Rady na turistiku v horach

Turistika v horach je krasna, ale zaroven vyzaduje dobru pripravu a opatrnost. Prvym krokom je
vyber trasy primeranej tvojim schopnostiam. Ak si zaCiato¢nik, zaCni krat§imi a menej naro¢nymi
chodnikmi, aby si spoznal/a, ako reagujes na prevysenie a dlhSie stupanie. Pred odchodom si
vzdy pozri mapu, profil trasy a odhadovany ¢as - planovanie ti uSetri sily a predide$
neprijemnostiam.

Délezité je spravne obliekanie. V horach sa po€asie meni rychlo, preto pouzivaj vrstvenie: funkéna
spodna vrstva, teplejSia stredna vrstva a nepremokava bunda tvoria zaklad. Nezabudni na
pokryvku hlavy, slnec¢né okuliare a kvalitné turistické topanky, ktoré chrania ¢lenok a poskytuju
dobru trakciu.

Pred tdrou si skontroluj predpoved pocasia. Silny vietor, burky ¢i hustd hmla mézu zmenit aj
nenarocnu turu na riskantnu. Ak je predpoved nepriazniva, radSej zvol nahradny plan alebo vylet
odloz.

Vzdy maj dostatok vody — aspon 1,5 az 2 litre, pri naro¢nejSich trasach aj viac. Jedlo by malo byt
lahko stravitelné a energetické: orechy, ty€inky, ovocie alebo malé sendvice. Dolezité je pocas
tury pravidelne jest a pit, aj ked nepocitujes hlad ¢i smad.

Nezabudaj na navigaciu. Papierova mapa je spolahlivejSia ako mobil, ktory sa méze vybit. Pombze
aj powerbanka a &elovka, najma ak sa tra pred{Zi. Informuj niekoho, kam ide$ a kedy sa planuje$
vratit — v pripade problémov to moéze vyrazne urychlit pomoc.

Pocas tury sleduj svoje tempo. RadSej krac¢aj pomalSie, ale stabilne. Zastav sa, oddychni si,
nadychni sa a vychutnaj si vyhlady. V horach nie je hanba obratit sa spat — opatrnost je vzdy lepSia
ako riskovanie.

Nakoniec reSpektuj prirodu: zostan na vyznac¢enych chodnikoch, nevyhadzuj odpad a nepla$
zvieratd. Hory ti ponuknu krasne zazitky, ak sa k nim bude$ spravat s Uctou.



