DOPORUCENY SEZNAM VYSTROIE, VYZBROJE A ZNALOSTI

© Aljy 000.c3, U, Fremliy 4 Knistjuda
FERRATY, KLETTERSTEIGY

® nezbytné, nelze bez @®? nezbytné, ale je nutné si vybrat z vice moznosti

O mduze se hodit ? zvazit podle situace A doprava, ¢ekani na turu ® nehodi se, nadbytecny

DULEZITE DOPLNKY

ZAVIRACi NUZ

SLUNECNIi BRYLE
LYZARSKE BRYLE
OPALOVACIi KREM

Pfipadné s otvirakem na konzervy, vino, ...

Kvalitni UV filtr, do skupiny rezervni!

DO VANICE! Nejlépe se skly do mlhy, odvétravané!
UV faktror 20 a vic (staci odpovidajici mnoZstvi)

TYCKA NA RTY UV faktror 20 a vic

BUZOLA Praktické zku$enosti a znalosti NUTNE!

VYSKOMER Praktické zkugenosti a znalosti NUTNE!

GPS Praktické zkuSenosti a znalosti NUTNE! REZERVNI BATERIE!
TERMOSKA Nejlépe 1 |, funk&ni (pozor na uzavér!), ne kiehkou, spiSe v zimé
PET LAHEV Nejlépe 1,5 |, spiSe v lété

TELESKOPICKE HOLE Nejlépe tfidilné a bez ,antishock” Gpravy (kvdli lyzovani)

BATOH 30 L Na kratSi tury, jako ,utoény“ batoh, upevnéni cepinu!

BATOH 35-45L

BATOH 55-75L

MAPNIK, OBAL NA MAPU
PRIRUCNI TASKA, PYTEL
NAFUKOVACI POLSTAREK
FOTOAPARAT, KAMERA
OPRAVY

HYGIENICKE POTREBY

OBLECENI

PLASTENKA
BUNDA VRCHNI + KAPUCE

Bez zbyte¢nych sponek, popruhti = minimum komplikaci
Bez zbytecnych sponek, popruhti = minimum komplikaci
Prdhledny, oboustranny

Na prebyte&né véci, na jidlo lIépe krabici

Na no¢ni pfejezdy, nejlépe ve tvaru ,U“

Pozor na vahu a kfehkost, filmy, BATERIE, pamét
Nejlépe ,TESA® — paska, Siti, klesté, Sroubovak, ...
Hlavné toaletni papir!

Nékdy staci i destnik, nejlépe Poncho i pfes batoh (bivakovaci pytel)!
NEPROPUSTNOST: VITR, VLHKO — musi pfedevsim dychat!

ZNALOSTI
ORIENTACE V HORACH Pohyb v horach za tmy ale i ve vichfici, ... o
PRVNIi POMOC Specialné pro horsky terén o
ZACHRANA NA LEDOVCI Kompletni zachrana z trhliny, pfekonavani trhlin, ... o)
ZACHRANA NA SKALACH Zachranné techniky ve skalnim terénu, techniky slafovani, ... [ ]
LAVINOVY KURZ Zachrana v laving, odhad rizika, ... o
LEDOVCOVY KURZ A VHT Horolezeckeé techniky, jiSténi, manipulace s lanem, pohyb v horach, ... (0]
SKIALPINISTICKY KURZ Technika pohybu na lyzich nahoru ale i dold, techniky jisténi, ... o
KURZ LEZENI V LEDU Komplexni problematika lezeni po zmrzlé vodé, jisténi, slanéni, ... o
KURZ SKALNIHO LEZENI Zakladni horolezeckeé techniky, prace s lanem, postupové jisténi, slanéni, ... ]

PRIPRAVA TURY
CESTOVNi DOKLADY POZOR NA PLATNOST! [ J
POJISTENI Zachrannd akce, vrtulnik, nemocnice ... ()
PENIZE Doprava, dalnice, ubytovani, lanovky, pivo, rezerva ... o
PREDPOVED POCASI Laviny, pocasi, stav tras (doma ramcové, upfesnit na misté!) o
MAPA EVROPY Aktualni automapa A
MAPA OBLASTI Aktualni, ideal 1 : 25 000 s trasami, nejlépe kvalitni fotokopie, ... o
POPIS TURY + varianty Davéryhodny a aktualni zdroj, fotky, ... [ ]
MOBILNi TELEFON Kvalitni a nabité baterie, pozor na dostatek kreditu! o
TELEFONNi CiSLA SOS, pocasi, info, mezi sebou, Ambasada, ... )
HODINKY Hlavné kvalitni budik L
PSACi POTREBY Tuzka (lep&i obycejnd), papir, ... o

ZACHRANNY MATERIAL
OSOBNI LEKARNICKA Viz. nize ,0Osobni Iékarnicka“ [ ]
BIVAKOVACI VAK PROTI VETRU, velikost: nejlépe pro dva (ale ma ho kazdy)! [
TERMOBALICEK Je vhodny nejen pro zachranu! ?
CHEMICKE SVETLO Jednoduchy zpUsob jak dat o sobé védét! ?
CELOVA LAMPA Nahradni baterie a Zarovka, nejlépe LED systém! [ ]
LAVINOVY PRISTROJ Odzkouseny, nahradni baterie a hlavné védét co a jak! ?
LAVINOVA LOPATA Spolehliva, nerozbitna (vaha a cena je az druhotna!) ?
LAVINOVA SONDA Spolehliva, nerozbitna (vaha a cena je az druhotna!) ?
ABS BATOH Velikost podle vasi potfeby. Pro freeride témér nutnost! ?
PISTALKA Plastova (kovova by vas za mrazu asi i zamrzela!) [ ]
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KALHOTY VRCHNI
KALHOTY

TEPLA BUNDA

VESTA

TEPLE KALHOTY
VETROVKA

SLABE KALHOTY
TERMOPRADLO
SPODNi PRADLO
PONOZKY + REZERVA
TRIKO + REZERVA
TURISTICKE KALHOTY
KRATASY

PLAVKY

CEPICE, CELENKA
KSILTOVKA, SATEK, HAD
NAKRCNIK, KUKLA
RUKAVICE VRCHNI
RUKAVICE TEPLE
RUKAVICE LEHKE
RUKAVICE KOZENE
NAVLEKY

OBUV

SKIALPOVE SKELETY
POHORY - SKELETY
POHORY

LEZECKY

TREKOVE BOTY
TENISKY, SANDALY
PREZUVKY NA CHATY

SPANI

STAN
PODLOZKA POD STAN
KARIMATKA

SPACAK NA LETO
SPACAK NA ZIMU
VLOZKA DO SPACAKU

JIDLO/PITI

POLOPENZE
VARIC+PALIVO+ZAVETRI
ZAPALOVAC + REZERVA!!!
NADOBI

PRIBOR

JibLO

PITi-VETSINOU ZE SNEHU!

VYZBROJ

HOROLEZECKE LANO
SEDACI UVAZEK

PRSNi UVAZEK
SPOJOVACIi SMYCKA
HOROLEZECKA PRILBA
HMS KARABINY 4 - 5 KS
EXPRESKY 3 - 5 KS
SMYCKY NA ZACHRANU
SMYCKY NA JISTENI
LJISTITKA®

DALSI JISTiCi MATERIAL
LEDOVCOVE SROUBY 2 KS
CEPIN

MACKY

FERRATOVA SADA

LYZE

SKIALPINISTICKE VAZANI
PASY + REZERVNI
HREBENY (,,HARSAJZNY*)
GUMICUK

VOSKY

NAHRADNi SOUCASTKY

NEPROPUSTNOST: VITR, VLHKO — musi pfedevsim dychat, celorozepinaci!
PRODYSNOST, ODOLNOST, &asteéna nepropustnost: vitr, vihko, ... (IBQ, ...)
TEPLO, Soft schell, fleece 200 + ¢asteCna nepropustnost: vitr, vihko
TEPLO + NEPROPUSTNOST: VITR (ZE PREDU), vyborny doplné&k!
TEPLO, Soft schell, fleece 100 + ¢asteéna nepropustnost: vitr, vihko
NEPROPUSTNOST: VITR — MUSIi ALE DYCHAT!

NEPROPUSTNOST: VITR — MUSi ALE DYCHAT!

Funkéni materialy (nejlépe dlouhé, doporucuji rolak se zipem) + REZERVA
Funkéni materialy (slipy, kalhotky, podprsenka) + REZERVA

Vhodny vybér, kombinace TENKE + SILNE (nejlépe funkéni materily)

Na cestu, vylet, kemp, ...

Na cestu, vylet, kemp, ...

Hodi se i do kombinace se spodnim pradlem

Na cestu, vylet, kemp, ...

VITR, ZIMA, VICHRICE! Pozor: rychly x pomaly pohyb!

SLUNCE!

VITR, ZIMA, VICHRICE!

NEPROPUSTNOST: VITR, VLHKO — MUSi DYCHAT!

TEPLO, pouze do zimy, pomaly pohyb !!! Nejlépe pal¢aky!

Windstoper, rychlejSi pohyb! + REZERVA

PROTI ODERU!!! (Dostaduji pracovni) + REZERVA

PEVNY A HLAVNE VELMI PRODYSNY MATERIAL, zip, ocelové lanko!
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Podle pouziti: sjezd x chuze (nejlépe s ,TECH - ovou* upravou) ®
Do velké zimy, snéhu! ®
nejlépe KEVLAROVE (lehougké !I!) nebo koZené (nemusi byt GORE —TEX) e?
Pro zaCinajici: pohodIné, rozchozené, ... POZOR NA: koupi malych lezeCek o)
Na tury, mohou byt i lehké pohory e?
Na cestu, vylet, kemp, ... A
Co nejlendi, stadi i silné ponozky (vétsinou na chatach jsou) o)

SAMONOSNY, kompletni, nemusi to byt zadny ,special®, vétSinou do kempu A
100% nepromokava (igelit, da se pouzit i bivakovaci vak) A
NESAVA, nemusi byt samonafukovaci, ... A
Ubytovani v bivaku, kempu. Se zipem, vlakno, komfort +10 °C [ Jrd
Se zipem, pefi, komfort -10 °C (vyborna je kdyz tak i kombinace obou !!!) *®
Ubytovani na chaté (nékdy staci i prostéradlo nebo lehky spacak) e?
Podle vasich finanénich moznosti, neni povinna @?
Nejlépe plyn, benzin vyZaduje zku$enosti, NE LiH! e?
Dobry je vafic i piezo zapalovanim e?
Souprava esusU, termohrnicek, ... ®?
Staci Izice ®?
ROZHODUJE: chut, délka vareni, vaha a pak az energie ®?
Caij, rdzné instantni napoje. ROZHODUJE: chut a pak aZ energie e?

Pro 2 — 4 lidi: 50 m, tzv. jednoduché lano, ale co nejmensi primér, UIAA
Nastavitelny, pohodiny, certifikat UIAA

Nastavitelny, pohodiny, certifikat UIAA (minimalni pouziti)

120 cm, plocha, minimalné 15 KN (3 prouzky), certifikat UIAA

Stavitelna, upnuti na Eelovku, certifikat UIAA

Sroubovaci pojistka, certifikat UIAA

Slouzi pro postupné jisténi, slanéni z vyvrtky, ...

@6 mm: 1 ks délka5 m, 2 ks 3 m, 2 ks 1,5 m vyrazna a jednotna barva
Nejlépe ploché sesité: 2 — 4 ks 120 cm, dale kulaté délky 1,8 m rizné &, UIAA
Nejlépe: ATC — Guide, Reverso, ... Zapomerite na ,osmy*

Friendy velikosti 1, 2, 3, (4), vklinénce, dalSi smycky, karabiny, expresky, ...
15 — 18 cm dlouhé, nejlépe s krytkami (ne izolepou!) certifikat UIAA
Univerzalni, lehky, ocelovy zobak (Ne hlinikovy!), kratky 50 cm
Horizontalni, ne hlinikové a nejlépe s univerzalnim upinanim, ...

Y- systém, spojeni s Uvazkem sesSitou plochou smyckou!

Podle pouziti ale spiSe leh¢i, nemusi byt pfimo na skialpy

Bezpeénostni, co nejleh&i (,TOUR LITE“), BRZDICKY A NE REMINKY!
COMBI, co nejvice kopirovat plochu lyZze, UPINANI V PREDU | VZADU
Podle typu vazani, nutné do ALP, Tater, ... !

@ 5 mm, ocenite pfi sjezdu ale i vystupu s lanem na lyzich

Pfiméfené mnozstvi

Gumicky k pasum, krouzek k htlce, stahovaci feminky, ... (podle situace)
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| OSOBNI LEKARNICKA |
NAVOD + POSTUP 1ks BETADINE ROZTOK (30 ml) 1ks
TUZKA + PAPIR 1ks PARALEN (500 mg) 10ks
RUKAVICE GUMOVE CHIRURGICKE 4ks KODEIN (30 mg) 10ks
ROUSKA RESUSCITACNI 2ks ZIVOCISNE UHLI (tablety) 20ks
ALU - FOLIE 1ks ENDIARON (tablety) 10ks
SPENDLIK ZAVIRACI 5ks FLONIDAN, ZYRTEC (tablety) 10ks
SATEK TROJCIPY 1ks OPHTALMOSEPTONEX (kapky) 1ks
OBVAZ ELASTICKY  (Coban, 12 - 15 cm) 2ks OPHTALMOSEPTONEX (mast) 1ks
OBVAZ HOTOVY C. 4 2ks TRAMAL (kapky) 1ks
GAZA STERILNIi NEPRILNAVA (7,5 x 10 cm) 2ks HROZNOVY CUKR (tablety s pfichuti) 20ks
NAPLAST BEZ POLSTARKU (civka 2,5 cm) 1ks IBALGIN/ VOLTAREN (mast) 1 ks
NAPLAST S POLSTARKEM DELENA 10ks STREPSILS/ SEPTOLETE (pastilky) 10 ks

I:l + VAMI BEZNE POUZIVANE LEKY!!! (Alergie, cukrovka, astma ... lépe konzultace s vasim lékafem!)

POZNAMKY:
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