TRANAD FOR TOPPTUR

PACKLISTA

FOR FJALLVANDRING

Har foljer ett forslag pa hur du kan tanka och packa da du ska ut pa en fjalltur under
sommar eller hosten. Tank pa att anpassa din packning efter andamalet och hur
manga dagar du ska vara ute. Bor du i talt kraver det sitt och under vintertid eller
kalla perioder bor du tanka pa att kunna halla varmen ordentligt. Forsok att alltid halla
ned vikten pa det du ska bara for att fa en *happy walking”.

KLADER

Underklader (kalsonger, trosor, sport-BH)
Understallstroja kort &rm (syntet eller ull)
Understallstroja lang arm

Ev. T-shirt till ombyte (bomull kan vara skont som omvéxling efter vandringen)
Langkalsonger

Sockar, tunna, garna ull

Sockar, mellantjocka

Varm trdja, typ fleece eller ull

Ev. skjorta + extra tréja (langarmad)

Vandringsbyxor + byxor for ombyte

Mossa

Scarf/Buff/Balaclava

Tunna fingervantar

Vind- och vattentata handskar

Regn/ vindjacka

Regnbyxor

Ev. dunvast eller dunjacka

Kangor/skor

Ev. Skdna ombytesskor (Flip-flops/sandaler/Iparskor)
Ev. |6stagbara armvarmare (garna ull)
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Tips ar att packa t.ex. underklader och understall i vattentata, olikfargade pasar!

GA OCH BARA

[J Ryggsack (60-80 liter)

Regnskydd till ryggsack

Ev. Vandringsstavar

Ev. extra rem att fasta t.ex. vattenflaskan vid ryggsackens brdstrem.
Ev. Véatskesystem (2-3 liter)
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TRANAD FOR TOPPTUR

BO OCH SOVA

[l Talt (anpassat for tuffare klimat)

Liggunderlag (anpassat for andamalet)

Sovséck (dun eller syntet, kolla upp komforttemperatur)
Ev. Sovsackslakan och érngott

Sovséacksoverdrag vid kyla

Uppblasbar kudde eller liknande

Pannlampa/ficklampa

Ev. Taltlykta

O O0Oo0oood

ATA OCH LAGA

[1 Trangia kok eller liknande friluftskok (brannare, gas kan vara att foredra)
Bransle beroende pa typ av kok

Tandstickor (forvaras med fordel i plastpase) eller tandstal

Mugg och kasa/matkarl

Bestick (kniv, gaffel, sked eller komb typ spork)

Vattenflaska

Kokkarl (finns ofta med friluftskdket)

0

71 Tang till kastrullen
[J Ev. liten visp
[J  Kniv (Morakniv, fallkniv, multiverktyg)
[J Diskmedel (i liten bytta, garna miljovanligt)
71 Disksvamp (en mjuk och en hard sida)
[ Frystorkad eller egenhandigt torkad mat
[J  Kryddor
[J Ev. choklad eller energibars eller annat efter tycke & smak
[ Skrappase
[1 Termos
HITTA
[ Karta

T Kompass, GPS (komihag att kompass alltid ar tillforlitligt!)
[l Vattentatt kartfodral

HYGIEN & SJUKVARD

T Forsta hjalpen (séartejp, skavsarsplaster (compeed), ev visselpipa mm).
Ev. Personliga mediciner

Smartstillande lakemedel, antiinflammatoriskt

Handduk, liten och snabbtorkande

Tandborste & tandkram (garna liten tub)

Tval & schampo
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Toalettpapper

Solskyddsfaktor (aven till lapparna)
Ev. zinkpasta

Myggmedel

Ev. puder (mot soteld)
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OVRIGT

71 Planbok (kort + kontanter)

Kamera ev. kikare

Solglasdgon

Mobiltelefon

Extra batterier

Penna & block

Bok & ev. nagot spel (kortlek)
Reparationsutrustning: nal, trad, repsnore, multiverktyg, silvertejp, ev. laglappar till
liggunderlag/talt.

71 Tvattmedel (s& kan du packa mindre med klader!)
'] Ev. Oronproppar

71 Vattentat packpase till t.ex. mobil/lkamera
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Det hdr kan vara nagot att tinka pa da du packar ryggsacken for att "bara ditt bohag”.

e Tunga saker langt upp i séacken och nara ryggen (i skulderbladshojd).

e Sovsacken placeras med fordel i bottenfacket.

e Packa lattillgangligt sa att du kommer &t det du behover snabbt, det ska passa dina
egna behov.

e Undvik att fasta utrustning utanpa din ryggsack for bra komfort och balans samt
minskar risken for att haka fast i snarig eller brant terrang.

e Packa liggunderlaget inuti ryggsacken likasa taltet.

e Matutrustning ar bra att ha allra 6verst.

e | sidofickorna kan det vara en fordel att ha forstarkningsplagg som t.ex. méssa och
vantar mm.

e Komprimera allt du har i sacken sa att det inte &r nagot tomrum.

e Det ar en fordel att ha olikfargade packpasar sa du latt hittar det du soker.

e Det ar viktigt att du packar sa att ryggsacken sitter bekvamt och stabilt pa ryggen.

e En generell rekommendation ar att inte bara mer an max en tredjedel av sin
kroppsvikt. Forsok hall ned vikten!

Ha en Go TuR!
Anette & Andreas
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