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Utrustningslista stugtur vinter
Utrustningen behövs för att du ska vara väl förberedd för äventyret och är en förutsättning för att vi ska få en trygg upplevelse tillsammans. Det är varje deltagare ansvarar att se till att obligatorisk personlig utrustning är med på turen. Kontrollera din utrustning hemma så att du vet att den fungerar. Den frivilliga utrustningen är vår rekommendation på sådant som kan vara trevligt att ta med eller som gör dig extra väl förberedd. Från denna del av utrustningslistan väljer du själv vad du tar med.
Friluftsfrämjandet ersätter inte för kostnader som uppkommer om du blir sjuk. Vi ber dig därför se över ditt försäkringsskydd i det fall du blir sjuk under resan. Under stugturen omfattas du av Friluftsfrämjandets olycksfallsförsäkring, se mer på medlemssidorna på webben.
Deltagarna ska följa ledarens anvisningar. Ledaren ansvarar för att en tur genomförs på ett tryggt sätt och har rätt att besluta om att ändra eller avbryta planen för dagen.
Skida och bära
· Ryggsäck 40-50 liter, som ska rymma all din utrustning och de gemensamma middagarna (ca 4 liter och 2 kg)
· Stabila turskidor med stålkant
· Pjäxor
· Stavar
· Stighudar
· Glidvalla och eventuellt fästvalla – med hänsyn till val av skida.
· Liggunderlag (2/3-dels långt eller fullängd, det är inte tillräckligt med en sittlapp i en nödsituation)
· Damasker/snölås – beror på din lösning för pjäxa-byxslut. Det behöver kunna slutas tätt mellan fot och ben vid snödrev eller djup snö. 
Orientering
· Kompass
· Karta, till exempel Calazo Grövelsjön & Rogen 1:50.000
Säkerhet
· Vindsäck – en vindsäck per två personer, finns att låna hos Friluftsfrämjandet i Järfälla
· Snöspade – delbar, lätt spade för att gräva nödbivack eller rastgrop
· Första hjälpen-kit – plåster, sårtvätt, skavsårsplåster, Leukoplast 5 cm bred, värktabletter, solskyddsfaktor, räddningsfilt. 
· Personlig medicin
· Mobiltelefon – avstängd och vattentätt packad
· Batteri/Powerbank och laddsladd
· Pannlampa med extra batterier
· Spännband – 1-2 stycken
· Tunn, statisk lina, 4-5 meter lång
· Silvertejp 2-3 meter lång
· Skidglasögon
· Solglasögon
· Betalmedel och ID-handling
· Reflex på ryggsäcken
Boende och sömn
· Reselakan eller tunnare sovsäck
Mat och matsaker
· 4 stycken frukostar
· 4 stycken luncher
· (minst) 5 stycken energibars/snacks – snabb lättillgänglig energi som ska finnas tillgänglig i jackfickan
· 5-10 kaffe/te/oboy – efter eget val
· Termos
· Vattenflaska – 1 liter
· Kåsa
· Spork
Kläder
· Innerlager: underställ långärmat och långbent i ullblandning, samt underkläder
· Mellanlager: tjockare tröja och underställsbyxor i ull eller syntet, typ ullfrotté/fleece.
· Ytterlager: Lång vindjacka med huva och vindbyxor. Byxorna får gärna vara höga och/eller ha hängslen.
· Mellan- och ytterlager på benen kan ersättas med fodrade skidbyxor om man önskar det. Ger dock inte samma möjlighet att anpassa klädseln efter situation. 
· Förstärkningsplagg: Dun eller syntetjacka. 
· 2 tunna par strumpor
· 2 tjockare par strumpor
· Innertofflor
· Extra underställ att sova i
· Buff/halsduk
· Vindtät och varm mössa
· Tunnare mössa
· Tunnare vante - liner
· Varm vante – typ Lovikka
· Vindtät skalvante 
· Vindtät skalvante och varm vante kan ersättas av en kombinationsvante typ Hestra Army Leather eller motsvarande modell
Hygien
· Handduk – tillräcklig för bastubad
· Tandborste och tandkräm
· Tvål
Toalett och sopor
· Toalettpapper i vattentät påse
· Handsprit
· En större soppåse och flera mindre soppåsar (hundbajspåsar) för använt toapapper.



Frivillig utrustning – Inte obligatorisk
· Öronproppar
· Örngott
· GPS med digital karta
· Extrastav
· Skärmmössa
· Mamelucker/vindtäta kalsonger 
· Skofett – beroende på val av pjäxa
· Ögonlappar – för att sova
· Bok, stickning eller annat tidsfördriv
· Kamerautrustning
· Kikare
· Middagskläder för hotellvistelse
· Nattkläder för hotellvistelse
· Väska - att förvara personlig utrustning på Grövelsjöns fjällstation som inte hänger med på stugturen (typ resekläder/skor, middagskläder och necessär).
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