Packlista fjallvandring
Personlig packning

Klader

2 st underklader

3 uppséttningar strumpor, anvinder du dubbla behdver du 6 par.
1-2 st understill, (Ett dr enbart for att sova 1)

1 st t-shirt

1 par byxor/ alt. (byxor med zipoft)

1 st tjockare trgja/ alt. tunn dunjacka/syntetjacka

1 par regnbyxot/ alt. skalbyxor

1 st regnjacka/ alt. skaljacka

1 st mossa

1 st buff

1 par tunna vantar (liners)

1 par tjockare vantar/ alt. 1 par vattentéta vantar (Skal)
1 par kéngor/ alt. 1 par "ldgerskor"

Utrustning

1 st liggunderlag/ alt. cellplastliggunderlag, sittunderlag att sitta/ligga pa under dagen.
1 st sovséck/ alt. en sovsdcksliner

1 st pannlampa

extra batterier till pannlampa

1 st telefon, avstéingd, packad vattentétt

1 st powerbank, packad vattentétt

2 liter vatten, i vattensystem eller flaskor

I st 1 liters termos (fylld)

2 st spork/ alt. bestick (kan knéckas, finns i tré, plast, titanium/rostfritt)
1 st stor-kéasa/ alt. tallrik modell djup

1 st drickakésa/ alt. mugg

1 par solglasdgon

1 st visselpipa, for uppmérksamhet och sikerhet

1 st tandstal/alt tdndstickor/tdndare

Hygien

1 st tandborste

1 st tandkrdm

1 st tval/shampoo

1 st handduk/ alt. wettex

1 st solskydd

1 st hudsalva/ alt. lypsyl

1 st myggmedel

1 st personligt sjukvard(hygien)-kit, personlig medicin

1 st skrippése, for plast, papp och tomma matforpackningar och toapapper.



Gemensam packning

* tilt lampligt for andamélet (Se tiltguiden for tips)

* kok med kapacitet for sillskapet (Se koksguiden for tips)

* bransle till koket for hela turen/ alt. att det gér att kopa ny lings leden.

* 1 st kniv/ alt. multiverktyg for att skéra, laga kok etc.

* 1 st reperationskit for utrustning, baserat pa vilka lagningar som kan uppsté pé turen.
* mat for hela veckan/ alt. att det gar att proviantera under vigen, (snéla inte)!

* kompass (alla ska kunna och forstd) (Se fjallguiden for tips)

* karta (alla ska kunna och forstd) (Se fjallguiden for tips)

* sjukvard for dom stora skadorna och allménna dkommor, (Se fjallguiden for tips)

Extra (Bra att ha, men inte obligatoriskt)

1 st vindsédck

1 st dagstur-ryggséck, for utforskningsturer runt ligret (ca. 30- L)
1 par stavar

1 st kartfodral for vattentdt packad karta

1 st vairmeflaska, for sovsick eller kalla kvillar
1 st kortlek/ alt. kortspel

1 st bok

1 st solcell

1 st gps

1 st keps

Packning och planering

Nér du sitter hemma och borjar fundera pé hur och vad du ska packa med dig for din fjilltur
ar det bra om du tar ett steg tillbaka och tittar pa turen och turplaneringen en extra gang, for
att inte packa med dig onddiga prylar som inte kommer att fylla ndgon funktion for sjélva
turen.

Lattast att f4 en bra dverblick pa din utrustning ar att skriva ner allt pa ett papper eller pa
datorn, och ta fram sakerna under tiden som du skriver ner dom. Pa detta sitt far du en bra
oversblicksbild pd hur mycket utrustning du tror du ska ha med dig och ser ldttare om det ar
nagot du tagit fram som inte hor hemma dér eller om det dr nagot du glomt att tdnka pa nér du
gjort din planering.

Enklaste séttet att fa en sa effektiv packning som mojligt ér att borja tdnka pa vad som ska
packas ner i ett tidigt stadium av turplaneringen.

Pa detta sitt har du mojlighet att fundera pa och undersoka om det &r nagon pryl du ar osiker
pa som faktiskt ska med eller stanna hemma.

Packlistan ovan ér ett exempel pa vad som ska med pa turen. Denna dr ganska generell men
framtagen fOr att ge en uppskattning av minst, men nédvéindig omfattning pd packningen.
Den personliga packningen &r just personlig sa dr det nagot du tycker saknas eller vill &ndra
pa s& gor det utefter dina behov. Mérk vil att antalet artiklar uppraknade &r ett baserande pa
personlig efrarenhet om vad som behdvs och ar nodvéndigt. Och inte skrivit i sten.



Dock finns det ett visst sédkerhetstink bakom vissa delar av utrustningen.
Sa som forstarkningsplagg, visselpipa, understéll och stavar.

Det finns en bra regel att komma ihdg nir du packar infor din fjilltur gdllande klddesvalet.
Detta ér att du ska ha ett blott ombyte, ett torrt och ett pa dig. Detta &r en del i en ramsa som
anvénds flitigt bland folk som vistas ute i krdvande miljoer.

T.V.M - Torr, Varm, Miitt.

Detta ér en bra ramsa att tdnka pé ndr du héller pa att packa din packning infor turen.

Efter en dag med daligt véader, regn och blést, ska du alltid kunna byta om till torra kldder
efter att du har slagit ldger, och kunna fa tillbaka virmen pa detta sitt, tillsammans med att
dricka ndgot varmt utan att ta fram ditt kok direkt. Samt ha ndgon typ av energi som du snabbt
kan stoppa i dig for att dterfd forlorad ork och lust.

Ar det en vecka med ihdllande daligt viider s& kan du téinka pa denna ramsa lite extra. Och ha
ditt torra ombyte i sovsicken eller 1 anslutning till dina sovartiklar, vattentdtt packade och ta
pa dig dessa forst nér det dr dags att ga o ldgga dig. Alternativt ha ett "sovombyte" som du
aldrig packar upp forén du ska ga o ldgga dig, for att ha vetskapen om att ndr det &r dags att
sova sd kommer du kunna gora detta, varm och torr iallafall. Oavsett hur resten av dagen har
sett ut.

Hela den personliga klddseln ska utgé fran denna regel och ha egenskaper som hjilper dig att
hélla dig just torr, varm och métt under turen.

Har du en packning som gor allt detta, dd r du fardigpackad. (Allt annat som tillkommer ska
vara en bonus eller ska agera som mysfaktor pa turen).

Sa packa inte ner tvd tjocka trojor, vilj ut den bdsta och ldmna den andra hemma.

Nér det kommer till isolering ar detta individuellt och ndgot som du méste ldra dig sjalv
utifran hur minga lager eller hur tjocka lager du behover for att dterfd varmen.

Du behdver inte alltid packa den tjockaste dunjackan, utan kombinera en tunnare med ett
tjockare understdll och se till att inte bli helt stillasittande i ligret om du skulle frysa. Ror du
dig och fér igang blodcirkulationen s& kommer det snart att kéinnas virmare inombords ocksa.
Denna aktivitet kan vara bra att ta vid nér det dr dags att ga och ldgga sig. Spring ndgra varv
runt ldgret for att f4 upp lite puls men inte s& du blir svettig, ar det sjoblott ute och regnet oser
ner sa kan du gora lite situps och armhdvningar 1 téltet istéllet.

Den viktigaste utrustningen du kommer ha med dig forutom din personliga kladsel ar det du
ska bo, sova i och laga din mat pd. Sa hér dr det virt att bade ldgga tid, pengar och eftertanke
pa vad det dr du ska ha, och hur du ska packa det i din ryggséck infor turen. Har skulle jag
rekommendera att du hiimtar information frdn bade téltguiden, kdksguiden och sovsédck- och
liggunderlagsguiden innan du kdper din utrustning, sé du &r vl palidst om vad du behdver och
vill ha infor din tur.

Denna dr en del av den utrustning som ska hjélpa dig uppna T.V.M. Och &r dven den
utrustning som kommer att avgdra hur din aterhdmtning kommer att vara infor ndstkommande
dag.



Packa ryggsack.

Packningsmassigt ska télt och kok packas i ryggsécken och vara létt &tkomligt utan att du ska
behova tomma hela ryggsécken for att komma at dessa artiklar, d du kanske behdver dessa 1
déligt vider eller for en snabb lunch. D4 ar det ganska skont att inte behdva packa upp och
packa ner resterande utrustning enbart for detta. Samma sak géller ndr det 4r dags att sla lager.
Dina sovtillbehor bor vara packade sa att du enkelt kan ta fram dessa pa samma sétt som téltet
och koket, nér du har slagit upp téltet och det dr dags att gora dig hemmastadd i ditt portabla
hem. Ofta finns det ett fack langst ner pa ryggsédcken som kan fungera fint att packa sina
sovprylar i under dagen. Da behdver du inte 6ppna och flytta pd dessa for att komma &t annan
utrustning under dagen, samt att du enkelt kan flytta in dessa i téltet pa kvillen utan att griava
runt i ryggsdcken.

Nér du planerar din packning sa forsok att forutse ndr och var du kommer att anvénda olika
delar av din packning och hur du behdver 6ppna ryggsdcken for att komma at dom nér du
packar hemma. P4 sd sitt hittar du ldttare i din packning nér du vil ska anvdnda nagot och du
far en battre organisation i téltet, pa fjdllstationen eller ute pa fjillet.

Négot att tinka pa dr i vilken ordning saker och ting féar plats i ryggsidcken. Utgd fran att det
tyngsta, som talt, kok och mat, ska packas sd néra ryggen och sa centrerat i ryggsdcken som
mojligt for att fd en balanserad och stabil packning nér du gar. Hamnar tyngdpunkten i
korsryggen, den del som dr mellan skuldrorna i h6jd med brostkorgen sé dr du rétt pa det.

Har ska du alltid stréva efter att fi den tyngsta delen av packningen nér du packar, da du
lattare bar och far en béttre viktfordelning nér du vandrar.

Har du sidofickor pé ryggséicken eller en frontficka kan dessa vara bra stillen att forvara koket
och téltstingerna, ihop med téltspiken, samt dina regnkléder.

I den andra fickan kan du t.ex. forvara termosen eller vattenflaskan ihop med snackspasen, for
snabba fikor.

Viljer du att forvara hela téltet 1 tiltpasen s& rekommenderar jag att du lindar in téltstdngerna i
tiltduken som en rulltdrta med stédngerna i mitten for att inte téltet ska gd sonder. Och sedan
placerar du tiltet s& centralt och ndra ryggen som mojligt i ryggsdcken, helst s& att du kommer
at det genom att enbart 6ppna topplocket. (6versta delen pa ryggsécken).

Resterande packning sasom dina kldder och andra mjukare saker kan du packa runt och under
téltet, for att halla téltet pa plats.

Packa kldderna i olika packpésar, med olika farger s& kan du ldttare se vilken pase du ska
plocka fram for att snabbt komma at din dunjacka. Det kan kénnas lite snopet om du drar fram
smutstvitten istdllet for matprylarna infor middagen.

Maten kan vara bra att dela upp i olika "portionspdsar" s att du har en specifik pase for varje
dag som du placerar med kdket, eller i topplocket for att 14tt komma &t dagens intag.
Smasaker som karta, kompass, powerbank, telefon etc. kan du forvara i topplocket
tillsammans med pldnboken. Du vet aldrig ndr du passerar en stuga som serverar 61 och
choklad. D4 kan det vara bra att ha vissa prylar latt tillgéngliga.

Sjukvardskitet ska vara litt tillgdngligt. Se till att alla vet var det personliga sjukvérdskitet
forvaras, om det dr sé att du har ndgon speciell medicin s ség till var den finns och hur den
ska anvindas innan turen.

Kom 6verens i gruppen var det gemensamma sjukvardskitet dr och vad som finns i det. Det
kan vara bra om samma person har sjukvardskitet hela turen i en och samma ficka for att
underlitta anvindandet om det skulle behovas.



Slutligen.

Aven om det kan vara skont att kopa ryggsicken s4 tidigt in i planeringen som méjligt, kan
det finnas en id¢ att vinta med att kdpa just denna tills du har all annan utrustning. For att veta
hur stor ryggséck du faktiskt behover.

Ryggsickens volym ska styras av din packning, inte tvirtom. Samt att din packning ska fa
plats I ryggsidcken. Ingenting ska hidnga o slinga utanpa, forutom mdjligen ett par strumpor
eller en tréja som hénger pa tork och cellplastliggunderlaget.

Réder det ndgra tveksamheter om du fér plats 1 den tdnkta ryggsécken, titta da pa en storlek
storre.

Bista sittet att fa en bra uppskattning ar att ta med den téinka packningen till butiken du ténkt
kopa ryggsick i, testa att packa och se om allt fér plats.

Och glom inte packpésarna. Ju béttre organisation du har, dessto snabbare kan du hitta rétt
pryl i packningen.



