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Utrustning

Det ar fler som tar med sig for mycket an for lite. Ett nyckeltal fér en behaglig vandring
ar att du bar max 10 % av din kroppsvikt eller ca 7 - 10 kilo. Glém inte att det gar att
komplettera viss del av utrustningen pa plats, om du gldémmer nagot. Det viktigast ar att
ha bra, val ingdngna vandringskangor eller rejala vandringsskor. Detta ar oftast det
svaraste att hitta och dessutom kan det orsaka en hel del obehag under vandringen om
du far skoskav.

Har du bagagetransport inkluderad i ditt arrangemang kan du med férdel packa i en
vanlig resvaska, vilken du skickar mellan évernattningarna. Under vandringarna har du
en liten ryggsack med plats for t.ex. regnklader, regnskydd ryggsacken, vantar,
keps/maossa, varm troja, extra strumpor, vattenflaska, matsack, termos, forsta hjalpen,
reseférsakringspapper, vardehandlingar, kontanter, toapapper, vatservetter, kamera,
pilgrimspass, sittunderlag, karta och ledbeskrivning.
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Packlista

Nedan har vi, utifran var erfarenhet, sammanstallt vad som kan vara bra att ta med sig
pa en vandring. Naturligtvis varierar utrustningsbehovet beroende pa land och vilken typ
av vandring du ska genomfdra. Se darfor listan som en rekommendation som du utgar
fran och sedan anpassar till just din situation.

Ryggsack
e Ryggsack
e Regnskydd till ryggsacken

Skor
e Vandringskanga eller sko
e Sandal/latt gymnastiksko

Klader

Beroende pa var du ska vandra behdvs
olika typer av klader, kontrollera
klimatférhallanden i broschyren som du
hittar under respektive program.

e Packpasar (har du inte speciella
packpasar fungerar det bra med
vanliga plastkassar)

e Byxor/Zip-off byxa

e Shorts

e Regnklader

o Fleecetrdja eller ylletrdja.

e Understall

e T-shirt

e Sockor/strumpor

e Underklader

e Mdossa/keps/hatt

e Vantar

Forsakring
e Reseférsakringspapper
e Europeiskt Sjukférsakringskort

Skydd
e Myggmedel
e Solskydd

e Solglaségon

o Forsta hjalpen
Fardhandlingar

e Pass

e Biljetter och kvitto E-biljetter

e Voucher och resplan

e Guidebok/Ledbeskrivning med
karta

e Ev. pilgrimspass

Ekonomi
e Valuta
e Kreditkort, kod och
telefonnummersparr

Hygien
e Handtvattmedel/tval
e Tandborste, tandkram och
schampo
e Toapapper och vatservetter

Dokumentation
e Kamera
e Anteckningsblock och penna

Elektronik
e Mobiltelefon och laddare
e Powerbank

e Adapter
o Telefonnummer till sparr av
simkort

Ovrig utrustning
e Vattenflaska eller vattenpase
e Gastavar eller stav
e Fickkniv
e Ficklampa/Pannlampa
e Sittunderlag
e Termos
e Lunchlada
e Kompass/GPS



Ryggsack
Njut av vandringen med ratt ryggsack!

For att gora din vandring njutbar behéver du en
ryggsack som sitter fint, inte skaver och som ar
praktisk. Idag finns det obegransat med
ryggsacksmodeller att valja mellan vilket bade
underlattar for dig men som aven kan valla
problem. Att hitta en modell som funkar till
precis allt, fran fjallvandring med talt till
dagsturer, ar nastintill oméjligt. Den perfekta
allroundryggséacken existerar inte! Daremot ar
det inte sarskilt krangligt att hitta den optimala
ryggsacken for just ditt planerade aventyr.

Innan du ger dig av till friluftsbutiken fér shopping bér du tédnka igenom dina behov.
Vilken volym passar bast for andamalet? Vilka detaljer och funktioner ska din ryggsack
ha? | vara vandringspaket ingar bagagetransport mellan évernattningarna sa du behéver
inte en stor ryggsack med plats for all din packning. Oavsett storlek ar det dock viktigt
att du trivs med din ryggsack.

Hur stor ska min ryggsack vara?

Beroende pa vad du har tankt ha din ryggsack till sa behdéver du mer eller mindre volym.
Vilken typ av saker ska du packa och hur lange/langt ska du vandra? For en vandring
med bagagetransport mellan 6vernattningarna eller kortare dagsturer, racker det
utmarkt med en ryggsack som har en volym pa 20 - 40 liter. Strava alltid efter en
ryggsack med mindre volym! Ju stdrre du valjer desto lattare ar det att du tar med dig
onddiga saker som vager.

Mata rygglangden

Anvand ett mattband och be nagon hjalpa dig med matningen. Bérja matningen vid det
lilla utskottet pa nacken. Satt sedan dina hander i midjan i hdjd med hoftbenskammen
med tummarna pekandes in mot ryggraden. Mat sedan avstandet fran nacken, langs
med din ryggrad, ner till den tankta linje som bildas mellan dina tummar.

Barsystem och hoftbalte

De flesta ryggséackarna av lite battre kvalitet ar férsedda med ett justerbart barsystem
som kan anpassas till efter dig. Ett justerbart barsystem ger dig méjlighet att géra
justeringar infér vandring och under vandring. Du bér kunna justera axelremmar,
toppstramare, bréstrem, kompressionsremmar samt hoftbalte. Med ett justerbart
system kan du skapa stabilitet, flexibilitet och bra viktférdelning. Dessutom ger dig det
mojlighet att fordela om belastningen mellan axelremmar och héftbalte under
vandringen.

Ryggsacken bor aven vara férsedd med ett stoppat héftbalte som vilar mot hoften for
att avlasta och inte skava. Undvik mindre och enklare ryggsackar som ar férsedda enkel
form av hoftrem, det blir ofta obekvamt och risken for skav ar stor.

Manga modeller av bade stérre och mindre modell har avtagbart héftbalte. Detta kan



vara en férdel om du reser med din ryggsack eller vill ha den i vardagen och anda aldrig
knapper baltet.

Ventilerande ryggplatta

Flera och fler mindre ryggsacksmodeller har ventilerad ryggplatta, vilket innebar att
ryggsacken vilar mot ett ventilerande nat istallet for direkt pa ryggen. Férdelen med en
ventilerad ryggplatta ar att du far en genomstrémning av luft mellan din rygg och
sacken, med mindre svettkansla. Notera dock att nackdelen blir att ryggsacken blir lite
krangligare att packa samt att vikten kommer langre ut fran kroppen.

Damryggsackar

Idag finns det manga damryggsackar som ar anpassade for kvinnor. De ar ofta nagot
kortare i rygglangden och har ett barsystem som ar format efter de kvinnliga
kroppsformerna. Nagot smalare mellan axlarna, axelremmar som ar skurna sa att de inte
hamnar 6ver bysten och ett hoftbalte som &r vinklat. Ar du en kort och smal kille och har
svart att hitta en unisexryggsack som passar? Da kan en dammodell vara ett alternativ.

Vattentat ryggsack

Vattentatt eller inte? Den sjalvklara fordelen med en vattentat ryggsack ar givetvis att
du aldrig behoéver oroa dig for att din packning ska bli blét. Dessutom ar de vattentata
varianterna oftast nagot rejalare i vaven vilket gor att de blir mer slitstarka. Pa
minussidan ligger att de oftast ar nagot tyngre och manga ganger saknar utvandiga
fickor. Att halla innehdllet i ryggsacken torrt I6ser du annars smidigt med vattentata
packpasar eller ett regnskydd.

Regnskydd

Moderna sackar ar belagda for att sta emot regn, men vatten kan tranga in via sémmar
och dragkedjor. Komplettera darfér garna med ett separat ryggsacksregnskydd, om
detta inte redan finns pa sacken. P4 de ryggsackar som har inbyggt regnskydd finner du
det ofta i botten av sacken.

Oppningar och lock

Front-, topp- och/eller bottenmatning? Topplock eller rullstdngning? Alternativen hur du
kommer at din packning ar manga. Frontmatade ryggsackar ar en favorit hos manga. Du
kommer latt at din packning och kan smidigt ta ut en sak som ligger langt nerii
ryggsacken.

Ett topplock fungerar som en extra ficka och pa manga modeller kan du férvandla locket
till en midjevaska. Praktiskt om du exempelvis ska géra en topptur och endast behéver
ha med dig det mest nédvandiga. Ar topplocket dessutom flytande, dvs hoj- och
sankbart, har du tillgang till ett extrautrymme under locket. Férdelen med rullstangning
och farre 6ppningsalternativ pa din sack ar att du far en tatare sack med farre svaga
punkter.

Alltfér manga fack pa en ryggsack kan gora att det blir klurigt att komma ihag var man
har lagt sina saker. Ett fack for bldta klader med avrinningshal i botten ar en klar fordel
nar du vandrar i vaxlande vader.



Tillpassning av ryggsacken

Nar du val valt en ryggsack som du vill testa skall du stalla in den enligt féljande:
Bdrja med att lossa alla remmar.

Packa och komprimera sacken pa det satt du vill.

Ta pa sacken, placera och justera avbararbaltet s3 att det sitter bra.

Justera axelremmarna.

Finjustera med topp och sidostramare och bréstrem

1.

2.

Topplock: Ett topplock kan ofta justeras och skall inte paverka dina majligheter
att titta upp.

Kompressionsremmar: Tajta upp sacken om den inte ar fullpackad med hjalp av
kompressionsremmarna. | dessa kan ocksa utrustningsdetaljer fastas.
Toppstramare: Toppstramaren ar den justerbara rem som faster i axelremmarna
och ryggsackens topp. Dessa fordelar vikten 6ver axlarna och justerar sackens
avstand fran ryggen.

Axelremmar: Var uppmarksam sa att inte remmarna ligger mot din nacke och
trycker. Axelremmarna far heller inte vara for brett placerade. Kontrollera dven sa
att remmarna klarar tung packning och inte viker sig vid belastning.

Brostrem: Brostremmen hjalper till att justera avstandet mellan axelremmarna.
Remmen skall kunna justeras upp och ner och boér inte sitta tajt. Manga valjer att
inte anvanda bréostremmen eftersom den ofta paverkar ventilationsmojligheterna.
Hoftbaltet: Avbararbaltet skall vila pa hofterna och déverfora vikten pa skelettet.
Kontrollera sa att baltet kan spannas tillrackligt, i synnerhet om du ar smal och
lang.

1. Topplock

3. Toppstramare

2. Kompressionsremmar



Om majligt testa ryggsacken med packning, 5 - 10 kilo, i butiken innan du gér ditt kép. Ar
ryggsacken tom kanns de flesta modeller bra pa ryggen.
Packa ryggséacken

Strava alltid efter att minimera packningen, ta bort alla saker du eventuellt kan behdéva.
De flesta packar pa tok for mycket som kan vara "bra att ha”. Gram blir snabbt till kilon!
Det basta ar om du far plats med all packning i ryggsacken och darmed slipper fasta
nagot utanpa. Da blir det lattare att fordela vikten, packa ratt och fa ryggsacken att sitta
bra. En ryggsack sitter alltid som bast nar den ar valfylld. Om du anvander en sack som
egentligen ar lite fér rymlig fér din packning, kan du komprimera den och pa sa satt fa
den att sitta battre och bli lattare att bara. Tank da pa att komprimera i botten forst,
innan du stoppar i din packning. Pa sa satt undviker du att alla saker hamnar i botten och
att tyngdfdrdelningen darmed blir fel. En felpackad ryggsack kommer att kannas tung!
For vandring utmed leder och i enklare terrdng skall du packa det tyngsta hégst upp i
sacken och mot ryggen. Tyngdpunkten hamnar hégt och sacken blir ddrmed enklare att
bara.

| kuperad och ojamn terrang som staller krav pa god balans galler det att fa ner
tyngdpunkten. Det gér du genom att packa tunga saker langt ner i sacken mot ryggen.
Vassa och harda utrustningsdetaljer packas med den vassa delen mot fronten, bade for
komforten och for att minska skaderisken. Placera mjuka saker mot ryggen for att gora
sacken sa bekvam som maéjligt. Regnklader, vattenflaska, kamera och lunch bér placeras
lattatkomligt. Anvand fargade packpasar for att gora det enklare att hitta ratt i sacken.

Med ratt ryggsack blir vandringen sa mycket roligare!



Kangor
Ta hand om dina fotter!

Att valja ratt kangor 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 valja kangor / skor
med omsorg. Att man utan
problem kan vandra en lang tur
i hemmamiljé med sina
gymnastikskor behdver inte betyda att det fungerar lika bra langs vandrlngsleden Det ar
ofta flera langa vandringsdagar efter varandra, och har man inte bra skor eller kangor sa
ar det latt att f& problem med fotterna efter ett par dagar.

Vandringskangor

Bra, val ingangna vandringskangor eller vandringsskor ar en vandrares viktigaste
utrustning. Daligt utprovade skor/kangor ar den vanligaste orsaken till fotskador. Dina
skor/kangor bor vara sa langa att hela foten, sula och tva par strumpor far plats i dem da
du gar. En fingersbredds utrymme framfoér taspetsen ar lampligt da fétterna svaller vid
varme och belastning. Skon/kadngan bor ocksa 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 béjligheten framat. Undvik
tata skor.

Tips: Forsvarets hudsalva anvands vid t ex skavsar och férhardnader. Ha garna talk i
strumporna som absorberar och minskar svett.

For att undvika skoskav anvander manga tva strumpor/sockor i kdngorna (undantag fran
regeln finns dock sa prova dig fram). Viktigt att du gar in dina kdngor med
strumpor/sockor du tdnker anvanda. Vattentata kangor med rejala gummisulor ar att nar
du skall vandra i England.

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



Vandringskéanga eller vandringssko?

Har du inte redan ett par val ingdngna vandringskangor som du trivs med utan planerar
att képa nya féljer har nagra rad.

| dag finns férutom de traditionella vandringskangorna aven latta vandringsskor att
kdpa. For att veta vilken typ av sko eller kdnga du skall kdpa behdver du veta svaret pa
tva fragor:

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

Den latta vandringsskon ar bra nar man gar med latt packning och i latt terrang.
Vandringsskon passar bra for kortare vandring pa vag eller val underhallen stig. Sa snart
stigen ar lerig, stenig eller stigen har stérre vattenpdélar 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 kdnga som klarar det mesta och far en lang livslangd skall du valja den traditionella
kangan.

Att tanka pa nar du koper kdangor

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

1. Soémmar: F4 sdmmar ska det vara for att minska risken for lackage. Kann efter pa
insidan att det inte finns sdmmar som kan skava pa foten.

2. Plos: Skyddar foten och skall vara lagom tjock sa att det inte blir knéligt nar skon
snoras. Hur hogt plésen ar fastsydd i skaftet avgor hur djupt vattenskon ar tat .

3. Snodrning: Viktigt att det finns en lashalla som laser snérningen mellan fot och
skaft. Darmed gar det att snéra I6sare 6ver foten an i skaftet.

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

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

6. Yttersulan: Formen avgér hur mycket rull framat du far i steget, tjockleken avgor
hur mycket stéd foten far i ojamn terrang. Alltfér tjock och rak sula ger klossig
kansla och tar bort kontakten med marken. Ménster och hardhet avgér hur bra
greppet och hallbarheten blir.

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

8. Innersulan: En viktig detalj som ger stéd, utfylinad och marginell stétdampning.
Enkel att byta ut om den ej ar tillracklig. Byt varje eller vartannat ar.



2. Rlos 3. Snorning

1. So;mmar

8. Innersula 5. Sulkant

7. Mellansula

6. Yttersula

Sandal/latt gymnastiksko
Ej nédvandigt, men det ar skont att ha pa kvallen


http://vandra.se/wp-content/uploads/2014/12/Känga_med_text_586.jpg

Klader

R&tt klader fran topp till ta!

Att vandra innebar att man oftast blir lite svettig aven om
man forsdker undvika det genom att anpassa takten och
kladerna. Medan man rér pa sig gor det inte sa mycket att
vara lite svettig, rérelsen gor att man haller varmen, men
sa fort man stannar fér en paus kyls kroppen ner av de
fuktiga kladerna och man bérjar frysa. Pausen blir da allt
annat an njutningsbar! Vad ska man da ha pa sig for att
varken bli fér varm eller for kall?

Nedan forsoker vi reda ut vilka klader som vi, utifran vara
egna upplevelser, anser ar bast ldmpade fér vandring.
Det finns sa klart inte ett satt som ar ratt for alla, sa du
maste prova dig fram till vad som passar just dig.

Undvik bomull!
Det vi alla ar 6verens om ar att bomulisklader ska undvikas. Bomulisklader torkar
langsamt och kyler nar de ar bléta. Dessutom ar bomullsklader tunga att bara med sig.

Syntetmaterial, funkar det?

De flesta traningsklader ar idag av syntetmaterial, ofta i haftiga farger och med lufthal
for att 6ka ventilationen. Dessa klader passar utmarkt till I16pturen eller ett pass pa
gymmet, men de ar inte optimala fér vandring. Férdelen med klader 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 ar allra bast!

Det finns idag mycket klader i ull, oftast merinoull, som har tagits fram fér att anvandas
vid fysisk aktivitet. Idag ar ylleklader tunna och smidiga och darfér bade latta att bara
och packa. Kladerna ar mjuka mot kroppen och har ocksa formaga att varma aven nar de
ar fuktiga/blota. Dessutom ar kladerna varma nar det ar kallt och svala nar det ar varmt.
De fungerar darfor lika bra pa sommaren som pa vintern! Ytterligare en férdel med ylle ar
att kldderna inte luktar illa efter att du har svettats i dem, lite vadring gér dem som nyal
Det finns idag inget material som slar merinoull nar det kommer till kombination varme,
fukttransport, torktid och hdmmande av dalig lukt.

Flerskiktsprincipen

Vid all aktivitet bor du kla dig enligt flerskiktsprincipen (manga tunna plagg) sa att du pa
ett enkelt sett kan anpassa kladseln till lufttemperatur och aktivitet. Du kan med férdel
anvanda ylleklader for alla skikt, men det gar ocksa bra att blanda klader 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 varmer narmast kroppen ar bade sként och praktiskt. Det ar enkelt
att byta en fuktig tréja nar du stannar fér en paus under din vandring, men vem klar av



sig i bara massingen for att byta fuktiga underklader? Anvand darfér garna underklader i
ull. Underklader i polypropen eller polyester kan ocksa anvandas eftersom de latt kan
tvattas och torkar snabbt, men rakna med att de kyler om de ar fuktiga nar du stannar,
aven om du har en ylletréja dver.

Understall

Understall i ull finns i flera tjocklekar, ibland ar det uppblandat med nagot annat material,
t.ex. silke/syntet. De uppblandade varianterna ar svalare an de i ren ull. Det finns olika
tjocklekar beroende pa hur varma de ar, ofta mats tjockleken i vikt/m?2. Vill du kombinera
ylleunderstall med understall i syntet, bor du valja att ha tréjan i ull och byxorna i syntet.
Nagra tips om du ska képa understall:

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

- Dragkedjedppning i halsen ger méjlighet till ventilation nar du blir varm.

- Langden pa tréjan boér vara sa val tilltagen att du kan béja dig framat utan att det blir en
glipa vid ryggen.

« Sdmmarna skall vara fa och platta och sa smart placerade att de inte ger skav.

T-shirt

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

Skjorta

Det finns manga bade bra och snygga skjortor framtagna foér vandring. Skjortorna ar
gjorda i funktionsmaterial och har ofta fiffiga I16sningar 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 aven 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 aven bra sa lange 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 fétterna svaller nar du rér dig och blir
varm. Kontrollera att strumporna ar sémidsa eller att sdmmarna inte ger skav nar du
vandrar. Mdnga vandrare anvander, aven pa sommaren, tva par strumpor eftersom ett
eventuellt skav da kommer att néta pa den innersta strumpan. "Tva-strumpors-regeln”
passar dock inte alla, valj det som ar bast for dig!

Fleecetrdja eller ylletréja?

Nar vadret kraver mer klader, eller nar du stannar for en paus, ar en ldangarmad tréja
skont att ta pa sig. Har kan du garna anvanda en fleecetréja, det gar dock lika bra med en
andra ylletréja. Valj garna en tréja med dragkedja i halsen sa att du kan reglera varmen
lattare.

Vandringsbyxor

Det finns manga varianter av vandringsbyxor. Tank igenom hur och var du vanligtvis
vandrar innan du kdper ett par byxor. Fér vandring i kargare och svalare miljéer &r kanske
behovet av ett par slitstarka kraftigare byxor stérre &n om du ska pa tur langs en
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lattvandrad led i behagligt klimat da en tunn och féljsam byxa i stretch kdnns battre.
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 ovanfér knana
vilket gbr det enkelt att kndppa av nedre delen av byxbenet och skapa en kortbyxa.

Shorts
Har du ett par zip-off-byxor behovs inte kortbyxor. Valjer du att ha separata byxor och
shorts finns det manga bra shorts for vandring.

Skydda huvudet

Hjassan hjalper oss att reglera temperaturen, darfor galler det att gora ratt! Genom att
anvanda mossa behaller du mycket av varmen i kroppen som annars gar rakt ut, som
genom en skorsten. Pa motsvarande satt ar det skont att slappa ut varmen den vagen
om det &r varmt. Pannband eller en mdssa med dragsko i toppen ar ett bra alternativom
du vill skydda panna och éron samtidigt som du behdéver slappa ut lite varme. Om det &ar
varmt och soligt bér du tacka huvudet for att skydda dig mot solen. Anvand en tunn keps
eller hatt.

Undyvika kalla hander!

Handerna kan latt bli kalla under vandring i l1attare terrdng da du inte direkt rér dem. Gar
du i lite tuffare terrdng under stérre anstradngning, eller om du anvander stavar, kan
handerna vara varma aven om vadret ar svalt. Vantarnas vara eller inte vara beror darfor
mycket pa situationen. Ett par tunna vantar kan vara skéna pa sommaren, sarskilt om
det blaser. Vandrar du nar det ar lite svalare och blasigt reckommenderas ett par vantar
som star emot blasten.

Hall koll pa din packning!

Nagot vi verkligen vill sla ett slag for ar att anvanda packpasar till din packning. Latta och
vattentata packpasar i olika storlekar och farger underlattar nar du ska halla ordning pa
sakerna i packningen. Sarskilt bra ar packpasar nar du packar i ryggsack eftersom
overblicken dver packningen da ar samre an om du packar i resvaska. Under din
dagsvandring ar det t.ex. valdigt skdnt att veta att den extra tréja 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 valfértjant paus!
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Regnklader

Undvik att bli blot...
Vilket ar det basta skyddet nar det regnar?

Regnet det bara dser ner... Ja, det gor det emellanat alla fall.
Det kan vara alldeles underbart med regn, men for att fa
utomhusvistelsen till en harlig upplevelse ar det viktigt att
ha ratt klader. Det finns inget daligt vader, det galler bara att
kla sig ratt. Vi forsoker reda ut vad som ar bra skydd nar man
ska vandra i regn.

Vandring i hallregn ar underbart om man haller sig torr, men
det ar inte helt 14tt att hitta det optimala regnskyddet som
klarar av att halla regnet borta och samtidigt ventilera bort
svett.

Paraply
Paraplyet ar tatt som ett tak och ventilationen ar optimal.
Perfekt pa en kortare promenad, men mycket opraktiskt att anvanda vid fysisk aktivitet.

Galonstall

Ett gammalt hederligt regnstall i galon ar betydligt mera praktiskt om du vill vara rérlig
och ha handerna fria. Tyvarr ar dock ventilationen i regel obefintlig sa under en langre
och fysiskt kravande vandring ar du garanterat lika blét pa kroppen som om du hade
varit utan galonstall.

Poncho

Ett betydligt battre alternativ an paraply och galonstall ar en poncho. En poncho ar gjord
av regntatt material som haller regnet borta. Tack vare den 6éppna och vida underdelen
ventileras svett effektivt ut. For att skydda benen passar det utmarkt med ett par
byxholkar. Jamfért med vanliga regnbyxor blir ventilationen battre eftersom byxholkar
ar en mer 6ppen och luftig I16sning. Enkla och billiga ponchos finns att fa tag i for cirka
50: -. For mera slitstarka varianter far du betala drygt 1 000: -. Nackdelen med en
poncho ar att den prasslar nar du rér dig och att den begransar rérligheten. Vid blast blir
det mycket I16st hdngande material som fladdrar omkring och irriterar.

Skaljacka

Det basta alternativet for ett rorligt och aktivt uteliv ar skaljackan. Denna ska vara vind-
och vattentat och kunna andas, det vill sdga slappa ut svett fran kroppen som
vattenanga. Det finns en djungel av jackor dar varije tillverkare framhaller just sitt
materials 6verlagsna egenskaper. Skal kldadernas andningsférmaga ar i regel det
vanligaste forsaljningsargumentet nar du besdker en butik. | verkligheten ser annorlunda
ut. Vid fysisk aktivitet klarar namligen inget av dessa material av att ventilera i den takt
som kravs for att du inte ska bli bl6ét inifran. Darfor ar skarning och ventilationséppningar
viktigare egenskaper som ar avgoérande for att du ska kunna halla dig hyfsat torr. En bra
skaljacka ar valdigt dyr, sa valj din jacka med omsorg!

Passform

En jacka med ett smalare, mer tatsittande snitt, upplevs som lattare och mer smidig an
en jacka med rymligare snitt. Var dock observant pa att du kan behéva ha plats for
varma och isolerande plagg under jackan. En langre jacka ger extra bra skydd. Jackan
ska vara forlangd baktill sa att den skyddar nar du béjer dig framat. Testa ocksa
passformen genom att hdja en arm sa - jackan ska inte lyfta och lamna midjan bar.
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Huvan: Huvan ska vara latt att justera, sitta bra pa huvudet och ge fri sikt at
sidorna. Den ska vara sa rymlig att du kan ha en mdssa under samt en bred och
forstarkt skarm som stoppar regnet.

. Kragen: Kragen far inte vara sa vid att det regnar in. Ett mjukt tyg pa insidan
framtill ar viktigt sa att dragkedjan inte skaver mot haka och hals.

. Dragkedjan: Idag ar vattenavvisande dragkedjor standard och manga jackor har
inte langre nagon kardborreférsedd skyddsklaff. Jackor med skyddsklaff som
stangs med tryckknappar eller kardborrband ar att féredra under Iangre turer. Om
dragkedjan skadas gar det anda att stdnga jackan. Nackdelen med skyddsklaffar
ar det blir flera lager tyg som goér magen svettigare och jackan tyngre.

. Fickorna: Det ar battre med fa, stora fickor, an manga sma. Alla fickor bér vara
strategiskt placerade s att atkomsten till dem inte hindras av axelremmar och
hoftbalte. Om majligt bor du prova jackan med en ryggsack.

. Armarna: Armsluten ska helst ga ner en bit 6ver hdnderna och justeras ofta med
kardborrband. Undvik resarer, det ar battre att kunna vadra genom vida arm slut.
. Dragskon: Nederkanten av jackan justeras med en dragsko

Ventilationen: Vid kraftig anstrangning och svettning ar andningsfunktionen
genom tyget, oavsett material, otillrackligt i skalplagg. En bra skaljacka kraver
extra ventilation i form av langa ventilationsdragkedjor sa att du kan slappa ut
Overskottsvarme. Ju fler, langre och storre vadringsmojligheter desto battre.
Vanligen ar ventilationséppningarna placerade under armarna. En jacka med
tvavagsdragkedja gor det lattare att lufta ut 6verskottsvarme, men den typen av
dragkedjan ar ofta nagot mindre slitstark an en vanlig dragkedja.
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Regnbyxa

Skaljackan kompletteras med en regnbyxa for att skydda benen. Sjalvklart ska byxan
forst och framst vara vattentat, men det ar ocksa viktigt att den star emot vatten efter
en tids slitage. Liksom hos skaljackan ar det viktigt att tyget andas och att det finns
nagon form av ventilation for att slippa bli blét under byxan.

Nagra tips vid inkdp av regnbyxa:

- Kontrollera den vattentata belaggningen, den sitter antingen utanpa eller pa insidan.
Sitter den inuti kan det vara vart att vanda ut och in pa plagget for att férsakra dig om
att den vattentata beldggningen ligger jamnt éver byxan.

- Kontrollera aven om det ligger tradar under tejpningen i sémmarna. Om det gor det kan
byxan slappa in vatten dar dven om tyget i 6vrigt kan vara vattentatt.

- Smarta forstarkningar vid kn4, insida av vader och bak ar viktiga detaljer fér en
langlivad regnbyxa. Vid flitigt anvandande slits byxan som da blir mindre och mindre
vattentat.

- Ben sluten ska ga att spanna at runt kangskaften sa att inte fukt tranger in.

- Ventilations6ppning, i ndgon form, ar viktig. Det finns ofta ventilation i fickorna eller pa
byxans langsida. Om det finns en ventilationsdragkedja pa byxans nerkant och langsida

blir de latt att ta pa utan att behdva ta av kdngorna. Den blir dock inte lika tat.

Det finns inte nagot daligt vader bara daliga klader!
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Forsakring & Skydd

Reseférsakringspapper

Om nagot hander under resan ar det viktigt att du har information med dig om din
reseférsakring inklusive telefonnummer till férsakringsbolagets jour. Har du skyddet via
hemfdérsakringen sa har ditt férsakringsbolag ett speciellt dokument som skall tas med
pa resan, har du det inte kan du bestélla det via ditt férsakringsbolag. Har du bestallt
reseférsakring via Vandra och Gouda far du all information med fardhandlingarna.

Europeiskt Sjukforsakringskort

Inom EU har vi som svenska medborgare till viss del hjalp med sjukvard. For att aktuellt
sjukhus skall hitta mera information om dig skall du visa upp ett Europeiskt
Sjukférsakringskort tillsammans med pass eller ID handling. Kortet bestéller du pa
www.forsakringskassan.se

Myggmedel

Knott eller myggor férekommer i de flesta lander och kan orsaka mycket obehaglig klada.
Vi rekommenderar darfor att du har myggmedel med dig. Myggmedel méaste checkas in
pa flyget.

Solskydd
Du ar utomhus stérre delen av dagen och dven molniga dagar kan solen branna dig.
Solskydd maste checkas in pa flyget.

Solglaségon
| stark sol sa skyddar du dina 6gon bast med solglasdgon, viktigt att dina solglaségon
skyddar mot UV stralarna.

Forsta hjalpen
Apoteket saljer sma fina forstahjalpen vaskor med ett litet grundinnehall som kan
kompletteras, t.ex.:

e Plaster

o Varktabelletter

e Compeed, skavsarsplaster

Fardhandlingar

Pass
Nar du reser utomland skall du alltid ha ett giltigt pass med dig.

Voucher och hotellférteckning

Med fardhandlingarna far du nédvandiga vouchers eller hotellférteckning och narmare
beskrivning 6ver var hotellen ligger.
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Biljetter och kvitto E-biljetter

En sjalvklarhet ar att ta med biljetter, men manga tvekar 6ver om det &r nédvandigt att
ta med kvitto pa elektroniska biljetter. Vara rekommendationer ar att alltid ta med kvitto
pa elektroniska biljetter. Aven om biljett och all information finns i flygbolagets datorer
sa har inte immigrationsmyndigheterna inte tillgang till denna information, de kan krava
att fa se kvitto pa flygbiljett for returresan. Kvitto pa elektroniska biljetter kan aven
behdvas visas upp for flygbolag.

Guidebok/Ledbeskrivning med karta
Med dina fardhandlingar far du guidebok med karta och beskrivning av leden.

Ev. pilgrimspass

I manga av vara vandringspaket langs pilgrimsleder ingar ett pilgrimspass som skickas
tillsammans med dina fardhandlingar. For vissa av pilgrimslederna, exempelvis i
Frankrike och i Skottland, kan du fa tag pa ett pilgrimspass nar du ar pa plats for att bérja
din vandring.

Ekonomi

Valuta

Du behdver ta med dig kontanter for att tacka kostnaderna fér maltider, mellanmal och
dryck. Gasthouse, Bed & Breakfast, hotell och restauranger tar i vissa fall kort, men de
flesta vill ha kontanter sa réakna med att du kommer att behéva kontanter.

Kreditkort
Betalar du med kreditkort i butik eller pa en pub/restaurang sa vill de oftast ha pinkoden.
Det kan vara mycket krangligt att betala utan kod och med ID handling.

OBS! Ta med din Pin kod samt telefonnummer till kortsparr.

Hygien

Handtvattmedel/tval

Att vandra med latt packning innebar att du tvattar nagra eller nagot plagg var dag. Y3
eller andra handtvattmedel kan tas med och aven kdpas pa plats. Du kan dven med
fordel anvanda vanlig tval som finns pa de flesta hotellen.

Tandborste, tandkrdm och schampo
Tandkram och schampo maste checkas in pa flyget.

Toapapper och vatservetter

Langs lederna kan det vara glest mellan toaletter med rinnande vatten och toapapper.
Om du akut maste uppsoka toalett ar det bra att ha toapapper och vatservetter med i
ryggsacken.
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Dokumentation

Kamera
Inte nédvandigt, men manga minnen blir tydligare med bilder. Det finns dock de som
sager att fotograferande under vandring tar energi fran upplevelsen.

Anteckningsblock och penna
Inte nédvandigt men det blir alltid tid éver pa kvallar for att notera dagens handelser.

Elektronik

Mobiltelefon och laddare

En mobiltelefon kan vara en god hjalp under vandringen om nagot hander. For att kunna
anvanda skandinavisk elektronikutrustning utomlands behévs i manga fall en adapter.
Om din telefon kommer bort eller blir stulen &r det viktigt att du snabbt kan spéarra
telefonen via din telefonoperator da ar det bra att ha telefonnummer med till dem.

Powerbank
En laddad powerbank ar valdigt bra att ha ifall ditt mobilbatteri skulle ta slut mitt under
en vandringsdag.

Adapter
Planerar du att anvanda skandinaviska elapparater under resan behovs i vissa fall
adapter eftersom eluttag ser olika ut i olika lander.

Ovrig utrustning

Vattenflaska eller vattenpase

Vattenflaskan kan du kdpa pa plats, en vanlig PET-flaska duger utmarkt och den kan
enkelt bytas under vandringen. Vattenpase finns att kdpa som komplement till vissa
ryggsackar. Fylld vattenflaska maste checkas in pa flyget.

Gastavar

Som stdéd under vandringen, sarskilt om det ar kuperat eller ojamnt underlag, kan med
fordel gastavar anvandas. De brukar vara sarskilt bra att ha om det gar brant nerfér. De
haller dessutom blodcirkulation igdng i axlar och armar. Tank pa att skaffa en eller ett par
stavar som gar att falla ihop da stavarna maste checkas in pa flyget.

Fickkniv

Utbudet av fickknivar ar stort, allt fran enkla modeller med en kniv till hela
verktygsutrustningar. Observera att en kniv inte far tas i handbagaget, du maste checka
in den.
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Ficklampa/pannlampa

Pa landsbygden och i mindre byar kan det vara daligt med gatubelysning. Reser du tidigt
eller sent pa aret och ditt boende ligger en bit utanfér byns centrum ar det sként att ha
en ficklampa eller pannlampa med pa vagen hem fran pub eller restaurang.

Sittunderlag
Gor rasten mjukare, torrare och varmare.

Termos
Om du vill ta med varm dryck under din vandring behéver du ha med en termos. Fraga pa
boendet om du far fylla pa den med te eller kaffe.

Lunchlada

Det ar svart att paketera lunchpaketet pa ett bra och vettigt satt fér hotellen sa vi
rekommenderar att du tar med en lunch/matséackslada av plast eller metall som gar att
forsluta och inte lacker.

GPS/Kompass
Pa de allra flesta av vara vandringsarrangemang behdver du inte kompass/GPS for att
hitta langs leden. Med reservation fér nagra fa undantag.

Daremot kan en GPS eller en GPS-app i din smartphone underlatta vandringen. | de
flesta av vara vandringsarrangemang, ar det mojligt att erhalla GPX-filer, som du enkelt
laddar ner till din GPS eller smartphone.

Lycka till med forberedelsernal

Vandra of Sweden AB
Stora Strandvagen 2C
312 72 Skummeslovsstrand
Tel. 0430 - 620 21
E -post: info@vandra.se
www.vandra.se

18


http://www.vandra.se/

