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RADY PRO ZACINAJICI VODAKY A TABORNIKY

Cilem nasledujiciho textu je pfiblizit vodacky kurz vodakim a jejich rodi¢im, aby
meli pfesnou predstavu o pribéhu kurzu, a aby se studenti dokazali na akci
fyzicky i psychicky pfipravit a nalezité se sbalit.

1. Doprava - autobus

e v pondeélido Chrastu a v patek zpét z Nizboru
e autobus je zaroven doprovodnym vozidlem
e prevazi vdechny véci, které béhem dne na fece nepotfebujeme

2. Baleni

e sbalte tak, abyste své véci méli pod kontrolou

e idedlné jedno velké zavazadlo, bedynka na potraviny a vareni (radéji
sdilend, prostor autobusu neni neomezeny)

e maly batoh do lodé, spacak, karimatka a pfipadné stan
3. Tabofeni

a. stan

e stan do skupiny pro 2-4 osoby, vyjimecné i vetsi

¢ nikdo nestanuje sam

e dvojice/skupiny se domluvi uz pfed odjezdem na kurz
e pravidlo ,kluci s klukama, holky s holkama*“

e moderni lehky stan

e nacvik postaveni a sbaleni na vodackém tréninku ve Strazi pod Ralskem
nebo doma na zahradé

e nezapomenout doma tropiko ¢i stanoveé tycky a koliky

b. spacak

e pro tepelny komfort pfi spani tfisezénni spacak
e v ultralehkém cyklistickém spacaku bude u vody zima
e radéji s dutym vldknem (pefi pfi namoceni ztraci své izolacni vlastnosti)

c. karimatka

e pod sebe idealné izolacni alumatku a pénovou karimatku

e drazsi nafukovaci karimatka je vyborna, nutné s ni ale zachazet opatrnée

e |ze kombinovat vSechny tfi karimatky

e nezapomenout na polstafek

e vyzkouSejte si pfenocovani na zahradé a v pfipadé moznosti zvolte
kempovaci vybaveni az na zakladé zkusenosti

e pfed odjezdem sledujte pfedpoved pocasi a typ spacaku zvolte podle
ocekavanych nocnich teplot (pod 10 st. = opravdu zima)
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4. Stravovani

z vlastnich zasob a v restauracich a stancich podél feky

vecerte - vareni z vlastnich zasob na tabofisti, mozno ve skupiné

snidané - moznost nakoupit Cerstveé pecivo a potraviny v kempech

ve viech kempech mame kvalitni zazemi, v pfipadé potfeby je mozné
pravidelné dokupovat potraviny v kiosku/restauraci

prostor na umyti nadobi k dispozici

a. plan stravovani

e v pondeli z vlastnich zasob, moznost uvafit si az veCer po pfistani v kempu

e v Utery, ve stfedu a ve Ctvrtek se zastavime na obéd v restauraci

e v patek obcerstveni na benzinové pumpé cestou domd

e na snidané budeme objednavat cCerstvé pecivo, doporucujeme si ale
pribalit trvanlivé potraviny navic pro pfipad vypadku zasobovani

e vecefe - vafeni z vlastnich zasob

b. vafic

e moderni lehky plynovy vafic

e jedna ¢&i dvé nahradni kartuse (v zavislosti na poctu osob, které budou
varic¢ vyuzivat)

e na trhu cesky vyrobek VAR, dale vafice od firmy Coleman nebo
CampingGaz

e benzinové vafrice z bezpecnostnich divodd nebrat

c. nadobi

e idedlné kastrol/sada nadobi znerezové oceli (v¢etné hrnku na teplé
napoje)

e vyslouzila panvicka ci klasické kuchyrnskeé nadobi jsou rovnéz moznosti

d. potraviny

o zkaze podléhajici potraviny ulozené mimo lednici podléhaji zkaze

e masné vyrobky, mlécné vyrobky a vejce pouze na svacinu prvni den

e z3asobu peciva - pokud na ném nechcete péstovat plisné - limitujte na
prvni dva dny pobytu

e snidané a svaciny obstarate Cerstvé v obchodech na miste

e pro jistotu si nabalte snidané a svaciny na cca 3 dny (ceredlni tycinky,
pastika, ovoce, zelenina, susenky, pufované potraviny = tzv. polystyren
atp.)

e. teplé vecere - tipy

klasika pro staromilce - trenciansky parok sfazulou nebo bratislavsky
qulas

nouzovka (konzervanty, vysoky obsah soli ALE snadnd pfiprava, nizka
cena) - instantni téstovinova jidla jako kufe na paprice nebo téstoviny ve
smetanové omacce, ¢inské polévky atd.
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e top volba (vybornd chut, minimum konzervantl, snadnd pftiprava ALE
vysoka cena) - dehydrovana strava

e stfedni cesta - ryze ve varnych saccich, kuskus c¢i vlastnoru¢né uvarené
téstoviny, hotové omacky, rajcatovy protlak, drceny tunak, vafena
zelenina, suseny Cesnek, koreni

f. voda

zaklad pro preziti v pfirode

k dispozici ve vSech tabofistich

dvé az tfi PET lahve vody vam budou bohaté stacit, balena voda se da
navic vétsSinou v kempu dokoupit.

5. Vécido lodé

o kazda posadka ma k dispozici zachranné vesty a vodotésnou konev

e doporucujeme prevadzené véci zabalit do dalSich vodotésnych oball
(igelitové tasky, ziplocky) a vse vilozit do malého battzku

e pokryvka hlavy a boty do lodi s uzavifenou Spickou a pevnou patou jsou
nutnosti

e ne gumaky, opatrné s teniskami - neschnou

e vodacke boty jsou idealni, ale drahé

e tésnéjsi crocsy povolujeme

e doporucujeme neoprenove ponozky do chladnéjsino pocasi

6. Obleceni a obuti do kempu

e nepodcente skute¢nost, ze u vody muUze byt zima, v pfirodé muize prset a
vodak se mUze cvaknout
e ssebou dostatek ndhradniho oblec¢eni a obuti

e outfit vrozmezi ,obleceni na plaz“ az ,obleceni na bézky“, v&etné Cepice a
nakréniku.

7. ,,Detaily“

e krém na opalovani, repelent, pokryvka hlavy, svitilna/Celovka, lahev na
vodu, stanoveé pruty, toaletni papir, plasténka



