Kaamosvaelluksen ohjeita

Varustautumisesta

On tarkedaa, ettd vaellukselle on riittavan hyvin varustautunut. Nain valtetdan etukateen
ongelmatilanteet ja retkesta tulee miellyttavampi ja ennen kaikkea turvallisempi. Oheinen
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 henkilékohtaisten valintoja tekemista. On tarkeaa, ettd ymmarrat vaelluksen luonteen,
varsinkin, jos lahdet ensimmaista kertaa talvivaellukselle.

Aamulla noustaan noin klo 6-7 riippuen siita, paljonko tarvitset aikaa aamutoimista
suoriutumiseen. Valoisa-aika on 5-6 tuntia ja se alkaa klo 9 ja silloin pitaa olla valmiina
[ahtoon. Liikkuminen tapahtuu tunnin jaksoissa, 50 min kulkemista ja 10 min taukoa.
Liikkumisvauhti on taukoineen noin 2-2,5 km tunnissa. Hikoilemista valtetaan, jotta tauolla ei
tule kylma. Al pue liikaa paélle, liikkkuessa keho lampenee.

Kerrospukeutumisella voi vaatetusta sdaataa tarpeen mukaan. Uloin kerros tulee olla
tuulenpitava ja vedenpitavyys on eduksi. Kasineiksi suosittelen pitkavartisia nahkakintaita tai
kuorirukkasia, joiden sisassa voi pitda irtolapasia. Kyparamyssy suojaa posket ja kaulan
kylmalta viimalta. Taukoja ja leirissa oloa varten on tarpeen olla ns. taukotakki, jonka voi
pukea muiden vaatteiden pdaalle. Pitkd helma on eduksi, silla se [ammittaa myds jalkoja.

Tauoilla on hyva sytda valmiita voileipia tai muuta hitaasti energiaa antavaa ruokaa. Se auttaa
jaksamaan koko paivan ja keho pysyy lampdisena. Liséksi on hyva varata mukaan
rautaisannosta, korkeaenergista patukkaa, suklaata tai kuivahedelmia vasahtamisen
voittamiseksi. Ruokatermokseen aamulla tehty keitto tai pataruoka tms. on helppo ja nopea
tapa ruokailla. Tauoilla ei pida juoda muuta kuin [ammintd juomaa, esim. termospulloon tehty
mustikkakeitto tai mehu on hyvaksi koettu juoma. Paivan aikana kuluu lamminta juomaa noin
1 litra (hikoillessa kulutus lisdantyy). Kylmaa vettd voi pitda sen verran mukana, etta saat
laimennettua kuuman juoman mukissa juomislampoéiseksi. Kylman pullon korkki jaatyy
pakkasessa helposti. Suuri korkkinen (pakaste)pullo on helpompi avata vahan jaatyneenakin.
Lammin ruoka tehdaan paivan kulkemisen jalkeen leirissa, johon saavutaan pimean tulon
aikaan noin klo 15-16.

Hyvévaloinen otsalamppu on oltava jokaisella, jotta nakee toimia sisalla teltassa ja ulkona.
Heti leiriin tultua kannattaa vaihtaa kuivat ja lampimat alusvaatteet ylleen. Liikkumisessa
kaytetyt vaatteet ja saappaiden huopavuoret nostetaan kuivumaan teltan kattoverkkoon.
Aamulla on mukavampi lahtea kuivissa ja ldampimissa kamppeissa. Huomioi, etta
vaelluskengat, monot tai kiintedlla vuorella varustetut saappaat ovat hitaita kuivumaan ja
sopivat huonosti vaellukselle. Sama koskee kasineitd, joissa on kiinted vuori.

Illalla on hyvin aikaa hoitaa askareitaan ja levatd. Jos olet aamu-uninen, kannattaa osa
seuraavan paivan valmisteluista tehda jo illalla. Riittdvan lammin makuupussi ja makuualusta
takaavat paremmat ydunet ja olet virkea seuraavaa pdivaa varten.

Vaihtovaatteet ja makuupussi pitaa pakata vesitiiviisti. Esimerkiksi kanoottipusseja on myds
kevytversioina kohtuulliseen hintaan. Tavalliset muovipussit hajoavat helposti ja niita ei saa
suljettua vesitiiviisti.

Ohjeista huolimatta, kaikkea ei voi etukateen tietda ja omaksua, kaytdannén kokemus opettaa
jokaista olosuhteista ja omista tarpeista. Tarvittaessa voit kysya neuvoja retkenvetajaltd joko
sahkopostitse tai soittamalla. Ole realistinen oman kuntosi suhteen ja ota vain sen verran
tavaraa, minka jaksat varmasti kuljettaa. Huomioi, ettd lumessa kavely on raskaampaan kuin
polulla kavely. Lumikengat helpottavat menoa, kun lunta on yli 20 cm. Suksilla kulkeminen on
lumikenkia nopeampaa ja kevyempda. Liikkumismuoto valitaan lumitilanteen mukaan.



Varustus

O sukset (saappaaseen
kiinnitettavalla siteelld), voi vuokrata
Kavtsilta

O lumikengat (saappaaseen
kiinnitettavalla siteelld), voi vuokrata
Kavtsilta, ei vadlttamaton, jos liikutaan
suksilla

O talvikumisaappaat
irrotettavalla huopavuorella

O sauvat (isolla ns.
lumisommalla), saa Kavtsilta
vuokrasuksien/lumikenkien kanssa

O tuulenpitava ulkoiluasu (esim.
goretex tai vastaavat hiihtohousut ja
anorakki)

O takissa pitaa olla huppu
(suojaa tuulelta)

O talvipipo + kyparamyssy (villa
on [dammin kosteanakin)

O pitkavartiset rukkaset ja niihin
villa- tai fleece-lapaset (+ vaihtolapaset),
EI sormikkaita

Tavaroiden kuljetus
O ahkio, voi vuokrata Kavtsilta

Majoittuminen

O talviteltta, voi vuokrata
Kavtsilta

O lumikiilat, 10" rautanaulat
(jaalle)

O teltanaluskangas/kevytpressu
O solumuovialustat teltan

"kokolattiamatoksi", saa Kavtsilta
vuokrateltan mukana

O petroolikeitin, alustat,
tayttopullot ja suppilo, esilammitysvadlineet,
sammutuspeite, voi vuokrata Kavtsilta
(kaytto- ja turvallisuuskoulutus annetaan
ennen retkea)

O polttoaineet (tarve 2/3 - 1
L/vuorokausi), kdimppayoét vahentavat
tarvetta ja kovat pakkaset lisdavat

O kattilat, kahva(t), kauha,
vispila, paistolasta,
O jatesakki lumen kerédamista

varten ja teesihti (lumessa olevien roskien
suodatukseen)

D lumilapio, kirves / vasara

O vesiastia (esim. 5 L isolla
korkilla)

Nukkuminen

O makuupussi (talvikayttoon
tarkoitettu)
O makuualusta (solumuovi tai

ilmataytteinen)
O ybasu (ellet nuku oloasussa)

Paadllikerroksen alle

O urheilualusasu (alusvaatetus
saa olla [@ammin, mutta ei niin lammin, etta
kavellessa hikoaa voimakkaasti, esim.
ohutta villaa, silkkivillaa tai bambua)

O kauluri (villaa)

O ranteenlammittimet (villaa)
O valiasu (kovien pakkasien
varalle esim. ohut villapaita ja housut)
O villasukat (vahintaan 2 paria
mukaan)

O ohuet sukat (vahintaan 2

paria, esim. villafrotee, EI puuvillaa)

Muut vaatteet

O taukotakki (untuvatakki tai
vastaava toppatakki, myds pilkkihaalari
kay)

O villapaita tai fleece

O oloasu (fleece tai vastaava
kevyt materiaali)

O kyparamyssy (suojaa kasvoja
kovalla tuulella ja kdy myds y6padhineeksi)
O varapipo

O vaihtoalusvaatteet

Hygienia

O peseytymisvalineet

O hammasharja ja -tahna

0 henkildkohtaiset lagkkeet

O pyyheliina
(sideharsokankainen tai vastaava kevyt)
O kosteuspyyhkeita
(intiimihygienia)

O nenaliinoja

O wc-paperia (1 rulla) + kasidesi
O huulirasva

O henkildkohtaiset ea-tarvikkeet
(puhdistusaine, rakkolaastari tms.)
Ruokailu

O termospullo



O ruokailuvalineet: lautanen, O taskulamppu/otsalamppu,
muki, lusikka, haarukka, veitsi telttalyhty, (kynttila)
. D varaparistot
Muuta tarpeellista ) _ _
) . . 0 muovi-/kanoottipusseja
tuiskulasit tavaroiden pakkaamista varten
O o aurinkolasit,_ jos her!<'ait siln'_l'at ] kartat, kompassi, GPS-
(lumi heijastaa valoa, vaikka aurinkoa ei paikannin
naykaan)
L . 0 kamera
O istuinalusta (solumuovia) o o
. L O tulitikut (vesitiiviisti pakattuna)
| kyna (lyijykyna) ja A . . . .
muistiinpanovihko korjaus ja ompelu tarvikkeita
O kuivahedelmid, suklaata ym.

Huomaa, etta shampoita, saippuaa yms. tarvitaan vain hiukan, mutta tasta varustepuolesta
tulee helposti tarpeettoman painava. Ylimaaraiset varusteet (saunakassin) voit jattaa
[ahtépaikkaan odottamaan.



Ruokavihjeita

Vaellusmuonista 16ytyy 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 mieleisena muonapaketin
vaellukselle taman listan avulla. Anna mielikuvituksen lentaa.

Palautumisen kannalta proteiinia tulisi saada 1-1,5g/painokilo.

Ohjeellinen vaellusmuonalista

Leivat ja padlliset yhdelle hengelle

O 6-10 palaa leipda / paiva (osa
nakkileipaa, osa jalkiuunileipaa tms. hyvin
sdilyvaa leipaa)

O 400 g rasvaa tai sulatejuustoa
O 500 g juustoa

O 250 g metwurstia

Juomat yhdelle hengelle

O 500 g kahvia

O 100 g irtoteeta tai 20 tee
pussia tai yrttiteeta

O voit mielesi mukaan vaihtaa

kahvin erikoiskahvipusseihin, pikakahviin,
tai kaakaoon

Aamiaiset yhdelle hengelle

D 2 dl puurohiutaleita / aamu tai
D 2 dl myslida / aamu
O 1 pussia marjakeittoa / aamu

Paaateriat
O 1 pussi / paiva
O valintasi mukaan

pataruokapusseja tai pasta-
/riisiruokapusseja tai retkiruokapusseja,
pizzatarpeet (lapinrieska kdy pohjaksi)

O (mita tahansa helposti
valmistettavaa ja kevytta!) Kuivattuja
ruokapusseja 16ytyy todella monelta
valmistajalta nykyaan. Huomioi myds, etta
sinulla on yksi vara-annos mukanal!

Muita ruokatarvikkeita

O 150 g sokeria

O "filmi"purkillinen suolaa,
mausteita

O kuivattuja hedelmapaloja,

pahkindita, suklaata ym. naposteltavaa.

O iltapalaksi voi varata mukaan
esim. lettutaikinaa, jossa kananmuna
mukana

O popcornia + rypsioljya

Paivan retkea varten tehdaan aamulla valmiiksi evaat,

Termospulloon kuuma juoma / vesi
voileipia, kuivattuja hedelmia / pahkinéita

varaa joka padivalle 1 pss Lamminkuppia tai vastaavaa jota voi kuljettaa ruokatermarissa

Muista my6s ruuanlaittoon tarvittavat vélineet 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 etukdteen
oman ladkadrin kanssa. Erityisesti epilepsiaa sairastavien tai keskimaaraista selvasti
suuremman sydaninfarktiriskin omaavien tai insuliinihoitoista diabetesta sairastavien
henkildiden tarvitsee keskustella asiasta laakarin kanssa. Huomioi myds ladkkeiden sailyvyys

pakkasessa.
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