Tips infér Alpin vandring, Alpin vandring Plus & Hégalpin vandring

Vart vandringsprogram ir utformat for deltagare med bra kondition, god sjilvinsikt och stor aptit pa nira natur-
upplevelser. Vandringarna leds av auktoriserade vandringsguider som ir utbildade i Osterrike och i Gasteinerda-
len. De kinner vil till miljon och har goda kunskaper om natur och kultur. Dirigenom haller vi dven en hogsta
sikerhetsnivd och vi foljer det reglemente som finns upprittat for alpina vandringar. Det frimsta kravet i detta
reglemente ir, for alla deltagare, att man 4r utrustad med ordentliga vandringskiingor med hoge skaft (se mer
nedan). Vi kommer att g mellan 8 och 20 kilometer om dagen pé skiftande underlag. P4 turerna finns ocksa alltid
en skandinavisk talande reseledare frin STS Alpresor med.

UTRUSTNING

Det gir med fordel att kdpa bra och prisvird utrustning i sportaffirerna i Bad Gastein men eftersom vi bérjar g

pa en sondag da inga affirer hiller 6ppet méste man 4nd4 ha tillrickligt med utrustning och klidder med sig for att

kunna gi med redan frin borjan.

* Som nimnts ir det ett krav for att kunna delta i programmet att man har ett par rejila vandrings-
kingor med hégt skaft som ger stdd for ankeln (se bild).

* Skotselmaterial till era skor

¢ Skavsarsplaster (Compeed), idr bra att ha med ifall det skulle komma att behovas

* Elastisk binda kan ocksd vara bra att ha med vid strickningar etc.

* Vandringsstavar ir mycket bra att ha t ex nir man gir i nedférsbackar eller 6ver stenig terring. Tank dock pa
att dessa inte far tas med ombord pa flygplanet som handbagage utan méste packas ordentligt eller helst packas
ned dem i resviskan.

* Ryggsick krivs for att ha plats for ombyten, vattenflaska, mellanmal etc. Dessutom kan vi vissa dagar bira med
oss picnic.

Exempel pé limplig vandringskinga:

KLADER

Rikna med att det kan bli alla méjliga slags vider och mycket varierande temperaturer. Den gamla kiinde tesen
om att ha flera lager som man kan ta av och pi efter behov giller fortfarande. Dagens sportkladstillverkare har
passande funktionsmaterial som bide transporterar fuke bort frin kroppen och héller dig torr och som skyddar
frin kyla och regn.



Bomull 4r ju egentligen forkastligt eftersom detta material suger upp fukten och man di snabbt blir avkyld med
eventuella forkylningar eller strickningar till foljd. Detta 4r en kort beskrivning av saker som vi foreslar kan vara
bra att ha med:

e T-shirt el. liknande ("lager 17) 4r basplagget som alltid anviinds nirmast kroppen. Det kan vara skont att ha flera
stycken med sig sd att man kan byta till en helt torr under dagen.

* En funktionstréja som “lager 2”-plagg som bade virmer och andas 4r skont att ta pa nar man kinner sig frusen
savil under sjilva vandringen som efterat, i bussen pd vig tillbaka till hotellet.

* En vindtit jacka — med huva ("lager 3”) 4r ett mycket anvindbart och uppskattat plagg, som skyddar mot bade
regn och blast.

* Ett par riktiga vandringsbyxor med avtagbara ben ir f6r manga det ultimata dd de ir enkla att forindra efter
behov.

* Regnbyxor

* En méssa eller cap ir viktigt for att skydda huvudet mot solen.

* Solglaségon ir under soliga dagar ett maste och helst bor man ha ett par sportglaségon som sitter ordentligt fast
och som iven skyddar 6gonen fran sidan

¢ Och inte minst Sockor som ir lika viktigt som bra kingor. Riktiga vandringssockor, som andas och hiller for-
men ir att foredra.

OVRIGT

1. Vatten, det ir viktigt att man stindigt fyller pa vitskeforridet. Nigon typ av flaska eller sick behovs

2. Tdnk pa att solen ir lika stark som vid Medelhavet. Det ir dirfor viktigt att ha med passande produkeer med
hég solskyddsfaktor.

3. Myggstiftet kan ni diremot limna hemma, det finns nistan inga mygg i Alperna!

4. Litteratur, det finns en hel del bocker om Alperna att képa i Osterrike men de 4r oftast pa tyska. Vill man ha
en bok pé svenska fir man képa en eller lana en pé biblioteket hemma i Sverige.

SIST MEN INTE MINST!

Sikerheten gr sjilvklart alltid fore varfor vi kommer att anpassa vandringarna efter de frutsittningar som giller
frin dag till dag. Vddret i Alperna skiftar snabbt och ofta och vi kommer att varje morgon, efter att ha studerat
viderrapporterna, vilja vilken tur vi gir. Det dr dirfor viktigt att veta att programmet som ni finner i vandrings-
broschyren och pé var hemsida inte alltid kommer att stimma 6verens med hur vi i verkligheten viljer att gi under

veckan.



