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stezka EESKEM muze jit kazdy...

SAMA NA TREKU

Dnes uz je celkem bézné, ze | na delsi trek vyrazi zeny
samotné, ale porad je jich jeste dost, které by rady, ale
boji se, ze to nezvladnou. Tak se na to podivame a
rekneme si par tipu, jak se na takovy trek pfipravit a jak si
to pak nasledne uzit:

PRED TREKEM

VEDET ZNAMENA BEZPECI

Jeden z nejCastéjSich strasaku je strach z neznamého.
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VYLADENE VYBAVENI PRO KRALOVNY HOR

V nakupovani jsme preci mistryne. Tak se toho nebojte a
zainvestujte do kvalitniho vybaveni, které vam zajisti pocit
bezpeci. Zakladem je spravne padnouci batoh, teply
spacak, karimatka a pohodlne boty, ktere si predtim
alespon trosku proslapnete. Nasledne obleceni,
kosmeticke veci a dalsi potreby- vezmete si ale jen to, co
opravdu vyuzijete. Cim leh¢&i zatéz ponesete, tim vas
budou méné bolet ramena, bedra i nozky a pujde se vam
lépe

ELEKTRONIKA NEJEN NA SELFICKA

Spousta zen, co znam, tohle podcenuiji, ale stale nabity
telefon vam muZze zachranit Zivot (a hezké fotky jsou jako
bonus). Takze si to pojistete a vezmete si s sebou klidne 2-

3 nabijeci kabely a doporucuji i powerbanku o kapacite

alespon 10.000 mANh, popr. solarni nabijecku. Zkratka
nespoléhejte jen na dobijeni baterek v civilizaci



b
stezka EESKEM muze jit kazdy...

POCHLUBTE SE SVYM ZAMEREM

V tomhle pripade je to na miste. Nemusite to nutne hlasat
do celeho sveta, ale reknete alespon svym nejblizsim, kam

anajakd
dobu mi
vysilacku p

ouho se chystate. Pokud planujete byt delsi
mo jakoukoli civilizaci, vyplati se mit urcCite |

0 pripad nejvetsi nouze (ale to uz je specificky
pripad)

NA TREKU

NETLACTE NA PILU

Nevyvijejte na sebe prilis velky tlak na vykon. Nemusite
tam hned ze startu sazet kdovijak velké vzdalenosti nebo

prevyseni.

Budte chytré a kondiCcku budujte postupne a

zlehka, pomalymi, ale jistymi kroky. Déelejte si Castejsi a
kratsi pauzy. | par minut na vydychani dokaze prijemne
osvezit. Budte na sebe hodné a laskave
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RANO MOUDREJSI VECERA

Neponocujte a najdéte si svuj pelisSek na spani jeSté za
svétla. Pokud nejste milovnice nocnich pfechodu a nebo s
trekovanim teprve zacCinate (ma to téz neco do sebe, ale

pockejte s tim, az si
vice zkusenosti), tak |
ista, kde c

na pruzkum m
vyberete ten

nebudete m

nej

epsi a

vSechno poradne osahate a ziskate
e rozhodne lepsi si dat dostatek Casu

ncete nocovat. Nejenze si v klidu

nejmekcCi rovny placek, ale jeste

it v noci Sok z toho, ze tam je neco
strasidelného, protoze z predesléeho prozkoumani terénu
moc dobre vite, ze je to precijen kus stromul.

STESTI JE SKUTECNE, POUZE JE-LI SDILENO

Davejte o sobe vedet. Ja vim, jakmile vkroCcime do lesa
nebo do hor, tak Cas prestava existovat. Ale | presto se
snazte podat jednou za Cas alespon kratkou zpravu, ze jste
v poradku, ziveé, zdrave a spokojené. Oceni to nejen vasi
blizci, ale ve finale hlavne vy samy, protoze nebudete
muset Celit naslednym vycitkam a castym kontrolnim

telefonatum
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V SOULADU

Snazte se byt co nejvice bdelé. Vedome prozity okamzik
vam da mnohem vice, nez kdyz pujdete s nosem
vnorenym do obrazovky mobilu. Priroda vam poskytne tu
nejvétsi oporu, kterou muzete na takové vasi cesté dostat.
Staci se tomu jen odevzdat a zacit prijimat to, co nabizi.
Vyuzivejte a vhimejte zivly- zastavte se u vody a osvezte si
unavené nohy, sednete si na zem, oprete se o strom a
vychutnavejte pocit bezpeci a stability, vybehnete na
kopec, zavrete oCi a nechejte vitr, at vam pohladi tvare,
ZUjte si Cas od Casu boty a jdete chvili bosky. Je toho
spousta, co nam pani Priroda nabizi. Nezapominejte vSak
nejen brat, ale i davat. VSe, co si s sebou prinesete, si taky
odneste. Zanechejte po sobe Cisto a uklizeno. Vzdy
podekujte za dary, kterych se vam dostava.




NA ZAVER
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Usmivejte se a uzivejte si to. Uvidite, ze jakmile budete
"tam venku v divocine", vSechny obavy opadnou a

nebudete se chtit vratit zpet. Jakm

Ile se totiz do neceho

takoveého jednou pustite, uz neni cesty zpet. Je to vysoce
navykove a hrozi zmena k lepsimu! Tak se toho nebojte a

vyrazte.
Pokud byste si preci jen stale ne
privitam v nasi zenské komunite

oyly jiste, rada vas

na FB s nazvem NA

STEJNE CESTE. Tam se mUzete ponofit jeté vice do
hloubky toho, co vas zajima a navic ziskate podporu stejne
zalozenych divozenek, které maji rady svobodu a

dobrodruzstvi

Lucie Staudova a Stezka Ceskem



