Doporucena vybava na letnu viacdiiovi vysokohorsku tiru (toto si balim ja ;-)

Pri jednotlivych veciach je aj priblizna vaha. Cim I'ahi batoh, tym lepsie (ale treba mat’ vietko potrebné -
pocasie na horach moze byt’ zradné).

Hmotnost’ zbaleného ruksaku (bez jedla a fot’aku) = cca 12,5 kg

Najt’azsia polozka je jedlo a voda... !!!

ruksak =22 kg

turistické topanky (naimpregnované!) = 1,7 kg
Pahké turistické sandale = 0,6 kg
turistické ponozky (1+3x) = 0,07 kg
slipy (1+2x) = 0,06 kg

trenky na spanie (pyzamo) = 0,1 kg
plavky (pre istotu ;-) = 0,06 kg

Pahké kratke nohavice = 0,25 kg

dlhé teplejSie nohavice =0,6 kg

tricko (najlepsie funkéné 1+2x) = 0,2 kg
teplé termo-tricko (2x) =0,2 kg

tepla funk¢éna mikina = 0,35 kg

bunda proti vetru (s kapucou) = 0,7 kg
prsiplast’ (aj na batoh) = 0,5 kg

satka na hlavu (bufka) = 0,05 kg
zimna ¢iapka (cyklo-¢iapka) = 0,04 kg
rukavice (Tahké zimné) = 0,05 kg
turistické palice = 0,5 kg

= spolu cca 6 kg (bez toho ¢o mam v lete na sebe)

spacak = 1,8 kg
karimatka =0,3 kg
stan (moze sa rozdelit medzi viacerych) = 2,1 kg

= spolu cca 4,2 kg

celovka (baterka) =0,1 kg

nahradné batérie (do baterky) = 0,03 kg
mapa = 0,06 kg

pevné lanko (cca 2m) + karabinka = 0,04 kg

=spolu cca 0,2 kg

turisticky vari¢ =0,1 kg

plynova bomba (do turistického vari¢a) = 0,4 kg (mald)
turisticky hrniec (eSus) = 0,3 kg

hrnéek (najlepsie termo) = 0,1 kg

lyzica =0,1 kg



vreckovy n6z =0,2 kg
zapalky = 0,01 kg

mala utierka = 0,01 kg

sacok na smeti (3x) = 0,003 kg

=spolu cca 1,2 kg

zachod’ak = 0,1 kg

vreckovky (papierové 3x) = 0,03 kg

zubna kefka a pasta = 0,04 kg

opalovaci krém =0,1 kg

maly uterak = 0,06 kg

mala lekarnicka (naplaste, elastak..., prip. liecky) = 0,1 kg

=spolu cca 0,5 kg

doklady =0,02 kg
peniaze

mobil =0,2 kg
poistenie na hory
nepremokavy obal

= spolu cca 0,2 kg

fot'ak + nahradna batéria = 0,4 kg
maly stativ = 0,3 kg

= spolu cca 0,7 kg

flasa na vodu + voda (min. 2 x 1,5 litra, prip. podl'a moznosti doberat’ vodu na trase) = 3 kg
jedlo = ...
vitaminy (Magnézium B6, C-¢ko)

=spolu cca 3+ ... kg

A eSte pripadne aj tieto veci:

« kniha, Biblia (najm4, ak ide§ sam) =0,2 kg
e (gitara) =12kog
e (spevnik) =0,3kg



CO SI ZOBRAT NA JEDENIE

Ber len to, ¢o naozaj potrebujes = jedlo si rozrataj na dni... Ak mozes cestou jedlo dokupit, tak dokup... Ak sa
mozes najest’ niekde na chate, tak sa tam najedz (ak mas peniaze)... Vyhodou je brat’ instantné jedlo s rychlou
pripravou a vysokymi kaldriami, prip. dehydrovant stravu...

RANAJKY:
= chlieb + lekvar... (najlepsie v tube)
= nutela, paStéta, sardinky...

= rezen, sucha salama (napr. bratislavska klobasa), klobasa, syr... (Ilen na prvy den, pretoze v lete dlho
nevydrzia)

= ovsené vloc¢ky, miisli, ovocie, suSené hrozienka, orechy...
= zelenina... (paprika)
= dehydrovana strava... (ryzovy nakyp, ovsend kasa...)

= kaloricka tyc¢inka

OBED:

= chlieb + pastika, sardinky, tuniak (v tube)...

= rezen, sucha salama, klobasa, syr... (len na prvy den, pretoze v lete dlho nevydrzia)
= instantna ochutena ryZa (Uncle Ben's = vari sa len 2 minuty ;-)

= zelenina... (paprika)

= dehydrovana strava (méso so zemiakmi, méso s ryZou...)

VECERA:

= to, ¢o na obed...

= cestoviny (tarhoina) s tuniakom/makom/lekvarom (vari sa cca 10 mintt)
=ryZa s méisovou konzervou (Uncle Ben's = vari sa cca 10 mintt)

= vifonka/cesnacka (instantna polievka)

= fazul’a/SoSovica v konzerve

= zelenina... (paprika)



DALSIE JEDLO:

+ dobozky (na kazdy den aspon 2-3)

+ ¢okolada, suSené hrozienka, orechy, hroznovy cukor... (na energiu)
+ ¢aj, cukor

+ sol’, korenie
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