15 Gode råd til at pakke din rygsæk

Det første, du skal tænke over, er at fordele vægten rigtigt. Fordeler du vægten fornuftigt i din rygsæk, så får du en mere behagelig tur, og du vil have nemmere ved at holde balancen. Her er seks gode råd til at fordele vægten rigtig i din rygsæk (Udgangspunktet er hvad man nok vil betegne som en almindelig rygsæk):
 
1) Del hovedrummet i din rygsæk op i tre: bunden, midten og toppen.
· Pak de lette ting nederst. 
Pak f.eks. din sovepose nederst i rygsækken, så har du et behageligt sted at sidde under pauser, hvis det ikke er lige til at sidde på jorden. Typisk er din sovepose også ret let, og derfor er den god at have i bunden af din rygsæk.
· Pak de tungeste ting i din rygsæk i midten  
Over hoften og ind mod ryggen. Vand og mad er for eksempel to ting, der ofte vejer en del, hvis du er på længere vandreture, kan du med fordel pakke dem her.
· Øverst kan du pakke de forskellige småting, 
som ikke vejer så meget – spisegrej o. lign. og ting du hurtigt skal kunne få fat på.
 

2) Pak lettere ting som for eksempel tøj længere væk fra ryggen. 
Du skal huske på, at jo tættere vægten er på din krop, jo nemmere er den at bære. Tænk bare på når du skal bære noget tungt i armene – det er markant sværere at bære en tung bærepose hjem fra supermarkedet i strakt arm og væk fra kroppen, end hvis du bærer den tæt på din krop. Det gælder om at forrykke dit naturlige tyngdepunkt så lidt som overhovedet muligt.
 
3) Sørg derfor for at fordele vægten ligeligt. 
Det er vigtigt, at du får skabt en god balance i rygsækken, så den ikke er tungere i én side end i en anden. Det er f.eks. vigtigt ikke at fylde din ene sidelomme med vand, mens du kun har din dunjakke i den anden – så bliver vægten i din rygsæk skæv og irriterende at gå med.
 
4) Pak din rygsæk så du ikke har ting, der ligger løst og flyder i den. 
Det gør den mere behagelig at bære. Det handler også om at alt dit grej ikke skal ligge og rode rundt – så bliver det sværere at finde og går måske i stykker. Du kan eventuelt bruge en dunjakke (eller andet lignende) til at udfylde hullerne mellem dit grej og på den måde holde det på plads.
 
5) Brug rygsækkens kompressionsstropper til at spænde rygsækken ind. 
I forlængelse af det sidste råd – gør det, så dit grej bliver holdt på plads. Det gør samtidig, at rygsækken følger din krops bevægelser bedre, og det vil du sætte pris på ude på turen. Sidder rygsækken tæt til kroppen, har du en langt bedre balance. 
 
6) Sørg for ikke at have for meget grej siddende uden på rygsækken. 
[image: ]Det er irriterende, og det kan forstyrre din balance, hvis dit grej er tungt. Personligt har jeg kun ting siddende udenpå min rygsæk, hvis jeg absolut ikke kan undgå det. Og hvis jeg har, så sørger jeg for, at det bliver spændt tilstrækkeligt fast, så det ikke hænger og dingler.
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7) Pak dine ting i små pakkeposer eller drybags. 
Det er rigtig rart at pakke i drybags, for så er du sikker på at dit grej er helt tørt, når du kommer frem. De fleste drybags kommer i forskellige farver og størrelser, så du har nemmere ved at huske, hvad du lagde hvor. Du kan ikke proppe tingene helt så tæt sammen nede i rygsækken, som du kan, hvis du pakker uden poser, men du opnår en langt højere grad af orden. Og stopper du ikke pakkeposerne helt tæt, kan de stadig klemmes ned mellem det andet grej. 
 
8) Pak alt dit sovegrej sammen. 
Det er smart at pakke alt det grej, du skal bruge til at sove det samme sted. Det vil sige sovepose, underlag, eventuelt hovedpude, og hvad du ellers skal bruge til at sove. Så kan du pakke dit sovesystem ud i teltet, uden at du behøver at splitte resten af din oppakning ad.  
  
9) Pak din hue, handsker og lignende i en sidelomme eller i toplåget. 
Så er det nemt og hurtigt at komme til, når du får brug for det, og du skal ikke til at grave efter det og ende med at blive kold. Det samme gør sig gældende med din skaljakke. Jeg har den typisk liggende umiddelbart under toplåget, så jeg kan finde den på et par sekunder, når himlen åbner sig, og vejret viser sig fra sin mest barske side.
 
10) Pak en pausejakke, så den er nem at komme til. 
Du kan få brug for at tage pausejakken af og på mange gange i løbet af dagen, og det bliver surt, hvis det er et bøvl hver eneste gang. Pausejakken kan være i dun eller fiber. Også pausejakken har jeg typisk liggende under toplåget sammen med skaljakken eller i en af yderlommerne. Jeg synes, det er ærgerligt at skulle bruge for meget dyrebar pausetid på at pakke den varme jakke op og ned.
 
11) Pak andre vigtige småting i en sidelomme eller i toplågets lomme. 
Det kunne for eksempel være kniv, kop, kompas, pandelampe, toiletpapir, lighter og lignende, så det er nemt at komme til. Pak også dit førstehjælpssæt her, og er du på tur med andre, så husk at fortælle dem, hvor de kan finde det, hvis uheldet skulle være ude.
 
12) Pak dine ting det samme sted hver gang. 
Det er en god idé at pakke din rygsæk på samme måde hver gang. Når du har fundet en pakkemåde, der passer til din pågældende tur, så hold dig til den. På den måde ved du altid hvor alting er, og det er vigtigt, hvis uheldet er ude. Når der sker uventede ting, og adrenalinen pumper, så er det rart for dig at kunne falde tilbage på dine systemer i rygsækken.

13) Undgå at tage unødvændige ting med
Inden du pakker, skal du overveje hvilke ting, du skal have med. 
Udarbejd en pakkeliste til turen, så du har styr på grejet, og du ikke glemmer noget. Når du beslutter dig for hvilke ting, du medbringer, skal du prøve at holde vægten nede, og virkelig overveje om du behøver at medbringe luksus balsamen. Husk at det er dig og din ryg, som skal bære rygsækken. 
14) Brug en pose/pakkepose til beskidt tøj
Efter du har besteget det store bjerg og gået i det samme tøj i en uge, er det nok tid til at skifte tøj, for at undgå det beskidte tøj får hele din rygsæk til at lugte, kan du bruge en pose til dit beskidte lugtende tøj. På den måde holder du det beskidte tøj og det rene tøj adskilt. 
15) Brug plastikpose til flydende væsker som shampoo
Efter en lang rejse til din destination, er det sidste du ønsker en stor shampoo-explosion. Tro mig. Det er det værste. Så anvend en plastikpose til de flydende væsker som creme, shampoo osv. 


PAKKELISTE TIL VANDRETUR 
Hver tur kræver sin egen tilpassede oppakning. 
Jeg har her lavet en vejledende pakkeliste med små beskrivelser af de enkelte ting, så du nemmere kan tilpasse den til lige præcis din vandretur, du kan evt. gemme/printe disse sider ud og så afkrydse som du pakker ned.

Når du pakker, er det er vigtigt at overveje, hvorvidt du skal gå lange dagsetaper med mange højdemeter eller kortere etaper i fladt terræn. 
Turens kombination af vind, vejr og temperatur spiller også ind.
Endelig er det også et spørgsmål om udstyr og fysisk form.

Listen skal derfor læses som et forslag, da det er meget individuelt, hvor meget man har behov for at have med, og jo mere øvet man bliver, jo mindre udstyr får man brug for.

RYGSÆK
Rygsækken skal være stor nok til, at det hele kan pakkes i rygsækken. Typisk er der tale om en rygsæk større end 55 liter, men størrelsen afhænger af årstiden, turens længde og valget af overnatning. Rygsækkens bæresystem og polstring skal matche vægten af dit udstyr. Det kan være rart, at rygsækken har et rum til en vandblære. Det kan desuden være smart at have en ultralet og kompakt lille rygsæk med til kortere spontane ture væk fra lejren.

VANDRESTØVLER
Stivheden og materialet skal matche dit underlag. Støvler anbefales frem for sko, da de giver den bedste beskyttelse mod vand, sten, krat og forstuvninger.
Dog kan lette sko, som f.eks. fivefingers være rare at have med, til f.eks. vandpassage, hvor formålet alene er at stå fast og ikke skære sig på sten.

OVERNATNING OG LEJRUDSTYR
Overvej nøje om der er risiko for vind og regn. Så vil det nemlig være smart at vælge et telt frem for f.eks. en tarp. Jeg anbefaler, at du medbringer følgende:
· Telt, tarp, bivy og/eller hængekøje alt afhængig af, hvor du skal overnatte.
· Sovepose
· Lagenpose
· Liggeunderlag (eller underblanket til hængekøje hvis det er koldt)
· Pandelampe
· Evt. oppustelig hovedpude
BEKLÆDNING
Som hovedregel kan man sige, at det tøj, du tager med, skal være nok til, at du kan klare dig i det værst tænkelige vejr, hvis du tager det hele på samtidig. Derudover skal du blot have to par ekstra sokker og et ekstra sæt undertøj med. Uld og syntetiske materialer er at foretrække. Uld er lugthæmmende, kan holde mere fugt og varmer, selvom det er vådt. Syntetiske materialer er slidstærke, lette og tørrer hurtigt, så det er en fordel at have lidt af begge dele. Jeg anbefaler, at du medbringer følgende beklædning:
· Skaljakke
· Skalbukser
· En til to tynde fleecetrøjer eller lignende, du kan bruge som isolerende mellemlag. 
· Vandre-/fritidsbukser
· En til to uldundertrøjer (evt. en kort- og en langærmet).
· Undertøj (evt. lange underbukser).
· To par sokker
· Evt. to par tynde indersokker
· Hue, hat eller kasket
· Halsrør/halsedisse
· Handsker
TOILETSAGER
Det er meget individuelt, hvor meget man har behov for, men vær opmærksom på, at god hygiejne og komfort ofte går hånd i hånd.
· Toiletpapir
· Desinficerende gel
· Personlige toiletsager (fx tandbørste, tandpasta, sæbe, håndklæde, bind, solcreme og myggebalsam).
· Plastpose til skrald
· Vådservietter (er gode til rengøring og andre praktiske gøremål).
· Evt. sportstape eller støttebind
· Evt. en lille skovl
KØKKENGREJ
Husk at brændstof som udgangspunkt ikke må medbringes i fly. Skal du flyve, kan det derfor være en god idé at undersøge hjemmefra, hvor du kan købe brændstof på destinationen.
· Kogegrej
· Tændstikker, lighter eller strygestål
· Spisegrej (kop, tallerken og bestik).
· Opvaskemiddel og -svamp
MAD OG DRIKKE
Maden er en ting, som virkelig kan få vægten af din oppakning til at stige betydeligt. Samme effekt har den dog også på din overordnede turoplevelse. Husk at medbringe krydderier til den frysetørrede mad – de vejer meget lidt og kan gøre en markant forskel for dit måltid. Følgende ting er typisk gode at have med på vandreturen:
· Frysetørrede retter – færdigkøbte eller hjemmelavede
· Havregryn/müesli
· Knækbrød/tortillas/pumpernikkel
· Spegepølse, konserves, honning og tun eller makrel på pose.
· Snacks: Stenalderbrød, müeslibarer (eller energibarere) og nøddeblanding, eller lembas brød
DIVERSE PRAKTISK UDSTYR
· Kort
· Kompas
· Førstehjælpsgrej inkl. medicin og allergipiller.
· Drikkedunk/væskeblære til rygsækken (gerne på to liter).
· Kniv/multitool
· Solbriller (Især hvis man skal et sted hen med sne og sol, her er det vigtigere end om sommeren)
· Vandtætte pak poser
· Regnslag til rygsækken
EVENTUELT
Her har jeg oplistet en række ting, som du højst sandsynligt vil blive glad for at have med, men som du godt kan klare dig uden.
· Vandrestave til fjeldbrug. De skal helst kunne justeres i højden, så de matcher rutens skiftende hældning.
· Kortlomme
· En pausejakke (fleece, uld, dunvest eller -jakke).
· Lette sko, sandaler eller klipklapper til lejren.
· Termokande og -krus
· Siddeunderlag 
· Stolebetræk til dit liggeunderlag
· GPS
· Kikkert
· Kamera
· Powerbank eller ekstra batterier
 
Tip! Det er en god idé at skrive ned, hvad du pakker til den enkelte tur. Så kan du bagefter notere, hvad du rent faktisk fik brug for og eventuelt manglede. Det vil gøre det langt lettere næste gang, du skal af sted.
 Lembas brød
Dette er uden tvivl en af de mest genkendelige retter fra Ringenes Herre, og med god grund.

“Lembas, Elvish waybread. One small bite is enough to fill the stomach of a grown man”
(Legolas, The Lord of the Rings: The Fellowship of the Ring, 2001)
Opskriften er dog en velbevaret elvisk hemmelighed så selvom dagens opskrift langt fra mætter lige så meget som det lembas brød man finder i Lórien, så er det stadig fuld af gode sager og velsmag… nårh ja og så er lembas brød altså også et meget godt rejsebrød til nørder på farten, også selvom det bare bliver smidt i en madpakke og ikke bliver pakket ind i blade fra mallorn træet.
Der findes på nettet mange forskellige opskrifter, nogle er som her madagtige, andre er mere snack/myslibaragtige
Opskrift Lembas brød
 Forberedelsestid: 13 minutter
 Tilberedelses tid12: minutter
 Samlet tid: 25 minutter
 Antal: 12 stk
Ingredienser
250 g hvedemel
2 tsk. salt
1 ½ tsk. bagepulver
15 g græskarkerner
25 g sesamfrø
25 g solsikkekerner
50 g smør (koldt)
150 g hakket spinat (optøet)
40 g feta
1 æg
75 ml mælk (+ 2 spsk. til pensling)
Sådan gør du
Start med at blande melet med salt, bagepulver, græskarkerner, sesamfrø og solsikkekerner.
Tilsæt dernæst det kolde smør og ælt det godt ind i de tørre ingredienser indtil blandingen minder lidt om revet parmesan eller brødkrummer i konsistensen.
Bland nu spinat og feta ned i blandingen før æg og mælk forsigtig æltes ind i dejen.
Tryk herefter dejen ud på et meldrysset bord til den har en tykkelse på ca. 1 ½ cm og skær den i 12 lige store firkanter.
Hvis man ønsker et mere autentisk look kan man skære et diagonalt snit i hvert lembas brød, men det er på ingen måde nødvendigt.
Pensel til sidst dine lembas brød med lidt mælk og bag dem ved 200 grader i 10-12 min. eller indtil de begynder at blive let gyldne.
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