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O PROJEKTE

Eco Rangers — Journeys of Impact je projekt Erasmus+ financovany agentirou Landskrifstofa
Erasmus+ — Rannsoknamidst6d Islands na zaklade zmluvy €. 2024-2-1S01-KA210-ADU-000265496.
Projekt skima udrzatelné cestovanie nielen z pohl'adu dopravy, ubytovania, spotreby ¢i uhlikovej
stopy, ale ako SirSi proces ucenia, ktory suvisi s osobnou pohodou, zapajanim sa do komunity,
inkldziou a reSpektujucim vztahom k miestam, ktoré navstevujeme.

Projekt vytvorili organizacie CIRCA na Islande a Slovak Eco Quality na Slovensku. Prostrednictvom
medzinarodnych vzdelavacich aktivit, praktickych cestovatel'skych skisenosti, workshopov a spolocnej
tvorby Ucastnici priniesli napady, postrehy a skisenosti z redlneho Zivota, ktoré pomohli formovat’
tento Sprievodca udrzatelnym cestovanim.

Sprievodca je urceny dospelym cestovatel'om, vzdelavatelom, Skolitefom, komunitnym pracovnikom a
organizaciam, ktoré chci podporovat’ uvedomelejSie, zodpovednejSie a udrzatelnejsSie spOsoby
cestovania.

Financované Europskou (niou. Vyjadrené nazory a stanoviska su vSak vylucne nazormi
autora (autorov) a nemusia nevyhnutne odrazat’ nazory Europskej unie ani
Landskrifstofa Erasmus+ — Ranns6knamidstod Islands. Eurdpska Gnia ani organ
poskytujuci grant za ne nenesu zodpovednost'.
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Uvop

Cestujte so zvedavost'ou. Zanechajte I'ahsiu stopu.

Cestovanie nam moze otvorit’ mysel’, spajat’ nas s 'udmi a pomahat’ ndm porozumiet’ miestam aj za
hranicami toho, o vidime online.

MOze vSak vytvarat’ aj tlak: uponahlané itinerare, zbyto¢nl spotrebu, tazku batozinu, preplnené
destinacie, dlhé presuny a pocit, Ze musime vsetko vidiet’ a vSetko stihnut'.
Tento sprievodca ponuka iny pristup.

UdrZatelné cestovanie nie je o tom cestovat’ dokonale. Ide o to vSimat' si, ako sa prestvame, ¢o
spotreblvame, kde byvame, ako sa spravame k I'ud'om a prirode a ako sa pocas cesty starame sami
0 seba.

Niekedy je udrzatelnejSou volbou vlak. Inokedy zdielané auto, pretoze realisticka alternativa
jednoducho neexistuje. M6ze to znamenat’ nosit’ si znovupouzitelnd fl'asu, zostat' na jednom mieste
dlhSie, podporit’ miestny podnik, navarit z toho, ¢o uz mate k dispozicii, alebo sa jednoducho
rozhodnUt’ nepridavat’ d'alsi program do uz aj tak vycerpavajluceho dna.

Na malych rozhodnutiach zalezi. Zalezi vSak aj na kontexte.

Cestovatel’ v odl'ahlej islandskej krajine ma iné moznosti nez Clovek, ktory objavuje Bratislavu peso.
Tento sprievodca neponuka jeden dokonaly recept. Namiesto toho prindsa praktické napady, ktoré si
mozete prisposobit’ roznym destinaciam, rozpoctom, I'ud'om, Stylom cestovania a okolnostiam.

Ako tento sprievodca vznikol

Sprievodca udrzatelnym cestovanim vznikol v ramci projektu Eco Rangers — Journeys of Impact,
projektu Erasmus+ realizovaného organizaciami CIRCA na Islande a Slovak Eco Quality na Slovensku.
Dospeli vzdelavatelia, Skolitelia, komunitni pracovnici a I'udia so zaujmom o udrZatel'nost’ sa z(cCastnili
medzinarodnych vzdeldvacich aktivit na Slovensku a Islande. Spolocne testovali vzdelavacie aktivity,
diskutovali o prepojeniach medzi cestovanim, pohodou a environmentalnou zodpovednostou a potom
tieto myslienky uplatfiovali pocas vlastnych ciest.

Ich cestovatel'ské spravy, reflexie, chyby, objavy a praktické rady pomohli formovat’ tento sprievodca.
Na nasledujucich stranach najdete:

 praktické rady na cestovanie;

» malé vyzvy a podnety na zamyslenie;

» napady na individualne aj skupinové cestovanie;

 skutocné hlasy Ucastnikov Eco Rangers;

 cestovatel'ské tipy zaloZzené na skusenostiach z Islandu a Slovenska;

 pripomienky, Ze pohoda, inkllzia a udrzatel'nost’ patria k sebe.
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Ako ho pouzivat’
Tento sprievodca nemusite Citat’ od zaciatku do konca. Otvorte si kapitolu podla toho, v akej faze
cesty sa prave nachadzate:

1.Pred cestou — pripravte sa bez zbyto¢ného balenia a prehnaného planovania;

2.Ako sa tam dostat’ — vyberte si a zvladnite cestu realisticky;

3.Kde byvat’ — urobte z ubytovania sucast’ zodpovedného cestovania;

4.Jedzte, pite a objavujte — spoznavajte jedlo, odpad a miestnu kultdru;

5.0bjavujte a prepajajte sa — zazite miesto aj mimo bezného zoznamu atrakcii;

6.Starajte sa o seba — cestujte s energiou, hranicami a vedomou pozornostou;

7.Navrat domov — prineste si spat’ uzitocné navyky a postrehy.

Pouzite to, ¢o vam pomaha. PrispOsobte si to, o vam nesedi. Tipy, ktoré sa na vasu situaciu nehodia,
pokojne preskocte.

Ciel'om nie je splnit’ kazdd vyzvu ani dodrzat’ kazdé odporucanie.
Ciel'om je cestovat’ uvedomelejSie.

Skor nez zaCnete

Nie vzdy si vyberiete tl najudrzatelnejSiu moznost. Vlak nemusi existovat. Znovupouzitel'na fl'asa
moze byt prazdna. Jediné dostupné jedlo moze byt zabalené v obale. Starostlivo naplanovanu trasu
moze zmenit’ pocasie, Unava alebo zmeskany spoj.

To neznamena, Ze cesta zlyhala.

Zodpovedné cestovanie sa zacina tym, Ze si vSimame, ¢o je mozné, robime premyslené rozhodnutia a
ucime sa z toho, ¢o sa stane.

Cestujte nal'ahko, ked' sa da.

Spomal'te, ked’ to potrebujete.

Podporujte miesta, ktoré navstevujete.

ReSpektujte I'udi, ktori tam ziju.

Starajte sa o seba aj o l'udi, ktori cestuju s vami.

A nechaijte dost’ priestoru na to, aby vas cesta mohla prekvapit'.
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1. PRED CESTOU

Bal'te nal'ahko, planujte rozumne, cestujte pokojne
Dobra cesta sa zacina eSte pred odchodom z domu.

Nemusite naplanovat’ kazdi minutu, no trocha pripravy vam moze uSetrit’ peniaze, znizit' stres a
pomoct’ vyhnat’ sa zbytocnym nakupom po ceste.

Ciel' je jednoduchy: zobrat' si to, o potrebujete, poznat' zakladné informacie a nechat’ trochu
priestoru pre neCakané situacie.

Bal'te sa na cestu, na ktoril naozaj idete
PredIZeny letny vikend v Bratislave si neZiada rovnaku batozinu ako dva tyzdne na Islande.

Pred balenim si skontrolujte:
 ako dlho budete prec;
» aké bude pocasie;
» aké aktivity planujete;
* (i si budete moct’ oprat’;
 kol'ko toho dokazete pohodine niest.

Vyberajte oblecenie, ktoré sa da rézne kombinovat. PohodIné vrstvy su Casto uZito¢nejSie nez jeden
outfit na kazdu predstavitel'nu situaciu.

Z CESTY

,Odbaveny kufor mi dal priliS vel'a priestoru — a ja som ho zaplnil oblecenim, ktoré som
vobec nepouzil. Potom som musel celd ta vahu vlacit’ cez mesto. Uz nikdy."

— Javier, cesta Eco Rangers na Slovensku

Vyzva Eco Ranger
Skor nez nieco vlozite do tasky, zarad'te kazdu vec do jednej zo Styroch kategorii:
e Musim vziat’
» Bolo by dobré vziat’
* Nie je to az také dolezité
* Nechat’' doma
Zbal'te prva skupinu. Pri druhej sa dobre zamyslite. ZvySok nechajte doma.

Menej veci, viac opakovaného pouzivania
Niekol'ko znovupouzitelnych veci moze cestovanie zjednodusit’ a zaroven znizit' mnozstvo odpadu.
Zvazte, Ci si vezmete:

 znovunaplnitel'nu fl'asu na vodu;

 znovupouzitel'nl nakupnu tasku;

» nadobu na jedlo alebo obedar;

 znovupouzitel'ny pribor a cestovny pohar;

» malé znovunaplnitel'né nadobky na kozmetiku;
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» tuhé mydlo, tuhy Sampdn a zubné tablety alebo zubny prasok;

* lieky alebo osobné veci, ktoré by sa v ciel'ovej destinacii mohli zhanat’ tazko.
Tuha kozmetika je prakticka, pretoze zvycajne vydrzi dihSie, vytvara menej obalového odpadu a pri
letiskovej kontrole sa nepocCita medzi tekutiny. Pri cestovani s prirucnou batoZinou vas teda
neobmedzuje pravidlo 100 ml nadob. Pred letom si vSak vzdy overte pravidla letisk na vasej trase.

Nemusite si kupovat’ celu kolekciu ,.eko cestovnych produktov". Pouzite to, Co uz mate.

Cestovatel'sky mytus
»-Aby som cestoval udrzatel'ne, potrebujem Specialne cestovné produkty."

.....

Novy bambusovy pohar, cestovny organizér ¢i ,eko" kozmeticka slprava je stale novy vyrobok. Pred
nakupom sa pozrite na to, ¢o uz mate, ¢o si mozete pozicat’' a co mbzete znovu pouzit'.

Cudné veci do batoziny, ktoré s prekvapivo uzito¢né
Niektoré z najuzitoCnejSich cestovnych veci by ste na beznom baliacom zozname asi nehladali.
Vyberte si iba tie, ktoré sa hodia na vasu cestu:
» Niekol'’ko Stipcov na bielizen — na susenie oblecenia, uzatvaranie vreciek s jedlom alebo pridrzanie
zavesov Vv spolo¢nej hostelovej izbe.
» Velka Satka alebo sarong — ako deka, podlozka na piknik, ochrana pred sinkom, uterak, zaves pri
posteli v hosteli alebo reSpektujice zakrytie pri navsteve nabozenskych miest.
 Prazdna obliecka na vankuds — napliite ju oblecenim a vytvorte si cestovny vankus alebo ju pouzite
ako vak na Spinavu bielizen.
» Znovupouzitel'né uzatvaratel'né vrecko — na obcCerstvenie, zvysky jedla, mokré veci, kozmetiku,
kable alebo dokumenty.
» Mala rolka pevnej pasky — na docasnu opravu tasiek, topanok, kablov, okuliarov alebo inych
cestovnych nehdd.
 Maly visiaci zamok — nevyhnutny na skrinky v hosteloch, na staniciach, kipaliskach a v zdielanom
ubytovani. Casto staci Gplne malicky.
» Karabina — pripnite si k batozine fl'asu, bundu, topanky alebo nakupnu tasku. Na lezenie ju
nepouzivajte, pokial’ na to nie je certifikovana.
 Niekol'ko zatvaracich Spendlikov — na rychlu opravu oblecenia, tasiek a pretrhnutych popruhov.
* LyZica alebo spork — uzito¢né, ked' vase jedlo pride bez priboru.
 Tenisova lopticka — prevalujte ju pod unavenymi chodidlami alebo si fiou po dlhej ceste masirujte
chrbat.

NajlepSia zvlastna cestovna pomdcka je mald, znovupouzitel'na a dokaze vyrieSit’ aspon tri problémy.

Skontrolujte nudné — ale dolezité — veci
Pred odchodom si overte, aké dokumenty a praktické naleZitosti potrebujete.
Skontrolujte:
« (i potrebujete obciansky preukaz, pas, vizum alebo elektronické cestovné povolenie;
» (i potrebujete tranzitné vizum v krajine, kde iba prestupuijete;
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» (i su vase doklady stale platné;

 ¢i mate vhodné cestovné poistenie;

« i s potrebné alebo odporucané ockovania, lieky alebo zdravotné opatrenia;

» akd mena a aké platobné metddy sa bezne pouzivaju;

e (i bude fungovat' vas telefén a internetové pripojenie;

» aké elektrické zasuvky a napétie sa pouzivaju v cielovej krajine a Ci potrebujete cestovny adaptér
alebo menic napatia.

Nekontrolujte iba pravidla konecnej destinacie. Vstupné alebo tranzitné poZiadavky mozu platit’ aj v
krajinach, kde prestupujete, najma ak musite prejst’ hrani¢nou kontrolou, vyzdvihnut' batoZinu alebo
zmenit’ letisko.

Délezité dokumenty maijte dostupné v telefone aj offline. Snimka obrazovky je velmi uZitocna presne
vtedy, ked' internet zmizne v najnevhodnejSom okamihu.

Nieco sa naucte este pred prichodom
Kazda destinacia ma vlastny rytmus, zvyky a nepisané pravidla.

Venuijte par minat tomu, aby ste si zistili nieco o:
e miestnych zvykoch;
e vhodnom obleceni;
» nabozenskych alebo kultirnych zvyklostiach;
 spravani na verejnosti;
e prepitnom;
 fotografovani;
 zakladoch miestneho jazyka.

Jednoduché slova ako ,dobry den®, ,prosim" a ,dakujem" mozu zmenit' spésob, akym na vas l'udia
reaguju.

Nespoliehajte sa iba na cestovatel'skych influencerov alebo vieobecné rezervacné portaly. Citajte
miestne zdroje, spytajte sa niekoho, kto tam Zije, alebo oslovte l'udi vo svojej sieti.

Na chvil'u sa zastavte
Co sa mne moze zdat’ Uplne normalne, ale inde by to mohlo posobit’ nelctivo?

Existuju milidény kratkych videi od miestnych obyvatel'ov a skisenych cestovatelov, ktoré vysvetluj,
¢o sa na réznych miestach povazuje za normalne, slusné, zvlastne alebo nevhodné. Pred cestou si
niekol'’ko pozrite, no porovnaijte viacero pohl'adov namiesto toho, aby ste verili prvému videu, na ktoré
narazite.

Pripravte sa aj na samotni cestu
Cestovné dni mozu byt’ dihé, drahé a nepredvidatelné.
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Pred odchodom:
* stiahnite si listky;
* ulozte si offline mapy;
« skontrolujte spoje a mozné meskania;
 pripravte si jedlo a obCerstvenie;
 vezmite si prazdnu fl'asu na vodu, ak to bezpecnostné pravidla umoznuju;
« zdielajte s niekym zakladny plan vasej cesty;
» nechaijte si v rozpocte trochu rezervy.

Trocha pripravy moze zabranit’ taxiku na poslednu chvil'u, drahému jedlu na letisku alebo stresovému
nakupu, ktory ste vobec nepotrebovali.

Stanovte si zamer
Spytajte sa sami seba, aku cestu chcete zazit'.

Chcete si oddychnut? Nieco sa naucit? Stretnat’ l'udi? Byt v prirode? Byt viac pritomni? Skusit’
cestovat’ pomalsie?

Nepotrebujete dokonal( odpoved. Jeden jednoduchy zamer vam moze pocas cesty pomoct’ robit’
lepsSie rozhodnutia.

Vyskusajte
Dokoncite vetu:
Na tejto ceste chcem venovat’ viac pozornosti...

Zapiste si odpoved’ a maijte ju pri sebe.

Pred zatvorenim batoziny
Spytajte sa sami seba:
 Potrebujem vsetko, ¢o som si zbalil/a?
Dokazem to pohodine niest’?
Poznam zakladné pravidla a poziadavky v ciel'ovej destinacii?
Som pripraveny/a na meskania?
Nechavam si dost’ priestoru na oddych a zvedavost’?

Teraz ste pripraveni.
Alebo aspon dostatocCne pripraveni.

Vietor meni vsetko
Island * cesta Eco Rangers

Bigad odchadzal z Egypta v 'ahkom obleceni a pri teplotach okolo 30 °C. O niekolko hodin neskor
vystupil do islandského chladu a prvykrat v zivote uvidel sneh.
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Detsky sen sa zrazu stal skutoCnost'ou. Mohol sa snehu dotknut, kra¢at’ v fiom a pozorovat’ deti,
ktoré sa hrali, akoby bol sneh tou najobycajnejSou vecou na svete.

Najvacsim prekvapenim vsak nebola teplota.

Bol to vietor.

Prenikal cez oblecenie a menil pocit z kazdej aktivity vonku. Turistika si vyzadovala viac sil, nez ¢akal,
a krajina jasne ukazovala, ze navstevnici nemézu jednoducho pokracovat’ podl'a pévodného planu bez

ohl'adu na podmienky.

Tato skisenost zmenila jeho pohlad na pripravu. Nestacilo skontrolovat’ teplotu. Potreboval
porozumiet’ miestu, pocasiu aj vlastnym fyzickym limitom.

»Priroda sa neprisposobi vam. Vy sa prisposobite jej."

Upravené podla Bigadovej cestovatel'skej spravy po ceste Eco Rangers na Island.

10
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2. AKO SA TAM DOSTAT

Cesta je slcast’ou vyletu
Dostat’ sa niekam nie je iba ta otravna Cast’ predtym, nez sa dovolenka naozaj zacne.

Trasa, ktoru si vyberiete, spdsob pripravy aj to, ako vyuzijete ¢as poc€as presunu, mézu ovplyvnit’ vas
rozpocet, mieru stresu aj environmentalny dopad celej cesty.

NajrychlejSia moznost’ nie je vzdy té najlepSia. A najlacnejsi listok nemusi znamenat' najlacnejsiu
cestu.

Pozrite sa na celd trasu

Pred rezervaciou porovnaijte realistické moznosti, ktoré mate k dispozicii:
e viak;
 autobus alebo dialkovy autobus;

zdiel'ané auto;

trajekt;

bicykel;

chbdza;
* lietadlo.

Neporovnavaijte iba cenu listka alebo ¢as uvedeny na rezervacnej stranke.

Zamyslite sa nad tym:
* ako sa dostanete na stanicu alebo letisko;
* kol’ko stoji batozina;
« (i potrebujete rezervaciu miesta;
» aké jedlo budete potrebovat’ pocas cesty;
 kolko prestupov a Cakania vas ¢aka;
 ako sa dostanete z miesta prichodu dalej;
» aka je moznost’ meskania;
 ako unaveni sa mozete po ceste citit'.

Listok na vlak moze na prvy pohlad vyzerat’ drahSie neZ letenka — aZz kym nepripocitate autobus na
letisko, poplatok za batozinu, jedlo a tri hodiny ¢akania navyse.

Cestovatel'sky mytus
~Rychlejsie je vzdy lepsie."”

Nie vzdy.

Cesta s mensim poctom prestupov, kratsim cakanim a jednoduchSim prichodom méze byt
pohodinejSia a menej stresujlca, aj ked’ celkovo trva o nieco dlhsie.

11
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Z CESTY

,Udrzatel'né cestovanie je ovel'a jednoduchsie, ked' si doprajete cas. V momente, ked’
cestu prilis skratite, Casto potrebujete nieco rychlejsie."

— Bo, cesta Eco Rangers na Slovensku

Rezervujte rozumne
Rozne druhy dopravy maju rézne pravidla.

Pred zaplatenim si overte:
* i si musite rezervovat’ cestu vopred;
« (i je rezervacia miesta zahrnuta v cene;
 Ci sa da listok zmenit' alebo vratit’;
 aka batoZina je povolena;
« (i potrebujete hotovost’, dopravnu kartu alebo konkrétnu aplikaciu;
» (i listok plati iba na jeden konkrétny spoj.

Listky si ulozte do telefénu, ale maijte k dispozicii aj snimky obrazovky alebo PDF subory offline.

Percenta batérie maju zvlastny talent zacat’ dramaticky klesat’ presne vo chvili, ked’ pride kontrolor.

Pripravte sa na prestupy
Kratky ¢as na prestup moze na papieri vyzerat’ Uplne rozumne.

V skutocnosti vSak mozno budete musiet'”:
* najst’ iné nastupiste;
 prejst’ bezpecnostnou alebo pasovou kontrolou;
 vyzdvihnut batoZinu a znova ju odbavit
e zmenit’ termindl;
e zmenit' stanicu;
» Cakat’ na meskajuci autobus alebo vlak.

Medzi spojmi si nechajte dost’ ¢asu, najma ak jednotlivé Useky cesty prevadzkuju rozne spolocnosti.

Ak jeden listok pokryva cell trasu, dopravca vam pri zmeSkanom prestupe moéze pomoct. Pri
samostatnych rezervaciach mozete byt za hl'adanie a zaplatenie nového spoja zodpovedni sami.

Na chvil'u sa zastavte
Vybral/a by som si tdto trasu aj vtedy, keby prvy spoj meskal 30 minut?

Bal'te tak nal'ahko, aby ste sa mohli hybat’
Kazda taska navyse zacne byt tazsia vo chvili, ked’ bezite na vlak, stupate po schodoch v hosteli
alebo prechadzate mestom po rozbitom chodniku.
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Zbal'te sa tak, aby ste dokazali:
* niest’ batozinu bez cudzej pomoci;
* rychlo nastupit’ a vystupit' z dopravného prostriedku;
» mat’ dblezité veci poruke;
» bezpecne sa pohybovat’' po staniciach;
 zvladnut neCakané zmeny.

Bal'te strategicky, nielen nal'ahko.

Veci, ktoré pouzivate najCastejsie, majte 'ahko dostupné. Cestovné doklady, nabijacky, slichadla,
lieky a obcerstvenie dajte na miesto, kam sa dostanete bez toho, aby ste prekopali celd batozinu. Pri
lete maijte elektroniku a tekutiny spolu, aby ste ich pri bezpecnostnej kontrole vedeli rychlo vybrat.

Overte si, Ci si v cielovej destinacii mozete oprat, a vezmite si trochu pracieho prostriedku. Zbalit’ sa
na Styri dni a oprat’ si m6ze byt jednoduchsie nez viacit’ obleCenie na dva tyzdne.

Aj vas chrbat je sucastou cesty. Spravaijte sa k nemu dobre.

Vezmite si vlastné jedlo na cestu
Stanice, letiska a odpocivadla Casto ponukaju drahé a/alebo nezdravé jedlo s mnozstvom obalov.

Pred odchodom si pripravte napriklad:

 sendvice alebo wrapy;

* Qvocie;

e orechy;

* susienky;

 nakrajanu zeleninu;

* jedlo z chladnicky, ktoré treba spotrebovat;;

* (aj alebo kavu v znovupouzitel'nej termoske.
Vezmite si znovunaplnitelnd flasu a po letiskovej bezpecnostnej kontrole ju naplite tam, kde su
dostupné fontanky alebo pitna voda.

Pred prenasanim jedla medzi krajinami si skontrolujte hrani¢né, colné a bezpecnostné pravidla.
Niektoré Cerstvé potraviny sa cez urcité hranice prevazat’ nesmd.

Tip Eco Ranger
Zbal'te si jedno nidzové obcerstvenie, ktoré nezjete hned'.

Vase buduce ja — uviaznuté niekde medzi dvoma stanicami — vam zan mo6ze byt’ mimoriadne vd'acné.

Pocitajte s neCakanym
Meskania sa stavaju. Spoje miznd. Pocasie sa meni. Aplikacie prestavaju fungovat'.
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Pred odchodom:
« skontrolujte oficialne webové stranky a aplikacie dopravcov;
« stiahnite si offline mapy;
* ulozte si adresu ubytovania;
e poznacte si posledny dostupny spoj;
» majte poruke nudzové kontakty;
 vezmite si nabijaci kabel alebo powerbanku;
» majte k dispozicii nejaké peniaze — v hotovosti alebo na karte;
* ak cestujete sami, povedzte niekomu priblizni trasu.
Nespoliehajte sa uplne na jednu aplikaciu, jednu platobnu kartu ani jedno internetové pripojenie.

Trocha zaloZzného planovania vam da viac slobody, nie menej.

Plaz, ktori sme vobec neplanovali navstivit’
Island - cesta Eco Rangers

Skupina vyuzivala Keflavik ako zakladriu na objavovanie polostrova Reykjanes. Kazdé rano ich necakal
pevny itinerar. Skontrolovali pocasie, otvorili mapu a rozhodli sa podla toho, ¢o sa zdalo mozné.

Jedného dna si ako ciel’ vybrali Utes.
Cesta mala iny nazor.

Ukazalo sa, Ze trasa nie je vhodna pre ich auto, a tak sa otodili. Planovany ciel' z programu dria zmizol
a na chvil'u to mohlo pdsobit’ ako neuspech.

Namiesto toho zastavili na plazi, ktord vébec nemali v plane navstivit'.

Takmer vObec neflkalo. PlaZz bola ticha a skupina sa prechadzala bez potreby niekam dorazit'. Stretli
dvoch Poliakov zijucich v Keflaviku, ktori boli vonku s obrovskym a velmi priatelskym psom.
Jednoduché stretnutie — ni¢, ¢o by si mohli naplanovat’ alebo najst’ v zozname atrakcii.

PIazZ sa stala jednym z momentov, ktoré im zostali v paméti.

Zmena trasy niekedy z cesty ni¢ neuberie. Naopak, vytvori priestor na to, aby sa objavilo nieco iné.

,Urcite si smer a potom sa cestou prisposobujete."

Upravené podl'a Marcovej cestovatel'skej spravy po ceste Eco Rangers na Island.
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Vyuzite cas na ceste
Cas straveny cestovanim nemusi byt strateny cas.

MozZete ho vyuZit' na:

oddych alebo spanok;

Citanie;

pisanie alebo kreslenie;

pocuvanie hudby alebo podcastu;
pozorovanie krajiny;

rozhovor s niekym;

premyslanie o ceste, ktora vas ¢aka;
naucenie sa niecoho nového;
absolutne nic.

Nemusite z kazdej hodiny urobit’ produktivny cas.

Niekedy je samotnou aktivitou pozerat’ sa z okna, ako okolo vas plynie svet.

Vyskusajte
Pocas jednej Casti cesty odlozte teleféon na 20 mindt.

Pozerajte sa von. VSimaijte si krajinu, budovy, l'udi a zmeny medzi jednotlivymi miestami.

Cestujete spolu? Urobte z presunu sicast’ dobrodruzstva
DIhé cesty su jednoduchsie, ked’ ma skupina na praci nieco lepSie nez opakovane sa pytat: ,Kol'ko
este?"

Vyskusaijte jednu z tychto hier:

Cestovatel'ska vyzva za 10 € — kazdy vymysli najlepsi mozny den v destinacii s rozpoc¢tom iba
10 €. Skupina hlasuje za najkreativnejsi plan.

Tajomny cestujuci — potajomky si vyberte neznameho cloveka vo svojom okoli a vymyslite mu
ciel’ cesty, povolanie a dévod cestovania. Bud'te mili a nech je jasné, ze ide iba o fantaziu.
Najhorsia cestovna kancelaria — navrhnite ¢o najhorsi dovolenkovy bali¢ek: nepohodint
dopravu, ¢udné jedlo, nemozné aktivity a Uplne zbytocny suvenir.

Destinacna ruleta - jeden clovek vyberie nahodné miesto na offline mape. Spolocne vymyslite
jednodnovy udrzatel'ny vylet prave tam.

Fotka bez telefonu — minUtu sa pozerajte von a potom opiste najlepsiu ,fotografiu®, ktoru ste
videli, bez toho, aby ste ju odfotili.

Cestovatel'ské superschopnosti — vyberte si dokonall cestovatel'skii superschopnost’: nikdy
nezmeskat’ spoj, dokazat’ spat’ kdekol'vek, rozumiet’ kazdému jazyku alebo vzdy najst’ pitnd vodu
zadarmo. Obhaijte svoju vol'bu.

Jedna taska, pat’ I'udi — predstavte si, ze cela skupina si moze vziat’ iba pat’ predmetov.
Dohodnite sa, ¢o zostane a ¢o nechate doma.

Miestna legenda — vyberte si nieco, Co vidite z okna — horu, budovu, most alebo les — a
vymyslite legendu, ktora sa k tomu viaze.

Spolufinancovany
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» Necakany sprievodca — striedajte sa v dramatickej prehliadke Uplne obycajnych veci okolo vas:
police na batozinu, Cerpacej stanice alebo nastupista Cislo Styri.

e Misia Eco Ranger — dajte skupine mall Udlohu na cestu, napriklad vSimnat si pat
znovupouzitel'nych flias, ndjst’ najtichSie miesto, pomoct’ inému cestujucemu alebo nevytvorit’
Ziadny potravinovy odpad.

Najlepsia skupinova hra na cestu nepotrebuje takmer nic: trochu fantazie, l'udi ochotnych robit’
hldposti a nakoniec mozno aj jeden meskajuci viak.

Dorazte sviezi — alebo aspon primerane sviezi
Po dvanastich hodinach vo vlaku, autobuse alebo lietadle od vas nikto neocakava, ze budete vonat’
ako horska luka.

Trocha pripravy vSak mo6ze dlhd cestu sprijemnit’ vam — aj vSetkym, ktori sedia nablizku.

 Pite dost’ vody. DIhé presuny, najma lety, mézu viest' k dehydratacii. Fl'asu majte poruke a
dopifiajte ju vzdy, ked' je to mozné.

* Noste priedusné a pohodIné vrstvy. Vyhnite sa tesnému obleCeniu a latkam, ktoré rychlo
zadrziavaju teplo a pachy. Oblecenie, ktoré rychlo schne, je praktické aj vtedy, ked’ ho pocas
cesty potrebujete oprat'.

« Majte poruke Cisté oblecenie na prezlecenie. Cerstvé tricko, spodna bielizefi a ponozky
mozu po nocnej ceste alebo dlhom prestupe Uplne zmenit’ to, ako sa citite.

» Oddel'te Cisté a pouzité oblecenie. Vezmite si znovupouzitel'né vrecko alebo prazdnu obliecku
na vankus, aby jeden par dobrodruznych ponoziek nekontaminoval cely batoh.

 V prirucnej batozine majte mali osviezovaciu stpravu. Zubna kefka, zubné tablety, tuhy
dezodorant, maly uterak, vreckovky a osobné hygienické potreby vam mo6zu zachranit’ den.

* Pouzite dezodorant, nie oblak parfumu. Silny parfum zmieSany s dvanastimi hodinami
cestovania nemusi vytvorit’ vysledok, ktory ste si predstavovali.

» Pocas prestupu sa osviezte. Umytie tvare, rik, zubov a podpazuSia a vymena jednej vrstvy
oblecenia z vas moze opat’ spravit’ takmer Cloveka.

Cestovatel'ska pravda
Nemusite dorazit’ dokonale sviezi.

Je to normalne. Cielom je pohodlie, zakladna hygiena a pokojné spolunaZzivanie so spolucestujicimi —
nie vitazstvo v reklame na parfum.

Zdiel'ajte informacie bezpecne
Ak cestujete sami alebo cez nezname miesta, povedzte doveryhodnej osobe:
e zakladnu trasu;
 kde planujete byvat;
 kedy priblizne oCakavate prichod;
» ako vas moze kontaktovat'.

Na obmedzeny ¢as mobzete zdielat’ aj svoju aktudlnu polohu.
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Tieto informacie zdielajte iba s 'ud'mi, ktorym dbverujete, a zdiel'anie polohy vypnite, ked’ uz nie je
potrebné.

Pred odchodom
Spytajte sa sami seba:
» Porovnal/a som cell cestu, nielen cenu listka?
e Rozumiem pravidlam pre batoZinu a prestupy?
e Mam listky a mapy dostupné offline?
e Mam jedlo, vodu a zalozni moznost’ platby?
» Nechal/a som si dost’ ¢asu na cestovanie bez paniky?
e Dokazem vsetko pohodine odniest?

Cesta sa uz zacala. Uzite si ju.

Spolufinancovany
Eurépskou tniou
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3. KDE BYVAT

Dobre sa vyspite, byvajte lokalne, zanechajte I'ahsiu stopu
Ubytovanie je viac nez len postel'.

Miesto, kde byvate, m6ze ovplyvnit' miestne pracovné miesta, Zivot v susedstve, ceny byvania,
spotrebu energie a vody aj to, kol'ko dopravy budete pocas cesty potrebovat'.

Nemusite najst’ ,,dokonaly eko-hotel". Malé, miestne vlastnené ubytovanie s poctivymi postupmi moze
byt’ lepSou vol'bou nez velky hotel posiaty zelenymi znackami.

Pozerajte sa d'alej nez na zeleny listok
Mnohé rezervacné stranky pouzivaju slova ako eko, zeleny, prirodny alebo udrzatel'ny.

Tieto slova mozu znamenat’ vela — alebo takmer nic.

Hl'adajte konkrétne znaky:

» obnovitel'né zdroje energie;

« efektivne vykurovanie;

e systémy na Setrenie vodou;

* triedenie odpadu;

* miesta na dopifianie vody;

» obmedzovanie jednorazovych plastov;

* miestne alebo sezénne jedlo;

« ekologické cistiace prostriedky;

* jasné informacie o udrzatelnych postupoch.
Ak su informacie nejasné, spytajte sa.

Jednoduchd sprava typu ,Co robite pre znizovanie spotreby energie, vody a mnoZstva odpadu?" vam
moze povedat’ viac nez zeleny odznak.

Objavte environmentalnu znacku EU
Environmentalna znacka EU vam moéZe pomoct’ rozpoznat' ubytovania, ktoré splfaju uznavané
environmentalne normy.

Berte ju ako jeden uzitocny signal — nie ako jediny.

Cestovatel'sky mytus
~Eko-znacka automaticky znamena, ze ubytovanie je udrzatel'né."

Znacka moze pomoct, ale nie je to cely pribeh.

Malé penzidny, rodinné podniky, farmy, hostely ¢i komunitné ubytovania mozu fungovat’' vyborne aj
bez Casu alebo penazi potrebnych na ziskanie oficialnej certifikacie.
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Byvajte tam, kde sa vasa cesta odohrava
Ubytovanie v centre moze byt praktické, no centrum mesta nie je automaticky najzaujimavejSim — ani
najudrzatel'nejSim — miestom na pobyt.

Pred rezervaciou si overte:
» vzdialenost’ od stanice alebo letiska;
e spojenie verejnou dopravou;
» peSie a cyklistické trasy;
« vzdialenost’ od podujatia alebo planovanych aktivit;
» supermarkety, kaviarne, parky a sluzby v okoli;
» bezpecnost’ oblasti, najma v noci.

Izba mimo centra m6ze byt dobrou volbou, ak je miesto dobre prepojené a umozni vam spoznat’ inu
tvar destinacie.

Zvazte pobyt v:
 rezidencnej Stvrti;
e mensom meste nedaleko znameho velkomesta;
* menej navstevovanom regione;
» dedine spojenej verejnou dopravou;
* oblasti mimo beznych turistickych tras.

Takyto pobyt méze znizit’ tlak na preplnené miesta, rozlozit' vydavky navstevnikov do SirSieho Uzemia
a vytvorit’ osobnejsi cestovatel'sky zazitok.

Nevyberajte si destinaciu iba preto, ze je prave v trende. Najpopularnejsie miesta nie su vzdy tie, na
ktoré budete spominat’ najviac.

Vyzva Eco Ranger
Otvorte mapu a pozrite sa aj za hranice znameho centra.
Aké mensie mesto, Stvrt’ alebo region by ste mohli preskimat’ namiesto neho?

Na chvil'u sa zastavte
Vyberam si toto miesto preto, ze ma naozaj zaujima — alebo preto, Ze tam momentalne chodi kazdy
na internete?

Niekedy je najlepSim spdsobom, ako objavit’ destinaciu, prestat’ nasledovat’ obvyklu trasu.

Podporte miestnych hostitel'ov
Ak je to mozné, zvazte ubytovanie, ktoré vlastnia alebo prevadzkuji miestni I'udia.
MoOze ist’ napriklad o:

 rodinné penzidny;

e malé hostely;
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e miestne hotely;

e ubytovanie na farme;

e druzstva;

* iniciativy komunitného cestovného ruchu;
» ekodediny;

» miestne prevadzkované kempy.

spojenia.

Zaroven vam dava moznost’ vypytat’ si odporucania, ktoré nenajdete v kazdom cestovatel'skom
sprievodcovi.

Clovek, ktory jej ukazal dvere
Bratislava * cesta Eco Rangers na Slovensku

Kleio byvala v apartmane v obytnom dome v centre Bratislavy.

Vdaka polohe mohla zaZzit' nieCo blizke beznému mestskému zivotu. Chodila do supermarketu,
kupovala miestne produkty a rozpravala sa s obyvatelmi, ked potrebovala poradit’ cestu. Postupne
prestali budova aj susedstvo posobit’ anonymne.

Jedného vecera vSak neCakane nasla hlavny vchod zamknuty.

Nevedela, ako sa dostat’ dnu.

Jeden z obyvatel'ov bol doma s rodinou, ked’ si vSimol, Ze potrebuje pomoc. OdiSiel od rodinného
stretnutia, vySiel von a odprevadil ju k inému vchodu.

Mohol iba ukazat’ smer od dveri. Namiesto toho Siel s nou.

Bol to maly ¢in, ale Uplne zmenil pocit z pobytu. Daleko od domova, v nezndmej budove, sa citila
vitana a v bezpedi.

Apartman jej dal miesto na spanie. Clovek, ktory jej pomohol, jej dal spojenie s miestom.
,Jeho laskavost’ mi pomohla citit’ sa vitana a bezpecne na mieste d'aleko od domova."

Upravené podla Kleiinej cestovatel'skej spravy po ceste Eco Rangers na Slovensku.

Tip Eco Ranger
Spytajte sa hostitel'a, kde sa chodi najest, prejst’, nakupovat’ alebo oddychovat.

Odpoved’ vas moze zaviest’ na ovela zaujimavejSie miesto nez obvykly zoznam , Top 10".
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Vratite sa? Rezervujte priamo
Mali ste dobry pobyt a planujete sa vratit’?

Spytajte sa hostitel'a, ¢i si nabudiice mozete pobyt rezervovat’ priamo.

Priama rezervacia moze:

e znizit' poplatky platforme;

* Zzjednodusit’ komunikaciu;

 niekedy priniest’ lepSiu cenu pre obe strany.
Pred potvrdenim sa jasne dohodnite na celkovej cene, spbsobe platby, podmienkach zrusSenia,
terminoch a na tom, o je v cene zahrnuté.

Tip Eco Ranger
Dobry pobyt sa mbZe zmenit’ na vztah — nielen na d'alSiu anonymnu rezervaciu.

Aj vy robite ubytovanie udrzatel'nejsim
Miesto nemusi byt’ dokonaly eko-hotel, aby ste sa v iom mohli spravat’ zodpovedne.

Zalezi aj na vasom spravani.

Dopad takmer kazdého pobytu mézete znizit' tym, Ze:
 vypinate svetla a zariadenia;
e rozumne pouzivate kurenie a klimatizaciu;
» nechavate okna zatvorené, ked’ kurenie alebo klimatizacia bezia;
e sprchujete sa primerane dlho;
» ak sa da, pouzivate uteraky opakovane;
 spravne triedite odpad;
« vyuzivate miesta na dopifianie vody;
 nosite znovupouzitel'né veci;
* varite bez zbytocného plytvania;
» nechavate spolocné priestory Cisté.
Udrzatel'nost’ nie je iba nieco, o poskytuje ubytovanie. Je to aj nieco, ¢o prinasa host'.

.....

Skontrolujte, o uz mate k dispozicii
Skor nez p6jdete nakupovat’, pozrite sa po kuchyni.

V apartmanoch, hosteloch a zdielanom ubytovani casto zostdvaju uzitocné potraviny od
predchadzajucich hosti, napriklad:

« sol, cukor, ¢aj alebo kava;

e olej a koreniny;

* ryza alebo cestoviny;

e neotvorené omacky;
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 balené suché potraviny;
e ovocie alebo zelenina;
» znovupouzitel'né tasky a nadoby.

Tieto veci mozu byt vol'ne k dispozicii. USetria vam peniaze a zabrania tomu, aby sa Uplne dobré
jedlo vyhodilo.

Pred pouzitim si overte:
» Je jasné, Ze je to urcené hostom?
 Je obal neporuseny alebo je potravina spravne skladovana?
» Je stale v bezpecnom datume spotreby?
» \yzera a vonia normalne?
e Nemalo to byt' v chladnicke?
» MoZe to obsahovat’ alergény?
Ak mate pochybnosti, opytajte sa hostitel'a alebo personalu hostela.

Pred odchodom mozete urobit' to isté pre dalSieho cestovatela. Nechavajte iba jedlo, ktoré je
bezpecné, jasne oznacené a ktorého ponechanie ubytovanie povol'uje.

Z CESTY

~Apartman bol piny cestovin, oleja a jedla, ktoré tam nechali predchadzajuci cestovatelia.
Namiesto toho, aby sme vsetko kupovali znova, vyuzili sme to, ¢co uz bolo k dispozicii.
Udrzatel'nost’, ale naozaj."

— Marco, cesta Eco Rangers na Islande

Cestovatel'ska patracka
Skor nez kupite ranajky, pozrite sa do spolocnej kuchyne.

Mozno najdete dost’ surovin na trochu zvlastne — ale Uplne bezplatné — jedlo.

Bud'te zodpovednym host'om
Aj udrzatel'né ubytovanie sa stava menej udrzatelnym, ked’ sa hostia spravaju bezohl'adne.

Pocas pobytu:

» neberte si viac jedla, nez dokazete zjest’;

 reSpektujte nocny pokoj;

 udrziavajte kuchyne a kupelne Cisté;

» nezaberajte spolocné priestory vSetkymi svojimi vecami;

» dodrziavajte miestne pravidla nakladania s odpadom;

» neposkodzujte nabytok ani spolocné vybavenie;

» nechajte izbu pripravenu pre dalSieho hosta;

» upozornite personal na Uniky vody, pokazené zariadenia alebo zbytocnu spotrebu energie.
Byt zodpovednym host'om nie je zlozité.

.....
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Hostely: zdiel'ajte priestor, nie uplne vsetko

Hostely m6zu byt cenovo dostupné, spolocenské a efektivne prave preto, ze sa v nich zdiela
vybavenie a priestory.

M6zu vSak znamenat’ aj hluk, miznuce nabijacky a Cloveka, ktory o 4:30 rano rozsvieti hlavné svetlo.

Vezmite si:
e maly visiaci zamok na skrinku;
 Stuple do usi;
» masku na odi;
 znovupouzitel'nu tasku na veci do sprchy;
* tichu obuv alebo papuce;
» malé svetlo;
e trpezlivost.
Maijte svoje veci usporiadané a nerozt'ahujte ich po celej izbe.

Nepisané pravidlo hostela
Pripravte si batozinu skor, nez vsetci zaspia — nie v Case, ked’ sa Sest’ 'udi zifalo snazi zostat’ spat'.

Ako prezit’ ubytovanie: malé problémy, dramatické nasledky
Niektoré problémy v ubytovani nie su vazne.

Vazne iba pbsobia 0 2:17 rano.

e Tajomny chrapac — Stuple do usi mozu zachranit’ vas spanok aj vas nazor na l'udstvo.

» Miznuca nabijacka — oznacte si ju alebo ju majte pri sebe. V zdiel'anych izbach dochadza k
nahodnym adopciam.

 Vyprava do sprchy — vezmite vSetko v jednej znovupouzitelnej taske. Tri samostatné vypravy
zvyC€ajne znamenaijl, Ze na nieCo dolezité zabudnete.

» Dobrodruzstvo na hornej posteli — vodu, okuliare a telefén si poloZte poruke este predtym, nez
vyleziete hore.

» Problém so zavesom — Stipec na bielizern moze zastavit’ jeden agresivny IU¢ ranného sinka.

» Polnocny koncert kufrov — oblecenie na zajtra si pripravte pred spanim. Plastové tasky su v tichej
spolocnej izbe prekvapivo hlasné.

» Neznama skrinka — vezmite si maly visiaci zamok. Hostel moze poskytnut’' skrinku, ale nie zamok.

» Debata zima verzus sauna — vrstvy oblecenia su Casto uzitocnejSie nez hadka s cudzimi 'ud'mi o
otvorené okno.

Dobry host’ po sebe nenechava neporiadok, nevytvara polnocny orchester a vie, kde je kipelfa este
predtym, nez zhasnu svetla.

Skuste iny typ ubytovania

Hotel nie je jedina moznost'.

V zavislosti od cesty mozete zvazit”
e kempovanie;
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» pobyt u priatel'ov, ktori Ziju v destinacii;

» vymenu pohostinnosti, napriklad ,,couchsurfing";
« zdiel'anie byvania;

 strazenie domu a/alebo domacich zvierat;
 klastory;

 horské chaty;

e pobyt na farme;

» ekodediny;

e vymenu byvania;

» workaway alebo dobrovol'nicke pobyty.

Tieto moznosti m6zu byt cenovo dostupné a nezabudnutel'né, no vzdy si skontrolujte:
» bezpecnost’;
e siUkromie;
* recenzie;
e podmienky zrusenia;
e pristupnost’;
» dopravné spojenie;
(o sa ocCakava od hosta;
 Co poskytuje hostitel'.
Alternativne neznamena automaticky udrzatel'né.

.....

jednoducha izba v meste.

Respektujte susedstvo
Vase ubytovanie je sucastou komunity niekoho iného.

Miestni 'udia mo6zu prave:
e gspat;
e pracovat’;
 vychovavat' deti;
e dochadzat’ do prace alebo skoly;
e zdielat’ s vami tu istd budovu;
« Celit’' tlaku velkého poctu navstevnikov.

Drzte hluk pod kontrolou, dodrZiavajte pravidlda nakladania s odpadom, neblokujte vchody a

reSpektujte sikromné priestory.
Neberte bytové domy, ulice ani dediny ako rozSirenie turistického priemysiu.

Vyskisajte
Pocas prvej prechadzky si vSimnite, o od vas susedstvo potrebuije.

Viac ticha? Menej odpadu? ReSpektovanie sukromia? Podporu malého obchodu?
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Pred rezervaciou
Spytajte sa sami seba:
 Je toto miesto miestne vlastnené alebo aspon pevne prepojené s miestnou komunitou?
» Dostanem sa tam bez zavislosti od taxikov alebo sikromného auta?
* SU jeho tvrdenia o udrzatel'nosti jasné a déveryhodné?
 Podpori moj pobyt susedstvo — alebo nan vytvori d'alsi tlak?
« Spifia moje potreby z hl'adiska bezpecnosti, pristupnosti, pohodlia a oddychu?
» DokaZem sa tam spravat’ zodpovedne?
» Je tam uz nieco k dispozicii, co nemusim kupovat’ alebo nosit’ so sebou, napriklad uteraky ci kava?

NajlepsSie miesto na pobyt nie je vzdy to najpdsobivejSie.

Je to miesto, kde si dobre oddychnete, 'ahko sa prestvate, menej plytvate a mbzete byt dobrym
host'om.
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4. JEDZTE, PITE A OBJAVUJITE

Ochutnajte miesto, menej plytvajte, podporte miestnych
Jedlo je jednym z najjednoduchsich sposobov, ako porozumiet’ destinacii.

Rozprdva vam o podnebi, krajine, miestnych tradiciach, rodinnych zvykoch, migracii,
pol'nohospodarstve aj kazdodennom zivote.

Na zmysluplny gastronomicky zazitok nemusite ist do drahej reStauracie. Trh, pekaren, stanok so
street foodom, mala kaviaren alebo spolocna kuchyna vam mo6zu o mieste povedat’ ovela viac nez
podnik vytvoreny iba pre turistov.

Jedzte to, co patri k danému miestu
Ak je to mozné, vyberajte si jedlo, ktoré je:
* miestne;
e sezonne;
* typické pre region;
* pripravené miestnymi l'ud'mi;
e prepojené s miestnymi farmami, producentmi alebo tradiciami;

.....

mnozstvom obalov a minimalnym potravinovym odpadom.

Sezonne jedlo Casto cestuje kratSiu vzdialenost, lepSie chuti a podporuje producentov pdsobiacich v
danom regidne.

Vyber jedla ovplyviiuje vasu environmentalnu stopu viac, nez by ste mozno cakali, najma pokial’ ide o
dopravu, obaly a ZivocisSne produkty. Aj malé zmeny — napriklad vyber miestnej zeleniny alebo otazka
na povod surovin — mo6zu mat’ zmysluplny dopad.

Pytajte sa, o je typické prave teraz — nielen ¢o je zname pocas celého roka.

Tip Eco Ranger

Namiesto otazky ,Aké je najznamejsie jedlo?" sa spytaijte:

»Co tu l'udia naozaj jedia?"

Odpoved’ moze byt’ ovela zaujimavejsia.

Dajte prednost’ miestnemu pred znamym
Medzinarodné ret'azce mozu posobit’ ako jednoducha vol'ba, najma ked’ ste unaveni.

Miestne restauracie, pekarne, kaviarne, trhy a malé obchody vSak zvycajne ponukaju - silnejSie
spojenie s miestom a nechavaju vacsiu Cast’ penazi v miestnej ekonomike.

Hl'adajte:
 rodinné restauracie;
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e susedské kaviarne;

e miestne pekarne;

 potravinové trhy;

» farmarske predajne;

e druzstva;

e miestnych predajcov street foodu;

* malé nezavislé potraviny.
Nemusite sa vyhybat’ kazdému znamemu podniku. Len si dajte pozor, aby sa cela cesta nezmenila na
hl'adanie tej istej kavy, sendvica alebo hamburgera, aké mate doma.

Cestovatel'sky mytus
~Miestne jedlo je vzdy drahé."
Nie nevyhnutne.

Trhy, obedové menu, pekarne, street food a malé susedské podniky mézu byt lacnejSie nez
reStauracie v hlavnej turistickej zone.

Pite vodu z kohutika — ak je bezpecna
Pred kupou balenej vody si overte, ¢i je voda z kohutika bezpecna na pitie.

Spytajte sa:
e hostitela;
 personalu ubytovania;
e miestnych obyvatel'ov;
« alebo si pozrite oficidlne miestne zdroje.
Ak je voda z kohutika bezpecna, doplite si fl'asu.

Ak nie je, zvazte:
e vhodn filtracnu fl'asu;
* miesta na dopifianie pitnej vody;
» kupu jednej velkej flase namiesto viacerych malych.
Nepredpokladajte, Ze Cira voda je automaticky bezpecna — ani ze balena voda je vzdy nevyhnutna.

Navyk Eco Ranger
Doplnte si vodu este pred odchodom z ubytovania.

Inak mo6Ze vase buduce ja zaplatit’ aj 4 € za Uplne obycajnu flasu vody.

Prineste si vlastné pomocky
Niekol'ko znovupouzitelnych veci moze znizit' mnozstvo odpadu a ulahdit’ spontanne jedIa.

Medzi uZitocné veci patria:
 fl'asa na vodu;
 znovupouzitel'ny pribor;
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 pohar alebo cestovny hrncek;

» nadoba na jedlo;

* latkovy obrusok;

 znovupouzitel'na nakupna taska;

» maly nozik, napriklad multifunkény vreckovy nozik, tam, kde to dopravné a bezpecnostné pravidla
povol'uju.

Tieto veci sa hodia najmd na trhoch, piknikoch, pri jedle so sebou, v nocnych vilakoch a na
skupinovych cestach. Skladacie pohare a nadoby na jedlo su praktické a zaber( vel'mi malo miesta.

Pouzite to, Co uz vlastnite. Nepotrebujete dokonale zladenu ,sUpravu na udrzatelné cestovné
stolovanie®.

Skontrolujte miestne pravidla recyklacie
Jedlo Casto prichadza v obaloch, aj ked’ sa im snazime vyhybat'.

Pravidla recyklacie sa mézu v kazdej destinacii liSit. Farby, symboly aj prijimané materidly nemusia
byt rovnaké ako doma.

Predtym, nez nieco vyhodite:
» skontrolujte oznacenia na nadobach;
 spytajte sa hostitel'a alebo personalu ubytovania;
 spravne oddel'ujte sklo, papier, kov, plast a bioodpad;
 obaly oplachnite, ak to miestne pravidla vyzaduju;
» nedavaijte do recyklacnej nadoby Spinavé alebo nevhodné materialy;
 vyhl'adajte Specialne zberné miesta na batérie a iny neobvykly odpad, napriklad Ziarovky.

Niektoré krajiny a regidny maju zalohové systémy na flase a plechovky. Pri kipe napoja zaplatite
malu zalohu a dostanete ju spat/, ked prazdny obal vratite v obchode alebo do zberného automatu.

Ak je tato moznost’ dostupna, vyuzite ju. Pripadne méZete nazbierané vratné obaly nechat’ miestnym,
ktori ich radi odovzdaju.

Znizite mnoZstvo odpadu, pomdbZete materialom vratit' sa do obehu a mozno ziskate dost’ penazi na
d'alSie obcerstvenie.

Misia Eco Ranger
Pred vyhodenim prvej flase alebo plechovky skontrolujte, ¢i na nej nie je zalohovy symbol.

Mozno to este nie je odpad. MoZzno ma stale hodnotu.

Varte spolu
Spoloc¢né varenie mbze byt jednou z najlepsich Casti skupinovej cesty.
Moze:

* znizit' naklady;
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» predchadzat’ plytvaniu jedlom;

e pomahat’ 'ud'om zdiel'at’ tradicie;

o vyuzit' zvysky;

» zmenit’ vecCeru na spolocnu aktivitu;
 dopriat’ prestavku od restauracii.

Dajte kazdému ulohu:
* jeden Clovek skontroluje, ¢o uz je k dispozicii;
* jeden kupi chybajuce suroviny;

jeden pripravi a nakraja suroviny;

jeden vari;

jeden upratuije;

vSetci jedia.

Vyskusajte

Kazdy si vyberie jednu surovinu spojenu so svojou domovskou krajinou.
Potom spolu uvarte jedno Uplne nové jedlo.

Mozno bude fantastické.

MozZno sa z neho stane pribeh.

Oba vysledky su v poriadku.

Z CESTY

~Nakup sme si starostlivo naplanovali, varili sme spolu a vybrali jedlo, ktoré mohol jest’
kazdy. Spolocné jedla sa stali jednymi z najlepsich momentov celej cesty."

— Carlos

cesta Eco Rangers na Slovensku

Najprv skontrolujte, o treba zjest’
Pred nakupom jedla sa pozrite do:

* spolocCnej kuchyne;

« chladnicky;

* police s jedlom zadarmo;

e komunitnej potravinovej skrinky;

 kosika ,vezmi si ma / zjedz ma";

* sekcie so zlacnenymi potravinami v obchode.

V hosteloch, apartmanoch, penzidnoch a supermarketoch Casto najdete jedlo, ktoré by sa malo
Coskoro spotrebovat.

Mozete najst’ napriklad:
e chlieb;

e Qvocie;

e zeleninu;

e jogurt;

Spolufinancovany
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* Syr;

* ryzu alebo cestoviny;

» neotvorené omacky;

* (aj, kavu, olej alebo koreniny.

Vzdy si overte, Ci je jedlo spravne skladované, stale bezpecné a jasne uréené na spolocné poutzitie.

Vyzva: zachrante jedlo
Vytvorte jedno obcerstvenie alebo jedlo z potravin, na ktoré by sa inak zabudlo.

Bonus, ak kvoli tomu nikto nemusi ist' nakupovat'.

Objavujte street food

Poulicné jedlo mo6ze byt’ cenovo dostupné, miestne, spolocenské a plné charakteru.

Pred objednanim si vSimnite:
« ¢i tam jedia miestni l'udia;
« (i sa jedlo pripravuje a skladuje bezpecne;
» kol'ko obalov sa pouziva;
* (i su k dispozicii znovupouzitel'né taniere alebo pohare;
« ¢i podnik posobi ako miestne vlastneny;
* (i su alergény jasne oznacené — ak nie, spytajte sa;
* (i sa jedlo pripravuje Cerstvé.

Jedzte so zvedavost'ou, ale nie so slepou odvahou.
Dobra cestovatel'ska historka je fajn.
Otrava jedlom nie je ten druh spomienky, ktory potrebuijete.

Objednavajte realisticky
Cestovatel'ské nadSenie mo6ze l'udi priviest’ k tomu, Ze si objednaju prilis vela jedla.

Pred objednanim:
» skontrolujte velkost’ porcii;
 spytajte sa, i sa jedla daju zdiel'at;
* najprv si vyberte mensiu porciu;
» na bufete si neberte viac, nez dokazete zjest;
* maijte nadobu na zvysky;
 spytajte sa, ¢i sa da vyhnut’ obalu na jedlo so sebou.

Ak si nie ste isti vel'kost'ou porcie, pozrite sa, ¢o prinasaju k susednym stolom, alebo sa spytaijte.
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Pravidlo bufetu
Vas tanier nie je sklad.
Vezmite si trochu. Ak budete stale hladni, mozete sa vratit'.

Zachrante jedlo, usetrite peniaze
Niektoré obchody, pekarne, kaviarne a restauracie predavaju jedlo za znizend cenu pred zatvorenim
alebo pred datumom spotreby.

Hl'adajte:
* regaly so zlacnenymi potravinami;
» vecerné ponuky pekarni;
« aplikacie na zachranu jedla;
e komunitné chladnicky;
* police na zdiel'ané jedlo;
e miestne darovacie body.

Takto méZete dobre jest’ a zaroven znizovat’ odpad aj cestovné naklady.

Ak vam na konci pobytu zostane jedlo, spytajte sa, ¢i ho mozete:
» bezpecne nechat’ d'alSiemu host'ovi;
e dat’ hostitel'ovi;
 polozit' na vol'nu policu;
e darovat’;
 podelit’ sa on so spolucestujucimi.

Nenechavajte po sebe otvorené, nebezpecné alebo neoznacené jedlo a nenazyvaijte to Stedrost'ou.

Jedlo mo6ze zacat’' rozhovor
Spytajte sa niekoho:
» Aké jedlo vam pripomina domov?
« Co by som mal/a ochutnat’ prave v tomto ro¢nom obdobi?
Kde miestni kupuju chlieb?
Ktoré jedla sa spajaju s oslavami?
Co z miestnej kuchyne postupne mizne?
Comu turisti pri miestnom jedle naj¢astejéie nerozumejd?

.....

Vyskusajte
Naucte sa nazov jednej suroviny v miestnom jazyku.

Pouzite ho na trhu, v obchode alebo v restauracii.

Vyslovnost’ nemusi byt’ dokonalda. Dobré umysly zvycajne preziju aj prizvuk.
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Pred jedlom
Spytajte sa sami seba:
* Je toto jedlo miestne alebo prepojené s tymto miestom?
e Podporujem miestny podnik?
e MOzem sa vyhnut’ zbytoénym obalom?
» Da sa obal znovu pouzit, recyklovat’ alebo vratit’?
» Objednavam si mnozstvo, ktoré dokazem zjest’?
» Je uz k dispozicii jedlo, ktoré by sa malo spotrebovat’ ako prvé?
» Moze sa toto jedlo stat’ sucast'ou zazitku, nielen ,palivom™?

Najlepsie jedlo na cestach nie je vzdy to najdrahsie ani najfotografovanejsie.

Niekedy je to jedlo zdiel'ané okolo malého stola a pripravené z toho, ¢o uz bolo poruke.

Spolufinancovany

Eurépskou tniou

32



Spolufinancovany
Eurépskou Gniou

SLOVAK
S_ ECQ QUALITY

5. OBJAVUIJTE A PREPAJAJTE SA

Chod'te d'alej nez zaskrtavaci zoznam
Je I'ahké prist’ na nové miesto so zoznamom atrakcii, ktoré treba navstivit, odfotit’ a ohodnotit'.

Cestovanie vsak nie je pretek v zbierani miest.

Nechaijte priestor malym ulickdm, necakanym rozhovorom, miestnym podujatiam, tichym parkom a
miestam, ktoré sa neobjavuju v kazdom videu , Top 10".

Niekedy je najlepSou Cast'ou cesty prave to, Co ste vObec neplanovali.

Z CESTY

.Nestoji za to ponahl'at’ sa na pat’ miest len preto, Zze sa vam pacili fotografie na
internete. Navstivte jedno miesto — a objavte styri."

— Javier, cesta Eco Rangers na Slovensku

Objavujte to, Co je nablizku
Skor neZz zaCnete cestovat’ krizom-krazom po celej destinacii, pozrite sa najprv okolo svojho
ubytovania.

Mozno najdete:
 susedské trhy;
» parky a peSie trasy;
* malé muzea a galérie;
e komunitné centra;
* miestne plavarne;
 kniznice;
e second-handy;
 verejné zahrady;
 susedské kaviarne;
» bezplatné kultirne podujatia.

Vyber aktivit v blizkosti m6ze obmedzit’ zbytonu dopravu a zaroven vam pomoct’ zazit' bezny miestny
Zivot.

Mesto po tom, co turisti zmizli
Bratislava * cesta Eco Rangers na Slovensku

Bigad byval v hosteli v centre Bratislavy a vel'ku cast’ ¢asu objavoval mesto peso.

Cez den videl znamu podobu centra: navstevnikov presuvajlicich sa medzi pamiatkami, rusné ulice,
kaviarne a l'udi fotografujdcich.

Bol vSak zvedavy, aké mesto je, ked' tento rytmus utichne.
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A tak sa vybral na noc¢né prechadzky.

pary na prechadzke, pracovnikov konciacich neskoré zmeny, Iudi bez domova a obyvatelov, ktori
jednoducho prezivaju svoj obycajny vecer.

Ulice posobili tichSie, ale nie prazdne. Bez nahanania sa medzi atrakciami si zacal vSimat’ ind stranku
Bratislavy — menej uhladenu, l'udskejSiu a blizSiu kazdodennému Zivotu mesta.

Prechadzka bez pevného ciela sa zaroven stala akymsi digitalnym detoxom. Telefon pouzival menej,
viac pozoroval a nechal mesto, aby sa mu postupne ukazalo samo.

.Ked' sa prestanete pozerat’ iba na to, co sa od navstevnikov ocakava, uvidite uplne iné
mesto."

Upravené podla Bigadovej cestovatel'skej spravy po ceste Eco Rangers na Slovensku.

Vyzva Eco Ranger: Patracka za udrzatel'nost’ou
Preskiimaijte okolie cez optiku udrzatelnosti.

Vyberte si aspon pat’ misii:
 najdite opravovnu;
 navstivte second-hand alebo blsi trh;
» najdite zelenu strechu alebo komunitnu zahradu;
» objavte miestnu iniciativu zameranu na udrzatel'nost;
« daijte si rastlinné obclerstvenie;
 najdite kniznicu alebo knihkupectvo s knihou o udrzatel'nosti;
» pokojne si sadnite na najprirodnejSom mieste, ktoré dokazete najst’;
« néajdite miesto na dopifianie vody, triediace stanoviste alebo zalohomat;
e podporte mali miestnu kaviaren;
 najdite jedno miesto, kde sa stretava priroda s mestom.

Mozete fotografovat/, zapisovat’ si poznamky, nakreslit' mapu alebo si jednoducho zapamatat’, o ste
nasli.
Cielom nie je skoncit' ¢o najrychlejSie. Cielom je vSimnut’ si veci, okolo ktorych by ste bezne iba

presli.

Tato aktivita je priamo inSpirovana Sustainability Treasure Hunt, ktor( vytvorila organizacia SEQ a
ktora ucastnikov pozyva objavovat’ opravovne, second-handy, zelené plochy, miestne kaviarne, vodné
plochy, knihy a d'alSie miesta spojené s udrzatel'nost'ou.

Podporte I'udi, ktori tam ziju
Aj spbsob, akym minate peniaze, je sucast'ou vasho dopadu.
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Ak je to mozné, vyberajte si:
e miestnych sprievodcov;
e nezavislych umelcov;
e komunitné organizacie;
» malych poskytovatel'ov aktivit;
* remeselnikov;
* miestne vlastnené pozi¢ovne;
e podniky v susedstve;
* socialne podniky a druzstva.
Pytajte sa, kto aktivitu vlastni a kam idu peniaze.

To, zZe nieCo vyzera miestne, eSte neznamena, ze je to miestne vlastnené.

Nechajte sa previest’ niekym miestnym
Miestny sprievodca vam moze pomoct’ vSimnut’ si pribehy, Stvrte, tradicie a detaily, ktoré sa daju
I'ahko prehliadnut.

Hl'adajte:
 nezavislych sprievodcov;
prehliadky vedené komunitou;
pesie prehliadky organizované miestnymi obyvatel'mi;
socialne podniky;
tematické prehliadky;
bezplatné pesie prehliadky s dobrovol'nym prispevkom na konci.

Niektori sprievodcovia si nelctuji pevnu cenu a namiesto toho Ucastnikov po prehliadke pozvu, aby
prispeli sumou, ktor( povazuju za férovu.

.....

neznamena, Ze sprievodca pracoval zadarmo. Ak mozete, prispejte férovo.

Vyberajte si sprievodcov, ktori reSpektuju obyvatelov, vyhybaji sa stereotypom a zodpovedne
pracuju s miestnymi komunitami.

Tip Eco Ranger
Spytajte sa svojho sprievodcu:

»Comu navstevnici vtomto meste najcastejsie nerozumeju alebo co prehliadaja?"

Odpoved moze byt hodnotnejSia nez zoznam pamiatok.

Na chvil'u sa zastavte
Komu tato aktivita prospeje aj po mojom odchode?
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Vytvorte si vlastni trasu
Nemusite nasledovat’ rovnaku trasu ako vsetci ostatni.

Namiesto toho postavte svoju cestu okolo nie¢oho vynimoc¢ného, osobného alebo necakaného.

Napriklad:
« sledujte pribeh zndmeho cestovatela, spisovatela, umelca alebo historickej osobnosti;
* vytvorte si syrovu, chlebovu, kavovl alebo kolacovu trasu;
» navstivte miesta spojené s miestnou legendou;
* sledujte rieku cez mesto;
 hl'adajte nezvycajnu architekturu;
 najdite najstarsie stromy v okoli;
 objavujte miestne muraly;
 navstivte kazdy second-hand, ktory najdete;
» vytvorte trasu podl'a jednej farby;
 odvezte sa elektrickou na konecnu a preskumaijte jej okolie.

Tematicka trasa moze premenit’ obycajnu prechadzku na dobrodruzstvo.

Cestovatel'sky mytus
»~Najlepsi itinerar je ten, ktory odporicaju vsetci."

Nie nevyhnutne.
Najlepsi itinerar moze byt ten, ktory dava zmysel iba vam.
Aj cesta postavena na syre je stale cesta.

Vyberte si pomalsiu trasu
Nemusite sa neustale presuvat’ od jednej atrakcie k druhej.

Skuste:
e prechadzat’ sa bez pevného ciel’a;
 pozicat si bicykel;
 pouzit' miestny autobus alebo elektricku;
 sledovat’ tok rieky;
» sadnut’ si na verejné namestie;
« stravit’ niekol’ko hodin v jednej Stvrti;
* vratit’ sa do tej istej kaviarne alebo na ten isty trh;
» odviezt' sa miestnym vlakom alebo autobusom do mensieho mesta.

Pomalé cestovanie nie je o tom pohybovat’ sa ¢o najpomalsie.

Je o tom dat’ si dostatok ¢asu na pochopenie miesta, na ktorom sa nachadzate.
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Vyskuisajte
Vyberte si jeden den — alebo pol dna — s jedinou naplanovanou aktivitou.

Pozrite sa, ¢o sa okolo nej prirodzene vyvinie.

Z CESTY

y,Uudrzatel'né cestovanie znamena vedome si vybrat’ vidiet’ menej, ale viac zazit’' a precitit'.
Ide o to objavit' jedno miesto do vacsej hibky."

— Kamila, cesta Eco Rangers na Slovensku

Spravajte sa k prirode ako k domovu, nie ako k ihrisku
Prirodné miesta m6zu posobit’ divoko a prazdno, ale su to Zivé ekosystémy.

Pri navsteve lesov, hor, plazi, jazier, 'adovcov, jaskyn alebo chranenych Gzemi:
» zostante na vyznacenych chodnikoch tam, kde je to potrebné;
e odneste si svoj odpad;
 netrhajte rastliny a neodnasajte kamene;
 neruste hniezda ani ZivociSne biotopy;
 dodrZiavajte obmedzenia tykajlice sa ohna;
* udrziavajte hluk na nizkej Urovni;
» pouzivajte toalety alebo urcené zariadenia;
 resSpektujte sezonne uzavery;
» neposkodzuijte citlivy terén kvoli fotografii.

Prirodné predmety nechajte tam, kam patria.
Musla, kvet, kamen ¢i kiisok dreva mozu byt’ pre ekosystém uzitocnejsie nez na vasej policke.

Nechajte miesto CistejsSie, nez ste ho nasli
Niekedy je najjednoduchsia aktivita zaroven jednou z najuzitocnejsich.

Vezmite si:

» malé vrecko na odpad;

» znovupouzitel'né alebo ochranné rukavice;

e dezinfekciu na ruky.
Pocas prechadzky, navstevy plaze, pikniku alebo tiry pozbierajte bezpecny odpad, ktory najdete po
ceste.

Zamerajte sa napriklad na:
o flase;

e plechovky;

e obaly;

e papier;

 drobny plastovy odpad.

37



Spolufinancovany
Eurépskou tniou

SLOVAK
S_ ECQ QUALITY

Nedotykajte sa ostrych predmetov, zdravotnickeho odpadu, neznamych chemikalii ani nicoho, ¢o
moze byt’ nebezpecné. Radsej to nahlaste prislusnej miestnej sluzbe.

Nazbierany odpad podla moznosti roztried'te a recyklujte.

Misia Eco Ranger
Pocas prechadzky pozbierajte desat’ kiiskov odpadu.

MOze vam to zabrat’ pat’ minut.
Miesto bude viditel'ne lepSie aj vd'aka tomu, ze ste tam boli.

UdrZzatelné cestovanie nie je iba o tom nezanechat stopu. Niekedy znamena zanechat' pozitivhu
stopu.

Dajte vol'ne Zijlicim zvieratam priestor
Stretnutie so zvieratom sa moze stat’ silnou cestovatel'skou spomienkou.

Uistite sa, Ze to nie je zIa spomienka pre samotné zviera.

Vyhybajte sa aktivitam, ktoré zahfiaju:
 dotykanie sa alebo drzanie vol'ne zijlcich zvierat;
» krmenie divokej zveri;
* zvieracie vystUpenia;
e vynutené interakcie;
* ruSenie zvierat kvoli fotografiam;
* jazdu na zvieratach chovanych v zlych podmienkach;
 zbytocny hlasny hluk v prirode;
 vstup do miest rozmnozovania alebo hniezdenia.

Vyberajte si poskytovatel'ov, ktori pozoruju zvierata z reSpektujicej vzdialenosti a jasne vysvetluju
svoje postupy v oblasti ich ochrany a dobrych Zivotnych podmienok.

Pravidlo pre divok prirodu
Ak zviera nemoze z interakcie odist, pravdepodobne nejde o férovu interakciu.

Respektujte l'udi skor, nez ich odfotite
Clovek, domov, pracovisko, obrad alebo nabozenska prax sa automaticky nestavaju turistickou
atrakciou.

Pred fotografovanim:
« vsimnite si, i je fotografovanie povolené;
 ak je to mozné, spytajte sa danej osoby;
 reSpektujte odmietnutie;
» nefografujte deti bez suhlasu zodpovednej dospelej osoby;
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e nenarusajte obrady ani kazdodennu pracu;
» nezdielajte polohu ani osobné informacie niekoho bez jeho suhlasu.

MOze byt uzitocné naucit’ sa jednoducht miestnu vetu ,,M6zem si vas odfotit?"
Pamatajte vSak: slusSne sa opytat’ neznamena, ze druhy ¢lovek musi suhlasit’.

Na chvil'u sa zastavte
Zachytavam spomienku — alebo robim z cudzieho zivota kulisu?

Zapojte sa do miestnych aktivit
Pozrite sa, ¢o sa kona pocas vasho pobytu.

MOZete najst”:

o festivaly;

» susedské oslavy;

o vystavy;

e koncerty;

e workshopy;

* repair café;

e upratovacie podujatia;
 potravinové trhy;

» remeselné dielne;

e komunitné prechadzky;
» dobrovol'nicke aktivity.

Miestne podujatia mozu vytvorit’ silnejSie spojenie s miestom nez Standardny turisticky balicek.

Zapdjajte sa s reSpektom. Neocakavajte, Zze kazdd komunitnd aktivita bude pre navstevnikov
prelozend, prisposobena alebo predvedena.

Niekedy staci pozorovat’, pocuvat’ a nasledovat’ skupinu.

Naucte sa trochu miestneho jazyka
Nemusite hovorit’ plynulo.

Niekol'ko slov moze kazdodenné interakcie sprijemnit’ a zjednodusit”:
» dobry den / ahoj;
e prosim;
o dakujem;
e prepacte;
e ano a nie;
e dovidenia;
e pomoc;
e kde;
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* kolko;
e nerozumiem alebo nehovorim po ;
e vyborné / chutné.

Nebojte sa nedokonalej vyslovnosti.
Vacsina l'udi pozna rozdiel medzi snahou dorozumiet sa a ocakavanim, Ze sa vSetci ostatni
prispOsobia vam.

Misia Eco Ranger

Pred prichodom sa naucte pat’ uzitocnych slov.
Pocas cesty pouzite aspon tri z nich.

Aj kostrbata vyslovnost’ sa pocita.

Dobrovol'nicte a prepajajte sa

Dobrovol'nictvo mo6ze byt jednym z najzmysluplnejSich sposobov, ako sa spojit’ s miestom. M6ze vam
pomoOct’ stretnit’ miestnych l'udi, naucit' sa nové zrucnosti, podporit' uzitocné iniciativy a zazit’
destinaciu mimo beznej turistickej trasy.

Hl'adajte prilezitosti ako:
e komunitné podujatia;
* verejné upratovacie akcie;
 environmentalne aktivity;
e miestne festivaly;
e repair café;
* iniciativy na zdiel'anie jedla;
« praktickd pomoc doveryhodnym miestnym organizaciam.

Pred zapojenim sa si chvil'u overte:
 Organizuju alebo podporuju aktivitu miestni l'udia?
 Je organizacia jasna v tom, aky ma ucel?
Su ulohy vhodné pre kratkodobych dobrovolnikov?
Mate potrebné zrucnosti alebo pripravu?
Su deti alebo zranitel'né osoby primerane chranené?
Bude aktivita uzito¢na aj po vasom odchode?

Dobré dobrovol'nictvo stoji na reSpekte, transparentnosti a miestnom vedeni.

Tip Eco Ranger
Vyberaijte si aktivity, pri ktorych mozete prispiet’ bez toho, aby ste ich prebrali pod svoju kontrolu.

Niekedy je najuZzitonejSou Ulohou pocivat, riadit’ sa pokynmi a pomoct’ s tym, ¢o je skutocne
potrebné.

Dobrovol'nictvo nie je iba o darovani Casu. Je aj o uceni sa, ako byt uzitocny v komunite niekoho
iného.
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Zbierajte momenty, nie vSetko
Obchody so suvenirmi mézu vytvarat’ pocit, Ze z kazdej cesty si musite priniest’ nejaky predmet.

Namiesto toho si mozete priniest”:
e recept;
e kresbu;
e miestny pribeh;
e knihu zo second-handu;
« fotografiu urobenu s reSpektom;
 odporucanie na skladbu;
» maly miestne vyrobeny predmet;
e navyk, ktory ste objavili;
* noveé priatel'stvo.

Vyhybaijte sa suvenirom vyrobenym z chranenych rastlin, zvierat, musli, koralov, starozitnych
predmetov alebo materialov nejasného povodu.

Najlepsi suvenir je ten, ktorého pribeh si pamatate aj bez toho, aby ste hl'adali blocek.

Neoficialna miestna vyzva
Poziadajte miestneho Cloveka o jedno odporucanie — ale poloZte zaujimavu otazku.

Namiesto:
,Co by som mal/a vidiet?"

Skuste:

» Kam chodite, ked’ potrebujete pokoj?
Ktoré miesto si zaslUzi viac pozornosti?
Kam by ste zobrali priatela, ktory prisiel na navstevu?
Aké je vasSe obl'Ubené Uplne obycajné miesto?
Comu by mali ndvétevnici o tomto meste rozumiet’?
Co turisti zvy&ajne prehliadaji?

Mozno dostanete lepsSiu odpoved'.

A mozno dostanete aj vel'mi dlhy pribeh.
Oboje je uzitocné.

Pred vyberom aktivity
Spytajte sa sami seba:
» Podporuije tato aktivita miestnych l'udi?
Mohla by poskodit’ vol'ne Zijuce zvieratd, prirodu alebo kultirne dedi¢stvo?
Existuje podobny zazitok blizSie k miestu, kde byvam?
Nasledujem skuto¢nl zvedavost’ alebo iba trend?
Je aktivita reSpektujuca, pristupna a férovo zorganizovana?
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» Mohol/a by som stravit’ viac ¢asu samotnym zazivanim miesta a menej ¢asu prestvanim medzi
atrakciami?
e Budu mat’ miestni I'udia a Zivotné prostredie z tejto aktivity Uzitok aj po mojom odchode?
Nezabudnutelna cesta nepotrebuje najdihsi zoznam aktivit.

Potrebuje len dost’ pozornosti na to, aby ste si vSimli, kde sa naozaj nachadzate.
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6. STARAIJTE SA O SEBA

Cestujte s energiou, zvedavost'ou a vlastnymi hranicami
Udrzatel'na cesta by vas nemala nechat’ Uplne vycerpanych.

Cestovanie moze byt vzruSujuce, ale prindsa aj nezname miesta, naruSené rutiny, meskajlcu
dopravu, neustale rozhodovanie, spolocensky tlak a velmi malo oddychu.

Starostlivost’ 0 seba nie je oddelena od udrzatelného cestovania. Ked' ste oddychnuti, hydratovani a
pokojni, zvyCajne robite lepSie rozhodnutia — pre seba, pre ostatnych aj pre zivotné prostredie.

Stanovte si zamer
Pred cestou sa sami seba spytajte, ¢o od nej potrebujete.

Mozno chcete:
e oddychovat;
e ucit’ sa;
e travit’ ¢as v prirode;
 stretavat l'udi;
 vyskusSat’ nie¢o nové;
e spomalit’;
e citit' sa samostatnejsie;
e Znovu sa spojit’ sami so sebou.

Nepotrebujete dokonaly plan. Jeden jednoduchy zamer vam moze pomdct’ vSimnut' si, ked’ sa cesta
zacina menit’ na nieco Uplne iné.

Vyskusajte
Dokoncite vetu:

~Na tejto ceste chcem vytvorit’ viac priestoru na..."
Odpoved’ si nechajte niekde, kde ju neskor I'ahko najdete.

Poznajte svoje limity
Byt’ dobrodruzny neznamena ignorovat’ vlastné potreby.

Pred cestou bud'te k sebe Uprimni v otazkach:
 vasej energie;
e vasho zdravia;
* vasej mobility;
* vasho rozpoctu;
 vasej potreby sukromia;
* vasej tolerancie hluku;
 toho, ako sa citite v neistote;
* toho, kol'ko spolo¢enského kontaktu vam je prijemné.
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Niektori I'udia miluju nabité programy.
Ini potrebuju medzi aktivitami dihsSie prestavky.
Oboje je v poriadku.

Tuara, ktora bola dlhsia nez na mape
Monika si naplanovala samostatnu turu cez Malé Karpaty, z lesnatej oblasti okolo Piesku smerom na
Plavecky Mikulas a k nedalekym zricaninam hradu.

Na mape vyzerala trasa zvladnutelne.
Mapa vsak neukazovala, kolko Casu stravi zastavovanim, pozorovanim, dychanim a vnimanim
jesenného lesa. Nedokazala Uplne sprostredkovat’ terén, fyzick( namahu ani to, ako rychlo sa v tom

obdobi stmieva.

Po styroch hodinach chédze dorazila do Rohoznika.

vonku po zotmeni. Rozhodla sa zastavit'.

V miestnej reStauracii si dala tradicné jedlo, autobusom sa presunula do d'alSej dediny a napokon
Cast’ cesty spat’ absolvovala spolu s miestnymi obyvatelmi.

K hradu sa nedostala. Den jej vSak priniesol samotu, kontakt s prirodou, ne¢akané rozhovory a
jasnejSie pochopenie vlastnych hranic.

Nedokoncena trasa nebola netispesnou cestou.

»,DOkladna priprava je nevyhnutna — nielen pre bezpecnost, ale aj pre samotny pozitok z cesty."
Upravené podl'a Monikinej cestovatel'skej spravy po ceste Eco Rangers na Slovensku.
Cestovatel'sky mytus
»,Dobry cestovatel’ povie ano na vsetko."

Nie je to pravda.

Dobry cestovatel’ vie aj to, kedy si oddychnut’, odist’ skor, nieo vynechat’ alebo povedat’ nie.

Nechajte si rutiny, ktoré vam pomahaju
Cestovanie meni vas rezim, ale nemusite zahodit’ vSetko, vd'aka ¢omu sa citite dobre.

Ak je to mozné, zachovaijte si:
 pravidelné jedl3;
 dostatok spanku;
 pravidelny pitny rezim;
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* uzivanie liekov;

* pohyb;

e Casv tichu;

o kontakt s I'ud'mi, ktorym doveruijete;

 akykol'vek maly navyk, ktory vam pomaha citit’ sa stabilne a ukotvene.

Vasa rutina nemusi vyzerat’ presne rovnako ako doma.
Aj jeden zndmy navyk méze nezname miesto spravit’ jednoduchsim a Utulnejsim.

Tip Eco Ranger
Vyberte si na cestu jeden ,kotviaci navyk".

Moze to byt ranny Caj, kratka prechadzka, strecing, tri riadky v denniku alebo vecerny telefonat s
niekym blizkym.

Jedzte, oddychujte, hybte sa, pite vodu

Znie to samozrejmo.
A pritom je prekvapivo l'ahké na to zabudnut.

DIhé cesty, zmena Casovych pasiem, mnozstvo aktivit a nepravidelné jedla mozu vase telo ovplyvnit’
vel'mi rychlo.

Pamatajte na to, aby ste:
e pravidelne pili vodu;
* jedli skor, nez sa Uplne vycCerpate;
* robili si prestavky;
» po dlhom sedeni sa rozhybali, napriklad po jazde autobusom;
e chranili sa pred sinkom, chladom, vetrom alebo horticavou;
» spali dost’ na to, aby ste si uzili aj nasledujuci den.

Necakajte, kym vase telo zacne organizovat’ protest.

Nechajte prazdny priestor
Nie kazda hodina potrebuje program.

Nechajte si ¢as na:

» _oddych;
 bezciel'ne tulanie;
e pomalé ranajky;
e pranie;

* sedenie v parku;
« (itanie;
 nicnerobenie;
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» zmenu planov.
Prazdny priestor nie je premarneny cestovny cas.
Casto prave v fiom vznikaji najpamétnejsie momenty.

Na chvil'u sa zastavte
Je tento plan vzrusujuci — alebo len preplneny?

Doprajte si trochu casu pre seba
Skupinové cestovanie moze byt skvelé.

Moze byt vSak aj intenzivne.

MozZete pokojne:
e ist' na prechadzku sami;
» vynechat jednu spoloCnu aktivitu;
» sadnut’ si niekam do ticha;
* najest’ sa samostatne;
 stravit’ ¢as bez rozpravania;
e ist’ spat’ skor;
 stretnit’ sa so skupinou neskor.

Cas osamote neznamena, ze odmietate skupinu.
MG6Ze vam pomoct’ vratit’ sa s vacSou energiou a trpezlivost'ou.

Pravidlo skupinového cestovania
Nemusite robit’ vSetko spolu, aby ste cestovali spolu.

Z CESTY

Spolufinancovany

Eurépskou tniou

,Udrzatel'né cestovanie nie je iba o environmentalnych rozhodnutiach. Je aj o tom, ako

zvladate sami seba a ako pocas cesty pristupujete k ostatnym."
— Marco, cesta Eco Rangers na Islande

Vezmite si nieco, €o je jednoducho vase
Mala znama aktivita vam moze pomoct’ uvolnit’ sa na nezndmom mieste.

Vezmite si nieCo spojené s vasim konickom:
e knihu;
e skicar;
e pletenie;
e karty;
» maly hudobny nastroj;
e dennik;
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fotoaparat;
hlavolam;
playlist;

bezecké topanky.

Vyberte si nieco, €o vas uz bavi — nie d'alSiu cestovatel'sk(l Glohu, ktord mate pocit, Ze musite splnit’.

Doprajte dovolenku aj telefonu
Telefony su uzitocné na mapy, listky, preklad, fotografovanie aj komunikaciu.

Zaroven vas vSak mozu odviest’ od miesta, ktoré ste prisli zazit'.

Skuste:
 odlozit' telefén pocas jedla;
e pouzivat' offline mapu;
* robit’ menej fotografii;
 vypnut nepotrebné upozornenia;
 vybrat' si jednu Cast’ diia bez obrazovky;
* najprv sa pozriet’ na vyhl'ad a az potom riesit,, ako ho zverejnite.

Nemusite Uplne zmiznlt’' zo sveta.
Len sa uistite, Ze cesta sa odohrava okolo vas, nie iba na vasej obrazovke.

Vyzva Eco Ranger
Kazdy den si urobte jednu ,mentalnu fotografiu".

Na par sekund sa zastavte a vSimnite si svetlo, zvuky, vone, l'udi a atmosféru.

Telefon nepouzite.

Zostante v kontakte bez toho, aby ste boli stale k dispozicii
Pred odchodom sa s blizkymi 'ud'mi dohodnite, ako zostanete v kontakte.

MOzZete sa napriklad rozhodnit'”:
 poslat’ jednu spravu denne;
e zavolat' raz za par dni;
e zdiel'at' itinerar;
» ozvat sa po prichode;
« zdielat’ polohu iba pocas vybranych Casti cesty;
 vysvetlit, Ze mozno nebudete odpovedat’ okamzite.

MOze to znizit’ obavy doma aj tlak pocas samotnej cesty.
Nezmiznite bez vysvetlenia.
Zaroven vsak netravte cell cestu reportovanim kazdého svojho pohybu.
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Pripravte sa na narocnejsie chvile
Pocas cesty je normalne citit’ Uzkost’, osamelost’, pretazenie, clivotu za domovom alebo podrazdenie.

Ked’ sa to stane, skuste nieco jednoduché:
» pomaly dychajte;
* napite sa vody;
e najedzte sa;
 oddychnite si;
 vyjdite von;
 najdite tichSie miesto;
* zapiste si, Co citite;
* zavolajte niekomu, komu doverujete;
 zjednoduste plan na dany den;
» pripomente si, ze tento pocit moZe prejst’.

Nemusite vyriesit’ cely svoj zivot na autobusovej stanici.

Niekedy potrebujete jedlo, spanok a menej ambicidzne popoludnie.

Noste viastnu lekarnicku
Vezmite si to, ¢o je vhodné pre vase zdravie a ciel’ cesty.

MOze to zahfiat”:
 predpisané lieky;
« zakladné lieky proti bolesti;
 naplasti a obvazy;
» dezinfekciu;
* lieky proti alergii;
 opal'ovaci krém a pripravok po opal'ovani;
e repelent proti hmyzu;
e menstruacné potreby;
 rehydratacné soli;
e 0sobné zdravotné informacie, ktoré mébzete potrebovat'.

Nevyhnutné lieky majte podl'a moznosti v prirucnej batozine a v povodnom baleni.

Nespoliehajte sa na to, Ze v zahranici najdete presne ten isty vyrobok, ktory pouzivate doma.

Spojte sa este pred prichodom
Aj maly kontakt pred navstevou nového miesta moze zniZit' neistotu.

Mozete napriklad:
* napisat’ hostitel'ovi;
e porozpravat sa s dalSim Gcastnikom, ak ide o skupinovu cestu;
 opytat’ sa niekoho zo svojej siete kontaktov;

Spolufinancovany
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e pridat’ sa do skupiny miestneho podujatia;
 kontaktovat’ komunitnd organizaciu;
e dohodnut’ si kratke stretnutie s miestnym obyvatelom alebo sprievodcom.

Aj jedno zndme meno moze spravit’ novl destinaciu omnoho menej neznamou.

Doprajte si nieCo — vedome
Pohoda mézZe zahfiat’ aj poteSenie.

Mozno mate chut’ na:

e saunu;

* masaz;

e pomald kavu;
 plavanie;

 dlhy kupel;
 popoludnajsi spanok;
 pokojné jedlo;

e Cas v prirode.

Vyberte si to, ¢o vam naozaj pomaha zregenerovat'.
Pohoda nemusi byt’ draha, luxusna ani odfotena.

Niekedy jednoducho znamena ist’ spat'.

Pred planovanim d'alsej aktivity
Spytajte sa sami seba:

* Jedol/a som a pil/a dost’ vody?

* Som unaveny/a alebo ma tato aktivita naozaj zaujima?
Potrebujem spolocnost’ — alebo chvil'u pre seba?
Hovorim ano preto, zZe to naozaj chcem?

Je v dni este dost’ priestoru?
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Nemusite sa vratit' domov s pocitom, ze po dovolenke potrebujete d'alSiu dovolenku.

Dobra cesta vam da spomienky.

ESte lepSia vdm necha aj trochu energie

Spolufinancovany
Eurépskou tniou
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7. NAVRAT DOMOV

Prineste si domov viac nez fotografie
Cesta sa nekonci vo chvili, ked’ pridete domov.

Niekedy sa vratite pini energie. Inokedy ste unaveni, citite sa zvlastne, emotivne alebo sklamane z
toho, Ze sa opat’ zacal kazdodenny Zivot.

Doprajte si ¢as na pristatie.
Cesta sa mozno skoncila, ale to, ¢o ste zazili a naucili sa, méze pokracovat’ d'alej.

Nechajte si ¢as na navrat
Ak je to mozné, vyhnite sa navratu domov neskoro v noci s tym, ze hned’ na druhy den vas ¢aka piny
pracovny, Skolsky alebo povinnosti nabity den.

Nechaijte si priestor na:
e spanok;
» vybal'ovanie;
e pranie;
» nakup jedla;
 odpovedanie na spravy;
 kontrolu vydavkov;
* absolutne nic.

Aj jeden pokojny den mbze navrat vyrazne ulahcit'.

Tip Eco Ranger
Neplanujte navrat, akoby meskania, Unava a Spinavé oblecenie neexistovali.

.....

Pocitajte s tym, Ze navrat moze posobit’ zvlastne
Po intenzivnej ceste méze domov posobit’ nezvycajne ticho, opakovane alebo odtrhnuto od toho, ¢o
ste prave zazili.

MOzu vam chybat’:
e [udia;
* sloboda;
e cestovatel'ska rutina;
 destinacia;
* verzia vas samych, ktorou ste sa pocas cesty citili byt

To neznamena, ze je nieco zle.
Vasa cestovatel'ska osobnost’ a vasa kazdodenna osobnost’ sa mozu citit’ odliSne. Obe su sucast'ou
vas.
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Cestovatel'sky mytus

»,P0 navrate domov by sa clovek mal okamzite citit’ prijemne."
Nie vzdy.

Niekedy dorazi telo skor nez mysel'.

Nemente okamzite cely svoj zivot
Silna cesta mo6ze vytvorit’ pocit, Ze vSetko je mozné.

Mozno budete chciet”:
» prestahovat’ sa do zahranicia;
e odist’ zo zamestnania;
e zmenit' Studium;
 zacat’ Uplne novy zivotny Styl;
e hned’ si rezervovat’ d'alSiu cestu;
« stat’ sa chovatel'om kdz v horskej dedine.

Niektoré z tychto napadov mézu byt’ vyborné.

Daijte im trochu casu.

Spolufinancovany
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Pred velkymi rozhodnutiami pockajte aspon niekolko dni. Vyspite sa, vratte sa k svojim rutinam a

sledujte, ktoré myslienky zostanu dolezité aj po tom, ¢o intenzita cestovania opadne.

InSpiracia si zaslizi pozornost’. Nevyzaduje vsak vzdy okamzitu akciu.

Zaznamenajte, co sa stalo
Spomienky sa menia rychlo.

Najdite si ¢as na pisanie, kreslenie, nahravanie alebo usporiadanie toho, ¢o ste zazili.

MOzete sa zamysliet' nad tym:
e kam ste isli;
e koho ste stretli;
e Co vas prekvapilo;
« Co vas potrapilo;
e Co vas rozosmialo;
* Co ste sa naucili;
 Co by ste nabudtce urobili inak;
 na ktory moment nechcete zabudnat'.

Nemusi z toho vzniknat’ dokonaly cestovatel'sky dennik.

Stadi par uprimnych viet.
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Vyskusajte
Dokondite tieto tri vety:
Ocakaval/a som...
Objavil/a som...

Domov si prinasam...

Nechajte si jeden novy navyk

Cesta mbZe priniest mnoZstvo novych napadov.
Snaha zmenit’ Uplne vSetko zvycajne znamena, Ze nezmenite nic.
Vyberte si jeden realisticky navyk, ktory si prenesiete do kazdodenného Zivota.

Moze to byt napriklad:
e viac chodze;
« CastejSie pouzivanie verejnej dopravy;
» nosenie znovupouzitelnej flase;
e varenie jedla, ktoré ste objavili;
 pravidelné prestavky od obrazoviek;
e nakupovanie v miestnom obchode;
 ucenie sa jazyka;
e viac ¢asu vonku;
» mensSie plytvanie jedlom.

Vyberte si nie¢o dost’ malé na to, aby ste pri tom dokazali zostat.

Vyzva Eco Ranger
Vyberte si jeden navyk z cesty a praktizujte ho nasledujicich sedem dni.
Na konci tyzdna sa rozhodnite, Ci si zaslUzi trvalé miesto vo vasom Zzivote.

Z CESTY

PO navrate domov som zacala nosit’ znovupouzitel'n( f'lasu a pohar na kavu a cCastejsie
nakupovat’ bezobalovo. Cesta sa stala impulzom pre trvali zmenu."

— Karolina, cesta Eco Rangers na Slovensku

Zdiel'ajte pribehy, nielen tie najkrajsie momenty
Ked' sa vas l'udia pytaju na cestu, je lakavé ukazat’' iba tie najkrajsie fotografie.

Podel'te sa aj o nieco viac:
e chybu;
 necakany rozhovor;
e narocny moment;
 nieCo, Comu ste nespravne porozumeli;
e maly prejav laskavosti;
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e udrzatel'nt volbu, ktora fungovala;
e udrzatelnu vol'bu, ktora nefungovala;
 nieco, ¢o vas naucili miestni l'udia.

Uprimné pribehy byvaju ¢asto uzitoénejsie nez dokonale upraveny cestovatel'sky obsah.

MOzu tiez pombct’ niekomu inému cestovat’ uvedomelejsie.

Pod’akujte I'ud’'om, ktori pomohli
Spomerite si na l'udi, vd'aka ktorym bola vasa cesta jednoduchsSia, bezpecnejsia alebo zmysluplnejsia.

Mbze ist’ o:
* hostitel'a;
e sprievodcu;
 iného cestovatela;
e vodica;
e organizatora;
* miestneho obyvatela;
 Cloveka, ktory vam ukazal cestu;
 niekoho, kto sa uistil, ze ste bezpecne dorazili.

Poslite kratku spravu, napiste premyslenu recenziu, odporucte ich pracu alebo jednoducho povedzte
dakujem.

Bud'te konkrétni. Dobra recenzia moze skutocne pomoct’ malému miestnemu podniku.

Na chvil'u sa zastavte
Kto alebo Co tdto cestu zlepsil/o bez toho, aby to bolo stcastou pévodného planu?

Zhodnot'te svoj dopad
Zamyslite sa nad rozhodnutiami, ktoré ste pocas cesty robili.

Spytajte sa sami seba:
 Ktoré dopravné volby fungovali dobre?
» Podporil/a som miestnych l'udi a podniky?
e Kde som vytvoril/a zbytocny odpad?
e ResSpektoval/a som miestnu kultiru a kazdodenny zivot?
» Nechal/a som si dost’ ¢asu na oddych?
 Navstivil/a som miesta preto, ze ma zaujimali — alebo preto, Ze boli popularne?
« Co by som nabuduce mohol/a zlepsit?

Nie je to skuska.

Ciel'om nie je dokazat’, Ze ste cestovali dokonale. Ciel'om je spravit’ d'alSiu cestu o trochu lepSou.
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Nalozte zodpovedne s tym, o zostalo

Po vybaleni m6zete najst”:
e cudziu menu;
 nespotrebované jedlo;
 cestovné balenia produktov;
e mapy a brozury;
o listky;
 oblecenie, ktoré ste si kupili;
* veci, ktoré uz nepotrebujete.

Skuste ich zodpovedne pouzit/, zdiel'at,, odloZit’ alebo recyklovat'.

Mozete napriklad:
 odlozit’ si menu na d'alSiu cestu;
e vymenit’ ju s inym cestovatel'om;
 darovat’ neotvorené potraviny;

» znova naplnit’ cestovné nadobky, napriklad sprchovacim gélom alebo Sampdnom;

 pouzit’ mapy na tvorenie alebo poznamky;
» posunut’ cestovné vybavenie niekomu dalSiemu;
» poskodené veci opravit’ namiesto ich vymeny.

Nedovol'te, aby sa koniec cesty stal zaciatkom novej kopy odpadu.

Vyberajte suveniry s pribehom
Suvenir nemusi mat’ cez cely povrch vytlaceny nazov destinacie.

Zmysluplny predmet moze byt
 vyrobeny miestne;
 uzitocny;
e z druhej ruky;
 spojeny s niekym, koho ste stretli;
 vyrobeny miestnymi 'ud'mi z miestnych materialov;
» prepojeny s tradiciou;
» dost’ maly na to, aby ste ho odniesli bez kupy dalSieho kufra.

Spolufinancovany
Eurépskou tniou

Vyhybaijte sa vyrobkom z chranenych zvierat, rastlin, koralov, musli, archeologickych predmetov alebo

materialov neistého pévodu.

Test suveniru
Pred nakupom sa spytajte:
Budem si tuto vec vazit' aj vtedy, ked’ si uz nebudem pamatat’ jej cenu?
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Prineste destinaciu do kazdodenného Zivota
Cesta mbZe pokracovat’ aj bez toho, aby sa zmenila na d'alSiu letenku.

Mozete napriklad:
 uvarit’ miestny recept;
 precitat’ si knihu z destinacie alebo o nej;
e pocuvat’ miestnu hudbu;
» zostat’ v kontakte s niekym, koho ste stretli;
e podporit’ miestnu organizaciu;
» dozvediet’ sa viac o regione;
 zdiel'at’ zodpovedné odporucania;
e nabuduce sa vratit' pomalSie a premyslenejsie.

Ciel'om nie je kopirovat’ ind kultdru.

Ide o to zostat’ zvedavi a pamatat’ na to, ¢o vo vas cesta otvorila.

Najdite nieco, za co mozete byt’ vd'acni
Nie kazda cesta je dokonala.

Mohli ste zazit’ meskania, nepohodiné ubytovanie, zlé pocasie, nedorozumenia, Unavu alebo plany,
ktoré uplne zlyhali.

Aj tak skuste najst’ jednu vec, ktoru stoji za to ocenit..

MozZe to byt':
e Clovek;
* jedlo;
» vyhlad;
* lekcia;
» bezpecny prichod;
e moment smiechu alebo nezabudnutel'na chvil'a;
 nieco, Co ste sa dozvedeli o sebe.

Vyskusajte
Napiste jednu vetu, ktora sa zacina:
~Som vd'acny/a za..."

Jedna Uprimna veta stadi.

Before planning the next journey
Ask yourself:
e What did this trip teach me?
e What would I repeat?
e What would I change?
» Which habit will I keep? 55
¢ \Who deserves mv aratitude?
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Pred planovanim d'alsej cesty
Spytajte sa sami seba:
« Co ma této cesta naudila?
« Co by som zopakoval/a?
« Co by som zmenil/a?
 Ktory navyk si necham?
e Kto si zaslizi moju vd'acnost?
» Mala destinacia z mojej navstevy Uzitok?
» Akym cestovatelom / akou cestovatel'kou chcem byt nabudtce?

Nemusite sa vratit' ako Uplne iny Clovek.

Pridte domov s jednym dobrym pribehom, jednou uZzito¢nou lekciou a jednou malou zmenou.

Aj to je uz cesta s dopadom.
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