Att valja ratt kangor Sidalav2

Ta hand om dina fotter!

Att vilja ratt kdngor ar inte alltid det lattaste, och vi far ofta fragor om just detta. Vad ska jag
ha for skor pa mig? Gar det bra med vanliga gymnastikskor?

Vi rekommenderar alltid vara vandrare att vilja kangor / skor med omsorg. Att man utan
problem kan vandra en lang tur i hemmamiljo med sina gymnastikskor behover inte betyda
att det fungerar lika bra lings vandringsleden. Det ar ofta flera 1dnga vandringsdagar efter
varandra, och har man inte bra skor eller kdngor sa ar det latt att fa problem med fotterna
efter ett par dagar.

Nedan foljer nagra tips som kan vara bra att tinka pa:
Vandringskingor

Bra, vil ingdngna vandringskangor eller vandringsskor dr en vandrares viktigaste utrustning.
Daligt utprovade skor/kiangor ar den vanligaste orsaken till fotskador. Dina skor/kdngor bor
vara sa langa att hela foten, sula och tva par strumpor far plats i dem da du gar. En
fingerbredds utrymme framfor taspetsen ar lampligt da fotterna sviller vid virme och
belastning. Skon/kingan bor ocksé vara sa bred att tarna inte pressas mot varandra. Tank pa
att om halkappan ar for 16s sa far du latt skavsar. Sulan bor vara tjock, kraftig och monstrad.
Komplettera garna skorna vintertid med damasker.

Skorna ska sitta stadigt, ge stadga i sidled men inte hindra bojligheten framéat. Undvik tata
skor.

Tips: Forsvarets hudsalva anviands vid t ex skavsar och forhardnader. Ha girna talk i
strumporna som absorberar och minskar svett.

For att undvika skoskav anvander manga tva strumpor/sockor i kingorna (undantag fran
regeln finns dock sa prova dig fram). Viktigt att du gar in dina kingor med strumpor/sockor
du tanker anvidnda. Vattentita kingor med rejila gammisulor ar att nar du skall vandra i
England.

Planera alltid in att du reser med vandringskingorna pa dig for att undvika problem nar
bagaget inte kommer fram.

Vandringskinga eller vandringssko?

Har du inte redan ett par vil ingédngna vandringskingor som du trivs med utan planerar att
kopa nya foljer har nagra rad.

I dag finns forutom de traditionella vandringskangor dven latta vandringsskor att kopa. For
att veta vilken typ av sko eller kinga du skall kopa behover du veta svaret pa tva fragor:

e Vilken typ av terrang skall du ga i?
e Hur mycket packning skall du bara?

Den litta vandringsskon ar bra niar man gar med latt packning och i litt terrang.
Vandringsskon passar bra for kortare vandring pa vag eller val underhéllen stig. Sa snart
stigen ar lerig, stenig eller stigen har storre vattenpolar ar en vandringskanga att foredra.
Kangan klarar i regel vatten och ger ett bra stod for vristen, vilket inte en vandringssko i de
flesta fallen gor. Planerar du att gora flera vandringar i olika typer av terranger och vill ha en
kianga som klarar det mesta och far en lang livslangd skall du véilja den traditionella kdngan.
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Att tanka pa nér du koper kiingor

Besok en eller flera butiker som ar specialister pa friluftsutrustning, radfraga och prova till
dess att du hittar din ratta sko. Det bast raddet ar att prova, prova och prova. Ta god tid pa dig
och 1at dig inte lockas av ett lagt pris.

1.

2.

Sommar Fa sommar ska det vara for att minska risken for lackage. Kann efter pa
insidan att det inte finns sommar som kan skava pa foten.

P16s Skyddar foten och skall vara lagom tjock sa att det inte blir knoligt nar skon
snoras. Hur hogt plosen ar fastsydd i skaftet avgor hur djupt vatten skon ar tat i.
Snorning Viktigt att det finns en lashalla som laser snorningen mellan fot och skaft.
Darmed gar det att snora losare over foten an i skaftet.

Snoret Platt eller ihaligt skall det vara for att knuten skall halla bra.

Sulkant: Skyddar skon mot slitage och sarskilt i tan far aven foten skydd mot stenar
och liknande.

Yttersulan: formen avgor hur mycket rull framéat du far i steget, tjockleken avgor
hur mycket stod foten far i ojaimn terrang. Alltfor tjock och rak sula ger klossig kinsla
och tar bort kontakten med marken. Monster och hardhet avgor hur bra greppet och
héllbarheten blir.

Mellansulan: Byggs upp anatomiskt for att ge stod under foten. Ger oftast
dampning.

Innersulan: En viktig detalj som ger stod, utfyllnad och marginell stotdampning.
Enkel att byta ut om den €j ar tillracklig. Byt varje eller vartannat ar.
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