


Min basutrustning pa l6péaventyr, speedhiking och bikepacking
Denna lista har reviderats till och fran sedan 2015 beroende pa att viss utrustning som slits och gar
sonder ersatts med nytt liksom enstaka nyférvarv som battre passar mina behov. Det jag inte langre
behover ger jag bort eller saljer till battre behdévande. Jag ar inte en sa kallad gramjagare och skulle
aldrig gora avkall pa sakerhet eller god sOomn. Jag forsoker alltid tédnka ur ett multifunktionellt
perspektiv och att produkterna ska ha lang hallbarhet och lata bli att kdpa kan-vara-bra-att-ha-prylar.
"Less is more” och ju mindre prylar att halla reda pa desto battre, lattare och enklare! Lite
uppdateringar i denna sjatte version har gjorts och ett avsnitt om bikepacking har tillkommit 2022.

Ryggsackar
For langre dagsutflykter och boende p& vandrahem/B&B
Salomon Adv Skin 3 12 L, (anvands aret om och pa bergsultratavlingar) 300 g

For l6paventyr over flera dagar med boende pa vandrarhem/B&B eller SMD/tarp

Inov-8 Race elite 20 L, modifierad + extra fickor och flaskhallare (utgangen modell) 540 g
Nyttjar denna ryggséck flitigt paA sommaren fér dventyr pa laglandsleder 6ver tva tre dagar med kok, mat och
hela 6vernattningskitet! Anvander da sovsackséverdrag eller SMD Gatewood Cape (med eller utan myggnat).
Mat och energi fér max tre dagar. Grymt skont att fa plats med allt i en 20-litersrygga. Slimmat hardcore.

For fullkitat (I6p)aventyr 6ver flera dagar med mat och energi for max 5-6 dagar
Inov-8 Race elite 24 L, modifierad + flaskhallare och extra midjebalte (utgangen modell) 4409
OMM Classic 32 L, modifierad + extra flaskhallare (utan ryggstycket i form av liggunderlag) 553 ¢g
Kommentar: Ett problem (beroende pa hur man ser det) &r att ovannamnda produktmakare hela tiden utvecklar
sina produkter. Modeller utgar och nya kommer. Den ryggsack som tidigare satt utmarkt pa min kropp fungerar
inte alls i den nya "utvecklade” tappningen eller sa har man tagit bort avgérande funktioner. Jag har lart mig laxan
och jag har darfér inforskaffat en extra av mina absoluta favoriter Inov-8 20 L (utgdngen sedan flera &r) och OMM
Classic 32 L. Bada reservryggorna kopta pa rea och jag kommer inte behova fler ryggsackar for de aventyr jag
g0r och har for avsikt att géra som kraver dessa volymer. Med storre ryggsack ar risken istallet dverhdngande att
totalvikten aven Okar. En volym pa 25-32 L racker utmarkt for mina aventyr. Samtliga mina ryggor har jag
modifierat med hjalp av en kreativ skomakare i Eskilstuna. OMM 32 ryggan finns pa omslagsbilden éverst t.v.
Ryggsackarna fran OMM (Original Mountain Marathon) ar utvecklade av engelska bergslépare for bergslopare
och aventyr dver flera dagar. Grymt funktionella och 32:an &r som skraddarsydd fér min kropp. Anvander inte det
styva of6ljsamma liggunderlaget som medféljer (inskjutet ldngs med hela ryggstycket). Klart oskont! Istallet
packar jag taltet narmast och vertikalt Iangs med min buktande ryggrad, som taltet mjukt formar sig efter.

Speedhiking eller snarare langvandring med latt packning runt 10-12 dagar

Gossamer Gear G4-20, modifierad med flaskhallare, lock och midjebaltvaskor 750 g
Kommentar: Under 2019 och 2020 testade jag tva ryggor, Osprey Talon, pa 33 respektive 44 liter. Den senare
anvande jag pa en 20-dagars fjalltur (Kungsleden Hemavan-Kvikkjokk och tva vandor i Sarek) 2020 (se
omslagsfoto éverst t.h.). 44 liters sdcken hade en Iatt aluminiumram, &r inte van vid ram. Till en bdrjan skén men
hoftbaltet satt inte bra och klamde oskdnt mot hoéften. Bada gick bort. Ville ha en skén rygga for langre
vandringsaventyr. Landade till slut pa4 Gossamers G4-20, 30 liter sdck och meshfickor pa 20 liter. Anvande den i
Sarek/Padjelanta 2021. Klarade provet galant. Grymt skon passform, som skraddarsydd for min rygg. Slaktade
Talon 44:an och satte locket pa Gossameren, darmed ytterligare en bra ficka for lattillgéngliga smaprylar.

Med Gossamer-ryggan i Padjelanta med Akka och Sarek i fidrran, augusti 2021
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Talt

Tarptent Notch 1p (exkl 6 taltpinnar), olika utifran aventyr och férvantat underlag + stormlinor 828 g
Uppsattning av taltet kraver stavar eller taltstolpar. | fjallen anvander jag:

Black Diamond Carbon FLZ 105-125 cm, tredelade med packlangd pa 37 cm 345 g/par

Min bista vin i fjillen, Notch, vid Aldjévrre (Padjelanta) med Sarek i bakgrunden, augusti 2017

Kommentar: Efter att genom aren ha testat en del latta enmanstélt sasom Nordisk Telemark, Terra Nova Laser
Competition och Laser Photon, Luxe Outdoor Lightwave, Hilleberg Enan och Vaude GUL Lizard.

Efter en hel del letande efter ett talt som kunde leva upp till mina behov och kriterier fann jag ftill slut
enmanstaltet Tarptent Notch (bland andra amerikanska aspiranter). Jag har nu anvant det aret om i tre ar och i
riktigt skitvader sdsom Osregn, hagel, kuling, snd, kyla och kombinationer dem emellan. Robust yttertalt! Grymt
nojd pa alla plan och kanner mig fullkomligt trygg och saker med taltet. Samtidigt som det ar Iatt, rymligt och
enkelt ar det smart konstruerat med bra ventilation och beroende pa vaderlek kan jag hdja (for battre
luftgenomstrémning) eller sdnka yttertaltet (vid hard vind med regn eller snd). | fidllen ar stavar ett maste och
dessa anvands tillika som taltstolpar for detta talt. For mig ar det valdigt viktigt att ett talt gar snabbt att sla upp
(och ihop) under tuffa forhallanden eller om man ar nedkyld med nedsatt “fingerfardighet” och i detta
sammanhang ar Tarptent Notch outstanding. Jag har slagit upp det p& under fem minuter och packat ihop allt
(inifran och ut) med taltet sist pa en kvart i hallregn! Bra takhdjd och tva rymliga vestibuler héjer mysfaktorn.

Under 2021 testade jag ett Notch i det 200g lattare materialet Dyneema péa en tur i Sarek. En besvikelse.
Kandes mindre an mitt silnylon-Notch, torkade upp daligt och prassligt varre i blast och/eller regn. Kopte det billigt
av en van med facit i hand skulle jag aldrig hosta upp 12000 spann fér 200 grams skillnad. Salde snabbt av det.

Med Tarptent Notch pa toppen av Grisdale Pike i Lake District juli 2018
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Six Moon Designs Gatewood Cape (exkl 6 taltpinnar), med linor 3059

Six Moon Designs tredelad kolfiberstolpe pa 114 cm (43 cm ihopfalld) 50 ¢

Six Moon Designs Serenity bugnet, fristdende eller med Gatewood Cape 320 g

Kommentar: Det har kants lite overkill att “slapa” pa mitt robusta Notch-talt nar jag varit ivdg nagra dagar pa
sigléparaventyr langs nagon laglandsled sdsom Sérmlands-, Bergslags- eller Bohusleden, dven om jag da ersatt
stavarna med tva latta tredelade aluminiumstanger. Jag ar inget fan av tarp, regn och dis har en férmaga att leta
sig in med vinden. Har dock ett ultralatt Rab Element One tarp for vissa tillfallen. Sokte for nagra ar sedan efter ett
Iatt alternativ till mitt Notch. Valet foll slutligen pa& denna — i vanlig ordning amerikanska — innovativa I6sning: SMD
Gatewood Cape. Anvands bade som talt och regnponcho vid vandring eller cykling. Jag har anvant denna 16sning
valdigt frekvent de senaste fyra aren. P4 sommaren tillsammans med Serenity bugnet. Under den flygfafria
sasongen ar det under bar himmel eller Gatewoodcapen som galler. Fina sommarnatter anvander jag enbart
myggnatet fristdende. Denna version (2018) av Gatewood Cape ar lattare an féregangaren och med néagra klara
forbattringar varfor jag bara behovt gora nagra fa egna modifieringar, som till exempel byta ut originallinor mot
reflekterande linor samt linstrackare for att kunna spanna och justera "tarptéltet” snabbare och smidigare. Luftigt
och relativt rymligt, atminstone fér min langd (174 cm) och minimala bredd. Plats fér packning och matlagning.
Ingen 6verhangande risk for kondens i detta "talt”. Snabbt och enkelt att satta upp. Du valjer att ha helt 6ppen
absider, halvt 6ppen (bild ovan) eller stangd. Detta ar det sjalvklara valet for mina cykelaventyr.

SMD:s Serenity bugnet ar kvalitet och sténger ute dven knott. Anvander det frekvent pa kortare aventyr vid fint
vader maj-september. Ljuvligt att kunna betrakta stjarnhimmeln utan att stéras av diverse flygfan.
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alt- och tarptillbehor

Kommentar: Talt- och tarptillbehdr valjs utifran typ av aventyr, forvantad terrdng, sdsong pa aret, skog och/eller
exponerad fjallmiljo. Ett langhelgsaventyr langs Sormlandsleden eller i Tiveden under var, sommar eller host
kraver inget avancerat Overnattningskit eller ett robust 3-sdsongstalt. Huvudsaken ar att man sjalv eller
utrustningen inte blir blét, slipper flygféan av allehanda slag och att man darigenom far en god natts sémn. Det &r
en god idé att ha en uppséattning olika typer av taltpinnar for olika typer av aventyr och terrang. De tunna
"potatisstickorna” (med orange topp pa bilden) till taltpinnar som foljer med Terra Novas talt ar ett skamt och far
ses som ett avskrackande skolexempel pa "stupidlight™-utrustning.

De robusta McKinley-stavarna med snapplas anvander jag uteslutande i norsksvenska fjallkedjan.

Sovsacksoverdrag (for 6vernattning i skarmskydd eller under bar himmel)
Terra Nova Moonlite WP/B med tejpade sdmmar och myggnat (ett minus ar latt kondens) 200 g
Namnlost sovsacksdverdrag for skarmskyddsnatter (6verdel i bomull och botten i silnylon) 240 g
Kommentar: Anvande bland annat Moonlite-6verdraget nar jag sprang hela Bergslagsleden i september 2016,
aven om jag sov i mysiga skarmskydd var det bra skydd for sovsack och mot mangder av algflugor. Jag har &ven
anvant det bland bergen i Lake District ett flertal ganger nar jag vet att vaderprognosen ser bra ut samt pa
flerdagarsturer langs Sérmlandsleden (vindskydd och yttertalt).

Det namnlésa sovsacksoverdraget anvander jag frekvent nar jag sover under bar himmel eller bara
Gatewoodcapen host-var. Skyddar sovsacken och haller eventuella forstéarkningsplagg ovanpa sacken pa plats.

'ﬂangdale Pik_e%,-iLéke District 2016
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Sovséckar
Sea to Summit Spark 2, R 183 cm (Ultra-Dry Dun 850+ Loft, 90/10 Europeiskt gasdun) 480 g
Sea to Summit Spark 3, R 183 cm, (Ultra-Dry Dun 850+ Loft, 90/10 Europeiskt gasdun) 685 g

Mountain Equipment Starlight R, bred syntetsack féor sommar eller i kombo med Sparksack 670g
Kommentar: For regelratt vandring och Overnattning ned till =15 har jag tva rejala dunsackar medan de tva
ovannamnda dunsackarna ar helt fantastiska med mycket god varmeisolering i férhallande till liten vikt och
minimal packvolym for aventyr med Iatt packning. Bada med vattenavvisande yttertyg i Pertex. Det handlar sedan
om en kombination av liggunderlag och sovsack och — sarskilt i fjallen — val av téltplats. Anvande Spark 2:an i
fiagllen 2015 och 2016 (insndad, inregnad och temperatur ned mot nollan) i kombination med mitt oisolerade Sea
to Summit liggunderlag. Infor aventyret i fjdllen under andra halvan i augusti 2017 valde jag Spark 3:an och mitt
isolerade liggunderlag med tanke pa vaderprognosen som sag bister ut. Glad 6ver mitt val da jag traffade manga
vandrare som frusit pa natterna. Sémnen &r sa viktig for ett angenamt aventyr, sd 300 gram extra (i dun och
liggunderlag) i packningen ar 16jligt lite extra vikt i férhallande till vad det faktiskt ger: God och skén somn! Har
sovit gott med Spark 3:an pa vintern ned till -8 (d& med tjockare understall). Férvantar jag mig att temperaturen
kan sjunka lagre @n 7-8 minus tar jag med syntetsacken ME Starlight och har utanpa Spark 3:an, lager-pa-lager-
principen. Kér man tva sackar ska man alltid ha syntetséck ytterst, da fukt fran kropp och utanfoér lagger sig pa
yttre sacken. Som bekant haller syntet varmen trots att det ar fuktigt, medan det motsatta galler fér dun och det
tar tid for dun att torka. En blét dunsack i fillen med dagar eller flera mil fran ett torkskap ar inte nagot jag vill
uppleva. Sa jag anvander alltid anvander specifika vattentata drybags med kompressionsfunktion.

Sovséckslakan
Western Mountaineering: Tioga mummy regular (180 cm) i siden 104 g
Kommentar: Anvander enbart detta skona ultralatta
sovsackslakan pa sommaren vid de — temperaturmassigt
varma — tillféllen jag inte har med mig tunt understall i
merino, vanligen pa kortare aventyr langs laglandsleder.

WESTERN MOUNTAUREERING

Pa langre aventyr i fjallen och andra exponerade platser SLEEPLINER - MUMMY - (RECULAR
skippar jag alltid sovsackslakan och sover i det

multifunktionella understallet, som jag bara anvander pa ¢ : .
natten eller i yttersta nddfall dagtid.

Sover aldrig i mina sovsackar utan sidenlakan eller
understall, for att i moéjligaste man undvika att smutsa ner
dem. Man ar inte sa frasch efter en svettig vecka med
lager pa lager av myggolja i fjallen.

Liggunderlag

Sea to Summit Ultralight R (R 0,7) 367 g

Sea to Summit Ultralight R Insulated (R 2,5), numera forstahandsvalet for fjallturer 461 g

Kommentar: Bland de latta uppblasbara liggunderlag jag provat ar dessa modeller fran Sea to Summit de avgjort
basta vad galler komfort, vdrme och att man inte glider av dem (till skillnad fran exempelvis Therm-a-rest NeoAir
Xlite som i mitt tycke ar osként och prassligt). Fram till och med 2016 har jag anvant det oisolerade under
sommar/hdst och endast tvd ganger har luften inuti blivit kall (om jag ligger pa sidan) och bada gangerna har
overnattning skett pa dalgangsbottnar i Sarek, rished till trots, men anda med pataglig markinversion. Sedan dess
anvander jag alltid det isolerade nar jag vistas i fjallen. Men det ar alltid svart att forutse potentiell markkyla. Under
mitt senaste aventyr i alperna (Hardergrat, Tor du Mont Blanc och Belledonne) i augusti 2019 anvande jag det
oisolerade liggunderlaget tillsammans med Spark 2:an. Jag évernattade pa hdg hojd pa flera platser men bara pa
en plats upplevde jag pataglig markkyla som stérde nattsémnen och det var pa campingplatsen Glace de Mer i
utkanten av Chamonix. Jag kopte da ett billigt liggunderlag i cellplast att ha underst sista natten och sov gott!
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Kok och tillbehor

Gas
SOTO Amicus (brannare) 739
MSR Rocketpocket 2 (brannare) 85¢

Kommentar: Efter att ha anvant bréannaren Primus Express Ti Stove (121g) i flera ar inhandlades MSR
Rocketpocket 2 innan jag fick upp dgonen for favoriten SOTO Amicus. Jag har varit valdigt néjd med Primus-
brannaren men den far inte riktigt plats i kokkdrlen med lite andra saker, vilket &r fallet med de sma men
effektfulla MRS och SOTO. SOTO:on ar ett stycke ingenjorskonst med lag vikt, snabbutvecklade kastrullstdd och
ett innovativt vindskydd da lagan utgar fran botten i en konkav skal, med vinst i snabbare koktid och darmed
mindre gasférbrukning. Vid moderat utetemperatur racker 100g gas i fem dagar och 230g i 11-12 dagar. Jag lagar
aldrig mat utan kokar enbart upp vatten for frukost, lunch och middag, se matmenyn langre fram.

-

Esbit Stainless Steel Solid / S0OTO Amicus MSR Rocketpocket 2
Tillbehor
Karl: Primus AluTech 60 cl 157 g
Karl: Evernew Titanium 64 cl 88 ¢
Forkspoon i titan 19¢
FlexiCup 239

Kommentar: Kokarlet som félijer med pa aventyret anvands dven som pisspotta pa natten. Snabbt och smidigt
utan att behdva kliva ur taltet. Bara att skolja ur karlet pa morgonen och lite extra salt till i groten skadar ju aldrig.

Esbit
Esbit Stainless Steel Solid (exkl fodral pa 16 g) 759
Esbit bransle-tabletter (14g/tablett med 9min branntid, racker till 64 cl vatten pa 7-9 min) 14 g

Kommentar: Jag har alltid varit aningen skeptisk till denna typ av koék, trots att flera véanner anvant olika meta-
tablett-kok pa multistage-tavlingar, exempelvis Marathon des Sables. Det drojde till varen 2018 innan jag
tvingades stifta bekantskap med detta kok. Jag skulle vandra/springa GR221 (Serra de Tramuntana) pa Mallorca
men eftersom jag anlande pa lérdag kvall och butikerna i Palma var stdngda pa séndagen var jag tvungen att
hitta ett annat alternativ till gas, da man inte far ta med gas pa flyg. Jag blev positivt dverraskad och sedan dess
anvander jag koket avgjort oftare @n gas. Ja, aven pa langre aventyr, senast i alperna och i Jamtlandsfjallen
2019. Pa extremare turer och utanfér leder i svensknorska fjallen ar det dock gas som galler.

Esbit Stove och Evernew Titanium 64 cl-karl
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Regnklader

Regn- och vindjacka: Berghaus Vapourlight Hypersmock 2.0 769
Robust regnjacka: Haglofs L.I.M 3 (for tuffare forhallanden med blast och ihallande regn) 220 g
Regnbyxa: Montane Minimus (finns i tre benlangder) med grym rérlighet och passform 1399
Tumvantar i Gore-Tex Hagléfs Gram Shell Mitten 56 g

Kommentar: Den ultratunna smocken fran Berghaus har i flera ar varit min klara favorit pa allehanda aventyr i
fiallen och engelska bergen och diverse laglandsleder i Sverige. Den fungerar fortfarande utmarkt som regnplagg
och aven som vindjacka. Jag tar aldrig med mig en vindjacka om Berghaussmocken ar med i packningen. Vid
ihallande regn haller den dock inte mattet i langden av forstaeliga skal men da aker istéllet Hagl6fsjackan pa.

De vattenavvisande ultralatta tumvantarna fran Haglofs ar ett kop som jag aldrig kommer att angra, sarskilt
nar det kommer till bléta klattringar och toppturer dar du maste anvanda handerna.

Tvattar regnkladerna efter varje langre aventyr med tvattmedel utan tval, darefter en vanda med Nikwax
TX.Direct Wash-In och slutligen torktumling pa lag varme.

Vindjacka

Montane Pertex Quantum GL 67 g
Kommentar: Liksom Berghaus-smocken ar vindjackan frdn Montane
en favorit som vager lite mer é@n en energibar och med minimal
packvolym. Given foljeslagare pa kortare aventyr under vinterhalvaret
och pa langre dar jag valt regnjackan fran Haglofs. Grym nar det
blaser i bergen och det prassliga materialet blir snabbt tyst med lite
fukt pa in- eller utsidan.

T\;é favoriter: Berghaus och Montane

Forstarkningsplagg

CRUX Turbo Top Smock (fylld med 70g 900/970 fillpower etiskt framtaget gasdun fran Polen) 196 g
Mountain Hardware Phantom Hoody (8900 fillpower dun) 260 g
OMM Rotor Smock (Fylld med Primaloft Gold, syntetmaterialets svar pa dun) 222 g
Hagloéfs L.1.M Barrier Pro med huva (QuadFusion+ fyllning), enbart for en- eller tvadagarsturer 200 g
Kommentar: Min klara favorit av véarmande férstarkningsplagg pad manga av mina aventyr genom aren har varit
OMM-smocken men som nu fatt konkurrens av CRUX-smocken med hogkvalitativt dun. Bada ar vindtata och
vattenavisande. Skillnaden ar att dun har sa mycket langre hallbarhet an syntet och behaller darmed de
varmeisolerande egenskaperna i valdigt manga fler ar. Jag féredrar dessutom smock framfor jacka med luva.
Bara att dra pa sig utan att fippla med dragkedja om man har nedkylda fingrar samt haller varmen battre. Pa
aventyr i fidllen anvander jag forstarkningsplagget enbart nar jag ater lunch (om det ar kallt) och vid Iagerplatsen
kvall och morgon. | fidllen har jag alltid tvd av ovanndmnda, en dun och en syntet. Anvander plagget som kudde
och stoppar den da i min tunna 8 L drybag, i vilken jag forvarar sovsacken, later lite luft stanna innan jag tillsluter
drybagen. Skénare kudde far man leta efter. En annan viktig egenskap i valet av de bada smockarna var den
orangea fargen pa innerfodret. Skulle jag raka ut for en olycka och raddningstjansten satts in ar det bara (om
skadan tillater) sl& pa PLB:en och vanda ut och in pa smocken for att pa sa satt fa en bra signalfarg och synas for
de som letar. Ett annat bra anvandningsomrade ar nar jag krupit ner i sovsacken och behdver fa upp varmen i
fotterna, ja, da stoppar jag in fotdnden av sacken i smocken.

Hagléfsjackan far ofta hdnga med pa kortare dventyr och endagsturer under sommarhalvaret.

Reviderad 28 januari 2024 © Niklas Holmstrom



Mossa, handskar och buff

Aclima mdssa i merino 21g
Montane Windjammer Alpine (helt vindtat och tight hjalmformad for fjallférhallanden) 369
Balaclava i tunn fleece for 16pning i kyla fran minus 15 och nedat 349
Aclima buff i merino (oumbarligt och mangfunktionellt plagg) 38¢
Fingervantar och tumvantar av olika marken och material, allt utifran arstid och resmal 30-60 g/par

Kommentar: Mssa och handskar &r alltid med sarskilt som jag &r frusen om handerna. Pa vinterhalvaret far jag
ofta vaxla mellan finger- och tumvantar. Man lar sig vad som behdvs. Buffen ar ju en enkel och fantastisk
uppfinning med manga anvandningsomraden. Aldrig ett aventyr utan buff. Bara en sadan liten detalj som att sova
i talt nar det ar kallt och da ha en buff nerdragen Over nasan ned till munnen, sa slipper man vakna med en
blafrusen néasa. Pa kalla vinterturer ar det valdigt skont med en tunn och varm balaclava (finns modeller med fint
nat fér munnen, da det kan bli svart med andningen nar man springer med fleecetyg éver munnen).

Overnattningskladsel (ocksa &mnat som torrt ombyte i yttersta nodfall)

Understall i merino och ullstrumpor (sovsackslakan helt éverflodigt), tjocklek utifran resmal 260-350 g
Kommentar: Varfor slapa pa extra vikt i form av ett sovsackslakan nar jag alltid har ett torrt ombyte i tunn merino
och grova ullstrumpor som reserv utifall nadgot skulle handa och jag behdver fa pa mig torrt och varmt. De
fungerar ju utmarkt som 6vernattningskladsel. Ger varme och skyddar sovsacken fran smuts och fett.

Skor (nar mina fotter far valja)

Inov-8 Terraultra 260 (kopte flera pa rea innan de utgick och ersattes av 270) 535 g/par
Inov-8 Terraultra 270 tillsammans med 260 de absoluta favoriterna 496 g/par
Altra Olympus 4 (valdampad sko med rymlig tdbox) 608 g/par

Kommentar: Inov-8 X-talon 212 var under 3-4 ar mina absoluta favoriter pa i stort sett alla typer av underlag och
distanser; 46 mil pa Kungsleden, BRR 100 miles, alla aventyr i de engelska bergen och flera hundra mil pa
Sormlandsleden. Totalt 23 par avverkades under aren 2013-2019. Modellen hor fortfarande till en av mina
favoriter men jag har funnit battre alternativ fér Iangre &ventyr och tyngre packning. Infér fjallaventyret 2017 kadnde
jag att det var dags for en nagot mer robustare sko med tjockare och styvare sula for toppturer samt méjligheten
att kunna anvanda microspikes pa skorna. Det blev Mudclaw 300. Har testa nagra andra Inov-8-modeller men
alltid ar det nagot som ogillas av mina fotter och de ar de som bestammer.

Sedan 20/21 anvéander jag enbart Inov-8 Terraultra 260 och 270 samt Altra Olympus 4, samtliga med 0 drop.
Pa fjallaventyr i fiallen anvander jag alltid en storlek storre for att fa plats med "vattentata” skelaskinz-strumpor av
varierande langd. Sedan nagra ar tillbaka anvéander jag bara "skosndéren” av styv resar av market Lock lace.
Otroligt mycket smidigare an vanliga skosndren, med jamnare fordelning, de gar inte upp vid vata och pa
lagerplatsen lattar man bara pa laset, inget snubbel pa lI6sa skosnéren, inget fipplande med kalla fingrar.

A Y ST ' ’ B

Microspikes (typ broddar deluxe)

Kahtoola (for terrang med snofalt, typ vid toppturer i fiallen) 220 g/paret
Kommentar: Trots extravikten handlar det anda om sakerhet och minimera riskerna vid passager éver branta
snofalt, sarskilt vid toppturer. Tappar man fotfastet (utan microspikes eller enklare stegjarn) pa dessa hart
packade och ofta glatta snoéfalt kan det ga fort innan man oaterkalleligen glider utfor i hdg fart och dessa snéfalt
slutar alltid i ett gytter av stenskravel och blockterrang. Med valdigt lite fantasi gar det snabbt att forestalla hur en
sadan resa kan sluta. Nu senast (2017) blev det inga toppturer da alla toppar lag inbaddade i moln men de kom
anda till anvandning pa norska sidan (Sulitelma) da det lag valdigt mycket sndé kvar och manga stora snofalt
tackte lederna och gick hela vagen ner till sjdbarna. Latta och smidiga att anvdnda med grymt faste. Eftersom
Mudclaw 300 har tjockare och styvare sula - jamfort 212:ans mjukare och flexiblare sula — satt microspiksen som
gjutna pa skorna och borgade fér grymt faste pa flera branta snofalt.
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Strumpor

Smartwool PhD Run Ultra Light Mini (mix av merino/nylon/elastane) 13 g/par
Smartwool PhD Run Light Elite Mini (mix av merino/nylon/elastane) 15 g/par
Drymanx: flera modeller fran sommartunna till vintertjocka 48-88 g/par
Sealskinz Waterproof (merinofodrade, tunna och halvhéga, for fjallen) 96 g/par
Sealskinz Super Thin Pro Waterproof, halvhdga (en bit upp éver vaden) 89 g/par
Sealskinz Super Thin Pro Waterproof, ankelhdga (en bit upp éver ankeln) 70 g/par

Kommentar: Om nagon for 15-20 ar sedan hade sagt att jag langre fram i livet skulle drabbas av en fetish for
strumpor och lagga ett par tusen spann om aret, ja, pa just strumpor hade jag avfardat vederbérande som en
galen falsk profet. Men strumpor ar — precis som I6pskor — férbrukningsmateriel pa fard och aventyr. Jag far
sallan blasor men fryser latt om fotterna och fétter som inte mar bra kan snabbt spoliera ett aventyr eller en lang
ultra. Sa, skona och funktionella strumpor utifran behov och typ av aventyr ar mina fotter val varda!l

Jag har anvant Drymax Trail Lite i flera ar men évergav modellen nar strumpmakaren plétsligt bérjade med
mer stoppning men de har tack och lov manga modeller. Anvander exempelvis hot-weather-modellen under
sommarhalvaret med mina Trailroc 285:or. Annars ar det Smartwools tunna och ankelhéga I6parstrumpor som
mina fotter alskar allra bast under stérre delen av sommarhalvaret. Pa langpass under vinterhalvaret blir det
Sealskinz eller de tjockare Drymax-modellerna.

Vattentata Sealskinz-strumpor har jag anvant i flera ar, framst under vinterhalvaret och pa langre aventyr i de
svensknorska fjéllen och i England. Sealskinzstrumporna kan kannas markliga nar man tar pa sig dem men néar
man val stoppat ner fotterna i skorna och kommit ut i terrangen kénns de som vilka strumpor som helst, fast
torrare och varmare. P& mina langre aventyr bland Englands berg och i svensknorska fidllen har jag alltid med
mig ett par tunna sealskinz som gar upp 6ver vaden. De ar helt enkelt superba om det ar kallt, blétt, och sarskilt
ldampade for att korsa vad med isande kallt vatten. Nar vad i fjallen ska korsas ar det sealskinz pa, tar sedan pa
mig regnbyxan, sedan pa med skorna och slutligen ett par elastiska snoddar/kardborrband som jag drar at over
nederdelen av regnbyxan. Sedan ar det bara att vada och mina fétter har aldrig blivit nedkylda (men kanner hur
kallt vattnet faktiskt ar), utan jag kan vada lugnt och sakert. Nackdelen med sealskinz ar att livslangden ar relativt
kort och priset hogt. | fjallen anvander jag alltid ett par nya sealskinz men jag slanger dem inte sedan utan
anvander dem hemma pa langpass. De lacker ju inte som sall bara for att det ar nagra hal i dem. Man ska dock
komma ihag att vattentata (och breathable) strumpor &r en sanning med modifikation. Strumporna blir fuktiga inuti
efter nagra timmars anvandning, om inte pa grund av att det ar hal i strumporna, sa av svett fran foétterna. Dock
haller de mina fétter varma nar jag trampar igenom kalla vattensjuka partier, vilka i fijdllen kan vara manga och
langa. Om jag istallet anvant "vanliga” strumpor av ull eller syntet hade fétterna blivit alltmer nedkylda. Att ull
varmer nar det ar bl6tt ar ocksa en sanning med modifikation. Om man med trailskor trampar igenom kallt vatten
var tredje meter spelar det knappast nagon roll om du har ull- eller syntetstrumpor pa fotterna, nedkylda blir de av
allt kallt vatten. Fér min del &r det bara sealskinz-strumpor som fungerar om jag vill halla fétterna nagorlunda
varma under dessa forhallanden.

Fotvard
Varje kvall ar det tvatt av fotter och obligatorisk fotvard i taltet. Ar fotterna skrynkliga som russin pudrar
jag in dem med talk (kroppspuder) och sedan pa med mina nattstrumpor i ull. Grymt effektivt! Jag tar
aldrig med mig en hel burk utan haller Gver puder i ett resorbrér. Nar jag vaknar pa natten for att kissa
passar jag pa att smorja in mina aterstallda fotter med NOK (Sports Akileine), en valgérande fotkram.
Leukoplast och Xinix ar alltid med, kort som langre turer. Jag far sallan blasor och om jag kanner
att nagon punkt 6mmar och "branner” brukar jag atgarda det pa en gang, aldrig nagonsin vanta, i tron
om att det blir battre. Forsoker lista ut orsaken: fukt, varme, 16st knuten sko, for tunna strumpor. Rér
jag mig i berg med konstant uppfor och utfér vill jag ha skor som sitter tight sa att inte fotterna glider
omkring sa att aterkommande friktion skapas och leder till blasor. Leukoplast ar fantastiskt och ar som
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ett extra lager hud och jag brukar tejpa i férebyggande syfte eller sa fort jag kanner att det kan leda till
en blasa. Xinix AquaCare fungerar bade som vattenrening och desinfektion.
Kan varmt rekommendera boken Fixing your feet av John Vonhof (6:e upplagan, Wilderness Press).

NECK &
SHOULDER
RUB

Sakerhet, navigering och forsta férband

Emergency Bivvy bag folie SOL (alltid med, obligatorisk pd mountain marathons i England) 120 g
Forstaférband-kit (eget ihopplockat beroende pa typ av aventyr) 100-200g
Tumkompass: Silva Race S Jet 269
Nodsandare/PLB (Ocean Signal PLB1), varldens minsta och lattaste PLB 1159

Kommentar: Den tunna foliebagen av market SOL har jag med mig pa alla langre aventyr trots att jag har talt.
Jag anser att det ar en billig och Iatt investering som tar liten plats i packning for det kan ju handa en olycka dar
man nedkyld inte formar att sla upp taltet men forhoppningsvis kan krypa ner i sovsacken med foliebagen utanpa,
som dessutom ar helt vattentat. Pa i stort sett alla MM och flerdagarstavlingar i England ar foliefiltar inte tillatna
utan det ska vara en foliebag. Jag har sjélv tvingats anvanda denna foliebag en hel natt pa kalfjallet
Jahkagaskatjarro (norr om Vuonatjviken) i augusti 2014, vilken holl mig varm hela natten i kall nordanvind.

Under 2017 inférskaffade jag slutligen en PLB (Personal Locator Beacon) utifall olyckan ar framme, sarskilt
med tanke pa att jag vanligen koér solo. Efter en grundlig jamforelse med en SPOT uppfyller en PLB mina behov
avgjort battre och kanns betydligt mer prisvard, palitligare och sakrare, men det ar min personliga asikt.

Nar det kommer till forsta-férband och hygienartiklar plockar jag alltid ihop ett kit utifran resmal och arstid samt
om det foérvantas knott eller mygg. Har alltid med mig Xinix Aquacare som fungerar bade som vattenrening (nar
sa behodvs) och desinfektionsmedel. Sportslick (mot skav i grenen), NOK-kram till mina fétter och pudertalk om
fotterna blivit skrynkliga efter en dags fard i vata. Smartstillande, stoédférband och plaster i olika storlekar.

Sakerhetsnalar, leukoplast, nagon decimeter silvertejp och lagningskit till liggunderlaget ar sjalvklara. Ett par
meter spinnakertejp har sin givna plats i ryggan. Har anvant spinnakertejp till att laga sovséack, taltgolv och
vindjacka (har ersatt Tear-Aid A).

1

Handduk (med hég torkférméaga)

Dr Bacty 85x40 81¢

Sea to Summit 100x50 113 g

Kommentar: Lite av en lyxvara, men det ar skont med handduk nar det ar dags fotvardsrutinen varje kvall pa de
langre aventyren. Tar alltid med mig den lilla pa langre dventyr och den stérre nar det handlar om tvadagars ett
aventyr dar det springs mellan vandrarhem och B&B.
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Kartor
Anvander mig i svenska fjallen uteslutande av Calazos kartor i 1:100 eller 1:50 i Sarek/Padjelanta
samt Outdoorkartan i 1:75 fran Norstedts. | England &r det Harvey Maps i 1:40 samt BMC 1:40 som
galler medan jag for Norge anvant mig av DNT:s Turkart i 1:50 (finns aven i 1:25 och 1:100). | 6vriga
Europa de kartor som finns att tillga, dock av skiftande kvalitet, skala och hallbarhet.

Som backup har jag Friluftskartan Sverige pa min handhallna GPS och aktuellt omrade pa appen
TOPO GPS (offlinelage) pa min smartphone som en grym backup (som inte vager nagot extra).

Elektronik

Garmin Forerunner 955 GPS-klocka med solceller och 40 timmars batteritid 54 g
Powerbank Nitecore 10000mAh (GP), 3 A, 2xUSB och USB-C, kolfiberskal 152 g
Powerbank Nitecore 20000mAh (GP), 3 A, 2xUSB och USB-C, kolfiberskal 326 g
Laddningskablar for mobil, GPS-klocka och Powerbank 131g
Iphone 12 (med Topo GPS och Mapy (cykel) och kartor for aktuellt resmal/omarde) 140 g

Kommentar: Pa aventyr pa 7-14 dagar har jag alltid en fet powerbank plus en mindre som backup. En lardom
efter ett aventyr i England dar mitt feta powerpack gav upp andan, for forr eller senare goér de ju det, man vet bara
inte nar. Sa en liten powerbank i reserv for krislage ar en minimal investering. Har aven extrabatteri till kameran
och behdver darmed aldrig ladda den och ta med kabel for den pa ett langt aventyr.

Aven om jag forlitar mig pa karta och kompass &r det &ndéa en trygg backup med en handhéllen GPS, sarskilt
nar man ger sig av Over stigldésa omraden och rakar ut for kasst vader med mycket dalig sikt. Jag féredrar TOPO
GPS da mobilen har en sa mycket mer éverskadligare display jamfort med den handhallna Garmin, men jag gor
alltid en avvagning vid anvandning med tanke pa strdmatgang och anvander dem bara nar jag ar osaker min
position, aldrig att navigera med.

GPS-klockan &r alltid med, inte for att halla koll pa tempo, utan mer for att ha koll pa tid och distans men
framfor allt pa altituden nar jag lamnar stigarna for diverse toppturer, sarskilt viktigt vid daliga siktférhallanden.

a .y R

Pannlampa (vikt inkl batterier)

Petzl Actik, 350 Im (3 st AAA) 98 g
Silva Runner 2, 140 Im (3 st AAA) 120 g
Silva X-trail, ca. 240 Im (4st AA) 278 g
Silva Runner, 550 Im (fetbatteri, se bild nedan) 396 g

Kommentar: Petzl-lampan ar det senaste tillskottet och ar den lampa jag anvander mest frekvent bade pa aventyr
och tavling (Kullamannen 100 och Echappee Belle i Frankrike). Silva Runner 2 fungerar fint pA sommaraventyr
och som reservlampa pa tavlingar. Den ljusstarka Silva Runner och X-trail-lampan anvands alltmer sallan.
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Stavar
McKinley MO06 teleskop (justerbara 64-146 cm) 500 g/par
Black Diamond Carbon FLZ 105-125 cm, tredelade med packlangd pa 37 cm 345 g/par
Kommentar: Har ett gang olika stavar men for berg- och fjallaventyr dar jag anvander taltet Tarptent Notch
behodver jag justerbara stavar och allra helst latta sadana. Har sedan 2017 anvand Black Diamonds kolfiberstavar
(ovan) i Lake District och svenska fjallen men har varit lite skeptisk till sjalva lasanordning da alla stétar och tyngd
vilar pa en pigg som i sin tur enbart vilar pa stavens tunna kolfiberskikt. Mycket riktigt, pa andra dagen i fjallen
2017 gav kolfibret vika vid laspiggen pa ena staven. Detta efter bara totalt 6-7 dagars anvandande av de dyra
stavarna! Tack och lov gick staven att anvanda till taltet. Reklamerade staven vid hemkomst och fick reda pa att
det var ett kant fel hos Black Diamond. Fick ett par nya av ny modell som forsetts med en stalsko vid sjélva
laspiggen. Inforskaffade dock ett par robustare (om an tyngre) och palitigare McKinley-stavar for
vildmarksaventyr i fjéllen. S& framgent blir det McKinley-stavar i fidllen och Black Diamond pa mer civilationsnéara
aventyr (dar det inte ar langt till ndrmaste outdoorbutik om stavarna brakar).

Pa mina I6paventyr anvander jag stavarna uteslutande vid langre motlut, toppturer samt speedhiking, ja, och
pa bergsultror forstas, dock inte pa tavlingar som kraver karta och kompass.

Ovrig utrustning vard att namnas och som vanligen ingar pa mina aventyr

Under farden

Kompression calfs (Compressport): anvands bara for att skydda benen i risig terrang 40 g/par
Gaiters: Icebug nar det blir I6pning i sn6 67 g/par
Midjebaltet Naked Band (enbart nér jag anvander racevastar) 66 g

Kommentar: Nar det galler calfsen anvander jag en storlek stdrre (utifran mina vadmatt) da jag inte ar ute efter
kompressionen (som inte har haft positiv inverkan pa mina vader) utan bara att de ska sitta pa plats och skydda
mina ben i risig terrang. Nar jag sprang hela Bergslagsleden hosten 2016 hade jag inte med mig calfs, vilket héll
pa att sluta illa efter kilometerlanga partier genom hdg ljung och sénderrivna smalben.

Midjebaltet fran Naked Band ar fantastiskt slimmat med grym passform (finns i 12 storlekar). Jag har tva
storlekar, en for stavar och en fér vardagsférhallanden.

Sakerhet

Nite Ice S-biner i storlek 1 och 2: alltid 4-5 stycken pa ryggsacken for att haka fast drybags eller
regnklader pa tork utanpa ryggsacken (om de skulle glida ur kompressionsremmarna, vilket du
férmodligen inte kommer méarka, ar de férankrade i ryggan med de ultralatta karbinhakarna).

Vattentat forvaring
Jag anvander uteslutande drybags av market Sea to Summit och da deras modell Ultra-sil Drysacks i
storlekarna 1, 2 och 4 liter. Dessa drybags haller inte fér evigt och ju tunnare desto storre risk for att
det ska ga hal pa dem. S3a, ta fér vana och kolla dem innan du ger dig ut pa langre aventyr. Nastan
alltid ar det sbommarna som bdrjar "lacka” och jag har da tatat dem med silikon (t ex McNett SilNet).
Har senaste aret borjat Expeds ultratunna drybags med stor tillfredsstallelse.

Alla klader packas i drybags, ja, kort sagt allt det som jag verkligen inte vill ska bli fuktigt. Nagot
vattenavvisande ryggsacksoverdrag anvander jag aldrig da ingen ryggsack ar vattentat och vatten
tranger sig in i ryggsacken. Aven svett langs ryggen har en férméaga att tranga in i ryggsécken under
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en varm dags fard. Tata drygbags ar saledes en nog sa viktig del av ens utrustning!

For elektronik sasom kablar, powerpacks och extra batterier anvander jag en drybag i aningen
grévre material.

For telefoner, pass, pengar, kort anvander jag forslutningsbara plasfodral/pasar i tva storlekar av
market Loksak. Du kan dessutom anvanda din smartphone i dessa utan att behéva plocka ut den.

I nattlagret eller som solskydd

En hogeffektiv fuktabsorberande duk: i kokarlet for att slippa skrammel under 16pning och perfekt att
torka bort eventuell kondens i taltet. Under 14 dagars varmebdlja i Lake Districts berg 2018 faste jag
duken i kepsen med sdkerhetsnalar och voila sa hade jag ett effektivt nackskydd mot solen, som jag
drankte vid varje back.

Markskydd

Nar man sover under bar himmel, under tarp eller talt/poncho utan innertalt behéver man ett vattentatt
markskydd, sarskilt om man anvander uppblasbart liggunderlag. Det finns manga varianter och manga
vager och tar plats och kostar onédigt mycket. Jag har testat tyvek men det ar ett omedgérligt material
och inte packvanligt. Billigast, lattast och bast ar i mitt tycke vanlig presenning som kdps pa Jula eller
liknande affarer. Kbper du 5x5m (racker i nagra ar) klipper du bara till dnskad storlek. Klipp till sa att
du har minst 30 cm presenning utanfor liggunderlaget, sa att du kan lagga prylar, skor och annat dar
utan markkontakt och undvika fukt/dagg. Tar ingen plats och ar mycket mer féljsamt an tyvek.

Springklader som tights, shorts och trojor ser jag ingen anledning att lista har mer an att jag
uteslutande anvander langarmade tréjor med en blandning av merino och syntetmaterial (Montane i
mitt fall) d& de ar skéna men framfor allt har mycket langre hallbarhet &n mer renodlade merinotrdjor
och sjalvklart anvander jag nagra sadana (Devold och Icebreaker) i varierande tjocklekar. Nar det
galler kortarmade anvander jag trojor fran Raidlight med krage som skyddar nar solen ligger pa.
Springklader ar ju en smaksak nar det kommer till material, modeller och farger. Man springer i det
som kanns skdnt mot huden, inte ger upphov till skav/friktion, som har antingen en varmande eller
svalkande effekt och funktionalitet fér ens behov och andamal.

Fullmane och Mont Blanc som morgonvy den 16 augusti 2019
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Bikepackinglight

Under 2021 inférskaffade jag en ny skon MTB (hardtail) pa 27,5”. Ljuvlig att cykla pa oavsett underlag.
Efter en hel del cyklande och framfor allt det den galna inledningen pa 2022 med manga langa turer
funderade jag pa att komplettera med en renodlad gravelhoj. Syftet med min cykling ar att upptacka
naturen och skada fagel, inte hanga i ett bockstyre och rejsa. Tur att jag lagt av den impulsiva adran,
den att kdopa saker utan att tdnka forst. Hittade ingen cykel enligt min kravspec och pris. Infor
cykelaventyret i Estland i augusti 2022 behdvde min MTB service och byte av kassett samtidigt som
jag var mitt uppe i cykelskadning. Kan inte var utan cykel en vecka tio dagar. Kollade upp min modell
péa Bikester, wow, de hade den i lager och dessutom nedsatt med 50%. Kanske inte sa valdigt EKO att
ha tva likadana cyklar. Priset for dessa tvd MTB kommer inte upp i priset av en hyfsad gravel eller
gravelhybrid. Under hésten och vintern 22/23 sonderade jag cykelutbudet &nnu en gang. Till slut
hittade jag cykeln fér mig: Kona Dew Plus 27,5”. En sjukt skon aluhoj pa 11 kilo med ljuvlig korgladje.
For samtliga cyklar krdvdes det dock nagra sadlar innan jag hittade den ratta for min rév och
sittstallning. S& nu har jag en MTB for cykelsksadning pa vintern, en slaktad MTB och en MTB som
star pa Oland och s& Konan for cykeldventyr under "sommarhalvaret” (april-oktober). Kér olika
dacksbredd och monstring pa dem och pa vintern dubb. Pirelli Cinturato H 50mm pa Konan. Mitt
packsystem passar alla hojarna och 2024 monterade jag pa pakethallare pa samtliga tre skadarhojar.

Packsystem

Nar det galler évernattningskit, kdk, och klader pa mina flerdagarsturer ar min utrustning for olika typer
av aventyr sedan tidigare ultralatt och volymsnal varfér den lampar sig alldeles utmarkt dven fér mina
cykelaventyr. Det jag behdvde komplettera med var ett cykelanpassat packsystem som totalt landar
pa 25-32 liter, vilket ar den volym jag har pa ryggorna for motsvarande aventyr pa 5-6 dagar. | borjan
korde jag sadelvaskor pa 10 resp 15 liter och en styrvaska pa 10 liter. Karra efter cykeln har aldrig
varit aktuellt, man blir avgjort mindre mobil. Ju mer utrymme desto mer onddig utrustning. Infér
aventyren 2023-2024 inférskaffades en ny styrvaska (Vaude Trailfront 1) pa 13 L, gaffelhallare
(Topeak) som passar for drybags pa 5 L och en smidig packvaska (Vaude Esilkroad Plus) med tva
sidovaskor och ett toppfack pa totalt 27 liter. Ramvaska, topprorsvaska och kameravaska ovanpa
styrbagen adderat. Med detta system far jag med mig allt jag behdver, inklusive specialgrot och
potatismospulver for tre veckor) pa turer som stracker sig en manad eller mer. Min gamla slimmade
aventyrsrygga pa 24 liter fran Inov-8 kom val till pass for cykelskadning da den svéljer bade stativ och
tubkikare, men pa langre transportstrackor packas tub och stativ pa cykeln.

— e
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Klader och annat

Jag valjer klader utifran vader och arstid. Alltid
regnklader vid risk for regn. Personligen tycker jag
det ar svarast att kla sig typ december-april. Pa
cykel blir man som bekant Iatt kall om framfér allt
fotterna och av den anledningen kér jag under
vinterhalvaret med knalanga varmestrumpor i
merino som ar eluppvarmda framtill éver/under
tarna. Det finns tre varmelagen som enkelt styrs
med fjarrkontroll. Jag kor oftast pa lagsta laget
men nar temperaturen gar ner mot 5-8 minus blir
det mellanlaget, batteritid ar 6 resp 4 timmar (har
forstas extrabatterier). Kor tunna merinostrumpor
narmast huden fér att inte behdva tvatta
varmestrumporna alltfér ofta med tanke pa
elektroniken. En investering som &r guld vard. En
minst lika bra investering ar barmitts i neopren pa
vintern, sa jakla skont att slippa frysa om
handerna pa vintern. Nackdelen med barmitts ar
att man bara har en placering av handerna pa
styret, vilket blir statiskt och spant i langden.

mp.

Personligen tycker jag det ar vart att Iagga tid och pengar pa en riktigt bra och komfortabel sadel. Det
kan behovas ett antal sadlar innan du hittar sadeln for just din bak och sittstallning och till detta aven
ett styre som passar for langre turer och — for mig — en mer uppratt sittstallning i och med att jag
skadar fran cykeln. Av denna anledning har bockstyre aldrig varit aktuellt.

En bra hjalm, varselvast, ringklocka, lampor, extra reflexer, en liten kvalitetspump, verktyg, extra slang
och lagningsprylar kan tyckas sjalvklart, men tro mig, slarvar man med det senare sa far man for eller
senare betala. Ingen hoéjdare att fa punka och uppracka att man glomt pump eller slang.
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Bikebirding;

Alla mina cykelaventyr ar forenade med fagelskadning. Jag
har skadat fagel sedan 10-arsaldern och da var det cykeln
som gallde till Sabysjon pa Jarvafaltet. Och 50 ar senare ar
det cykeln som ater gor sig gallande, det ultimata och mest
produktiva sattet att skada fagel. Dock ar min stora tubkikare
med tillhérande stativ for tung och stor for att slapa pa under
cykelturerna. | borjan av 2022 inférskaffade jag darfor en
liten ultralatt tubkikare (Kowa TSN-501) och ett Iatt alustativ.
Infér 2023 var det uppenbart att jag kommer fortsatta
cykelskada, vidga vyerna och dra &ver till Baltikum och en
battre tubkikare var ett maste. Det blev Swarovskis senaste
underverk, den lilla ATC:n, med stort synfalt, zoom och
fantastisk optisk briljans. Till denna valde jag ett Iatt
kolfiberstativ (Sirui GO-7 + VA-5X-huvud). Ekipaget far plats
i min gamla l6parrygga Inov-8 Race Elite 24 liter och vager
in pa 3 kg. Men den lilla Kowan pa endast 407 gram
anvands fortfarande flitigt och funkar fortraffligt handhallen.

Min gamla Leica 8x42 BA har varit min trotjanare i éver 30
ar, men att cykelskada med en kilotung handjagare runt
halsen blev too much. Salde den pa blocket med bra
fortjdnst och inhandlade slutligen en Nikon Monarch M7+
8x30 pa endast 480 gram. Sa mycket komfortablare och
dessutom bra optik och stort synfalt. For att undvika att
kikaren bumpar mot brdstet under cykling — och viss man
tynger halsen — lat jag skomakaren min sy pa en bred resar
med kardborre, justerbart da resaren Iéper genom en halla
som ar fast pa ryggans ena axelrem, vilket gor att kikaren
ligger skont mot brostet.

Inhandlade 2024 aven en Nikon Coolpix 950, da resultatet
med digiscoping ar ratt uselt och funkar mest for att
dokumentera. Men Coolpixen levererar grymt bra utifran min
behov och tar dessutom minimalt utrymme.

Annars handlar det inte om nagon raketforskning nar det kommer till cykelskadning. Det ar enkelt,
avskalat och njutbart och framfor allt javligt produktivt. Man skadar konstant och kroppen far sitt.
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Min dagliga meny under langre aventyr

Menyn har i stort sett varit densamma de senaste fem sex aren men med smarre forbattringar.
Utgangspunkten har forstas varit att fa i sig s& mycket kalorier, protein, salter och mineraler som majligt och
att aldrig behdva laga sjalva maten, utan bara varma/koka upp vatten, for att spara tid och framfér allt gas.
Man behdver ju fa i sig runt 2500-3000 kcal per dag men det ar sa manga faktorer, sdsom alder, kon, vikt,
anstrangningsniva, traningshistorik, individuell metabolism med mera som paverkar forbrukning och
dagsbehov. Man far prova sig fram. Det ar bra att faktiskt hitta sin egen ekvation for att slippa bara pa mer
an man behoéver. Och omvant, slippa vara konstant hungrig med risk att muskelmassa bdrjar brytas ner.

Min dagliga kostcirkel

Frukost

Hemgjord specialgrét som innehaller:

Dinkelflingor (som innehaller mer protein &n vanliga havregryn)
Sotmandel och valnotter

Chia

Riven kokos

Solroskarnor (rik pa protein och fett)

Pumpakarnor (rik pa jarn och mineraler samt protein och fett)

Frystorkad apple eller bar (smaksattning)

Bovete (rikt pa protein och kolhydrater)

Salt

Detta mixar jag sedan i en blender till ett sdgspansliknande mjol. Frystorkade bar, salt och chiafron tillsatter
jag efterat. Enkelt att "tillaga”: kokar upp 60 cl vatten, varav 2 dI gar till kaffe, sedan slar jag i ungefar 2,5 di
grotmix och later det svélla i fem minuter. Det gar alldeles utmarkt variera med olika torkade frukter, bar
eller blanda i blabarspulver. Jag ater gréten direkt ur karlet och har aldrig mjolk till.



Energi under dagen (med viss variation fran aventyr till aventyr)

Hammer Endurolytes Extreme: 3-5 kapslar

Resorb sport: blandar ut med 50 cl vatten tva ganger per dag, morgon och kvall
Dextrozol: 4-6 bitar per dag

Snickers/Mars: 2

Kung Markatta eller Clif bar: 1

Not-och-frukt-mix: 1 pase

Mork blockchoklad: ¥z kaka

Lunch

Potatismos(pulver): 5 dl fardigt att ata, packar pulvret i fardiga dagsportioner
Olkorv: 40 g (rik pa fett och protein), finns dessutom i olika smaker/kryddningar
Olivolja: 25 ml (grym kalorikalla)

Och en kopp kaffe forstas

Middag

Tidigare anvande jag frystorkat frdn Lyo och Real (innehaller inte palmolja) som bas, packade om varje
middag i en specialbestalld lattpackad ateranvandningsbar plastpase. Vintern 2020 kopte jag en en lyxig
torkugn med fem hyllor och timer for att helt géra min egen mat, naringstat och optimerad utifran mina
behov. Mina middagar kostar i snitt 40 kr och innehaller 400 kcal mer an portionerna i Lyo och Real, som
kostar 6ver 100 kr/st.

Jag torkar kyckling i torkugnen och kér den sedan till mjol i en blender. Képer frystorkat ris. Jag lagar
aldrig mat p& mina aventyr och utan kokar upp vatten och blandar ner i medhavd varmeisolerad péase, far
gosa till sig 10 minuter. Torkad kyckling i bitar och egentorkat ris behdver 20-25 minuter for att bli mjukt.
Utdver kycklingen och riset tillsatter jag pumpa- och solroskéarnor, bovete, couscous, valnétter som mixats
till mjol i blender. Slutligen kryddar jag varje portion med lite buljong och indisk kryddmix. Blandar i 30-40 ml
olivolja vid tillagningen.

Nar tillfélle ges drygar jag sjalvklart ut menyn med rokt fisk, glédkaka eller annat atbart om jag befinner mig
langs leder i fjallen. Detta eftersom det ar i stort sett omdjligt att helt balansera upp energiintaget med det
som forbrukas. En bra mix av allt ar det basta. Ovanstdende upplagg ar utformat for att passa mig och
detta med mat och energi ar inte bara en smaksak utan i allra hogsta grad individuellt och nagot man sjalv
far prova sig fram till. De enskilt basta kalorikallorna (naringstatast) ar olivolja, nétter, mandlar och fron.

Ruothesvagge, augusti 2017






