Elcaminofrances.blog.hu Camino del Norte 2018

felszerelés lista

El Camino felszerelés lista
Elcaminofrances. blog. hu

JELZESEK:

FONTOS

7

NEV LEIRAS

VISZEM

RUHAZAT

Valamilyen sapka nap ellen, j6 ha baseball, nagyobb karimas vagy a

Fejfed6

J nyakra is raldg réla valami. Hidegebb id6re egy meleg sapka is kellhet.

,, Esé ellen tokéletes, de ha poncséval mész akkor nem kell. En nagyon
Es6kalap

szeretem, mert nem zarja le a periférias latdsomat, mint egy kapucni.

Az egyik leghasznosabb ruhadarab! Lehet sdal, sapka, borogatis,

Cs6sal(ak ,
(ak) szemfed6 stb. En ezért 3 darabot is viszek.

J6 minGségl valéban vizalld és lélegz6 membranos kabat, hogy ne izzadj

Héjkabat . B e .
meg alatta, mert melegben is eshet az esé! (Ha poncsét viszel akkor is
,, , Olyan kell, ami ald befér a hatizsdkod is. En nem hasznilom, mert a
Es6poncso

kabat-es6nadrag-esSkalap kombinaciot jobban szeretem.

Pehelymellény |Picire 6sszenyomhatd, konnyd, hiivosebb id6re idealis!

| PP |

Legjobb, ha nem bebljés, hanem végig cippzdros, mert jobban
szabélyozhatjuk vele a hét. Nyaron nem kell pl a Francia Utra, mert
akkor nagyon meleg van. (Ha mégis belt a hlvos, maxium felveszel
tobb pdlét!) ;) En nem viszek.

Poldr puléver

Spéci nedvességet elvezetd6 anyagu az igazi, én a hosszabb ujjuakat

1. turapdlo , , T
preferdlom, mert védenek a napégéstél is!

2. turapolo Tartalék

3. turapolo/ing |Tartalék

¢

1. melltarté Csajoknak sportmelltartd (vagy sima), ehhez nem értek! :)

2. melltartd Tartalék
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Fontos, hogy pl. futdshoz vald szintetikus legyen, ami elvezeti az .
izzadtsagot a testtdl. A szokasos pamut nem jé!
Tartalék *
3. sportalsé Tartalék *
LehetGleg lecippzarozhatd szar, ripstop anyagu, gyorsan szaradd *
Tartalék, lehet rovid is, de jobb a lecippzarozhato szaru.
A rossz térdem miatt hasznos *
) ’ Tartalék, kicsi, konnyd, alacltozetként is haszndlhaté vagy mosdsnal
Futénadrag i
vagy melegben tartaléknak
L , Kénny( de hasznos holmi, ruhara felvehetd bakancson keresztiil is. En *
Es6nadrag . . .
jobban kedvelem, mint a poncsot.
Vékony keszty(i kora tavasszal igen jol jott a hideg szeles id6ben. Kb *
2500Ft a Sports Directben, de mashol is kaphatd. Kicsi és konnydi.
Kényelmes szij ami fenntartja a nadragot. Kell, mert szinte biztos, hogy
fogyni fogsz! En egy kénny( vészon katonai 6vet hasznélok, de barmi *
megteszi.
Evszaknak megfeleld, legjobb a jé (merindi) "light hiker" *
Tartalék merindi *
3. turazokni Tartalék dupla rétegl Decathlonos *
A labszarat védi nedves idében, f6leg akkor kell, ha az aljnévényzetben
Kamasli megyilink, de a Caminon nem nagyon van ilyen eset. Brutal esGben jo
lehet.
Evszaknak megfelel§ ldbbeli. Gyengébb bokahoz a bakancs ajanlott, ez *
stabilabb, de melegebb is. i
Taraszandal vagy kénnyd futécips estére ). ¢
PaDUCS Zuhanyzashoz, ha a szanddl nem jo, vagy nincs. Egyszerl gumi *
P tangapapucs, kis sulyu az igazi.
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Kb. 35-40 literes, de a sulya ne legyen megpakolva tébb, mint a
testsulyunk 10%-a. Ne tomd tul!

A legtdbb hatizsdkhoz adjak, de ha nincs a zsakhoz gyarilag, szlikség van
ra poncsé mellé is paras reggelekre!

2db Osszehlzhaté sportzsdk, egy a szennyesnek, egy a tiszta ruhaknak.
Mosasnal is hasznos hozni-vinni benne a cuccokat.

Evszaknak megfeleld, kis méreti és sulyd. Nagy melegben van, aki csak
egy haldzsakbéléssel megy. B6vebben a blogon olvashatsz réla.

Hasznos eszkoz, leveszi a térdrél a terhelés egy részét és ritmust ad a
sétdnak, mozgatja a felsGtestet.

Turabot

Hasznos lehet az esti sétaknal az értékeinknek és a telefonunknak,
Ovtaska fényképezének stb. Este is jol johet a halézsdkba téve
értékmegGrzének.

2 kulacs (kb. 8 decis/db) vagy egy 1,5-2 literes ivozsak nem art.
Kivalthatd sima 4svanyvizes palackkal

Biztonsagos tarca ami pl pold ald is beteheté nyakba akaszthatd
b&rbarat anyagl. MINIG LEGYEN NALAD, firdéskor és alvaskor is!

Kb. 3-5 méteres kotéldarab ruhaszaritasra. Tobbszor jol jott (30 nap
alatt 5-6 alkalommal majusban) amikor esett az esé és bent kellett
teregetni, vagy csak nem volt hely a szaritdn.

Kb. 6db kénnyl de er6s mlianyag ruhacsipesz ruhaszaritashoz. Akkor is
kell, ha nem viszel kotelet, de a biztostotd kivalthatja.

Ruhacsipesz

Ruhdk hdatizsdkra rogzitéséhez Utkozbeni szaritdsra, de sima
teregetéshez is j6 lehet kb. 6db.

Varrotl és cérna |Egy tli és egy kis tekercs cérna ruhajavitashoz vagy vizhélyag varrasahoz

A kulacsok rogzitéséhez igen hasznos, én 2 kicsi fém karabinert viszek
erre a célra

A Francia Utra helyben vettem egy j6 Michelin térképet, a Nortéra a
Wise Pilgrims Guide-t valasztottam.

El6re vagy helyben is beszerezhet8. Fontos, hogy legyen, mert enélkil
nem mehetsz be a zarandokszallasokra.

M DEEDEDEDE | 6 P 6| E | D

Esds id6ben aranyat ér!
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Legjobb az akaszthatds, mert sok helyen nincs mas, csak egy arva fogas
a tusoldkban.

1 spéci miselyem kicsi reggelre és 1 nagyobb estére

Konny(, kis helyet foglal és antibakterialis (pl Safeguard)

Minél kisebb annal jobb. En egy miianyag hézas félig 1év§ stiftet viszek

Kisebb méret(i, akdr 1-2 mini fogkrém vagy fél tubus a méret/suly
miatt. Prébald ki otthon mennyi fogy adott id6 alatt és annyit vigyél!

Szerintem ne vigyél elektromosat, minél kénnyebb normal fogkefe a
tuti

En nem viszek. :)

Turdzds mosdszer. 1 flakon elég volt egy hénapra

Nagyon fontos, a pihenésed mulik rajta (sokszor még ez is kevés). Szinte
mindig horkol valaki a szallason, ezért ha nem hasznaltal eddig akkor is
vigyél!

A napégés ellen, f6leg a nyari hénapokban nagyon fontos! Arcra,
nyakra, karra stb. kell!

Nekem szokott kelleni, mert a szél kénnyen kiftjja a béromet (mini

Kézkrém Neutrogena, kb 1-2db/hd) de nem mindenkinek kell ilyen.

Nekem szokott kelleni, mert a szél konnyen kifdjja a szdmat (Carmex-et

Sz616zsir , . . .
hasznalok) de nem mindenkinek kell ilyen.

Izomgyulladas esetére

Az izmok terhelése miatt

A csontok terhelése miatt

Fejfajos vagyok, emiatt mindig van ndlam 3-4 szem

Db | 6 o [ o] o6 | ]| ] ¢ e e

A szervezetiink megnovekedett terhelése miatt. (Pl. Supradin)
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Lehet széntabletta vagy valami hasmenés elleni cucc vész esetére. Par
szem elég, ha hirtelen kell, van gydgyszertar arra felé is ahol vehetsz
még.

Kis sz6l6cukor |Energiat ad és kis helyen elfér

Energidt ad ut kozben pdar szem az Ovtaskdban vagy a hatizsdkunk
derékpantjanak zsebében

2-3 darab kicsi és konny( de jol johet Ut kozben ha megéhezel. Nem kell
sok.

Didkcsemege

Muzliszelet

Kis zacskos leves |2-3 darab knorr picit viszek, jol esik egy forrd leves és kis helyen elfér.

2-3 kis zacské az Eszaki Utra j6 lesz ha épp nem lesz kaja egy faluban.

Zabkasa N L g
Kicsi, konny( és finom, tele energidval.

Izommelegitéshez reggelre (Starbalm)

Izomh(itéshez estére (Starbalm)

Gyulladascsokke

o (PI. Flector) J6l johet, ha mar baj van.
nt6 krém

Mentolos h(sité talpkrém estére. (Mini Rossman-os, kb 1db/hét)

A bérkeményedések ellen (mini Rossmanos)

Fert6tlenits, példaul vizhdlyag varrasnal vagy sériiléseknél fontos, egy

Betadine e e
fert6zés tonkreteheti a turat

1-2 darab nem art, ha keril a neszeszerbe

Sziikség esetére, de lehet kapni is pl a Francia Uton nagyjabdl
mindenhol, széval nem létkérdés. J6l betort bakancsnal valdszin(ileg

Az 4polt 1abkérom létkérdés turazasnal

Extra kiralysag, kb 1000Ft a Decathlonban, de minden pénzt megér a
talpadnak és az izmoknak este.

Papirzsepi, jol jon "vész esetén" pl WC papir helyett is. A toallettekben
altaldban van papir a Francia Uton

Masszazslabda

| | [ | [ o] o o o ot ot | [ ¢

KézfertGtlenité [Nem szlkséges, de van, aki szereti

Nedves

o Y En nem hasznalok, de csajok vittek kis csomagosat bel&le
torl6kendé

NGi dolgok Nem értek hozza, de a csajok Ugyis tudjak! :)
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Ikeds zacsit vittem 3-4 nagyobb és 1-2 kisebb darabot. Etel, krémek és
mszaki cikkek védelmére.

*

Hajnali menetekhez j6, de a szdllason pakolaskor is hasznos, mert
szabadon lesznek a kezeid. J6, ha tud ehhez piros fényt hogy ne ébreszd
fel a zardndoktdrsakat.

Sokszor van Osszesen egy darab konnektor 10-20 emberre. Egy T-
dugdval bebiztosithatod a télt6helyedet és a tobbiek is szeretni fognak

Ne feledd.

Nekem hasznos, mert telefonnal fotdzok és jegyzetelek, ezért van, hogy
majdnem lemeril nap kdzben.

Nem dohanyzom, de jdl johet.

Zenehallgatadshoz. Nekem egy cseppallé sportos van, ezért es6ben is
tudom hasznalni.

M| 6 ¢

Telefontok Y i ix .- ;

o Ez sem létkérdés, de esGs id6ben megvédi az eszkozt.
(vizalld)

) ’ ., |Hanem jo atelefonod kamerdja, de szeretnéd megérizni az emlékeket.
Fényképezbgép | , . . ) ,

J6 ha egy kis kompaktot viszel, hacsak nem vagy profi fotods.

Nablé va Erdemes jegyzetelni, mert nem tudsz mindent megjegyezni Gt kozben,
o pzethzet = annyi minden torténik. én a telefonomba szoktam és a blogomat is ut
JEEY kdzben vezetem.

Dugéhtzés! ;) En egy jO svajci bicskat viszek, mert Utszéli
szendvicsezéshez kivalé. Add fel a repiilén, mert elveszik! Ha nem adsz
fel csomagot, vehetsz egyet ha odaértél.

Egy j6 Spork (=villakanal) hasznos, amikor ut kézben veszel egy
joghurtot pl.

*| %

Bogre

Jé ha van, de nem létkérdés.

A szemlvegesek/kontaktlencsések tudjak miért kell. A tébbieknek elég
a hapszemiveg.

nekem jél jott, mert nem csuszott le a szemiivegem, a nehéz terepen
megizzadtam.

és a hozzavalod kiegésziték
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