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Snabbversion
Fjallvandring - Tips, trix och lite till.
Grunderna infor planeringen av din fjallvandring.



Planering
Det forsta steget innan du ger dig ut for en vandring &r planeringen, dédr du bygger upp
forvintan och sitter forutsittningarna for turen.

Kom fram till Var, nir, vilken rutt och vilken tidsdtgiang du behover for att klara av din
vandring. Lagg girna pa en extra dag i planeringen for att ha lite marginal till ovintade
situationer sdsom daligt vdder eller att ni skulle bli fordréjda ndgon ging ut med vigen.
Planerar du att turen, med resa tar 7 dagar, sé ldgg till en 8e dag for att vara séker pé att du
kommer hinna tillbaka, &ven om du blir fast pga. vidret.

Boende

Hur ska du bo under din fjéllvistelse?
Ska du télta?

Bo pé fjdllstation?

Eller ska du g& mellan stugor?

Olika typer av boende kréver lite olika typer av packning, sover du i stugor eller pé fjéllstation
t.ex. sé far du inte anvdnda dig av en sovsick. (Oftast, kan finnas undantag, kontakta stéllet du
ska bo pa och kontrollera innan resan).

Men dé kan det vara bra att du har med dig lakan och 6rngott, vilket dessutom kan ta mindre
plats &n en sovsick. (Det gér att hyra sangkldder p4 méanga stillen ocksa).

Utrustning
Oavsett om du ska bo inomhus eller sova i tilt sa finns det viss utrustning som alltid ska vara
med i din packning.

* Bra stabila skor/kédngor som har kraftig sula och ger stod for ankeln, vet du med dig att du
har lite svagare anklar eller stukar dig ldtt s& rekommenderar jag en hogre sko eller kiinga som
stabiliserar dina anklar, en lite tyngre kdnga kommer att hjédlpa dig gé lingre strackor och lata
dina fotter "vila" mer under dagens géng.

* En rymlig ryggsdck som ser till att all din utrustning fér plats inuti, ingen utrustning,
forutom mojligen ett cellplastliggunderlag och en blot trdja som hénger pé vadring, ska vara
fast pa utsidan.

Om du inte fyller ryggsicken, sa gor detta inget, sa lainge du kan dra 4t sidoremmar och
komprimera ryggséacken, sé att den inte hinger och slanger pd ryggen.

* Ett kok sd att du kan koka upp en liter vatten eller laga din mat ute pé fjéllet. Detta dr d&ven
en del av din sdkerhetsutrustning om du skulle behdva soka skydd i en fjdllstuga eller om en
olycka skulle vara framme och du maste stanna en langre tid pa fjéllet dn berdknat.
Tillsammans med din termos med varmvatten dr detta ett bra sitt att forebygga
rdddningspédrag frén fjallriddningen.

* En vindséck eller ett tilt kan ocksé vara en bra sékerhetsartikel att ha med dig ut. Da dessas
uppgift ar att skydda dig mot naturens krafter i olika situationer. Déribland i nddsituationer.
Ar du ute pa en stug- eller fjillstationstur s& kan en vindsick vara ett bra komplement till
sakerhetsutrsustningen, medan om du &r pé en télttur, ja d& har du redan ett tdlt att ta skydd i
och pé sé sitt behover du inte en vindsdck ocksa. Podngteringen dr att oavsett om du &r ute
over dagen eller en hel vecka sa ska du ha ndgon typ av spartansk skydd att anvéinda om
situationen skulle uppsta.



* Karta och kompass dr ndgot som oavsett aktivitet ska vara med ute, for att kunna orientera

dig, hitta till ndrmsta sékra plats eller kunna tillkalla hjdlp till den platsen du befinner dig pa.

Alla ska kunna hitta pa kartan och kunna ta ut en riktning med hjdlp av kompassen. Se till att
alla kan detta innan ni ger er ut.

* Det samma giller med sjukvardskitet som med orienteringen, alla ska kunna anvianda det
som finns 1 sjukvérdskitet och det ska alltid vara med dig ut.

Hur sjukvardskitet ser ut &r lite personligt och kan modifieras pa olika sétt men det ska i alla
fall hjélpa dig att stoppa blodningar, forebygga eller underlitta skoskav, och motverka en
stukning eller vrickning, samt underlétta smérta och feber.

Under planeringen av din tur kan du plocka fram den utrustningen du har, som du tinker att
du ska ha med dig och skriva ner denna pa ett papper eller pd datorn, for att fa en 6verskadlig
bild av vad du har. Saknar du utrustning sa kanske du har en vén eller bekant som du kan lana
utrustning av, pa vissa fjillstationer kan du hyra viss utrustning. Men du ska alltid sékerstélla
att du har med dig all utrustning innan du reser ivdg. Kontrollera med fjillstationen att du kan
hyra en sovséck eller ryggséck och att den reserveras tills du kommer dit.

Om det inte skulle finnas ndgon utrustning att hyra tills det att du ska ge dig av, sé ar det bra
att veta detta i god tid, sé att du kan komma fram till vad du behdver inforskaffa och kopa nytt
infor din tur.

Ink6p behdver sin tid, och du behdver tid till att ldsa pa, komma fram till vad du ska ha och
testa ut utrustning innan din tur, sé att du inte panikkdper ndgot veckan innan, som visar sig
sitta déligt eller inte uppfyller dom kriterier du har for produkten under turen.

Gor en lista pa vad det dr du saknar, och surfa fram alternativ som du tycker kan passa dina
dndamal och skriv ner dessa med den data som é&r relevant for dig om produkten, sdsom vikt,
langd, volym, storlek, packvolym och funktion.

Forsok sedan att se produkterna i verkligheten och testa ut dessa sa att dom faktiskt passar dig
och dina dndamal. Tycker du det &r svart att forstd om négot faktiskt dr for dig eller om
produkten hdller mattet, sa kan du skicka din lista till mig eller via ett mail med dina fragor
angéende vilka produkter du behdver, for att fa bolla dina tankar med ndgon som dels jobbar
inom friluftsbranchen, men som dven har varit ute och testat en hel del utrustning pé olika
sorters turer.

Behdvs det en mer nogrann genomgang av utrustningen och alternativ sa kan jag sy ihop en
konsultation at dig infor dina inkép och turen du ska gora.

Ryggsicken dr ndgot du borde inkdpa sist dd denna ska avgoras av vilken utrustning du ska ha
med dig och fa plats med, istéllet for att du ska behdva kdpa utrustning baserad pé vilken
volym du har pé ryggsacken.

For att underlatta ryggsiackskopet for dig sa ta med den utrustningen du har inforskaffat dig
som ska med pa turen och testpacka ryggséckar i butik for att se vad det &r for volym som kan
passa dig och din utrustning. Det viktiga dr att ryggsdcken dven passar dig, ger dig stod och
hjélper dig att bira utrustningen och inte bara att du far plats med det du ska ha med dig.

Niér du har fatt ihop ditt "fjallkit" sa &r det dags att borja trdna med din utrustning, den bésta
traningen for fjdllvandring &r att g med det du ska ha med dig hemma, ta en dagstur med
ryggsdacken, snora pa dig dina kdngor och g ut och ga. Efter ndgon vecka kan det vara bra att
lagga in en Overnattning ocksa thop med en tva- eller tredagarstur for att kéinna pa och lira dig
anvinda din utrustning s som du faktiskt kommer att anvdnda den pé fjillturen ocksa.



Pa detta sitt lar du dig automatiskt att packa din ryggsick sa som du vill ha den och upptacker
snart vad som fungerar for dig.

Mat

Nér det kommer till mat finns det olika 16sningar. Du kan vilja att dta all din mat pé
fjéllstationer, dock far du da tider att passa och forhalla dig till, men fir o andra sidan varierad
lagad mat varje dag.

Alternativ tva ér att du koper pa dig frystorkat for hela veckan och kan pa sa sétt bara med dig
all mat hela tiden, vilket kan vara en fordel om du ska ut pd en talttur. Dock maste du se till att
du har tillrdckligt med vatten tillgéngligt och ett kok sa att du kan virma vattnet, for att kunna
blotlagga din frystorkade mat innan du kan &ta den.

Alternativ tre &r att du kombinerar ihop olika matrétter sjilv med konserver och halvfabrikat
dér du bara behover tillsétta vatten, da far du precis det du vill ha och far en anledning att
stanna lite tidigare pé kvillen for att etablera ditt lager och pa sé sétt mer lugn under din
vandring, en chans att samla gidnget eller familjen och prata igenom dagen eller
ndstkommande dag.

Snacks

Nér det kommer till mellanmaél sé 4r det bara fantasin som sitter grianserna, dock finns det lite
stodstolpar som kan vara bra att forhélla dig till ndr du véljer ut godbitarna, sa som fett, energi
och vitaminer.

Det traditionella "jagarsnuset”, en blandning av russin, torkad frukt, notter och choklad dr en
méngsidig blandning som fungerar riktigt bra och hjilper dig dven att hdlla igdng magen, som
kan strula lite om du inte 4r van att dta frystorkat.

Assistans, hjilp och vigledning

Kénner du att det ar fullt i huvudet och att allt bara snurrar, eller fanns det ndgot av omradena
bendmnda ovanfor som du upplever som att det kommer bli svart eller jobbigt att avklara
sjalv?

Da finns jag hér for att hjédlpa dig. Oavsett om det handlar om att hitta vilken ryggsidck som du
behover, bolla idéer géllande sovsickar, hjédlpa dig planera, eller rent av planera at dig var och
hur du ska utfora din vandring. Eller hjilpa dig kombinera ihop en veckomeny for turen.

Som utbildad fjéllguide och siljare inom friluftsbranschen, vet jag vilken utrustning som
fungerar ute, vilken typ av utrustning som skulle kunna passa dina behov for just din tur.
Vilka vigval som dr dom bésta samt hur en skon, givande fjéllvandring ska planeras men som
fortfarande inte ruckar pa sidkerheten.

Samt delge tips och trix infor din fjdllvandring som kan sitta guldkant pa turen, for att den ska
bli minnesvérd och en behaglig upplevelse.

Jag kan dven bistd med grundldggande utbildning i hantering av din inkdpta utrustning sé att
du vet hur du ska hantera denna pé plats ihop med grunderna i orientering, genom en
tvddagarstur i ndromradet, dér du lar dig fa full koll pd din utrustning och ett forhojt
sjalvfortroende infor din fjélltur.

Kontakta mig for dialog och uppldgg via: Andersson.sam@outlook.com



