
P A C K L I S T A

Vad ska man ha med sig? Det är kanske den vanligaste frågan jag får när jag pratar
med någon som vill börja vandra. Och mitt främsta råd är - håll det enkelt! Du
måste inte ha med dig mängder av extrasaker bara för att du ska ut i naturen. Om
du bara ska på en dagstur, eller om du rör dig i natur som ligger nära bebyggelse
fnns det egentligen ingen anledning att säkra upp med särkilt mycket mer än vad
du har med dig när du går runt på stan. Ska du däremot ut på en längre tur där
vädret kan komma att variera och du kommer befnna dig långt från civilisationen,
behöver du lite extra utrustning. Både när det kommer till kläder, övernattning
och sånt som kan behövas om olyckan skulle vara framme.

Jag har nedan satt ihop en packlista med kommentarer och tips till de festa av
produkterna. De innehåller info om produkten, vad du kan tänka på,
budgetförslag m.m. 

Basutrustning

På kroppen
När det kommer till kläder är framförallt ull, bambu och även syntet att föredra
framför bomull. Bomull är tungt, värmer dåligt och torkar långsamt om det skulle
bli blött. Självklart funkar det, men dessa egenskaper kan vara värt att tänka på om
man ska bege sig ut på en längre tur. Ull är bra då det värmer även om det är blött,
det luktar inte och det rengör sig själv om det får hänga ute! Merinoullen har
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fnare fbrer vilket gör att det går att göra tunna, lätta plagg av det. Nackdelen med
dessa plagg är att de kostar en del, men det kan vara väl investerade pengar. 

För plagg som inte främst ska värma funkar syntet bra och även de billigare
klädkedjorna som t.ex. H&M har en sportavdelning med bra funktionsplagg nu
för tiden. Men – nackdelen är att syntet snabbt kan börja lukta. Ett alternativ är
kläder tillverkade av bambu, något som blir mer och mer vanligt i butikerna.

[   ]  Skor
Det viktigaste är att de är bekväma och ingångna. Ta dina favoritskor om
du bara ska ge dig ut på en lättare tur. Butikerna vill gärna sälja på dig dyra
vandringskängor och påpekar ofast att det är det enda alternativet om du
ska vandra. Själv har jag ett par enklare vandringsskor/streetskor, utan
GoreTex, som går under fotknölarna och som fungerat alldeles utmärkt
även på längre vandringar. Om du inte ska vandra utanför lederna
fungerar det säkert för dig också. Vet du med dig att du har problem med
anklarna kan det dock vara bra högre känga/sko. Ska du köpa ett par nya
skor så se till att de har en tjock och styv sula så att du står stadigt och inte
känner igenom varje liten sten.

[   ]  Strumpor
Samma sak här, ta vad du har om du ska gå en kortare tur. Annars är det
bra med en tunn socka som transporterar fukt från foten och ev. en
extrasocka i ull utanpå. Dubbla strumpor är ett bra sätt att förhindra
skavsår. 

[   ]  Trosor/Kalsonger
Ta vad du har. Syntet är bättre än bomull.

[   ]  Bh
Använder du bh till vardags bör du ha en även på vandringen. Du behöver
dock inte köpa en sportvariant, en tunn, bekväm bh räcker bra. Undvik
vadderade efersom de drar åt sig svett och torkar långsamt. Se till att den
inte har några sömmar över axelbanden som kan skava.

[   ]  Byxor
Långbyxor är inte bara till för att värma utan skyddar även benen mot
buskar, snår, stark sol m.m.. Därför är det att föredra även i varm väder. Ett
par byxor med avtagbara ben kan vara skönt, men är inget måste. Tjocklek
efer väderlek. Vid kallare väder kan ett par långkalsonger vara skönt att ha
under.

[   ]  Topp
Långärmad eller kortärmad efer väderlek. En långärmad kan du alltid
kavla upp om du är osäker. Vid kallare väder kan det vara skönt med
dubbla.

[   ]  Tröja/Jacka
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Välj efer väderlek och när på dygnet du ska vara ute. Något som värmer
när det bli kallare eller när du ar en paus. Denna kan du ha på dig när du
börjar gå, men tas av när du fått upp värmen.

[   ]  Regnjacka
Alltid skönt att ha med sig utifall att det börjar regna. Har du ingen
regnjacka kan du ta med en enkel poncho. Finns engångsvarianter på t.ex.
Clas Ohlsson.

[   ]  Solglasögon
[   ]  Solhatt eller keps, vid behov
[   ]  Vantar, mössa, och halsduk vid behov

Gå/Bära
[   ]  Ryggsäck (väska)

En ryggsäck är smidigast att gå med, men ta annars vad du har om du bara
ska ut över dagen. Om du ska investera i en ryggsäck, se till att den har
höfbälte och bröstrem för avlastning. Om du har möjlighet att låna en, så
gör gärna det på några turer. Då kan du bilda dig en uppfattning om hur du
föredrar att den ska vara konstruerad, vilka fack du vill ha och var.
Storleken varierar du såklart efer behov - men undvik att köpa en för stor.
En stor ryggsäck fylls lätt med onödiga ”bra att ha saker”. Jag har själv
använt en 55 liters ryggsäck på mina vandringar och den har aldrig känts
för liten.

[   ]  Regnskydd för ryggsäck
Om du ska ut på en längre tur eller om det är risk för regn. Regnskydd
brukar följa med de festa ryggsäckar. Saknar du en kan du använda en stor
sopsäck. Både inuti och utanpå.

[   ]  Stavar
Inget måste, men är väldigt bra att ha. De är inte bara ett hjälpmedel i t.ex.
tunga uppförsbackar, de är framförallt ett bra stöd. Med en tung packning
på ryggen blir balansen sämre och det är lätt hänt att man halkar till på en
osynlig lerplätt eller snubblar på en rot eller sten. Då är det bra att ha en
stav i handen som du snabbt kan stödja dig mot. En stav räcker dock bra
och en rejäl pinne från naturen funkar också.

[   ]  Skavsårstejp
Finns att köpa på apoteket och är alltid bra att ha med sig. Ha det nära till
hands och skulle du känna minsta obehag, stanna direkt och tejpa.

[   ]  Vatten
Du kan använda en s.k. camelback/bladder/vattensäck, en påse som du
fyller med vatten och kan ha i ryggsäcken mot ryggen. Från den går en slang
med munstycke som du fäster på ena axelremmen så att du enkelt kan
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dricka medan du går. Detta är väldigt praktiskt efersom du inte behöver
stanna för att dricka. Du dricker lite, men regelbundet, vilket är det bästa
sättet att få i sig den vätska du behöver. Men dessa kostar en del och
självklart funkar en vanlig pet-faska också. De billigare i mjukplast är ännu
bättre då de väger mindre. Vill man bygga en egen variant kan man borra
hål i pet-faskans kork och fästa en egen slang i den (fnns även färdiga att
köpa). 

[   ]  Karta och kompass
Köp i butik eller skriv ut/spara egna från Lantmäteriet. Ta med dig en karta
även vid kortare vandringar, så kan du lära dig hur den funkar i en trygg
miljö. Om du inte köper en vattentålig karta, se till att skydda den från fukt,
t.ex. i en plastfcka i en zip-lockpåse. Är du osäker på hur kompassen
fungerar, fråga i en butik om de kan visa dig.

Vid en dagstur kan det även vara trevligt att ta med sig lite matsäck, men lägg
framförallt med något som ger lite energi om det skulle behövas. Ett äpple,
chokladkaka eller nötter t.ex., det viktigaste är att det är något du gillar! 

Har du något du vill syssla med vid sidan av vandringen, t.ex. fota, bada, läsa tar
du såklart med det du behöver för det också.

I ryggsäcken vid längre vandringar

För att lättare hålla ordning i ryggsäcken kan du packa saker för olika
användningsområden i olika påsar. Då hittar du lättare och behöver inte rota runt
i onödan. Det fnns packpåsar i olika färger att köpa, men det funkar lika bra med
vanliga plastpåsar. Dubblar du plastpåsarna blir de extra vattentäta!

Ska du vara ute en längre tid, kanske i fera dagar, se till att du använt och
testat dina kläder och din utrustning ordentligt innan, så att du inte först
några mil in i vildmarken märker att det är något som inte passar eller
fungerar.

Kläder
[   ]  Extra trosor/kalsonger
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Försök hålla nere antalet ombyten. Ett eller två par extra räcker. Har du
med dig ett extra par kan du tvätta de du använt dagen innan och låta dem
torka under dagen.

[   ]  Extra sockar
Samma sak här, försök hålla nere antalet ombyten.

[   ]  Regnkläder
Både regnjacka och byxor är att föredra om du ska vara ute under fera
dagar. En poncho kan också vara ett alternativ.

[   ]  Vindtät jacka ”skaljacka”
Tunn jacka som skyddar mot blåst. Kan vara samma som regnjackan.

[   ]  Tröja/jacka
Att ha när du slår läger om du tror att det behövs. Beroende på väder och
temperatur. 

[   ]  Sovkläder
Ett separat underställ (byxor och långärmad tröja + strumpor) är bra att ha
för natten. Du håller dig varm och slipper sova i fuktiga/svettiga kläder.
Dessutom håller det sovsäcken ren.

[   ]  Sandaler
Inget måste, men kan vara skönt att ha som ombyte i lägret så att fötterna
får andas lite. Även bra att ha om du måste vada genom vatten, för att
slippa blöta ner dina andra skor. I värsta fall kan du även vandra i dem om
du skulle ha oturen att få ett otäckt skavsår. 

[   ]  Badkläder
Vid behov om så önskas.

Bo och sova
Tält, sovsäck och liggunderlag är utrustning som kostar lite mer och det fnns
mängder av modeller med olika för- och nackdelar. Har du möjlighet, låna och
testa dig fram. Alternativt, köp något billigt till att börja med, så kan du känna efer
vad du saknar/klarar dig utan.

[   ]  Tält
[   ]  Liggunderlag
[   ]  Sovsäck
[   ]  Sovsäckslakan

Inget måste, men ger lite extra värme i sovsäcken, samt att den skyddar den
mot smuts och svett.

[   ]  Kudde
Om behöver en kudde eller ej är högst personligt. Jag använder fodralet till
sovsäcken och fyller det med kläder under natten. Vissa sovsäckar har som
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en huva högst upp. Den kan du också fylla med kläder om du vill använda
den delen som kudde istället för huva. 

[   ]  Tältlykta (eller fcklampa)
[   ]  Pannlampa (eller fcklampa)

Behövs det verkligen både tältlykta och pannlampa? Ja, om du måste gå ut
när det är mörkt ute bör du lämna något i tältet som lyser. Det kan vara
svårare att orientera sig i mörkret än vad man kan tro, även om du har en
lampa på dig. Har du en stark lampa på mobilen kan den ersätta den ena.
En pannlampa är dock väldigt skönt efersom du då kan jobba med båda
händerna och enkelt rikta ljuset.

Äta och laga
Läs mer om mat och köksutrustning här.

[   ]  Kök .
[   ]  Bränsle
[   ]  Kastrull
[   ]  Tändstål/tändstickor/tändare

Tändstickor och tändare är enklast, men de har en förmåga att sluta
fungera om de blir fuktiga. Ett tändstål är därför bra att säkra upp med.

[   ]  Vindskydd
Något som skyddar lågan i köket om det skulle vara blåsigt. Det fnns att
köpa i butik, men hårdare folie kan vara ett alternativ. Du kan också ta lite
stenar i naturen och ställa runt om om det skulle behövas.

[   ]  Kåsa/mugg
En större (ca 5 dl) så den har plats för mat. Försök hitta en hopvikbar i
mjukplast som tar lite plats i väskan. 

[   ]  Bestick
Vanliga bestick fungerar alldeles utmärkt. Vill du investera i något mer
friufsanpassat rekommenderar jag en lätt sked med långt skaf.

[   ]  Diskmedel och diskborste
Om du ska vara ute såpass länge att det inte räcker med att skölja av kåsa
och bestick.

[   ]  Mat
Läs mer om och få matförslag här. Se till att packa med en extra dagsranson
utifall något skulle hända eller om du skulle vilja stanna en extra dag på
något ställe.

[   ]  Energigodis
Packa dagsransoner i väskan, men ha alltid något nära till hands när du
vandrar.
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[   ]  Kafepulver / Tepåsar
[   ]  Olivolja

Finns i små plastfaskor. Bra sätt att få i sig extra kalorier.
[   ]  Vattenreningssystem

Ska du ta vatten från naturen bör du rena det. Du kan köpa tabletter,
pumpar eller flter. Jag använder ett flter som går att skruva direkt på
faskan istället för en kork, eller så kan jag sätta det på slangen till min
vattenpåse. Kolla i din närmsta frilufsbutik vad de har att erbjuda.

[   ]  Skräppåse
Släng inte skräp i naturen! Ta med dig ditt eget skräp.

Hygien och sjukvård
[   ]  Tandborste och tandkräm
[   ]  Solskyddsfaktor
[   ]  Första hjälpen

Plåster, gasbinda, kompresser, kompress för brännskada, skavsårsplåster,
nagelsax och pincett.

[   ]  Medicinkit
Värktabletter, halstabletter, nässpray och annat du vet att du kan behöva.

[   ]  Tvål/Shampo
Två-i-ett sparar plats och vikt.

[   ]  Handduk
Det fnns lätta, snabbtorkande handdukar som verkligen rekommenderas.
Men en vanlig handduk går bra som alternativ. Ta i så fall en så liten som
möjligt för att spara vikt och plats i ryggsäcken.

[   ]  Toalettpapper
Förvara i plastpåse. Och släng det inte i naturen! Ta med i skräppåse eller
elda upp på plats om du kan göra det säkert.

[   ]  Liten spade
För att gräva en liten toalett med om du går på välbesökta leder.

Övrigt
[   ]  Myggnät/mygghatt
[   ]  Myggmedel
[   ]  Paraply

Om du ska gå långa sträckor i stekande sol.
[   ]  Kniv

En kniv är alltid bra att ha med sig och kan användas till mycket. Du kan
tälja träfisor för att göra upp eld, laga saker, skära upp mat eller i värsta
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fall försvara dig. Se alltid till att ha din kniv nära dig. Att sova med kniven
jämte dig kan vara en bra idé om du av någon anledning snabbt skulle
behöva ta dig ur tältet.

[   ]  Första hjälpen för utrustningen
Lagningssats för liggunderlag, tält etc. En extra bit tältduk, extra batterier,
gummisnoddar, nål & tråd, snöre. 

[   ]  Silvertejp
Ha alltid med dig silvertejp i packningen. Antalet användningsområden är
obegränsat och kan rädda många situationer.

[   ]  Fryspåsar
En vandrares bästa vän. Kan användas för att packa i, förvara mat i, trä 
över skorna om du ska gå genom något väldigt fuktigt. Ha i skorna om de 
blivit genomblöta, slänga skräp i osv osv.

[   ]  Mobiltelefon
Bra i nödfall och även ett bra alternativ till t.ex. kamera, fcklampa och gps.
Ha den i fygplansläge då du inte behöver kunna bli nådd för att spara
batteri.

[   ]  Laddare för mobiltelefon / Powerbank
En powerbank är ett batteri du laddar upp innan avfärd och som sedan kan
användas för att ladda upp t.ex. mobiltelefonen. Finns att köpa för en inte
allt för stor peng på t.ex. Kjell&Company eller Clas Ohlsson. Fråga
personalen hur långt de räcker. Förvara i vattentät påse (t.ex. dubbla
plastpåsar).
Solcellsladdare är ett annat bra alternativ om du ska vara ute länge.

Kompletterande utrustning för personliga intressen
[   ]  Kamera med minneskort och extra batterier. Stativ.
[   ]  Kikare
[   ]  Bok
[   ]  Anteckningsblock och penna
[   ]  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
[   ]  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
[   ]  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
[   ]  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
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Komplement vid kallare vandring

[   ]  Extra varm jacka
[   ]  Varma, vattentäta vantar
[   ]  Extra set vantar och mössa att sova i.
[   ]  Underställ
[   ]  Termos

Bra att ha om det är riktigt kallt. Koka upp vatten innan du går och lägger
dig, så kan du börja dagen med varm frukost, utan att behöva tänka på att
sätta upp köket.

[   ]  Värmetålig vattenfaska
Bra att ha om det är riktigt kallt. Fyll med varmt vatten innan du går och
lägger dig och stoppa i sovsäcken, så har du ett element!

[   ]  Värmekuddar
Små kuddar som aktiveras och blir varma av syre. Bra att ha när det är
kallt nära telefonen om den är känslig för kyla. Eller om man snabbt måste
värma upp händerna.

[   ]  Snötältpinnar
Om du ska tälta i snö.

[   ]  Stegjärn/Snöskor
Om du ska vandra över is / i lössnö.

[   ]  Ishacka
Om du ska vandra i berg vintertid.
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