UTRUSTNINGSLISTA

Bara, sova, ata

Ryggséck (hoftbalte + ev. dammodell)
Packpasar (t ex plastpésar)
Ryggséacksdverdrag dvs regnskydd
Vandringsstavar/vadstav

Talt, komplett med bagar och taltpinnar
Sovséack

Liggunderlag + ev Idst sittunderlag

Kok och brénsle

Kastrull(er)

(Matkasa/lada/tallrik)

(Staltermos, for bl a frystorkad mat)
Kasa/mugg

Sked/Spork (ev. kniv och gaffel)

Ovriga redskap nodvandiga for matlagning
Vattenbehallare (flaska alt. vétskesystem)
Diskutrustning

Plastpase till sopor

Klader

Underklé&der 2-3 par (helst ylle el syntet)
Understall, byxor och tréja (ylle el syntet)
Extra understallstroja alt. t-shirt/linne (ylle
el syntet)

Mellanlager, t.ex. fleecetroja, varmare
Byxor

Skaljacka/regnjacka, vind- och vattentat
Skalbyxa/regnbyxa, vind- och vattentét
Strumpor/sockor 2-3 par (helst ylle ev
syntet)

Tjockare plastpasar utanpa torra strumpor i
ev blota kangor

Mdssa + buff (ev &ven keps)

Handskar (tunnare fingerhandskar)

Ev skalvante och/eller diskhandske
Kéangor (ca. en storlek storre &n vanligt)
Gympaskor alt. sandaler (el Foppatoffel,
lagersko), nagot att vada i.

Hygien och sjukvard
Tandborste + Tandkrdm

Tval (ev. schampo, balsam)
Toapapper

Handduk

Bandage

Plaster

Skavsarsplaster t.ex. Compeed

Sporttejp/leukoplast/Optiplaste t.ex. for
skavsar, 5 cm bred.

Varktabletter (typ Ipren pga.
antiinflammatoriska egenskaper)
Solskyddsmedel

Myggmedel

Kam/liten harborste (?)

Oronproppar

Navigation, sakerhet, kommunikation
Karta

Kompass

Tandstickor (vattentatt forvarade)
Tandare/tandstal

Solglastgon

Spannremmar

(Mobiltelefon, solladdare/extra batteri)
Ledarna har sjukvardsutrustning, GPS,
batterier, lim, multitool, silvertejp,
bundband.

Personlig utrustning, ndje
Kamera

Anteckningsbok

Penna

Bok och/eller kortlek/spel
Flora, kikare (?)

Mat
Till talttur Lunnddrren/Anaris mm behdver
du planera for och ta med

1 frukost i bussen

7 Frukostar pa fjallet

8 Lunch pa fjallet (snabba)

7 Middagar pa fjallet (inkl forratt)

7 fjalldesserter (?)

1 Middag pa taget hem (SJ-middag,
reservlunchen eller nagot fran Valadalen)

Energipafyllning:
Mellanmal/godis/nétter/fika/bars/choklad
Underskatta inte behovet av energi!



