33 BlUBO obPORUEANE OBLECENIE A OBUV

OBLECENIE

Vrstvenie na hordch

Vrstvenie vadsho oblecenia je nevyhnutné pri trekingu kdekolvek a v neposlednom rade na
hordch. Obliekanim sa do viacerych lahsich vrstiev, na rozdiel od jednej hrubej alebo
objemnej vrstvy, je turista schopny lepsie sa prispdsobit SirSiemu spektru podmienok.
Vrstvy je mozné kedykolvek odstrdnit alebo pridat podla aktudlneho poéasia a / alebo
ndmahy.

V idedInom pripade by sa vas vyber oble¢enia mal navzdjom dopliiiat, aby kazdd gast
vrstvy spolupracovala ako sucast flexibilného celkového systému, navrhnutého na
maximalizdciu efektivnosti a pohodlia.

DOLEZITE: Ak to podmienky vyZzaduju, mali by ste byt schopni pohodIne nosit véetok svoj
odev sUcasne. Pokial ide o exteriér, existuju tri hlavné vrstvy: zdkladnd vrstva, strednd
vrstva a vonkajsia vrstva.

ZAKLADNA VRSTVA:
e Zdkladnd vrstva sa nosi pri pokozke.
e UdrzZiava pokozku suchU odvddzanim vihkosti.
e Videdlnom pripade by mala byt lahkd a rychlo suchd (ovcie rino).
e Vyvarujte sa bavine, ktord prilne k pokozke ked' je mokrd, neizoluje a dlhSie schne.

STREDNA VRSTVA:
e Tepelnd alebo izolaénd vrstva / vrstvy. Udrzuje teply vzduch dnu a studeny vzduch
vonku.

e V zdvislosti od teploty a podmienok mdze mat viac zloziek.

e Bezné priklady zahfiaju fleece, pdperie alebo synteticky izoldciu.

e Fleece je dobry na rychle schnutie a prepuUstanie tepla, zatial ¢o pdperie je extrémne
Uc¢inné pri nizkych teplotdch a skvelé na aktivitu s nizkou intenzitou alebo
udrziavanie tepla v tdbore v noci.

VONKAJSIA VRSTVA:
e Poskytuje ochranu pred vetrom, dazdom a snehom.
e Mal by byt odolny proti vetru a vode, ale tiez priedusny, aby vasa zdkladnd a
strednd vrstva mohli odvddzat vihkost a teplo z tela.

Na ¢o by ste mali mysliet pri obledeni

Pri baleni na Kilimandzdro musite pamdtat na to, Ze menej je viac. Musite si samozrejme
priniest zdkladné vybavenie, ako je uvedené vyssie, ale rovnako ddlezité je vyhnit sa tomu,
aby ste nenarazili na zbytoéné predmety, ktoré buduy v batohu navyse a nevyuzité.
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Neodporu€aju sa: bavinené ponozky, rifle, viac pdrov obuvi a tazké mikiny/svetre.
Vyhladajte oblecenie, ktoré odvddza vihkost a sU vyrobené z textilie, ktord sa na rozdiel od
bavinenych tkanin rychlo vysusi. Bavinené oblecenie a rifle drzia vodu, a tak drzia chlad a
vlhkost - nie je to dobrd kombindcia, pokial trekujete do vysokych nadmorskych vySok

s nizSimi teplotami.

OBUV

Obuv je bezpochyby tou najosobnejsou a najddlezitejSou vecou vyberu, pokial ide o
trekking. Pokial su prilis malé, nechty na nohdch odpadnu, pokial suU prilis velké, spdsobuju
drazdivé pluzgiere.

VSEOBECNE RADY:
1. Chodte do renomovaného obchodu, kde vedia, o ¢om hovoria, pokial ide o obuv.
2. Povedzte obsluhe obchodu, kde a ako chcete pouzivat topdnky, a poziadajte o radu.

3. Vase topdnky by mali mat podporu ¢lenku. Hory sU miesto, kde sa d& lahko vyvrtnit
alebo dokonca zlomit ¢lenok. Nie je to nieco, ¢o by ste chceli urobit v prvy den po tom, ¢o
ste cestovali tak daleko, aby ste dobyli horu, aby ste ju porazili iba pri prvej prekdzke;
najmad ked sa tomu dalo lahko vyhnut.

4, KUpu topdnok neundhlite. Vase topdnky su velkou investiciou, ak sa s nimi necitite Uplne
spokojni, vyskusajte iny pdr.

MOZNOSTI:

Hovori sa, Ze kazdé pol kilo na nohdch sa rovnd najmenej 2,5 kilogramom na chrbte. To by
vSak nemalo znamenat, Ze obetujete dalSie dolezité vlastnosti, aby ste si usetrili par
gramov na nohdch. Podla odbornikov existuju iba dve moZznosti, pokial ide o horské
topdnky. Ako bude dalej povedané, na hordch vidime vela ludi s tretou moznostou, ktord
funguje takmer vzdy. Ak sa vSak pocasie zmeni, teplota klesne a dazdové mraky spustia
ddzd, budy postihnuté najskér koncéatiny a vytféajuce Casti tela.
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K dispozicii sU 3 mozZnosti pre horskd a vysokohorsku tdru:

+Alpské” topdanky typu B2:

e Navrhnuté Specidlne pre horské prostredie a do 4 ro¢nych obdobi (B2)

¢ Hmotnost: 1 kg a viac

e Spevnend podrdzka vhodnd aj na stvrdnuty sneh

e Vyssi profil ¢lenka

e Hrubsi zvrsok so zariadenim na pripevnenie maciek

e Skvelé pre niekoho, kto pravidelne chodi na hory a pusta sa do oblasti so snehom

Vysokohorské topdanky typu B3:

e Zvycajne celokozZené.

e Hmotnost - 1,5 kg a viac. Ovela viac, ak sa voda dostane dovnutra po drioch
prechodov bahnom a potokmi.

e Spravidla si vyZzaduju dlhé obdobie rozchodenia.

¢ Najodolnejsia, nepremokavd a najteplejSia zo vsetkych trekovych topdnok.

Lahké trekové topdanky:

e VSeobecne vdzia medzi1a 1,5 kg.

e NajoblUbenejsia obuv pre ,batdzkdrov” - univerzdlna.

e Casto vyrobené z fUzie syntetickych materidlov, semidu, popripade usne.

e Vyzaduju velmi malt dobu rozchodenia.

e Komfortnejsie, priedusnejsie a schnu rychlejsie ako ich tazsie ekvivalenty (B2 a B3).

e VAacsina spickovych modelov sa doddva s nepremokavou, priedusnou podsivkou.
Takéto podsivky zvycajne funguju dobre ked' je topdnka novd, ale po opakovanom
noseni strdcaju svoju Ucinnost.

e Nie také odolné ako tazsie kozené modely, ale odolnejSie ako bezecké.

e Casto na chodnikoch KilimandZara vidiet ludi s takymto typom obuvi, nie je vdak
najvhodnejsia pre tento Ucel.



>3 BUBO

VASE NOHY

Vase chodidld su jedineéné z viacerych dévodov, a preto neexituje univerzdlna rada
ohladom ndh. Typ noZnej klenby, dizky vasich prstov, éirky chodidla a dokonca aj minulych
zraneni ktoré ste utrpeli, md pri chdédzi obrovsky vplyv.

NajdblezitejsSia rada je, venovat Vasim chodidldm a nohdm vSeobecne zvysenl pozornost.
Pokial si nie ste isty, poradte sa s ortopédom, alebo inym odbornikom zaoberajicim sa
pohybovym apardtom. Vase chodidld do velkej miery ovplyviiuju aj zvySok tela.

Za zmienku stoji, Ze rézne typy a znacky obuvi lepsSie padnui na rézne typy néh. Napriklad
jedna znacka bude vyhovovat Sirsej nohe, zatial ¢o druhd bude viac vyhovovat uzsej nohe.

Velkost topdnok

V priebehu dlhej tiry sa vase chodidld zvadsia, opuchnd. To plati najmad pri pesej turistike
v teplejSich podmienkach. Topdnky, ktoré v obchode na nohe sedia prijemne a pohodine,
budy pravdepodobne po niekolkych dlhych diioch na chodniku tesné, pevné a nepohodiné.

Mnoho predajcov vdm odporudi medzeru az jedného prsta medzi pdtou a zadnou ¢astou
topdnky. Toto je osobnd preferencia, ale mézete ist az do 2 prstov. Je jednoduchsie si
obliect dalsiu ponozku, kym vase nohy nezvddsia objem, ako mat prilis tesné topdnky.
Tesné topdnky tiez spdsobujy, Ze vase prsty tlacia na prednu ¢ast topdnok pocas zostupu,
¢o mbze po Case viest az k strate nechtov.

Ak je to mozné, vyskisajte topdnky s rovnakymi ponozkami, aké budete mat na ture. Pred
ndkupom si topdnky riadne vyskuisajte, chodte hore a dole po schodoch, behajte po
obchode a kréte prsty na nohdch. Ak citite akUkolvek tesnost, topdnky su prilis malé.
Vadsina slusnych obchodov bude mat priestor, kde si méZete simulovat prechddzky po
kopcoch hore a dole. Niektoré obchody védm tieZ umoznia vziat si topdnky domov a chodit
vo vnutri tak, ako chcete, aby ste sa uistili, Ze topdnka sprdvne sedi. Pamdatajte, Ze vase
nohy sa budu zvacsovat.

Zabehajte ich!

Bez ohladu na to, aké topdnky si vyberiete, chodte aspor na pdr tir, nez sa vyberiete na
viacdenny trek. Vase nohy buduU potrebovat ¢as na prispdsobenie. To plati najmad, ak si
kUpite topdnky, ktoré vyZzaduju tyzdne pravidelného nosenia predtym, ako budu sediet
Uplne pohodlne. Noha si musi na novU obuv zvyknuit a s pluzgiermi sa lahsie vysporiadate,
pokial idete iba na jednodnovuy turu. Pluzgiere na hordch, ked mdte pred sebou dalSie 4 dni
tury, sU urcite omnoho neprijemnejsie.



