Q :) RUCKSACK REISEN

Tch packe meinen Koffer oder Rucksack ...

Bei der Kanu-Etappe der Tour wird samtliche Ausristung in wasserdichte Tonnen und Sacken verpackt. Alle
Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten auBerdem eine personliche Tonne (60 Liter) fir die personlichen

Dinge. Fur die Wanderung benodtigt man einen Rucksack mit einem Volumen zwischen ca. 60 und 70 Litern.

Gepack, das auf Tour nicht bendtigt wird, kann in unserem Camp deponiert werden.

Allgemeine Ausriistung
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Trekkingrucksack

Schlafsack (Komfortbereich bei 5°C)
Isomatte (kein zu dinnes Exemplar wahlen)
Tagesrucksack

Stirnlampe

Allzwecktaschenmesser

Trinkflasche, Brotdose fur Lunchpakete.
Nahzeug, Feuerzeug, Schreibzeug, Blicher, Spiele (z.B. Kartenspiel ...)
Bargeld (Euro, Schwedische Kronen)
EC-Karte und/ oder Kreditkarte mit PIN
Gultiger Personalausweis oder Reisepass
Krankenversicherungskarte

Bekleidung
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Trekkinghosen, Trekkingshorts

Regenhose und Regenjacke

Hemden, T-Shirts, Pullover (am besten ein warmer Fleece-Pullover)

Unterwasche, Socken/Strimpfe (auch aus Wolle), Badebekleidung

Hut, Mltze oder Kopftuch (Sonnenschutz!)

Sonnenbrille und Brillenband

eingelaufene kndochelhohe Wanderstiefel (Turnschuhe, Halbschuhe oder Sneaker sind ungeeignet!)
Schuhe zum Paddeln (z.B. Neopren- oder Wassersportschuhe), die nass werden dirfen.

Ksrperpflege
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Seife und Shampoo (biologisch abbaubare Produkte)

Zahnburste und Zahncreme

Kamm oder Burste

Sonnen- und Lippenschutzmittel (auf dem Wasser erhéhte Sonnenwirkung)
Insektenschutzmittel

Schmerzmittel, persénliche Medikamente

Desinfektionsgel

geschlechtsspezifische Dinge (wie z.B. Rasierzeug, Tampons etc.)
Handtuch

Es ist zu empfehlen, Cremes oder Flissigkeiten in kleinen Mengen abzuftillen. Hier kann man fiir die Wan-

derung Gewicht einsparen.
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Schlafsack

In Schweden kann es auch im Sommer nachts kuhl sein. Deshalb ist ein warmer Schlafsack wichtig. Da
Kalte personlich unterschiedlich empfunden wird und auch von der kérperlichen Konstitution abhangt,
empfehlen wir einen Schlafsack mit Komfortbereich um die 5°C. Ob die Schlafsackflllung aus Daune oder
Kunstfaser bestehen sollte, ist Ansichtssache. Daunenfullungen bieten den Vorteil eines kleinen Packma-
Bes, sind jedoch empfindlicher bei Feuchtigkeit.

Wie packe ich meinen Rucksack? — ein Beispiel

Am Koérper: Wanderstiefel, Trekkinghose, Shirt (Merinowolle ist zu empfehlen), Hemd oder Sweatshirt, Un-
terwasche, Socken, evtl. Mutze oder Hut, evtl. Windjacke.

Im Rucksack: Unterhosen, 1 lange Unterhose oder Trainingshose, T-Shirts, 1 Hemd oder Sweatshirt, 1 Fle-
ece oder Wollpullover, 2-3 Paar Socken (Wolle oder Synthetik, keine Baumwolle), WollmUtze, Handschuhe,
Sandalen oder Turnschuhe, Halstuch, Hygieneartikel, Feuerzeug, Taschenmesser, Stirnlampe, Sonnen-
brille, private Medikamente, Trinkflasche oder Thermosflasche, Insektenschutz, Handtuch, Kamera, ggf.
Buch, evtl. ein Spiel (Karten 0.a.), Schlafsack, Isomatte, Regenschutz (Jacke und Hose).

Wir empfehlen, Schlafsack und Reservekleidung im Rucksack zusatzlich in stabile, wasserdichte Tuten zu
packen. Die meisten Rucksacke sind nicht wasserdicht.

Der Rucksack sollte so gepackt werden, dass er nicht Gber 10 kg wiegt, bevor Proviant, Teile des Zeltes und
des Kochers und weitere, allgemeine Ausristung hinzukommen. Wenn alle diszipliniert packen (die Touren-
begleiter unterstiitzen dabei), sollten nicht mehr als 12-15 kg pro Person zu tragen sein.

Wasserhaunshalt

Beim Wandern ist es wichtig, dem Korper standig kleine Mengen an Flussigkeit zuzufiihren. Durch Schwit-
zen und durch die gesteigerte Atmung (z.B. beim Bergauf-Wandern) gibt der Kérper viel mehr Flissigkeit ab
alsim ,Normalbetrieb®. Eine Trinkflasche solltet ihr also dabeihaben. Es ist von Vorteil, wenn man die Trink-
flasche auBen am Rucksack befestigen kann, damit sie immer griffbereit ist.

Teleskop-Wanderstscke

Wanderstdcke sind nicht unbedingt notwendig, entlasten aber die Knie im anspruchsvollen, unebenen Ge-
lande. Sie dienen als Hilfe, wenn Bache Uberquert werden und unterstitzen den Korper beim bergauf und
bergab gehen. Manche empfinden den Einsatz von Wanderstdcken als sinnvoll, andere als ehr lastig und
Uberflussig. Die Entscheidung liegt bei euch.

Vises i Sverige ...

turer Rucksack Travel Team



