Utrustningslista och information Sarek 2020

Gemensam utrustning som guiden tar med

Iridium Satellittelefon / Iridium InReach (inklusive SIM-kort)

Vindsick for 1-2 personer. Vi har ju télt sa denna ar for att ha med péa toppturerna till
en eventuell skadad person (inte till hela gruppen).

GPS

Extra batterier till GPS
Kompass

Karta

Guidebok

Forsta forband

Reparations-kit (staltrad, silvertape, spinnacker-tape, sikerhetsnéalar, nal/trad,
buntband etc.).

Multiverktyg

Snosag

1st Extrastav

ast Glaciarrep 30 meter

1st Abalakov-krok

Glaciarsidkerhetsutrustning (isskruvar, karbiner, slingor etc)
1 par Solglasogon reserv

1 par Skidglasogon reserv

Valla till stighudar

Obligatorisk utrustning per tiltlag (2 pers)

4-sdsongstilt i gott skick
Snotiltpinnar till alla linor och bagar pa tiltet i fraga
Bensinkok inkl. reservdelar

4-6 liter kemiskt ren bensin (Heptan) till bensinkok (2-3 dl/person/dygn i 10 dygn).
Ett tips ar att packa brénslet i en vattentit packpase - en med rullférslutning och lite
grovre tyg for att gardera mot lackage.

Tandare och tandstickor

Bricka att stilla koket pa, kla gdrna med alu-folie (spraylim) for att forhindra att
brénsle suger in i triaet och fattar eld (se bild)

Gryta/grytor och tamoy
Lagningskit till taltpinne

Valfri utrustning per tiltlag

Snéborste (typ rotborste eller diskborste)
Lykta

Diskborste om du tdnker laga mat i gryta
Kniv/multi-tool



Obligatorisk personlig utrustning
Pjaxor for topptur - passform ar A och O, dr det nagot som det 16nar sig att vara noga
med sd ar det skorna.

Skidor med bindning for topptur — var noga med att bindningen &r ritt justerad efter
pjaxan. Tech-bindning (med piggar) har fordelen av vasentligt ldgre vikt. Personligen
s tycker jag en skida med en bredd pa 85-105 mm under foten &ar lampligt f6r topptur
i Scandinavien.

Stighudar — passformen méste vara exakt efter skidan for att det skall fungera bra.
Belaget skall tdckas men stélkanterna skall vara fria. Sakerstall att klistret ar ok.

Skarjarn — olika fabrikanter har olika system och det finns olika bredd s de méaste
passa den bindning och skida du har.

Turskidor — Fjallturskidor med Tech-binding kraver att dina pjaxor har fasten for det.
Meddela mig din ldngd och vikt om jag skall ta med till dig. Du kan &ven ta egna
turskidor och turpjaxor om du si onskar.

Stighudar till Fjallturskidor, kortfell 4r bra, det ingar i de som jag tillhandahéller.
Pjaxor till fjallturskidor om du inte nyttjar turskidor med Tech-binding.

Teleskopstavar — trugan far inte vara for liten, minst 6 cm. Sékerstall att 14sningen ar
ok.

Fjallpulka inklusive sele, drag och bromslina (att ldgga i en loop under i nerforsbackar
for att skapa friktion). Se till att du kan spanna fast topptursskidorna ordentligt pa
pulkan.

Sele — Sittsele, det finns ménga olika varianter men det spelar ingen roll vilken du har
sd lange den passar. Du far gidrna ta egen om du har annars har jag har att lana ut,
meddela mig om jag skall ta med till dig!

Isyxa — Langd 45-65 cm. Du far girna ta egen om du har annars har jag har att 1ana
ut, meddela mig om jag skall ta med till dig!

Stegjarn - Du far girna ta egen om du har annars har jag har att 1ana ut, meddela mig
om jag skall ta med till dig!

Lavinspade — méste vara rejil och av metall samt 1ang nog for att du skall kunna
griva effektivt. D-handtag ar battre 4n T-handtag. Jag har att 1dna ut, meddela mig
om jag skall ta med till dig!

Transceiver — Se till att den ar hel, att du har bra batterier och vet hur du anvander
den. Jag har att 1dna ut, meddela mig om jag skall ta med till dig!

Lavinsond — skall vara minst 2,2 meter och rejil. Jag har att 1ana ut, meddela mig om
jag skall ta med till dig!

Ryggsick 30 — 50 liter. Lavinryggsick eller inte viljer du sjélv.
Vintersovsick — (-40C) alternativt tva tunnare

Liggunderlag skum-madrass

Liggunderlag uppblésbart

Forstarkningsjacka — Syntet eller dun, antingen en rejalt tjock eller tva tunna som
passar att ha i kombination.

Forstarkningsbyxa — bast 4r om de dr 6ppningsbara si att de gar att ta av/pa utan att
ta av skorna

Skaljacka — med huva som skydd mot vind

Skalbyxa och/eller softshell byxa — avgor sjilv vilken kombination passar dig bast sa
lange du ar skyddad mot vader och vind.



3-6 par Stumpor med hog andel ull — ett par torra strumpor maste alltid finnas
tillgdngliga for ombyte under dagen om det skulle bli valdigt kallt.

1-3 Underkldader — ull ar att féredra.

1-2 Understall — ull ar att foredra.

Mellanlager 6verkropp — fleece eller ull det du féredrar
Mellanlager underkropp — fleece eller ull det du foredrar
1-2 par tunna fingerhandskar

1-2 par tjocka fingerhandskar

1-2 par tjocka tumvantar

1-2 mossor — Vinterkeps ar bra mot solen samtidigt du skall ha en mdssa som gér att
sova med.

Rejil balaclava och eller buff — hitta ett system sé att du kan técka ansiktet i
kombination med skidglas6gon i riktigt stark kyla/vind/drevsno.

Skidglas6gon
Solglastgon
Pannlampa — med fulla batterier.

Extra batterier till pannlampa. Solnedgéng ca 20:30 och soluppgang ca 05:00 sa
rdkna med minst 2 timmars pannlampa per kvall i 10 dagar.

Skoskavsutrustning — Sport-tape/Leukoplast for att forebygga och Compeed om det
anda skulle ske.

Toalettpapper

Vitservetter

Handdesinfektion

Solskyddsmedel till ansikte och lappar

Tandborste, tandkram

Toalettartiklar/mediciner — det ndviandiga, inget mer
Medlemskort/nummer STF

Forsakring

Tagbiljetter

Vattenflaska — utefter dina behov men minst en liter. En vattenflaska som tél hett
vatten ar dven trevligt att ha som virmeflaska i sovsicken. Slangsystem har en
tendens att frysa eller ga sonder sa det ar inte att reckommendera. Dela upp din vatska
i bdde slangsystem och en vanlig vattenflaska om vill anvanda ett slangsystem.

Thermos — 1 liter (till dryck och frystorkad lunch ur pése)

Sked till frystorkat (frystorkat ur pase, ju langre skaft desto battre).
Mugg (lock ar praktiskt)

Frukost, lunch, middag for 12 dagar

Favoritdrycker



Valfri personlig utrustning

Hjalm — lampligt men valfritt. Se till att du har en kombination med balaclava/mossa
som passar ihop med hjdlmen.

Lavinryggsack
Solhatt eller keps — kan vara bra.

Campskor (typ: http://www.exped.com/norway/en/product-category/sleepingbags
camp-booty-1)
Raggsockor att ha i campskor och att sova i

Damasker till pjaxor (typ: https://shop.alpenheat.com/en/insulating/42-alpenheat-
ootcover-neoprene-thermal-insulation-for-ski-boots-912 22 .html )

Fuktsparrpasar till innerskor, antingen tunnare plastpasar eller sidana gjorda for

andamalet (Typ: https://www.tindeberg.se/rab-vb-socks-dark-navy.html )

Kiss-flaska, motsvarande. For kvinnor: She Wee.
Oronproppar — kan gora att du sover bittre.
Telefon, majligen finns tackning pa topparna.
Powerbank till telefonen etc

Kamera

Bok

Matkasa

Isolerande pése till frystorkat av liggunderlag sa att maten inte kallnar s& fort (se
bild).

Vapour barrier liner till sovsidck
Varmepasar till hander och fotter
Deodorant/antiaspirant till fotterna (for att svettas mindre)

Personlig glacidrsdkerhetsutrustning om du ar van att ha det med dig. Ett
standardrack bestar av:

o 1-2stisskruvar 16-22 cm
o 2-3st

0  4-5st skruvkarbiner

o 1st120 slinga

o 1st 60 slinga.


http://www.exped.com/norway/en/product-category/sleepingbags/camp-booty-1
https://shop.alpenheat.com/en/insulating/42-alpenheat-bootcover-neoprene-thermal-insulation-for-ski-boots-9120045422689.html
https://www.tindeberg.se/rab-vb-socks-dark-navy.html

Mat och dryck
Det ar valdigt personligt men hir kommer négra idéer att utga ifran.

Frukost 0730: En rejil portion grot med stor del nétter, fron och torkad frukt samt torrmjolk.
Varm dryck, ndgon skiva mjukt brod och négon skiva hart brod. Példgg som inte blir omojligt
att hantera nir det ar kallt. Kaviar dr smidigt. Man kan dven ha ost i tirningar och
fardigskivat palagg.

Mellanmal formiddag 10:00: Powerbar eller motsvarnade och varm dryck fran thermos, tex
blabarssoppa eller the med socker/honung.

Lunch 1230: Frystorkat ur pase eller snabbnudlar som fitt dra en stund i hett vatten i lamplig
burk. Pulvermos med salami, ost eller torkat kott dr ett annat alternativ. Brod med palagg och
en kaka eller chokladbit till efterriatt kanske?

Mellanmal eftermiddag 15:00: Powerbar eller motsvarnade och varm dryck fran thermos tex
blabarssoppa eller the med socker/honung.

Middag 19:00: Forratt, buljong eller varma koppen med ngt gott tillbehor som chips eller
nétter. Varmrétt, ofta frystorkat men kan vara ngt mer avancerat vissa dagar ocksa. Efterritt,
kan vara kakor, godis eller varfor inte chokladpudding?

Till frukost och middag kan man kora koket. Mellanmalen och lunch baseras pa vatten fran
thermos.

Hyra och kopa

Det finns ingen shop eller uthyrning pa plats och vi passerar inte heller nagon pa
vagen sd om du behover lana, hyra eller kdpa utrustning sé gor det innan avresa.

Rikna inte heller ndgon butik pa vigen, Stora Sjofallets turistanlaggning har gatt i
konkurs och drevs av férvaltare 2018.

Logistik

Det finns restaurangvagn pa taget bade pa vigen upp och ner, det gar att betala med
kort.

Skor, viaskor och hjulstill till pulka och annat som inte skall med pa fjillet kan ldmnas
av vid Kebnats/Ritsem och plockas upp igen pé vigen ut. Detta bor vi foranmala till
STF.

Det gar att kopa enklare lunch i Ritsem. Typ fryst fairdigmat som man varmer i
micron i koket dar.
Lankar

Resebeskrivning:
http://skitouringscandinavia.com/start/resor/sarek.html

Svenska fjillkartan off-line gratis p& Iphone:
https://itunes.apple.com/se/app/fjillkartan-offline/id1118542280?mt=8



http://skitouringscandinavia.com/start/resor/sarek.html

Tips om pulka mm

Det ar inget att sticka under stol med, en lastad pulka &ar tung och jobbig att hantera pé
barmark men med lite trix gér det faktiskt ratt bra! En forutsiattning ar ngn typ av hjul. Min
erfarenhet ar att det fungerar bast att satta hjulen i bakdndan av pulkan och att man lyfter i
framkant nar man rullar den (snarare &n att ha hjulen mitt under pulkan). Kér man med
hjulen i bakkant sa ar det en fordel att packa allt tungt 1angst bak sa att s mycket som mojligt
av vikten kommer pa hjulen. Nar det sen ar dags att dra pulkan pa sno sa kan lasten fordelas
ut jamt i pulkan.

Det giller att vara forsiktig nar man flyttar pulkan pa hjul sé att varken pulkan eller hjulen gér
sonder. Till exempel s bor man lyfta ner pulkan for trappsteg, inte bara ldta den hoppa eller
falla. Det dr ocksa bra att man kan stélla pulkan upp under transport, da géller det att man
har dragit at linorna sé att inte allt faller ner i botten.

Givet vis ar det av vikt att inget lacker ut i pulkan, speciellt inte fotogen eller bensin.

En av fordelarna med pulka &r att slippa att gd med rygga. Det ar friare och gor det lattare att
vara ratt kladd (man svettas inte pa ryggen under ryggsacken). Om man planerar att gd med
rygga sa skall man nog se till att sy pa ordentliga fasten/ringar att haka skaklarna i for det
sliter ratt mycket, eller kora med rygga tankt for pulkdrag och som har fasten. Rygga och sele
géar men det ar klumpigare.

Jag péstar inte att trapulkor inte fungerar men i s fall maste den vara i toppskick sa att den
héller och vara ytbehandlad s att snon inte klabbar fast. Gamla drag av bambu etc. avrader
jag ifran och dessutom ar det en stor fordel att draget ar ihopfillbart under tag och
busstransport.

Storlek pa pulka: En kort pulka gor att packningen blir hog vilket medfor storre valt-risk med
fara for att draget skadas. Viltrisken 6kar ytterligare négot for oss eftersom vi kommer ha
topptursskidorna pa pulkan. For var tur ar nog pulklangd pa 144 till 155 bést. 130 gar nog om
du packar valdigt kompakt. Drag av en bart rep fungerar pa platten men vi kommer dven g i
medlut och dé fir man pulkan i hidlarna om man drar i rep sé ett drag med stela skacklar ar ett
krav.

Det gar att fa med en hel del saker i en pulka men det bor inte vara en ursékt for att ta med en
massa i onédan...










Platta till kok. I detta fall 4r koket fast i plattan och bransleflaskan sitter i en cykel-
flaskhallare:

Isolerpése av liggunderlag till frystorkat med kardborreforslutning, ett kul pyssel framfor
melodifestivalen...:




