Mily néS ucastnik.

Toto je zoznam veci, ktoré budes potrebovat pre absolvovanie zimného kurzu spolu s naSimi
odporuc¢aniami a skisenostami. Bolo by finanéne velmi naro¢né zakupit vSetky tieto veci len kvoli tejto
akcii. Mnohé z nich sa nastastie daju pozic¢at &i uz za prijatelnu cenu v renomovanych predajniach, alebo
od znamych. Od kvalitného a vyskusSaného vybavenia bude zavisiet tvoj komfort a zdravie.

Nepodceri prosim pripravu materialu (vystroj, obleenie, strava), predide$ zbyto€nym komplikaciam, ktoré
by mohli viest k pred€asnému ukonc&eniu tvojej u¢asti na akcii.

Rady, ktoré ponukame ber ako orienta¢né, pokial mas svoju overenu vystroj, spésob stravovania
a postupy na prezitie v zimnej prirode, budeme to samozrejme akceptovat a urcite sa radi nie€o nové
naucime.

Zoznam dostavas so znaCnym predstihom a tak mas moznost' vyuZzit Vianoce a ulahcit' si zakupenie
niektorych veci. Neboj sa poziadat’ blizkych, aby ti kupili pod strom¢ek nie€o zmysluplné. MozesS nam
verit, Ze napriklad kvalitné zimné ponozky treti den v stane s teplotami pod nulou urcite velmi ocenis ©

V tvode kurzu zapozi¢iame kazdému z vas jeden par sneznic (ak mas vlastné, daj nam prosim vopred
vediet).

Cast veci staéi mat v skupinke — viac info o nich sa dozvie$ v ramci pripravnej fazy.

Nasleduje ¢ast s informéaciami k vybave. Za fiou najdes$ zoznam potrebného vybavenia. V tretej Casti
najdes trocha tedrie k obuvi a oble€eniu, a za hou zoznam odpora¢aného oblecenia.
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1 Rady k vybave

Na nasledujucich stranach sme zhrnuli informéacie o tom, ako by mal vyzerat tvoj vystroj.
Nenechaj sa zastrasit mnoZstvom veci, ktoré potrebujes§, ber to skér ako indpiraciu, na ¢o vSetko by si mal
mysliet, neZ sa za¢ne$ balit. Velku €ast tohto zoznamu ti m6Zu poZzi¢at tvoji kamarati, alebo si ich méze$
pozicat' v poziCovni s trekovymi potrebami.

1.1 Batoh
Vyber batohu podstatne ovplyvni tvoj komfort po¢as putovnej ¢asti, preto nepodcenuj jeho vyber.

Existuje samozrejme velké mnoZzstvo batohov a je o nich napisanej vela tedrie. My sme sa zamerali na
najddlezitejSie informacie, ktoré sa tykaju batohu na nasu akciu.

Na niekolkodriové pochody, kde si €lovek nosi na chrbte vSetko, aby mohol preZit, slizia tzv. expediéné
batohy. Su to velké, Specialne spevnené batohy, ktoré by mali zabezpedit, aby sa do nich zmestili
vSetky potrebné veci, aby ich nosenie pocas dlhého putovania bolo komfortné, mali by odolavat’
poveternostnym vplyvom a st¢asne by mali byt €o najlahsie. Ich objem sa uvadza v litroch -
expedi¢né batohy maju od 601 do cca 90I (to je uz ale velmi velky batoh).

Pri vybere batohu si treba premysliet, aké sucasti by mal obsahovat. V§imame si pri tom vnutorné
¢lenenie a vstupy do batohu. Expedi¢ny batoh ma priestor va&sSinou rozdeleny na dve €asti- v dolnej
Casti, ktora ma samostatny vstup, je miesto na spacak, takze je vzdy po ruke. V hornej €asti je priestor na
ostatné veci. Na niektorych batohoch je okrem horného vstupu eSte otvor pristupny od chrbta. Ked' si
budete desiatykrat prebalovat batoh, urcite pochopite, aké vyhody tieto otvory maju ©.

DalSou délezitou sugastou batoha je jeho nosny systém. Jedna o spevnenie chrbta, bedrovy popruh,
prsny popruh &i kompresné pasy. Chrbat batohu by mal byt kvalitne vystuZzeny s moznostou nastavenia
podla velkosti turistu. Popruhy musia byt polstrované, anatomicky tvarované, nastavitelné no nemali by
sa samovolne posuvat. Oby¢ajné pasiky bez polstrovania vas po par hodinach nosenia tazkého batohu
otlacia a vytvoria vam Skaredé bolestivé modriny. Dobre upevneny bedrovy pas dokaze odlahgit vas
chrbat az 0 60%. Prsny popruh zabraruje kymacaniu batohu (az ho budete mat na chrbte 3 den,
pochopite ©), nesmie vSak obmedzovat dychanie. Preto si teba dat pozor, aby bol dostatocne dihy aj ked
budete mat na sebe zimné oblecenie. Neexistuje univerzalny navod, ako si kupit batoh s dobrym nosnym
systémom. Kazdému vyhovuje nie€o iné, treba ist do obchodu, vela sa pytat a najma vela skusat.

Ked mame kvalitny expedicny batoh, treba si ho vediet’ nastavit’. Kvalitny zle nastaveny batoh je horsi,
ako dobre nastaveny menej kvalitny batoh. Pred nasadenim batohu na chrbat nastavime nosny systém na
chrbte, dizky popruhov. Ked mate batoh na chrbte, treba si nastavit bedrovy popruh a prsny popruh. Na
zacCiatku kurzu si nastavenie batohov skontrolujeme a ak bude treba, upravime.

Obrazok nizSie ukazuje polohu batohu v zavislosti od nastavenia nosného systému chrbta:

1. Spravne 2. Prili§ dlhy 3. PriliS kratky (prevzaté z Maly pravodce turistickym a vodackym vybavenim
2006)



Specialnou kapitolou je, ako sa do batohu spravne zbalit:

Treba si uvedomit, Ze batoh nie je bezodny.

Doélezité a ¢asto pouzivané veci dajte do batohu nakoniec.

Dobra ochrana proti premoknutiu je zbalit' si veci do igelitovych sackov.
Duté veci vypliite inymi vecami.

Pri skladani veci do batohu striedame stlacitelné veci s nestlacitefnymi.

agrwpdE

Pri chédzi na rovine by malo byt taZisko vysSie, cca tesne pod uroviiou ramien. Pri pohybe v naro¢nejSom
teréne, lezeni, Ci lyzovani, je lepSie dat tazSie veci do nizSej polohy v batohu, ale nie Uplne naspodok. Po
uzavreti batohu vzdy podotahujeme kompresné pasky.

Doélezitou sucastou batohu je pon€o/raincover. To chrani batoh proti dazdu. Malo by byt dost velké, aby
sa vam don zmestil pIny batoh aj s pripadnymi vecami, ktoré mate upevnené na nom (napr. karimatka).
Ak sa vam doni tieto veci nezmestia, zbalte si ich do igelitu a eSte doma vyrieSte, ako ich na batoh
upevnite. Naopak privelké pon¢o-raincover vam bude padat.

1.2 Vystroj na spanie v zime

1.2.1 Spacak

Najlepsi je ten, v ktorom tebe osobne nie je zima. Ak uzZ nejaky spacdk mas a vies$, Ze v fiom zima je,
zober si so sebou eSte jeden. Over si pred tym, €i sa ti spacaky do seba vojdu a ¢&i sa do nich vojdes aj ty.
Ci ti v takejto kombinacii zima nebude nezisti§, pokym to nevyskisas. © Pokial ti v spacaku nebola zima
prvl noc, neznamena to, Ze ti v iom nebude zima aj noc piatu. Spacak absorbuje vlhkost a td odvadza
teplo rychlejSie. Preto jediny naozaj u¢inny spdsob, ako sa uistit, Ze ti v spacaku nebude zima, je ho
niekolkokrat vyskusat eSte pred kurzom.

Pri vybere spacaku je dblezité aky ma tepelny komfort. To znamena, ze ¢lovek oble€eny v jednej vrstve
spodného pradla by mal pohodine prespat celi noc bez pocitu chladu. Na spacaku su uvedené vacésinou
tri teploty. Maximélna- teplota, pri ktorej sa da v spacaku vydrzat bez priliSného potenia. Druhy udaj
znamend dolna hranicu komfortnej teploty, teda dolnd hranicu, pri ktorej sa jedinec vyspi bez pocitu
chladu. Tato teplota je velmi individualna. Treti Udaj je extrémna teplota. To je teplota, pri ktorej v spacéku
prezijeme (nehrozia omrzliny), ale o spanku sa hovorit neda. Tieto hodnoty sa starnutim a opotrebovanim
spacéku menia, spacak svoje vlastnosti straca.

Pri vybere spacaku su najdélezitejSie tepelnoizolaéné vlastnosti, komfort, hmotnost’ a objem po
zbaleni. Vzdy je lepSie si vybrat spacak troska teplejSi- prebytoéné teplo sa da odvetrat. Vacsina firiem
vyrdba spacéky v dvoch velkostiach. Pre nizSie postavy je vhodnejSia kratSia verzia spacaku, pretoze
vaSe telo nemusi vykurovat’ zbyto€ne vela vnutorného priestoru. NajideélnejSie materidly na zimné
spacaky su Primaloft a paperie (vid. 1. Newsletter).
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Niektori ostrielani trekeri si davaju na spacak lahky Sustiakovy pytel tzv. zdarak. Ten pomaha udrzat
spacak suchy, pretoze nan nepada namraza a kvap6¢ky z vnutorného stanu. DalSou vyhodou je zvySeny
tepelny komfort.

1.2.2 Karimatka

Bez dobrej karimatky ti aj v najlepSom spacéku bude zima.
Dnes pozname tri typy karimatiek:

e Zpenového polyetylénu na zimnu turistiku min. hrdbka 15mm
Vyhody: lahké, lacné; Nevyhody: nasiakavost, lahko sa zni€ia
e Z materialu Evazone
Vyhody: lepSie tepelnoizolacné vlastnosti, odolnejSie, menS$ia nasiakavost; Nevyhody: cena
e Nafukovacie karimatky
Vyhody: najlepSia tepelnoizolaéné vlastnosti, najpohodinejSie, pri zbaleni su mensie; Nevyhody:
vySSia hmotnost, cena, malo odolna

Nafukovacia karimatka ma sice najlepS$ia vlastnosti, sta¢i vS8ak mala nepozornost &i iskricka a ste bez
karimatky, o m6ze mat v zime fatalne nasledky. Pri penovej karimatke toto riziko nehrozi.

Ak klasicka karimatka nie je dostato&ne hruba, da sa tento problém riesit dvoma tenSimi karimatkami.
(vtedy sa v pripade chladu medzi ne da dokonca vlozit eSte nejaké obleCenie, ¢o este zvysi tepelny
komfort) Cielom je dosiahnut minimalne hrabku 1,5 cm.

Alumatka ako taka samotna nestaci - ide o hribku. No ako doplnok mdze poméct (striebornou stranou
smerom k zdroju tepla — telu).

Riso: ,Osobne mam odskusanu kombinaciu 2 karimatiek 1cm a 0.5 cm. vyhoda je nizka cena a ze medzi
mozte poukladat oblecenie, cim sa tepelny komfort este zvysi. Nevyhoda je, ze zaberu vela miesta.
Momentalne druhu sezonu pozivam nafukovaciu: http://cascadedesigns.com/en/therm-a-
rest/mattresses/trek-and-travel/trail-pro-2011/product

Troska komplikovanejsie skladanie, ale zaberie menej miesta. Nevyhoda je cena. Riziko poskodenia
nevnimam az tak tragicky, karimatky su na dane podmienky konstruovane. Na zimu urcite doporucujem
hrubsiu. 2 cm nafukovacka na sneh, nie je vhodna.”

Andrej: ,Therm-a-rest Ridge Rest Solar (hrubSia). Nedam dopustit — a staci jedna.”

1.2.3 Stan

Na nas kurz by ti mal stacit bezny stan, ktory pouZziva$ v lete. Najvacsim rozdielom medzi letnym

a zimnym stanom su tzv. snehové limce. Pokial ich nevlastni§, svet sa nezruti. Na kotvenie stanu sa

Vv zime pouzivaju turistické palicky a sneZnice, lebo koliky v snehu nedrzia. Tie sa v8ak zidu, ked bude$
chciet ukotvit stan v zmrznutej pdde, preto ich ur€ite nenechaj doma.

1.3 V ¢om a na ¢om varit

1.3.1 Varic

Nakolko sa neda jednoznacne povedat, ktory varic je na varenie v zime vhodnejsi, nizSie najdete
zakladné vlastnosti plynového aj benzinového. Vyber nechavame na vas.

1.3.1.1 Plynovy vari¢
Vyhody: &istd a jednoducha manipulacia, nizSia cena varica



Nevyhody: v silnom mraze hori velmi slabo, vyhrevnost klesa s klesajlcou teplotou a tlakom v bombe,
vy&Sia cena paliva

Spotreba: pre jednu osobu na tri dni- jedna velka bomba (425g) vratane rezervy

Slabu vyhrevnost klasickej propan butanovej naplne mézeme vyriesit tak, Zze si zozenieme bomby

s propanovou napliiou. Sice majl niz&iu vyhrevnost, mrazy im nerobia taky problém. Dal$i trik, ako
presvedcCit propan butanové bomby aby horeli je ich zohriat napriklad v spacaku, pripadne najskér zohriat
vodu do mensej nadoby (napr. vie¢ka od eSusu) a postavit bombu do nej. V takom pripade si treba
zbalit’ viecka dve - na zohrievanie bomby a ako pokrievku na prikrytie pri vareni (nevyhnutné na zvySenie
efektivity a skratenia ¢asu varenia) — toto sa da vyrieSit aj dohodou v ramci skupiny (spolo¢né varenie). Pri
ndkupe nahradnej kartuSe s plynom si overte, €i je kompatibilna s vaSim horakom.

1.3.1.2 Benzinovy varié
Vyhody: v silnom mraze rychlejSie Startuje teda aj rychlejSie vari, lacnejSie palivo

Nevyhody: zloZitejSia manipulacia, problém s transportom paliva, vysoka cena varica
Spotreba: pre jednu osobu na jeden den- na jedno jedlo a ¢aj na cely den- cca 0,4l vratane rezervy

Benzin je vhodné prenasat len v Specialnych nadobach na to uréenych. Niektori exoti prenasaju palivo aj
v PET flasi- tu v8ak hrozi, ze flasa pod vplyvom mrazu praskne a ste bez vari¢a a navy$e vam veci vonaju
po benzine. Tiez si treba uvedomit, Ze kazd4 horfavina ma inu vyhrevnost.

RiSo: ,Varim zatial uspesne na plyne. Zazil som aj chalana, co varil v kotliku, pokial ste schopni zakazdym
spravit ohen, je to najekologicka a najekonomicka alternativa : )*

1.3.2 Zavetrie z alobalu

Na jeho vyrobu postaci dvojmo prelozeny kus pevnejSieho alobalu (klasicky tenky sa ti po jednom vareni
roztrha). Alobal sto¢ime do nizkej Sirokej rury okolo vari¢a a eSusu ¢im vytvorime zavetrie. Urychlime tym
varenie, znizime spotrebu paliva (az o 25%).

1.3.3 ESus a iné nadobicko

Je idedlne zobrat si jednu vaésiu nadobu a jednu menSiu. Vacsia (cca 1,5l) na topenie snehu
a pripravu ¢aju. Druha mensia staci vo velkosti hrnéeka. Nezabudnat na pribor — postaéi lyZica a ostry
(zatvéaraci) noz.

1.3.4 Termoska

Je nevyhnutnd sucast vybavy, do ktorej sa urcite oplati investovat. Treba si zobrat' termosku s objemom
minimalne 1,51. NajlepSie je zobrat si dve 0,75l termosky. Ich vyhodou je, Ze ked sa nie€o stane s jednou,
méte eSte druhd.

Je velmi tazké kuapit' kvalitni termosku, pretoZe si na prvy pohlad neviete overit, €i bude dobra alebo nie.

Rychly test: Nalejte do termosky vriacu vodu. Poc¢kajte minatu. Pokial je termoska €o i len troSka tepla,
mozZete ju zhodit'.

PIny test: Nalejte do termosky vriacu vodu, dobre zavrite. Postavte ju na mraz na 8 hodin. Voda by mala
byt taka horuca, Ze sa takmer neda vypit'.

1.3.5 Loparik

Najlepsi je plastovy, lebo nenasiakne vodu, ale dobre posluzi aj dreveny. M&Zete na neho postavit varic¢
na nerovnom teréne a zaroven ho odizolujete od snehu (bomba lepSie hori). Samozrejme posluzi dobre aj
na krajanie.



1.4 Drobnosti, bez ktorych to v zime nejde

1.4.1 Navleky alebo Stucky

Mali by byt z kvalitnej vode odolnej latky. Zips je praktickejdi vpredu, pod chodidlom byvaju ocelové lanka
a vpredu hacik na prichytenie o Snurky. Navleky musia na topanke pevne drzat, ale musia umoznit
povolenie/utiahnutie topanok bez toho, aby ste museli davat dole sneznice.

1.4.2 Turistické palicky

Velmi délezita sucast’ vybavy. St vybornym pomocnikom pri chddzi v snehu, pomahaju udrziavat
balans ked chodite s tazkym batohom a najma na snezniciach. Odlah¢uju zataz kolien a roznasaju ju aj
na horné konéatiny. Najvhodnejsie su teleskopické. Dizka palic je ina ked idete do kopca a iné ked idete
z kopca. Ich velka vyhoda je, Ze sa daju zloZit a bezproblémovo prenasat. Povinna vybava paliiek su
terciky- v zime pouzivame velké, aby sme sa nezabarali do snehu. Bez nich su pali¢ky na ni¢ —
zapichavaju sa do snehu. Turistické paliCky su ta ¢ast' vybavy, ktoru si bez problémov mbzete pozicat

v hociktorej pozZi¢ovni s trekovymi potrebami. A teleskopické palicky mézu nahradit aj lyZiarske alebo
bezkéarske.

1.4.3 Celovka

... a nahradné baterky. V zime je ich vydrz nizSia. Overena znacka Celoviek — Petzl. Ale ¢elovky dnes nie
su len doménou outdoorovych obchodov.

1.4.4 Lopatka

UzZito€ny nastroj vhodny na urovnanie miesta pod stan, pripravu miesta na varenie &i vykopanie jamy na
ohen. Existuje mnozstvo Specialnych skialpinistickych lopatiek. Ich cena je v3ak natolko vysoka, Ze ich
kupa sa kvdli jednej akcii naozaj neoplati.

Vhodnu lopatku si moZete vyrobit z listu beZne dostupnej kovovej (hlinikovej) lopaty, ktorej vyrobite racku
z lahkého (smrekového) dreva. Alebo kupite ra¢ku klasicku a spilite. Dobra dizka lopatky je 50- 70cm.
Plastové lopatky m6zu v mraze popraskat a zlomit sa. Nemusi brat kazdy — jedna do skupiny.

1.4.5 Pilka

Jednorucka alebo skladacia retazova na pripravu dreva po¢as putovania. Nemusi brat kazdy, staci jedna
do skupiny. Napr.
http://www.linishop.sk/inshop/scoutshop/tabornictvo/pily/[id-160251-3-BEQ]-pila-vreckova-retazova.html

1.4.6 Sekerka

Na pripravu dreva pocas putovania. Nemusi brat kazdy, staci jedna do skupiny. Overena znacka Fiskars,
aleob napr.
http://www.linishop.sk/inshop/scoutshop/tabornictvo/sekery/[id-160117-3-76A]-sekera-turisticka-0-6-kg.html

1.4.7 Toaletak
... ak by ti vadil sneh.

1.4.8 Slnecné okuliare

... ak by ti vadila snezna slepota :)



2 Zoznam vybavy

Kazdy sam na seba:

O

O
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Il kvalitnad koZzend& vysoka turisticka obuv- idealne s membranou GoreTex, Sympatex a pod.
Topanky musia byt eSte doma dobre naimpregnované!!! (napr. Nikwax, Snowseal a pod.) Nové
topanky treba dopredu odskusat na "necisto" a rozchodit. Viac o vhodnej obuvi si precitaj v ¢asti o
obleceni.

expediény batoh min. 60l - doma si treba vopred nastavit' a prispésobit popruhy na svoj chrbat. Aj
batoh treba mat vyskuSany. Su€astou batohu by malo byt dostato¢ne velké ponéo/raincover (vojde
sa do neho batoh aj s karimatkou a pod.)

teleskopické turistické pali¢ky (alebo lyziarske) - na chédzu so sneznicami, uhol v lakti by mal byt
cca 90°. Treba mat na nich terCiky, inak su ti nanic!

Stucky = navleky proti snehu v topankach

sneznice - dostanete od nas na mieste

dostatocne teply spacak - alebo 2 spacaky

karimatka min. 15mm hruba - alebo 2 karimatky, pripadne kvalitna nafukovacia karimatka
dostatok oblecenia — precitaj si viac €asti s oble€enim, njdes tam zoznam

toaletné potreby - také, ktorym neuskodi mraz

toaletny papier = kristalovo Cisty sniezik, zbal si radSej vihéené vreckovky

osobna lekarni¢ka

bandéaze na kolené - nosenie tazkého batohu vo vysokohorskom teréne je pre kolena riadna
zaberacka

termoska - idedlne 2x0,75| (ked sa ti jedna vyleje, ma$ esSte druhu), urcite nie zo skla. Toto je
minimalny objem!

eSus s vekom, zatvaraci n6éz, lyzica, drevena alebo plastova (lepSia) doska a ostatné potreby
na stolovanie

zasoba zapaliek/zapalovacov v nepremokavom baleni
kvalitna ¢elovka + nadhradné batérie
slne¢né okuliare

Ak ti radi mrznu prsty, skis vziat chemické teplo do topanok



Do skupiny:

[ stan pre 3-4 [udi - & ma vetky tycky a ostatné vybavenie si over e$te doma
varic (precitaj viac ¢asti s vybavou)

plynova bomba (425g) alebo benzinovy ekvivalent- treba si zobrat' 1ks/osoba a 1ks/skupina ako
z4loha

sekerka - treba ju aj na putovnej €asti na pripravu dreva na vecerny ohen
ruéna pilka na drevo - plati to isté ako pri sekerke

lopatka na sneh

O 0O0o0oo Ood

jedlo - na putovnej €asti si budete varit v skupinkach (viac info sa dozvie$ v ramci pripravnej fazy).



3 Rady k obuvi a obleceniu

Pred tym, ako ti napiSeme konkrétny zoznam, aké oble€enie si mas zbalit’ (najdeS na konci), by si si
mal precitat trosku teorie.. Poskytne ti zakladny prehlad vo svete outdooroveho obliekania. Teobriu sme
podoplfali nadimi poznamkami z poznatkov z praxe.

3.1 Topanky
Su najdélezitejSou sucast'ou tvojej vybavy.

Vhodné turistické topanky na zimu st vysoké, celokozené bez zbytocnych Svov. Topanky musia byt
dobre rozchodené a kvalitne naimpregnované. Ak si topanky kupi$ tesne pred kurzom, pribal si nejaké
naplasti na pluzgiere;) Prikladom vhodnej zimnej topanky je napr. La Sportiva Tibet s membranou
GoreTex.

Topanky by mali byt idealne o 1cm vaésie, nez je beZzna obuv na leto. V Specializovanych predajniach
maju rampu, ktora simuluje chédzu z kopca, prsty by ani vtedy nemali tlacit na Spi¢ku topanky. Radse;j si
dat tensSiu ponozku, ale v topanke musi byt dost’ miesta. Pritesné topanky nohu Skrtia, nemoze sa
dostatoCne prekrvovat, nasledkom ¢oho su studené nohy (v horSom pripade omrzliny). Ten isty efekt
sposobuje, ked je na nohe privela vrstiev ponoziek. Preto si treba paméatat, Ze niekedy je menej viacej. ©

Spoliehat’ sa na GoreTex a iné membrany nestaci - nech o nom piSu ¢okolvek, po 3 diioch v mokrom
snehu budu vase topanky do nitky mokré. Topanky treba véas poriadne niekolkonasobne
naimpregnovat'.

Ako na to:

Zoberte fén a zohrejte nim topanku. Ked je pekne teplu¢ka, namazte ju voskom a fénujte dovtedy, kym sa
neprestane lesknut. V tej chvili je vosk tam, kde ho chceme mat. Zohriata topanka absorbuje vosk ovela
lepsSie ako studena. Tento postup treba niekolkokrat zopakovat. Vhodna impregnacia su hydrofébne
krémy podobné snowsealu, kvalitna impregndcia su tiez vyrobky Nikwax.

RiSo: ,Som velmi spokojny so svojimi Hanwagmihttp://www.hanwag.de/schuh-detail.php?shoe id=20, ale

na zimnu horsku turistiku, dal by som si pozor, aby mali pripravu na macky s rychloupinacim systémom.
Vysoké pogumovanie zasa chrani topanku okrem iného voci oderu pri pouzZivani maciek, alebo sneznic.
Zazil som aj dievéinu, ktora nemohla nosit pevnu obuv a presla cely trek v snehu v teniskach bez
nasledkov- stale nechapem a zavidim.“

3.2 Vrstvenie oblecCenia

s

3.2.1 Mam ,teplu“ bundu- ¢o to vlastne mam?

NaSe telo v podstate funguje ako pec, ktora produkuje teplo prostrednictvom chemickych reakcii a aktivity,
ktoru Clovek vykonava. Teplo sa z tela ¢loveka straca prostrednictvom vyparovania, potenia a dalSich
procesov. Aby sme strate tepla zabranili, musime telo izolovat.

Tym Ze sa Clovek oblecie, vytvori okolo svojho tela vrstvicku vzduchu, ktor& pdsobi ako izolant a zapri€ini,
Ze sa telo ochladzuje pomalSie. Kazdy material mé iné vlastnosti a teda vytvara aj inU hrabku vrstvy
vzduchu okolo nasho tela. Z toho vyplyva, Ze oble€enie nie je to, vdaka ¢omu je nam teplo, je to prave
vrstva vzduchu okolo nasho tela. Oblec€enie tuto vrstvu vzduchu ,iba“ zadrziava.


http://www.hanwag.de/schuh-detail.php?shoe_id=20�

Takze ked mam ,tepld“ bundu, mam vlastne bundu s poriadnou nadielkou vzduchu. ©

3.2.2 Vrstvenie

Zakladnym principom vhodného obliekania je vrstvenie. Z energetického hladiska je efektivne udrziavat
telo na dolnej hranici tepelného komfortu, €o umozruje prave obliekanie sa do viacerych vrstiev, z ktorych
ma kazda svoju zvlastnu funkciu a kazda poskytuje ind hribku vrstvy vzduchu. Spravne vrstvenie
oblecenia nie je teda ni€ iného, len hfadanie rovnovahy medzi po¢tom a typmi vrstiev s ohladom na
aktivitu, ktora telo vykonava.

3.2.2.1 Prvavrstva

Prva vrstvu tvori spodné pradlo a ponozky. Pradlo méa za Ulohu odvadzat’ pot a vihkost’ od pokozky
a zabezpecovat’ pocit sucha, zarover vSak musi byt prijemné na telo. Pre aktivny pohyb vyberame

z materialov na baze Specialnych umelych vlakien (polypropylén) alebo prirodné vlakno (Merino). Spodné
pradlo by malo byt priliehavé, avsak prili§ tesné méze obmedzovat v pohybe, prili§ volné nespifia
poziadavky na funkénost prvej vrstvy. V predajniach sa predava aj tzv. ,zimné termo pradlo®, ktoré
obsahuje kombinaciu polypropylénu, elastanu a napr. baviny ¢im sa zabezpecuje aj hrejivost materialu.

3.2.2.2 Druhavrstva

Do skupiny oble¢enia druhej vrstvy patria rézne tricka, kosele, rolaky, mikiny, Fahké bundy

a nohavice. Dobré materialy druhej vrstvy su lahké, nenasiakavé, hrejivé, priedusné a rychlo
schnlce. M6zeme povedat, ze materialovo je to nie€o medzi 1. a 3. vrstvou. Vdaka druhej vrstve
mdzeme plynule reagovat na mierne zmeny teploty okolitého prostredia. Prikladom je, Ze si na termo
pradlo obleCieme tenké tricko s dlhym rukavom

3.2.2.3 Tretia vrstva

Hlavnou funkciou tretej vrstvy je tepelna izolacia. Tato skupina je zastipena predovSetkym najroznejSim
oblecenim z fleece materialov (Polartec). Kvalitny fleece je l'ahky, tvarovo staly, odvadza vihkost’ pre¢
od tela, tepelne izoluje a velmi dobre schne, avSak nie je vobec odolny proti vetru. Jeho hlavnou
funkciou je udrzanie telesného tepla. Z materialov tretej vrstvy sa vyrabaju bundy, nohavice, rukavice,
Ciapky, multifunkéné Celenky i obuv do spacéku.

3.2.2.4 Stvrta vrstva

Stvrta vrstva chréani pred vetrom. Obliekame ju na predchadzajuce tri vrstvy, preto musi byt dostatoéne
volna. Ulohou tejto vrstvy je zabranit vetru, aby prenikol k telu, zaroveri véak musi dovolit’ potu a pare
vol'ne odchadzat’ od tela. Tuto vrstvu tvoria predovSetkym rézne lahké vetrovky a nohavice, ktoré sa
daju zbalit do malého bali¢ka (Windstopper, Pertex, GoreTex).

3.2.2.5 Piata vrstva

Piata vrstva zabezpecuje ochranu pred premoknutim, a taktiez i ona dokaze prepust’at’ vypotené
vlihko. Hodnota nepremokavosti je udavana vyskou vodného stipca, pri ktorom tkanina prepusti prvu
kvapku vody. PrieduSnost sa meria mnozstvom vodnej pary, ktort tkanina prepusti za €asovu jednotku.
Mieru priedusnosti zna¢ne ovplyvriuje teplota a vihkost okolitého vzduchu. Najznamej$im predstavitelom
tejto vrstvy je uz spominany GoreTex.

Je jasné, Ze vacsinu Casu na sebe nemame vSetkych pat vrstiev. Jednotlivé vrstvy samozrejme mdzeme
do urc¢itej miery kombinovat’ a dokonca spajat. Prikladom je obleCenie z fleecovych vetru odolnych
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materialov. Nahradzaju vlastnosti 3. a 4. vrstvy naraz - oblecenie je tak menej objemné, umoznuje este
volnejSi pohyb a okrem toho nezaberie tak vela miesta v batohu. Z tohto materialu sa Siju bundy,
nohavice ale i Ciapky, ¢elenky a rukavice. Nevyhodou je, Ze oble€enie z tohto materialu je menej
priedusné.

Eva: ,Pocas Slapania do kopca s velkym batohom, teda ked’ vykonavam velku aktivitu, mam na sebe
Standarne iba dve vrstvy. Ak nefuka, mam na sebe termopradlo (1. vrstva) a tenSiu alebo hrubSiu flisovu
mikinu- nemusi to byt za kazdu cenu super draha fliska (2. alebo 3. vrstva). Ak je pocasie veterné, flis
nahradim nepreftkavou vrstvou (4.) mojej goracovej vetrovky, v ktorej je mi pri takej namahe dostato¢ne
teplucko, ale nie tatolko, aby som sa vyrazne spotila. Nohavice riesim obdobne- spodné vrstva termo
(Moira), na ne bezné platené nohavice. Ked’ zacne fukat, platené nohavice vymenim za neprefukavé
nohavice z goracu.“

Jaro: ,TieZ vyuZivam podobnu kombinaciu ako Evka. Na ¢o si davam pozor je eSte oteruvzdornost’
materialu, teda aby som si napr. kvalitnd bundu pri bliideni po lese, predierani cez kosodrevinu &i
Sachanim po skale neroztrhal a nezatrhaval.”

3.3 Materialy

NizSie prinaSame prehlad materialov pouzivanych v outdoorovom svete oble¢enia a spacékov. Materialy
ako Windstopper ¢i GoreTex su tie rokmi overené — v obchodoch dnes vSak najdes aj ich r6zne
pomenované (lacnejSie) alternativy.

3.3.1 Vlna

Je to prirodny material. Svoje tepelnoizolaéné kvality ma vdaka pruznym a Specialne tvarovanym
vlaknam, ktoré zachytavaji medzi sebou vzduch. V zavislosti od Struktary a hribky materialu méze 60-
80% vinenej latky tvorit' nas kamarat vzduch. Vina mdZe absorbovat’ velné mnozstvo vihkosti bez
toho, Ze by ste mali na tele pocit vihka. Je to preto, lebo voda ,,zmizne" do priestorov vidkien. Preto aj
so znacnym mnozstvom vody vina zachovava izolaénu vrstvu vzduchu a teda vas bude nadalej
,zohrievat®. Nevyhodou viny je, Ze mnoZstvo vody, ktoré dokaze absorbovat je natofko velke, Ze sa
obleéenie stava velmi tazkym, napriek tomu bude vas pocit chladu len minimalny. Dal$ou vyhodou viny
je, ze mbze byt utkana tak husto, Ze sa stava odolna proti vetru. Nie kazdému je v8ak vinené vlakno na
kozi prijemné, u niekoho mdze dokonca vyvolat alergicku reakciu. Tento material je podla hrubky

a spOsobu Upletu vhodny na prva az Stvrtd vrstvu.

3.3.2 Merino

Je to tiez vina. Tato vina ma vSak troSka iné vlastnosti, ako jej surodenec a teda aj pouzitie. Oblecenie

z viny Merino je priedusné, v lete chladi a v zime hreje a ani po viacdiiovom noseni neabsorbuje
telesné pachy. Jej dalSou velkou vyhodou je, Ze na rozdiel od beznej viny je velmi prijemna na dotyk
a nespodsobuje alergické reakcie. Oblecenie z Merina je vhodné na prvd a druhu vrstvu. Jej nevyhodou je
zatial jej troSku vyssSia cena.

3.3.3 Fleece

Fleece je synteticky material zloZeny z polyesteru, polypropypénu a pod. M4 podobnt izolaénu
vlastnost’ ako vina, na rozdiel od nej vSak absorbuje mensie mnozZstvo vody a podstatne rychlejSie
sa jej aj zbavuje. Oblecenie z tohto materialu sa vyraba v réznych hribkach, vdaka ¢omu ho mézeme
vyuzit' na viacero vrstiev (druha a tretia). Nevyhodou je, Ze ma velmi slabu odolnost’ proti vetru.
NajbeznejSie fleeceové mikiny su z materialu Polartec.
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3.3.4 Polypropylén

Je syntetické plastoveé vlakno, ktoré udrziava izolacnu vrstvu vzduchu okolo tela. KedZe je hydrofébne,
neabsorbuje vodu, ale odvadza ju pre€ od tela. Tento materiél je vhodny na prvi a druht vrstvu
oblecenia, pretoze udrziava pokozku suchu, ¢im zabrani tepelnym stratam spdsobené vyparovanim.

3.3.5 Windstopper, Pertex

Obidva materialy st syntetické. Ich pouzitie je ako Stvrta vrstva, teda ako ochrana proti vetru. Pertex je
jemna ale velmi husto tkana textilia, ktorej vyhodou je Fahkost’ a skladnost’- celd bundi¢ku dokazete
zlozit do naozaj malého vrecuSka. Jeho pouZzitie je na vetrovky, nohavice alebo ako vrchna vrstva
spacaku. Windstopper je rovnako vhodny proti vetru, na rozdiel od Pertexu je priedusnejsi. Jeho
nevyhodou oproti Pertexu je vacsia vaha a horsia skladnost’. Z tohto materialu najdete vetrovky,
nohavice, ¢apice i rukavice.

3.3.6 GoreTex

Opéat zmes syntetickych materialov, s mnozstvom dobrych vlastnosti ako je nepremokavost’,
priedusnost’ i ochrana proti vetru. Tento materidl zozZeniete v r6znych prevedeniach- od tenkych
lahkych az po velmi odolné a tazké. GoreTex sa tesSi svojej popularite, preto sa okrem plaviek a ponoziek
pouziva takmer vSade najma vSak na vetrovky, nohavice, rukavice a samozrejme topanky. Nevyhodou
tohto materialu je, Ze sa pri nevhodnom zaobchadzani méze nenavratne poskodit’ a tiez jeho vysoka
cena. GoreTex sa vyuZiva na 4. a 5. vrstvu.

3.3.7 Thinsulate, Primaloft a pod.

Hlavna vyhoda tychto syntetickych vl&kien je, Ze vdaka velmi tenkym vlaknam, ktoré ich tvoria, vytvaraju
velmi hrubt vrstvu izolaéného vzduchu, s relativne Fahké a dobre skladné. V laboratérnych
podmienkach ma napriklad material Thinsulate 2 krat lepSie tepelnoizolaéné vlastnosti ako paperie. Na
druhu stranu je v8ak o 40% tazSie. Jeho vyuZzitie je najma na vonkajSie vrstvy- vetrovky, nohavice.
Material Primaloft patri do skupiny super tenkych viakien- okrem vySSie spominanych vlastnosti ma velmi
nizku hmotnost, je dobre stladitelny a neabsorbuje vodu. MéZeme ho povaZovat za synteticku
nahradu paperia ale bez obav, Zze vam navlhne. Tento material sa vyuziva najma do spacakov.

3.3.8 Paperie

Paperie je vel'mi efektivna izolacia prirodného pévodu. VyuZitie paperia je najmé na spacéky a paperové
vetrovky. Vzhladom na svoju hmotnost’ poskytuje velmi velku vrstvu vzduchu, ktora vytvara izolaciu.
Hlavnym problémom péaperia (a v zime je to velky problém), ze absorbuje vodu. Ako nahle navihne, ma
tendenciu vytvarat zhluky &im sa vrstva vzduchu straca. Dal$ou z vlastnosti paperia je, Ze sa velmi
stlaca - o je fajn, ked ho chcete zbalit. Treba si vSak uvedomit, ze vasa telesna hmotnost paperie, na
ktorom lezite stlaci, €im sa vrstva vzduchu stenci a teda vam bude chladnejSie. Aby ste zabranili
vytvoreniu zhlucikov a strate tepelnoizolacnych vlastnosti, je vhodné, aby boli paperové vyrobky presité-
tym sa vytvori husta siet’ okienok a paperie sa nenahromadi na kopu. Paperie méze u niektorych ludi
vyvolat’ alergicku reakciu.

3.4 ZlepsSovaky a iné uzitoc¢né info

Jednou z velmi uzitoénych pomodcok na obleéeni je vetranie - su to r6zne otvory zabezpeéené zipsom,
ktoré sa na vetrovkach nachadzaju najCastejSie v podpazusi alebo jeho okoli, na nohaviciach na vonkajsej
strane stehien. Toto umozriuje rychle odvadzanie prebyto€ného tepla bez toho, aby ste museli davat' zo
seba dole celu vrstvu. Pri 25 kg batohu je tato vlastnost vasej vetrovky na nezaplatenie .©
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Pri vybere oble€enia je vhodné si uvedomit, Ze uéinnost’ oble€enia je umerna vel'kosti ¢asti tela, na
ktorej sa nachadza. Napriklad hruba mikina okolo trupu bude viac efektivna ako rovnako hruba mikina
okolo ruk. Prikladom vhodného rieSenia su napr. vesty.

Mozno si kladiete otazku, pre€o nemaju vSetky vrstvy za ulohu odvadzanie potu. Je to preto, lebo tepelné
straty mokrého povrchu moézu byt az 25 krat vacsie ako na povrchu suchom. Preto ak sa potite, stratite
teplo ovela rychlejsie prostrednictvom odparovania vody (na to ten pot vlastne je ®). Dalsi dolezity fakt je,
Ze pri poteni stratite velké mnozstvo vody. Prili$ velka strata vody vedie k dehydratacii ¢o vyrazne zvysSuje
riziko podchladenia.

Specialnu a velmi délezitou kapitolou pri zimnej turistike si ponozky. Spravne ponozky udrzia nohu
v suchu a v teple, noha by sa nemala spotit. Prepotena resp. premoc€ena ponozka zvySuje riziko
omrznutia néh. Pouzitd ponozka po vysuSeni uz nie je takd makka a méze vyrazne dopomoéct k tvorbe
pluzgierov. Pri vybere ponoziek si treba v§imat ako velmi vam ponozka stahuje nohu- ponozka s prilis
silnou gumou nohu stahuje, noha sa nedokrvuje a hrozia omrzliny. Naopak vofna ponozka sa méze
zrolovat’ a spbsobit poriadne pfuzgiere. Niektori expediciari nohy natieraju antiperspirantom &im znizia
potenie svojich noh. Niekto zasa pouziva dva pary ponoziek- tenku vrstvu na odvadzanie vihkosti

a hrubsiu na zabezpecenia tepla.

Cez hlavu unika znacna ¢ast tepla z nasho organizmu. Preto nevyhnutnou sucastou vybavy je pokryvka
hlavy. Capica by mala zakryt aj usi, ktoré st na chlad velmi citlivé. Upletové &apice s velkymi okami su
sice pekné, ale pri silnejSou vetre neplnia potrebn( funkciu. V zime je ¢asto podcenovana ochrana
exponovanych miest na hlave v tvarovej oblasti. Speciélne pri silnom vetre hrozia lokalne omrzliny.

Na zimnej turistike sa velmi osvedcila Satka Buff - da sa pouzit ako Satka, ¢iapka, kukla atd. Dobrym
rieSenim je kombinacia tenkej vrstvy- Satka Buff napr. z viny Merino a hrubSej vrstvy- hrubsia ¢iapka
s Windstopperovou membranou. Pokryvku hlavy dopifa kapucfia na bunde. Ta musi byt dost velka
aby sa do nej vosla Ciapka, ale zaroven musi drzat na hlave aj v silnejSom vetre. Na to slGzia rézne
zlepSovaky na zatahovanie proti vetru.
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4 Zoznam oblecenia - Co si zbalit, aby si bol ako
v bavinke

NeZ sa za¢nes$ balit, dobre si uvedom velkost’ svojho batoha. Keby si mal problém, Ze ten batoh je
naozaj straSne maly, uvedom si druht vec. VSetko, ¢o do neho vlozis, si po cely ¢as ponesies. Preto
dobre zvaz, €o ti naozaj bude treba.

Nasleduje zoznam ,idealnej“ sady oble€enia. Zapoj hlavu — kazdy je iny a pre kazdého bude tento zoznam
troSku odlisny. Ak niektoré veci nemas a nechces si ich zatial kupovat, skus sa popytat znamych
a pozi¢at' si, pripadne sa v obchodoch pytat po lacnejSich alternativach (ale s rozumom;).

[J Termopradlo (napr. Moira, Merino, Craft a pod.)
0 2-3 tricka- idedlne 2 s kratkym rukavom, 1 s dlhym
0 1-2 nohavice

Ponozky (napr. Moira, Bridgedale a pod.) - doporu€ujeme zobrat min. jeden par na den + daka
rezerva

1-2 tensSie fleecemikiny

1 hruba fleecemikina

o oodg O

Neprefukava vrstva (typu Windstopper, GoreTex a pod.)
o 1 vetrovka s vetranim
o 1 nohavice - idealne s rozopinanim na boku. M6Ze usetrit vela ¢asu nezhadzovat
primrznuté sneznice, navleky a topanky, ked potrebujete zhodit' jednu vrstvu.

(]

Nepremokava vrstva- je velmi vhodné, ked tieto dve vrstvy (nepremokava, neprefukava) spojis do
jednej (GoreTex a pod.)

o 1 vetrovka

o0 1 nohavice

O

Rukavice - 2 pary - Pozor! Tenké rukavice nezahrejd, naopak prispievaji k odvadzaniu tepla.

O

Pokryvka hlavy

Buff alebo kukla na ochranu tvare. Tepla neprefikavéa €iapka

O

Sal

O

Pracovné oblecenie na pracu s drevom a ochranu proti ohniu (iskry)

Pocas celého kurzu budeme robit oheri a budeme chciet byt pri iom velmi blizko. Ako si sa docital
vysSie, funkéné oblecenie je robené z umelych vlakien, teda plastov a tie velmi dobre horia.
Poletujuce iskry robia velké skody na technickom oble¢eni za vela penazi. Preto si zober starSie
oblecenie k ohriu ako ochrannu vrstvu, ktorej ti nebude [Uto, ak sa prepali (napr stara flanelova
koSela, vacsia stara mikina a pod). Alternativou je staréa celtovina Ci deka, ktoru si prehodi$ cez seba.

Aby sme mohli ohen robit, musime si nan najprv pripravit’ drevo. Aj na tuto €innost odpori¢ame
oblecenie, ktoré sa méze uspinit ¢i poskodit. Na tuto ¢innost postaéi starSia vetrovka a klasické
oteplovacky z obchodnych retazcov za par euro.

[l Rezervné obleéenie
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Ak sa zbali$ podla rad, ktoré si si precital, nemal by si ho potrebovat. Ak niektoru z veci, ktoré su
v zozname nemas, alebo mas obavu, Ze by ti napriek tomu bola zima, urcite si zober nie¢o do
zasoby. To plati aj pre topanky. Dobra rada vSak znie, Ze radSej jedny kvalitné, ako dvoje nekvalitné.

[] Nieéo na spanie - na spanie ako v bavinke nemusi§ mat ni& technické, bavinené pyZzamko postadi

Zbal sa €o najuspornejSie, ale tak, aby ti ni€ nechybalo.
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