NIEZBEDNY: DODATKOWY:

1. mocne buty trekkingowe ciepte powyzej kostki 1. stuptuty (ochraniacze na buty) na btoto po
2. bielizna oddychajgca (slipy, koszulki zkrotkim i dtugim porze deszczowe;
rekawem) 2. z6tta ksigzeczka WHO potwierdzajgca odbyte
3. ciepte skarpety w gory — 2-3 pary szczepienia
4. spodnie stretch lub z cienkiego polaru (leginsy) 3. kubek -F ) . _
5. spodnie zgrubszego polaru (np. 200) 4.zmyslg o Kilimandzaro — troche jedzenia —
6. spodnie przeciwdeszczowe zmembrang Kisiele, gorgce kUbk'.’ MR Sypzone —
- i kandyzowane, puszki z tunczykiem — dobrze
7. polar cienki (np. 50 — 100) . _F i s
sprawdzajg sie na duzej wysokosci.
8. polar gruby (np. 200) B karimata
9. kurtka zmembrang przeciwdeszczowa 6. lornetka (safari)
10. dwie pary rekawic polarowych cienkich 7. cienki $ piwor na safari (je$li noclegi
11. rekawice grube wiatroszczelne np. narciarskie przewidziane sg w namiotach)
(ew. tapawice) 8. Camel-Pack (worek na picie zrurkg do pleceka)

12. czapka (najlepiej z polarem lub windstopperem)

13. ochrona gtowy przed stonncem (np. 'kapelusZ z
okragtym rondem)

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

15. plecak min. 60 litrdw (na Kili noszony przez tragarzy)

16. $piwor komfort min od 0sC do -5sC (najlepiej puchowy)

17. kije trekkingowe

18. okulary stoneczne zmocnym filtrem najlepiej

lodowcowe (np. julbo, uwex)

19. latarka najlepiej czotowa

20.termos (0,7L — 1L)

21. krem i pomadke do ustzduzym filtrem (30-50)

22. leki antymalaryczne (malarone), aspiryna, apteczka WIZA:

23. autan lub inny preparat przeciw komarom (malaria) -

24. plastry przeciw obtarciom

25. multiwitaminy do rozpuszczania w wodze

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

28. stroj kgpielowy

Formalnosci zwigzane z uzyskaniem wiz do
Kenii i Tanzanii s zatatwiane po przylocie
na miejsce. Jedynie jest nam potrzebny
paszport i bilet lotniczy.

29. sandaty _ ) .
30.inne obuwie lekkie Wszelkie pytania prosze kierowaé
do organizatorow.na:
info@4challenge.org
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MALY PII.(EICAK: : m
nieprzemakalny | peten
Przl))/datnych k?;:sfonek '—-\

Ten plecak w przeciwienstwie dot
duzego bedziemy nosi¢ sami.

-

SPODNIE: POLAR: ! KURTKA!:

BUTY:

nieprzemakalne |przydatny w czasie |typu WIND-spoper wysokogorskie, |
wykonane z membrany |zimnych nocy czy c?l SOFT-shell ocieplane, oddychajace,
np. AQUA-TEX czy Iataku szczytowego | dycha]aca iodporna |inieprzemakalne.
|GORE-TEX na wiatr Usztywniajgce kostke i

przede wszystkim wygodne!
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