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Nijmegenmarschen - Checklista pa extra utrustning

Utrustning Egna noteringar

Kasa (2 st)

Extra vattenflaska(or) utover ev. "camelback”

Vass sax

Nagelsax (klippare)

Aceton + bomull (underlattar att ta bort klister fran tejpning)

Tejp till fotterna (olika bredd)

Skumplastplattor (avbelastning vid ev. blasor)

Stora plaster (ifall ryggsacken skaver)

Muskelsalva (ex. Algesal eller Reparil)

Varktabletter (ex. Ipren, Panodil eller Alvedon)

Liniment (ex Tigerbalsam)

Extra inlaggssulor till kdngorna

Y3 (handtvattmedel och tvéttlina (hdnga klader pa tork)

Handduk (2 st)

Madrassoverdag i frotté (90x200) alt lakan

Varm sovsack

Extra filt (det ar kallt om natterna)

Kudde

Badtofflor
Oronproppar
Kamera (och extra batterier)

Papperstidningar (for att torka skor)

Fodral att forvara vardehandlingar (ta med vardesaker i ryggsacken)

Extra mobilbatteri eller en Powerbank (begransad tillgang till el)

Kladpdse for m87/ (endas vid behov)

Galgar (2-3 st)

Traningsoverall och gympaskor

Matldda

Pannlampa alt ficklampa (forlaggningen ar mork pa kvallarna)
Syutrustning och sakerhetsnalar

Hanglas + nycklar (litet till barsacken)

Regnskydd till ryggsack

Tank pa

Ta med giltigt pass men inte militara ID-handlingar

Bestall och ta med Europeiska sjukforsakringskortet

Vaxla innan till Euro

Ta gdrna med souvenirer att dela ut (ex. flaggor, klistermarken etc)
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