Obleceni

merino obleceni
= Ixtilko
= 2x tenkd mikina
= 2xtlusta mikina
= 6x merino kalhotky/trenky
= 2x merino podprsenka
= 4x merino ponozky (z toho 2x
tlusté)
= merino podvlikacky
*  merino nakrcnik
trekové kalhoty
pérovka
neprofuk a/nebo nepromokava bunda
Celenka
Cepice
rukavice
kompresni navleky nebo podkolenky
pohorky nebo trailové boty
Zabky na prezuti a do verejnych sprch
navleky proti snéhu
plavky

Penize/doklady:

penize v €/$ + ména zemé, kam jedete
idedlné dvé karty (Visa + Master Card)
pas/obcanka + kopie

viza + kopie

ockovani (ockovaci priikaz)

karticka zdravotni pojistovny + kopie
cestovni pojisténi + kopie

2x pasova fotografie

kapsicka na doklady

Trekerské vybaveni:

maly batlzek

filtr na vodu + filtraéni vak

2 lahve na vodu

stan nebo tarp

spacak

karimatka

slunecni bryle s UV faktorem
trekové hulky

alu folie

nesmeky

Lékarnicka:

neelasticka tejpovaci paska
naplasti

2x obinadlo

brufen/paralen

prasky proti vysokohorské nemoci

endiaron proti prdjmu
antibiotika proti prijmu
antibiotika na dychaci cesty
antibiotika na mocovy méchyr
probiotika

par tablet na filtraci vody

Jidlo/piti:

dostatek vody

iontak

vitaminové tablety do vody

zobani pro doplnéni cukru - rozinky,
datle, susené tfesné, hroznovy cukr,
flapjack...

Na vareni:

vari¢ + bomba
ultra-lehké nadobi
vidlicko-IZice
houbicka na myti
zapalovac

Elektronika:

Ctecka

power banka

telefon s GPS + nabijecka
2x nabita Celovka

baterky

fotdk

Kosmetika/drogerie:

opalovaci krém a balzam na rty s UV
faktorem

rychleschnouci rucnik

hreben

kartacek na zuby

univerzalni eko myci gel
deodorant

toaletni papir

ty¢inky do usi

vlhéené ubrousky

kontaktni ¢ocky + roztok
Ziletka

pilnik na nehty/klesticky/ndzky
repelent proti hmyzu

Pro zZeny:

menstruacni kalisek + desinfekcni
tablety do vody

tampony/vlozky

suchy Sampdn pudrovy

teplé ponozky navic :)



