Reykjavík 29. júní 2003 – EHH/GS

Breytt 7. ágúst 2004

(Búnaðarlisti þessi var tekinn saman aðallega fyrir dagsferðir frá bækistöð.)
1 Almennur klæðnaður....
1.1 Skór og svoleiðis
Gönguskór úr leðri. Algengir og mjög góðir skór eru til dæmis Scarpa, “Ladak” (kvenskórinn heitir Hekla), fást til dæmis í Útilíf. Þeir eru með hlífðarkanti allan hringinn. 
Nokkuð úrval er til af áburði fyrir skó. Algengur áburður er frá Nikvax. Frá þeim eru til nokkrar tegundir, sem henta fyrir mismunandi gerðir leðurs. Kostur við Nikwax áburð er að hann er hægt og reyndar er mælt með því að hann sé borinn á raka eða blauta skó. Sjálfsagt er að taka áburð með sér í gönguferðir. 
Ágætt er að hafa aukaskó, til dæmis bandaskó svo sem tevur. Þær má nota sem kvöldskó og sem vaðskó að degi til. Tevur eru fljótar að þorna. Oftast er fínt að vera berfættur í tevunum en ef áin er mjög köld (jökulá) getur verið þægilegt að fórna sokkum í tevurnar. Jafnvel er hægt að vaða í sokkum eingöngu. Svona aukaskó er hægt að grípa til ef gönguskórnir valda miklum óþægindum.
Fínt er að hafa lítið handklæði til að þurrka sér á fótunum eftir vaðið. Reyndar hafa bleyjutuskur reynst mjög vel. Þær eru fljótar að þorna á milli vaða á sama degi.
Goritex skór eiga að vera allra meina bót en allir skór blotna á endanum. 

Sumir verða sárir á iljunum á löngum göngum. Þá gott að eiga mjúk aukainnlegg í skóna og er hægt að víxla nokkrum sinnum um á hverjum degi.
1.2 Sokkar

Sokkar eru lykilatriði. Okkur hafa reynst best ullarblandaðir sokkar, sem eru með “frotte” innra byrði. Ullarmagnið skiptir máli. Um og yfir 50% ull er best. Okkar reynsla er að ef ullarmagnið er mikið undir 50%, þá verða þeir kaldir ef maður verður blautur í þeim í skónum. Af hefðbundnum göngusokkum, þá höfum við hæst séð 65 %. Galli er hins vegar að því meiri ull, því meiri líkur eru á að þeir þófni. Ekkert eitt er rétt. Okkur finnst betra að vera hlýtt á tánum.
Það telst ekki dyggð að slíta út sokkum á gönguferðum. Sokkar, sem eru mikið notaðir – þá bælist “frotte” hlutinn og þeir þófna og verða ekki þægilegir. Að auki, þá aukast líkur á hælsæri í slíkum sokkum. Sem sagt mikið notaðir göngusokkar eru fínir í stígvélin í garðinn.
Við höfum alltaf með okkur nýja (lesist ónotaða) göngusokka í gönguferðir.  Þá berum við flesta daga í  plastpoka í dagsbakpokanum - meira um plastpoka síðar. Ástæðan er sú að ef fer að bera á hælsærum er oft gott að fara í nýja og mjúka sokka.
Ágætt er að hafa þunna sokka fyrir tevurnar á kvöldin.

Ef við erum í nokkurra daga gönguferðum og berum allan búnaðinn, þá erum við með alls 3 pör af göngusokkum (nýju sokkarnir meðtaldir).
Sumir hafa heyrt að það sé gott að vera með þunna sokka undir göngusokkunum.  Sumir hafa prófað það en það breytti ekki miklu. Þetta er hins vegar einstaklingsbundið. Tilgangurinn með þessum þunnu sokkum er að mynda hálan flöt þannig að núningur verði ekki við húð heldur innri sokkinn. Þegar maður svitnar þá vill núningsflöturinn fara inn fyrir þunna sokkinn.  Einnig þófna þessir þunnu sokkar, hætta að vera hálir inni í göngusokkunum og núningsflöturinn færist inn fyrir þunnu sokkana....
Oft er þægilegt að geta farið í hlýja og notanlega sokka á kvöldin og henta sokkar úr angora ull ljómandi vel fyrir það.

1.3 Hælsærisplástrar

Algengur fylgikvilli gönguferða er að fá hælsæri eða önnur eymsli á fætur. Miklu máli skiptir að bregðast fljótt við og helst áður en blaðra eða sár kemur á fótinn. Þá er gott að grípa til hælsærisplástra, sem eru hálfgildings viðbótarhúð (second skin, coloplast...hummm). Þeir fást í apótekum og útivistarbúðum. Gott er að hafa plástra sem eru sniðnir fyrir annars vegar hæla og hins vegar tær.  Ekki treysta á að ferðafélagarnir séu með plástra fyrir þig. 
Til að hafa allt á hreinu skal þess getið að venjulegir sáraplástrar duga ekki fyrir hælsæri.

Ef smávægileg eymsli eru komin, án þess að húð sé farin að láta á sjá, getur íþróttateip virkað ágætlega til að fyrirbyggja frekari eymsli.
1.4 Buxur

Okkar göngubuxur (Löffler úr Útilíf), eru sæmilega vindheldar og hrinda frá sér vatni. Við vatnsverjum þær á sama hátt og regngallana okkar. Þær eru úr gerviefni sem þornar fljótt.

Það er mikilvægt í gönguferðum að fatnaður sé þannig að hann sé fljótur að þorna.

Gammosíur er bestar úr ullarblöndu. Ullin er hlý og heldur einangrunargildi sínu þótt hún blotni. Gammosíur úr ullarfrotte eru mjög góðar. Bómullargammosíur virka ekki. Eru kaldar í bleytu og lengi að þorna. Reynslan sýnir að ull næst líkamanum er hlýjust og heldur hita þótt hún sé blaut. (ullin er bara langbest).
1.5 Bolir og peysur

Innst erum við í ullarbolum, ullarfrotte eða angora. Þar fyrir utan getur til dæmis verið annar ullarbolur eða angorabolur. Þar fyrir utan eru eftir atvikum ein eða fleiri þunn ullarpeysa. Alveg eins gott er að hafa tvær þunnar peysur í stað einnar þykkrar, það gefur meiri sveigjanleika. Næst þar fyrir utan erum við í venjulegum eða vindheldum flíspeysum.
Flíspeysur er til í nokkrum gerðum. Mér finnst skipta máli að flíspeysan sé vindheld. Hin dæmigerða flíspeysa er ekki vindheld. Vindheld flíspeysa getur verið 3-5 sinnum dýrari en venjuleg flíspeysa. Einangrunareiginleikar venjulegrar flíspeysu er meiri en dæmigerðrar vindheldrar flíspeysu ef lítill eða enginn vindur er. Ég lít fyrst og fremst á flíspeysu vindhlíf. Fyrir mig dugar vindheld flíspeysa nánast alltaf sem ysta flík í þurru veðri - regngallinn er samt alltaf með.
1.6 Vettlingar og húfur

Best er að hafa gamaldags, prjónaða og þæfða ullarvettlinga. Ef þeir blotna er lítið fyrir því haft að vinda þá og hafa þeir þá engu tapað í einangrun. Húfur þurfa að vera sæmilega vindþéttar. Oft er mikil kæling á hálsi og því gott að hafa trefil eða hálskraga. 

1.7 Regnfatnaður

Með því mikilvægasta í gönguferðum. Miklu skiptir að hann sé bæði vatns- og vindheldur. Þar ræður mestu efnisval og frágangur á flíkunum. Flíkur úr Gore tex efni eru almennt mjög vandaðar. 
Nauðsynlegt er að hafa bæði regnstakk og buxur.

Í byrjun sumars eða eins oft og þurfa þykir ætti að þvo við regnfötin og vatnsverja þær svo til dæmis með Nikwax TX-direct wash in sem fæst í útivistarverslunum. Sjá nánar leiðbeiningar á umbúðum. 

1.8 Bakpoki
Velja þarf hæfilegan poka fyrir ferðina. Í hann þarf að setjum við nesti, regnfatnað, aukasokka, auka ullarnærföt, hlýjan fatnað, stuttbuxur, vaðskó (ef á að vaða), sjúkragögn, GPS tæki, áttavita, kort , vatnsflösku svo og annan þann búnað, sem þarf til ferðarinnar.
Flestir bakpokar leka fyrr eða síðar. Því setjum við það sem ekki má blotna í sérstaka plastpoka. Að auki setjum við einn stóran plastpoka inn í bakpokann sem allt hitt fer í. Þess utan er ágætt að setja bakpokahlíf utan um bakpokann til að halda bakpokanum sem slíkum þurrum. 

Sem sagt – skiptir lykilmáli að hafa dótið þurrt í rigningu.

2 Föt og svoleiðis
Ath. – ekki tæmandi listi – bara hugmyndir. 
1 ullfrottebolur

1 ullfrottebuxur

2 pör þunnir sokkar

2 ullarnærföt

3 pör göngusokkar

2 bómullarbolir/angorabolir
Afþreyingarefni

Andlitskrem

Áttaviti

Bakpokahlíf

Bakpoki

Bandspotti
Belgvettlingar

Drykkjarmál

Dýna

Dömubindi

Eldsneyti

Eldunaráhöld

Eyrnatappar

Fingravettlingar

Flauta

Flíspeysa

Flugnanet

GPS

Göngubuxur

Gönguskór

Göngustafir

Handklæði

Hálskragi

Hitabrúsi 0,75 l

Hnífapör

Húfa

Íþróttabuxur – buxur til að vera í á náttstað
Klósettpappír

Kort

Linsur

Linsuvökvi

Litlir plastpokar

Mataráhöld – gaffall, hnífur, skeið
Matur

Myndavél

Naglaklippur

Náttföt

Nestisbox

Nærföt

Plastpokar

Pottur

Prímus

Rafhlöður

Regngalli

Reimar

Saumadót

Sápa 

Sjampó

Sjúkragögn

Vatnsvarnar skóáburður

Skóinnlegg

Skriffæri

Sóláburður

Sólgleraugu

Sólhattur

Stór plastpoki til að hafa innan í bakpoka

Stuttbuxur

Svefnpoki

Tannbursti

Tannkrem

Tevur - vaðskór
Tjald

Trefill

Útvarp

Vaðhandklæði - bleyja
Varasalvi

Vasahnífur

Vasaljós

Vatnsflaska

Þunn ullarpeysa

Þykk ullarpeysa

3 Sjúkragögn

Ath. – ekki tæmandi listi – bara hugmyndir

Hælsærisplástrar

Íþróttateip

Lyf

Plástrar

Sáraumbúðir

Steristrip

Teygjubindi

Verkjalyf

Nælur

4 Matur

Ath. – ekki tæmandi listi – bara hugmyndir

3 mín núðlur

Álegg

Ávextir

Brauð

Eldspýtur

Fiskur

Flatkökur

Grillkol

Grænmeti

Hangikjöt

Harðfiskur

Hnetur 

Hrísgrjón

Hrökkbrauð 

Kaffi 

Kakóbréf 

Kartöflur

Kex 

Kjöt

Krydd

Kveikilögur

Kæfa

Kökur

Morgunkorn

Orkurdrykkur 

Ostur

Pasta

Smjör

Snikkers

Sulta

Súkkulaði

Súpur 

SvissMiss

Te

Þurrkaðir ávextir 

Þurrmatur

