Kaamosvaelluksen ohjeita
Varustautumisesta

Vaellukselle kannattaa varustautua. Nain valtetadn ongelmatilanteet etukateen ja vaelluksesta
tulee miellyttavampi ja ennen kaikkea turvallisempi.

Oheiset ohjeet ja varusteluettelo on laadittu monivuotisten kokemusten perusteella. Jos haluat
lisatietoja varustautumisesta, ota yhteytta retkenvetajaan. Varusteasiat kdydaan viela lapi
retkipalaverissa, joka pidetdaan hyvissa ajoin ennen retkea.

Seuraava paivarytmin kuvaus on tarkoitettu helpottamaan kaamosvaellukselle varustautumista ja
henkilokohtaisten valintoja tekemista. On tarkeaa, etta ymmarrat vaelluksen luonteen, varsinkin,
jos lahdet ensimmaista kertaa talvivaellukselle.

Aamulla herataan noin klo 6-7 riippuen siita, paljonko tarvitset aikaa aamutoimista
suoriutumiseen. Valoisa-aika on 5-6 tuntia ja se alkaa n. klo 9 ja silloin pitaa olla valmiina lahtoon.
Liikkuminen tapahtuu paaosin tunnin jaksoissa, 50 min kulkemista ja 10 min taukoa.
Liikkumisvauhti on taukoineen noin 2-2,5 km tunnissa. Hikoilemista valtetdan, jotta tauolla ei tule
kylma. Ala pue liikaa paalle, liikkuessa keho lampenee.

Kerrospukeutumisella voi vaatetusta sdataa tarpeen mukaan. Uloin kerros tulee olla tuulenpitava
ja vedenpitavyys on eduksi. Kasineiksi suositellaan pitkavartisia nahkakintaita tai kuorirukkasia,
joiden sisassa voi pitaa irtolapasia. Kyparamyssy suojaa posket ja kaulan kylmalta viimalta.
Taukoja ja leirissa oloa varten on tarpeen olla taukotakki, jonka voi pukea muiden vaatteiden
paalle. Pitkd helma on eduksi, silla se lammittaa myos jalkoja.

Tauoilla on hyva sydda valmiita voileipia tai muuta hitaasti energiaa antavaa ruokaa. Se auttaa
jaksamaan koko paivan ja keho pysyy ldmpdisena. Lisdksi on hyva varata mukaan rautaisannoksia,
korkeaenergisia patukoita, suklaata tai pahkinoita ja kuivahedelmia vasahtamisen voittamiseksi.
Puolessa matkassa pidetdan hieman pitempi tauko. Ruokatermokseen aamulla tehty keitto tai
pataruoka tms. on helppo ja nopea tapa ruokailla. Tauoilla ei pida juoda muuta kuin lAmminta
juomaa, esim. termospulloon tehty mustikkakeitto tai mehu on hyvaksi koettu juoma. Paivan
aikana kuluu ldmminta juomaa noin 1 litra (hikoillessa kulutus lisaantyy). Kylmaa vetta voi pitaa
sen verran mukana, etta saat laimennettua kuuman juoman mukissa juomislampoiseksi. Kylman
pullon korkki jaatyy pakkasessa helposti. Suurikorkkinen pullo on helpompi avata vahan
jaatyneenakin. Lammin ruoka tehdaan paivan kulkemisen jalkeen leirissa, johon saavutaan
pimean tulon aikaan noin klo 15-16.

Kaikilla on oltava hyvavaloinen otsalamppu (+1000 lm), jotta ndkee toimia sisalla teltassa ja
ulkona. Heti leiriin tultua kannattaa vaihtaa kuivat ja lampimat alusvaatteet ylleen. Liikkumisessa
kaytetyt vaatteet ja saappaiden huopavuoret nostetaan kuivumaan tupaan tai teltan
kattoverkkoon. Aamulla on mukava lahtea kuivissa ja ldmpimissa kamppeissa. Huomioi, etta
vaelluskengat, monot tai kiintealla vuorella varustetut saappaat ovat hitaita kuivumaan ja sopivat
huonosti vaellukselle. Sama koskee kasineita, joissa on kiintea vuori.

Illalla on hyvin aikaa hoitaa askareitaan ja levata. Jos olet aamu-uninen, kannattaa osa seuraavan
paivan valmisteluista tehda jo illalla. Riittavan lAmmin makuupussi ja makuualusta takaavat
paremmat younet ja olet virkea seuraavaa paivaa varten.



Vaihtovaatteet ja makuupussi pitaa pakata vesitiiviisti. Kuivapusseja on myds kevytversioina
kohtuulliseen hintaan. Tavalliset muovipussit hajoavat helposti ja niita ei saa suljettua vesitiiviisti.
Iso Minigrip tai vastaava toimii myds melko hyvin vihemman tarvittaville varusteille.

Ohjeista huolimatta kaikkea ei voi etukateen tietda ja omaksua, kaytdannon kokemus opettaa
jokaista olosuhteista ja omista tarpeista. Tarvittaessa voit kysya neuvoja retkenvetajalta joko
sahkdpostitse tai soittamalla. Ole realistinen oman kuntosi suhteen ja ota vain sen verran tavaraa,
minka jaksat varmasti kuljettaa. Lahtokohtaisesti tavarat kuljetetaan ahkioilla.

Huomioi, ettd lumessa kavely on raskaampaan kuin polulla kdvely. Lumikengat helpottavat
menoa, kun lunta on yli 20 cm. Suksilla kulkeminen on lumikenkida nopeampaa ja kevyempaa.
Liikkumismuoto valitaan lumitilanteen mukaan.
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fleece-lapaset (+ vaihtolapaset), El
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e ohuet sukat (vahintaan 2 paria, esim.

villafrotee, El puuvillaa)

Muut vaatteet

e taukotakki (untuvatakki tai vastaava
toppatakki, myos pilkkihaalari kay
varauksella)

e villapaita tai fleece

e oloasu (fleece tai vastaava kevyt
materiaali)

e kyparamyssy (suojaa kasvoja kovalla
tuulella ja kdy myds yopaahineeksi)

e varapipo

e vaihtoalusvaatteet

Hygienia

e peseytymisvalineet

e hammasharja ja -tahna

e henkilokohtaiset ladkkeet

e pyyheliina (sideharsokankainen tai
vastaava kevyt)

e kosteuspyyhkeita (intiimihygienia)

e nenaliinoja

e wc-paperia (1 rulla) + kasidesi

e huulirasva

e henkildkohtaiset ea-tarvikkeet
(puhdistusaine, rakkolaastari tms.)

Ruokailu

e ruokatermos (lounas ja paivallisen
ennallistaminen)

e 2juomatermosta (~1 litraisia)

e ruokailuvalineet: lautanen, muki,
lusikka, haarukka, veitsi

Muuta tarpeellista

e tuiskulasit

e aurinkolasit, jos herkat silméat (lumi
heijastaa valoa, vaikka aurinkoa ei
naykaan)

e istuinalusta (solumuovia)

e kyna (lyijykynd) ja muistiinpanovihko

e taskulamppu/otsalamppu, telttalyhty,
(kynttila)

e varaparistot ja/tai virtapankki

e kuivapusseja tavaroiden pakkaamista
varten

e kartat, kompassi, GPS-paikannin

e kamera

e sytkari ja/tai tulitikut ja sytytyspalat
(vesitiiviisti pakattuna)

e korjausja ompelu tarvikkeita

e kuivahedelmia, suklaata ym.

e lumilapio (telttakunnittain)

e kirves (1/ryhma)

Huomaa, ettd shampoita, saippuaa yms.
tarvitaan vain hiukan, mutta tasta
varustepuolesta tulee helposti
tarpeettoman painava. Ylim&araiset
varusteet(saunakassin) voit jattaa
lahtopaikkaan odottamaan.



Ruokavihjeita

Vaellusmuonista léytyy varmasti yhta monta ohjetta kuin on ohjeen antajaa. Taman
listan tarkoituksena on olla muistilistan tapaan apuna muonapakettia kootessa.
Ruokien maarat ovat keskiarvoja. Isot miehet tarvitsevat enemman ruokaa ja
pieniruokaiset naiset tai lapset vahemman, kuin tassa listassa on maaritelty. Jokainen
muokatkoon mieleisend muonapaketin vaellukselle taman listan avulla. Anna
mielikuvituksen lentaa.

Palautumisen kannalta proteiinia tulisi saada 1-1,5g/painokilo.
Ohjeellinen vaellusmuonalista
Leivat ja paalliset yhdelle hengelle

e 4-8 palaa leipaa/ paiva (osa nakkileipaa, osa jalkiuunileipda tms. maun mukaan)
e 400 g rasvaa tai sulatejuustoa

e Leivanpaalliset maun mukaan
Juomat yhdelle hengelle

e 250 g kahvia tai 100 g irtoteeta tai 20 tee pussia tai kaakaopusseja
e mehutiiviste paivan aikana juotavaan mehuun (termokseen paivan ajaksi)

Aamiaiset yhdelle hengelle

e 2 dlpuurohiutaleita / aamu tai 2 dl myslia /aamu
e 1 pussia marjakeittoa /aamu
e Vaihtoehtona 1.5 dl kuivattua kananmunaa aamiaismunakkaaseen

Paaateriat

e 1 lammin ateria / paiva. Kuivatun ruoan voi laittaa jo aamulla ennallistumaan
ruokatermokseen paivan ajaksi.

e valintasi mukaan pataruokapusseja tai pasta-/riisiruokapusseja tai
retkiruokapusseja, pizzatarpeet (lapinrieska kay pohjaksi)

e Huomioi myos, etta sinulla on yksi vara-annos mukana!

e Lounaaksi ruokatermokseen voi laittaa esim. valmisruokapussin tai etukateen
kuivatun itselle maistuvan lounaan, joka ennallistuu aamupaivan aikana

e Lounaan voi korvata myds pahkinoilla, kuivahedelmilla tai leivallda maun mukaan
Muita ruokatarvikkeita

e pieni purkillinen suolaa, mausteita
e kuivattuja hedelmapaloja, pahkinoita, suklaata ym. naposteltavaa.
e ltapalaksivoi varata mukaan esim. valmislettutaikinaa

e popcornia + rypsioljya



Paivan vaellusta varten tehdaan viimeistdan aamulla valmiiksi evaat. Termospulloon
kuuma juoma / vesi, voileipia, kuivattuja hedelmia / pahkinoéita. Lounas voi olla myos
itse tehtya ja kuivattua jota voi kuljettaa ruokatermarissa. Muista myds ruuanlaittoon
tarvittavat valineet ja ruokailuvalineet!

Terveydentila

Lahtijoiden on itse arvioitava oman terveydentilansa ja ldhdettava vaellukselle vain, jos
oma terveys niin sallii (retken luonne huomioiden). Jos osallistujalla on terveydentilaan
liittyvia rajoitteita, jotka voivat vaikuttaa retkesta suoriutumiseen, tulee naista
keskustella etukateen oman laakarin kanssa. Erityisesti epilepsiaa sairastavien tai
keskimaaraista selvasti suuremman sydaninfarktiriskin omaavien tai insuliinihoitoista
diabetesta sairastavien henkildiden tarvitsee keskustella asiasta ladkarin kanssa.
Huomioi myos laakkeiden sailyvyys pakkasessa.
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