Att valja ratt klader Sidalav4

Ratt klader fran topp till ta

Att vandra innebar att man oftast blir lite svettig aven om man forsoker
undvika det genom att anpassa takten och kliaderna. Medan man ror pa
sig gor det inte saG mycket att vara lite svettig, rorelsen gor att man
haller viarmen, men sa fort man stannar for en paus kyls kroppen ner av
de fuktiga kladerna och man borjar frysa. Pausen blir da allt annat dan

njutningsbar! Vad ska man da ha pa sig for att varken bli for varm eller
Jor kall?

Nedan forsoker vi reda ut vilka kldader som vi, utifran vara egna upplevelser, anser dr bdst

lampade for vandring. Det finns sa klart inte ett sdtt som dr rdtt for alla, sG du mdste prova
dig fram till vad som passar just dig.
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Undvik bomull!
Det vi alla ar 6verens om ar att bomullsklader ska undvikas. Bomullsklader torkar langsamt
och kyler nar de ar blota. Dessutom dr bomullsklader tunga att bara med sig.

Syntetmaterial, funkar det?

De flesta traningsklader ar idag av syntetmaterial, ofta i héftiga farger och med lufthal for att
oka ventilationen. Dessa klader passar utmarkt till Il6pturen eller ett pass pa gymet, men de ar
inte optimala for vandring. Fordelen med klidder i syntetmaterial ar att de torkar snabbt och
vager lite. En stor nackdel ar att de ofta luktar illa efter en dags aktivitet samt kyler innan de
har hunnit torka.

Klader av ull ér allra bast!

Det finns idag mycket klader i ull, oftast merinoull, som har tagits fram for att anvandas vid
fysisk aktivitet. Idag ar ylleklader tunna och smidiga och darfor bade latta att bara och packa.
Kladerna ar mjuka mot kroppen och har ocksa forméaga att virma dven nir de ar
fuktiga/blota. Dessutom ar kldderna varma nar det ar kallt och svala nir det 4r varmt. De
fungerar darfor lika bra p4 sommaren som pa vintern! Ytterligare en fordel med ylle ar att
kladerna inte luktar illa efter att du har svettats i dem, lite vadring gor dem som nya! Det
finns idag inget material som slar merinoull nar det kommer till kombination virme,
fukttransport, torktid och himmande av dalig lukt.

Flerskiktsprincipen

Vid all aktivitet bor du kla dig enligt flerskiktsprincipen (ménga tunna plagg) sa att du pa ett
enkelt sett kan anpassa kladseln till lufttemperatur och aktivitet. Du kan med férdel anvianda
ylleklader for alla skikt, men det gér ocksa bra att blanda kldder av ull med klader av
syntetmaterial.

Underklader

Det finns numera flera tillverkare av underklader i ull, bade kalsonger, trosor och BH. Att ha
klader som alltid virmer narmast kroppen ar bade skont och praktiskt. Det ar enkelt att byta
en fuktig tréja nar du stannar for en paus under din vandring, men vem klar av sig i bara
massingen for att byta fuktiga underklader? Anviand darfor garna underklader i ull.
Underklader i polypropen eller polyester kan ocksa anvindas eftersom de latt kan tvattas och
torkar snabbt, men rikna med att de kyler om de ar fuktiga nar du stannar, 4ven om du har
en ylletroja over.

Understall

Understall i ull finns i flera tjocklekar, ibland ar det uppblandat med négot annat material,
t.ex. silke/syntet. De uppblandade varianterna &r svalare an de i ren ull. Det finns olika
tjocklekar beroende pa hur varma de ir, ofta méts tjockleken i vikt/m=. Vill du kombinera
ylleunderstill med understill i syntet, bor du vilja att ha tr6jan i ull och byxorna i syntet.
Négra tips om du ska kopa understall:

» Hog krage varmer och behaller den varma luften vid halsen.

« Dragkedjeoppning i halsen ger mojlighet till ventilation nar du blir varm.

« Lingden pa tréjan bor vara sa val tilltagen att du kan boja dig framat utan att det blir en
glipa vid ryggen.

« Sommarna skall vara fa och platta och s& smart placerade att de inte ger skav.
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T-shirt

Kortarmade t-shirts i merinoull kostar lite mer men ar val viarda pengarna. Alternativet till
merinoull ar en t-shirt i funktionsmaterial. En t-shirt i bomull kan vara skon att ha pa
kvillen, men kom ihag att den ar tung att bara och inte lamplig att vandra i.

Skjorta

Det finns méanga bade bra och snygga skjortor framtagna for vandring. Skjortorna ar gjorda i
funktionsmaterial och har ofta fiffiga losningar for ventilation. Materialet gor att de torkar
snabbt och ar bra att packa. Ofta ar en t-shirt i ull med en skjorta utanpa lagom att vandra i.
Man kan adven hitta skjortor som skyddar bade mot UV-stralning och myggor.

Strumpor

Anvand strumpor tillverkade av ren ull eller med inslag av nylon som ger battre slitstyrka.
Ylle isolerar dven bra sa linge det inte ar smutsigt. Det ar viktigt att du provar ut hur tjocka
dina strumpor ska vara innan du ger dig ivag. Ofta ar en kombination av tunnare och tjockare
strumpor ett bra val. Tank pa att fotterna svéller nir du ror dig och blir varm. Kontrollera att
strumporna ar somlosa eller att sommarna inte ger skav nar du vandrar. Manga vandrare
anvander, 4ven pa sommaren, tva par strumpor eftersom ett eventuellt skav da kommer att
nota pa den innersta strumpan. *Tva-strumpors-regeln” passar dock inte alla, vilj det som ar
bast for dig!

Fleecetroja eller ylletroja?

Nar vadret kraver mer klader, eller nar du stannar for en paus, ar en langarmad troja skont
att ta pa sig. Har kan du giarna anvinda en fleecetréja, det gar dock lika bra med en andra
ylletréja. Vilj garna en tréja med dragkedja i halsen sa att du kan reglera varmen littare.

Vandringsbyxor

Det finns manga varianter av vandringsbyxor. Tank igenom hur och var du vanligtvis vandrar
innan du koper ett par byxor. For vandring i kargare och svalare miljoer dr kanske behovet av
ett par slitstarka kraftigare byxor storre 4n om du ska pa tur langs en lattvandrad led i
behagligt klimat da en tunn och f6ljsam byxa i stretch kinns béttre. Byxorna bor vara
tillverkade i syntetmaterial. Manga fickor kan vara praktiskt. Zip-off-byxor ar ett bra
alternativ for att spara vikt. De har en dragkedja strax ovanfor knina vilket gor det enkelt att
knippa av nedre delen av byxbenet och skapa en kortbyxa.

Shorts
Har du ett par zip-off-byxor behdvs inte kortbyxor. Viljer du att ha separata byxor och shorts
finns det ménga bra shorts for vandring.

Skydda huvudet

Hjassan hjilper oss att reglera temperaturen, darfor géller det att gora ratt! Genom att
anvanda mossa behéller du mycket av varmen i kroppen som annars gar rakt ut, som genom
en skorsten. P4 motsvarande sitt ar det skont att sldppa ut virmen den viagen om det ar
varmt. Pannband eller en mossa med dragsko i toppen ar ett bra alternativ om du vill skydda
panna och oron samtidigt som du behover slappa ut lite varme. Om det ar varmt och soligt
bor du tacka huvudet for att skydda dig mot solen. Anvand en tunn keps eller hatt.
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Undvika kalla héinder!

Handerna kan latt bli kalla under vandring i lattare terrang da du inte direkt ror dem. Gar du
i lite tuffare terrang under storre anstrangning, eller om du anvander stavar, kan handerna
vara varma dven om vadret ar svalt. Vantarnas vara eller inte vara beror darfor mycket pa
situationen. Ett par tunna vantar kan vara skona pa sommaren, sarskilt om det blaser.
Vandrar du nér det ar lite svalare och blésigt rekommenderas ett par vantar som star emot
blésten.

Hall koll pa din packning!

Négot vi verkligen vill sla ett slag for ar att anvanda packpasar till din packning. Latta och
vattentdta packpasar i olika storlekar och farger underlattar nar du ska héalla ordning pa
sakerna i packningen. Sarskilt bra ar packpa- sar nar du packar i ryggsack eftersom
overblicken 6ver packningen dé dr simre dn om du packar i resvaska. Under din
dagsvandring ar det t.ex. vildigt skont att veta att den extra tr6- ja du bar med dig kommer
att halla sig torr under vandringen. Dessutom vet du precis var den finns i packningen s att
du latt kan ta fram den nar du stannar for en valfortjant paus!



