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Rady na pési turistiku

Jak se na pési turistiku obléknout a co si s sebou pribalit? Nechte se inspirovat nasimi radami.

Obleceni

ZkusSeni turisté maji jasno: lepsi je mit na sobé vice tencich vrstev obleceni nez jednu silnou.
Zvlasté chystame-li se na vypravu do hor, kde je pocasi dosti nevyzpytatelné.

Uplné dospod patii takzvané funkéni pradlo, které pot nesaje, ale pousti vné do dalsi vrstvy.

Druha vrstva, kterou tvori trika, mikiny a kalhoty, by méla byt lehka, prodysna a rychleschnouci.
Nasledné vrstvy kromé toho, Ze maji odvadét pot, by také mély hrat. Vhodné jsou fleecové nebo
softshellové bundy. Windstopper je fleece s vétruvzdornou membranou.

Vrstvu posledni pak tvori prodysny a nepromokavy material (napr. zn. goretex, aquatex apod.)

Pokud se ale oblékame do klasickych materidlll, je Zzadouci si do batohu pribalit jedno dvé sucha tricka. Az to
prvni propotime, prijde nam vhod prevléknout se do suchého. A pro pripad destivého pocasi si pochopitelné
nesmime zapomenout pribalit vétrovku a plasténku

Obuv



Tak jako Sel milovymi kroky dopredu vyvoj v oblasti obleceni, stejné tak se to ma s obuvi. Kde jsou
legendarni koZené pohorky, které se nejdriv musely porddné vySldpnout s doprovodem nékolika puchyru.
Dnes mame na vybér od letnich trekingovych sandalu az po specialni ledovcové boty z plastu a
ruznych kompozitu (takzvané skelety nebo duplexy).

Na celodenni pochod asi sandély neobujeme, ale zvolit muzeme trekingové pohorky. Jsou vhodné k
turistice od jarnich mésicu pres 1éto az do podzimu. Mohou byt jak textilni, tak koZené nebo kombinaci
obojiho. Mivaji tvrdsi podrazky a polopropustnou membranu, pritom jsou lehké a pohodlné. Oblibené jsou i
tzv. trekové polobotky neboli nizké pohorky. K leh¢im tirdm v neprilis ndro¢ném terénu staci.

Batoh

Na jednodenni vylet by mél stacit batoh o obsahu od 20 do 35 litru. Mél by byt kvalitni, pohodlny,
ne prilis tézky, s odvétravanim na zadech, s postrannimi kapsami na drobnosti a lahev s pitim

Do batohu dame:

¢ Jidlo v plastové krabici, aby se neznicilo ani nezaspinilo batoh.

* Lahev (v zimé termosku) na vodu c¢i €aj, poCitejme alespon s 1,5 litrem.

* Malou lékarnicku (néplasti na puchyre a otlaky, olej ¢i jeleni 14j, pruzné

stahovaci obinadlo, gazu na otevrenou ranu, desinfekcni prostredek, prasek proti

alergické reakci na Stipnuti hmyzem atd.)

Legendarni KPZ (krabicka posledni zachrany) jako zapalky, provazek, papir,

tuzka, zaviraci Spendlik, gumicka, lupa, svicka.

* Nahradni obleceni (v zimé rukavice, ¢epici, vétrovku i proti desti, dlouhé Sustaky
proti vétru, nahradni ponozky) v igelitovém nepromokavém pytliku.

* Doklady, penize, baterku, mapu (dnes spise mobil s GPS a mapovymi

podklady). VSe ve vodéodolném pouzdre.
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bederniho pésu se prenese Cast hmotnosti batohu z ramen na panev a zmensi se tim tlak na pater.
4 []
Cepice

V 1été je hlavu tfeba chranit predevs$im proti slunci - poslouzi ksiltovka, $atek nebo klobouk. Viibec neni
od véci, kdyz m4é ksiltovka jeSté postranni a zadni clonu, které chréni i usi a krk proti UV zareni.

V chladném pocasi pak uzijeme cepice, které jsou pro turisticky acel vyrabéné z Merino viny nebo
polyesterového flause.

Jidlo

Madlokde uz na celodennim pésim vyleté nenarazite na néjakou utulnou hosptidku nebo restauraci. Postaci



tedy vzit si s sebou jen svacinu. Stale to obvykle byva pecivo (nejlépe celozrnné) namazané maslem a

pokladené Sunkou nebo trvanlivéjsi uzeninou, tvrdym syrem. K tomu si povolime néjakou oplatku a
samoziejmé ovoce.

Pokud pocitame s obédem ,nesenym pres koreny”, volime tfeba zapecené tousty se Sunkou a syrem,
zeleninu. K chuti prijde i téstovinovy salat v nejruznéjsich variacich (s tunakem, se Spenatem s
nivou, hraskem, cerstvou paprikou, tvrdym syrem atd). S tundkem si dobre rozumi i vajicko, tvrdé rajce
a ledovy salét. Jen je lepsi zalivku (olivovy ocet, citrénova stava apod.) dat zvlast do malé, dobre uzavrené
sklenicky a pokapat porci az tésné pred konzumaci, aby se zelenina nerozméacela a nepovadla.

Kdyz je nékdo zvykly na rizek s chlebem a kyselou okurkou, pro¢ ne!
Jidlo muzeme také umistit do termooballi, pripadné chladiciho batohu, ktery ponese jeden z ¢lend vypravy.

Nezbytny je dostatek tekutin! Nejlepsi je voda nebo mineralka, neslazeny nebo jen malo medem
oslazeny caj s citronem.

Trasy

K dispozici je velky vybér nejruznéjsich turistickych priru¢ek Na atraktivni vylety upozornuji noviny a
casopisy. A konecné je tu internet se svymi turistickymi portaly, které nabizeji zajimavé typy na pési vylety.
Tam muzeme nastudovat nejleps$i trasy. Mobilovi nadsenci maji jisté stazenou nékterou z turistickych
aplikaci, které nabizeji nejen podrobné mapy s turistickym znac¢enim, ale také radu tipa, kam se
cestou podivat.

Pamatujme!

Pokud je to mozné, volime trasu, ktera vede mimo silnice.KdyZ uz po silnici slapat musime, plati
pravidlo, ze chodci tam, kde nejsou chodniky, chodi po levé krajnici nejvyse po dvou. Na vice zatizenych ¢i
neprehlednych dsecich je bezpecnéjsi, abychom Sli po jednom za sebou a davali pozor na projizdéjici nebo
predjizdéjici vozidla. Na délnici je pak pro chodce naprosty zdkaz vstupu!

Stastnou cestu a nezapomeiite na dobrou naladu!



