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Inlagg: Lat oss samla vara fjallvandringstips..!

Och da menar jag inte tips om vackra leder eller fantastiska berg utan mer praktiska saker, knep

& knap liksom, stora eller sméa saker, uppfinningar eller smatricks. (Marten Hedborg)

Har ar trddens inlagg sammanstillda och ndgot editerade samt kategoricerade (efterbasta formaga) av
Claes H Nygardh.
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1

Mat

1.1 Forvaring av mat

1.

Ett problem om man vill ha med sig lite god palaggskorv eller liknande ar risken att den blir forstord av att
man tar ut den ur sin forpackning. Da kan man ga till delikatessdisken i affaren och be dom skara upp korven,
eller vad det nu ar, i lagom stora bitar och vakuumpacka dom var for sig. (Claes H Nygardh)

Vi har mjolkpulvret i sma pet-flaskor -latta att halla ur. (Petra Carlén)

For de som paketerar sina grotflingor, jagarsnus och annan mat i portions- eller dagsférpackningar finns en i
mitt tycke suveran liten grej pa Clas O. Pasforslutare 96 kr (snabb, enkel och gar att stanga fler ggr) Klipp
efter forslutningen bort all 6verflodig plastpase som sticker ut sa blir det valdigt kompakt att packa. (Mattias
Jarvinen)

Vet att det finns smaflaskor och burkar i plast att kopa i sportaffaren for
friluftsbruk men dessa ar SVINDYRA. Sjalv knatade jag ivag till BodyShop.
Dessa saljer tomma sméaflaskor (tankta att ha i nessesaren) for en femma.
Toppen till matolja, diskmedel, soya och vad man nu kan behéva ha med.
Kryddor och tandstickor forvarar vi i filmburkar: gratis fran fotoaffaren.
(Martha Hultman)

o Hade trakigt och fixade till en annorlunda tandsticksask Klarar
vata battre an en vanlig dock klarar den inte ett dopp. Se bild
till hoger (Anders Magnusson)

Forvaring av mejeriprodukter: Om du ska vara ute langre tid an en vecka
och vill ha smoér p& mackorna aven efter forsta veckan, dela upp smoret i tva
tata byttor, som garna har skruvlock, och lat den ena ligga oéppnad skyddad
fran syre tills den forsta ar slut.

Lagg osten i dubbla fettade smor/smorgaspapper innan den ev. laggs i en
plastpase, sa osten far lite utrymme att andas. Annars svetttas den i
plastpasen och héller samre. (Dan Lindbeck)

Manga plastpasar - vager lite och har manga anvandningsomraden. (Nils
Magnusson)

1.2 Mat/Matlagning

7.

10.

Som lock pa mitt kokkarl anvander jag alltid den tallrik jag ska ata pa. | den rattvanda tallriken haller jag i
vatten som sd smaningom varms upp, dar smalter jag en buljongtarning. Denna ganska smala men dock
starkande soppa sorplar jag i mig, en liten forratt. (Marten Hedborg)

Vi gor egen snabbgrot av hastigt mixade havregryn plus diverse tillbehor efter smak (blabarssoppepulver,
torkade applen, kanel, dadlar, mm). Bara att halla pa hett vatten direkt i tallriken och réra. Grét in no time
och utan kletig kastrull. (Petra Carlén)

Jag gar med vegetarianer och vi har darfér anstrangt oss for att piffa till kaket. Adelost, fetaost och
parmesanost haller bra och vager inte hemskt mycket extra (man behéver inga jattemangder). Notter i mat ar
gott. Likasa soltorkade tomater, torkad 16k och pesto. Torkade trattkantareller, svampsas och couscous ar
himmelskt gott. Och glom inte 6lkorven!!! (Petra Carlén)

Nyligen starkt av foljande mat vill jag tipsa: bra vandringsmat ar couscous. 1 dl per portion, grovt raknat, och
gar snabbt och enkelt att laga till. Koka upp 1 dl vatten per portion, en nypa salt och en skvatt olja. Tag
kastrullen av varmen, tillsatt couscousen och lat svéalla. At antingen ensamt eller med korv, svamp, vad som
helst? Man kan saklart variera oljemangden och pa sa vis fa antingen ganska torr och ofarlig blandning, eller
en groteskt slafsig, fet rora. Det sistnamnda &r ju bra nar man far fettabstinens t ex efter frystorkat i nagra
dagar. Men det basta ar saklart att det gar sa fort och latt att laga, speciellt om man néjer sig med att bara
ata couscous, som t ex mellanmal.

o Maste bara fa fraga.... Olja pa fjallvandring? Den mojligheten har jag aldrig tankt pd. Blir det inte
forskrackligt kladdigt? Och vad forvarar du den i? En filmburk? Undrar ocksd om det funkar att
koka couscous utan olja? Eller blir den valdigt klumpig da? (Elisabet Nordebo)

e Jag brukar kdra med matolja i filmburk utan problem, men naturligtvis ar Jarls idé

battre. Bra smaflaskor finns bla p& Bodyshop. Férutom till cous-cous anvander man
naturligtvis oljan nar man poppar sina popcorn pa fjallet. (Martin Nordesjo)

e P& apoteket finns det ocksd smaflaskor (vet inte om de &r billigare an Body Shop).
(Peter Nermander)

. Nar det galler sma flaskor s& kan jag rekommendera Femmans sport i GBG de har en
stort sortiment av flaskor i olika storlekar. (Johan Forsberg)
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11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.
18.

19.

20.

e Jag har inte lyckats ha med mig olja pa vandring utan att den lackt ut (och stallt till det i
plastpasen jag forvarat flaskan i), men till nasta gang ska jag banne mig ha en ordentlig
flaska. Sist hade jag en som jag trodde skulle funka, men det gick alltsa inte bra. S&
underskatta inte oljans flyktformaga. Och ha flaskan i forsluten plastpase! Couscous
utan olja funkar sékert bra, men det kanske nan sagt redan. Jag forsitter dock inte en
chans att 6ka nagra gram i vikt! (henrik sandstrom)

. Om man &r osdker pa huruvida flaskan haller tatt kan man riva av en bit plast, fran en
plastpase el. likn., och skruva fast den under flaskans lock. Om det inte tatar helt sa
bromsar det ialla fall lackandet. (Martin Svedberg)

. Mitt tips pa flaska for matolja ar en souvenirflaska for sprit, sddan man t.ex. brukar
(brukade?) fa pa flygplan. De finns i bade glas och plast, och plastmodellen vager
nastan ingenting och haller tatt. Sjalv brukar jag ta med en skvatt diskmedel i en sadan
flaska.(Daniel Hautakoski)

. | vissa (vélsorterade) mataffarer siljs matolja i just s& sma plastflaskor - man behéver
alltsd inte skaka fram en flarra utan képer oljan direkt i ratt format. (oskar karlin)

o0 Couscous ar aven OK att &ta kall om det skulle bli 6ver.. smula garna ned lite mynta eller
basilika, russin etc.. Kanske ett nytt slags snabb-mellanmal vid exempelvis korta raster efter
anstrangande bestigning? (har ju sadana daringa kolhydrater som man behover, dessutom med
lang forbranningstid, eller vad det heter). OBS: Denna idé helt oempirisk inom vandring, utan
kommer sig av att vi hemma ibland brukar kdka couscous-sallad, dvs kall couscous med tomat,
gronfoder, mynta, russin, nétter, farskost. etc.
http://www.cocinadelmundo.com/paises/morocco/ape/7057.html (Mats Lindholm)

o Jag brukar slappa ner en tarning gronsaksbuljong i vattnet jag kokar for min couscouse. Blir
mycket mer smak d&, och mindre betongtendenser. En skvatt olivolja kan forstas vara fint att
lagga till. Kanske inte ur filmburk men ur en liten plastflaska med sékert skruvlock. (jamo )

Bra att lagga den frystorkade maten i bloét innan man kokar den. Efter frukosten lagger man ner lunchen i tex
en "mer" pet flaska med lite storre 6ppning tillsammans med lite vatten.

Nar man sedan ska laga till lunchen behéver man bara koka upp maten sa ar den fardig, istallet for att koka
den tex 8 minuter som det star pa férpackningen. Innan man gar och lagger sig haller jag upp frukostgroten
direkt i kastrullen med vattnet och later den std under natten. Snabbt och enkelt tillagar man sedan frukosten.
Sparar massor av bransle. (Tom Granevald)

o Det ar mycket effektivare att lata maten ligga kvar i den varma kastrullen efter koket an att
blotlagga fore. (Lars Finnstrom)

Rejaaaaal frukost och fyll termosen med hett vatten p4 morgonen. Det racker hela dagen till kaffe/tee och
varma koppen till lunch. (Peter Palagyi)

Godis - Massor av godis! Skall aldrig behéva ransoneras! (Peter Palagyi)

Giants block (finns pa gym/naturapotek=dyrt, men har aven sett den pa willys och andra billiga affarer)
MYCKET energi, &ven vitaminer och inte minst ar den god! (Nils Magnusson)

Vandringsenergigodis en viktig faktor for att halla blodsockerhalten pa bra niva: lagom fér mig ar 100g
mjolkchoklad, ett litet paket russin, en nave jordnotter och ett halvt paket Dextrosol per dag. (Claes H
Nygéardh)

Whiskey/Konjak/Punsch/... - Mysfaktorn ar enorm pa kvéllen pa en sten vid en sjo. Nalgene tycks tala sprit
daligt. Anvand PET flaska i stallet (Peter Palagyi)

o0 Pluntan ar nog fasen det viktigaste nédr man sitter déar vid elden och myser ;-) (Andreas Larsson)

o En liten plunta starkdryck (i mitt fall highland whisky) ar aldrig fel efter en 1ang dags regnig & kall
vandring. Varmer gott inifran. (Jonathan Westlund)

Plocka "sursota"-blad som sallad p& sommaren, bar i juli-augusti till maltiden. (britt gasiun)

Vi fjallvandrade for forsta gangen i sommar och fick innan var tur tips om att torka var egen mat och ta med.
Hittade en hel del tips och trix pa den har sidan samt via mer vandringserfarna kompisar.

Som reserv (eftersom det som nyborjare ar lite svart att berakna hur mycket som gar at) kopte vi lite fardig
torrmat for faltbruk (varianten Blaband). Ville aven kolla om det verkligen var médan vart att pyssla med
torkning osv...

Maste saga att den egentorkade maten slar den fardigproducerade med hastlangder!Bade vad galler smak,
konsistens och méattnadskénsila.

Kommer man bara ihdg att blétlagga en stund innan (glom inte packa ner plastpasar for andamalet!) funkar
det hur bra som helst!

Var favorit blev kottfarsgryta med gronsaker och nudlar samt tonfiskrisotto...MUMS!

Grot till frukost ar bra, men man kan latt ledsna pa det. Ett alternativ ar frukostvalling med musli..jattegott!
(Pertti Ruha)

Saknar man frukost juicen kan man ha en C-vitamin brustablett i friskt backvatten... inte lika fylligt, men lika
nyttigt. (Pertti Ruha)
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.
33.

34.

35.

36.

Snabbnudlar med jordnétter &r en hyfsad lunch i ruskvader. Hall i varmt vatten fran termos, vanta i 3-4
minuter och Voila! maten ar klar (Pertti Ruha)

Snabbt och enkelt mellanmal: 1 st plastburk med tatt lock, ca 0.5 I, 1 portion nudlar 2 dl vatten, olja och
kryddor (t.ex italiensk salladskrydda). Vid morgonfikat resp. lunchen: Bryt sonder nudlarna. Hall ned dem i
burken. Hall pa vattnet. Skruva pa locket. Lat ligga i ryggan i 1.5-2 timmar. Hall p& en skvatt olja, krydda.
Klart! (Per-Arne Asp)

Engelsmannen har ndgot som de kallar Flap-Jacks en kaka bestdende av havre och russin, som ger en rejél
energikick snabbt. Recept finns exempelvis har: http://duramecho.com/Food/Flapjack/ (hdkan borg)

Om man vill koka te av teblad i 16svikt (Sitt specialimporterade Darjeeling First Flush etc) ar korta
nylondamstrumpor ypperliga att anvanda som tepasar. Bor dock vara oanvanda. (Gunnar Andersson)

o Vill man inte slaska med nylonstrumpor s& kan man gora egna tepasar hemma och ta med sig,
med hjalp av dessa tompasar
http://www.aftek.se/default.asp?VisaSida=plist/hdetalj.aspZQQZAnr=1066, finns sakert pa andra
stallen ocksd och pa valsorterade kaffe-/te-handlar. (Claes H Nygardh)

Jag lagar all mat i taltet, utom kanske soliga och vindstilla eftermiddagar. Det finns *inget* battre
vindskydd. Det betyder att jag avstar fran lagad mat under sjalva turen. Det kan bli choklad eller kex
eller hemlagad Studentenfutter (Tyskt "jagarsnus"” med notter och torkad frukt). (Peter Hackman)

Fjallagg, dvs. mjol (garna fyra sorters), bakpulver och brodkryddor ar bra att kunna plocka fram efter ndgon
vecka/10 dygn nar annat brod &r slut eller sbndersmulat. (Dan Lindbeck)

Jordnétssmor ar ett ypperligt smorgaspalagg - nyttigt, energirikt och gott. Och billigare per viktsenhet an
alternativ som bredbar ost, kaviar och sant. (Martin Nordesjo©)

Bra friluftsbrod: Fazers Smedhalvor, ar sega sa att de inte smulas sénder i ryggsacken och haller sig ocksa
frascha och goda minst i ett par veckor. (Claes H Nygardh)

o Ett annat bréd som ar tillrackligt segt for att inte smulas sénder i ryggan ar '‘mini-chiabata’. Jag
handlar det i den lokala ICA-butiken och det haller sig i minst 1 vecka. Fungerar ypperligt som
frukost- eller kvallsmalsbrod med tubost pa. (Per-Arne Asp)

o Appropa brod. Jag har med fullgott resultat (ndja...) graddat atmospackade minibaguetter pa en
pinne 6ver elden. Underbart till frukost i vildmarken! kanske inte s praktisk att ha med sig men
en njutning! (Anders Mossing)

o Om man &r mindre noga med det estetiska i sin frukost kan man smula hardbrod, digestivekex
etc redan innan man aker. Téms ner i en talig pase eller en plastldda och kan atas med sked.
Lattare att packa och mattar lika bra. Palaggen tar man vid sidan av eller strér pa. (jamo )

Vill man ha farska gronsaker pa turen sa gar det utmarkt att odla groddar under vandringen... Gott med farska
sddana nar man varit ndgra dagar/veckor pa fjallet! (Par-Erik Back)

o Det ar enkelt, man behdver en burk (gdrna med stor 6ppning). Man lagger bonorna (eller vad
man nu skall grodda) i burken och skéljer dem 1-2 gadnger om dagen med vatten bara. Groddar
ska ju inte ligga i vatten utan bara skéljas regelbundet s& de halls lagom fuktiga. (Jag tror att om
de ligger i vatten sa "kvavs" de och ruttnar bara.) Burken skall forvaras morkt, s hatten &r ingen
bra ide. Langst ner i ryggsacken gar utmarkt:-) Vill man ha kontinuerlig tillgdng s& bor man nog
ha tva eller fler burkar s& man far lite 6verlapp mellan satserna (eftersom det tar val 3-4 dar
innan de flesta typer av groddar blivit atbara). (Peter Nermander)

mitt tips ar att kopa en massa pasar med REAL - torkad mat som slar allt. Behdver liksom inte bekymra mig
om gott kdk med de pésarna i sacken. sen ser jag ju alltid till att ha ett par oringar att koka till frukosten och
lagga pa knackebrod... fasen vad jag langtar tills nasta tur! :-) (Andreas Larsson

Salt och peppar brukar jag ta nagra extra pasar pa McDonald”s, dom ggr jag &ter dar infér en vandringstripp.
Portionsforpackat och klart. (anders forsman)

Oatlys fardiga pannkaksmix. (Mattis Wide)

Under vandring pa hosten brukar jag plocka med mig den svamp som jag ser utefter leden. Rensad och klar
lagger jag den i en tygpase som jag hanger pa ramen till ryggsacken. Det vager inte s& mycket dd man ater
upp det samma dag. Beror ju iof sig hur mycket man finner. Ett annat tips att ta med sig, i alla fall pa hosten
néar det inte ar lika varmt, ar bacon. | sina fardiga paket vager de inte mycket och tar ingen plats. Eftersom de
ar rokta haller det ett par dagar och smakar underbart tillsammans med svampen. Alltsammans steker jag i
flytande margarin.(Yvonne svensson)

Tag med fardgodis. Smakakor, godis. Jag har borjat med nétblandning, ju fler sorter desto battre. Torkad
papaya ar bade rik pa c-vitamin, fruktsocker och anses vara bra for magen. (Filip Wessman)

Tva frukostar. Jag borjar med en liten snabb och trakig: musli direkt ur pdsen, med vatten till. S& kommer jag
snabbt ivag. P& morgonen brukar jag ha brottom ivag namligen. Sen tar jag andrafrukost med godis enligt
paragrafen ovan, plus olkorv efter ca 2 timmars vandring. (Filip Wessman)

Flytande magarin. Det ar ju redan smalt! perfekt att ha i en liten flaska och halla i stekpannan eller pa
mackan. (Kristian Ryhd)
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37.

Falafelmix finns t ex p& Willys bland deras sortiment med mat fran mellanéstern. Det ar toppen som
vandrarmat. Bra med protein! L&gg i blét minst 60 min forma sen till "bollar" med en sked och stek hastigt i
olja. Super gott till t ex Cous Cous (se tips nr: 10). Gott med nagot knaprigt till all "grétig" mat. (Kerstin
Claesson Callahan)

o Jag kopte min mix pa Hotorgshallen. Den behovdes bara ligga och dra i 20 minuter. Gjorde en
tabbouli till falafeln. Farsk persiljal Enda problemet med falafel ar att det gar at ganska mycket
olja. (oskar karlin)

. Jag tror att enligt instruktionerna ska man lagga i blot minst 30 min men om man later
den ligga langre behdver man inte steka lika lange och det ar snallare fér magen (eller
sina talt kompis...).Jo nog gar det at en del olja men & andra sidan ar det kanske inte
nat man har med som basmat utan festar till med nan kvall. (Kerstin Claesson Callahan)

1.3 Kok

38.

39.
40.

41.

42.

43.
44.

45.
46.

47.

Anvand alltid lock nar du kokar upp vatten! Folk slarvar ofta hemma i koket, och det ma val vara sa, men till
fjalls handlar det ju om en mer akut bransleatgdng. (henrik sandstrém)

Jag ristat decilitergradering inuti mina grytor. (Peter Nermander)

Durkslag, man gor en hatta av myggnat med snére runt som man kan spanna fast dver grytan. (Peter
Nermander)

Gastromax osthyvel i plast gar att anvanda dven som smorkniv och stekspade. Man kan kapa av lite av skaftet
om man vill. (Peter Nermander)

Var miljévanlig och stressa av pa fjallet; anvand t-sprit, dessutom helt tyst. Meta-tabletter (esbit) som
reservbransle till triangiat. mkt 1&g vikt. (David Larsson)

Tandstal till koket. Fungerar aven blott. (Henrik Helenius)

Jag tyckte att locket till min trangia gryta vagde pa tok for mycket, sa jag gick till roda korsets second hand
affar och kopte ett enkelt grytlock i aluminuim for 2:- och bankade till kanterna s& att det slot tatt om grytan.
Det var ndgot stort innan...men nu sitter det som handen i handsken! Det basta av allt ar att det kostar lite,
vager lite och s& ar det en san dar svart "knopp" pa taket som inte blir varm sa det e enkelt att ta av locket.
(Andreas Mattisson)

o Jag vet att det ar jakligt okreativt att ga in och ifrdgasatta tips, men om man inte vill anvanda
sitt lock som stekpanna racker det val med nagra lager aluminiumfolie som lock? (Martin
Nordesjo)

. Nja...jag har provat att tillvera en del lock med folie och staltrdd och lite annat. Det som
man marker klart ar att dessa lock inte sluter lika tatt som ett "vanligt" hur man an gor
sitter det aldrig klockrent pa grytan. Eller sd e jag kass pa att bygga egna lock
Ar det n&n som har en bra I6sning s& kunde det vara kul att se den. Dessutom blir det
ganska varmt att pilla pa foliet om man kokat upp en liter vatten och ska ta av locket.
Sist men inte minst sd vager inte mitt nya lock sarskillt mycket. det &r STOR skillnad
mot trangias lock!! (Andreas Mattisson)

o Jag anvande en pajform i aluminiumfolie fran ICA under en treveckors vandring i somras. Det

holl och fungerade utmarkt hela vagen. Sotigt blev det s& klart och buckligt. Jag var radd att det
skulle bldsa bort, men lade man tamojen ovanpa sa var det inga problem. Buckligheten gjorde
ocksa att det satt ganska bra pa kastrullen.
Det var latt att ta om kanten p& det med en upp och ned vand tamoj och pa detta satt lyfta av
det utan att branna sig. Folien blev inte sarskilt varm, risken for branda fingrar berodde mer pa
vattenanga eller slickande lagor fran brannaren. Locket vagde 5 gram, vilket ar klart mindre an
min Trangia-stekpanna som véager 220 g. (Jorgen Johansson)

o Jag kor med en tunn rund plyfaskiva. Funkar dven som skarbrada, vifta pa brasan med, halla av
kokvatten.... (Per Egelberg)

Taflonkastrull gor att groten lossar latt vid diskning. (Dan Lindbeck)

Kuriosa: Erfarna KIMM-I6pare brukar havda att den absolut lattaste spisen bestar av metatabletter och
ihopsamlade stenar. Vet inte om jag skulle rekommendera det dock. (hdkan borg)

Modifierad hajkbricka En pryl som alltid finns med i ryggan ar en hajkbricka. Min modell ar kraftigt férminskad
for att spara vikt och plats. Den &r precis s stor sa att koket kan stallas pa den, i mitt fall ca 15x15cm. Den &ar
tillverkad av 3 mm plywood och har ett flertal sma hal for att kunna halla ut makaroni/spagetti-vattnet. Trots
sin litenhet fungerar den dessutom utmarkt som bade skarbrada och 'eldviftare’. (Per-Arne Asp)

o Lattviktstips: Tillverka hajkbrickan av den lévtunna, bojbara skarbradan som finns pa Clas
Ohlson. Funkar finfint. (nackdelen ar att den inte funkar som snostéd, men det ar & andra sidan
inte sa viktigt pa fjallvandring) (Martin Nordesjo)

o Finns ju Trangia multi-disc, som far plats i stekpannan, fungerar som durkslag och har spar sa
koket star stadigt pa den och inte halkar av. (Peter Nermander)
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. Det ar sant men... Stora Trangiat (som jag har anvande forr i tiden) vager inklusive en
kaffepanna ca 1,5 kg. Sa tungt kok vagrar jag nu for tiden att bara med mig pa mina
ensamturer! Darfor blev det en 'multidisk’ av plywood. Numera kér jag med hemgjord
Esbit-bréannare, vindskydd gjort av 6lburksfole och en latt 1L alu-kastrull, totalvikt under
400 g. (Per-Arne Asp)

0o Men om du bara anvander ena grytan till trangiat och multidiscen sa blir det inte sa tungt, och
med ett 2 sma hal och lite staltrad/najtrad sa kan du aven fixa till grytan sa du kan laga mat
over oppen eld. Pa detta satt sparar du annu mer vikt. (Johan Forsberg)

48. har med mig ett litet knippe tjarstubbe (smaflisor) - fixar eld éverallt och kanns roligare &n modernt "hitta
p&".(Andreas Larsson)

1.4 Disk

49. Att pd sommaren ha med ett par diskhandskar pé fjallturen ar grymt! med diskhanskarna p& ar det inga
problem att diska i en 4 grader kall fjallback (Christian Lofstrand)

o  Mitt tips pa& den punkten ar att goéra det absolut enklaste: skopa upp vatten i karlet (singularis,
ocksa det ett tips!) och gnida omkring med en svamp. Sen &r det bara att stjalpa ut vattnet det
pa marken. Anvander numera f 6 nostick-karl eftersom mina pastablandningar (t ex dnglahar +
gronsakssoppa) tenderar att branna i botten. (Peter Hackman)

50. Skippa allt vad disk heter tills du kommer hem s& slipper du ens fundera pa diskmedel, avkapade diskborstar
och annat flum...Och ja, du kommer 6ver att grytan ar lite smaacklig efter ndgra dagar (Staffan Andersson)

o * Glaciarsediment eller fin sand fran jadkken = Diskmedel
* Gras, tunnt ris eller mossa = Diskborste
om du nu tycker att en liten "hotellschampoflaska™ med diskmedel (33g) och en halv kdkssvamp
(39), som jag brukar ha med mig, ar for mycket att bara pa ;) (Claes H Nygardh)

o Om nagot fett tillagats-koka upp lite vatten. (Dan Lindbeck)

o Anvander sjalv disksvinto, diskkuddar det verkar ha manga namn, (Mattias Hansson)
51. blotlagg kokkarlet. Latt att diska pd morgonen om man fyllt det med vatten éver natten. (Ingemar Mellgard)
52. Hall ut dverbliven mat p& marken. Inte i backen. (Orjan Lindunger)

53. Sapa ar ett mangsidigt och miljovanligt rengéringsmedel som fungerar som tvattmedel, diskmedel och tval.
Kop den lite fastare varianten som &r mer koncentrerad. (Martin Nordesjo)

54. En bit av en vileda diskkudde (finns pa ICA) ar battre an den "vanliga” scotchbrite kudden nar man har brant
vid. Jag forvarar den i en filmburk.

55. Om man téltar vid en back kan man diska kastruller genom att lagga en sten i dem och stéalla dem i ett
forsande parti i backen 6ver natten. PA morgonen ar det diskat och klart! (Krister Valtonen)

0 Alternativt man har mindre att bara fér man blivit av med kastrullen © (Martha Hultman)

56. Valj inte den grumliga utan ta den klara varianten av Nalgeneflaska till gléggen under jul/nyarsvandringen-ett
halvar i vatten och upprepade diskningar for att f& bort nastan hela doften. (Dan Lindbeck)

57. Ta nagra disk svampar(dom som &ar gul/vit eller gul/grén) och dra en strang med diskmedel och ta saxen och
dela varje svamp i tre bitar.Bra att ha och diska med,Repar inte och ar bakteriedddande. (Andreas Olofsson)

1.5 Ovrigt

58. Bra friluftstallrikar ar de djupa svarta engangstallrikarna man far nar man koper till exempel Felix frysta
soppor. Latta och oforstorbara. (Martin Nordesjo)

o Skippa matkasan/tallriken och kaka ur den vanliga kdsan istallet (dricka kan man gora efterat
eller ur vattenflaskan/faltflaskan. Sparar in manga gram pa packningsvikten! (Claes H Nygardh)
59. En bra (ndjal!) men framfor allt latt sked far du om du képer en McFlurry. Skeden tal dock inte kokande vatten
utan att deformeras, sa rér om i makaronerna med nat annat. En pinne kanske... (Anders Tedeholm)

60. Eller skippa allt utom sjalva koket + en liten hovikbar kdsa. At ur Trangiat. K&san har du alltid i dragléage i en
ficka. (Staffan Andersson)

61. "storkdsan" 8dl (att anvanda som tallrik) passar perfekt in i kastrullen pa stora triangiat. Hela min
koksutrustning rymms da i triangiat ( + t-sprit). (David Larsson)

62. Frisbee som tallrik! Inte bara bra tallrik utan aven valdigt rolig att ha med pa fjallet! Inga trad, hus eller annat
skit i vagen! Kasta langt! (oskar karlin)

0  Kul idé, pAminner mig om att jag lekte med tanken p& att dra med mig en liten liten drake att
leka med. Gar kanske inte att anvanda till nagot annat men kul tidsfordriv skulle det vara. Bra
med vind brukar det ju vara i fjallen. (Peter Palagyi)

. roligt att du sa just det. Under arets fjallvandring skulle alla ha med sig en hemlig sak.
En hade frisbee, jag hade ett pussel och en annan hade just en drake! Men han tog fram
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den nar det inte var s& mycket vind... men annars kan jag tanka mig att det ar grymt
med drake! (oskar karlin

63. Karbinhake av lattmetall till kdsan. Fastes greppbart pa ryggsacken. (Henrik Helenius)
64. Valfri tejp for att komprimera skrap med. (Nils Magnhusson)

2 Orientering

65. | kartfodralet har jag en plastbekladd bit staltrad (nivet, en sddan som brukar forsegla plastpasar med tex brod).
Denna plaststaltrdd malas i olika farger tex centimetervis, en bdjbar matsticka. (Marten Hedborg)

66. Spraya kartan med plast for att skydda mot vatten och slitage. Finns pa biltema for 59.90:-.
http://www.biltema.se/products/product.asp?iSecld=633&iltemld=19920

o0 En produkt som ar specialgjord for just papper hittar du hos Lundhags http://www.lundhags.se/ under
rubriken produktvard (Nikwax), ovanstdende produkt ar till for att skydda elektronik, men den
kanske funkar i alla fall, vad vet jag. (Claes H Nygardh)

67. Klipp sonder fjallkartan i A4 storlek. Scanna in. Skriv ut de delar du behdver for turen. Vik dubbelt (till A5) och
plasta in. Gor hal med halslag, drag ett snore igenom och satt fast en karbinhake och kompassen pa samma
snore. Hang den p& narmast faste. Kartan alltid till hands. (Peter Palagyi)

68. Kompass med spegel, kul att se sig sjalv efter ett par dar och en ren sakerhetsdetalj. (Peter Palagyi)

69. Kartorna (ofta MANGA) har jag i ett s&dant dar plastfodral med hopvikt férslutning - NASTAN vattentétt.
Dagens karta har jag i kartfodral for att ALLTID ha framme (utom nar jag gar 6ver riktigt grova block) - inte i
benficka (eftersom mina byxor oftast inte har nagra ben.) (Peter Hackman)

70. Kartor: Scanna in och printa ut, lamna originalet hemma. Originalet haller i oandlighet, du kan skriva hur
mycket du vill pa kopian, anteckningar och s&. Nar du gatt ur en karta gor du dig av med den och tar fram en
ny. Du kan ha den i fickan s& slipper du ha kartfodral. Eller i en plastpdse om det regnar. Kom ihag att kopiera
med 6verlappning s& du inte gér vilse nar du vander blad. Och viktigast av allt: Fargkopiering. Jag missade en
sjo en gang for att ljusblatt blev jatteljustgratt i svartvitt. (Filip Wessman)

3 Egenvard

3.1 Allméant

71. Det viktigaste av allt. Trana innan vandringen tar sin start. Bérja minst sex veckor fore. G& med ryggséck, pa
langden och i branta backar, s& blir vandringsturen pa fjallen mer njutningsfull (Pertti Ruha)

72. Mitt basta tips ar att undvika fotbekymmer genom omsorgsfull fotvard morgon och kvall.
Inget forstor s& mycket som trasiga fotter. Rena, torra fotter med korta raka naglar lever langre o luktar
mindre. Ar du oséker pa fotterna, tejpa innan det gor ont. (Gunnar Djerf)

o Daglig tvattning/dversyn av fotterna enligt ovan. Tvatta dven underredet for att slippa rodskavda
skinkor (saltslipade insidor ifr&n intorkat svett). (Orjan Lindunger)

o Kan rekommendera Hydrokortisonsalva mot infanterield (lumparordet for skavsar som uppstar i
skrevet och mellan skinkorna, pa grund av bristande hygien, svett och fukt. Inget roligt, men
ganska latt att undvika foér den normale vandraren (Martin Nordesjd)) i skrevet. (mattias n)

o God ventilation: éppna gylfen nar du gar! - Kombibrallor 1: Oppna benens dragkedjor till halften,
sa okar ventilationen kring benen, med bibehallet skydd mot vegetation och vader. -
Kombibrallor 2: Nar du "cabbar ner" dina kombibrallor, strunta i att béka med ta av dig de l6sa
benen, utan rulla ner dem i strumporna istallet. D& ar det latt att dra upp och satta pa benen
igen nar man pausar. (Martin Nordesjo)

o En sak som jag inte testat forran denna sommar ar att skippa kalsongerna helt och hallet. Jag
hade med ett par badbyxor/shorts som funkade som kalsonger ocksa. Av en slump testade jag
att ga endast i byxorna, utan underplagg. Detta verkar ganska etablerat bland ultralatta
vandrare, men jag hade tidigare klassat det som lite val extremt. Som s& mycket annat som ror
ultralatt utrustning sa kan jag bara saga "don't knock it until you've tried it". Har man problm
med infanterield s& borde det vara en hjalp. Och det ar ju latt att testa i 10 minuter. Gillar man
det inte sa..... (J6rgen Johansson)

] Extrem ohygien kan innebéra en viss halsofara under langre vandringar. Vill inte vara
negativ men jag vet inte riktigt om detta ar ngt att rekomendera. Hur manga gram
vager ett par latta kalsonger? Allternativt kan man kanske raka av allt kroppshar, det
vager sakert 50 g... (David Larsson)

o Om avsaknad av kalsonger innebar samre hygien 4n narvaro av kalsonger tror jag beror pa
sdpass manga olika faktorer att det ar svart att generalisera. Hit hor val hur ofta man tvattar
underlivet, hur ofta man tvattar kalsongerna, hur ofta man tvattar byxorna osv. (Jérgen
Johansson)
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Under vandringarna kan jag ibland, oftast andra, tredje dagen besvaras av att axlar/héfter 6mmar av trycket
frAn ryggsackens remmar. Ett tips ar att kopa ett par tvattsvampar. Vager nastan noll och kan vara jatteskont
att lagga under ryggans remmar dar det kdnns 6émt. (Yvonne Andersson)

0o Man kan ocksd, om det ar problem med ena axelremmen, trycka dit sittunderlaget, om man har
nagot. (Dan Lindbeck)

For er med linser: kdp syftningskompass med spegel. (Petra Carlén)

Oronproppar ar bra fér somnen om det bldser hart, om man har hamnat bredvid en vild jokk eller om man har
en vandringskompis som snarkar. Kép sdna med snéren, tex pa apoteket, sa slipper du leta p& morgonen.
(Petra Carlén)

Arméns hudsalva eliminerar risken for skavsar drastiskt, vi gor aldrig en vandring utan, och har aldrig skavsar.
N&ar man har nya skor lagger man pa lite i forvag pa skavsarsbenagna stallen. Har inte haft ett skavsar pa
decennier. (Per Lowdin)

Tvatta haret och ta ett bad mitt p& dagen under vandringen nar man lika ar riktigt varm istallet for att géra
det pa kvallen nar det blivit kallt. (britt gasiun)

Ha med en tvéttlapp, det vill sédga en liten tygtrasa av nagot slag, frotté funkar utmarkt eftersom det inte ar sa
viktigt att den torkar. Nar man ska tvatta sig i fjallbackarna ar det ofta svart att doppa hela kroppen for att fa
bort tvalen, bade for att det ar grunt och himskans kallt. Men med lappen kan man kdéra helkroppstvatt ocksa i
riktigt kallt vatten som bara nér en till anklarna. (Johan Ornskar)

o Manga tycker att man kan kora en och samma trasa till allt men den asikten delar jag inte
riktigt:-) Jag har tre "trasor" med mig numera: En bit wettex, ar till for att torka bort vatten fran
"saker", t.ex. insida av talt, taltgolvet etc. Jag tror remsan jag har ar ungefar en tredjedels
"disktrasa". En "diskhandduk™ gjord av vanligt lakanstyg, den anvéands uteslutande till att torka
disken torr (den hélls s& ren som mojligt och anvands framst om disken inte hinner dropptorka).
Den ar mindre an min nasduk. En handduk av sa kallat "superskinn”, en san har
superabsorberande historia. Den géar bra att vrida ur och gar att torka sig med aven nar den ar
fuktig. Den gar alltsa bra att anvanda som en tvattlapp om man ser till att framst anvanda den
till rent vatten och kroppen. (Torkar man ur taltet med den blir den inte sa frash) (Peter
Nermander)

o Det ar forvanadsvart hur liten en handduk behoéver vara for att &anda fungera. En trasas storlek
racker gott att torka hela kroppen med. (Martin Nordesjo)

o Sjalv anvander jag en tvatthandske, inkopt p& apotek i Franrkike eller Schweiz. Vet ej om sadana
finns i Sverige. Jag tvalar in mig och skéljer av mig med handskens hjalp, ett ihardigt gnidande
som gor att det aldrig kanns kallt (av vattnet, alltsd). (Peter Hackman)

o Jag har rivit itu min handduk eftersom den var val stor och tung (en sddan dar TOWL av ngt
hégabsorberande material). Och som vanligt har jag markt att jag ALDRIG anvander handduk till
att torka av kroppen efter tvagning. Daremot anvander jag den till att torka fukt och skrap fran
taltgolvet. Nasta gang tar jag med en wettexduk istallet. (Peter Hackman)

Tuggummi gér munnen frasch och kan anvandas som fylining om man tappar en plomb (Pertti Ruha)

Om fotterna blir kokheta under vandringen kan man vranga strumpskaften dver kangskaften for att fa in mer
luft - ské6ont (Pertti Ruha)

Lite solkram kan forvaras i en filmburk inuti en plastpase; en hel tub behovs sillan pd sommaren. . (Ingemar
Mellgard)

Extra sma tandkramstuber brukar finnas att kopa pa apotek. . (Ingemar Mellgard)

o To6m ut arméns hudsalva fran burken, diska noggrant och anvand som tandkramstub. Latt att
fylla pa och trycka ut en lagom mangd till tandborsten.(Kristian Ryhd)

Till férbandsvaskan: Suturkniv (bdjd liten skalpell, bara bladet inget skaft) ar jattebra att ta ut stickor med,
saljs formodligen pa apoteket. (Mattias Jarvinen)

Har tidigare sett tipset att man kan skippa tval och ta med deo istallet Kanske det bara galler kortare turer.
Om du tar med deo se till att prova den innan, jag hittade en fin liten deo men tyvarr orsakade den kl&da. Tur
att jag aven hade tval... (UIf Henriksson)

Tigerbalsam kops i liten & latt burk. Valdigt skont att ta pA 6mmande axlar och vader. Har man tur kan man fa
den inmasserad av vanlig vandringskamrat. (Petra Carlén)

Om man later bli att blastra bort hudens eget forsvar med fettlosare, tensider, alkohol och annat mog sa
slipper man smorja in sig med urinAmne och oljor som nan gravt upp ur marken. (Martin Nordesjo)

3V vaskas varje dag! Tvatta "verktyg, veck och vitala delar" varje dag. Med den minnesramsan kan den som
latt glommer komma ihag att tvatta hander, tander, fotter, ljumsken, armhalan, framstjarten och bakstjarten.
Resten kan man skita i. (Martin Nordesjo)

Alkogel, finns pa apoteket. Bra till att tvatta handerna efter diverse aktiviteter, rengora skavsar och blasor,
doda bakterier i skrev, armhélor, knaveck, pa axlar m.m. Har dven forsokt anvanda det som botemedel for
infanterield tva ggr, smartlindrande i bada fall. Det svider till extremt mkt i ndgra sekunder nar det appliceras
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pé stillet som infanterielden uppkommer. Darfér ar en pinne att bita i &r ratt bra om man inte vill att andra
ska hoéra ens femenima skrik. (Nils Magnusson)

Silvertejp som skavsarstejp (1ag friktion) (Nils Magnusson)
Skavsarstejp bor tas av pa natter for att lufta. (Nils Magnusson)

Om det ar under svalare arstid har jag alltid med mig en handvarmare.Varianten med kolstav. Nar jag ska
sova sa slanger jag in den i sovsacken en stund. Kanonskoént att varma upp for fotterna innan man kryper in!
Ar kangorna kalla pA morgonen brukar jag d&ven varma upp dom med varmaren. (Fredrik Mauritzson)

Jag vet inte om det bara ar min flickvan och jag som far en chock av alla naturliga, harliga dofter i fjallen men
vara nasor brukar rinna som tusan. Toapapper brukar man inte heller vilja anvanda mer an nédvandigt. Att
godra som forr i tiden och ha en tygnésduk i fickan ar darfér ett tips. (Jonathan Westlund)

Kapa tandborsten, svalj stolheten. Den vager bara ndgra gram mindre, men blir avsevart kortare. D3 staller
den inte till problem i pdsen med sméagrejor. Och den pasen kan du sen packa pa fler olika satt = mer kontroll
for dig. (Filip Wessman)

Body Shops shaveing cream. Funkar i minusgrader tillskilnad fran gilette. Naturligtvis bara raka sig pa kvallen
innan séngdags. Ger en riktigt harlig kdnsla att raka och tvaga sig var tredje dag. (Kristian Ryhd)

Vatservetter att tvatta fotter/ljumskar med i taltet innan man gar till séangs.(Kristian Ryhd)

Kop en tval och karva bort allt som inte far plats i en filmburk. Racker i veckor. tvalar inte ner
packningen.(Kristian Ryhd)

3.2 Psyke

97.

98.

99.

100.
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102.

Tjura inte. Det &r latt att tanka ibland t ex "nej jag orkar inte stanna och ta av mig jackan" och s& gar man och
blir sjoblot av svett istallet for att njuta. Skynda langsamt ar ju bast. (henrik sandstrom)

Ibland ar det daligt vader, ibland har man tid 6ver pa kvéllen. Bra att ha med sig da ar utrivna (sa slipper du
hela tidningen) korsord, tarningar s& man kan spela ex yatzy, kortlek till alla mojliga spel och ndgon bra bok.
(Mans Lennermo)

Efter att ha trottnat pa att lasa baksidan av fjallkartan har jag nu med en pocketbok, ska du vara ute lange vill
du att den ska racka langre.

Mitt tips &ar att ta med en bok pa ett annat sprak &n svenska, for mig racker en bok pa engelska nastan
dubbelt sa lange. (UIf Henriksson)

Bra lasning har foreslagits tidigare och jag skulle vilja sla ett slag for varldens mest lasta bok, bibeln. En
fantastisk bok som for manga annu ar oupptackt. Bibeln ar alltid bra att Iasa men jag skulle séga att en
fjallvandring ute i det fria ar ett perfekt tillfalle att nosa narmare pa den. Kanske har du last i den tidigare,
kanske ar blir det forsta gangen, oavsett vilket ar bibeln en bok for dig. Ta tillfallet pa nasta vandring, upptack
varldens mest lasta och uppskattade bok! (Carl Olofsson)

o For den som tror pa en gud borde det val verkligen vara att g4 6ver an efter vatten att lasa om
honom i en bok nar nar man befinner sig pa vandring i fjallen? Ungefar som att lyssna pa sin
MP3-spelare nar man star langst fram pa en konsert (Martin Nordesj6)

o Det viktigaste argumentet for just bibeln &ar val att den oftast ar tryckt pa jattetunnt papper med
valdigt sma bokstaver.(Peter Nermander)

o Om inte Bibeln lockar som lasning s ar nan pjas av Shakespeare (pa originalsprak)ett bra
alternativ om man vill ha en text som racker lange i forhallande till antal tecken. (Kerstin
Claesson Callahan)

En Mp3-spelare kan man fa for kanske 50 gram. | den kan man ha ett par ljudbdcker. Sarskilt om man
gillar svenska deckare - som ju ofta &r tunna och skrivna pa luftiga sidor - lar man fa plats med fler p4 samma
spelare. Vialjer man ratt spelare far man dessutom en radio. Men for mig &r som sagt inte bocker aktuella att
slapa med, oavsett vikt. Om jag ensamvandrade (eller "sjalvvandrade" som det borde heta med dagens
sprakbruk) i 14 dagar kanske jag skulle kanna behov av att lasa lite. (Martin Nordesjo)

o Det var inte dumt alls att lagga sig att lyssna pa en CD-bok nar man krupit ner i sovsacken.
Visserligen kan det vara skont att lyssna péa ljuden runtomkring utanfor taltet men nar man ska
sova kan det bli lite stérande rent ut sagt upplever jag. D& jag har radio pd MP3 spelaren sa har
jag givetvis skippat min mini-radio. (Peter Palagyi)

0 Om man dessutom har horlurar av propptyp kan man ju sova med propparna i dronen aven utan
musik, om man sover bredvid en brusande jokk eller s&. Om man kanner for det kan man ju till
och med spela in vandringsdagbok ocksa! S& en Mp3-spelare ar flerfunkis varre! (Martin
Nordesjo)

. Jag har provat att prata in dagbok pa MP3, det funkade hyfsat, tog ett tag att redigera
ihop till dagsavsnitt och att fa bort alla eeeeeeeeeeeeeee” och “hur var det nu.....
“vad hette den.....”, lAnga pauser, mm. Ta garna och lyssna pa den pa
http:/fiallen.nygardh.net/sarek05/. (Claes H Nygardh)
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103. Bland amerikanska UL:are ar det vanligt att ha med sig en pocketbok och sen riva ur kapitlen efter att
man last dem och lamna dem nanstans pa vagen sa nan annan som gar samma stracka kan lasa boken utan
att behova ha den med sig. (Det funkar kanske lite daligt pa fjallet, men for Iaglandsleder som passerar
manga vindskydd kan det nog vara en bra grej.) (Peter Nermander)

104. Ar man flera som vandrar kan det vara smart att ta med en bok med flera noveller/fristdende historier i s&
kan man riva av varje del sa alla far var sin story, istallet for flera hela bocker. (oskar karlin)

105. Trevligt vandringsséllskap - vilket inte nog kan understrykas. En person som blir grinig for lite regn eller
mygg och annat hérligt som hor fjallen till kan forstora hela vandringen... (Andreas Larsson)

0 Bra satt (forutom friluftsrutin eller ett allméant vettigt humor) ar att se till att blodsockret ar
lagom hogt (kraftkakor och jagarsnus ar som sagt bra), att folk ar torra och varma, och vet var
man &ar och vart man ska. (Martin Nordesjo)

3.3 Myggmedel

106. Basta myggmedlet: fore midsommar eller sista veckan i augusti och framat.... (Claes H Nygardh)
107. Tandkram - fantastiskt botemedel mot kliande myggbett (Peter Palagyi)
108. Myggmedel; lokalbeddvningssalva (Zon och likn) lindrar kliande bett (Pertti Ruha)

o Aven bedévningssalvor av typ xylocain funkar bra for att lindra kl&da. Har ocks& hort att
vissa allergimediciner som clarityn ska mildra. (Claes H Nygardh)

] Om man &ter Clarityn sa blir myggbetten sma och kliar nastan inte alls. (Petra Carlén)

o FoOr ett mindre men mer polyvalent medicinforrdd: Smartstillande/febernedsattande
tabletter med acetylsalicylsyra (ex Magnecyl, Bamyl, Albyl, Aspirin) kan forutom att atas
ocksa krossas, blotas upp och smorjas in pa huden for utvartes smartstilining. (Martin
Nordesjo)

109. En mygghuva &r en billig investering som véager lite. Fungerar bast éver en hatt med bratte runt om,
nedstoppad ordentligt i kragen. Tillsammans med tattvavda langa plagg, sockar och vantar har du sinnesfrid
utan kladdiga smorjor som luktar illa. Man kan t.o.m. dricka direkt genom huvan utan att ta av den. Om du
sover under bar himmel eller under tarp ar den suverén. (Jarl M)

110. Jag rekommenderar for det forsta att man har en myggluva att dra 6ver kepsen, sd man slipper ha
myggmedel i ansiktet. For det andra rekommenderar jag myggmedel som ar i form av stick eller roll-on
(MyggA t.ex. finns bade som roll-on i tung glasflaska samt som stick i lattare plastférpackning), s& man slipper
bli kladdig om handerna nar man tar pa sig myggmedel. Inte alltid man kan tvatta handerna nar man vill, och
att ata mackor med hander kladdiga av djungelolja ar inte jattesmakligt. (Jonathan Westlund

4 Lager
111. En tillskuren tjock sittlapp av cellplast &r bra att ha 6verst i ryggsacken, att anvanda vid raster och
lagerliv, och som dampning inuti ryggsécken narmast ryggen. (Ingemar Mellgard)

112. For laglandsvandraren (och alla andra som sover i vindskydd i tra model "blabarsplockaren™): Ta med
smaspik. Du hamrar upp dem dar du vill ha dem och later dem sitta nar du gar sa kan de gladja andra. Har du
med dig tarp ar det latt att hanga upp tarpen inne i vindskyddet sa slipper du myggen och far det lite varmare.
(Filip Wessman)

4.1 Sova

113. Om man sétter sig pad kompressionspasen till sovsacken (med sovsacken i) ar det latt att fa den jamnt
komprimerad. (Martin Nordesjo)

o Forresten gar det bra att sitta pa aven en vattentat rullforslutningsbar packsack nar man pressar
ut luften ur den. Alternativt sitta med knana pa den och rulla ihop sécken. (Dan Lindbeck)

114. En ihopvikt fleecetrdja ar en bra huvudkudde.

o Om man inte ar viktfanatiker kan man ta med ett 6érngott och fylla det med diverse klader och
vips har man en kudde. (Jonas Utterstrom)

0 ...och om man inte orkar slapa pa ett 6rngott sd kan man anvanda pasen till sovsacken (Ola
Hendberg)

o Om man inte ar viktfanatiker kan man ta med ett 6érngott och fylla det med diverse klader och
vips har man en kudde. (Nils Nordstrand)

0 Om man inte vill bli stypt i somnen av kompressionsremmarna kan t.ex. en t-skirt eller en
polotroja fungera bra som orngott, Hurvida eventuell svettlukt paverkar somnen lamnar jag
osagt. Funkar for mig iaf! (Nils Nordstrand)

115. Extra tjockt (vinter) liggunderlag fran globetrotter.de istallet for att slappa omkring p& tva st. (David
Larsson)
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116. Om man anvander Thermarest eller liknande uppblasbara liggunderlag kan det vara bra att ta med en
liten sittlapp att anvanda utomhus sa slipper man fa punka pa liggunderlaget. (Ola Eriksson)

117. Sug ut luften ur Thermarest-underlaget med nagra redigt djupa andetag sa blir det riktigt tunnt i
packningen. (britt gasiun)

118. Ar man frusen om fétterna sé ar skont att ha med sig sovsacksstrumpor... att bara anvandas nar man
sover. (Pertti Ruha)

1109. Kisseflaska. Ibland nar man redan kommit till ro i taltet s& kan det (ofta) trycka pa. Regnar det spik kan
det vara skont att kunna latta pa trycket inne i kupén. (UIf Andersson)

o Anvand bakre ventilations6ppning pa tunneltalt, funkar bra p& Helsports tunneltalt. (OBS ej pa
campingplats) (David Larsson)

120. om man saknar vackarklocka pa fjallet men behoéver stiga upp tidigt sa dricker man en kasa vatten innan
man lagger sig... sen skéter naturbehoven vackningen (Pertti Ruha)

121. En jacka over ansiktet skapar en mikro-talt som haller kylan borta nar natten ar riktigt kall (Pertti Ruha)

122. Nagra dussin sma droppar SiINET silikon (eller motsvarande) pa ovansida och undersida av Therm-A-Rest

sjalvuppblasande madrasser gor att det ligger still pa taltbotten eller pd en ground sheet a&ven om det lutar
lite, och chansen ar mindre att du hamnar bredvid med sovsacken. Sarskilt bra tips for "ormsovare". (Jarl M)

123. Jag brukar packa upp sovsack (och liggunderlag om det ar sjalvuppbladsande) direkt efter att jag har rest
taltet. D& hinner sovsacken aterta sin luftvolym och kommer att isolera battre. (Martin Nordesjo)

124. Det blir ju ganska hog ljudniva i ett talt redan vid mattlig vind. Jag har alltid med mig 6ronproppar som
jag sover med. Funkar &ven bra pa tagresan och mot snarkande talt-/stugkamrater. (Rickard Ehleskog)

125. Pissflaska for vintertéaltning. (Mattis Wide)

4.2 Talt

126. Jag brukar anvanda en trasa, ett sant dar "fusksamskskinn", att torka av taltet med (om det ar blott vill
séga) innan jag packar ihop det s att jag ska slippa bara pa allt for mycket vatten i onédan. (Claes H
Nygardh)

127. Gor en kamin av ett stdrre varmeljus och flata stenar och ha i absiden under natten, ger flera grader
varmare an utan + att det minskar kondens. (britt gasiun)

128. Packa ned sjalva taltet for sej nere i sdcken och stanger och pinnar for sej.lattare att rymma mer da.
(britt gasiun)

129. Packa taltet i kompressionspase sa ar det lattare att fa ner det i ryggan. (Eventuella badgar packas stadende
i ryggan) (Martin Nordesjo)

130. Fast lilla taltspikspasen vid ena markfastet i taltets fotande och packa taltet sd att denna del ligger 6verst
i padsen. D& ar det latt att vid stark vind hitta fotanden, dra ut nan decimeter av taltet ur pasen, fasta fotanden
lovart med tva spikar i marken och sedan resa resten av taltet som vanligt utan att det riskerar blasa ivag.
Aven om det inte blaser ger detta en enklare och snabbare taltresning. (Martin Nordesjo)

131. Se alltid till att torka rent taltet innan du packar ner det. Det &r oftast klart bokigare att gora nar man &ar
hemma igen, i alla fall om man bor i lagenhet. (Martin Nordesjo)

132. Strunta i att ta med innertaltet var och hdst nar det ar varken mygg eller yrsnd. Sov pé en bit plast eller
presenning. Det spar en del vikt, och blir rymligare i taltet. En nackdel ar att man lattare kommer at
kondensen pa taltduken (Robert Fredriksson)

133. Det ar smart att forvara sina klader mitt i innertaltet istallet for att de runt kanterna - man slipper
kondensfukt pa det sattet (Pertti Ruha)

134. Frestas inte att anvanda alltfor téremattad ved i en taltkata - det blir svart och kladdigt. (Dan Lindbeck)

135. Vid isattning av markpinnar har jag sedan nagra ar tillbaka anvant en liten traplatta (plywood), i

handflatan for att spara skinnet i "kontorshanderna". Plattan &r 6-7 cm i diameter och ar férsedd med en
snodd att fasta runt handleden sa jag inte ska tappa den sa latt. (Bertil Disman)

136. C.a 10-15 cm langa slingor mellan taltpinne och talt &r bra om pinnarna behover sakras med sten vid
stark vind. (Dan Lindbeck)
137. Tips for att fa taltkdtan symmetrisk och darmed mer vindtalig, istallet for att satta en pinne klockan 6, en

p& kann klockan 12, en pa kann klockan 3 osv: ta t.ex en vaxduk 40X40 cm, gor ett hal i mitten och mark ut
vinklarna fér hur pinnarna ska sitta relativt mittpunkten. Ta ett matsnore med radien utsatt, gor en 6gla i ena
anden. Tryck ner en pinne i mitten av vaxduken, dar mittstdngen ska vara, tra snorets égla 6ver pinnen och
I1at snoret 16pa langs markeringarna pa vaxduken nar radien mats upp och pinnarna trycks ned efterhand. Gor
markeringarna tydliga sa de syns tydligt &ven i pannlampans ljus. Annan variant. Istéllet for vaxduk ha tva
snoren. Ett som anger katans optimala radie och ett som anger avstandet mellan pinnarna. Borja med att
satta ner en pinne med korrekt radie relativt mittpunkten, ta andra snéret och méat upp avstandet till nasta
pinne, samtidigt som snéret som mater radien ger ratt avstand till mittpinnen osv varvet runt. (Dan Lindbeck)

138. Talta dar det bldser mycket sa haller man myggen borta. (Andreas Olofsson)
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139. Manga nyborjare goér misstaget att stanga till ventiler och dorréppningar pa taltet. Gor man det blir det
visserligen ndgot varmare pa kvallen, men all instangd fukt kommer att ge den dar rda morgonen som vi alla
avskyr. Lat luften bldsa genom téltet genom att bara ha myggnatet som dorr till innertaltet, och stall alltid
taltet i vindriktningen. (Martin Nordesjo)

140. Om du taltar nar det ar tjale men inte mycket snd, anvand ett par kraftiga stalspikar som pinnar. Nar de
ska lossas knackar man bara till dem forst, s& gar de bra att dra loss. (Dan Lindbeck)

141. Ett sjalvklart tips men jag slutar aldrig forvanas 6ver hur manga som kranglar till det och gor fel; gor ratt
nar du satter upp ditt tunneltalt! Med detta menar jag dels att man for in bagarna med taltet liggande och
sedan resar det nar bagarna ar ordentligt spanda (se t.ex. bruksanvisningarna till Hillebergs tunneltalt, finns
som pdf pa hillberg.se), dels att man spanner taltet ordentligt. Jag har sett manga som reser tunneltalt genom
att fora in bagarna med taltet uppréatt istallet for liggande pd marken. Detta tycker jag verkar valdigt krangligt
och svart att lyckas med i kraftig blast. Manga verkar ocksa radda for att spanna taltet; manga talt star med
for lite spanning. Jag antar att det bottnar i en radsla for att ha sénder sitt talt, men det ar just den risken
man tar om det borjar blasa och taltet inte ar spant ordentligt. En relevant trad har ar:
http://www.utsidan.se/vb_forum/showthread.php?threadid=30490 (Jonathan Westlund)

4.3 Belysning

142. Pannlampa, modell petzl &r fint i morkret, tar numer &ven med en extra mindre lampa Maglite solitaire.
(Tappade min pannlampa en gang da jag i mérkret for stunden hade den slackt, lattade pa kladseln, tog av
kepsen...nar jag sedan sedan skulle tanda lampan fanns den forstas inte kvar. Hade ingen extra liten lampa
den gadngen, men en kompis lanade mig en som tur var och jag kunde ga tillbaka och hitta min egen.) (Mattias
Jarvinen)

5 Vandring

5.1 Béara

143. Satt barremmar pa kompressionssacken till sovssacken och vips sd har man en UL-dagsrygga

o0 Gunnar Johnsson skrev artikeln "Mini-rygga till fjallfisket" i Flugfiske i Norden nr 3, 2004, sidan
22 (Mattias Jarvinen)

144. Stor sopsack av plast satts i innersacken. Packa allt i den s& kan det regna bast det vill. Forsluter du
pasen val s& kan du tom anvanda ryggan som flythjalpmedel. Packas sovsacken separat sa ta en plastpase
runt den ocksa. (Henrik Helenius)

0 Latrinsack (svart plast) ar annu battre pga av starkare plast och battre anpassad storlek.
(Ingemar Mellgard)

o Framfdrallt ar det bra att vattensékra sina klader om man skulle drutta i vid vad. Jag kdr dock
med Tatonkas vattentata pasar da det ar mer rivstarkt men dnda inte lika tungt och dyrt som
t.ex. Ortlieb. (Jonas Utterstrom)

o Jag brukar klamma ihop sdcken med en pasklamma modell stor. Vattentatt, enkelt att 6ppna och
forsluta. Nar man 6ppnar den faster man den om hérnet p& sopsacken s& kommer den inte bort.
(Niclas Hedin)

o Min variant ar TVA stérre plastpasar fér sddant som behdver héllas torrt. Det &r lattare att stoppa
ned tvd mindre pasar i ryggsacken, dn en stor, speciellt som jag har for vana att packa inne i
taltet. (Peter Hackman)

o  Ett ryggséacksregnskydd ar mycket vart. Skont slippa ta in en blot ryggséack i taltet. Jag kan aven
rekommendera att packa ombytesklader, sovsack och annat i en ihopknuten sopsack eller en
vattentat packpase. Skulle man plumsa vid ett vad kanns det tryggt att veta att man i alla fall
har ett torrt & varmt ombyte att kunna byta till, samt en torr & varm sovséck att kunna krypa
ner i (extra viktigt om man har dunsovsack!). (Jonathan Westlund)

145. Brukar klippa ett 15mm liggunderlag till 1m langd och goéra det lite smalare. Det passar da i min
packpase, stoppas in och sen far det ligga och spanna ut packpasen, sedan i med sovsacken, sedan tarp, alla
sovgrejer pa ett stalle och i ratt ordning nar nattlagret ska upp. Denna packpdse under ryggan. Ovanpa ryggan
en annan packpase (Fjallraven, med barremmar) | denna alla koksgrejer + mat for dagen och regnklader +
nan varm troja. Det systemet funkar valdigt bra for mig. Jag kan dumpa stora ryggan nar som helst och bara
ta den lilla med samt géra mindre utvik under dagen men anda ha allt vasentligt med. (Mattias Jarvinen)

146. Vag alla dina prylar. Gor sedan en beddmning om du kan ersétta respektive pryl med en annan lattare
pryl. Overvag ocksd om du verkligen behoéver prylen. (UIf Andersson)

147. Se 6ver din utrustning och klipp/skar bort alla remmar som du inte har anvandning for. Anvéander du inte
isyxa behover din dessa fasten. Manga gram att spara. (UIf Andersson)
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148. Minska antalet klader. Ta med dig farre plagg och tvatta/skolj under resans gang. Titta pa dina plagg och
forsok hitta kombinationer. T ex istéllet for kalsonger och short kan man kdéra med I6parshort med innerbyxa.
Da far du bade kalsong och (bad)shorts. (UIf Andersson)

149. max vikt for nyborjare - 15kg for kvinnor och 20 kg for mén. Annars ar det for jobbigt. Mer erfarna och
valtranade klarar nog av att kdnka med 1/3 av sin kroppsvikt pa ryggen en vecka? (Pertti Ruha)
150. Man ska frysa lite latt innan vandringen startar, da blir man lagom varm under arbetet. Tank pa att

ryggsécken oxa ar ett "plagg". Inuiterna har ett talesatt, om du ar ute vintertid - "den som svettas kommer att
do" (Pertti Ruha)

151. Ha inte ditt tvadelade flug/haspelspo fastspant vertikalt pa ryggsacken under vandring genom
fjallbjorkskog-knak. (Dan Lindbeck)

o Kan instamma i detta med att spanna fast spon, (skaffa ett plastror till spéna om de ska spannas
fast. Finns billiga att hitta, Al-roren ar i regel lite tunga men bra vid biltransporter.) (Mattias

Jarvinen)
152. Ett par resrsndren ar bra att spanna fast ryggans regnskydd med i vinden. (Dan Lindbeck)
153. Ryggors isyxefasten ar ofta bra for fiskespon. (Dan Lindbeck)
154. Bara tungt. Jag kom &ver ett av dessa "syntetiska farskinn" som anvands inom varden fér att motverka

trycksar pd hilarna hos patienter som ligger lange. In i tvattmaskinen, sydde pa kardborrband som passar
bredden pd Alaskan, -easy on, easy off... Ger en markant tryckminskning och "gosighetsfaktor" dver axlarna
nar man bar riktigt tungt! Jag har inte testat dessa sommartid annu sa jag vet inte om det blir fér varmt men
det blir sakert tillfalle till det. (Niklas Bjurén)

155. Har man med sig en kompis s& kan man byta ryggsack med varandra s& far man inte lika ont.(skor brukar
vara svarare). (Andreas Olofsson)
156. Om det inte redan finns pa ryggsacken kan man sy pa remmar p& avbararbaltet for att fasta sma vaskor i.

Bra for saker man latt vill komma at, t.ex kniv, kamera, kompass, kikare m.m. (Nils Magnusson)

5.1.1 Stavar/Stavgang

157. Pa faderns forslag, sa provde jag i &r att anvanda ett 1800 mm langt kvastskaft som vandringsstav.
Perfekt! 20 spann, Iatt och man kan lagga mycket vikt pa den vid vadning. Rekommenderas! (Aven om en och
annan same skrattade gott...) (Hakan Karlsson)

o Infor Sarektrippen i juli képte jag ett kvastskaft for 20 (eller var det 40?) kr pa OB. Denna kom
dock inte till anvandning da jag och min tjej till slut fick tag pa det vi sokte, dvs bambustavar. 6st
(i bunt) 2m langa inhandlades for 60 kr (har jag for mig, ingen storre kostnad i alla fall).
Stavarna sdgades sedan av till behandig langd. Jag trodde de skulle splittras mer nedtill, men de
holl férvanansvart bra. (Anders Hansson)

Gjorde min stav av En. Helt perfekt. (Krister Kristensson)

Jag anvander min knappt 2 meter langa bjérkstav som har en metallsko langst nere. Den gjorde
min morfar till sin sarektur 1945 och den funkar lika bra &nnu. En gang skratta min van ut mig
nar vi skulle ga igenom sarek och jag hade den med mig. Sjalv hade han korta teleskopstavar.
Dock sé fick han ryggskott och plotsligt var min langa stav guld vérd. Jag vet att den vager
onodigt mycke men det ar skont att den ar sa stabil. (Johan Brask)

158. Ska du ta dig igenom ett omrade dar terrangen bara bestar av stora block sd man far smaklattra sig fram,
ar en halvmeter lang "vandrarpak" bra att ha. (Dan Lindbeck)

5.1.2 UL, Att spara vikt

159. For gramjagare sa kan man tanka sig att borra hal i tandborste etc. Reducerar val ndgra gram i alla fall.
(hakan borg)

o0 Kapade tandborstar har lange varit synonymt med att spara vikt pa vandringar. Jag har sjalv i
manga ar forsokt vara viktmedveten pa detta satt. Nar jag kom i kontakt med den ultralatta
tekniken insdg jag vilket tankefel jag gjort mig skyldig till. Kapa tandborstskaft, klippa kartkanter
och dylikt minskade knappast min packningsvikt med mer an nagra hekton. De stora bovarna ar
istallet det som vager tyngst. Man tanker inte pa att det tyngsta man har pa ryggen ofta ar
ryggsacken. De andra tungviktarna ar sovsystem, skydd och matlagning. Det &r har man sparar
kilon och inte gram. (J6érgen Johansson)

o Jag haller med, men de minskade hektona ar &nda minskade hekton. De kostar mig inte sd
mycket och jag kan ju inte alltid kbpa det lattaste. Gramjakten &r delvis en annan process an att
kopa det lattaste. (Magnus Wiklund)

0o Men grejen &r att det kostar sa lite att gora. Ska jag fa tag pa en lattare sovsack s& maste jag
kopa en dyr dunsack for kanske 1500 spann. Om kan kan spara nagra hekto pa att kapa
handtaget pa tandborsten sa kostar det mig avsevart mycket mindre &n en dunsack. (Peter
Nermander)
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160. Man ska inte ha med sig annat 4n det som &r absolut nodvandigt. Och dessa saker skall garna ga att
anvanda till flera andamal.(J6rgen Johansson)

161. Smaprylar har en tendens att ackumuleras och sa smaningom vaga valdigt mycket sammantaget. Och
eftersom jag gillar prylar sa har jag suttit fast dven i detta trask. Men den storsta viktbesparingen gér man
inte genom latta grejor utan genom att lamna s& mycket som mojligt hemma. Alla prylar ar naturligtvis
trevliga och anvandbara, men man far alltid betala for dem genom att man maste bara dem. Oavsett hur
fantastiska barsystem man har sa ar det som nagon har sagt: Gravity always wins. (Jérgen Johansson)

162. Enklaste och billigaste sattet att fa latta grejor ar att sy sjalv. Man kanaliserar d& aven sin prylhysteri pa
ett bra satt och far en hobby som stracker sig langre an sjalva vandringarna. P& detta satt har jag reducerat
min baspackning (utan mat) fran ungefar 18 kilo till 8 kilo. (J6rgen Johansson)

o Och sy en ny ryggsack ar nog inget som gemene man ger sig pa i forsta taget. Det kraver ju
t.ex. att man har tillgang till en symaskin, man maste képa material (och dar blir det spill) och
sen f&r man ju inte ha tummen mitt i handen nar det géaller symaskinen. Tradspanning, val av
ratt sbm etc ar inget man lar sig utan att ha sytt en del.(Peter Nermander)

0 Att sy en ryggsack var lattare an jag trodde, men erfarenheten visar att de flesta varken kan eller
vill sy sina egna grejor. Men idag finns det mycket ultralatta prylar att kopa ocksa. Go Lite
ryggsackar tex. De som gjort prisjamférelser finner att de ultralatta grejorna nastan genomgaende
ar billigare an standardsortimentet. Detta verkar helt enkelt bero pa att de ar extremt férenklade.
Darfor blir de billigare att tillverka. Men jag tror ocksa att marginalerna ar samre, eftersom det ar
svart att salja okomplicerade produkter till ett hogt pris.(Jorgen Johansson)

163. Ju mindere min utrustning &r desto lattare kan jag f& ner dem i en mindre ryggsack. Som férhoppningsvis
ar lattare an en storre. Vikt, hallfastighet, robusthet och pris &r avvagningar. Ett tungt talt och en tung
ryggséack kan kosta mig 3 kilo extra pa ryggen. Med en lattare rygsack gor jag kanske en mer anstrangande
tur. Det &r inte sakert att naturupplevelsen ar battre. Ar gramjakten ett nollsummespel rentutav? (Magnus
Wiklund)

164. Har kommer lite drastisk spansk pack-filosofi for den som inte vill slapa pa onédiga prylar: Dela in
packlistan i tre grupper: 1: Det allra nodvandigaste (Lo imprecindible™), dvs det du brukar ha pa dig samt i
fickorna. 2: Det "nédvandiga” ("Lo necesario)som ska packas i sdcken. 3: Det vi vill ha med oss utdver det
nodvandiga (Lo que querriamos llevar™). Stryk nu samtliga prylar ur grupp 3 och ca halften ur grupp 2, sd "har
vi formodligen en packning som ar en bra balans mellan Iag vikt och nérdvandiga prylar.(Mats Lindholm)

165. Lat det inte g troll i UL-tankandet, dvs. lat inte UL bli ett sjalvandamal. Latt &r bra, men glém inte att en
UL-fanatiker t.ex kommer aldrig att njuta av egenfangad egenlagad fisk i en egen taltkata med varm skoén torr
luft. Tank inte bara "less is more", utan gor avvagningen om kanske kameran, kikaren, fiskegrejorna etc
kanske trots allt ger dig hogre nytta i packningen, an den onytta de bidrar med i form av vikt. (Dan Lindbeck)

166. Spar vikt (metoder for detta, se ovan) for att kunna ta med mer och godare mat! 300 gram lattare jacka
betyder ett paket gradde som kan forgylla vilken maltid som helst! (Martin Nordesjo)

167. For alla hermeneutiska UL fantaster som har andra intressen (fottografering, fiske osv) an att bara vandra
sa latt pa fjallet som mojligt kan jag rekomendera att képa en TYNGRE (<2 kg)ryggsack med ett battre
barsystem. Viktmassigt blir det tyngre men upplevelsemassigt blir det lattare. Jag har nu testat ett antal
varianter och kommit fram till detta efter att ha letat efter en latt ryggsack men omvéarderat det valet.
Barsystemen ar generellt inte speciellt bra pa de lattare ryggsackarna och om man skall bara éver 15 kg s
finns det battre alternativ. (Michael Eriksson)

o Jo, det har jag ocksd markt att det ar vettigt. Den sécken som jag hittade pa Rusta (som de tyvarr
inte séljer langre, efterféljaren saknar helt "ram" inuti) tycker jag har nastintill lika bra barsystem
som min Alaska. (Peter Nermander)

5.2 Vadning
168. Renstigar brukar leda till bra 6vergangar (Pertti Ruha)
169. Go6r markeringar p& vandringsstaven for hur héga kangorna ar. Praktiskt nar man ska vada. For min del sa

sparade jag lite av barken i tvad band nar jag taljde till den: ett band som markerar 6vre gransen for de lagre
Meindlk&ngorna och ett som markerar de hégre Lundhagskéangorna). (Johan Ornskar)

170. Har tva snéren i lagom langd med mig, knyter fast regnbyxorna runt kangskaftet. Fungerar alldeles
utmarkt. (jakob gawlik)
171. Mer avancerad variant, tva systembolagspasar, 4 kardborreband i lagom langd. Gar bra med den sorten

som man samlar ihop sladdar med. Klipp av botten i pdsarna. Stoppa kangan i pasen sa att bottenkanten
tacker lite av ovansidan av k&dngan. Klam ovanfor vaden samt vid kangskaftet. (jakob gawlik)

o Funkar det att spdnna snore/kardborrband etc runt vader och k&ngor vid vad? Jag har last att
manga gor sd, men har inte fatt tillfalle att prova sjalv. Hur tatt blir det? Jag tycker det borde
lacka in vatten ganska fort, men det kanske funkar battre an jag tror? (henrik sandstrom)

o Man far ganska mycket Iuft i byxorna, lufttrycket hjalper till att halla vattnet ute. Mina regnbyxor
har resar vid foten och knappning och det racker i allmanhet. (Peter Hackman)
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172. Jag tycker coverboots &r bra. Drar man dem 6ver kdngorna héaller de sig garanterat torra. Om det ar fint
vader och man vandrar i sina lagerskor (i mitt fall ett par joggingskor, men min flickv&n har sandaler) funkar
coverbootsen lika bra éver dem, sa lange vadet ar grunt (dvs ej éver coverbootsens hojd). Coverboots kan
man ocksa ha nytta av vid lagret; nar man diskar, tvattar av sig, hamtar vatten osv. En uppsattning
coverboots for tva personer racker gott; stoppa i lagom tunga stener och kasta tillbaka till personen som
vantar pa andra sidan jokken bara.

Slutligen, vid djupa vad d& coverbootsen inte racker till: mitt tips 4r d& att dra pa sig regnbyxorna och dra at
dem tight 6ver kangorna. Dra sedan coverbootsen utanpa kangorna & regnbyxorna, och dra at coverboots-
snérena ordentligt (komplettera garna med ytterliggare remmar om det ar langt & djupt vad). Podngen ar da
att sa lange det ar grunt sa skyddar coverbootsen helt. Blir det djupare, sa vattnet nar éver coverbootsen,
kommer det komma in lite i dessa. Detta gar dock relativt sakta om man spant remmar & snéren ordentligt.
Dessutom rinner vattnet utanpa regnbyxbenen, vidare utanpd kangorna och ner i coverbootsen. Man far
faktiskt vara ute pa djupt vatten en relativt 1ang stund innan coverbootsen ar sa pass fyllda med vatten att det
racker upp 6ver kangskaften. D& har man ju dessutom spant regnbyxbenen hart utanpa kangorna, sa sarskilt
blott i kangorna blir det anda inte i forsta taget.

P& det har viset kan man klara relativt 1dnga & djupa vad utan att bli blét. Skulle vadet vara mer kravande an
att den har metoden inte skulle funka skulle jag nog dnda avsta fran vadet helt och hallet, da det i sa fall
verkar for vanskligt for min smak.

Nackdelarna ar att coverbootsen vager en del, samt att de ger samre grepp an kangornas sulor. Vid de relativt
f& vad som jag gjort tycker jag dock att fordelarna med coverboots vida 6vervagt nackdelarna. (Jonathan
Westlund)

o Vill utfarda en varning for att stoppa stenar i coverboots och kasta dem 6éver jokken sa att nasta
person ska kunna ta sig éver. Jag gjorde sa da jag hade premiarvadat med mina, och det slutade
med att de landade pa en sten. Sten mot sten med galon emellan lika med hal i galonet...
(Daniel Hautakoski)

o Sjalv skulle jag numera inte kunna tdnka mig att vandra utan att ha mina CoverBoots (kndhdga)
med mig, gar utmarkt att forstarka med regnbyxorna sa att man klara vad anda upp till grenen
utan att bli vat. Kolla min Recension: http://www.utsidan.se/recensioner/visa.asp?ID=1870

173. Jag vandrar med tva stavar av teleskoptyp. Vid vad i knadjupt, starkt strommande vatten kanner jag mig
litet osaker med en stav i vardera handen. D& faster jag ihop stavarna med tva spannremmar, och far pa sa
satt en betydligt stadigare stav. Givetvis &r bada stavarna forlangda maximalt. (Bertil Disman)

174. Damasker i kombination med snéren fixar de flesta vadstéllen. (Andreas Larsson)
5.3 Teknik
175. N&ar man gar i langa branta uppférslut ar basta metoden att ga riiiiiktigt riiiiiiktigt sakta som en gammal

gubbe pa alderdomshemmet, med kort steglangd och samma rytm hela tiden.
Jag gor det alltid, och pilar alltid forbi folk som rusar-vilar-rusar-vilar. Dessutom hinner man planera sina steg
och skaderisken minskar samtidigt som man orkar mer. (Martin Nordesjo)

176. Blockterrang; satt fotterna i samma hojd sa sparar du energi (Pertti Ruha)

177. Jag rekomenderar att vid varje rast lagga ut liggunderlaget och ligga och mysa i en skon sluttning
samtidigt som man smaller i sig ett par muslibars. Min erfarenhet ar att det blir lite val lAnga raster pa
typ 10-15 minuter men de g6 inget. (Michael Eriksson)

o Att ha madrassen latt tillganglig ar vasentligt for mig som gymnastiserar (McKenzie) sadar
varnnan timme. (Peter Hackman)

178. Reglera kroppstemperaturen under vandring; - Liten halsduk, tas av i uppférsbacke, satts pd i
nedférsbacke (dven tunn huvudbonad som anvénds pa detta sitt). -Skjorta kan knappas upp och ihop
beroende pa anstrangning. - Anvand blixtldsen i dina fina klader (blixtlas under armen kan reglera
varmen/fukten lika bra som goretex-materialet sjalvt), blixtlasen i sidan pa shéllerbyxorna. Pa enklare
byxor gar det utmarkt att reglera vamen med jylfen. - Oppna/stang armsluten for luftcirkultion. -
Detsamma med byxbenen, stoppa ner dem i strumporna eller lat dem vara l6sa beroende pa klimat. -
Tunna handskar som tas av/pa. - Regleringarna gérs fore en stigning, inte d& man kanner sig varm.
Eller omvéant innan en nedstigning.

Ovanstdende tips gar alla att gora under padgaende vandring och kraver inget stopp for gruppen. Det ar
skont att ga& kontinuerligt och ha gemensamma och lite langre stopp tillsammans. (Johan Ockerman)
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5.4 Séakerhet
179. Visselpipa en sjéalvklarhet. (Peter Palagyi)

180. Ha med ett rott plagg i packningen ,sa syns man lattare om det skulle behévas. (britt gasiun)

181. Sakerhetslina, 10 m l1&ng, 4 mm tjock, &r bra att ha med sig vid vad eller om man hamnar pé stallen dar
man inte borde vara och behéver koppla in sig med de andra i gruppen (dimma, branter etc) (Pertti Ruha)

182. Liten radio. Nyheter, vaderleksrapporter m.m. (Kan visserligen lasas via mobilen nufértiden om det finns

tackning) (Nils Magnusson)

6 Vatten

183. Hamtar vatten gér man uppstroms, badar goér man nedstréoms. Vatten med tval, tvattmedel eller
diskmedel haller man ut p& marken. (Martin Nordesj®)

184. Jag har latit tova ett fodral i ull till min vattenflaska. Flaskan blir tyst, behaglig att halla i &ven om det ar

svinkallt, vattnet far svarare att frysa pa vintern och haller svalkan battre pA sommaren. (Dan Lindbeck)

o Du behdver inte vara personlig bekant med tovaren;-) Sjalv gjorde jag en mall i vanligt tyg och
gick till en affar som gjorde och sdlde tovade grejor. (Dan Lindbeck)

185. Jag brukar anvanda en 1,5 och en 0,5 liters PET-flaska, den stora flaskan for att hamta och férvara vatten
i vid téltplatsen, och den lilla framst for att blanda till mjolk i, men aven som faltflaska.
PET-flaskorna ar latta, billiga och hallbara och dessutom tata. Jag fick ett jattebra tips angdende val av flaska:
anvand en 0,5 | flaska som det varit MER i fér den har mycket vidare hals vilket underlattar att halla i
mjolkpulver t.ex. och gor att den ocksa gar lattare och snabbare att fylla med vatten. (Claes H Nygardh)

o Om ni hittar 1L Nestea flaskor s& passa pa att kopa en sddan. De har extra bred 6ppning som gor
det lattare att fylla vatten och blanda pulver. Latta att fylla utan att bli kall om handerna. Den gar
aven att diska med borste. Passar ocksd bra om man har vattenreningstabletter for 1L. Har dock
aldrig sett denna storlek pa Nestea i Sverige. (Jonas Utterstrom)

186. Nar det galler lackande vattenflaskor passade packningen som &r till pumpen pa Primuskoken perfekt i
min. Flaskan hanger jamt pa ryggsackens ena axelrem med snabbkoppling. Still hanger den med hjalp av en
snodd av resarsnére. (Dan Lindbeck)

187. Redan ndmnt men ett snore till vattenflaskan ar ratt bra nar man fyller den. Trist att tappa den. Kan
papeka att en tom Nalgene-flaska drar i vag valdigt fort ifall man tappar den i en lite stridare back. (Bjorn
Englund)

188. Som vattenflaska ar Festis-flaskor jattebra tack vare att de har en skara runt sig som man kan anvanda
for att satta fast den i baltet eller p& ryggsackens axelremmar. Sen vager de lika mycket som en 50 cl PET
men rymmer 60 cl. Snoret ar en égla gjord av ungefar 50 cm snére med ett snorlds pa. Den anvands pa tva
olika satt. Nar man satter flaskan pa axelremmen sa gér man som ett larkhuvud av snéret runt axelremmen.
Man trar flaskan genom, drar i &nden s& dras 6glan 4t och man kan slappa flaskan och dra &t snorldset med
den handen.

N&ar man satter i baltet s ska snoret liksom korsas bakom baltet (tra ner 6glan bakom baltet och vrid den sen
ett halvt varv). Den nedre 6glan haller flaskan med skaran sd kan man dra &t den 6vre (den 6vre haller inte
flaskan forran den ar atdragen) (Peter Nermander)

o For att fasta en PETflaska i ett snore anvander jag engelsk sackknop och far en behandig égla att
héanga flaskan i. http://korpegard.se/knop/?knot=4&hideComments=&showInt=

189. P& en slat 50 cl PET-flaska ritas decilitergradering pa med spritpenna och sen satter man tejp utanpa for
att strecken inte skall nétas bort. Strecken gar runt hela flaskan. (Peter Nermander)
190. Till skilland frAn manga andra har sa ar jag inte sa fortjust i PET flaskor. Anvander brittiska armens

vattenflaskor, de har en vid 6ppning och rymmer 1 liter och ar nastintill oférstérbara. Anvande Nalgene flaskor
innan men har last att de ineehéller ndgot &mne som var cancerframkallande... (Johan Forsberg)

191. Angdende vattenflaska sa kapitulerade jag férra sommaren och har numera en Platypus-flaska med
tillhérande slang. Anledningen var att flaskan latt gar ner i en sidoficka p& ryggsacken och att man kan dricka
precis nar man vill. Mycket skont, speciellt nar det ar varmt - och det blir lattare att verkligen fa i sig sa
mycket vatska som man behéver. (Petra Carlén)

192. Fjallravens vattenpase som kan ligga pa backen ar ovarderlig ndr man inte har vatten precis utanfor
lagerplatsen. (britt gasiun)

193. En socka runt vattenflaskan haller isen borta, aven pa skridskotur. (Pertti Ruha)

194. Jod eller lodine kan bli din raddning nar du ar utomlands! Droppa i tre droppar Jod per liter vatten, blanda

och lat std 40 min och du kan drikka det mest bakteriafulla vatten. Jag har varit med att dyra MSR-filter inte
tar bort bakterier i tex Nepal och Indien, d& har jod varit svaret. Katadynfilter ar att foredra men de kostar
mycket och vager mycket och tar mycket plats i ryggsadken, de mindre Katadynfiltren klarar inte av alla
bakterier. (Carl-Anton Wahlstrém)
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195. Om man vandrar p& andra stallen i Sverige an fjallen, olika landskapsleder m.m s& kan man dricka vattnet
i alla backar sa lange inte backen rinner frdn en stad eller samhalle. Sa iallafall min bror som hade pratat med
en biolog. (anders forsman)

o Vatten som rinner ut frdn hyggen ska man passa sig for. Mycket otyg kan lakas ut ur jorden pa
sadanna stallen (egen erfarenhet!) (Claes H Nygardh)

196. Om man som jag svettas ganska mycket vid vandring ar det inte alls dumt med en vattenflaska med slang
sd man kan dricka nar man vill utan att behova krangla eller stanna. Sjalv har jag en platypus med slang,
funkar fint. Kan dock vara besvarlig att fylla pad om vattnet inte ar stromt, da vattentrycket pressar ihop den.
Jag har en vanlig vattenflaska med vid éppning med mig ocks4, att fylla den och sedan halla 6éver i platypusen
ar inga problem. (Jonathan Westlund)

197. Vattensack pa 6 liter(MSR) Mycket lattpackad bade med och utan vatten. Tom=platt, full= bojbar. Tar inte
mer plats &n det man vill bara.Tre olika stora dppningar underlattar doseringen av vattenmangd(Kristian
Ryhd)

7 Klader och Skor

198. Endast den late fryser! (Nils Magnusson)

7.1 Tvatta/Torka

199. Sov med fuktiga klader i sovsacken s& ar de torra pd morgonen. Gar ocksa bra att torka ett par fuktiga
strumpor innanfér tréjan narmast kroppen. OBS! Jag menade inte att man nodvandigvis behéver ha de fuktiga
kladerna pa sig i sovsacken. Pula ner dem vid fotterna. (Henrik Helenius)

o Kladerna far inte vara for fuktiga, da far det motsatt effekt. Man fryser i sovsacken och den blir

blét. Speciellt om man har en dunsack. Forhoppningsvis ar vadret inte lika illa dagen efter sa att
man kan torka upp. (Jonas Utterstrém)

200. Tvatta strumporna sa ofta du kan. Och torka dem p& kroppen. Ladgga dem pa axlarna medan du vandrar
sd har du aven lindring mot ryggsackssveda. (Pertti Ruha)

201. Ett par tre kladnypor ar bra att ha med sig om man vill torka eller lufta nagot pa taltsnéren. (Pertti Ruha)

202. Torka sockor! Varm vatten och hall i en 1,5 | PET-flaska (obs inte hett vatten d& deformeras flaskan). Tra

sedan sockorna over flaskan, utanpa varandra, och placera flaskan i fotandan pd sovsacken. Garanterat torra
sockor p& morgonen och dessutom varmt och skont for fotterna nar man gar och lagger sig. (Claes H
Nygéardh)
o Sannolikheten for att en sadan flaska ska borja lacka eller g& sonder kanske ar valdigt 1ag. Men
konsekvenserna om den gor det &ar ju i synnerhet vintertid narmast forodande. Du kanske ar
modigare an jag;-) Sjalv haller jag dock vatten borta frdn min sovsack. (Dan Lindbeck)

L] Du har sékert ratt om detta vintertid. Sjalv har jag inte varit ute pa fjallet vintertid och
har inga sddana planer heller. Sommartid tror jag inte att det innebar ndgon storre fara.
Tvart om faktiskt. | alla fall vad galler min sovsack sa brukar fotandan bli ganska fuktig
efter ett tag, av kondens fran taltduken bl.a., och eftersom féttern inte genererar
sarskillt mycket varme sa far man inte bort den fukten. En varmeflaska i fotandan kan
t.o.m. gora sovsécken torrare.

Sedan &r det ju inget som hindrar att man trar en lang plastpase utanpa PET-flaskan,
som extra sakerhet, innan man trar pa sockorna. (Claes H Nygardh)

203. Nar jag har bytt fran fuktiga sockor och fuktig ilaggssula till torra dito, brukar jag forvara sockorna och,
om det ar vinter, ilaggssulorna under forstarkningstréjan s torkar de upp. Om sockorna bara &r normalt
fuktiga nér jag ska bunta in torkar de bra bara de tas med ner i sdcken. Om det ar kallt om fossingarna i
sovsacken blir det varmt och skont om foétterna med tjocka yllesockor pa. (Dan Lindbeck)

204. Klader och strumpor tvéttar du i en plastpase och slipper kyla ner handerna. Har du en natpase med dig
kan du anvanda den som centrifug (kladerna i natpasen och svinga runt med armen) (Pertti Ruha)

205. Jag tvattar ett par strumpor (och kallingar) i en pase med lite gronsapa och vatten, som jag knyter fast pa
ryggan. Nar man kommer fram till sin lagerplats s& skéljer man ur och torkar i sovsacken under natten! Alltid
rena strumpor! (Fredrik Mauritzson)

206. Ett till tvattips. Om man anvander yllegrejor behovs inget tvattmedel av ndgot slag. Bara att krama ur
strumpor och sockor i kallvatten, och for kallingar gnida lite extra. (Dan Lindbeck)
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7.2 Kangor

207. Mitt nikwax arbetar jag in i kdngorna med en hartork, men, det kanske var allmant vetande. (Marten
Hedborg)

208. Att pa vintern stoppa sulorna fran pjaxorna/kangorna ner i sovsacken under natten, kanon skont att ha
varma sulor att stoppa ner i ett par kalla pjaxor/kadngor. (Christian Lofstrand)

209. Sulor ar latta. Ta med ett extra par och byt utdver strumpor den fuktiga/bldta sulan mot en torr framme

vid lagret. (Dan Lindbeck)

o0 Medhav alltid lattillgangliga extra ilaggsulor samt till dem strumpor att byta med jamna
mellanrum under turen. Hanges efter byte pa tork pa ryggan. Effektivt satt att avlagsna svett ur
kangorna. (Mats Lindholm)

210. Anvand rundade kangsnoren, inte platta som slits snabbt och gar av. (Dan Lindbeck)
211. Jag tillhor dem som foredrar att vada med kangorna pa och har alltsd ofta bléta kangor. Det ar séallan kallt
under sjalva vandringen men hander det att de ar djupfrysta pd morgonen dd man ska ta pd dem. D& kokar

jag upp nagra deciliter vatten och haller det i kangorna innan jag packar ihop det sista. Da &r det varmt och
mysigt att sticka ner fétterna i kdngorna och fotterna far snabbt upp varmen d& man bérjar ga. (Kristoffer

Persson)

212. Tva plastpasar kan vara bra att ha till blota skor i lager. Byt strumpa, p& med plastpasen och i med foten i
skorna sa ar det varmt och skont pa kvallen. (hdkan borg)

213. Kangor torkar snabbare om dom ligger. (Andreas Olofsson)

214. Tidning, bra for att torka blota kangor, racker oftast med nagra sidor d& tidningspappret kan torkas pa
dagen och ateranvandas nasta natt. (Nils Magnusson)

215. Om du ogillar snéren som gar av pa kangorna, Kk till ett stille som saljer motorsdgar och kop startsnore

som finns bland reservdelarna. Enligt en van som jobbat som skogshuggare finns det inget som haller battre
och fortfarande ar smidigt som vanliga kangsnoéren. (jamo )

216. Jag har borjat anvanda damasker nar jag jagar pa hostarna. Sparar byxorna nar man gar i ilsket ris och
sd klarar man att snabbt "plurra” (trampa i vatten som gar 6ver kangorna)... Har ett par Meindl Island Pro-
kangor som inte ar sa hoga.(Niklas Asplund

217. Ta med skofett fér en tiominuters vard pa kvallarna. Skon avkopplig och torra mjuka kangor.(Kristian
Ryhd)

7.3 Huvudbonad

218. Som huvudbonad kan man ha en latt skarmmadssa (solskydd) och pannband, att t ex ha samtidigt nar det
ar kallt. (Ingemar Mellgard)
219. P& huvet ar det bra att ha en hatt typ "Beppe" eller liknande med bratte. Speciellt om man har 6ron som

en vingmutter. Solbrannda 6ron ar inte speciellt kul. Talar av egen erfarenhet. Kepa var inte bra for mina
oron... (Ola Rantala)

o0 Keps &ar inte bara bra i solsken. Nar det regnar och blaser ar det skont att ha en keps under
jackans luva. Den harda skarmen gor att luvan haller formen battre, man far battre sikt och
slipper far regnet i dgonen. (Petra Carlén)

220. | stallet for en vanlig méssa kan en ballaklava medtagas, gérna av lite tjockare material (férsvarets ar
perfekt) = mdssa/halsduk/huva. (Nils Magnusson)

7.4  Overkropp

221. P& sommaren racker en snusnasduk (linne) som halsduk, och duger samtidigt som handduk. (Ingemar
Mellgard)
222. Vill sla ett slag for snusnasduken, kan anvandas som: halsduk, mossa, solskydd, handduk, trasa, grytlapp,

mitella, tryckforband, pase, érngott och massor av andra saker jag glomt. Skolj ur i back eller sjo, torkar
relativt snabbt pga det tunna tyget. Tyvarr ar den latt att tappa om man knyter den pa ryggan, sy en égla
genom att vika in ett hérn en bit och sy fast s& ar det lattare att f& den att sitta kvar. (Per-Arne Asp)

o Dess viktigaste funktion ar att ersatta den dar kragknappen som alltid faller ur. Detta under
etappens forsta svala timme. Men du glémde en viktig funktion for svenska fjallvandrare;
Fjallraven gor en med oOversiktskarta dver Norrbottenfjallen. (Peter Hackman)

o Istéllet for snusnadsduk kan man ha en Buff eller Had, (Buff och Had ar samma sak, bara olika
marken) alltsd en s&n dar cylinderformad tygtrasa. Man kan ha den som halsduk, méssa och
handledsvarmare. Dessutom ar de toppen att dra éver dgonen nar man taltar pA sommaren, for
da kan ju nattljuset gora det svart att sova. Kostar kring 150 kronor pa sportaffarerna. (Mikael
Bjorn)
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Inlagg: LAt oss samla vara fjallvandringstips..!
(http://www.utsidan.se/vb_forum/showthread.php?threadid=28719)
(http://www.utsidan.se/vb_forum/showthread.php?threadid=29547)

o Buff ar en kanonpryl, anvander sjalv sddana. Tyvarr ar den ju gjord av konstfiber och tal varme
daligt, sa funktionen som grytlapp (motsv) faller bort!

223. Tips for kalla arstiden. P& UFF kopte jag en troja i merinoull for en spottstyver. Halskragen blev en bra
halsvarmare och armarna bra armbags- och knavarmare. (Dan Lindbeck)
224. Dunjacka aven pa sommarturer, latt, varm nar du behover det och framforallt en otroligt skon kudde.

(David Larsson)

o Vvarmer bra, ar latt, kan forstarka sovsacken genom att jackan éver balen och sjalvklart som
kudde. D& kan en tunnare sovsack tas med utan forsamrad komfort. Summan av kardemumman
blir noll viktmassigt. Efter en hard dag, nar energin ar bottenkérd, kan kroppsvarmen vara lite
svag. Istéllet for att fa tillbaka varmen i sovsacken, ar en dunjacka ett bra alternativ. Man traffar
manga frusna i fjallen p& sommaren som planerat for vader med temp 6ver 10 grader. (Hans
Andersson)

7.5 Underkropp

225. Jag har inga sarskilda vandringsbyxor med mig, utan gar direkt i ytterstallsbyxorna (eller shorts). Det
funkar jattebra och spar en del vikt. P& sportaffarer finns billiga, latta, snabbtorkande T-shirts att kopa.
MYCKET battre an bomull och mycket billigare an "teknik-klader" fran friluftsaffarer. (Petra Carlén)

226. Damasker ar bra... haller byxbenen torra och rena "Cotton sucks", syntet torkar snabbt men varmer
samre (Pertti Ruha)
227. Byt skinnbéltet i byxan mot en lagom bred sp&nnrem i nylon med metallspénne. Kan vara bra att ha om

nat gar sonder i utrustningen. Du slipper ha en rem l6st i ryggan till ingen nytta 99 ganger av 100 och far ett
starkt & smidigt funkisbalte. Ca 25 kronor pé ClasOhlson. (jamo )

8 Verktyg/reparation

228. Lamna tunga slidkniven hemma och ta med smorkniv av tra och ett rakblad med egg bara pa ena sidan.
(Ingemar Mellgard)

o Later lite vekt med ett rakblad, tycker jag, men om man nu jagar gram s finns det sma
brytbladsknivar, dar man trycker ut bladet och nar den yttersta delen borjar bli sl6 sd bryter man
av den och vips sa har man en nyslipad del framme. finns bl.a. p& http://www.tumstock.se/ kostar
14kr for 5 st knivar av olika sort. (Claes H Nygéardh)

229. Tandtrdd med nal nedstoppad i forpackningen. Bra till tanderna och for att laga saker med. Valdigt stark
trad. "Supertejp” typ Duck Tape. Silverttejp duger ocksa. Laga talt, stovlar etc (Henrik Helenius) Tandstal till
koket. Fungerar aven blott. (Henrik Helenius)

o For att slippa ta en hel rulle Silverttejp sa lindar man en lagom méangd runt en penna. Eller runt
sin vattenflaska pa vintern. D& kan man varma upp tejpen med varmt vatten sa att klistret faster
battre. (Jonas Utterstrom)

o Silvertejp for att laga saker och som skavsarstejp (lag friktion (Nils Magnusson)

230. En stav smaltlim &ar bra att ha med. Tand eld p& den och av limmet som droppar kan man tex laga ett
trasigt Thermarest liggunderlag. (Ola Eriksson)

231. Ha alltid en tub med LiquiSole i packningen. Med detta silikongummi lagar du lackande kangor,
liggunderlag regnklader etc. (jag har t.o.m. lagat min avbrutna vandringsstav med det) (Claes H Nygardh)

232. En fem till sex stora sdkerhetsnalar av rejal kvalitet har jag under locket. De har raddat mangen annans
tur. (Johan K Persson)

233. Sykit i filmburk. Bjorntrad pa liten symaskinsspole, sakerhetsnal och en lokalt hittad pinne kan ersatta

knappar samt slutligen en grov syndl. Vager inte mycket men kan radda mycket.(Kristian Ryhd)

9 Ovrigt
234. Vill varmt rekommendera boken "Vildmarksboken" av Lars Monsen. En kille som tilloringat mer tid ute an
vi alla tillsammans p& Utsidan. Gott om praktiska tips. (Henrik Helenius)

235. Ta med sma bitar tunn naver i plastpdse som tandhjalpmedel, t ex d& man eldar upp toapapper.
(Ingemar Mellgard)

236. Stoppa tillbaka kolapappret i fickan. (Orjan Lindunger)

237. Satt eld pa dasspappret (efter man anvant det saklart) sa slipper det bli fler papperstussar ute i naturen...
(Ola Eriksson)
238. Ska du nagonsin f& den dar vargen, bjornen, jarven, lodjuret mfl. p& kort- ha kameran tillganglig, alltsa

inte i ryggan eller i taltet, utan i fickan eller nagot lattdtkomligt yttre fack pa dig. (Dan Lindbeck)
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