JAK SE SBALIT NA CUNDR

a nezblaznit se z toho!

Cil: Batoh pod 10 kg

@ Batoh: Tvuj dum na zadech

Cim menéi batoh vezmeé, tim mif blbosti do né&j nacpeé. To je prosta fyzika. Klitem je ale sprévné rozlozeni vihy —

udrzi té v pohodé a bez bolesti zad. TéZké véci patfi co nejblize k zadim a doprostred.

EEEE Vybaveni na spani NI Jidlo avoda W Obleceni
Em Ostatni
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Ukazkové rozloZeni vahy vybaveni v batohu. Voda a jidlo jsou nejvétsi polozky, proto s nimi chytfe hospodafr.

im Spani: Bez toho nedas
ani kilak
Jak se vyspis, tak se rano citis. Kvalitni spanek je

zaklad, abys mél energii na dalsi den. Nesetfi na

ném, ale ani netahej zbyteénosti.

¢ Karimatka: Pénova je jistota. Izoluje, nejde

propichnout a nic nevazi.

s Spacak: Lehky, s komfortem kolem 10-15°C na

léto. Obfi péfovku nech doma.

* Pristfedek: Tarp nebo celta. Lehéi nez stan a

pfizplsobis ho terénu.

& Jidlo: Rychlé, lehkeé, chutné

¢ Obleceni: Vrstvi jak
cibule

Poéasi na horach se méni rychleji nez tvoje nalada.
Vrstveni je jedina cesta, jak zlstat v suchu, teple a

pohodé. Zapomen na bavlnu!
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{ merino péfovka

s Boty: Lehkeé trailovky. Dychaji a netladi.

* Ponozky: 2 pary. Jedny na den, jedny suché na

spani. Zlaté pravidlo!

Jidlo je palivo. Potfebujeg ho dost, ale zaroven nechces tahat konzervy. Hledej potraviny s nejlepsim pomérem

energie a vahy. Ofisky a sudené maso jsou tvi nejlepsi kamaradi.

Ofechy a seminka

Sufené maso

Energetické tycinky

Hofka cokoldada

Instantni jidlo

=]

20

I Fomér Energie / Vaha
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Porovnani efektivity jidla. Potraviny s vysokym skére ti dodaji nejvic energie na gram vahy.

& Hygiena a zdravi: Kdyz té

boli nohy, konéi sranda

Prevence je lepéi nez lé¢ba. Par gramu v Lékarniéce
ti mize zachranit cely vylet. A ¢isté nohy jsou

&tastné nohy.

¢ Nohy: Tejpy, vazelina na prevenci, hof¢ik proti

kifecim.

¢ Télo: Vlhéené ubrousky jsou sprcha v bali¢ku. K

tomu maly ruénik.

e Lékarnicka mini: Naplasti, dezinfekce, pinzeta,

Léky na bolest.

& Navigace a vychytavky

Par chytrych véci, které nic nevazi, ale maji cenu
zlata, kdyz jde do tuhého. A pamatuj: bez lZice se
nenajis.

e Navigace: Mobil s offline mapou (mapy.cz!).

* Powerbanka: Klicova véc. Bez ni je mobil jen
tézitko.

¢ Duct tape: Omotej kousek kolem hole. Opravi

vsechno.
s LzZi¢ka: Nezapomenout!

¢ Pytel na odpadky: Co si pfineses, to si i odnes.
#respektkprirode

Sbaleno chytre, s respektem k pfirodé i vlastnim zaddm.
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Tak si to uzij!



