PADDLA BLA BANDET

Havspaddlarnas Bla Band tilldelas dig som
paddlat kajak langs Sveriges 240 mil langa
kust, hela vagen fran Svinesund till Hapar-
anda. Resan ska ske i enmanskajak déar all
utrustning medfdrs ombord av paddlaren
sjalv. Det &r ingen tavling och tempot ar
valfritt, men farden maste fullbordas inom
ett och samma kalenderar och rekordsat-
tare beldnas med tarta. Riktiga hardingar

kombinerar Bla Bandet med Vita och/eller
Groéna bandet (se nr 02 nedan).

Bra att veta:

Att paddla langs en av Europas ldngsta
kuster &r bade fysiskt och psykiskt kra-
vande, s& du bor ha sjovana och tidigare
erfarenhet av ldngpaddling. Farden tar

i snitt runt tvd manader att genomfora.
Lagsta alder vid start &r 18 ar. Sommaren
bjuder pa bast vader och lugnast hav.

Genvdégen:

Har du varken tid eller ork att paddla hela
vagen fran Svinesund till Haparanda, s&
finns det méangder av kortare paddelstrak
l&ngs Sveriges kust att valja mellan. Hbga
kusten i Ostersjon och Bohuslan pa Vast-
kusten rekommenderas starkt.

Mer info: havspaddlarnasblaband.se

Foto: Henrik Trygg

OVENSKA
& UTMANINGAR

Aventyr &r inte bara for extremsportare.
Friluftslivet ar ju en av Sveriges stdrsta
folkrérelser och mangder av vardags-
motionarer ger sig varje ar ut pa spannande
strapatser i vart vilda, avlanga land. Har ar
vara allra haftigaste friluftsutmaningar,
vilken av dem gar du igang pa?
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SKIDA ELLER VANDRA
VITA & GRONA BANDEN

Fjallfararnas Vita & Gréna band tilldelas
dig som fér egen maskin lyckats

fardas 130 mil langs hela den svenska
fiallkedjan, fran Treriksroset i norr till
Grovelsjon i soder (eller tvartom).
Bandens farg anger vilken arstid turen
genomfors: Gréna bandet pad sommaren
och Vita bandet pa vintern. Liksom

Bla bandet (nr O1 ovan) ar detta ingen
tavling utan syftar till att inspirera
allmanheten till langa och héllbara turer
i de skandinaviska fjallen. Det finns

inga begransningar vad galler fardsatt,
med undantag foér att man ska passera
vaster om ett antal platser och att det
ska vara ickemotoriserat. De flesta
véljer att antingen vandra eller &ka
skidor, men anvandning av hundar, kite,
packren eller liknande &r ocksa tillatet.

Bra att veta:

Utmaningen kraver bade fysisk och
mental styrka, liksom ett sunt saker-
hetstank och grundldggande kunskap
om hur du fardas pa fjéllet. Stora delar
av rutten &r obanad, s& karta och k
pass ar ett maste. Turen kan genomfor-
as aret om och tar i snitt runt 60-70 da-
gar. Anmalningsavgiften ar 1100 kronor.

Genvdgen:

Den finns gott om fina leder i den
svenska fjallkedjan som inte tar flera
manader att vandra. Som ett av manga
exempel bjuder naturskdna och familje-
vanliga Funasfjallen i narheten av Gro-
velsjon pa en mangd vandrings- och
cykelleder av varierade langd samt 60
fidlltoppar, dver 200 fjallsjdar och mer
an 30 mil av vatten. Riktig vildmark, fast
med bekvamligheter pa tryggt avstand.

Mer info: vitagronabandet.se
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BESTIG LANDETS ALLA 2000-METERSTOPPAR

| Sverige finns totalt tolv bergstoppar
som nar 6ver 2000 meter, vilka alla inte
helt ovantat ligger i Lappland. De ar ma-
handa inga jattar, men att bestiga alla
tolv i ett svep &ar fortfarande en skrytvar-
dig utmaning. Hogst ar Kebnekaises syd-
och nordtoppar, vilka reser sig omkring
2097 m 6.h. Med pa listan finns &ven
hogfjallen Kaskasatjdkka, Kaskasapakte
och Sielmatjakka strax norr om Kebne-
kaise; Akkas stortopp i Stora Sjofallets
nationalpark - och sex toppar i Sareks
storslagna nationalpark: Sarektjakka-
massivets stor-, nord-, syd- och Bucht-
topp, samt Palkattjakka och Partetjdkka
i Partemassivet.

Bra att veta:

Vissa av topparna &r mer svarbestigliga
an andra och du boér ha fjallvana och ratt

utrustning innan du ger dig ivag. Med det
sagt kan de flesta bestigas utan storre
svarigheter, sa lange bara vadret haller i
sig. Om du vill kldamma alla topparna i ett
svep sa rakna med omkring en manad, sa
du hinner vila emellan och/eller vanta ut
eventuella stormar. Hégsommar ar basta
tiden foér bergsbestigning.

Har du hort att det bara finns elva top-
par dver 2000 meter? Det géllde fram
till 2016, da Lantmateriets laserskanning
fran flygplan visade att Sielmatjakka ma-
ter 2004 m &.h. och inte 1997 m &.h. som
man tidigare trott.

Genvagen:

Har du bara mdjlighet att bestiga en topp
sa &r det ju svart att argumentera mot
Sveriges hogsta berg Kebnekaise.

Mer info: svenskaturistforeningen.se

CYKLA RIKET RUNT
LANGS SVERIGELEDEN

Foredrar du att uppleva Sverige pa tva hjul
sa bor du ge dig ut pa Sverigeleden, en 950
mil 1ang rutt som 16per genom alla land-
skap utom Gotland. Leden gar huvudsak-
ligen genom dppna kulturbygder och har
manga av landets stora sevardheter alldeles
inpa. Strackan utgors av den 262 mil langa
huvudleden mellan Karesuando och Hel-
singborg, samt en mangd alternativa leder.
Du som vill stoltsera med att ha cyklat hela
strackan kan skaffa Sverigeledspasset och
pricka av ledens alla 25 stdmpelstationer.
Bra att veta:

Sverigeleden haller hog standard, &r lagt
trafikerad och lattcyklad (bortsett fran vissa
backar i fjallkedjan). Du cyklar huvudsakli-
gen genom bebodda trakter sa det ar latt
att hitta mat fér dagen och tak déver huvu-
det. Under hégsasong bdr du dock boka bo-
ende i férvag. Leden ar skyltad, men karta ar
att rekommendera. Att fardas hela Sverige-
leden tar flera manader, sd ett tips ar att
portionera upp farden.

Genvdgen:

Sverigeleden sluter upp med den vackra
Kustlinjen strax innan Stockholm. Kustlinjen
|dper 56 mil fran Oregrund till Vastervik och
ar nagot mer dverkomlig.

Mer info: swedenbybike.com, svenska-cykel-
sallskapet.se
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VANDRA KUNGSLEDEN

Nar du &nda &r uppe i Lappland och
ranner omkring sa ar Kungsleden ett
maste. Leden [6per 40 mil mellan
Abisko i norr och Hemavan i séder och
ar kand som en av varldens vackraste
vandringsleder. Du fardas genom fyra
nationalparker - Abisko, Stora Sj6fal-
let, Sarek och Pieljekaise - dver gréna
fidllnedar och bjérkskogar, forbi sjodar,
forsar och renhjordar, och genom
sma mysiga fjallbyar.

Bra att veta:

Kungsleden a&r lattvandrad och valmar-
kerad, men du bér ha tidigare erfaren-
het av ldngvandring och camping om
du planerar att ga hela vagen - vilket
tar cirka tre till fyra veckor. Bra kdngor
och klader for alla vader &r avgdrande.
Du kan antingen télta eller bo i STF:s
fiallstugor langs vagen. De flesta vand-
rar Kungsleden pa sommaren, men det
gar aven att dka turskidor vintertid.
Genvdgen:

Den 10,5 mil 1dnga strackan mellan
Abisko och Nikkaluokta tar ungefar en
vecka att vandra och ar bade den mest
alpina och mest vandrade av Kungsle-
dens etapper. Tar du den har turen far
du bland annat se Kebnekaise.

Mer info: svenskaturistforeningen.se

och asfalterad g
men nagot bristfalligt, sa ta d ka

Vadret ar trevligast pa sommaren, fast tra-
fiken ar ocksa som varst da. Det finns gott

om stéllen att bo och &ta pa l&dngs végen

for dig som inte vill talta, men du gor bast

i att boka logi i forvag sommartid. Rékna
med att vara borta i en vecka eller tva.
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Att paddla kajak till var finska grannd ar
bade en fantastisk och nagot laskig utma-
ning. En solig och vindstilla dag glider du
fram i séllskap av salar och knubbiga tord-
mular pa den runt 5 mil langa farden fran
Stockholm till Aland. Mindre kul blir det om
det plotsligt bldser till storm och du sit-
ter dar ute pa 6ppet hav. Du kan antingen
paddla den nagot kortare dagstrackan dver
dppet hav via Signilskar, eller kdra pa en
tvadagarstur med 6vernattning via Market,
skaret som definierar gransen mellan Sve-
rige och Finland, och Understen, vilket ar
bade sékrare och trevligare.

Bra att veta:

Till skillnad fran Bla bandet som I6per langs
Sveriges kust befinner du dig har bitvis ute
pa dppet hav. Tidigare havspaddlingserfa-
renhet ar ett maste, liksom kunskap i roll-
ning och kamratraddning, en tydlig fardplan,
karta och koll pa vader och vind. Var flexibel
i planeringen s& du kan stalla in om vadret
skulle bli daligt. Sommartid rekommende-
ras. Hall uppsyn dver fartygen dar ute sa att
du inte hamnar i vagen. For dig som inte vill
eller kan paddla tillbaka igen s& &r det bara
att hoppa pa farjan. Tar en timme enkel vag.
Genvagen:

Kanner du dig inte riktigt redo fér dppet hav
sd bjuder Stockholms skargard pa mangder
av vackra paddlingsstrak. Att paddla fran
Modja till Svenska hégarna och tillbaka tar
ungefar fyra till fem dagar och ar utmanan-
de nog for de flesta.

Mer info: visitaland.com, utsidan.se
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PILGRIMSVANDRA S:T OLAVSLEDEN

Den knappt 60 mil ldnga S:t Olavsleden
ar en av varldens nordligaste pilgrims-
leder. Den ingar liksom Romboleden i de
historiska Nidarosvagarna som alla leder
till Nidarosdomen i Trondheim. Du vand-
rar i Olav Haraldssons fotspar, en norsk
vikingakung som landsteg i Selanger ar
1030 med sin har. Planen var att knalla
hem till Norge for att aterta och kristna
fosterlandet. Istallet stupade Olav i strid
och begravdes i Nidaros, dagens Trond-
heim, dar han utnamndes till Nordens
forsta helgon.

S:t Olavsleden forsta tio mil foljer i stor
utstrackning Ljungans dalgang, vidare in
i Jamtland langs Revsundssjon, Storsjon
och Indalsélven - innan den korsar grans-
fiagllen langs den sa kallade Skalstugu-
vagen. Férutom vacker natur finns flera
historiska sevardheter langs leden.

Bra att veta:

S:t Olavsleden é&r lattvandrad men lang,
och det tar omkring en manad att ga
hela vagen. De flesta véljer att vandra,
men det gar &ven bra att rida, springa,
eller cykla. Leden ar uppdelad i fem etap-
per med kortare underetapper. Vissa par-
tier gar i obygden och kraver lite fram-
férhallning, men du har i évrigt tillgang
till bade kost och logi under stérre delen
av leden.

Genvagen:

Strackan Borgsjo-Ostersund &r 10 mil
lang och bjuder pa ledens mest kénda
sevardheter: Revsunds kyrka med en S:t
Olavsbild fran 1200-talet samt S:t Olavs-
kallorna i Borgsjo och Pilgrimstad.

Mer info: stolavsleden.com

Foto: Tiina Tahvanainen/Visit Aland

Foto: Lunds domkyrka
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PENGARNA TILLBAKA

om du inte &r ndjd efter 12 veckor i

Kosttillskott bor inte anvéandas som ett alternativ till varierad kost.

Det ar viktigt med en mangsidig och balanserad kost och en halsosam livsstil.

Orkla Care AB, Sweden, www.litomove.se



AK FLOTTE PA KLARALVEN

Om du behéver vila benen efter S:t Olavs-
leden, men fortfarande vill kdnna historiens
vingslag, rekommenderas en flottfard pa
Klaralven - Sveriges sista flottled.

Att staka, navigera och fa den nastan tva
ton tunga flotten ur strémmen in till land
kan vara lite av en utmaning. Men vattnet
flyter for det mesta lugnt fram och du kan
agna merparten av resan at att spana efter
alg, baver och radjur medan du glider fram
genom de varmlandska skogarna. Dar finns
till och med mojlighet att bygga din allde-
les egen timmerflotte, om du &r lagd at det
hallet.

Bra att veta:

Detta &r en tur som du maste betala for,
men det positiva ar att du slipper tanka
alltfér mycket pa planering och utrustning.
Farden genomfors dock pa egen hand och
du lagger upp dagsetapperna som du vill.
Atminstone en av arrangérerna erbjuder

en forberedande vildmarkskurs, men det ar
inget krav. Du kan sova ombord eller talta
pa land. Resorna varierar i langd och tid och
erbjuds endast under sommarhalvaret.

Genvagen:

Du kan vélja pa allt ifran dagsturer till vecko-
langa farder, sé det ar bara att kora pa det
som passar bast.

Mer info: vildmark.se, sverigeflotten.com

VRAKDYK | OSTERSJON

Vrakdykning i Ostersjon &r en mental utma-
ning. Klart kallare och murrigare an tropik-
erna, men vi har ndgot som ingen annan
har: ett dverfléd av valbevarade, historiska
travrak. Det kan vi tacka vart brackta vatten
och avsaknaden av skeppsmask for. Enligt
Sjobhistoriska kanner man till cirka 20 000
vrak, men dar kan finnas fler an 100 00O0.
Nagra av de haftigaste finner du utanfor
Oland, som exempelvis Ubdtsmassakern,
samt i Dalar®d Skeppsvraksomrade dar du
bland annat hittar Dalarévraket, ett av varl-
dens bast bevarade vrak fran 1600-talet.

Bra att veta:

Du maste vara certifierad djupdykare da
manga av vraken ligger pa 30 till 40 meters
djup, och garna ha tidigare vana av dyk i
kallt vatten. Dalardvraket far endast dykas
med auktoriserad guide. Respektera eventu-
ella dyk- och ankringsférbud, rér och simma
inte in i vraken och ta inte med dig nagon-
ting darifran. Vattnet &r som varmast och
lugnast pad sommaren men sikten ar bast
under vinterhalvaret, utan algblomning.

Genvdgen:

Du som saknar dykcertifikat kan dka pa
skeppsvraksafari i Dalardé dykpark och se
vraken via undervattensrobot fran baten.
Mer info: sjohistoriska.se/marinarkeologi/
vrak-i-ostersjon, dalaroskeppsvrak.se

Foto: Hipfel/Starck/Vildmark i Varmland

GYKLA MTB LANGS
RALLARVAGEN

Rallarvagen bérjar i Abisko Ostra och gér
vidare forbi Bjorkliden, Riksgransen och
uppfor Bjornfjall - for att sedan rulla ner till
Rombaksbotn vid Rombaksfjorden i Norge.
Den runt sju mil langa vagen byggdes ur-
sprungligen som en transportled av rallarna
som arbetade med jarnvagen mellan Kiruna
och Narvik for dver 100 ar sedan. Idag &r
Rallarvagen istallet en naturskéon vandrings-
och cykelled som gar genom ett orort
landskap med berg, dalar och vattenfall;
spannande industrihistoria och gamla krigs-
minnen fran andra varldskriget. Leden tillhor
inte de mest kanda, sa du behover sallan
oroa dig for trangsel.

Bra att veta:

Att cykla Rallarvagen &r inte tekniskt svart
och leden &r markerad, men underhallet kan
vara sisadar, i alla fall pa den svenska sidan.
Vagen ar stenig med branta stup pa sina
stallen sa det géller att halla tungan ratt i
mun. Undvik att cykla i regn da stigarna kan
bli hala. Sommaren ar bast. Packa latt, och
gldém inte reparationskitet.

Leden gar att cykla pa en dag, men det
kan vara vart att dvernatta ndgonstans
ldngs vagen och gbdra dagsutflykter. Om du
inte vill trampa hela vagen tillbaka uppfor
fiallet gar det sommartid en farja tva dagar i
veckan fran Rombaksbotn till Narvik, dar du
sedan kan aka buss hem till Sverige igen.
Genvdgen:

Ska vi vara helt &rliga sa &r den norska
delen av Rallarvagen bade mer spektaku-
l&r och battre skott, sa sikta in dig pa den
drygt 15 kilometer langa stréackan mellan
Riksgransen och Rombaksbotn om du mas-
te korta din resa.

Mer info: visitnarvik.com,

svenskaturistforeningen.se

Foto: Nils Aslund/Stalo Adventures
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Foto: Patrik Hoglund/SMM

VANDRA SKANELEDEN

De flesta associerar svenskt friluftsliv med
Norrlands bergiga och folktomma vidder,
men sddra Sveriges boéljande landskap ar
icke att forglémma. Nagon riktig vildmark
ar det inte tal om, men den 118 mil Ianga
Skaneleden bjuder pa en oslagbar kombo
av natur och kultur. Lummiga skogar, gula
rapsfalt, vita sandstrander, blomstrande
angar, pittoreska byar och spannande forn-
minnen. Leden |6per genom 27 kommuner

L LITE
LTH

och ar indelad i fem delleder, som i sin tur
delas in i totalt 89 etapper. Féredrar du en
mer andlig upplevelse sa finns dven den 81
mil langa Pilgrimsvagen mellan Blekinge och
Skane som passerar nara 100 kyrkor och
kyrkoruiner.

Bra att veta:

Skaneleden ar lattvandrad och valskyltad
men valdigt lang - det tar flera manader att
vandra hela i ett svep. De flesta valjer darfor
att beta av leden i etapper. Enklare lager-
platser med vindskydd och toalett finns till-
gangliga utmed alla vandringsleder i Skane,

men du kan alltid byta ut taltet och spritko-
ket mot ett mysigt B&B och en topprestau-
rang om du sa skulle vilja.

Genvdgen:

Av de fem dellederna ar den nara 20 mil
l&nga Osterlenleden svarslagen. Leden tar
dig genom sma fiskelagen, frodiga bok-
skogar och Stenshuvud nationalpark, 1angs
milsldnga strander, dver Brosarps backar
och férbi trevliga kaféer och gardsbutiker.
Mer info: skaneleden.se, svenskaturistfo-
reningen.se, pilgrimsvagen.se
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Imagine... waking up in the nature after a really good night’s sleep.

This is what we set out to give you in creating our range of air mats. The Air
Sprung Cells™ technology is what makes these mats so comfortable. And
improves your sleep. To learn more about the technology of our award-
winning sleeping mats visit seatosummit.com or seatosummit.se.

Sleeping Mats

Air Sprung Cells™ are
independent air chambers
that conform to your
body’s contours without
affecting adjacent cells.

Individually moving

Air Sprung Cells™ allow
uniform pressure distribution
for unsurpassed comfort.

Multi-functional, high
flow-rate valve allows
easy inflation, rapid
deflation and fine tuning

» / for comfort.
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