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PACKLISTA FRILUFTSFRAMJANDET LUNDS FJALLVANDRING
HARDANGERVIDDA 2026

DETTA FAR VARJE GRUPPLEDARE LANA AV FORENINGEN

e 1 forsta hjalpen pase
e 2 kartor over vandringsomradet
e 1 GPS med satellitkommunikation (Garmin)

e 1 powerbank

DETTA SKA VARJE DELTAGARE* TA MED

*Lufsare, TVM:are, ledare, fjdlledar praktikanter och certifierade fjalledare

| &r ar det viktigt med ID kort, korkort eller pass s3 ALLA kan legitimera sig vid behov da vi &ker till Norge.

Lilpackning (anvdnds under upp-& hemresan, tas ej med pa fjcllet)
Packas i en mindre vdska som gar att stdnga. Pa vagen hem har vi tillgang till dusch och ett mal mat.

Deodorant

Handduk

Kladerna du ska ha pa dig nar du aker hem!
Schampo?

Snacks (ett paket kex, notter etc.)!

1 Kan delas med andra pa resan (sampacka smart!)

DETTA SKA VARJE DELTAGARE* TA MED

*Lufsare, TVM:are, ledare, fjdlledar praktikanter och certifierade fjalledare

Ga och bdra
Bekvam ryggsack pa minst 55 liter.
Mobiltelefon!
Ordentligt ingadda kéangor.
1 Mobiltelefon ska finnas i varje vandringsgrupp och vara nedpackad.
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ALLT LISTAT UNDER DENNA RUBRIK SKA ALLA FA PLATS MED I SIN EGEN RYGGSACK SOM DU SKA
ORKA BARA SJALV

Regnskydd

Ryggsacksregnskydd som passar din fullpackade ryggsack med liggunderlag utanpa.

Sopsack stort

1 Bra att ha sovsdcken i som férstdrkning vid mycket vatt véder.
Sova
Kudde!
Liggunderlag
Sovsack med en lagsta/komforttemperatur pa 0-5 grader
Sovsackslakan?
Talt
1 Kudde dr inte nédvindigt, men vissa sover mycket bdttre med det, manga anvénder bara en hopknélad fleece.
2 Sovsdckslakan dr typ ett pdslakan som du kryper in i och har i sovsécken. Det dr inte nédvindigt, men rekommenderas eftersom
det gor sovsdicken lite varmare och héller sovsdcken, vilken Gr omsténdlig att tvdtta, renare.
3 Brukar skétas inom vandringsgruppen. Télt kan Idnas av féreningen, se hemsidan.
Klader!
Badbyxor eller baddrakt/bikini
Kalsonger/trosor 3 st. (kan tvattas under vandringen)
Mossa, vantar/handskar, tunn halsduk/buff
Regnbyxor
Regnjacka
Sockor/strumpor? (gdrna med mycket ull)
Understall (troja och langkalsonger, garna med mycket ull)
Vadarskor?
Vandringsbyxor (inte jeans)
Vandringstroja (t-shirt/tunn skjorta)
Varm trdja
1 Temperaturen kommer variera, men troligtvis vara ndgonstans mellan -5 och 25 grader under turen, sa éven om det sdllan
behévs dr det viktigt att ha med varma klédder som klarar -5. Fér det mesta kommer det nog vara 10—-15 grader.
Det kan ocksd vara ihdllande regn och bldst i ndgra dagar sG du mdste ha ordentliga regnklédder som kan hélla dig torr da.
Hur mdnga ombyten du vill ta med dr lite upp till dig, men kldder ér ganska tungt och du borde klara dig bra med ca 2 t-shirts per
vecka och inte sd mdnga fler underklédder. Tar du med miljévénligt handtvéattmedel som ”Sjé&Hav Multirengéring Disk Tvdtt”
eller "Grumme grénsdpa” s kan du tvdtta under turen.
2 Det finns olika sockfilosofier. Om du har vadderade kdngor behéver du troligtvis bara ha ett par strumpor pa dig nér du gar.

Om du inte har vadderade kéngor kanske du gar bédttre med ett par tjockare sockor utanpad dina tunnare strumpor.
Det dr bra att ha med minst tva uppsdttningar sockor + strumpor s@ att du kan byta om en blir blét.
Fér att minska risken fér skoskav ha 2 tunnare strumpor som skaver mot varandra dven i vadderade kdngor.
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Omy/ndr vi kommer till ett vattendrag som vi inte kan korsa i kingor kommer vi behéva vada. DG behévs vadarskor for att du inte
ska skdra dina fétter pd vassa stenar och flyga hem i helikopter. Vadarskor kan vara sandaler eller foppatofflor/crocs. Dom ska
ha hélrem och helst ocksa skydda ovansidan av tdrna. Det finns ocksa “riktiga” vadarskor, men férdelen med sandaler och
foppatofflor/crocs dr att det dr sként att ha pd dig pa kvdllen ndr vi slagit Idger. Dessa skor anvénds alltid nér/om vi badar,
ingen badar utan skor.

Necessdr & personlig sjukvardspadse

Allergimedicin

Andra saker som du behover?

Annan medicin som du behover?

Bred (minst 2,5 cm) leukoplast (forebygger skoskav)

Compeed = skoskavsplaster (lindrar skoskav som redan héant)

Glasogon eller linser (+ linsvatska)

Handduk liten

Handtvattmedel (girna biologiskt nedbrytbart som Grumme grénsédpa eller Sjé & Hav Multirengéring Disk & Tvitt)?
Huvudvarkstabletter

Lagningskit (silvertejp, nal och trad)?

Liten tval (garna biologiskt nedbrytbart som Sjé & Hav Multirengéring Hér + Kropp)®
Lypsy!

Mensgrejer / P-piller

Myggmedel (Nordic Summer eller Mygga)?

Plaster

Schampo (garna biologiskt nedbrytbart som Sjé & Hav Multirengéring Hér + Kropp)®
Solglaségon

Solkram?

Tandborste

Tandkram?

Toapapper, minst 1 rulle per person och vecka

Aksjuketabletter

1 Du vet bdst vad du behéver. Har du ibland har problem med knén/stukningar kan knédskydd eller elastiska lindor vara smart.
2 Igen, du vet bdst vad du behéver.

3 Kan delas med andra i vandringsgruppen (sampacka fér att bdra Iétt!)

Kul saker

Vad mer du vill (och kan bara pa?) Kortlek, kamera, papper & penna, bok etc.

Ata

Eventuellt ndgot att dricka varm dryck ur (drickkasa)
Nagot att ata med (sked/spork)
Nagot att ata ur (matkasa)
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Snacks (till exempel notter, torkad frukt & choklad ar bra)
Vattenflaska, minst 0,5 L (lattatkomlig under vandringen om du &r en klunkare)

Gemensamma saker inom varje matlag
Blotlaggningsflaskor 2 st?
Diskborste och/eller disksvamp?
Diskmedel gérna biologiskt nedbrytbart som Grumme grénsdpa eller Sjé & Hav Multirengéring Disk & Tvétt?
Gasbrénnare?
Gasolbehallare 2 stora (450 g) tuber per stormkok?
Kniv
Plastkasse/soppase
Salt?
Stekspade (smorkniv i trd gar utmarkt)?
Stormkok?
Torra tandstickor (i vattentat ask) /tandstal?
Vattenhamtare
Visp?
1 Enblétldggningsflaska dr bara en vanlig flaska fast med stor 6ppning som ni fyller med torkad mat och vatten pG morgonen, som
sen far svdlla under dagen sa att den dr otorkad pd kvdillen.
2 Dessa saker bér ni kunna fa plats med i stormkéket nér ni packar.
Undvik Biltemas eget mdrke da vi haft olyckor med dessa. Kép i stéllet gdrna ”Primus” eller “MSR.”

Ett stormkék bér réiicka till 2-3 personer.

Mat inom varje matlag OBS! antal maltider ar ca da vi ej har tagbiljetter énnu
Ca 9 Frukostar
Ca 8 Luncher
Ca 9 Middagar
Efterratter
Kryddor
Stekfett

ATT TANKA PA NAR DU PACKAR DIN RYGGSACK

Det finns tva huvudsaker att ga efter nar du valjer var i ryggsacken du placerar sakerna.
1. fordela vikten sa bekvamt som mojligt
2. setill att saker som du anvénder ofta ar lattillgdngliga.

Sida4 av6



1 Uppdaterad
— 2025-04-25

FRILUFTS

FRAMJANDET
LUND

Exakt hur du uppnar detta ar upp till dig och vilken ryggsédck du har, men har nedan finns lite tips.
Saker med hog densitet vara hdgst upp och ndarmst ryggen. Det ska inte heller vara snedlastat sa att ena sidan ar markbart
tyngre dn den andra. Om ryggsdcken ar felpackad kommer vandring bli mycket trakigare.

e De magentafargade punkterna pa sidorna ar saker som ska vara lattillgéangliga.

e De blaa punkterna kan vara svaratkomliga.

e Resten av punkterna kan med fordel vara lattatkomliga, men maste inte.

Talt & stormkok
Talt och stormkok utgdr ofta tyngre saker som bor placeras sa hogt upp som méjligt och nara ryggen.
Stormkoket bor dessutom vara relativt lattillgangligt eftersom det kommer behdvas packas upp och ner ofta.

Sovsack & kiader

Det ar saklart viktigt att klader och sovsack halls torra och dom bor darfor placeras i vattentata (pack)pasar.

Forslagsvis kan alla klader som du inte behéver komma at under dagen packas pa samma stélle som sovsacken. De flesta
ryggsackar har ett fack for detta langst ned, men daven om din ryggsack inte har ett separat fack kan du lagga sovsack och
klader i botten eftersom dessa har lag densitet och inte behover vara lattillgdngliga under dagen.

Klader efter vader

Regnklader och ryggsacksregnskydd ska saklart vara lattillgangliga te x i ryggsackens sidofickor.

Manga ryggsackar har ett fack under botten av ryggsacken for ryggsacksregnskydd.

Ha garna en varmare troja, vantar/handskar och méssa/buff lattillgangliga om det &r en lite kyligare dag.

Mat

En stor del av din packning kommer till en borjan utgoras av mat. Den mesta maten behover du inte komma at varje dag
och darfor kan denna med fordel placeras svaratkomligt, langst ned i ryggsacken.

Ni kan inom matlaget varje dag komma fram till vilkken mat ni ska ha under dagen och da gora den lattatkomlig nar ni
packar ryggsdcken pa morgonen. Torkad mat blir dalig om den blir blét sa se till att den inte blir blot.

ATT TANKA PA NAR DU PLANERAR MAT

Du gor av med mer, ibland mycket mer, energi i fjallen jamfért med hemma och déarfér maste du planera med storre
portioner. En tumregel ar att dubbla portionsstorlekarna jamfort med hemma. Det &r mycket battre att ha for mycket mat
an for lite. Det kan vara skont att forbereda sa mycket som méjligt hemma och till exempel portionera allt sa att inget
behéver matas upp pa fjallet. Om nagot behover en specifik mangd vatten tillsatt ar det bra att skriva denna mangd pa en
liten lapp som forvaras i samma pase.

Frukost & lunch
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Frukost och lunch ska gédrna ga snabbt att laga, vara enkelt att diska och halla dig matt.

Standardfrukosten ar havregrynsgrot med valfritt tillbehér. Mer satsiga och avancerade frukostar kan vara gott pa en
chilldag nér det finns tid, men annars ar det mest omstandigt.

Forslag pa luncher ar tortellini med sas, pestopasta, nudlar med jordnotter och curry, couscous med nagot gott etc.

Middag

Middag lagas nar vi gatt klart for dagen och det dr darmed inte nagon bradska med den och middagen kan darfor vara lite
spexigare an frukost och lunch. Middagen behover egentligen inte vara helt olik en middag hemma.

Torrvaror dr det bara att ta med torra, fast portionera upp allt och gor dig av med eventuella ontdiga férpackningar som
annars bara tar plats och vager. Otorra saker gar oftast att ta med torkat antingen som ravara eller fardiglagat.

Torka mat
Att torka mat ar faktiskt ganska latt. Du héller ut det du vill torka pa en plat, satter in platen i ugnen pa <50°C med
ugnsluckan pa glant och vantar tills det &r helt torrt och hart, brukar ta ca 24 h.

Det mesta gar att torka. Du kan oftast tillaga mat som kottfarssas och likande som vanligt och sen torka. Tarnade
rotfrukter ar valdigt tacksamt att torka efter tillagning. Aven sojaprodukter gar relativt latt att torka. Fér soppor och grytor
ar det enklast att bara tillaga ingredienserna och torka dom i stéllet for att torka en soppa.

Saker som &r bra att ha i atanke ar att fettiga saker oftast inte torkar sa bra och att nér saker har torkats forlorar de oftast
en del smak och konsistens. Detta gar att motverka genom att krydda extra mycket fére och ta med kryddor till fjdllen och
krydda pa plats. Det kan ocksa vara gott att ta med nagot knaprigt tillbehor for att vdaga upp for en nagot lame konsistens.
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