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Beklaedning

Toj der er godt at vandre i og her skal der selvfalgelig tages hgjde for arstiden og vejret nar
der veelges beklzedning. Uld og syntetiske materialer er det bedste, da det holder bedre pd
varmen selv nar det er vadt. Bomuld der er vadet, isolerer ikke szerlig godt og man kan hurtigt
kom til at fryse, ndr man holder pauser mm.

1 tynd t-shirt eller skjorte uld/syntetisk. Uld virker naturligt lugtheemmende

1 tyndt mellemlag af uld/syntetisk

1 tynd skalbeklzedning/yderste lag

1 par underbukser af uld/syntetisk

1 par gode vandrebukser evt. med zip-off-ben

1 par gode vandre sokker, uldsokker i en passende tykkelse

Har man tendens til vabler kan man tage et par tynde sokker inderst og traekke et par der er lidt
kraftigere udover, det kan vaere med til at minimere dannelsen af vabler.

1 par gode vandresko eller stgvler

Her kan der tages hgjde for om man har brug for ankelstgtten, underlaget hvor der skal vandres mm. Det
er meget individuelt hvad man finder mest behageligt at ga i. Det kan ogsa variere med drstiden.

Ekstra beklsedning

En let skaljakke/yderste lag

Et par lette skalbukser

1-2 par ekstra sokker og underbukser

en let dun/fiberjakke, eller pull-over til pauser og aftner i lejren.

Evt. et par lange uldunderbukser

Evt. et par shorts

Evt. en kasket, eller en tynd hue, hansker og halsedisse hvis det er koldt
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Ryksaekken 55-100 liter med regnslag

Det er vigtigt at man finder en rygsaek der dels passer til ens behov, men ogsa hvor der er
taget hensyn til ens starrelse (kvinder skal typisk ikke over 65 liter). Nar man skal finde en god
rygsaek, er det vigtigt at prave nogle forskellige, helst med veegt i. Det gor det nemmere at
fornemme hvordan den sidder pd dels ryg og hofte.

Gode ting at have med

Kort, kompas. Kort er smart at have i vandteet kortlomme. (Evt. en bog over omradet)

1 ferstehjeelpssaet, man kan sammenseaette sit eget eller kabe en feerdig lasning.

1 reparationskit, med sytrad, gaffatape, lommekniv/multitool.

Evt. snor i forskellige tykkelser (kan bruges til barduner og fast snering af ting)

1 toiletrulle i vandteetpose og handsprit

1 pandelygte

Solbriller og solcreme

Drikkeflaske eller drikkesystem evt. vandrensningsfilter i stil med LifeStraw.

Mad og drikke. Mangde tilpasses efter turens laengde og handlemuligheder pd turen

Evt. en termokande tilkaffe, the eller kakao

Evt. handholdt GPS

Evt. et ngdkaldssystem
Hvis man vandrer i udlandet udenfor hvor der ikke er mobildaekning. Selv i Norge og Sverige er der
mange steder i fjeldet hvor der ikke er daekning med mobiltlf.
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Madlavning

En braender og gryde(r) og evt. pande. Det hele afhaenger selvfalgelig af hvad man gnsker og
har mulighed for at spise pa turen samt i hvilken hgjde og temperaturer. Der er rigtig mange
forskellige braender- kogegrejslasninger pa markedet.

Gas og braendstof til braenderen. Maengden tilpasses efter den type af mad man vil
lave, samt turens laengde.

Teendstikker, lighter eller ildstal

En skal til at spise

Et seet bestik eller blot en spork (en gaffel og ske kombineret til en enhed)

En drikkekop til vand kaffe, the eller kakao

En svamp/mindre bgrste og lidt opvaskemiddel

Evt. et lille hurtigtgrrende viskestykke

Lejr- og soveudstyr

1 telt

1 liggeunderlag

1 lagenpose

1 sovepose og evt. en let hovedpude

Et handklaede, her kan man med fordel kgbe sig et let og hurtigt@rrende

Toilet og hygiejne artikler efter behov

Evt. et par lette sko eller sandaler. S& man kan fa andet fodtgj pa i lejeren ga.




