Podzimni biologicke soustiedéni Arachne

Jihozdpadni Krusné hory
25.-29.9.2024

“Putak, vandr, cundr, takova cesta miize mit i jina jména. Tlupa chlapcit a divek. Vétsinu krajii
projdou jen jednou. Tézko Fici, je-li to dobre nebo Spatné, ale nerozmeéliuje jim to prvni, nejostrejsi
dojem a nezaziji zklamani pri navratu. Kam dojdou, tam ulehnou, kde se jim libi, tam se zdrzi. Co
najdou, to snédi, stany vétsinou nenosi. Mnoho lidi by takova existencni nejistota hubila, ale jim
prospivd. Nejistota uchovavad dusevni pruznost a jas. Nevédi dne ani hodiny, nemocemi malo trpi,
zmoknou-li, uschnou, je to jednoduché. Jsou odkdzani sami na sebe a jejich pychou je rovnoviaha mezi
mnohadenni sobéstacnosti a co nejlehci tornou. Dodava to sebevédomi a poutnici se mohou odvazit i
do odlehlych krajui, kam tiha a pohodli, mlsnost a opatrnost jiné turisty nepusti. Obtizné je ale smirit
sobéstacnost s lehkosti, dlouho se tomu nutno ucit! Je to ale nezbytné, protoze jenom pri lehké torné
miuize duse opustit télo a poletovat nad nim ve vétru a v radosti, kterd je smyslem lehkych, dalekych
cest. Komu neni dana, nadarmo vlaci télo po horskych lesich! Duch nejlépe léta po hordach, kdyz je
ruksak tak lehky, Ze ho uneses na jednom rameni. Toho je ale tezké dosahnout. Hory jsou vysoke, lesy
hluboké, k lidem daleko a télo je neskromny kiin: ve dne musi jist a v noci se chce zahrat.”
Miloslav Nevrly, Karpatské hry

Co nas ceka?

Toto Podzimni Arachne zasvétime putovani krajinou Krusnych hor - doslova. Leto$ni podzimky budou
totiz probihat pon¢kud netradi¢ni formou put'dku (neboli vandru, ¢undru ¢i pochod’aku). Béhem péti
podzimnich dnli projdeme a prozkoumame jihozapad Krusnych hor. Vzhledem k absenci stalého
ubytovani a nutnosti nosit si veskeré své véci na zadech upozornujeme, Ze soustfedéni bude po fyzické
fyzickych i psychickych silach.

Pro nové ucastniky dodavame, Ze ve srovnani s Jarnim a Letnim Arachne, ktera jsou po odborné strance
skute¢né “nabitd az po strop”, je na Podzimnim Arachne o néco méné organizovaného odborného
programu ve prospéch programu zazitkového :-).

Kde a kdy se budeme pohybovat?

Setkani zacina ve stiedu 25. zafi odpoledne. Pijdeme pésky, kazdy den urazime piiblizn€ néco
mezi 10 a 20 km. Vyrdzet budeme z nadrazi v Kraslicich, dal$i dny budeme pokracovat Rolavu,
Piebuz, Horni Bfizu, Abertamy a nase putovani zakon¢ime v Perninku. Po cesté se miZete t&sit na
horska vrchovisté, viesovisté, rozsahlé plan€, udoli, vrcholky Kru$nych hor a mnoho dalSich. Cela
akce bude koncit v nedéli 29. zari béhem dopoledne.

Misto a ¢as setkani
Spole¢nym mistem srazu, ze kterého se vydame, bude vlakové nadrazi v Kraslicich:



zpozdéni, nebo Ze ti spoj prijizdi o ptl hodiny pozd¢ji, nevadi. Dej nam védet a pockame.
Prvni nocovani a zaroven i nejpozdné€jSi misto srazu bude ve stiedu FiSertiv pramen ¢i jeho blizké
okoli.

Viz mapa:
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- Bukoyy 5001, 2229
Jestlize neplanuje$ piijit hromadné, méj pfipraveny telefon, aby ses s nami mohl/a domluvit, kde nas
najit.
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se bude v prib¢hu operativné uzplisobovat moznostem a zajmu.
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Kde budeme spat?

Spat budeme na vytipovanych lokalitdch na trase putovani, obvykle v blizkosti turistickych piistieski.
Na spani bude urcité potieba karimatka a teply spacak, hodi se i celta, bivakovaci vak (zd’arak) nebo
jina podlazka pod karimatku ¢i odolngjsi vrstva pfes spacak, doporucit lze také lehky polstarek (lze
nahradit slozenym oblecenim) nebo deku. Mozno je také vyuzit hamaku. Jako pristtesek ndm bude
slouZit natazena plachta (zajiSténa z eraru).

Ber také prosim na védomi, Ze bude omezend moznost hygieny, pravdépodobné potkame néjaké
studanky, ficky a potlcky, ale velkou abundanci splachovacich zachodi, nedejboze sprch vsak urcité
necekej. Nutnym vybavenim bude proto i toaletni papir, pfipadné i lopatka.

Jak se budeme stravovat?

Stravovani bude tentokrate feSeno samostatné, respektive doporucujeme ti utvotit vatici skupinku (2-4
lidi). Nejjednodussi je pocitat se studenymi obédy a teplou vecefi, snidan¢ dle vlastniho uvazeni -
pokud si pfivstanete, bude moznost uvaftit si tfeba kasi. Hodit se bude urCit¢ maly plynovy varic
(zdlraznujeme slovo maly, pétikilové propanbutanové lahve s sebou neberte), eSus a piibor (staci
1zice). Neékolik plynovych vafi¢li bude nejspiS k pljceni erarné od vedoucich, kdyz si predem
napisete. Obecné doporucujeme co nejlehci jidla malo naro¢na na piipravu a spotfebovany plyn. Téz
je dobré s sebou mit néjaké drobné sladkosti na rychlé doplnéni energie béhem cesty. Béhem akce
bude moznost doplnit zasoby. Blizsi informace a konkrétni doporuceni k jidlu (tfeba navrhy co varit)
najdes nize.

Co mas mit s sebou a jak si zabalit?

Jednim z nejdulezitéjSich kust vybaveni bude dobra krosna (batoh o objemu alespon cca 40 a vic
litr(i, idealn€ kolem 60 litrti) s bedernim pasem, do které se ti vejdou vSechny véci.

Cemu také vénuj zvlastni pozornost jsou dobré boty, idealné pevné, vyssi kotnikové, nepromokavé a
alespon trochu proslapnuté (v plné novych botach se nechodi dobie a roste riziko puchyit).

Letos bude zcela zasadni spacak, karimatka a plachta pod sebe ¢i proti desti (do skupinky), hodit se
mize t¢Z hamaka, celta, bivakovaci vak (zd’arak) nebo deka. Déle se bude hodit maly plynovy vatic¢
(do skupinky), eSus, 1zice, dobry batoh, ob¢ansky prikaz, priikkazku zdravotni pojistovny, 1éky
(pokud n¢&jaké uzivas), obleceni, které se miize umazat a bude se ti v ném pohodIné chodit, reflexni
prvek, niz, lahev, vak nebo termosku (rad€ji vicero lahvi, uvaz dle své denni spotieby vody, alespoi



vSak s kapacitou 3 litrt1), plasténku, pohodIné a dobré turistické boty plus lehké nahradni (tieba i na
prezuti vecer), Satek, ¢elovku s nahradnimi naboji, lehky hudebni nastroj.

Pocitej s tim, Ze v noci na horach mize byt uz poradna zima, tak dle toho vybav sviij batoh teplym
oble¢enim, nezapomen také na teplé obleceni na spani.

Je zvykem vozit s sebou chutnou sladkost ¢i slanost, nejlépe vlastni vyroby, idealn¢ néjakou, ktera
se bude hodit na snidani nebo k potéseni souputnikli znavenych cestou. Doporucujeme tentokrat néco
lehkého.

Vzhledem k putovnimu formatu soustfedéni ditkladné uvaz, jaké véci s sebou budes brat, veskeré
své véci (v duchu omnia mea mecum porto) si ponese$ po celou dobu na zadech a bude s nimi nutné
ujit denné nékdy az 20 km. Bud’ proto minimalista a preferuj co nejmensi mnozstvi co nejlehcich véci.

Ptiklad toho, jak si zabalit batoh najdes$ opét nize.

Kolik bude setkani stat?

Celé soustfedéni bude pravdépodobné bez ucastnického poplatku. Bude ale potieba si z vlastnich
zdrojt uhradit jidlo a dopravu na misto a zpét.

Jak se prihlasit?

Pokud chces$ pfijet na putovni podzimni soustfedéni, vyplii nejpozdéji do 10. zari 2024 zavaznou
online ptihlasku. Po tomto terminu ti s potvrzenim pfihlasky posleme i tabulku, kde se bude§ moci
zapsat do vafici skupinky. S pFihlaSovanim neotalej, kapacita je omezena.

Pokud bude§ pottebovat, mizeme Ti vystavit omluvenku do $koly/potvrzeni o ucasti (napis do
poznamky v piihlasce).

V piipadé, ze ses po piihlaSeni rozhodl/a z néjakého diivodu nejet, dej nam to co nejdrive na védomi!
Stejné tak, mas-li néjaké dotazy ¢i prosby, nevahej nas kontaktovat na prihlasky@arach.cz.

Kontakt na vedouci:
Markéta Stantkova — 736 282 601 ('4 hlavni vedouci)
Maté€j Znaminko — 733 225 137 (%4 hlavni vedouci)
Evc¢a Matouskova — 702 994 280 (vedouci, co tam bude stejné jako Marky celou dobu)

TéSime se na tebe :-)
Anicka, Mira, Matej, Marky, Evca, §tépdn, Honza, Jenda, Julcéa a dalsi


https://docs.google.com/forms/u/2/d/17jlV3uwU4O3juKI0yDYVUCrSmFLSJozp7wQ7k5zlIRc/edit
mailto:prihlasky@arach.cz

“Modelovy balici seznam” (batohu)

Vzhledem k netradicni formé Arachne (formou putaku s vlastnim batohem na zadech) jsme se
rozhodli sepsat “modelovy balici seznam” (batohu). Seznam berte spiSe jako doporuceni ¢i radu
ohledn¢ toho, co je vhodné, ¢i naopak nevhodné mit s sebou.

Obecné doporucujeme balit nalehko a spiSe minimalisticky. Je vhodné uchovavat veskeré véci v
igelitkach, jako pridatnou ochranu proti desti. Spacak a karimatka se nemusi vejit do krosny, pak je
ale nutné je pevné pridé€lat navrch, aby pfi chlizi neklinkaly. Zaroven balte batoh logicky, tzn. neni
praktické mit nepromokavou bundu s ¢elovkou na spodu spodni kapsy a obleceni na spani navrchu
batohu.

Pokud jste se na podobny put’ak jesté nikdy nevydali, doporucujeme se po zabaleni s batohem kousek
projit — prochazka na nejblizsi kopec mize pfinést radikalni zménu perspektivy, kdy se dvé tricka na
soustfedéni razem zdaji jako lepsi napad nez ptivodnich pét.

Véci zcela nutné jsou ztucnény, véci na volitelngjsi bazi jsou kurzivou (a ano, i spacék je vlastné
volitelny, ale mrznout si budete sami). Nekteré véci budete potiebovat kazdy své, nékteré staci do
skupiny, ¢ast bude zajisténa i centralné.

S sebou KAZDY budete potiebovat:

[J spacak — doporucujeme teply spacak, nikoliv lehké letni spacéaky, sledujte parametr nazvany
“komfort”, to je orientacni vnéjsi teplota pro pohodlné spani

[J karimatka — idealni je pénova karimatka nejlépe dvouvrstva, ¢i (samo)nafukovacka, u té ale
pocitejte s nutnou opatrnosti a s moznosti posSkozeni ostrym kamenem/klacikem

[J pohodlny batoh — vyzkousena a vam pohodlna krosna o dostateéném objemu — vazné nelze
tahat 20 km piidavné tasky, platénky a batlizky na bfise

[ polstarek — doporucujeme lehky, ptipadné nafukovaci polstaiek, pokud chcete Setfit gramy, je
mozno nahradit bundou/taskou s oblecenim

Obleceni:
Obecné je dobré spiSe vrstvit — tzn. neberte si jednu ultra teplou hunatou péfovou mrazuvzdornou
bundu, spiSe vemte tricko s kratkym rukavem, volngjsi tricko ¢i kosili s dlouhym pies négj, pak
n¢jakou stfedné teplou mikinu a navrch nepromokavou bundu. Déle myslete na omezeni mnozstvi
véci a nahradni obleCeni — vase jednoroz¢i pyzamo bude na spani uréité fajn, ale pies den v ném
budete chodit tézko, lepsi je napt. kombinace teplaku a tricka, které v pfipadé nouze mizete vzit na
sebe.

[ tri¢ka & kosile — zkontrolujte predpovéd pocasi a ohledné toho zvolte délku rukavii, urcité se
hodi, pokud je volngjsi kosili mozné pouzit jako dalsi mikinu, dale doporuc¢ujeme mit alespon
jedno teplé tricko typu merino, moira, funkéni, ¢i natélnik, které Ize podvléct

[J spodni pradlo

[J ponozky — otestujte si, jaké ponozky se vam dobie nosi v pohorach, doporucujeme spise vyssi

a tlustsi, obvykle neni potfeba mit jeden par na den, v pohorach se daji nosit vice dni,

obzvlast, pokud tieba vecer skocite bosi do sandalt)

[J dlouhé kalhoty — 1x nebo 2x, kazdopadné doporucujeme mit v ziloze néjakou nahradni
alternativu, at’ uz jsou to spaci kalhoty, ¢i druhé sbalené, ¢i pokud vam nebude zima tak
kratasy

[J kratasy — spise dle pocasi, na podzim lze spise postradat, idealni jsou odepinaci kalhoty
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cosi proti deSti — strategii nechavame na kazdém, lze vyuzit libovolné kombinace velké
ponco pies vSechno/plasténka na sebe + plasténka na batoh (+destnik)/nepromokava bunda +
destnik apod. kazdopadné je tfeba dbat na zabezpeceni sebe a veci pred destém
neprofoukava a idealné nepromokava bunda

mikina — stfedné tepla mikina, opét dle predpovédi, doporucujeme i nahradni alternativu
(kombinace tricek, druha leh¢i mikina)

¢epice/ksiltovka — proti slunci ¢i zimé.

oblefeni na spani — doporucujeme pohodiné, teplé, volné obleceni (napf. teplaky, teplé triko
a ponozky), které je v pfipad¢ nouze mozné vyuzit i jako nahradni

Satek — na krk, na hlavu, nouzové pifivazani véci — Satek ma spoustu vyuziti, doporucujeme
bud’ klasicky trojcipy, nebo Siroky obdélnikovy, nebo tunel ptes hlavu

lehké rukavice — podle predpovédi, pokud trpite na promrzlé ruce

oklady apod.:
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obcansky prikaz
ISIC
karticka zdravotni pojistovny

penize — na zaplaceni cesty na a z put'aku, na piipadné nakupy jidla cestou

lahve na vodu (moZno i vak) — kapacitu volte dle vlastni spotieby, doporu¢ujeme vice nez
méné, lahve nemusite vzdy dolévat plné, pocitejte s tim, ze voda bude tfeba i na myti zubd,
vafeni apod., zaroveil neberte excesivni mnozstvi, voda je t¢zkd — doporucujeme v rozmezi
3-5 litra

1Zice — idealné lehci, pro fajnSmekry skladaci ptibor

niZ — bud univerzalni typu $vycarak, kterym se ale htire kraji, nebo libovolny jiny

pohory — dobré, vyzkousené a proslapnuté, naimpregnované proti vodé

nahradni boty — vhodné lehké sandale, keeny, tenisky apod. na piezuti po dni chiize v
pohorkach

zubni kartacek a pasta

toalet’ak, vhodna je i lopatka (staci do skupiny)

mydlo — idealné né&jaké ekologické pouzitelné v fece

hieben

rucnik — maly a lehky

mala lékarnicka — obsahovat by méla naplasti (na puchyte), obvazy ¢i pruzna obinadla
(hlavné na kotniky a kolena), cerné uhli, osobni 1éky (pro alergiky a jiné), voliteln¢ pak néco
proti kasli a sprej do nosu na rymu

mobil a nabije¢ka (bude nabijecka vitbec k nééemu? do viaku uréité) — do mobilu si
doporucujeme stahnout offline mapy.cz pro pfipad, Ze se ztratite

powerbanka — doporucujeme mit v zaloze rezervni nabijeni, bud’ ve form¢ vlastni
powerbanky, nebo se dohodnout na vétsi powerbance do skupiny

¢elovka + nahradni nabijeni/baterie

reflexni prvky pro cestu na silnici

igelitky — ¢im vic igelitek, tim 1épe, doporucujeme zabalit veskeré druhy obleCeni i ostatni
véci zvlast do igelitek jako ochranu proti desti, dale se hodi i nékteré navic tieba na odpadky

nepromokavy vak — da se vyuzit jako alternativa k igelitové tasce



O fotoaparat

[ plechacek/plastacek

[ potreby k exploraci — epruvety, smykacka, sitka, botanicka lupa, platénka, prosivadlo — berte
ohled na sv¢é fyzické moznosti a to, co unesete

(J maly hudebni nastroj, zpévnicky — berte ohled na své fyzické moznosti a to co unesete

zapisnik a tuzka

plavky — mozna se bude dat i koupat

slunecni krém a bryle — jedeme do Karlovarského kraje, takze spise nevyuzijete, ale mistni si

vas tfeba budou fotit

vodni filtr — spiSe pro fajnSmekry, moznost dobrat pitnou vodu bude, ale pokud nechcete tahat

hodn¢ vody, mizete dopliovat z potoka

navleky na boty — hodi se pro chiizi ve vysoké traveé a zabranuji stékani desté z plasténky do

bot, ale pfezijete bez nich

O O 0 000

hilky — nejdeme vysokohorsky trek, ale hilky mizou pomoct proti tinavé kolen a zad z
tézkého batohu, zejména pii chiizi z kopct a do kopct

S sebou DO SKUPINY budete potiebovat:
[J vari¢ — doporuéujeme zkontrolovat mnozstvi plynu v bombé, funkénost vafice a
kompatibilitu soucasti
eSus — podle slozitosti vafenych jidel, ale se dvéma eSusy vystalite
houbicka a jar na umyti esusu — lze nahradit smotkem travy, ale Cisténi mozna nebude tak
dokonalé
utérka na esus — neni bezpodmine¢né nutna, ale hodi se
sirky/zapalova¢ — doporucujeme vodévzdorné uzavrit
Siticko a vtefinové lepidlo — na opravu roztrzenych véci a rozpadlych podrazek
$itiru — libovolnou sitiru délky okolo 2—5m a nosnosti alespont 30 kg, hodi se na ptivazani
véci k batohu, nouzové vyspraveni ¢i tieba upevnéni plachty
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plachtu - pod karimatky ptipadné i jako pristiesek
Véci zajisténé centralng:

[J drobné naradi na opravu vari¢i

[ plachta na spani a lana na jeji upevnéni

] mapy

Jak se idealné stravovat?

- Zaplatit si mistni babicku na vareni, nechavat si shazovat hostinu vrtulnikem nebo si ji
vykougzlit.

- Na trhu existuje spousta variant jak se stravovat, od instantnich nudli az po tikku masalu s
ryzi, ale co je idealni? Napady a postiehy naleznes nize.

SNIDANE
- snidan¢ si mize§ klidné vafit, ale pak musis pocitat s Casem, plynem a naslednym uklidem.
Z varenych snidani lze doporucit instantni kase (ovesna, kukuficnd, pohankova, ryzova),



pfipadné miisli. Dobra je ovesna kase, ktera se da vytunit pridanim spousty véci (cukr, med,
¢okolada, rozinky, ovoce (i susené)). Ovesné vlocky se daji koupit klasické nebo i rychlené.
dalsi varianta je jist snidani studenou. Da se jist samotné miisli (nasucho) nebo si dat chleba
se syrem/salamem, piipadné si k chlebu koupit nutellu/marmeladu v plastovém obalu (ne ve
skle, je tezké).

k snidani doporucuji €aj, zahtfeje a po ranu i probudi. Pro fajnSmekry: kéva ze sacku je taky
dobra.

SVACINY

sladkosti, susenky, ty¢inky typu Mars, ¢okolady, rozinky a jiné susené ovoce, ofisky, mandle,
pikao... Cim vic energetické a sladké jsou dané véci, tim vic piijdou k dobru. Cokoladu
doporucuji vice procentni, da se dat do kaSe a tolik se neroztéka (jako milka). SuSenky s
cokoladou se mizou roztéct, ale zalezi, zda ti to vadi. Na trhu je také spousta proteinovych
tyCinek (energie a zasycent).

pokud chces stridat sladké a slané, maze$ si vzit s sebou suSené maso nebo susené¢ mini

4

dobré jsou i ofechové smesi

obédy budou pievazné studené, nebudeme mit tolik ¢asu na vyvatovani, pokud budes chtit,
muzes si uvarit vodu na rychlou polévku.

existuji dvé strategie: suSenkaiskd a chlebafskd. SuSenkat bere za hlavni krmnou hmotu
tatranky a podobné suSenky, chleba si s sebou nebere. KdyZz je moc pfeslazeny, naji se
salamu. Oproti tomu chlebai nebere tolik tatranek, ale kombinuje sladké a chleba se
salamem/syrem. Sladké nezasyti, pokud tuto strategii zvolite, tak to nemusi byt idealni, pokud
to nemate vyzkousené.

je dobré si s sebou vzit chleba, da se snist ke v§emu, nejlepsi jsou kvaskové (nesmi byt z
mrazeného polotovaru). Skladuje se v platénce/utérce, ptipadné papirovém sacku, nesmi se
zaparit, jinak by zplesnivél. Takto se da chleba uchovat i tyden. Je dobré ho vyndavat na
slunce pti obédovych zastavkach, aby nenavlhnul a nezacal plesnivét.

co na chleba? Standardné tvrdy salam, pastika, eidam (platky i cihlicka) a kousek dobrého
tvrdého syra (typ Gran Moravia, typ parmazén), dlouho vydrzi i tavenak. Syr je jedly i
v moment¢, kdy z n¢j vytecCe tuk vlivem tepla. Slanina je taky OK, da se vyuzit jako tunidlo
do hlavnich jidel a doda hodné energie.

VECERE

1épe se vati ve varici skupince od dvou do max. tyt lidi (zalezi na velikosti eSusu)

na piipravu vecefe bude dost ¢asu

co k hlavnimu jidlu? Chtélo by to néco rychlého, snadného, sytého a s dostatkem energie.
dobra jsou instantni jidla v pytliku (napf. Gulas, Téstoviny s omackou, Kufe na paprice) je
tam v8e, co je potfeba, je to rychlé a snadné. Existuji i hodné kvalitni instantni jidla napf. od
Adventure menu, Summit (losos, vepiové Zzebirko,..), ale jsou hodné¢ drahé (avsak za
vyzkouseni jedné porce to stoji).



PITI

krom ptedptipravenych jidel mazes jist i klasiku, napf. t€stoviny s krat§im ¢asem vareni nebo
klasické téstoviny (ryzi nedoporucuji), cervena ¢ocka, kuskus, pohanka, pohankové téstoviny,
instantni bramborova kase...

k ptiloze se hodi maly lunchmeat (maso v konzerve, tézky, ale da se snist prvni dny), tvrdy
syr, tunak, susena rajcata, suSena zelenina...

dobry kamos je také kofeni, stac¢i trocha soli a pepte, pokud si nevétis, muzes vzit s sebou
tteba grilovaci kofeni (n¢jaké smési), pokud si stale nevéiis, vSe se da zachranit péknou
davkou curry, to piebije vSechny chuté

cesnek, “masox”, keCup v mini sacku

pokud hlavni jidlo nesta¢i, mizes se dojist polévkou (hrneckovou nebo klasickou — zalezi na
hladu).

vzdy pocitej, Ze se jidla daji vylepSovat dle chuti, to hodn¢ doporucuji, dodava to na objemu a
chuti; napapané, spokojené biisko = spokojeny ¢lovék

pokud hledas “final touch” po vecefi a piejes si padnout do food coma, miizes si s sebou vzit:
instantni dezert, nebo instantni tésto na palacinky,... ale nezapomen, vSechny véci si ponese$
v batohu

na smazeni a omasténi se muze hodit kus Speku, pfipadné olej do falkony.

plati, Ze téZ8i suroviny se jedi ze zac¢atku, aby hmotnost batohu rychleji ubyvala

je dulezité mit dostatek vody na piti a vafeni. Voda by méla byt Cista, ale je také dobré mit
jednu lahev na ,,ochucenou vodu“ s rozpu$ténym hroznovym cukrem nebo iontovym
praskem. Pitnou vodu budeme cestou doplilovat ze studanek nebo pramend, pfi¢emz vodu na
vafeni bude v pfipadé nouze mozné nabrat z potoka.

Vsechna voda z potoka (na rozdil od vody ze studanky) musi byt pied pouzitim dezinfikovana
nebo prevafena, protoze nemame moznost léCeni v piipadé onemocnéni. Je uzitecné mit
oznacené lahve na vodu z potoka, pfipadné vyuzit rolovatelnou lahev ¢i vak.

Kolik a ¢eho + tipy a triky

jidla si sebou vem tolik, kolik sni§ &=

sypké suroviny je mozné skladovat v malych petkach od napoji, sucho a dobré baleni
nebrat 4 kg kuskusu, kdyz sni§ jenom 1 kg

hroznovy cukr, bonbon... je vzdy kamarad, i pro ostatni

ikea uzaviratelny pytlik je taky dobry kamarad

super ultra tuning pfedem

pokud vi§, Ze ti jeden sacek instantni véci k snidani nestaci, tak ho mize$ pfedem rozd¢lat a
vytunit (instantni ryzova kaSe, susené ovoce i lyofilizované, ptidany cukr...), nasledné zabalit
dle svého mnozstvi

predsusit si_mrazenou zeleninu (mraZenou kukufici, mraZzenou Cinskou smés, nakrajenou
cibuli...): vysuSit na 50 - 70 stupiii v susicce ¢i pooteviené troub¢, ale je tieba to udélat par
dni pfed trekem (trva to)

nikdy jsem to nezkousel, ale je mozné si uvatit chilli con carne a nasledné nechat vysusit,
chce to vykonnou suSi¢ku a diraz na vlhkost, kviili plisni (viz videa na YT (pro mladé
Youtube))


https://zahorami.cz/jak-nasusit-zeleninu-na-trek/

