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Mierzenie diugosci tutowia

Dlaczego dtugosé tutowia ma znaczenie? -
Najwieksze znaczenie przy doborze odpowiedniego @ a5
plecaka ma ditugos¢ tutowia uzytkownika mierzona i

od podstawy karku do najwyzszego punktu kosci

biodrowej. W jezyku medycznym jest to odlegtos¢

od talerza kosci biodrowej do kregu C7. Bez wzgledu

na wielkos$¢ przenoszonego tadunku plecak powinien 3

by¢ wygodnie dopasowany do budowy ciata — i to Q &/ v @
dtugos¢ tutowia, a nie wzrost, decyduje o tym,

ktory plecak jest odpowiedni dla Ciebie.

Jak zmierzyé dtugosé tutowia?
Pochyl gtowe do przodu i odszukaj najbardziej wystajgca kos¢ u podstawy szyi. To jest wtasnie
kreg C7, uznawany za poczatek tutowia.

Umies¢ dtonie na biodrach tak, aby palce wskazujgce zréwnaty sie z najwyzszym punktem kosci
biodrowej i wskazywaty w strone pepka, a kciuki w kierunku kregostupa. Narysuj niewidzialng linie
pomiedzy kciukami i podazaj ta linig do miejsca, w ktérym zetknie sie z kregostupem. To miejsce
wyznacza koniec tutowia. Najwyzszy punkt kosci biodrowej jest nazywany takze talerzem kosci
biodrowej. To ta kos$c¢ podtrzymuje ciezar plecaka, gdy pas biodrowy oplata Twojg talie. Stan prosto
i popros kogos o zmierzenie odlegtosci miedzy kregiem C7 i niewidzialna linig pomiedzy Twoimi
kciukami. Otrzymany wymiar okresla dtugos¢ tutowia.

Mierzenie bioder

Dlaczego szerokos¢ bioder ma znaczenie?
Podczas noszenia duzych obcigzen na dtugich
dystansach o wiele tatwiej jest oprzec ciezar na
biodrach niz na ramionach. W rzeczywistosci
okoto 80% ciezaru plecaka powinno opieraé
sie na biodrach. Dlatego wtasnie tak wazne jest

odpowiednie dopasowanie pasa biodrowego. E% “Tﬁﬂwﬂmwmm W”m @E
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Jak zmierzy¢ szerokosé bioder?
Owin elastyczng tasme mierniczg wokdt najwyzszego miejsca bioder (nie talii). Jest to to samo
miejsce, na ktdrym kitadzie sie kciuki i palce wskazujgce podczas mierzenia dtugosci tutowia.
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Jak odpowiednio dopasowaé plecak?

Dobrany do swoich rozmiarow plecak trzeba jeszcze odpowiednio dopasowad. Na poczatek
poluzuj regulacje szelek i pasa biodrowego oraz zataduj do plecaka ok. 5-10 kg réwnomiernie
utozonego bagazu. Nastepnie postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami:

1. Pas biodrowy - Zatdz plecak na plecy i ustaw gorng czesé pasa biodrowego ok. 3 cm ponad
talerzem kosci biodrowej (gdrna czesé kosci biodrowej). Nastepnie zapnij sprzaczke pasa

biodrowego i zacisnij tasmy. Wiekszos¢ ciezaru powinna teraz opierac sie na pasie biodrowym.

. Wskazdéwka - Wyscietana czesc pasa powinna owijac sie wokdt kosci biodrowych,
ale po obu stronach sprzaczki pasa powinny pozosta¢ co najmniej 3 cm przerwy.

2. Pasy naramienne - Gdy pas biodrowy jest juz dopasowany, pociggnij w dot za korncowki
pasdw naramiennych (czyli szelek). Sprawi to, ze plecak zblizy sie do ciata. Punkty,

w ktérych pasy naramienne tacza sie z plecakiem, powinny znajdowac sie okoto 3-5 cm
ponizej wysokosci ramion.

3. Paski no$ne - Paski nosne tacza szelki z gorna czescia korpusu plecaka. Paski powinny
by¢ dobrze naprezone, ale nie nalezy naciggac ich zbyt mocno, bo moze to spowodowad
powstanie wolnej przestrzeni pomiedzy ramionami a szelkami.

e Wskazéwka - W wiekszych plecakach najlepiej, by paski nosne tworzyty kat
ok. 45-60 stopni pomiedzy szelkami a korpusem plecaka. W przypadku plecakow
o0 objetosci ponizej 50 |, w ktorych dtugose korpusu jest krotsza, paski nosne moga
dotykac¢ ramion i w ten sposdb tgczye sie z plecakiem. Wdwczas paski nosne spetniaja
role paskéw kompresyjnych.

4. Pasek piersiowy - Pasek piersiowy znajduje sie pomiedzy szelkami. Nalezy umiesci¢ go na
wygodnej wysokosci klatki piersiowej, a nastepnie zapiac sprzaczke i upewnic sie, ze pasek
dobrze przylega do ciata.

5. Paski stabilizujgce - Niektdre wieksze plecaki techniczne Thule sa rowniez wyposazone w
paski stabilizujgce, tgczace pas biodrowy z korpusem plecaka. Aby bagaz byt bardziej stabilny,
pociggnij paski stabilizujgce do przodu.

Jak zapakowa¢ plecak?

Prawidtowo zapakowany plecak jest bardziej stabilny i wygodny,
dzieki czemu przygoda na szlaku to czysta przyjemnoscé. Ponize]
znajdziesz kilka wskazowek dotyczacych pakowania plecaka.

1. Umies¢ najciezsze przedmioty, takie jak prowiant, kuchenka
turystyczna i woda, w srodkowej czesci plecaka, blisko
kregostupa. Sprawi to, ze wieksza czesc¢ wagi plecaka, jego
Srodek ciezkosci, pozostanie blisko ciata. W przypadku gdy
ciezkie przedmioty zostang zapakowane za wysoko, bagaz
moze wydawac sie niestabilny i chwiejny. Jezeli natomiast
najciezsza czesc¢ ekwipunku znajdzie sie na samym dnie
komory, dolna czes$¢ plecaka moze cigzy¢ w niewygodny
SPOSAD. Light ltems

2. Lzejsze przedmioty, takie jak $piwdr, ostona przeciwdeszczowa
i ubrania, nalezy zapakowac w gérnej, dolnej i tylnej czesci . Heavy ftems
plecaka, naokoto ciezkiego bagazu.

3. Przedmioty, ktére warto miec¢ pod reka, takie jak kurtka
przeciwdeszczowa, latarka i przekaski, najlepiej zapakowac na
samej gdrze gtdwnej komory i w zewnetrznych kieszeniach
plecaka.
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