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Igy érdemes felkésziilni egy tobbnapos
turara - 4 gyakorlati tipp a vandorturazas
sikere érdekében

A megfelel6 fizikai erdnlét elérése, az idejében elkezdett labapolas, a hatizsakba kerll6 ruhak és
hasznalati targyak atgondolt 6sszevalogatasa, valamint a felszerelés elézetes kiprobalasa sokat
segithet abban, hogy egy tébbnapos tira ne csupan teljesithetd, hanem igazan éromteli, emlékezetes
élmény legyen - még akkor is, ha valaki most vag bele eldszor. Az idén nyaron a Balaton-felvidék
legszebb tajait 6t nap alatt bejard Fjallraven Vandortura szervezdi olyan tippeket gyUjtottek 6ssze a
felkészliléshez, amelyek a kezd0 és a gyakorlott természetjardk szamara egyarant hasznosak
lehetnek.

A természet kozelsége, a valtozatos tajak és a kiszamithatatlan idéjaras kiilonleges hangulatot adnak
a tobbnapos turaknak. Ahhoz azonban, hogy a természetjaras mindvégig 6romteli éimény legyen,
nem art tudatosan felkészulni a fizikai erénlétet és a megfeleld felszerelés, illetve ruhazat
kivalasztasat illetéen. A Fjallraven szakértdi enhez gydijtottek 6ssze hasznos tippeket, amelyek
megfogadasdaval barki magabiztosan vaghat neki a Vandorturanak. A szervezék a svéd outdoor marka
kildetését kovetve szeretnének minél tobb embert a természet felfedezésére 6szténdzni, mert
hisznek abban, hogy a megfeleld felkésziiléssel és a felszerelés helyes 6sszeallitasaval akar a teljesen
kezddk is nagyszerlien érezhetik magukat egy tébbnapos taran.

1. A komfort kulcsa a fizikai felkészilés

A tobbnapos turaknak nem alapfeltétele az eldzetes fizikai felkésziilés, de nagyban ndvelheti a
természetben toltott id6 élvezeti értékét és kényelmét, ha az atlagosnal edzettebb allapotban vag
neki a tlrézoé egy ilyen eseménynek. Erdemes el8szér rovidebb, egynapos kirandulasokkal kezdeni,
lehetbleg emelkeddkkel tarkitott Utvonalakon, majd a tervezett felszereléssel - akar 12-15 kg-os
hétizsakkal - gyakorolni, példaul egy 20 kilométeres szakaszon. igy nemcsak az izmok és iziiletek
készlinek fel a terhelésre, hanem a hatizsak viselését is jobban megszokja a test. Az idei Fjallraven
Vandortlra a Balaton-felvidék valtozatos terepén vezet, a résztvevok pedig napi 20-25 kilométert
tesznek meg gy, hogy minden sziikséges felszerelésiiket maguk viszik. A szervezdk és tiratarsak
azonban végig ott vannak, hogy tanacsokkal, biztatassal és kdzds élményekkel segitsék azokat is,
akik el6szor vagnak bele egy ilyen kihivasba.

2. A nyugodt turazas alapja a gondos csomagolas

Csomagoldaskor fontos megtaldlni az egyensulyt a valédi sziikségletek és a teherbirds elméleti hatara
kozott. Vannak persze olyan alapdarabok, amelyek nem maradhatnak ki, mint példaul a sator,
halézsak, derékalj, egy kis méretli gazf6z8, f6z6edény, evéeszkdz, kulacs vagy a tisztalkodashoz
szikséges kellékek. A ruhazatnal a rétegezhetdség legyen a vezérelv: alsbnemd, aladltdzet, jol
szell6zd fels6k és nadrag, tobb par tirazokni, tirabakancs, valamint egy kényelmes papucs vagy
szandal is keriljon be a csomagba, és még nyari tlran is jol johet egy meleg réteg a hlivosebb
estékre - foként a hegyeket, volgyeket jarva. A higiéniai csomag legyen praktikus és alljon kis
kiszerelés( termékekbdl, mindenképp legyen benne tusflirdd, fogkrém, fogkefe, dezodor, nedves
torlékendd, papirzsebkendd és gyorsan szaradé torolkozd.

Az esére minden korilmények kdzott érdemes felkésziilni, hatizsakra valé es6huzat, vizall6 zsakok,
valamint es6kabat vagy poncsé nélkll nem ajanlott elindulni. Fontos felkészilni a napfény elleni
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védekezésre is, megfeleld faktorszamu napkrémre minden esetben sziikség van, de a jol szell6z4
sapka is elengedhetetlen. Szintén fontos a fejlampa, egy alap elsésegélycsomag, szinyog- és
kullancsriaszt6, tartalék akkumuldtor, valamint az egyéni gydgyszerek. A tUrabot nem koételezd, de
nagy segitség lehet - tehermentesiti a térdeket és segiti az egyensulyt, féleg egyenetlen terepen. Ha
van, érdemes bevetni.

,Az elsé tébbnapos turazdk tipushibaja, hogy tul sok holmit visznek magukkal, aztan a tura felénél
mar azt keresik, mit hagyhatnanak el. A cél nem az, hogy minden is nalunk legyen, hanem hogy
minden szlikséges meglegyen, és azt el is birjuk” - emeli ki a Gudics Balazs turavezetd, a Bazsi Turak
vloggere, aki azt is hozzateszi, a Fjallrdven Vandortdra egyik nagy elénye, hogy a szervezés adott, a
napi tavok ismertek, igy a csomag sulya és tartalma el6re, tudatosan optimalizalhato.

3. Ne élesben deriiljon ki: a felszerelés bejaratasa

Vadonatuj bakancs egy tobbnapos tura elsé napjan? Garantdlt a vizhdélyag vagy a kidorzsélédés, és
mivel a lab fajdalma nem mulik egyik naprél a masikra, a nem bejaratott cipé kénnyen az egész
élményt elronthatja. A tlracipét fokozatosan kell betorni, el6szor rovid, 1-2 éras sétakon, majd
hosszabb egynapos kirandulasokon. Ugyanez igaz a hatizsakra is, amelynek bedllitasat és viselését
el8zetesen érdemes tesztelni, hogy a lehetd legkényelmesebb legyen a viselése. Erdemes tovabba az
alvashoz szant felszereléseket is - sator, hadldzsak, derékalj - kiprobalni, akar otthon, a kertben vagy
egy hétvégi kiruccandson.

4. A talpak halasak lesznek a figyelemért

Mivel tébbnapos, hosszas gyaloglas var a természetjarékra, a labak is megérdemlik az el6zetes
gondoskodast. A kisebb bérkeményedések, amelyek a hétkéznapokban nem zavardak, a tébbnapos
tdra alatt felsebesedhetnek, fajdalmassa valhatnak. Ezt elkerllendd, néhany héttel az indulas el6tt
érdemes id6t és energiat forditani a gyengéd labapolasra - példaul bérpuhité krémeket hasznalni -,
igy szamos bosszantd sériilés elkerllhetd. A megfeleld tirazokni kivalasztasa is kulcsfontossagu,
érdemes a kilonb6z6 vastagsagu, anyagu, varrasmentes modellek kdzll tobbet is kiprobalni. Egyes
turazok két zoknit viselnek, hogy csokkentsék a surlddast, és igy elkeriljék a vizhdlyagokat.

A természet kiszamithatatlan, de egy kis elérelatassal és tudatossaggal minden kihivas élménnyé
szelidithetd. A megfeleld felkészllés nemcsak komfortosabbd, hanem biztonsagosabba is teszi az
olyan tébbnapos turat, mint példaul a Fjallraven Vandortdra. A tobb mint tizéves kdzosségi
turaesemény 2025. augusztus 25. és 29. kozott varja a természetjardkat, hogy négy nap alatt a
Balaton-felvidék leny(ig6z6 tajain 107 km-t tegyenek meg. A jelentkezés az esemény honlapjan
érheto el: https://fjallraven-vandortura.hu/
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