Tu je prehladny zoznam veci, ktoré by si mal/a zvazit pri baleni na vysokohorsku turistiku:
@ Vybava a batoh
e Turisticky batoh (30-50 | podta dizky tury)
e Plastenka na batoh / vodeodolny obal
e Trekingové palice
= Oblecenie (vrstvovy systém)
e Funkéné spodné pradlo
e Termotricko (1-2 ks)
e Fleece alebo tepla stredna vrstva
e Vetru avodeodolna bunda (Gore-Tex alebo ekvivalent)
¢ Nepremokavé turistické nohavice
o Ciapka, rukavice (aj ndhradné)
¢ Nahradné ponozky (2-3 pary funkénych)
e Buff/Satka
e Slnecna Ciapka alebo Siltovka

Obuv

e Kvalitné vysokohorskeé turistické topanky

e Nahradné Snurky

e Macky alebo retiazky (podla podmienok)
B Navigacia a bezpeénost

e Papierova mapa

e Kompas alebo GPS

o Celovka + nahradné batérie

e Powerbanka

e Nudzova termofélia

e Lekarnicka (naplasti, obvazy, dezinfekcia, lieky proti bolesti)

e Pistalka

e Nozik / multitool

Ochrana

e Slnecné okuliare (UV 400)

e Opalovaci krém (SPF 30-50)



e Balzam na pery s UV ochranou

Jedlo avoda

e FlaSe navodu / hydrovak (2-3 )

e Energetickeé tyCinky, orechy, suSené ovocie
o Vysokokalorické jedlo (napr. do varu len zaliat)
e Bufet/plynovy varic + kartusa (ak treba)

o Hrncek, lyZica

Vybava na dlhSie tury (volitelné)

e Stan alebo bivakovaci vak

e Spacak (podla teploty)

o Karimatka

e Filter navodu alebo dezinfekéné tablety
Dokumenty a osobné veci

e Obciansky preukaz / poistenie do hér

e Peniaze/karta

e Telefon + ulozené nudzové cisla



