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Orange —

attre att genomfora

tio billiga och enkla

vandringar, an att
dromma om en dyr och
komplicerad.

En vandringsled van-
tar runt knuten dar du bor.
Mojligheterna ar narmast
obegransade. Sverige har
over hundra vandringsleder
bortom fjallkedjan. Tiotu-
sentals kilometer. Manga
vandringsleder ar dessut-
om sammanlankade med
andra. Starta i Malmo och
sluta i Stockholm.

Allt som kravs ar tid och
lite vilja. Du kommer att mo-
ta djupa skogar, berg med
milsvida utsikter, storslagna
kuster, stolta jordbruksbyg-
der, hemliga mossar och
orakneliga sjoar. Du hap-
nar hur glest befolkat lan-

Moskitnat

En enda mygga racker for att
trakassera utenatten sonder och
samman. Hang moskitnatet over
sovsacken och lat insekterna

vagen till aventyret

det verkligen ar och vilket
frihet som allemansratten
rymmer. Rakna med att du
kommer att stota pa fler en-
samma sjoar an manniskor
med ryggsack pa din vand-
ring. Kalkylera ocksa med
starka naturupplevelser i
naturreservat och national-
parker.

Ledbeskrivningarna —
som vanligen kan laddas
ned fran natet — ar dartill
fyllda av gamla byar och
slott, kulturreservat och
restaurerade bruksmiljoer.
Maénga vandringsleder fol-
jer alderdomliga rid- och
gangstigar.

Aventyret ligger inom
rackhall for din lokalbuss.
Allt du behover gora ar folja
vandringsledernas orangea
terrangmarkeringar.

Text och foto: GUNNAR ANDERSSON

Parfymflaska

Etappen slutar vid efterlang-
tad servering och du har haft
samma skjorta i tre dagar. Ta

manga som gillar konjak till kaf-
fet framat kvéllen. Hall Gver din
favoritdiesel i en lattmetallbehal-
lare. Sommelierer pastar att det

en svang forbi toaletten, blaska
med lite vatten och kamoufle-
ra med ett par stéank fran din
okrossbara parfymflaska.

surra bast de vill.

Regnpase

Vissa saker far bara inte bli blo-
ta. Tandstickor och toalettpap-

per till exempel. FOrvara dessa i
en plastpase med ziplas.

Alkoholflaska
Alkohol och vandring ar ingen
smart kombination, men vi ar

ger bismak. Inget som vi vand-
rare markt.

Sambal Olek

Sallan har sa lite indonesisk

kryddpasta raddat sd manga
trista matratter i de svenska

skogarna.

i I i

Guideredaktor Susanne Wixe (susanne.wixe@aftonbladet.se). Redigerare Yvonne Westerman. Kartgrafik
Rikard Bodin. Text och foto Gunnar Andersson. Utgivare Aftonbladet Hierta AB. Ansvarig utgivare Jan Helin.

Adress Aftonbladet, 10518 Stockholm. Telefon 08-725 2000.
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Otranad

Det racker med ett par rejala
skor for att vandra. Vana vand-
rare tillryggalagger visserligen
dubbla avstandet eftersom
nyborjaren saknar gangteknik,
men har finns inga genvagar.
Acceptera din nyborjarstatus
innan du drar ut. Borja inte med
att vandra ihjal ditt nya intresse.

Handikappad

Langs de flesta langre vand-
ringsleder finns alltid enskilda
etapper som foljer vdg och med
bra karta kan du ofta enkelt rita
om strackan sa att den passar
an battre. Tips ar att undersoka
pilgrimsleder. Det finns massor

Terrangmarkeringar
Orange farg ar svensk standard.
Malas vanligen som ring runt
ett trad eller stolpe, eller som
prick pa sten dar ingen annan
mojlighet aterstar. Vissa vand-
ringsleder envisas dock egna
varianter: avvikande malarfarg,
nitade plastbrickor, stolpar med
emblem med mera, men aldrig
hangande plastband.

Etapper

Vandringsleder indelas i etapper
som kan vara allt fran enstaka
kilometer till flera mil. Ibland
finns parkering och busshall-
plats, soptunnor och informa-
tionstavlor vid etappstarterna.
Ibland vantar de mitt ute i ingen-
stans. Valkommen till inkonse-
kvensen och de improviserade
I6sningarnas langsamma land.

3 km/h

Din snitthastighet i terrang.
Fortare gar det séllsynt. Som ny-
borjare bor du halla dig kring mi-
len. Erfarna vandrare fixar over
tva mil, men undviker &nda att

av pilgrimsleder i Sverige och
de foljer nastan uteslutande
landsvag.

Familjen

Vandring ar en social frilufts-
sport utan konkurrens eller tid-
tagning. Dessutom bade néra
och billig. Ni behover heller ald-
rig resa langt for att na en bra
vandringsled. Hur stor utma-
ningen blir bestammer ni sjalva.
Glom inte fikat!

Aventyraren

Ensam i 6dsligheten maste man
kunna klara sig sjalv. Narmsta
provianteringsmojlighet ligger
miltals bort och grattis om mo-

vandra sa langt eftersom vand-
ringen da slukar véldigt mycket
tid. Ett enkelt och val funge-
rande trick att mata avstand i

biltelefonen fungerar. | de stora
skogarna finns bade alg, varg
och bjorn. Fisk i vattendragen
och en alldeles fantastisk still-
het.

Langdistansvandraren
Ett langsamt tempo under lang
tid ar ett oovertraffat satt att lara
kénna landskapet. Langa vand-
ringar skapar dessutom en lika
samtida som sallsam kansla av
en total narvaro och samtidigt
en fullkomlig avkoppling. Har
du 16 dagar over kan du starta i
Orebro och folja Bergslagsleden
mot Kloten-Malingsborundan,
och vidare pa Bruksleden till
Vasteras.

terrang ar att rakna antalet rutor
som vandringsleden passerar
pa 1:50 000-kartan. Ta antalet
ganger tva och du far antalet
kilometer.

Vandrar pa annans mark
Svenska vandringsleder vilar pa
overenskommelser med tiotu-
sentals markagare. Fran stora
skogsbolag till enskilda familjer.
Dessa far ingen ersattning for
slitage eller andra storningar,
aven om det innebar extra ar-
bete och kostnader. Sa visa
hansyn. Skrapa inte ned, stang
grindar efter dig och elda inte
pé andra platser an dar det ar
avsett.

Inte alltid allemansratt
Var fortraffliga allemansratt ger
stor frihet i skog och mark, men
omfattar inte nationalparker,
naturreservat eller stadsplanerat
omrade. Taltning ar exempelvis
forbjudet i de flesta naturreser-
vat och nationalparker bortom
fjallen. Kolla in vad som géller pa
lansstyrelsens hemsida.
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Ostgétaleden ar var lingsta, och den mest varierade vandringsleden.

Storskogar, sjoar, slott ...
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Ostgotaleden, 1400 km
Sveriges langsta och mest varia-
tionsrika vandringsled. Har finns
djupa storskogar, branta forkast-
ningar, mjuka eklandskap, sjoar
och hay, slott och kanaler. Tyvarr
ocksa en mycket svaroverskad-
lig vandringsled, dar den lokala
ambitionen och skotseln varit
hogst varierandede kommu-
nala ambitionerna varit hogst
varierande. Usel hemsida gor
heller inte planeringen enklare.
Angransar till Sérmlandsleden,
Sevedeleden, Tjustleden och
Hoglandsleden.

Missa inte: Ombergs utsikt 6ver
Vattern. Eklandskapet soder om
Linkoping. Vildmarken norr om
Norrkoping.

» visitostergotland.se/ostgotaleden
Guidebok: Fredrik Neregard -
Vandra i Ostergétland.

Skaneleden, 1217 km
Fem sammanhangande vand-
ringsleder tar dig fran jordbruks-
slatter via bokskogar, odsliga
mossar, hoga asar och djupa
barrbalten till ett landskap som
dryper av kulturhistoria. Ska-
neleden ska ockséa arrangera
det stora vandrarevenemanget
Eurorando 2016. Mycket infor-
mativ hemsida med manga tur-
forslag. Angrénsar till Hallands-
leden och Blekingeleden.
Missa inte: Havsvyerna fran
halvon Kullaberg. De vackra na-
tionalparkerna Stenshuvud och
Soderasen. Vackra Verkaan.

» www.skaneleden.se

Guidebok: Karin Hoffman —
Rundvandringar Skaneleden.
Caroline Alesmark och Kenneth
Joelsson - Vandra Skaneleden.

Sormlandsleden,

895 km

Sveriges forsta laglandsled

som alla andra sedan forsokt
kopiera. Du moter landets samt-
liga naturtyper, forutom fjall.
Vandringsleden passerar aven

flera mindre stader och for att
na forsta etappen tar du Stock-
holms tunnelbana. Dagen efter
vandrar du i urskog. Sormlands-
leden drivs av frivilliga entusias-
ter i forening. Mycket anvandbar
hemsida. Angransar till Ostgo-
taleden.

Missa inte: Vilda skogar vid
Malaren. Stora naturreservatet
kring Nynas slott. Bravikens
branta strand.

» www.sormlandsleden.se
Guidebok: Gunnar Andersson —
Vandra Sormlandsleden

Upplandsleden, 400 km
Fyra skilda strackningar fran
Stockholms norra fororter till
Dalalven blandar myrar och
viltrika sjumilaskogar och be-
soOksvarda bruksmiljéer, men
forvanansvart lite av det bol-
jande jordbrukslandskapet.
Valskott vandringsled med frek-
venta skarmskydd och andra
boendemojligheter. Hemsidan
bjuder dessutom pa bra ledbe-
skrivningar, kartor och appar.
Angransar till Gastrikeleden.

Missa inte: Vallonbrukens his-
toriska miljoer. Vikingabygden
vid Skokloster slott. Florarnas
myrmosaik.

» www.upplandsstiftelsen.se/upp-
landsleden

Guidebok: Gunnika Isaksson —
Vandra Upplandsleden

Bohusleden, 370 km

En nyligen upprustad langled
som tar dig till Bohuslans okan-
da inland. Stora delar av Bohus-
leden ar forvisso lattvandrad och
det ar ofta nara till stdder, men
den passerar ocksa vilda och
kravande terranger, dar chansen
att mota alg ar bra mycket storre
an att se en manniska. Anslu-
ter till Hallandsleden och Vild-
marksleden.

Missa inte: Sydvastra Sveri-

ges storsta sammanhangande
skogs- och vildmarksomrade i
Svartedalen. Berg- och dalbane-
terrangen nara norska gransen.
Bokedalens bokskog.

» www.bohusleden.se

Guidebok: Olle Persson — Vand-
ringsturer i Bohuslan

Sormlandsleden, hir finns alla typer av natur, forutom fjall.
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5 x Sveriges vackraste natur

Osterlens kust,

81 km i Skane

Sveriges langsta och vackraste
kustvandring utmed vatten-
brynet fran Ystad via Simris-
hamn till Kivik. Folj kusten langs
smavéagar och strandstigar

mot boéljande backlandskap,
krummande strandskogen och
Sveriges storsta skeppssattning
Ales stenar. Bra kommunikatio-
ner och flitigt forekommande
turistboenden minimerar pack-
ningen.

» www.skaneleden.se

Akulla bokskogar,

66 km i Halland

Tolv rundslingor samman-
binds med transitled och bildar
rundslinga bland tio atskilda
naturreservat. Kuperad terrang
med plotsliga stup och skogar
som kantas av vidstrackta jord-
bruksmarker och flera sjoar.
Enastaende vackert och dess-
utom finns "Bexells talande
stenar. Hundratals ristade in-

skriptioner med kanda person-
namn och egna ordstav som:
"Ett godtt samvete ar battre an
tva wittnen”. Aven Hallandsle-
den passerar.

» www.akullabokskogar.nu

Tiveden, 25 km i Narke
Nationalpark med djupa sprick-
dalar, kaotiska blockmarker och
mycket stark vildmarkskansla.
Vackra sjoar med bad och grot-
tor. Bergslagsleden passerar och
har finns flera lokala led, inklu-
sive flera rundslingor. Mycket
populart med manga utlandska
besokare och inte utan anled-
ning. Har startar aventyret direkt
fran parkeringsplatsen.
www.bergslagsleden.se

» www.naturvardsverket.se

Kinnekulleleden,

45 km i Vastergotland
Fornamlig varvandring bland lil-
jekonvalj, nunnedrt och lundviol,
kanske aven orkidé. Har finns de
havdade dngar och betade mar-

ker som varens blommor kraver.
Dessutom far du ett spektakulart
vattenfall, vida vyer 6ver Vanern,
skogar med saval |6v som barr,
samt en ovanligt intressant geo-
logi utmed ringleden. Plus ett
par lantliga krogar.

» www.skaraborgsleder.se

» www.vandrapakinnekulle.se

Hoga kustenleden,

127 km i Angermanland
Harligt kuperad terrang med
flitig havskontakt och unik na-
turhistoria. | soder vandrar du
via naturreservat vid vackra
Nordingré. | norr férsvinner du
in i Skuleskogens nationalpark.
Detta ar de storslagna utsikter-
nas vandringsled, men fuska
for allt i varlden bort strackan
mellan Ullanger och Skuleberget
med buss. Da slipper du lyssna
till E4:an.

» www.hogakustenleden.com

» www.sverigesnationalparker.se
Guidebok: Steven Ekholm — Ho-
ga kusten
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Isdlvsleden foljer Vindelalven.




Ladda ner fler resguider pa www.aftonbladet.se/resguider

Laxaleden,

30 km i Blekinge

Vandra motstroms forsar-

na langs vackra och laxfyllda
Morrumsan fran Elleholm via
Svangsta till Ebbamala. Mer-
parten av den skarpt skurna
sprickdalen ar naturreservat
med intressanta ldmningar fran
gamla industrier. Inklusive det
unika STF-vandrarhemmet i Eb-
bamala, dar dgaren restaurerat
en komplett metallindustri med
modellsnickeri, gjuteri, smedja
och verkstad, och med alla rem-
drivna maskiner i funktion.

» www.karlshamn.se

Soteleden,

130 km i Bohuslan
Sveriges mest invecklade vand-
ringsled bar den kompromisslo-
sa vandrarens kannetecken. Har
kan olika strackor enkelt kom-
bineras att passa alla, oavsett
erfarenhet och langtan. Omsom
havsnéra for att i nasta minut
dra bort Over ang och den tata
I6vskog som bildar bard kring
Vastkustens rundslipade kal-
fjallsknallar. Om Soteleden upp-
levs trakig beror det pa dig.

» www.sotenas.se

Guidebok: Olle Persson — Vand-
ringsturer i Bohuslan

Tjustleden,

210 km i Smaland

| nordéstra Smalands tysta
glesbygder blandas en essans
av ursvenska naturtyper och
kulturlandskap. Direkt efter mor-
gonkaffet vid sjostranden drar
bort 6ver hagmarkernas betande
kreatur for att ater slukas av en
nara nog norrlandsk taiga och
som sedan glesar ut mot den
bard av lovtrad som kantar aker-
bruken. Tjustleden ar skapad av
sanna vandringsentusiaster med
ypperlig fingertoppskansla for
landskapets detaljer.

» www.tjust.naturskyddsforeningen.
se

Nordvarmlandsleden,
54 km i Varmland

Fran breda Klarélven drar stigen
brant upp i storskogen, dppnar
utsikt och fortsatter bort mot
STF-vandrarhemmet Ransby-
satern. Har betar fjallkor, getter
och hastar, och du kan bo i rus-
tik stuga utan el. Darefter vand-
rar mot sporthotellet pa Lang-
berget och passerar flera andra
fabodplatser pa 6demarksfarden
mot Holjes. Stora hojdskillnader
och stallvis tuff terrang.

Endast Lantmateriets terrang-
karta

¥

S

Isalvsleden,

60 km i Vasterbotten
Vandringsleden gar parallellt
med Vindelalven och passerar
en serie ytterst besoksvarda na-
turreservat. Fran de skummande
Vindelforsarna och glider du in i
ett komplext landskap av mark-
liga ringlande asar, sanddyner
och dodisgropar som fér 9000 ar
sedan utgjorde en kuperad skar-
gard. Sundkammens narmast
overkligt langsmala rullstensas
avslutar med sjovatten pa bada
sidor.

» www.isalvsleden.se

R

Soteleden med sina rundslipadekalfjéillsknall.
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Finnskogsleden,

35 km i Halsingland

Du passerar gamla fabodar med
skogshuggarkojor och manga
fina fiskevatten. Hela fyra kolar-
kojor och nio skarmskydd med
eldstader dar du kan overnatta.
Utga fran Annefors, sydvast om
Bollnas, och forvaxla inte denna
vandringsled med Finnskogle-
den i Varmland.

» www.finnskogarna.com

Muddus,

60 km i Lappland
Urskogens och de stora myrar-
nas nationalpark. Taigaslatt med
tiotal koniska restberg. Mycket
stora och mosaikartade myr-
omraden, samt imponerande
tallskogar som statt i ver 700
ar. Djupt skurna, smala och dra-
matiskt vilda klippraviner med
lodrata sidorna som kan vara
upp emot hundra meter hoga.
Rikt djurliv. Havsorn och berguyv,
jarpe och tjader.

» www.sverigesnationalparker.se
Guidebok: Ola Engelmark — Mut-
tos, Muddus nationalpark.

Utvandrarleden,

120 km i Smaland

Vandra ratt genom Wilhelm
Mobergs forfattargarning i ett
skog- och sjorikt landskap med
smabrutna odlingsmarker och
gamla byar. Starta i Yxnanas och
vandra mellan samverkande bo-
enden i Langasjo, Moshult, Ljud-
er, Korré och Dangebo. Mycket
lattvandrade etapper som till
stor del foljer vag. Glasbruk i
Skruv.

» www.utvandrarleden.se

Nynas slott,

27 km i Sormland

Vacker, omvéaxlande och kultur-
historiskt spannande rundslinga
genom Soérmlands samtliga
naturtyper i Nynas stora natur-
reservat. Storskog, havskust,
hojdstrackningar med utsikter,

-

! %
| Vandringar kan vara kravande, se till att pausa ofta.

vackra sjo- och odlingslandskap
med mycket gammal pragel. Ut-
gé fran Nynas slott och dela upp
rundan pa tva dagar genom att
avbryta rundslingan pa mitten
och folja lokala leder tillbaka till
slottet.

» www.nynasslott.se

Hyssnaleden,
40 km i Vastergotland
Har far man en vandring i

mycket omvaxlande miljoer.
Start i odlingslandskap med
I6vskog och vildare fortsattning
bland gran och myr till storslag-
na utsikter over sjo och bygd.
Ett komprimat av leende syd-
svensk landsbygd. Perfekt for
weekendvandring med Over-
nattning i skarmskydd. Garna
tidig sommar nar det blommar i
hagarna.

» www.hyssna.se
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Skaffa karta

De allra flesta svenska vand-
ringsleder finns pa markerade
pa Lantmateriets kartor. Detalje-
rad skala (1:50 000) ar ett abso-
lut maste och papperskartan ar
fortfarande overlagsen alla ap-
par eftersom de ger battre over-
blick och inte drar batteri. Allra
bast ar kartor i riv- och vattenbe-
standiga plastmaterialet tyvek.

Skaffa ledbeskrivning
Vissa vandringsleder har for-
némliga ledbeskrivningar pa na-
tet. Andra maste bestallas och
ibland betalas. Flera saknar all
form av anvandbar information,
da far du lita till kartan. Kolla for

Stavar

Forbattrar balansen, ger storre
kraft i steget och blir effektiva
stotdampare vid brant utfors-
gang, men tva stavar kraver en
avancerad teknik som ytterst

fa fixar. N6j dig med enkelstav.
Mycket enklare att hantera, lam-
nar ena handen fri och nastan li-
ka effektivt. Plantera staven intill
tan, gor sa langa franskjut som
moijligt och tank pa att den dar-
med inte kan pendla lika snabbt
som benen. Stavgang ar stav-
gang och ingen sommarkopia av
klassisk langdakning.

Gps

Ladda ned topografiska kar-
tor for hela Sverige och glid
omkring i olika skalor. Ha koll
pa exakt hur langt du géatt, vad
som aterstar och i vilken hastig-
het du ror dig. Beratta om din
tur pa sociala medier. Dagdrom
dig bort till fjarran landsandar
och tanka fardiga turforslag.
Endera vill man att ha totalkon-
troll pa allt eller sa gillar man néar
mobiltelefonen forlorar tack-
ning.

sakerhets skull med den lokala
turistbyran. Ibland ruvar de pa
information som helt missar
mottagaren.

Kolla vaderprognosen
Sarskilt viktigt om du planerar
att vandra i flera dagar, fast
egentligen ar det bara sno och
Osregn som satter stopp for
vandringen, och hard vind om
du ska vandra strandnara. Med
lite koll pa vadret under veckan
innan vet du dven om terrangen
ar blot eller torr.

Egen bil
Ofta inte helt lyckat eftersom bi-
len star parkerad pa fel stalle nar

R 2 - £
¥ En stav underlattar.

Gaskok

Lamna ditt gamla spritkok till
atervinningen och skaffa ett
modernt gaskok. Lojligt latt och
branslesnalt med listiga redskap
som ingen egentligen behover

du nar etappmalet och tva bilar
ar sallan en mojlig eller onskvard
I6sning. Vandringsled som gari
rundslinga kan vara en 16sning
eller att kombinera vandringen
med buss eller taxi.

Allméan kommunikation
Svenska ledbeskrivningar infor-
merar markligt sallan om hur
man tar sig till och fran vand-
ringen, men som smart vandrare
surfar du in pa Resrobot och far
Sveriges samtliga busshallplat-
ser, batlinjer och tagstationer
pa karta med reseplanerare och
tidtabeller. Oumbarlig!

» www.resrobot.se

och kokkarl som narmast upp-
haver tyngdlagen. Valkommen
till pryldjungeln och hall i plan-
boken!

Pannlampa

Vandringen gar langt fran gatly-
sets varld och sa snart det skym-
mer i skogen blir terrangmarke-
ringarna osynliga. An morkare
blir det att leta prylar i rygg-
sacken och kanske vill du kunna
somna till senaste romanen.
Eller signalera i en nodsituation.
Pannlampa bor nog raknas som
grundlaggande utrustning.

Plastflaskor

Kroppen slukar vatten och nar
du passerar frisk kalla vill du
kunna tanka fullt. Kép vatten-
behallare i mjuk plast fran Pla-
typus. Tva liters volym racker
langt. En vanlig PET-flaskor
fungerar ocksa hyfsat och ar
gratis. Plastflaskor for drickyog-
hurt ar perfekta for saser och
annat till matlagningen. Absolut
inga plastflaskor med drickmun-
stycke. Skruvkork ar det enda
som haller tatt.
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Ryggsack

Med ordentligt avbararbalte. Du
balanserar tyngden pa hoften,
inte pa axlarna. Tjugo till trettio
liters volym racker for dagstu-
ren. Femtio liter om du ska vand-
ra i flera dagar. Kom ihag att allt
vager och allt ska ned i rygg-
sacken. Lost hangande prylar
ar lika med borttappade prylar
och reklamséacken fran senaste
konferensen bor du skanka till
valgérande andamal.

Skor

Helt avgorande och har far du
absolut inte snala. Kdngorna ska
ha vridstyv sula (typ: Vibram),
skaft och sta emot vata. Stabila
skor ar extra viktigt for nyborja-
re, sarskilt om du dessutom har
tung kropp och/eller daligt flas.
Sa kallade trailskor ar for I6pare,
oavsett vad man sager i sport-
butiken.

Regnklader

Alltid med, om sé solen ski-

ner, eftersom vandring tar tid
och du ror dig bade exponerat
och langsamt. Dessutom blir
regnkladerna utmarkta forstark-

Frihet under ansvar
Allemansratten ger oss frihet
att vandra i skog och mark, men
den ar inte detaljerad i lag utan
bygger pa var medvetna hansyn
mot djur, natur och markagare.
Lamna inget annat an fotspar,
ta inget annat an bilder, lyder ett
gammalt vandrarordsprak.

Galler inte overallt

Var medveten om att allemans-
ratten inte galler pa odlad eller
stadsplanerad mark. Den galler
heller inte i nationalparker och
naturreservat. Dessa skyddas av
sarskilda regler. Vanligtvis bru-
kar det vara forbjudet att talta.

ningsplagg ifall det blir kallt. Ett
par regnbyxor ovan de vanliga
byxorna varmer fint. GIom inte
regnskydd till ryggsacken eller
att aterimpregnera ditt Go-
retex-plagg efter ett par tvattar.
Ingen utrustning ar evigt hallbar.

Kompass

Kommer sallan till anvandning
pa terrangmarkerad vandrings-
led, men ifall den behovs blir den
oumbirlig. Appen i telefonen
fungerar bara ifall du behover fa

o o

1

"Right of public access”
Allemansratt heter s pa eng-
elska och ar, tvart emot vad

de flesta tror, varken sarskilt
gammal eller unik for Sverige.
Liknande finns i de flesta lander
med gles befolkning. Hos oss ar
den dock upphojd till grundlag.

Parkera med omtanke
Du far inte kora bil pa strand,
ang, hagmark eller annan natur-
mark. Parkera heller inte sa att
du blockerar skogs- eller jord-
bruksvagar. Bommad vag ar inte
samma som oanvand vag. Kolla
efter naturreservat. De brukar ha
bra besoksparkering.

koll pa vaderstrecken, men inte
om du maéste ta ut riktning mot
exakt plats och telefonens egen
GPS ar kopplad till en narmast
otjanlig karta.

Mossa och tunna vantar
Vager inget, tar ingen plats och
varmer fint nar du som mest be-
hover. Ett absolut maste om du
tanker Overnatta utomhus. Och
glom inte sittunderlaget. Oum-
barligt i svensk terrang.

g 3 s

¥
B
#
r.

Glom fFlte regnklade

Elda forsiktigt

Du far gora upp eld i naturen
under sakra forhallanden, men
skog for stora varden brinner
varje ar upp péa grund av slarv
med lagereldar. Du far heller inte
elda upp vad som helst. Det ar
exempelvis inte tillatet att hugga
ned trad och buskar, eller att ta
grenar och naver fran levande
trad. Inte heller att anvanda
vindfallen som ved. Och elda ab-
solut inte direkt pa — eller intill -
berghallar eller storre stenblock.
De spricker sonder.
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Proviantera innan

| ett glest befolkat och starkt
urbaniserat land som Sverige
ligger livsmedelsbutikerna pa
platser dit vandrare séllan nar.
Planera darfor dina maltider
mycket noga. Satsa pé strykta-
liga matvaror med lag vatten-
maéangd och strunta i vad klockan
visar. At nar du ar hungrig.

Snabba kolhydrater

De dar varningarna om att vi
konsumerar alltfor mycket sock-
er géller inte pa tur. Inga frivilliga
dieter heller. Har ar det ett jamt
energiintag som galler och inget
ger samma snabba effekt som
hog sockerhalt. Torkad frukt,
power bars. Vad som helst som
ar kompakt.

Torrfoder
Frystorkad mat ar betydligt go-
dare an sitt rykte. Det har dess-

Forsta hjilpen

Kop ett fardigt forsta hjalpen-kit
av mindre format och krydda
med personliga preferenser.
Handsprit fungerar bade till hy-
gien och rengoring av sar. Liten
sax klipper det mesta och sa en
pincett.

Varda fotter

Skavsar ar tortyr. Tejpa med
Compeed, Leukoplast eller lik-
nande redan vid rodnad. Lufta
skor och strumpor néar du tar
rast. Det betyder mer for valbe-
finnandet 4n du anar. Dessutom
ska skor emellanat rengoras in-
vandigt med tval och vatten.

Nya innersulor

Samtliga skofabrikanter snalar
med vandringskangornas inner-
sulor och de dar fladdriga tygbi-
tarna som foljer med ger inget

At nar du ar hungrig.

utom |ag vikt, bra naringsinne-
héall och du slipper disk eftersom
du kan halla kokande vatten
direkt i forpackningen. Ror om
och vanta i en kvart. De verkliga
entusiasterna torkar forstas sin
egen mat. Kul hobby!

Kokbok: Eric Tornblad — Torka
mat

stod for halfoten. Byt till Super-
feet eller dylikt. Skorna blir be-
tydligt dyrare, men forbattringen
ar avsevard.

Bada ofta

Vandring ar ett svettigt n6je om
sommaren, men Sverige ar fullt
av badbara insjoar. Det géller
bara att nd uti vattnet. Vass och
sankmark kantar alltfér manga
sjoar sa tveka inte nar du ser

en sandstrand, slat klippa eller
brygga. Av med kladerna!

Vaccinera mot TBE
Fastingar finns pa de flesta hall
i landet och vissa somrar ar det
manga. Rdkna med att bli biten
och kolla kroppen varje kvall.
Heltackande kladsel ger bas-
ta skydd och ar aven bra mot
solbranna, taggiga buskar och
brannasslor.

Massor av vatten

Du behover dricka minst en liter
vatten per dag, plus vad som
atgar till matlagning. Sommartid
kan kroppen behova det tre-
dubbla. | princip alla sjoar och
strommande vattendrag i Sveri-
ge har tjanligt vatten. En gene-
rell rekommendation ar undvika
stillastadende vatten, vad som
ligger lagre &n hus och akrar,
samt att koka sjovatten innan
fortaring.

Gourmetvandra

Nar det galler mat kanner fan-
tasin inga granser och manga
drar nytta av de eldstader som
aterfinns vid vandringsledernas
skarmskydd och iordningstallda
rastplatser. Farsk mat blir dock
bade tungt och skrymmande,
men smakar sallan battre an i fri-
luftslivet. Engangsgrillen kan du
daremot glomma. En miljcbov.
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Skarmskydd

Stocktimrade kojor med 6ppen
front och tjarpappstak som slut-
tar bakat ar svenska vandrings-
leders signum. Perfekt for dig
som vill sova ute i det fria utan
att behova sléapa pa talt. Skarm-
skydden ligger naturskont vid
insjoar och hav. Forst till kvarn
far mala och kommer fler vand-
rare f&r ni samsas om utrymmet.
Rakna med viss patina av klotter
och brannskador.

Sovsack

Europeisk standard for sovsack-
ars komforttemperaturer skiljer
inte bara mellan olika mangd
stoppning, utan aven mellan
kvinnor och man, och anger
dessutom lagsta overlevnads-
grans. Med ett sovsackslakan
och 6verdrag, samt mossa och
understall gar den grénsen att
justera nagra grader nedat. Kom
ihdg att vadra fukt ur sovsacken
efter natten.

Liggunderlag

Skicka den dar billiga cellplas-
ten till tervinningen (skar i bitar
och sortera som plast) och kop

Packa latt

Man brukar séaga att ingen ska
bara mer an fjardedelen av sin
egen vikt. Det varierar forstas
mellan olika barn, humor och er-
farenhet, men lat ditt barn alltid
bara delar avden gemensam-
ma packningen och inte bara
leksaker. Det starker kdnslan av
delaktighet.

Mutor och paus

Plotsligt blodsockerfall och den
mysiga gladjespridaren blir en
surkart inom nagra sekunder.
Star du mitt ute i det grona ar
det bara att plocka fram den om-

ett uppblasbart liggunderlag.
Kan fas skonare &n din sang och
komprimeras till en liten pase.
Blas upp, lagg ned kroppen och
slapp ut luft tills den formats ef-
ter kroppen. En uppsjo av olika
modeller av varierande vikter
och priser pa marknaden, gene-
rellt ar att ju dyrare, desto battre.

Talt

Tungt och skrymmande i rygg-
sacken. Tidsodande att hitta bra
plats och hantera, men skanker
vandringen maximal frihet. Du
kan valja vackraste platsen, sova
skont om natten och vandra helt
oberoende av tid och rum. Kal-
kylera garna med en extra dag.
Den brukar gar at.

Mellan lakan

Ibland, men inte sa ofta som

du kanske tror, finns hyrstugor,
vandrarhem, bed and breakfast
och hotell langs vandringsleden.
Kolla in den lokala turistbyrans
hemsida och ha tre kilometer
fran vandringsleden som abso-
luta grans. Ar ni flera som ska bo
kan ni alltid frdiga om uthyraren
ocksa kan komma och hamta.

tyckta matmutan. Ta flitiga pau-
ser och stanna vid backar, stran-
der och stenbumlingar for lek.

Anpassa turen

Hur l&ngt ett barn orkar ga beror
pa alder och vana. Viktigast ar
att ni aven har tid for spontani-
tet och upptackargladje. Lavar,
kottar och pinnar bli snart in-
tressanta, men favoritleksaken
hemifran kan fungera fint som
overgang for de yngsta.

Gilla stokig terrdang
Det gor barn. Klippor och stup,
buskar och snéar, smala spang-

Stugor finns ibland att hyra.

er att balansera p3, stigar med
geggamoja. Dar det hander,
dar trivs barn. Och alla gillar att
klattra. Bestig ett litet berg, fika
pa toppen. Utnyttja nyfikenhe-
ten.

Ordentliga skor

Barn har samma behov av sta-
bila skor som vuxna. Kangor
skyddar mot fran grenar och ste-
nar. Dessutom kan man sparka
battre pa sma saker. Se gérna till
att barnen har fargglada klader,
dé ar de enklare att halla redan
pa i terréngen nér de springer i
forvag.
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Starta tidigt

Sa snart solen gatt upp ar det
dags att ge sig av. Landskapet
blir aldrig vackrare an tidigt om
morgonen. Tystnad rader och
det ar da du moter faglar och
djur. An viktigare &r att du har
tid i reserv ifall vandringen inte

foljer planen och du behover inte

ha brattom.

Starta langsamt

Vandring handlar om att hushal-
la med kroppens energi. Starta i
lugnt, narmast lite segt tempo.
Betrakta inte vandring som ett
traningspass for den har aktivi-
teten haller pa i hela dagar och
ett prestigelost forhallningssatt
till den egna prestationen ar
nyckeln till lyckade vandringar.
Tank: marathon!

Starta med kort etapp
Forsta dagen blir alltid stokig.
Det tar tid att komma ut pa le-

Du forlorar kontakt med
leden

Om du inte langre ser nagra led-
markeringar brukar det bero pa
att en stolpe fallit omkull eller
ett markerat trad huggits ned.
Eller att du varit ouppmarksam.
Backa tills du moter senaste
markering och forsok att dar-
ifrén hitta foljande markering.
Fortsatt aldrig framat i forhopp-
ning om att allt I6ser sig bara du
kommer runt hérnet. D& riskerar
du verkligen att hamna vilse.

Du tror att laglandsled
ar lika med promenad
Visserligen gar svenska lag-
landsleder emellanat p& mindre
vagar, men skogens stigar
I6per nog séa stokigt och hojd-
skillnaderna kan mycket val bli
frekventare an till fjalls. Lang-

den, ryggsacken sitter konstigt,
timmarna flyr och du riskerar att
na etappmalet forst framat kvall-
en. Lat darfor den forsta dagse-
tappen bli kort. N6j dig med en
mil eller kanske an mindre. Dag
tva ar du battre med i matchen
och fixar det dubbla.

vandring pa laglandsled kraver
ungefar samma utrustning och
planering som till fjalls.

Du litar pa en bilist

Nar bilisten sager att det ar en
kilometer asfalt till ndrmsta
livsmedelsbutik handlar det
formodligen om en halv mil och
ligger det bara tio minuter bort
snackar viom en timma. Bilister
har ingen aning om avstand.
Samma galler sommarstuge-
agare som mojligtvis [amnar
tomten for hundpromenad. Bon-
der och hastagare brukar dar-
emot ha koll.

Du samlar ihop ett
alltfor stort gang

Ju storre sallskap, desto sto-
kigare blir det och ju langsam-
mare gar det. Rasterna varar i

Testa dagistaktiken

Stall mobiltelefonens timer pa
50 minuter och nar alarmet spe-
lar blir det paus och fruktstund.
Det later fanigt, men fungerar
effektivt eftersom du far re-
gelbundna raster och forser
kroppen med energi innan den
hinner bli trott. De tidiga ras-
terna féller avgorandet. Nar du
val blivit trott hjalper inga raster
langre.

Ta med en bortglomd
kompis

Vandring ar socialt. Hor av dig
till en gammal kompis som du
sallan ser. Ni har gott om tid att
avhandla livets alla skandaler
och eftersom ingen annan lyss-
nar finns utrymme for arliga och
snaskiga detaljer som annars
sallan namns. Tyvarr har vana
vandrare formaga att ga ihjal
gamla kompisar. Alla ar ju inte
lika friluftsnordiga.

evigheter och alltid &r det ndgon
som maste fixa med nagot.

Har fungerar kvinnor och man
dessutom olika. Ett gang tjejer
snackar sig fram till konsensus.
Grabbarna utser dig omedelbart
till fardledare och avsatter dig
lika snabbt. Oavsett sallskap
forvantas du kunna ge svar om
minsta detalj, &ven om de vet att
du aldrig vandrat dar tidigare.

Du fyndar langst in i
garderoben

Nej, det dar misslyckade klad-
eller prylkopet blir inte battre
om det far hanga med ut pa tur.
Samma galler for nostalgi- eller
arvegodset som du inte haft
hjarta att slanga. Gor vad du vill
med dessa ting, slapa bara inte
med dem pa vandring.



Ladda ner fler resguider pa www.aftonbladet.se/resguider nesa 1 9

Borja dventyret hemma
Stigen till stora aventyret borjar

i hembygdens vélbekanta ter-
ranger. Du behover ett par turer
i erfarenhetsbanken innan du far
koll pa kropp och packning. Det
finns inte en kommun i Sverige
utan vandringsled. Manga med
ambitiosa dragningar.

Ga efter din fysiska niva
Lat vandringens totala langd
aldrig bli ett mal i sig. Bérja med
korta turer och 6ka avstdnden
successivt. Nastan alla nyborja-
re overdriver sina forsta utma-
ningar.

Folj leden

Freestyle i obanad terrangen ar
definitivt Overkurs. Genvag blir
senvag och dessutom valdigt
kraftkravande. Vanligaste orsak
till varfor leden gar dar den gar
ar att strackan blir enklast och
bast.

Vandra mot norr

Var svenska vandrartradition
bjuder oss att alltid vandra mot
soder. Det ar dumt, da blandar
oss solen och du ser mycket
samre. Vandra mot norr, i med-
ljus, och landskapet blir bade
fargstarkare och mer detaljerat.

Vandra ensam

Du kommer narmare naturen
nar inga kamratliga pladderdim-
mor skymmer dina sinnen. Du
stanger av tiden och later solen
och humoret diktera dagen. Ju
langre du vandrar, desto lang-
sammare snurrar tankarna. Slut-
ligen upphor de helt. Magiska
stunder nar roérelsen uppfattas
som flytande och vibrationslos.

Flygvandra

Flyg till annan ort, lyft ryggsack-
en av bagagebandet och starta
vandringen direkt frdn ankomst-
hallen. Fran Malmo/Sturup
fortsatter Skaneleden och fran
Ornskoldsvik vandra du Arnés-
leden direkt fran ankomsthallen.
Véntar du vanner fran Europa
mots ni pa Stockholm/Skavsta i
Nykoping och foljer Sormlands-
leden.

Europaleder

Tva kontinentala vandringsleder
passerar Sverige. E1:an som
startar i Nordkapp, via Dalafjal-
len och sedan kombinerar olika
vandringsleder genom Vast-
manland, Narke och Vastergot-

Det vet ju varenda amatorfoto-
graf.

Bli minimalist

Ju lattare packning, desto rorli-
gare blir du. Vandringens charm
liggeri att klara sig med ett
mycket begransat antal prylar,
men allt ska baras och allt vager.
Absolut inga klader i bomull,
byt necesséar mot plastpase,
tandkram i reseforpackning och
behover du verkligen ett multi-
verktyg?

land till Halland for att fortsatta
till Italien. E6:an nar Norrtalje i
Uppland fran Finland och drar
vidare via Sormland, Osterg(’jt—
land, Smaland och Hallandsle-
den till Skane for att avslutas i
Slovenien. Rakna med drygt 200
vandringsdagar i bada fall.
Europeiska vandrarforbundet:

» www.era-ewv-ferp.com

Vandra i sommarviarme
Svenskar gillar att vandra om
varen och framfor allt under hos-
ten, men juni ar tiden nar den
svenska sommaren ar som allra
vackrast och skogen svalkar
overraskande skont i varmen.
Rakna med att bli ensam i mid-
sommarprakten.

Upptack ett annat
Sverige

Vandring ar ett suverant satt att
uppleva nya landskap. Du vand-
rar i verkligheten och lar kanna
natur och kultur i detalj. Du
passerar slott och koja, naturre-
servat och nationalparker. Byar,
stader och strander. Du kommer
verkligen att ha sett den plats du
besokt.



Pud

Av engelskans Pointless Up and
Down. Betyder att vandringsle-
den gor en till synes omotiverad
extrasvang i terrangen. Vanligen
beroende pa tjuriga sommarstu-
gedgare som anser sig ha en-
samratt till naturen.

Topptur

Dagsetapp som gar ut pa att
bestiga ett berg. Begreppet
anvands framst till fjalls eller i
Alperna, men det finns ocksa
manga svenska skogsberg som
du bara inte far passera.

» iof2.idrottonline.se/SvenskaGang-

Vandrarforbundet

Avstickare

Terrangmarkerad ledstracka till
sevardhet eller annat som led-
dragarna tycker att du inte far
missa. Tank pa att alltid dubble-
ra avstandsangivelsen. Du ska ju
aven vandra tillbaka och avstand
slukar tid.

Stugtur

Vandring mellan obemannade
stugor. Langs vissa laglandsle-
der (Bruksleden med flera) kan
du vandra mellan dvernattnings-
stugor (ofta kallade raststugor)
under langa strackor. Dessa bru-

kar ha kamin, britsar och bord,
men standarden varierar starkt,
liksom underhallet. Ring ledens
huvudman och kolla innan.

Utgangar

Vana vandrare kalkylerar alltid
med det oforutsedda. Vadret
kan tvinga till avbrott, leden kan
plotsligt upphors att existera,

du kan skadas eller av ndgon
annan anledning behdver né ci-
vilisationen akut. Ju langre bort i
den svenska 6debygden som du
vandrar, desto viktigare att ha
koll pa omlandet.

rattelse, men det ar mycket tyckande och mycket

osaker information.

Svenska Gang- och vandrarforbundet listar var-

enda vandringsled i hela Sverige. Hittar du inget
passande har bor nog du byta sport.

» www.svenskaturistforeningen.se
Antligen satsar Svenska Turistféreningen med alla
dess vandrarhem ocksé pa vandring bortom fjal-
len. Fint initiativ som tyvarr lamnats halvvags.

» utsidan.se
Utsidans diskussionsforum ar storst i den svenska
vandrarvarlden. En och annan inspirerande be-

» www.traneving.se

Familjen Traneving betar av led efter annan i am-
bitiost tempo. Vandringarna har bra spridning
over landet och du far se véldigt manga bilder pa
frugan.

» www.pilgrimscentrum.se
Pilgrimsvandring i Sverige ar popularare an du
kanske anar. Massor av vandringsleder, men val-
digt lite for dig som vill ut i naturen.
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