UTRUSTNINGSLISTA
Lapporten tilttur

Béra, sova, iata

Ryggséck (med hoftbilte)

Packpasar (t ex plastpdsar)
Ryggsédcksoverdrag, dvs regnskydd
Vandringsstavar/vadningsstav

Télt, komplett med bdgar och téltpinnar
Sovsick

Liggunderlag + ev 10st sittunderlag

Kok och brénsle

Kastrull(er)

(Matkasa/lada/tallrik)

(Stéltermos, for bl a frystorkad mat)
Késa/mugg

Sked/Spork (ev. kniv och gaffel)

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

Plastpase till sopor

Klader

Underkldder 2-3 par (helst ylle el syntet)
Understill, byxor och trdja (ylle el syntet)
Extra understéllstrdja alt. t-shirt/linne (ylle
el syntet)

Mellanlager, t.ex. fleecetrdja, varmare
Byxor

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

Mossa + buff (ev dven keps/solhatt)
Handskar (tunnare fingerhandskar)

(Ev skalvante och/eller diskhandske vid
regn)

Kéngor (ca. en storlek storre dn vanligt)
Gympaskor helst (alt. sandaler eller
Foppatoffel), anvénds till vadning

Hygien och sjukvard
Tandborste + Tandkram

Tval (ev. schampo, balsam)
Toapapper

Handduk

Elastisk binda

Pléster

Skavsarsplaster t.ex. Compeed

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

Virktabletter (typ Ipren pga.
antiinflammatoriska egenskaper)

Ev egna ldkemedel

Solskyddsmedel

Myggmedel

Ev annan personlig utrustning som
kam/liten harborste, 6ronproppar,
mensskydd, ldsglasogon etc

Navigation, sikerhet, kommunikation
Karta

Kompass

Téandstickor (vattentitt forvarade)
Téandare/tédndstal

Solglasdgon

Spannremmar

(Mobiltelefon, solladdare/extra batteri)
Ledarna har sjukvérdsutrustning, GPS,
batterier, lim, multitool, silvertejp,
buntband

Personlig utrustning, noje
Kamera

Anteckningsbok

Penna

Bok och/eller kortlek/spel
Flora, kikare

Mat
Till télttur Lapporten behdver du planera
for och ta med

1 frukost pa taget

7 frukostar pa fjillet

8 lunch pé fjéllet (snabba)

7 middagar pé fjillet

1 middag pa taget hem (SJ-middag,
reservlunchen eller ndgot frdn Véladalen)

Energipdfyllning:
Mellanmél/godis/nétter/fika/bars/choklad
Underskatta inte behovet av energi!



