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Det hir 4r en handledning till vad du skall ha med i personlig utrustning fér SOS
grundkurs vinter. Om du inte har med dig den utrustning som krivs for att kunna
vara ute sdkert pa vintern kan vi vigra att lata dig folja med ut pa utedygnen.

Val av material

Vi gillar ylle. Ylle klarar av eld mycket, mycket béttre dn fleece, och dértill 4r inte
lika skadligt for miljon. Ylle dr dven varmt dven nér det dr fuktigt, vilket inte géller
for bomull eller de flesta syntetmaterial. Tank pa att alla ylleplagg inte &r lika. En
undertrdja i merinoull &r mjuk och skén mot huden, en tjock och 16st stickad troja
ar varm under ett vindtitt yttre lager, ett par byxor i vadmal star emot vind, sn6
och regn béttre dn man tror och &r oerhort slitstarka.

Bomull &r bra i ytterlager, i vindtita skalplagg. Dar kommer dess slitstyrka till sin
ritt. En anorak i tiatslagen bomull 4r bade vindtit och andas béttre dn ett skalplagg.
Aven bomullen tl eld bittre én syntetmaterial.

Skinn och ldder dr vindtita och slitstarka. Vilj dem for vantar, handskar och skor.

Personlig utrustning

Du skall ha med dig foljande personliga utrustning. Om du idr oséker eller inte
har nagot kontakta kursledningen i forvédg. Vi kan ge rad och tips vad giller vad
som dr ldmpligt och fungerar, och vi har dven en begriansad mingd utrustning till
uthyrning eller utlaning.

Utrustning som inte dr obligatorisk dr mérkt med en .



Klader

Understéll helst ull, men syntetmaterial fungerar ocksa.

Byxor (antingen ylle eller skalbyxor av friluftstyp. Viljer du en tunnare byxa bor
du vilja kraftigare langkalsonger.

Troja en tunn och en tjockare.
Virmeplagg dunjacka, tickjacka, forsvarets vindrock, Jerven termo, etc.
Téackbyxor &r inte nodvindiga, ta med om du har.

Skalplagg typ snodrékt eller skaljacka, atminstone jacka/anorak dr nodvéndig,
byxorna dr bra men inte absolut nodvéndiga

Vantar rejila yllevantar, typ lovikka, och ett skal 1 tyg eller skinn

xHandskar smidigare nir man skall gora saker. Arbetshandskar for vinterbruk
funkar bra.

Halsduk eller buff helsti ull

Mossa tag med tva, en tunnare och en tjockare. Mossor av typen balaclava dr
varma och bra.

Sockar man bor ha tre lagar isolering, antingen tre par sockar, eller tva och en
filtisolerad sko/stovel. Tag med minst tva omgangar! Vilj ull, inte bomulls-
sockar.

Kéngor/stovlar som dr varma och som gar att aka skidor i. Du maste sjdlv ha
med dig limpliga vinterkéngor!

xDamasker &r bra om dina kingor inte sluter téitt med dina byxor.

Sovutrustning

Sovsick vilj antingen en vinterséck som klarar -25-30 C, eller tva tunnare inuti
varandra.

xSovsacksoverdrag rekommenderar vi att du har med dig, helst i en vdv med
mycket bomull da det tal gnistor fran elden bittre.

Liggunderlag helst tva klassiska cellplast, eller mojligen ett isolerat uppblasbart
och ett klassiskt.



Ovrigt
Ryggsick stor nog for all din utrustning, detta betyder oftast minst 60 liter.

Kasa/mugg Som du kan ha med dig ut i falt. Undvik metall, det finns en hog risk
for kylskador under vinterférhallanden.

Skidor och stavar lampliga for 16s sno. Detta betyder relativt breda skidor och
stavar med stora trugor. SOS har ett begrdinsat antal skidor och stavar som
kan hyras i samband med vara kurser. Om du vill hyra skidor maste du
kontakta kursledningen i god tid innan kursen!

Kniv En vanlig Morakniv fungerar mycket vil.
Sol- eller skidglasogon skyddar mot vintersolen, som kan vara mycket stark.

Snospade lamplig att biara med sig. Det gar lika bra att kopa en pa Jula, Clas
Olsson eller liknande som en dyr "friluftsspade".

«Pannalampa dr mycket bra att ha med sig, da det 4r morkt en stor del av dygnet
pa vintern. Ha med frischa batterier, och extra. Viljer du litium-batterier
haller de bade ldngre och klarar kylan bittre.

Elddon for att kunna starta eld. Ha giirna med dig mer &n ett sitt att starta elden,
men vi anser att eldstal 4r den huvudsakliga metoden

«Snoborste ir bra for att borstabort sno fran kldader. En vanlig diskborste ér i det
ndrmaste idealisk.

Vattenflaska i plast med vid 6ppning. Det gar bra med t.ex. en Mer-flaska.
Thermos haller vatten varmt linge. Tag hellre med tva lite mindre dn en stor.

xHandvarmare &r bra for att bade virma kroppen och t.ex. torka ut fuktiga skor
under natten.

Hygienartiklar efter behov
Handduk
Anteckningsmateriel med andra ord papper och penna

xKamera

For tips och rad vad giller val av plagg hénvisar vi till en lingre guide som kan
ldsas pa http://www.hunter- gatherer.org/sv/information/klader-pa-vintern/
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