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V zakladu mivam §or’ck3, leginj
(kalhoty), obleéeni na spani,

2 tilka, 2 tricka s delsim rukavem,
triko na spani, mikinu, pé¥ovou
vestu (diive bundu), bundu loro'ti
desti, 2 ponozky, nakrénik

a spodni pradlo.

3 dny pres Touldvu, jesté bezdétna, vie
sbaleno do batohu 35, vietné jidla.

Moje roky odzkousené kousky:

O Merino ponozky Darn Tough. Maji doZivotni zaruku na diry jsou pfijemné,
nedélaji puchyre. A vystacim si se dvéma pary.

O Pétiprsté ponozky Injinji.

O Boty Altra, model Lone Peak. Uz mam treti. Jsou to boty inspirované barefoot
obuvi, takze maji Sirokou Spicku a nulovy drop. Jejich silné odpruzeni mi
pomahalo v obdobi, kdy jsem nosila batoh i syna.

© Dlouhé merino triko od Rab.

O Tilko/triko z merino viny.

O Mikina s kapuci lehka od Rab a teplejSi bez kapuce.

© Bunda do desté od Rab.

O Navleky na boty.

Tipy na kojici obleéeni pro maminky

Na cestach s malym kojenym miminkem budete Fesit snadny pristup k prstiim,
nikdo nechce ve vanici sedét na parezu s holym bfichem a zady. Mohu doporucit
znacku Kojo, od které jsem méla merino s dlouhym rukavem a modal triko

s kratkym a dlouhym rukdvem. Tricka jsem nosila i po ukonceni kojeni. Jsou
dostatecné dlouha vzadu, coz mi vyhovuje hlavné na spani. Kojiciho obleceni,
v€etneé funkéniho z merino viny, se da v dnesni dobé najit spousta. A pokud
chcete uSetrit, prohledejte Vinted. Kdo hleda, najde!


https://www.pod7kilo.cz/p/ponozky-darn-tough-damske-micro-crew-midweight-with-cushion/ponozky-darn-tough-damske-hiker-micro-crew-midweight-plum-hthr-m/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
https://www.pod7kilo.cz/p/trailove-boty-altra-lone-peak-9-damske/trailove-boty-altra-lone-peak-9-damske-38-5-black/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
https://www.pod7kilo.cz/p/triko-patagonia-cap-cool-ultra-shirt-damske/triko-patagonia-cap-cool-ultra-shirt-damske-light-violet-quiet-violet-x-dye-l/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
https://www.pod7kilo.cz/p/navleky-getka-ultralight-gaiters/navleky-getka-ultralight-gaiters-red-diamonds-l/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
https://kojo.shop/cs/
https://www.pod7kilo.cz/p/ponozky-injinji-trail-midweight-mini-crew/ponozky-injinji-trail-midweight-mini-crew-granite-s-37-40/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
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Jeden ze salati na ceste
Alpe Adria

na obéd na 2 o(nj stelé okurkj a o|iv5Jsou nase oblibené

Coko vloékj ke snidani Pohanka s cizrnou Jedna ze svalin na

dvoudenni vglef



Svalinek neni nikdy dost

O rozinky

O zelenina (okurka, paprika, mrkev)

O ofisky

() susené ovoce (pozor, Casto lepi, pouzivam spis
pro sebe)

O lyofizované ovoce (mivam jedno baleni jako
motivator na obzvlasté tézky okamzik)

) ovocné klZe a ovocné pasky

) ovocneé tycinky

O ovocneé kapsicky

O ovoce (jablka, hrusky)

() suSené maso

©) bananové placky (doma délané, vydrzi cca 2 dny)

O kfupky (ale ty vétSinou vydrZi jen cestu tam, nebo prvnich par hodin po
koupeni)

HOTOVKY A DEHYDROVANE JIDLO

Osobné mi nejvice chutna Ceské Expres menu a Hotovky. Ale neni
dehydrované, je tedy pomérné tézké. Dehydrovana jidla koupite uz snad

v kazdém outdoor obchodé a objednate snadno i online na trasu. Jsou ale dost
draha. Mivam 2 jidla pro pfipad krajni nouze.

Myj tip: instantni rjze a bramborova kase.

Svoje oblibené jidlo si mUZete ususit i doma. Zkratite tak dobu vareni na
minimum, nebo jen nechate nasaknout ve studené vodé. Ja jsem zkousela
smeés fazoli a mletého masa, ryzi, bramborovou kasi. Susim si i zeleninu,
kterou samostatné pridavam do jidla.

My tip: domaci instantni vloékj. Kupte jemné namlete, loFioleJ'te susene
mleko a o(obrotj, co mate radi. Staci jen 2alit vodou.

Mdj tip: jednotliva jidla si pFipravte do sacki predem. Buo{'obgée‘jné

ziplockg, nebo zavakuovat.


https://www.expresmenu.com/
https://www.hotovky.cz/
https://www.pod7kilo.cz/c/vareni-lahve-a-nadobi/jidlo-a-napoje/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook

LEGALNI VS. TOLEROVANE NOCOV ANI

Urcité vas nechci navadét k néemu nelegalnimu. Cestovani s détmi se liSi
hlavné v potfebé nékdy stan postavit. PouZivejte zdravy rozum a dodrZujte
pravidla CHKO, NP, NPR, NPP, PP a PR.

*CHKO - chrdnéna krdjinna oblast, NP - narodni park, NPR - ndrodni p¥irodni

rezervace, NPP - narodni p¥irodni pamatka, PP - prirodni pamatka, PR - pFirodni
rezervace.

U nas v Cesku je spani venku néco jako kulturni dé&dictvi. Velmi si vazim toho,
Ze se mUzeme v prirodé volné pohybovat.* Vstup Ize omezit docasné.
Napfriklad v dobé pareni zvéfe nebo v pripadé, ze v dané oblasti probiha lov,
lesni prace, Ci hrozi jiné nebezpedi (pozar, polom). Ruku v ruce s tim jde
gramotnost, jak se venku chovat. Ta se bohuzel pomalu vytraci, do pfirody
jezdi kde kdo a taky to podle toho vypada. Nedivim se proto, Ze dochazi

k utahovani pravidel.

& volng pokyb po krolJiné, nebo presnéji Fe¢eno na [oozemcick ve vlastnictvi statu,
obci a foravnickjck osob, lookuol tim nezto&sobujete—li Skodu na majetku ¢i zdravi
osob, ne[ooruEuJeJce-li tim jiné pravni pFeo(pi53 (nalofr. vog’enské ajezo(y, ochranna
pasma atd.) a nezasahujete-li do prav na ochranu osobnosti a sousedskjch prav,
prav vlastniki i ndjemca pozemka.




POCASI

Nepodcenujte pocasi, ale nenechte
se jim zastrasit. Kdyz je vydana
vystraha na extrémy, do vétsiho
dobrodruzstvi se radgji nepoustéjte.
Pokud vas zastihnou velkéa vedra,
klidné zpomalte nebo trasu
zkratte. Dést vas maze zahnat pod
strechu. Méjte plan B.

Dést

Dllezité je udrZet véci v suchu, a to hlavné spani a véci na prevleceni. Do
batohu si mizete dat nepromokavou vlozku, batoh pretdhnout plasténkou.
Malym détem doporucuji pribalit boty do desté a plasténku. Pro sebe mizete
poridit nepromokavé ponozky a kalhoty. Pres nosici dité mUZete pouZit druhy
obal na batoh, funguje to skvéle.

Zima

Nepfijemné! UdrzZte v teple hlavné dité. Nejen at nemodra a neklepe se, ale at
si na zimu ani nestézuje. Prochladlé déti se mohou prevalovat, byt plactivé. Mit
po ruce termosku s teplym cajem nebo alespon vodou je super. V noci se da
prelit do lahvicky a strcit do spacaku. Ja mam vzdycky o jednu mikinu navic.
Jesté jsem ji nevyuZila, ale napfiklad na Modraveé jsou i v [été v noci klidné jen
4 stupné. Syn ma pokazdé kuklu. Pokud c¢ekam velkou zimu v noci, beru
skladaci Thermarestku plus nafukovaci matraci. Hodit se vdm mUZou rukavice
a pérové boty.



https://www.pod7kilo.cz/p/karimatka-therm-a-rest-z-lite/karimatka-therm-a-rest-z-lite-regular-oak-anthracite/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
https://www.pod7kilo.cz/p/rukavice-montane-respond-glove-damske/rukavice-montane-respond-glove-damske-black-xs/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
https://www.pod7kilo.cz/p/perove-boty-cumulus-cover-boots/perove-boty-cumulus-cover-boots-meteorite-black-m/?a_box=st85rfk5&a_cha=ebook
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