Magas-alpesi check-lista High-alpine checklist

Kils ruhazat

A OWNPE

0 ~ O

kabat - vizallo, lélegz
pulléver - gyapju / polar
anorak

nadrag - vizallo, lélegz

méaszonadrag - nyulékony, szintetikus
révidnadrag - nyulékony, szintetikus
kamasli

Alaoltozet

9 thermo alaodltozet - hosszuujju poldé & nadrag

10
11
12
13

/ vastag gyapju kotétt harisnya
hosszuujju polo
alsék
polok

Kiegészit k

14
15
16

sapka - gyapju / polar
keszty - kotétt, vékony
keszty - kotott + belll polar

17 vizall6o kuls keszty (~ si-)

18

arcmaszk

Labbeli Footwear

19 tabori labbeli

20

masz6 bakancs - vizallo, 1élegz

21 zoknik - gyapju (/ szintetikus)
22 zokni - sizokni

Spéci mészofelszerelés

23

25

héatizsak - fémvazas (~90 I)

hagoévas

26 jégcsakany

27

bedl

28 sisak
29 si- / gleccserszemiiveg

30
31
32
33
34

pruszik kotelek (/ maszogépek)
karabinerek, kdztesek
biztositéeszkoz

hevederek

maszokotél

35 biztositasi eszkdzok (csavarok, nittek)
36 lavinaaso
37 csiga

Outer clothing

jacket - waterproof, breathable
pullover - wool / fleece

parka

pants - waterproof, breathable

hiking pants - synthetic, streatchable
shorts - synthetic, streatchable
gaiters

Base clothing

long john - long sleeved top & bottoms
/ shick wool knitted stockings

long-sleeve T-shirt

briefs

T-shirts

Accesories

hat - wool / fleece

gloves - liner, thin

gloves - knitted + fleece inside
waterproof overmitts (~ ski-)
balaclava

camp footwear

hiking boots - waterproof, breathable
socks - wool (/synthetic)

socks - skiing socks

Specific Mountaineering gear

backpack - w/ internal frame (~90 I)

crampons

ice axe

harness

helmet

ski- / glacier goggles
prussik ropes (/ ascenders)
carabiners, quickdraws
belay device

sewn runners

climbing rope

protection hardware (screws, nuts)
avalanche shovel

pulley
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feltétlen szikséges
ajanlott
j6 ha van

1 db elég (csapatonként)
absolutely necessary
advised

good to have

1 pc enough (per team)




Egyéb felszerelések

38 sator - 4 evszakos

39 halézsak - <-15C

40 termo félia vészhelyzetre

41 derékalj (polifoam / felfajhato)
42 tarabotok

43 gazf z & -palackok

44 t zgyujté eszkoz

45 f z felszerelés

46 ev eszkOzok, tal, termosz

47 fejlampa + tartalék elemek

48 fotégép + tartalék akku

49 mobiltelefon + tartalék akkuk
50 karéra (magassagmeér )

51 1-1,5 | kulacsok + h szigetelés
52 asvanyi anyagok, sok (isostar)
53 bicska

54 iranyt

55 térkép

56 napszemiuveg

57 els segély csomag & alapvet gyogyszerek

58 kémiai melegit k

Other gear

tent - 4 season

sleeping bag - <-15TC

thermal bag for emergency
sleeping pad (polifoam / inflatable)
trekking poles

gas stove & fuel bottles

fire starter tool

cookset

eating utensils, bowl, thermos
headlamp + extra batteries
camera + extra batteries
mobile phone + extra batteries
watch (altitude measuring)
1-1,5 | bottles + parkas
minerals, salts (isostar)
pocket knife

compass

map

sunglasses

first-aid kit & basic medications
chemical heat packs

60 légmentesen zar6 zacskok (kilonbdz méretek)zipper-lock bags (different sizes)

61 szig.szalag, drét, madzag (t , cérna)

63 napellenz s sapka

64 naptej & ajakir

65 WC papir

66 torolkéz  (kicsi, bolyhos, gyorsan szarado)
67 szappan

68 fogkefe & -krém

69 sebtapasz

70 zacskés egytal ételek, levesek (por)
71 konzervek (hal)

72 kétszersult

73 magok

74 csokoladék (Mars, Snickers, ...)

75 glukoztablettak

76 szaritot gyimolcsok

insulation stripe, wire, string, (needle, thread)

hat with sun protection

sunscreen & lip balm

toilet paper

towel (small, fluffy, fast drying)
soap

tooth brush & -paste

bandaid

one-course dishes, soups (bagged, powder)
conserves (fish)

rusk

seeds

chocolate bars (Mars, Snickers, ...)
glucose tablets

dried fruits
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Részleteket illet meglatasok, javaslatok, tanacsok:

2 pullover - gyapju, polar
jacket - waterproof, breathable
gyapju és polar anyagok jol parologtatjak ki az izzadtsagot
wool and fleece materials are more breathable to help sweat diffuse outwards

8 kamasli
gaiters

nem utolsé kényelmi szempont, hogy a bakancsunk felllr | vizil-e be, par ezer Ft, de készithet do-it-yourself moédon
is

not to have our feet get wet from upwars is not the last point of comfort, some thousand HUF, but also can be made
do-it-yourself style

10 vastag gyapju kotott harisnya
thick wool knitted stockings

nekem van egy kotétt gyapju férfi harisnydm, és sokszor nagyon j6 hasznéat veszem, j6 dolog
I've got knitted wool men’s stockings, and at many times they give a great comfort, kind of good things

17 vizéllé kils keszty (~ si-)
waterproof overmitts (~ ski-)
tenyéren gumiroizott (/ b r)
rubbered on the palm (/ leather)

18 arcmaszk
balaclava

hideg sétorban alvaskor jol jon, én tervezek do-it-yourself késziteni ilyet
comes handy when sleeping in the cold tent, and I'm planning to make one in a do-it yourself way

20 méasz6 bakancs - vizallo, 1élegz
hiking boots - waterproof, breathable

el zetesen be legyen jaratva, a talpa minél keményebb legyen a jégsarokkal maszéas miatt

aki hosszutavon tervez magas hegyet mészni, annak feltétlen jo befektetés egy komolyabbat venni

ami nekem van egyszer fel nem tort, és egyszer nem lett benne budds a labam, pedig volt egy-két hosszi menet
has to be runned in, should have a hard tread for climbing with crampons

a more serious one is undoubtedly a good investment for one who intends to climb high mountains in a long run
which | have has never caused a chafing and | never had stinking feet in them, though | had some long climbings

22 zokni - sizokni
socks - skiing socks

bizonyos teriiletek meger sitése, kulénféle kialakitasa miatt el nyds lehet
the strengthenings on certain areas, the certain design can make it advantageous

23 hétizsak - fémvazas (~90 )
backpack - w/ internal frame (~90 I)
legyen stabilan rogzithet (keresztpant deréknal és mellkason), kényelmes és kénny ; j6 ha varialhat6 (sok, jol
kiosztott zseb, egybenyithat6 / szétvalaszthatd, esetleg fel/lecsatolhat6 oldaltdska)
should be stabilly fixable (horizontal bands at hip and chest), comfortable and light; better if it's variable (several, well
distributed pockets, unitable / dividable, possible attachable extra side pockets)

29 si- / gleccserszemiiveg
ski- / glacier googles
legyen jo sotét, mindenfelé (alul, oldalt) zarja ki a fényt, de ne parasodjon nagyon; a siszemuvegek jé periférikus latast
biztositanak
should be dark, and should block stray light from the side/bottom peripheria, but shouldn’t get hazy easily; skiing
goggles provide a large peripherial seeing
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38 sator - 4 évszakos
tent — 4 season

er s szél alakulhat ki, ezért j6, ha a rudazat olyan kialakitasu, hogy allja a szelet; el nyos a jo szell zés (hogy éjjel ne
havazzon az arcunkba a leheletiink), esetleg a h6szoknya

strong winds can occur, so its poles structure should be able to resist them; a good ventilation is advantageous (in
order to prevent our breath to snow back in our face), could have a snow-skirt

39 hal6zsak - <-15C
sleeping bag - <-15TC

na az egy kritikus felszerelés; ha este fazik az ember, az elronthatja az egész maszast

a pehely zsakok dragabbak, viszont konnyebbek és melegebbek; a szintetikusak jobban szigetelnek nedvesen is, és
kénnyebben szaradnak (a pehely zsakok impregnélasara figyelni kell majd kés bb; egy vizes zsak nem csak hideg, de
nehéz is)
fontos még figyelni a megfelel méretre, hogy plusz terek se maradjanak a testiink és a hal6zsak kozt, mert gy is h t
veszithetlink, akarcsak ha rank feszil ha 6sszekuporodunk benne

well, this is a crutialcan piece of equipment; if you feel cold all night, it can ruin the whole climbing
down sleeping bags are more expensive, but lighter and warmer; synthetic ones also insulate quite well when wet, and
dry easier (down bags have to be inpregnated later; a wet sleeping bag is not only cold but also weights more)

40 termo félia vészhelyzetre
thermal bag for emergency

kevesebb mint 1.000 Ft, és életet menthet (hypothermia)
less than 1000 HUF, and can save life (hypothermia)

41 derékalj (polifoam / felfujhato)
sleeping pad (polifoam / inflateable)

egyesek a felfdjhatokat szeretik, nekem eddig soha nem volt problémam polifoammal sem; a polifoam nagy helyet
foglal (zsakra kivil rogzitve), viszont olcsObb; a felfGjhatok kozil csak a legdragabbak sulya kozeliti a polifoamokét,
viszont jobban kiegyenlitik a talajegyenl tlenségeket, jobban szigetelnek, és kicsire csomagolhatok; ha polifoambdl
olcsobbat vesziink, akkor 2réteg legyen; j6 megoldas kett t hasznalni duplan

amik nem tul dragak, kdnny ek, és jol h szigetelnek, azok a ThermaRest RidgeRest modelljei

ar (Ft) témeg

polifoam 1.700- 3009
RidgeRest 12.000- 4009
felfajhato 8.000- 11509
15.000 680g
-35.000 4109

some like inflateable ones, though | never had one bad experience with polifoams; polifoams take more space
(attached on the backpack), but they are cheaper; only the most expensive inflateable ones get close to the polifoams,
but they deal better with uneventies of the ground, insulate better and can be packed to a small size; if buying a cheap
polifoam, it has to be 2 layered; an effective solution is to use two of them as a double
ThermaRest’'s RidgeRest models are not too expensive, light and insulate well

ar (HUF) témeg

polifoam 1.700- 300g
RidgeRest 12.000- 400g
felfujhato 8.000- 1150¢g
15.000 6509
-35.000 410g

43 gazf z & palackok

45 f z felszerelés
gas stove & fuel bottles
cookset

igaz, azt irtam, hogy csapatonként 1 elég, de fent lassabban forr fel a viz, alacsonyabb h mérsékleten forr, tehét
lassabban f nek meg az ételek, ezért minden f z alkalmatossaggal id t sporlunk (parhuzamosan hasznélva ket)
ezért ha valaki hosszabb tavon is szeretne ilyet, akkor el nyitinkre valna, ha a tdrank el tt megtenné a befektetést;
(5.000 Ft-tol lehet kapni gazf z t, és csak egyszer kell megvenni)

although | wrote that 1 gas stove per group is enough, but up there it takes more time to bring water to boil and it boils
at lower temperatures, so food has to be cooked for longer; therefore every cooking device spares time for us (using
them parallelly); therefore if anyone would like to have one on the longer run, he/she could do us a favor by
purchasing it before our hike (you can get one from 5.000 HUF, and you only have to buy it once)
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46 ev eszkodzok, tal, termosz
eating utensils, bowl, thermos
ev eszkdz - lehet kapni olyan m anyag ev eszkdzt (kandl, kés, villa egyben), ami nem olvad meg af z fazék aljan
és elég massziv is (400 Ft); sok kis suly-spérlas sokat kdnnyithat a hatizsakod végleges sulyan
tal - csak valami kénny kicsit vastagabb m anyag tal személyes étkezésre
termosz - fontos lesz fent, ahol varhatd, hogy tartésan fagypont alatt lesz a h mérséklet, és nem szeretnénk, hogy a
vizuink, tednk megfagyjon az uton / reggelre

eating utensils - you can get eating utensils (spoon, knife and fork in one), made of a special kind of plastic that it
doesn’'t melt even at the bottom of the boiling kettle and is quite massive (400 HUF);many little weitht-sparnings can
end up in a large weight difference of your backpack

bowl - just a light, bit thicker plastic bowl for personal eating purposes

thermos - it will become important up there, when it's expectable to have temperatures continuosly below freezing
point, and we wouldn't like to have our water or tea to freeze out while we hike / sleep

47 fejlampa + tartalék elemek

48 fotdgép + tartalék akkuk

49 mobiltelefon + tartalék akkuk
headlamp + extra batteries
camera + extra batteries
mobile phone + extra batteries

egy ideje gondolkozom tartalék elem/akku tarolon, amit alsé ruharéteg kdzelében lehetne hordani olyan helyen, ahol
nincs Utba semminek, pl. testhevederen mellkason, do-it-yourself style, lehet csatlakozni ;-)

for some time past I've been planning to make some pocket-thing for extra batteries to be able to pack them
somewhere near the bottom clothing layer, on a place when it doesn’t bother any movement, e.g. on the chest with a
body-harness (like the for the gun of police officers), do-it-yourself style, you can join ;-)

51 1-1,5 | kulacsok + h szigetelés
1-1,5 | bottles + parkas

termoszhoz hasonl6an fontos a h szigetelés, lehet kapni boltban kis ,kabatot” kulacsra, de azt hiszem, inkabb do-it-
yourself

for the above mentioned reason its also advisable to insulate the bottles, you can get a small ,parka” for them at the
shops, but I'd rather make it in a do-it yourself way

52 &svanyi anyagok, sok (isostar)
minerals, salts (isostar)
fent a vizsziikségletlinket olvasztott hébol fogjuk fedezni, ami fagyott desztillalt viz (igy Gnmagaban nem olt szomjat,
s t 6démahoz vezet), ami a desztillalt vizb | hidnyzik, isostar-ral p6tolhatjuk a leghatékonyabban, amit a sportolaskor
elvesztett asvanyok és sok potlasara fejlesztettek ki
up there we will cover our water needs by melting snow, what is frozen distilled water (so on its own it doesn’t quench
your thirst, moreover it causes oedema), what the distilled water’s lacking can be easily supplied by addin isostar to it,
which has been developed to recover the mineral and salt loss of the body while doing sports

59 kompressziés zsakok
compression sacks
mint amilyenben a halézsak van, ruhak csomagolasahoz (pl. autéba, vagy ha valaki nagyon nem fér el a zsakjaban)
jol jBhet
just like the ones in which sleeping bags are sold, it can come handy to pack clothes (e.g. for packing into the car, or if
it would be really hard to get the backpack packed in an organized way)

60 légmentesen zar6 zacskok (kulonbdz méretek)
zipper-lock bags (different sizes)

glukdéz tablették, isostar és egyéb porzé dolgok tarolaséara a legjobb csomagoléas
bast way to pack glucose pills, isostar and other things that make powder

61 szig.szalag, drét, madzag (t , cérna)
insulation stripe, wire, string, (needle, thread)

barmi javitasara
for mending anything

64 naptej & ajakir
sunscreen & lib balm

esetleg nem &rt er sebb, mint amit napozashoz hasznaltok i
maybe a higher factor one would be better than the one used for sunbathing Gy rffy Akos
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67 szappan
soap
gyorsabban, kdnnyebben lemoshatd, mint a tusfurd
can be washed off quicker and easier than shower gel

68 fogkefe & -krém
toothbrush & -paste
(néha taldlkozok egész kicsi fogkrémestubusokkal egy-egy boltban, azokat meg szoktam rizni, és utantéltom :-)
(sometimes | find really small toothpaste tubes in some shops, | used to keep and refill them :-)

70 zacskos egytal ételek, levesek (por)
one-course dishes, soups (bagged, powder)
Maggi és az utébbi id ben Knorr is gyart ilyeneket; jok. csak arra érdemes figyelni, hogy olyat valasszunk, amihez
nem kell tej is (pl. tejfélos csirke)
Maggi and lately Knorr are making them; they are good. The only thing you should consider to buy ones for which you
won'’t need milk to cook (e.g. chicken with sour cream)

71 konzervek (hal)
conserves (fish)
na ezt csak kisebb magassagig, plusz a fémdobozt vissza is kell hozni majd; ellenben minél tébb normalis ételt eszel,
anndl jobb az er nléted
these ones only for lower altitudes, plus you'll have to carry down the metal can; on the other hand the more real food
you're eating the better your physical condition will be

72 kétszersult
rusk
vizet Ugyis olvasztunk, kicsit kevesebb gaz kell ahhoz, mint amennyi vizet kispdrolunk a kenyérb |, de még fontosabb,
hogy nem esnek szét a szeletek, nem tomorddnek dssze és nem penészednek meg! de csak javaslat, biztos a
kenyeret is meg lehet oldani valahogy... kovaszos kenyér, zsirpapir-zacsko, ...
we’'ll melt snow anyway, and you need a bit less gas for that than the amount of water spared form bread this way, but
more important is that slices won't fall to pieces, won't get comressed and won’t get moldy! but it's only a suggestion,
there could be a solution for bread... sourdoughed bread, greasepaper bag, ...

73 magok
seeds
nagyobb magassagban sulyra aranyosan igen taplalé étel, és j6 dolgokat tartalmaz
at higher altitudes for proportional weight they are really nutritious and contain good things

76 szaritott gyiimolcsok
dried fruits
megoszlanak a vélemények, vannak akik ellenzik, mert még jobban kiszaritanak; véleményem szerint hazilag,
padlason széritott gyimdlcs esetén nem all fenn ilyen veszély, boltban kaphatokat viszont talnyomé részt
kénszarmazékokkal szaritjak, ami a fent emlitett okbol nem jo
opinions on them are divided, some are against, becaust they dehidrate you even more; in my view home-made ones
dried on the attic have no such risk, on the contrary ones you can get in the shops are mainly dried using sulids, which
is not good for the above-mentioned reason
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Kils ruh&zat/ Outer clothing

1 kabét - vizallo, lélegz 3 anorak
jacket - waterproof, breathable parka

2 pullover - gyapju / poléar
pullover - wool / fleece

4 nadrag - vizallo, 1élegz 5 nadrag - polar
pants - waterproof, breathable pants - fleece
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6 maszbonadrag - nyulékony, szintetikus 7 rovidnadrag - nyulékony, szintetikus
hiking pants - synthetic, streatchable shorts - synthetic, streatchable

\

8 kamasli
gaiters

Alaoltdzet / Base clothing

9 thermo aladltdzet - hosszuujju pol6é & nadrag 10 vastag gyapju kotott harisnya
long john - long sleeved top & bottoms thick wool knitted stockings
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11 hosszlujju poélo 12 alsok
briefs

long-sleeve T-shirt

13 polok
T-shirts

Kiegészit k/ Accesories

18 arcmaszk

14 sapka - gyapju / polar
balaclava

hat - wool / fleece

10/ 22



15 keszty - kotott, vékony 17 vizallé kuls keszty (-~ si-)
gloves - liner, thin waterproof overmitts (~ ski-)

et

16 keszty - koétott + belul polar
gloves - knitted + fleece inside

Labbeli / Footwear

19 tabori labbeli
camp footwear

F
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20 mész6 bakancs - vizalld, 1élegz
hiking boots - waterproof, breathable

21 zoknik - gyapju (/ szintetikus) 22 zokni - sizokni
socks - wool (/synthetic) socks - skiing socks

Spéci maszofelszerelés / Specific Mountaineering ge  ar

23 hétizsak - fémvéazas (~90 ) 24 cslicsmasz6 zsék (~40 1)
backpack - w/ internal frame (~90 I) peak climbing backpack (~40 I)
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25 hagovas 26 jégcsakany
crampons ice axe

27 bedl 28 sisak
harness helmet

29 si- / gleccserszemiiveg
ski- / glacier goggles
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30 pruszik koételek (/ maszogépek) 33 hevederek
prussik ropes (/ ascenders) sewn runners

31 karabinerek, kdztesek
carabiners, quickdraws

32 biztositéeszkdz 34 maszokotél
belay device climbing rope
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35 biztositasi eszkdzok (csavarok, nittek)
belaying hardware (screws, nuts)

37 csiga
pulley

Egyéb felszerelések / Other gear

38 sator - 4 évszakos
tent - 4 season

36

15/22

lavinaaso
avalanche shovel




39 halozsak - <-15C 40 termo félia vészhelyzetre
sleeping bag - <-15C thermal bag for emergency

41 derékalj (polifoam / felfujhatd) 42 tdrabotok
sleeping pad (polifoam / inflatable) trekking poles

43 gazf z & -palackok
gas stove & fuel bottles

T
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44 t zgyuijto eszkoz 45f z felszerelés
fire starter tool cookset

46 ev eszkdzok, tal, termosz
eating utensils, bowl, thermos

47 fejlampa + tartalék elemek
head lamp + extra batteries
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48 fotdgép + tartalék akkuk
camera + extra batteries

50 karéra (magassagmér )
watch (altitude measuring)

52 asvanyi anyagok, sok (isostar)
minerals, salts (isostar)

49 mobiltelefon + tartalék akkuk
mobile phone + extra batteries

51 1-1,5 | kulacsok + h szigetelés
1-1,5 | bottles + parkas

53 bicska
pocket knife
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54 irdnyt 55 térkép

compass map
56 napszemiiveg 57 els segély csomag & alapvet gyogyszerek
sunglasses first-aid kit & basic medications
58 kémiai melegit k 59 kompresszids zsakok
chemical heat packs compression sacks
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60 I[égmentesen z&ard zacskokv (kulonbdz méretek) 62 rovarriasztd
zipper-lock bags (different sizes) insect repellent

61 szig.szalag, drét, madzag (t , cérna)
insulation stripe, wire, string, (needle, thread)

63 napellenz s sapka 65 WC papir
hat with sun protection toilet paper
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64 naptej & ajakir 66 torolkdz  (kicsi, bolyhos, gyorsan szarado)

sunscreen & lip balm towel (small, fluffy, fast drying)

67 szappan 68 fogkefe & -krém
soap tooth brush & -paste

69 sebtapasz 70 zacskés egytal ételek, levesek (por)
bandaid one-course dishes, soups (bagged, powder)
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71 konzervek (hal)
conserves (fish)

73 magok
seeds

75 glukoztablettak
glucose tablets

72

74

76

22 /22

kétszersiilt
rusk

csokoladék (Mars, Snickers, ...)
chocolate bars (Mars, Snickers, ...)

széritot gyimalcsok
dried fruits
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