,
se takoj vrnite.

8. Na ledeniku se navezite; kjer grozi nevarnost padca, se zavarujte

Skalnati grebeni, ledeniki, snezna in ledna pobocja zahtevajo visoko raven strokovnega
znanja tehnik gibanja, varovanja in reSevanja. Pred padci v ledeniske razpoke se zavarujte z
gibanjem v ledeniski navezi. Opozorilo za gibanje po strmem terenu: so¢asno vzpenjanje
naveze je nevarno.

9. Zanesljiv korak je kljuénega pomena

Padci zaradi zdrsa ali spotika so najpogostejsi vzroki nezgod. Upostevajte, da prehiter tempo
ali utrujenost moc¢no vplivata na vaso zbranost in na zanesljivost vasega koraka. Za varno
uporabo derez in cepina je potrebno intenzivno usposabljanje.

10. Spostovanje narave in okolja

Visokogorje predstavlja dragocen prostor za gibanje v edinstvenem naravnem okolju.
UZivajte v tej svobodi in spostujte obcutljivo gorsko okolje! Bodite obzirni do drugih in
podprite planinska drustva pri skrbi za naravo in okolje.

Priporocila so bila sprejeta na skupi¢ini CAA, ki je bila 8. septembra 2012 v Svici.



