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Lista echipament pentru drumetii

by Active Holidays Romania

Echipament obligatoriu

Ghete de munte si Pelerina de ploaie

Pentru a ne bucura de o iesire in natura impreuna cu alti participanti trebuie sa ne asiguram ca avem
minimul de echipament pentru siguranta noastra cét si a celorlalte persoane din grup. Tinem foarte
mult sa indeplinim minimul necesar pentru cele 2 elemente de echipament, restul din lista de mai jos
sunt doar recomandate, iar multe dintre ele vor aduce un confort sporit unui calator in natura.

IMPORTANT: Pregateste-ti rucsacul din timp, cantareste-I si scoate din rucsac lucrurile
de care nu ai nevoie. Un rucsac mai usor te va ajuta sa mergi mai usor si sa te bucuri
mai mult de plimbarea in natura.

Cu ce ma imbrac:

* Tricou / Bluza de corp - care sa pastreze caldura corpului; ideal este sa evitam bumbacul, acesta
va absorbi transpiratia si se usuca foarte incet; va fi ud si vei simti un disconfort.
» Pantaloni trekking - un pantalon lejer, din material rezistent, care se usuca repede; de o grosime
suficienta sa ifi tina cald. Poti purta pantalon de trening sau jeans dar vei fi expus in caz de vreme
nefavorabila iar pantalonul se va uda, vor fi grei, incomozi la mers si iii vor tine rece.
* Sosete - mai lungi, ca sa depaseasca inaltimea ghetei;
* Ghete de Munte - sa sustina glezna; |deal cu talpa vibram - suficient de rigida pentru zone de
stancarie. In traseele clasificate cu nivel usor, poti purta incaltaminte joasa de trekking, mai comoda,
dar care nu iti va oferi suport la glezna.
Detalii despre ghete: Ghetele trebuie purtate (in casa si la o plimbare scurtd pe 1dnga casé)
fnainte de a le folosi la o turd mai lunga pe munte; Vei testa daca sunt potrivite pentru tine,
dacd se aseazd bine pe picior si nu freacd pielea, caz in care se produc bdsici - foarte
incomode in mijlocul unei ture pe munte, faré o incéltdminte de rezerva
* Fleece - ne imbracam in straturi / layere; fleece-ul din material sintetic este foarte usor, pastreaza
foarte bine caldura;
» Geaca / Windstopper - foarte util in perioadele mai racoroase sau care ajung la altitudini mai mari;
atentie la windstopper: va puteti supraincalzi, transpirati si va udati daca il utilizati cand nu este cazul.
* Pelerina de ploaie / pantaloni de ploaie - poate fi doar o pelerina tip poncho, care te acopera cu
totul, unele acopera chiar si rucsacul, dar nu tin de cald; sau poti folosi un echipament tehnic de inalta
calitate, o geaca cu membrana de apa cu coloana de 20.000 sau mai mult (GoreTex sau similar).
+ Sapca / Buff / Caciula / Manusi - in functie de temperatura, altitudine si confortul personal;
* Ochelari de soare - foarte utili pentru turele in zone inalte expuse la soare;
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Diverse - Ce accesorii iau cu mine?

+ Bete de trekking - telescopice, te ajuta atét la urcare cét si la coboréare, folosite corect vor usura
solicitarea genunchilor; RECOMANDATE de noi in toate turele

 Lanterna frontala - se poarta pe cap ca sa ai mainile libere; utila pentru turele mai lungi, sau in
perioada anului cand se intuneca mai devreme;

* Briceag mic - este posibil sa il folosesti doar la desfacutul conservelor :)

* Ilgiena personala - servetele uscate / umede, gel antibacterian, crema de soare, strugurel de buze;
* Trusa de prim ajutor / medicamente - in turele cu ghid insotitor, va fi intotdeauna o trusa de prim
ajutor in rucsacul ghidului, pentru uzul participantilor, cu toate acestea, este recomandat sa aveti in
rucsac un minim pentru confortul personal - pansamente/plasturi, fasa elastica/tifon, leucoplast - cat si
un minim de medicamente (aspirina, nurofen, smecta) pe langa medicamentele prescrise.

+ Harta Turistica a zonei - format tiparit, sau electronic, aplicatie pe telefon - recomandam
MuntiiNostri, Turele cu ghid insotitor vor avea intotdeauna o harta la dispozitia grupului pentru a fi
consultata. Pe parcursul turei vei putea invata sa o folosesti daca ai intrebari.

* PowerBank + cabluri - baterie de rezerva pentru telefon, daca postezi pe social, sau il vei folosi pt
lanterna, aparat foto, navigare.

» Aparat Foto - eventual trepied, pentru amatorii de fotografii de calitate inalta

* Diverse - Fluier, busola, spray de urs/caini - nu suntem

De cata mancare am nevoie?

* Bidon de apa - sau mai multe bidoane mai mici, sa ai la tine 2-3 litri de apa; Poti lua in considerare
si izvoarele sau cabanele pe langa care trecem, daca sunt disponibile.

+ Sandvis-uri - noi estimam ca avem nevoie de 1 sandwich la ~3ore, deci pentru o tura de 1 zi, poti
pregati 2 (maxim 3) sandwich-uri, asa cum iti plac tie.

* Fructe proaspete / uscate - dupa plac, recomandam o punga mica cu fructe confiate, 1 mar sau
fructe de sezon, Atentie, folositi ca ambalaj o cutie tare, sa nu striveasca fructele (o banana poate sa
se Tnmoaie foarte repede);

* Nuci / seminte / muesli bar - o punga mica cu un amestec de seminte si nuci este o buna sursa de
energie; la fel de utile sunt ~2 batoane de cereale:

+ Ciocolata / baton - batonul Fdgéras sau Rom - autohtone si delicioase;

Cum le transport ?

* Rucsac - pentru turele de 1 zi este suficient un rucsac de aprox 22-30 litri. Pentru o tura de 1 zi,
orice rucsac este suficient de bun, dar puteti imbunatati experienta daca este un rucsac comod, cu
bretele reglabile, sistem de aerisire pe spate si curea la brau, buzunare laterale, fermoare pentru
acces rapid, husa de ploaie.

» Saci impermeabili / pungi de plastic - pentru a pastra hainele uscate in caz de ploaie;

+ Saci de gunoi - este foarte util Tn multe situatii.

Ne vedem pe traseu !!
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