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Hogyan készuljek az Erdei Vandortaborokra?

Hogyan késziiljek fel fizikalisan az Erdei Vandortaborokra?

Miel6tt elindulnal életed Erdei Vandortaborara, gondolj bele: a valasztott utvonaltdl fliggéen egy
hét alatt akar 80 km-t is meg fogtok tenni a csoporttal! Ezért azt javasoljuk, hogy miel6tt
elindulnal, prébald ki magad a terepen, és szervezz egy kisebb turat, kirandulast. Vegyél a
hatadra egy félig, vagy akar teliesen megtoltott hatizsakot, esetleg egyéb sulyt is. igy egészen
biztosan nem fogsz meglep&dni, ha egy nagyobb emelkedd aljan allsz a megpakolt zsakkal a

valladon. Es annal jobb érzés lesz majd visszatekinteni a megtett tavra.

Ha most kezded a turazast, akkor els6 alkalmakkor révidebb, 5-10 kilométeres tavokat tegyél
meg. Talald meg a sajat gyaloglasi ritmusodat, és fokozatosan vallalj nagyobb, akar 20-25
kilométeres turakat. A vandortaborok a leghosszabb napi szakasz is 20 kilométer alatt van, amit

megdfeleld felkésziiltséggel kdnnyedén fogsz tudni teljesiteni.
Hogyan lehet az Erdei Vandortaborokra ,,fejben” késziilni?

Nézd at elére térképen az Utvonalat, hogy hol fogsz jarni, miket fogsz latni. Az ut soran nagy
segitség, ha a vezetd mellett Te is jol tudsz tajékozoédni az erdében. Ismerkedj meg a turista
jelzésekkel, és a térkép hasznalataval. Ha igazan profi akarsz lenni, akkor tanulmanyozd at az

iranytl és a tajolé mikddeését is.

Nézd meg, hol lesznek a nehezebb, és hol a kdnnyebb szakaszok, a j6 pihen6helyek és a
legszebb taracélpontok. Erdemes elére tajékozodni a vasarlasi és vizvételi lehetéségekrél is. A
gondos és felkészllt Erdei Vandor annak is utanajar, hogy merrefelé talalhatdéak a kozelben
tdmegkdzlekedési pontok, és példaul a legkdzelebbi orvosi ligyelet — mert sosem lehet tudni,

viszont mindig jobb felkésziiltnek és alaposnak lenni.

Indulas el6tt pedig mindenképpen érdemes kicsit ismerkedni a kérnyékkel, illetve a torténeti,
kulturalis és természeti értékekkel is, hogy a terepen a lehetd legtébbet tudd kihozni az Erdei

Vandortaborok altal kinalt élménycsokorbal.
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Milyen bakancsot érdemes beszereznie egy Erdei Vandornak?

turacipéd
A bakancsod legyen zart, vizalld, a talpa pedig rovatkolt gumi. Az ilyen labbeli védi

a bokadat az esetleges ficamoktdl, és a talp tapadasanak kdszbnhetéen nem csuszol meg
benne. Figyelj a megfelel6 méretre is: legyen egy kis rés a labujj és a cipé orra kozott, hogy
lejtmenetben se érhessen hozza a labujjad vége. (Ezért érdemes még a labkdrmoket is révidre
vagni, mielétt elindulnal') Pamut vagy gyapju zoknit hordjal benne, amibdl akar viselhetsz kettét

is, hogy kevésbé térhesse fel a labadat a bakancs.

Es ha mar a feltérésnél tartunk: az Erdei Vandortabor el6tt mindenképpen térd be a bakancsod,
maskilénben az fogja feltorni a labad! Prébald ki lejtén és vizszintesen, homokos és kavicsos

talajon is. Gyalogolj benne tavasszal minél tébbet!
Erdei Vandorként milyen hatizsak mellett dontsek?

Legyen nalad egy nagyobb, 40-50 literes hatizsak, amibe az egész hétre sziikséges holmidat
pakolod. Ugyan az Erdei Vandortaborokban van lehet6ség csomagszallitasra, de igy is
el6fordul, hogy rovid tavokon (pl. allomasok és a taborhelyek kdzott) cipelni kell a hatadon a
felszerelésed, amihez a hatizsak a legjobb megoldas. A méret megvalasztasanal figyelj arra,
hogy teli allapotban is elbird a csomagod! J6 dolog a tagas pakolasi lehetdség, de baj, ha fel se
birod emelni a megtdomott zsakot. llyenkor inkabb még egyszer nézd at az elcsomagolni

tervezett kupacot, és hagyod otthon a f6losleges holmikat.

A nagy hatizsak mellett azt javasoljuk, hogy a kérturakhoz és a napi turakhoz legyen nalad egy
kisebb, 10-20 literes hatizsak is. Amikor nem viszed magaddal az egész heti felszerelést, ekkora
hely elegendd a napi élelemnek, es6kabatnak és viznek. Ha a taborhelyre gyalogolva mindkét
zsaknak nalad kell lennie, akkor a kicsit vagy Uresen be tudod tenni a nagyba, vagy elére véve

tudsz vele gyalogolni.

A jobb tdrahatizsakon az allithaté vallpantok mellett csip6heveder is van, ami segit a valladra
nehezed§ teher elosztdsaban. A még profibb hatizsakokon pedig még a vallpantok tavolsaga is

allithaté mellmagassagban, és esévédd huzat is tartozik hozzajuk.
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Hogyan allitsam be helyesen a hatizsakom?

A legnehezebb a laza, 16g6 hatizsak. A tul laza hatizsak alatt gérnyedve kell jarnod, ide-oda
haz, a lépéseid utemére himbaldzik, amit folyton korrigalnod kell. Akkor a legkénnyebb a terhed,
ha a hatizsak a hatadhoz simul, nem lég. Indulaskor hizd ezért feszesre, de ne tul szorosra a

vallpantokat és a csip6hevedert is.

Ha elfaradna a vallad, menet koézben is valtoztathatsz a beallitason: lazits egy kicsit a
vallpantokon és huzd szorosabbra a csipdhevedert, igy inkabb a medencédre és a labad
izmaira terheled a sulyt. Miutdn pihent egy kicsit a vallad, éllitsd vissza alaphelyzetbe, igy
elérhet6, hogy mindig mas izomcsoportok dolgozzanak. A vallpantok tavolsaganak beallitasaval

azt is elérhetjlk, hogy a suly idealisan terhel6djon a vallainkon.
Hogyan érdemes bepakolni a hatizsakom?
Néhany fontosabb alapszabadly a hatizsak praktikus bepakolasara:

e Mindig sajat kezlileg pakolj, hogy tudd, mit hova raktal. igy barmit gyorsabban meg is
fogsz talalni.

e Amire gyakrabban, vagy varatlan helyzetben sirgésen szikséged lehet (es6kabat,
kulacs, sapka, stb.), azt tedd kénnyen elérhetd helyre (pl. a zsebekbe), vagy csomagold
felllre.

e A nehezebb targyakat inkabb a hatrészhez kdzel pakold, hogy minél kevésbé huzzak
el a hatizsakot a hatadtdl. Ha a hatizsak sulypontja a vall magassagaban van, kevésbé
kell gérnyedned alatta, kevésbé fogsz elfaradni.

o A sulyelosztas legyen szimmetrikus! Nem kényelmes és hosszu tavon nem is
egészséges, ha a taska jobbra, vagy balra hiz a helytelen sulyelosztas miatt.

e Kivulrdl ne régzits mozgo, vagy fityegé targyakat a taskara.

o Esbvédelem és egyéb praktikus okok miatt is érdemes kulon-kulén zacskokba

csoportositani a felszerelésedet, méghozza olyan zacskokba, amiket vizmentesen le is

tudsz zarni.
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Mit érdemes a hatizsakba pakolnom?

Amit mindenképpen hozz magaddal:

Szendvicset 1. nap ebédre és uzsonnara
nagyobb hatizsakot (SUESSNNEE (40-50 liter) Mindent ebbe pakolj, kezedben maximum tarabot lehet!

kisebb hatizsakot (10-20 liter) a napi turazashoz, kulacsot, bar a kezdésnél is kapunk egy 8 dl-est...
bakancsot, turacipét, esetleg bordazott talpa sportcipét, tarazashoz valtas zoknikat

lazabb valtécipst (vaszoncipé vagy taraszandal. Ha papucsot hozol, konnyl mia. papucs legyen!)
halozsakot kicsire dsszehajthaté, 0-5 fokra optimalizalt, max. 1-1,2 kg sulyd

smEmmmm csépelerint vagy legalabb térdig éré esékabatot

ruhakat (valtas fehérnemd, valtas polok, cipzaras pulcsi, short, laza hosszinadrag, melegité)
firdéruhat (lesz strand a programban!)

zseblampat !kicsit! vagy fejlampat

tisztalkodo szereket (fogkefe, fogkrém, éggg%ra%éstb.) Ikicsi kiszerelést!

torolkozot (vékony, lehetdleg fél furdsélepedé méret), papucs (ha nincs turaszandal)

alap egészségugyi felszerelést (ragtapasz, muinny—————le

I Sojat gyOgyszerek) Lanyoknak intimbetét.

r?gp?gjgf szunyog- és kullancsriasztét kicsi kiszerelés!

Sy ~scbkend6t A szallason lesz WC papir, a tarazashoz a papirzsebkendé is megfelel6 :-)
napsapkat vagy kendét (vilagos szini legyen!)

———
1 kisebb zacsko édes vagy sos (nem olvadékony) nasit, amit a kozosbe bedobsz...

J6 szolgalatot tehet, ha van még nalad:

Erdeklédéknek: androidos turatérkép alkalmazas (pl. Humap) + Mo. térképfajl

I
wmsmm Osszetolhato tarabot (el6tte mindenképp ki kell taran prébalni, hogy neked segitség-e?)

|
kisebb jatékok (kartya, s frizbi, hasonlok, melyek a nagy hatizsadkba még beférnek...)
I
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Milyen j6 tanacsokat érdemes szem el6tt tartanunk tirazas kézben?

Indulas elétt ellenérizzik a felszereléslinket, hogy biztosan nalunk legyen minden. Indulas utan
kb. fél 6raval alljunk meg egy ,szerelvényigazitasra”, amikor kicsit médositunk példaul az

ovinkodn, lazitunk a cip6fizén, allitunk egy kicsit a hatizsak pantjan stb.

Mindig figyeljlink oda a turatarsainkra! Legyen meghatarozva, hogy ki megy eldl (6 a turavezetd)
és ki a sereghajto. A turavezetét soha ne el6zzik meg, a sereghajtétol pedig ne maradjunk le.
Idénként varjuk be egymast, mert amugy is kézésen nagy élmény az Erdei Vandortabor! A

terept6l fliggben, de korulbelll egy 6ranként tartsunk révid, 5-10 perces pihenét.

Nagy emelkeddn hagyjuk, hogy mindenki a sajat tempdjaban haladjon. Akinek sziksége van
tébb megallasra, azt hagyjuk pihenni, de a kaptaté végén, vagy keresztez6désnél mindenképp
varjuk be egymast. A sereghaijté itt is hatul megy. A kovetési tavolsag terepfiiggé. Slrlbb
erddrészben példaul figyeljink a visszacsap6 agakra, emelkedén pedig tigyeljink arra, hogy ne

menjunk az eléttiink 1év6 nyakaba!

Ha kaptatén, emelkedén megyink fel, érdemes a kabatot, pulcsit levenni, vagy Kkicsit
kigombolkozni, hogy megel6zziik az izzadast, hogy elkeriljik a ruhank atnedvesedését. Az
emelked6 tetején viszont még akkor is érdemes fel6ltézndd, ha pillanatnyilag nem fazol, mert a
felhevilt test konnyen megfazik, kiulondésen a jellemzden sokkal szelesebb hegytetékon,

hegygerinceken.

Hogyan gyiijtsem a hulladékot az Erdei Vandortabor soran?

Vandortdborozas soran vigyaznunk kell az erd6re, annak élélényeire, hogy felnéve majd mi
magunk, és az utanunk kdvetkez6 generaciok is élvezhessék a természeti kornyezet jétékony

hatasait. Csak a labnyomodat hagyd az erdében! — hangzik a legfontosabb figyelmeztetés.

Mar indulas elétt figyeljink arra, hogy minél kevesebb eldobhato, az ut soran hulladékka valo
anyagot vigyink magunkkal. A szemét keletkezését sokkal kdénnyebb megel6zni, mint a
hulladékot 6sszegydjteni és széllitani! A hatizsakban viszont mindig legyen egy zacskd, amibe
a mégis megjelend szemét (papir zsebkendd, az uzsonna csomagolasa stb.) belekerulhet, és

amiben a taborhelyen talalhaté szelektiv kukakig elvihetjuk.
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Hogyan osszuk be az ételt és a folyadékot?

Klilénésen meleg idében figyelni kell a folyamatos folyadék utanpétlasra, de ne igyunk
feleslegesen sok vizet, hisz az kdnnyen megizzaszthat, és a vized is tul gyorsan elfogy.
Raadasul, ha egy nagyobb emelkedd el6tt sokat innal, akkor is csak a sajat dolgod nehezited

meg a gyomrodban 16tydg6 folyadékkal.

A rovidebb pihenék soran sem érdemes sokat enni, vagy elfogyasztani az ebédre kapott
elemozsiat. llyenkor inkabb egy kis csokival, energiaszelettel, vagy gyumdlccsel nyerjink

energiat, és ebédnél tartsunk hosszabb pihenét egy nagyobb, kiadésabb étkezéssel.

Hasznaljuk ki a vizvételi lehetéségeket, hogy friss, tiszta vizet téltsiink a kulacsokba! Erdemes
el6re tajékozddni az Ut kdzben talalhatd forrasokrol, és hasznalni az artézi kutakat. Az okos
turazo takarékosan banik a vizzel, és figyel arra is, hogy ne egyszerre igya ki a kulacs egész
tartalmat, hanem mindig maradjon tartalékba néhany korty viz a legkdzelebbi vizvételi

lehetbségig.
Mik a vandortabori élet leghasznosabb alapszabalyai?

Nem érdemes nagyon szétramolnod és kipakolnod, hiszen ugyis csak 1-2 napot tdltesz egy
taborhelyen. Ugyelj a séatorbeli és a sator kdrnyéki rendre, ne hagyj pénzt, vagy komolyabb

értéket képviseld targyat a taborhelyen a turak alatt!

A cipbket érdemes a sator elbtt, vagy a ponyva szélén taldlhaté cip6talcara elhelyezni. A

satorponyvara, a satorba mar csak mezitlab vagy papucsban Iépjunk.

Ne hangoskodjunk éjszaka, hagyjuk egymast aludni, hiszen a mindennapi fizikai megterhelés

utan sziikséges a pihenés.

A taborhelyen és az Erdei Vandortabor alatt (és egyébként se) szemeteljlink, ha lehet, gy(jtsik

szelektiven a hulladékot. Ugyeljlink a fiirdésnél a tudatos vizhasznaélatra, ne pazaroljuk a vizet.

A legfontosabb pedig, hogy sose feledjik: az erd6ben mindannyian vendégek vagyunk!
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