Suomalainen luonto on yksi maail-
man kauneimpia. Suomen pohjois-
osien maisemat tarjoavat vaeltajille
suorastaan henkeasalpaavia het-
kid. Myos muualta Suomesta loy-
tyy mielenkiintoisia vaelluskohtei-
ta, joissa voi harjoitella erataitojaan
Lapin vaellusta varten. Vaeltaminen
tarjoaa moninaisia mahdollisuuksia
muutaman tunnin patikointiretkista
aina kuukausien mittaisiin koetuk-
siin.

Suunniteltaessa vaellusta on kohteen valinnas-
sa otettava huomioon oma kuntotaso ja erataidot.
Vaellusmaastoja on jokaisen kunto- ja kokemusta-
solle. Oman huomionsa vaativat myos vuodenajat,
kaytettdvissa oleva aika, kohteen saavutettavuus,
varusteet, ennakkotiedot kohteesta sekd metsastys-

kausi, siis asiat, jotka vaikuttavat vaelluksen turval-
lisuuteen.

Ennen retkelle l&ht6& on syytd tutustua vaellet-
tavaan alueeseen katsomalla karttoja ja lukemalla
matkakertomuksia, joita loytyy esimerkiksi Interne-
tistd.

Ensikertalaisen kannattaa valita kohteeksi reitti,
joka on hyvin merkitty. Merkitylla reitilld on hel-
posti saatavilla apua ja se on yleensa kdnnykéiden
kuuluvuusalueella. Vaikka valittu reitti olisi hyvin
merkitty, pitda vaelluksella aina olla mukana kartta
ja tietysti kartanlukutaitoinen henkild. Etenkin tun-
turialueilla sddolosuhteet voivat muuttua nopeasti
huonoiksi ja nakyvyys pudota muutamaan metriin.

Erétaitojen kasvaessa voi suunnata vaelluksen-
sa myos vaativimpiin maastoihin ja suunnitella itse
reittinsd merkitsemattomille poluille tai polutto-
maan umpimaastoon. Talldin hyvana apuna kartan
ja kompassin lisaksi voi kayttaa erilaisia GPS pai-
kannuslaitteita. Kartan ja kompassin on aina oltava
mukana, silld kartasta ei paase virta loppumaan!

Oman kokoinen rinkka

Varustepuolta mietittdessd kannattaa tarkistaa
rinkan kunto, silld sen pitda olla muun muassa riit-
tavan tilava, miellyttdva kantaa ja pitda kosteutta,
jotta varusteesi pysyvat kuivina. Varusteet laite-
taan rinkkaan esimerkiksi muovipusseissa, jolloin
kastumista on helpompi valttaa. Rinkkaa pakatessa
huomioidaan ennen kaikkea kaytannéllisyys. Paa-
saantoisesti kaikki tarvittava olisi hyva saada rinkan
sisddn. Mikali se ei kuitenkaan onnistu, kannattaa
irtohihnoilla kiinnittda esimerkiksi teltta rinkan yla-
tai alaosaan.

Rinkan ulkopuolelle kiinnitettyjen tava-
roiden kastumista kannattaa myds valttaa.
Lisdksi on hyva varmistaa, etteivat tavarat
padse kastumaan tai heilumaan, ja aiheutta-
maan epatasaista painon jakaumaa kavelles-
sasi. Paino jaetaan rinkkaan mahdollisim-
man tasaisesti ja huolehditaan, ettei mik&an
paina selkda vasten. Rinkan saadot tarkiste-
taan jo kotona omalle seldlle ja kantoasen-
nolle sopiviksi. Sdatelemalld rinkkaa voit
siirtda painon jakautumista myos vaelluksen
aikana. Ennen maastoon l&ht6a kannattaa
kéyda testaamassa rinkkaa kotimaisemissa
vahintaan viiden kilometrin lenkilla.

Makuupussin ja teltan kunto tarkistetaan
my6s kotona ennen matkaan lahtoa. Uusi
teltta kannattaa koota ja purkaa ainakin
kerran ennen vaellukselle lahtemistd. Niin
makuupussin kuin teltankin osalta voitaneen
sanoa, ettd nykyisin on saatavissa riittdvan
l&mpimia ja kevyitd malleja myds vaikeisiin
olosuhteisiin.

Erilaiset rasitusvammat, rakot ja hierty-
mét ovat normaaleja asioita, joita voi tulla
hyvakuntoisellekin vaeltajalle, joten niihin
on syytd varautua etukateen. Hiertymiin
voi varata esimerkiksi levead laastaria tai
"keinoldskia”. Jaloista voi laastaroida etuka-
teen kriittiset kohdat, mikali on taipumusta
saada herkasti rakkoja. Hiertymiin voi varata
esimerkiksi vaseliinia. Vaellusjalkineiden
pitda olla mukavat jalassa, tukea nilkkaa ja
mielelldan kestaa vetta. Uudet vaelluskengdt
on syyta ottaa kayttoon hyvisséd ajoin ennen
vaellukselle ldhtoa.

Taukoja ja nestetta
Vaelluksen aikana kannattaa kuunnella
omaa elimistodan ja sdadelld marssivauh-
tia sen mukaan. Taukoja kannattaa pitaa
sopivin valein seka huolehtia sadannollisesti
neste- ja muonahuollosta. Sopiva taukovali
on hyvinkin henkildkohtainen. Aloittelevan
vaeltajan kannattaa kokeilla erilaisia rytmi-
tyksia. Aluksi voi kokeilla 45 minuuttia vael-
lusta ja 15 minuuttia taukoa.

Nestettd kannattaa juoda tasaisin valein,
vaikka janon tunnetta ei olisikaan. Saas-
ta riippuen on minimi nestetarve noin 2-5
litraa paivassa. Kulkunopeus on hyvin henki-
l6kohtainen ja riippuu monesta tekijasta, ku-
ten kuntotasosta, maastosta, sdésta. Suomen
merkityilld vaellusreiteilld yleisesti sopiva
kulkunopeus on noin 3 km tunnissa.

Teksti ja kuvat: Jani Kangasniemi




Varusteiden valinta

Taydellistd, joka retkelle sopivaa varusteluetteloa on
vaikea tehda. Oheisena on yksi esimerkki. Pakatessa
rinkkaa harkinta on valttia, silld mukaan otettavan on
mahduttava rinkkaan, joka pitdd myds jaksaa kantaa.

Henkilokohtaisten tarvikkeiden lisdksi on ryhmavarus-
teita, joita ei jokaisen kannata ottaa mukaan. Oheises-
sa listassa on merkitty tahdelld ryhmavarusteet, joita

Pohjois-Suomesta loytyy vaellus- tarvitaan vain yksi ryhmaa kohden.
reittejd moneen lahtoon. Aloittelevan
vaeltajan kannattaa aloitella vaellus-
harrastus helpohkoista kohteista ja
pikku hiljaa siirtya niista kohti polutto-
mia eramaa-alueita.

Suomen suosituin vaellusreitti on
Kuusamon ja Sallan alueella, Oulan-
gan kansallispuiston alueella sijaitseva
Karhunkierros. Reitti on pituudeltaan
80 kilometrid ja on paasaantoises-
ti helppokulkuista. Matkan varrella
on useita autiotupia, laavuja ja muita
rakennuksia, joita Metsahallitus ylla-
pitaa.

Pallas-Ylldstunturin kansallispuis-
tossa Loytyy 55 kilometrin mittainen
Hetta-Pallas vaelluskohde, joka on hy-
vin merkitty viitoituksin. Hetta-Pallas
on myos yksi suosituimpia vaelluskoh-
teita. Reitti kulkee valilld tuntureiden
huipulla ja valilla kuruissa.

Metsahallituksen Internet-palve-
lussa www.luontoon.fi loytyy lisdtietoa
Suomen vaellusmahdollisuuksista seka
kaikkeen vaelluksella tarvittavaan. Pal-
velussa esitelldan yli 100 retkeilyyn ja
luontomatkailuun sopivaa kohdetta eri
puolelta Suomea.

Hyva retkiruoka on

Vaeltaminen on fyysisesti kuluttavaa ty6ta ja : ravitseyga l'ﬁ n}oni'puoli'staw

"polttoaine” muodostaakin vaeltajan kanta- s

muksesta varsin suuren osan. Ruokaa on va- helposti ja nopeasti valmistettavaa

rattava matkalle riittavasti. Vaelluksen aikana ) hyvin sa.llyvaa . L

kuluttaa energiaa normaalia huomattavasti mahdollisimman véhan roskaavaa (jata yli-

enemman! madrdiset pahvikuoret yms. pois jo pakkaus-
vaiheessa)

Esimerkki "menu” vaellukselle. Mdarat tietys-  pussikeitot
ti vaihtelevat vaeltajan kulutuksen ja vaelluk-  nuudelit

sen pituuden mukaan. riisi / makaroni
urheilujuomaa valmispadat
suklaa valmispastat
rusinat perunamuusi
kuivahedelmat (tolkkiruoka)
hedelmasokeri suola

kahvi / tee /kaakao sokeri
sulatejuusto mausteet
metvursti (Lettutaikina)
puuro (kuivaliha)
tummaleipa (rommi)
nakkileipa Muista, ettd vaeltaja tuo luonnosta takaisin

kaiken, minka on sinne vienyt.

Henkilokohtaiset
rinkka

makuupussi
makuualusta

tulitikut (muovipussiin pakattuna)
lusikka, haarukka, veitsi
lautanen

muki / kuksa
juomapullo

pyyhe

saippua

hammasharja + tahna
huulirasva
aurinkovoide

wc-paperi

kartat (muovitettu)
vyolaukku

Minigrip pusseja
muovipusseja
roskapussi

kompassi (liséksi GPS)
muistiinpanovalineet
kalastustarpeet (muista luvat!)
aurinkolasit
irtoremmeja

pilli

vaellussauva
monitoimiveitsi
sadeasu (Gore tex)
sadesuoja rinkalle
lenkkarit / sandaalit
shortsit

sukkia (my6s ldmminta)
alusasut

T-paidat

housut

takki

lippis tai muu lakki+pipo
kdsineet

ylitysjalkineet (jos sandaalit ei kdy)
vaelluskengat
(paivéreppu)

(villapaita / fleece)
(uikkarit)

(harja / kampa)

Ryhmékohtaiset

teltta *

keitin (Trangia tms.) *
polttoaine (Sinol, Marinol tai kaasu) *
sarkylaake*

yskanpastilli*

laastari*

haavanpuhdistus*
tulehdusvoide*

sideharso*

hiertymavoide*

rakkoihin (Compeed tms.)*
urheiluteippi*

kyypakkaus*

allergialdake*

hyttysmyrkky (telttaan + iholle)*
koysi ~10 m*

puukko*

purkinavaaja*

saippuavilla*

tiskinpesuaine*
ilmastointiteippia korjauksiin*
lanka + neula*

(kiikarit)*

(termospullo)*
(avaruushuopa)*



