
MUUU !

B I E GAMY PO I S LAND I I !

S zykuj  s i ę  na p rz y godę ż y ci a !

W t ym poradni k u z naj d zi es z i nst rukcj e
krok po kro ku j ak  si ę  d o ni e j  prz ygo t ować.



B I L ETY SAMOLOTOWE
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N a Is l andi ę  moż na dostać s i ę  na wi e l e  sposobów,  a  naj tańsz ą 
opcj ą  z  Pol s ki  j e st  l i n i a  Wi z z Ai r  –  poł ącz e ni a  samol otowe 
są dos tę p ne  z  K rakowa,  Warsz awy i  G dańska.  Ze rkni j  na 
nasz ą  gr upę  na  WhatsAppi e  –  moż e  z naj dz i e sz  kompana do 
wspó l ne go l otu!

PASZPORT                                    
N a Is l a nd i ę  n i e  potrz e buj e sz  pasz portu  –  wystarcz y  dowód 

os o bi sty.

W IZA                                      
Is l andi a  nal e ż y  do Stre fy  Sche nge n.  N i e  potrz e buj e sz  wi z y.



K I LKA PRZYDATNYCH
IN FORMACJ I

2
WYPOSAŻEN I E                                     

N i e  mus i sz  mar twi ć  s i ę  o  podstawowe  rz e cz y.  To ni e  hote l , 
a l e  na sz  d o m,  i  chę tni e  poratuj e my dodatkowym 

rę cz ni k i e m,  sw e tre m cz y  kre me m do rąk.  He rbatę ,  kakao 
cz y  pr z e ką s k i  do f i l mu te ż  moż e sz  w y j ąć z  l o dów ki  b e z 

py ta ni a .

PŁATNOŚC I
N i e  mus i s z  w ymi e ni ać gotó wk i  na  i s l andz ki e  korony.  N a 
Is l andi i  wsz ę d z i e  moż na pł a ci ć  kartą .  P r z yd a s i ę  ka r ta 

typu R evol ut  cz y  Wi se ,  a l e  z wykł a z  pol ski e go banku te ż 
bę d z i e  oke j .

I NT ERNET
R oami ng z  p o l s k i  dz i ał a  na Is l andi i ,  n i e  musi sz  kupować 

osob ne j  ka rty  ani  i nte rne tu w ka rci e  e - s i m.

KONDYCJA     
Wybó r  dys ta nsu nal e ż y  do Ci e b i e  –  ufamy,  ż e  z nas z  sw o j e 

c i ał o  i  wi e s z  na j l e pi e j ,  na co j e ste ś  prz ygotowany!  Do 
wyboru mamy maraton,  pół maraton l ub bi e g na 10 km.

L EK I  
Wypa d ki  s i ę  z d a rz aj ą ,  d l ate go  pol e camy z aop atrz y ć s i ę  w 

l e ki ,  k tóre  wi e ci e ,  ż e  na  Was dz i ał a j ą .  M y,  j ako 
organi z a to rz y,  równi e ż  bę dz i e my prz ygotowani  na róż ne 

sy tua cj e ,  wi ę c w raz i e  wątpl i w o ści  śmi ał o  pytaj c i e !



JAK S I Ę
SPAKOWAĆ?
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CZEGO N I E BRAĆ

• OSÓB , KTÓRYCH N I E LUB IMY – na nasz y ch wyj a z d ach 
wsz y scy s i ę  l ub i ą ,  w końcu to  sta do krów.

• SUSZARK I , RĘCZN IKA , SZAMPONÓW ITD . – śpi sz  u  nas w 
domu,  mamy  taki e  rz e cz y!

• N I EWYGODNYCH UBRAŃ  –  cz yl i  taki ch,  k tóre  b ę dą 
ni e wy god ne  i  b ę dą Ci ę  d e ne rw o wać.  Spę dz i my tu  mi ł o 
cz as i  o dpocz ni e my.  M o ż e s z  ca ł y  wyj az d być w dre si e , 
j e ś l i  chce sz !  A l e  j e ś l i  chce s z  z a bra ć ł adne  ubrani e  na 
space r  p o  mi e ś ci e ,  te ż  n i e  ma probl e mu!



L I STA RZECZY DO SPAKOWAN I A - CO ZABRAĆ?

•   PASZPORT / DOWÓD OSOB I STY

•  OPASKĘ NA OCZY LUB MELATON IN Ę -  do  p rz yś pi e sz e ni a
z asyp i a ni a ,  b o  na Is l andi i  j e st  j asno  p r aw i e  cał ą  noc!

•  STRÓJ KĄP I E LOWY

•  APTE CZKĘ I K I LKA RZECZY NA B I E G : prz e ci wból owe ,
e l e ktrol i ty ,  ż e l e  e ne rge tycz ne  e tc .

•  TE L E FON I ŁADOWARKĘ

• CZAPKA / KAP E LUSZ / CHUSTA  –  uda r  mo ż e  d o tk nąć i 
z wi e r z ę ta  z  dwoma kończ ynami ,  wa r to  chroni ć  ł e b  p r z e d 
prz e gr z ani e m,  a  w cz asi e  b i e gu mo ż e  b y ć mocne  s ł o ńce .

• SPODN I E  –  j e dne  na bi e g,  drugi e  wygod ne  d o  i nnych 
aktywno ści ,  w k tórych pochodz i my po mi e ś ci e  cz y 
prz e j d z i e my  s i ę  nad rz e k ę .

• WYGODNE BUTY  –  tu  z al e camy  d wi e  p ary:  j e dne  bi e gowe , 
drugi e  po pr o stu  wygodne .  T r e k ki ng,  k tó r y  b ę d z i e my 
robi ć ,  n i e  w yma ga spe cj al nych b utó w tr e k ki ngow y ch.

• ODDYCHAJĄC E SKARP ETK I – z a l e camy  te  bamb usowe  l ub z 
we ł ny  me ri no,  mni e j  “pa chną ”  po sp o ce ni u .

• B I E L I ZNA  –  z a s a da w  p odróż y j e st  tak a:  z awsz e  powi nno 
mi e ć s i ę  wi ę ce j  skarpe t  n i ż  maj te k .  O  i l oś ci  z de cy duj  j uż 
sam.

• T -SH I RTY  –  prz e wi e wne ,  bawe ł ni ane  l ub  z  we ł ny  me r i no , 
sporto we .

• KOSZULKA Z DŁUG IM RĘKAWEM / TERM I CZNA

• C I E PŁA , SPORTOWA BLUZA / POLAR  –  na chł odni e j sz e 
wi e cz o r y .

• J E DNA KURTKA PRZE JŚC I OWA / SOFTSHE L L

• TWOJ E AKC ESOR I A B I E GOWE  –  komi n,  pa s e k  na te l e fon,  ż e l e 
i td .

• MAŁY PL E CAK NA TREKK ING

• BUTE LKA NA WODĘ  –  na Is l andi i  j e st  pysz na  i  z drowa 
woda  z  kr a nu!

• KOSMETYCZKA :  s z cz o te cz ka do z ę bów,  kos me ty ki  prywatne



MUUU !

J AKA BĘDZ I E POGODA?

N a Is l andi i  w cz e rwcu te mpe ratura w dz i e ń to  oko ł o 
10-15°C,  a  w nocy okoł o  8-10°C.  M oż e  padać i  wi ać 
( tutaj  j ak  wi e j e ,  to  bardz o!) ,  wi ę c  we ź  kurtkę ,  któ ra 
bę dz i e  odpowi e dni a  na taki e  warunki .

N I C W I Ę C E J N I E MUS I SZ S I Ę MARWT I Ć , CAŁA RESZTA NAL EŻY
DO NAS !

WPADAJ NA NASZĄ GRUPĘ NA WHATSAPP I POZNAJ RESZTĘ
STADA !
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