Doporucena vybava cestovatela

e Ruksak v priemere 65 |, vybaveny
plastenkou a ¢o najvacsim poctom
kapsiciek.

e Pohodlnd obuv, nam sa
osvedcili na minuloro¢nej ceste
Spanielskom , Uplne sandale /
vySliapané/ a jedny tenisky.

e Spodna bielizen 2- 3 ks

z kazdého kusu / myslim , Ze
staci pretoze pri tych teplotach
v pohode uschne akedZe sme
v civilizacii cestou je vela
obchodov kde sa da potrebny kus bielizne zakupit.

Ponozky tenké 2 pary a jedny teplejSie

Nohavice kratke resp. troj-Stvrtky, jedny dlhé najlepsie tensie
a idedlne je ked'sa daju odopinat a vytvoria tym kratke.

Tricka kratky rukav 2 ks

Tricko dlhy rukav 1 ks

Mikina 1 ks

Nepremokavy Sustiak



e Maly igelitovy  prsiplast  tzv.
PONCHO

e Pokrievka na hlavu, Siltovka , alebo
klobuk podla
vkusu.

e Velka  Satka
pre zeny — da

sa do nej skryt

pred sinkom,
aj pred chladom

Hygienické potreby : zubna pasta , hartipy, holiace potreby,

hreben a to Co eSte bezne pouzivate.

Trosku Sijacich potrieb.

e Naplasti na otlaky - doporucujem
vodotesné tie vydrzia ©.

e Balzam na nohy

e Paralen

= e Nieco proti bolesti

:"J i}{ e Antibiotika / summamed /

3 oj driové antibiotikum

Elasticky obvaz
Plechovy hrncek na kavu
ESus

Flasku na vodu , resp.
vodny vak do ruksaku podla
chuti

Malu tasticku na krk kde su
umiestnené doklady.



http://www.outdoor.sk/index.php?page=shop.product_details&flypage=flypage.tpl&product_id=2077&category_id=43&manufacturer_id=95&option=com_virtuemart&Itemid=2
http://www.var.cz/produkt/15-Esus-VAR-nerezovy-dvojdilny/fotogalerie/#produkt-fotografie

Osobné doklady — doporucujem aj OP aj Pas v pripade straty sa
osveddi.

Kartu poistenca — medzinarodnu

Kreditnd kartu z min hotovostou , ktora vam zarucéi navrat
v pripade problému cca 500 €

Hotovost na poZadovany pocet cestovnych dni , v prepocte sa
da ratat 20 € na den a nejaka rezerva k tomu .

Mapku pre orientaciu

Baterku mini

Celovku

Spacak do hmotnosti cca 950 g
stati na teploty , vktorych sa
pohybujeme.

e Karimatka

e Slnecné okuliare

e Krém na opalovanie na telo
20+, na tvar 40+, plavky ©

e Vreckovy nozik, pribor,
zapalovac
Slovnicek a pero - na poznamky po ceste

Fotoaparat — ak si ho beriete
Nabijacka na 220 v , vkaZzdej ubytovni je moznost dobytia
batérie



Ostatné veci podla vlastného uvazenia, nam sa osvedcilo
pravidlo , Zze ¢im menej tym lepSie. Po ceste je vela obchodov,
kde sa da vSetko potrebné zakupit uUplne bez problému
a niekedy je to lacnejsie ,ako u nas.

Samozrejme cestovné poistenie pre pripad hospitalizacie a aj
pre pripad, Ze niekomu spdsobite nejaku Skodu.

Uchyty . Odopinatelny
maciek *  wrchnak

Prit'a h}uuanie
~wrchnaka

Balancné
dotahy- | i
B Nosny
" popruh
P
Kompresneé -
popruhy - Hrudny
pas
Bederny

. Dot'ahovanie
" bederného pasu

Aj najkvalitnejsi batoh, ak je zle
zbaleny, nebude na Vasom chrbte
sediet’ pohodine, bude Vas ominat'.
NavySse pri chédzi mobze nastat
kyvanie batohu, ktorého désledkom je
pomalé rozodieranie popruhov a
materialu, pripadné odreniny a otlaky
Vasho chrbta. Tu je zopar rad ako
spravne batoh zbalit”:

Na spodok batohu patria najlahsie
veci, ktoré pocas dia nie su potrebné,
napriklad spaci vak, oblecenie na noc.

Co najblizéie ku chrbtu patria



najtazSie predmety ako su sekera,
konzervy, nadoby s vodou, varic,
jedalna miska.

Ostatny priestor je ureny pre
stredne tazké veci a veci, ktoré
potrebujete pocas presunu napriklad
prsiplast, sveter, baterka.

e Vari¢ na pevny lieh

e Balenie pevného liehu

Pamatajte , Ze na ceste pri cca 30 km denne je kazdy gram
navysSe zatazou a je zbytocny!

IVEP
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