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Nijmegenmarschen – Checklista på extra utrustning 
 

Utrustning Egna noteringar 
Kåsa (2 st)  
Extra vattenflaska(or) utöver ev. ”camelback”  
Vass sax  
Nagelsax (klippare)  
Aceton + bomull (underlättar att ta bort klister från tejpning)  
Tejp till fötterna (olika bredd)  
Skumplastplattor (avbelastning vid ev. blåsor)  
Stora plåster (ifall ryggsäcken skaver)  
Muskelsalva (ex. Algesal eller Reparil)  
Värktabletter (ex. Ipren, Panodil eller Alvedon)  
Liniment (ex Tigerbalsam)  
Extra inläggssulor till kängorna  
Y3 (handtvättmedel och tvättlina (hänga kläder på tork)  
Handduk (2 st)  
Madrassöverdag i frotté (90x200) alt lakan  
Varm sovsäck  
Extra filt (det är kallt om nätterna)  
Kudde  
Badtofflor  
Öronproppar  
Kamera (och extra batterier)  
Papperstidningar (för att torka skor)  
Fodral att förvara värdehandlingar (ta med värdesaker i ryggsäcken)  
Extra mobilbatteri eller en Powerbank (begränsad tillgång till el)  
Klädpåse för m87/ (endas vid behov)  
Galgar (2-3 st)  
Träningsoverall och gympaskor  
Matlåda  
Pannlampa alt ficklampa (förläggningen är mörk på kvällarna)  
Syutrustning och säkerhetsnålar  
Hänglås + nycklar (litet till bärsäcken)  
Regnskydd till ryggsäck  
  
Tänk på  
Ta med giltigt pass men inte militära ID-handlingar  
Beställ och ta med Europeiska sjukförsäkringskortet  
Växla innan till Euro  
Ta gärna med souvenirer att dela ut (ex. flaggor, klistermärken etc)  

 


