
Rady na turistiku v horách 

Turistika v horách je krásna, ale zároveň vyžaduje dobrú prípravu a opatrnosť. Prvým krokom je 
výber trasy primeranej tvojim schopnostiam. Ak si začiatočník, začni kratšími a menej náročnými 
chodníkmi, aby si spoznal/a, ako reaguješ na prevýšenie a dlhšie stúpanie. Pred odchodom si 
vždy pozri mapu, profil trasy a odhadovaný čas – plánovanie ti ušetrí sily a predídeš 
nepríjemnostiam. 

Dôležité je správne obliekanie. V horách sa počasie mení rýchlo, preto používaj vrstvenie: funkčná 
spodná vrstva, teplejšia stredná vrstva a nepremokavá bunda tvoria základ. Nezabudni na 
pokrývku hlavy, slnečné okuliare a kvalitné turistické topánky, ktoré chránia členok a poskytujú 
dobrú trakciu. 

Pred túrou si skontroluj predpoveď počasia. Silný vietor, búrky či hustá hmla môžu zmeniť aj 
nenáročnú túru na riskantnú. Ak je predpoveď nepriaznivá, radšej zvoľ náhradný plán alebo výlet 
odlož. 

Vždy maj dostatok vody – aspoň 1,5 až 2 litre, pri náročnejších trasách aj viac. Jedlo by malo byť 
ľahko stráviteľné a energetické: orechy, tyčinky, ovocie alebo malé sendviče. Dôležité je počas 
túry pravidelne jesť a piť, aj keď nepociťuješ hlad či smäd. 

Nezabúdaj na navigáciu. Papierová mapa je spoľahlivejšia ako mobil, ktorý sa môže vybiť. Pomôže 
aj powerbanka a čelovka, najmä ak sa túra predĺži. Informuj niekoho, kam ideš a kedy sa plánuješ 
vrátiť – v prípade problémov to môže výrazne urýchliť pomoc. 

Počas túry sleduj svoje tempo. Radšej kráčaj pomalšie, ale stabilne. Zastav sa, oddýchni si, 
nadýchni sa a vychutnaj si výhľady. V horách nie je hanba obrátiť sa späť – opatrnosť je vždy lepšia 
ako riskovanie. 

Nakoniec rešpektuj prírodu: zostaň na vyznačených chodníkoch, nevyhadzuj odpad a neplaš 
zvieratá. Hory ti ponúknu krásne zážitky, ak sa k nim budeš správať s úctou. 

 


