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Szykuj sie na przygode zycia!

W tym poradniku znajdziesz instrukcje
krok po kroku jak sie do niej przygotowaé.



Na Islandie mozna dostaé sie na wiele sposobdw, a najtanszq
opcjqg z Polski jest linia WizzAir — potqgczenia samolotowe
sq dostepne z Krakowa, Warszawy i Gdanska. Zerknij na
naszq grupe na WhatsAppie — moze znajdziesz kompana do
wspolnego lotu!

PASZPORT

Na Islandie nie potrzebujesz paszportu — wystarczy dowod
osobisty.

WIZA
Islandia nalezy do Strefy Schengen. Nie potrzebujesz wizy.



WYPOSAZENIE
Nie musisz martwi¢ sie o podstawowe rzeczy. To nie hotel,
ale nasz dom, i chetnie poratujemy dodatkowym
recznikiem, swetrem czy kremem do rgk. Herbate, kakao
czy przekgski do filmu tez mozesz wyjqg¢ z lodéwki bez
pytania.

PLATNOSCI
Nie musisz wymieniaé¢ gotéwki na islandzkie korony. Na
Islandii wszedzie mozna ptaci¢ kartq. Przyda sie karta
typu Revolut czy Wise, ale zwykta z polskiego banku tez
bedzie okej.

INTERNET

Roaming z polski dziata na Islandii, nie musisz kupowac¢
osobnej karty ani internetu w karcie e-sim.

KONDYCJA
Wybor dystansu nalezy do Ciebie — ufamy, ze znasz swoje
ciato i wiesz najlepiej, na co jeste$ przygotowany! Do
wyboru mamy maraton, péotmaraton lub bieg na 10 km.

LEKI
Wypadki sie zdarzajq, dlatego polecamy zaopatrzy¢ sie w
leki, ktore wiecie, ze na Was dziatajg. My, jako
organizatorzy, rowniez bedziemy przygotowani na rézne
sytuacje, wiec w razie wqgtpliwosci $miato pytajcie!



CZEGO NIE BRAC

e 0508, KTORYCH NIE LUBIMY — na naszych wyjazdach
wszyscy sie lubiqg, w koncu to stado krow.

e SUSZARKI, RECZNIKA, SZAMPONOW ITD. — $pisz u nas w
domu, mamy takie rzeczy!

e« NIEWYGODNYCH UBRAN — czyli takich, ktore bedq
niewygodne i bedg Cie denerwowac¢. Spedzimy tu mito
czas i odpoczniemy. Mozesz caty wyjazd byé w dresie,
jesli chcesz! Ale je$li chcesz zabraé¢ tadne ubranie na
spacer po miescie, tez nie ma problemu!



LISTA RZECZY DO SPAKOWANIA - CO ZABRAC?

PASZPORT / DOWOD O0SOBISTY

OPASKE NA 0CZY LUB MELATONINE - do przy$pieszenia
zasypiania, bo na Islandii jest jasno prawie catg noc!

STROJ) KAPIELOWY

APTECZKE | KILKA RZECZY NA BIEG: przeciwbolowe,
elektrolity, zele energetyczne etc.

TELEFON | +£ADOWARKE

CZAPKA / KAPELUSZ / CHUSTA — udar moze dotkng¢ i
zwierzeta z dwoma konczynami, warto chroni¢ teb przed
przegrzaniem, a w czasie biegu moze by¢ mocne stonce.

SPODNIE — jedne na bieg, drugie wygodne do innych
aktywnos$ci, w ktdrych pochodzimy po miescie czy
przejdziemy sie nad rzeke.

WYGODNE BUTY — tu zalecamy dwie pary: jedne biegowe,
drugie po prostu wygodne. Trekking, ktory bedziemy
robi¢, nie wymaga specjalnych butow trekkingowych.

ODDYCHAJACE SKARPETKI — zalecamy te bambusowe lub z
wetny merino, mniej “pachng” po spoceniu.

BIELIZNA — zasada w podrézy jest taka: zawsze powinno

mie¢ sie wiecej skarpet niz majtek. O ilosci zdecyduj juz
sam.

T-SHIRTY — przewiewne, bawetniane lub z weitny merino,
sportowe.

KOSZULKA Z Dtu6im REKAWEM / TERMICZNA

CIEPLA, SPORTOWA BLUZA / POLAR — na chtodniejsze
wieczory.

JEDNA  KURTKA PRZEJSCIOWA / SOFTSHELL

TWOJE AKCESORIA BIEGOWE — komin, pasek na telefon, zele
itd.

MALY PLECAK NA TREKKING

BUTELKA NA WODE — na Islandii jest pyszna i zdrowa
woda z kranu!

KOSMETYCZKA: szczoteczka do zebdw, kosmetyki prywatne



JAKA BEDZIE POGODA?

Na Islandii w czerwcu temperatura w dzien to okoto
10-15°C, a w nocy okoto 8-10°C. Moze padac¢ i wiac
(tutaj jak wieje, to bardzo!), wiec wez kurtke, ktdra
bedzie odpowiednia na takie warunki.

NIC WIECE) NIE MUSISZ SIE MARWTIC, CALA RESZTA NALEZY
DO NAS!

WPADA) NA NASZA GRUPE NA WHATSAPP | POZNA) RESZTE
STADA!
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