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Lukijalle

Tama kirja on suunnattu vaelluksen ystéville. Heille, joilla jo on vaellus-
kokemuksia, mutta my0s heille, jotka ovat vaeltamisesta kiinnostuneita,
mutta eivét ole sitd vield aloittaneet. Lisdksi on ihmisid, jotka pitdisivat
vaeltamisesta, mutta eivit sitd itse tiedosta. Toivottavasti timén kirja in-
nostaa lukijaansa kokemaan ihastuttavien vaelluspolkujen ja vaellus-
seutujen tenhoa!

Ensimmadisessd osassa kerrotut huiputukset perustuvat omiin toteu-
tettuihin nousuihin. Ne on esitetty aivan kuin kirjoittaja olisi seikkaillut
valloitusretkillddn yksin. Tosiasiassa mukana on ollut muitakin, mutta
kirjassa kuvaan puhtaasti omaa ndkemééni, kokemaani ja tuntemaani.

Toisessa osassa perehdytdan muutamien hienojen vaelluspaikkakun-
tien reittitarjontaan. Kyseisilld seuduilla on lukuisasti muitakin polku-
vaihtoehtoja, mutta tdssd kuvatut ovat omalla mittapuulla mitattuina
parhaiksi koettuja. Jonkin verran pddnvaivaa on tuottanut reittien vai-
keusasteen kuvaaminen, silld kartan valmistajasta riippuen merkin-
noissd saattaa esiintyd pienid eroja. Vuorien ja vuorimajojen korkeudet
saattavat eri ldhteissd niin ikdén poiketa toisistaan. Korkeusmerkintsjen
erot ovat pienid, yleensd alle kymmenen korkeuserometrid, joten niilld
ei ole vaelluksen kannalta kdytdannon merkitysta.

Kirjan alkuun on koottu vaellukseen liittyvidad perustietoa. Tiedot pe-
rustuvat omaan toimintaan ja kokemukseen. Lukemattomia onnistu-
neita vaelluksia on n4illéd opeilla tehty. Taydelliseksi, kaiken kattavaksi
tietoldhteeksi tdtd ei ole tarkoitettukaan. Kerrotulla tavalla toimien ai-
van tavallinen vaeltaja retkistd kuitenkin mallikkaasti selviytyy.

Turvallisuudesta ei pidd koskaan tinkid, se olkoon vaeltajan perus-
asenne. Kun siitd huolehditaan, vaelluspolut tarjoavat rajattomasti
upeita ja unohtumattomia henkisié ja fyysisid kokemuksia.






Vaeltaminen: luontoeldmyksid, fyysistd kun-
toa ja sielunhoitoa

Vaeltaminen tai patikointi, kumpaa termid haluaakin kayttdd, on
mainio tapa liikkua luonnossa, aistia luonnon tuoksuja ja ddnid,
ihastella kauniita maisemia, hengittdd raikasta ilmaa ja kohottaa
samalla ldhes huomaamattaan omaa fyysistd kuntoaan. Vaellusta
voi harrastaa lihes missd tahansa, kuten kotiseudun metsissa,
kansallispuistoissamme, Lapin tuntureilla tai vaikkapa Alpeilla.
Tassd kirjassa pitdydytddan mykistyttivan upeilla Itdvallan Al-
peilla.

Alppien koskettavaa kauneutta on vaikea sanoin kuvata. Valo-
kuvissa tai videoissakaan maisemat eivat vility yhtd komeina
kuin omin silmin paikan pdilld ndhtyind. Tunne on upea, on kuin
liikkuisi satukirjassa!

Vaelluksia voi toteuttaa pdivan mittaisina lenkkeina kiintedsta
tukikohdasta késin, tai kulkemalla jotakin pidempad reittid, jossa
yovytddn matkan varrella sijaitsevissa alppimajoissa. Jos tdh-
tdimessd on haasteellisempi tavoite, vaikkapa jonkin korkean
vuoren huiputus, on yopyminen nousureitin varrella usein valt-
tamatontd. Silloin urakka on helpompi toteuttaa.

Vaeltaminen koetaan helposti extreme-harrastukseksi. Sitd sen
ei tarvitse olla, joskin extremen puolelle on helppo siirtyd, mikali
sithen tarvetta ja haluja on. Tarkeintd on tietdd ja tunnistaa oma
kuntonsa, kykynsé liikkua vaativassa maastossa sekd oma ter-
veydentilansa ja valita reitit niihin perustuen. Hyva peruskunto,
askellusvarmuus ja terveen jarjen kaytto riittavit pitkille. Huo-
nokuntoisena ei ainakaan vaativimmille vaelluspoluille kannata
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suunnata. Kun korkeus kasvaa ja ilma ohenee, hengastyy herkasti
jo kdvelyvauhdissa. Heikko kunto tekee liikkumisen ikdvaksi,
silld veren maku suussa on vaikea nauttia liikkumisen ilosta ja
jylhistd maisemista.

Hyvad peruskuntoa voi ylldpitdad esimerkiksi hiihtden, pyorail-
len, juosten tai sauvakédvellen. Jo pelkkd kdvely vaihtelevassa
metsdmaastossa valmistaa mainiosti vaelluspoluille siirtymista.
Suomalaisiin melko tasaisiin maisemiin tottuneet jalkojen ”yla- ja
alamaékilihakset” saavat jyrkilld vaelluspoluilla aluksi kohtuulli-
sen kovaa shokkihoitoa. Monesti kotiseudun kdvelymaastoissa jo
muutaman kymmenen korkeuserometrin I6ytdminen on haas-
teellista. Se on kohtalaisen kesyéd verrattuna siihen, kun kunnon
vaellusreitilld vertikaalista pdivanousua on usein 1000 metrid tai
enemmadnkin. Alaspdin laskeuduttaessa ensisijaisessa vaara-
vychykkeessd ovat polvet, jotka kipeytyvat herkisti, jos intoutuu
liialliseen laskukiitoon.

Sopivan rauhallinen matkavauhti antaa enemmén mahdolli-
suuksia aistia ympéaroivad luontoa. Kirkkaat, solisevat ja kohise-
vat purot, erilaiset Alppien kukat ja kasvit, murmelit ja gemssit,
luonnon tuoksut sekd henked salpaavat maisemat aistii parem-
min, kun on aikaa katsella ympaérilleen.

Vaeltajilla on tapana tervehtid toisiaan, kun polulla kohdataan,
iloinen Griiss Gott tuottaa aina hyvad mieltd. Tervehtiminen on
yleistd my0s kylien raiteilla: sielld ei pohdita, tunneko tuon hen-
kilon vai en. Tavan soisi yleistyvan Suomessakin!

Vaella luonnon ehdoilla

Vaeltaminen on Itdvallassa suosittu harrastus. Alppien rinteiden
poluilla kulkee vuosittain mittava maard ihmisia. Pysyttelemalla
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vaeltamiseen tarkoitetuilla merkityillda poluilla minimoi luon-
nolle aiheutuvat haitat. Nauti alppikasvien katselemisesta, mutta
anna niiden jatkaa eldim&dnsd omassa luontaisessa ymparistos-
sddn. Tdarkedd on myos roskaamisen ehkdiseminen. Vastuunsa
kantava vaeltaja ei koskaan jdtd roskiaan luontoon. Periaatteena
on, ettd kaikki mitd kannetaan ylos vuorille, tuodaan sieltd omin
voimin my®s alas.

Pukeutuminen kiytinnollisyys edelld

Vaeltamisessa tarvittavat asusteet eivit ole ihan halpoja, mutta
eiviat huippukalliitakaan. Niissd kannattaa pyrkid laadukkaisiin
hankintoihin. Onnistuneilla valinnoilla voi tulla toimeen vuosi-
kausia ja saada kepedsti takaisin hankintahetkelld kenties mene-
tetyt lisdeurot. Varusteiden toimivuus on tdrkeampi kuin muo-
dinmukaisuus.

Aloitetaan tarkeimmasta: vaellusjalkineista. Niihin kannattaa
panostaa. Jalkineen oikea sovitushetki on iltapédiva, silld jalka tup-
paa pdivdn mittaan kasvamaan. Aamulla sovitettu kenkd saattaa
iltapdivalld ahdistaa sietamattomasti. Vuoristomaastoissa ken-
gdn pohjan tulee olla riittdvan jaykka. Jalkineen pitdd istua riitta-
vdn napakasti, jotta alaspdin laskeuduttaessa jalkaterd ei padse
luistamaan kengén sisélld eteenpdin. Kenkien karkiin puskevat
varpaat ovat dkkid kipedt varpaat. Varsien taytyy tukea nilkkoja
epdtasaisessa ja kivikkoisessa maastossa. Gore-Tex tai sitd vas-
taava pinnoite on ehdoton. Vuoristopoluilla pitdd ylittdad puroja,
kavelld kosteassa ruohossa ja joskus rapsakassa sateessa. Silloin-
kin jalkojen on pysyttdva kuivina. Asiantunteva myyjad on osto-
hetkelld painonsa arvoinen kultaa. Heitd kannattaa kuunnella.
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Kotimaan partio- ja urheilukaupoista seka alppiseutujen urheilu-
liikkeistd 16ytyy asiantuntevia opastajia, kunhan tietdd kertoa,
millaiseen vaatimustasoon jalkineita etsii. Uusilla kengilld pitda
kavelld ”totutuskadvelyjd” etukdteen ennen vaativimmille reiteille
siirtymistd. Jos hankkii uudet vaelluskengit vasta perilld vaellus-
maassa, olisi vanhan jalkineparin hyvé olla mukana turvana silta
varalta, ettd uusiin kenkiin totuttelussa ilmenee ongelmia.

Seuraavaksi siirrymme kenkien sisille, sukkiin. Niiden merki-
tystd ei voi myoskadn liikaa korostaa. Parhaat ovat erityiset vael-
lussukat, ja mielellddn sellaiset, joissa muotoilu on tehty erikseen
vasemmalle ja oikealle jalkaterille. Sukkia on tarjolla useilla eri
vahvuuksilla. Monet vaeltajat kdyttavat niitd kahdessa kerrok-
sessa, alimpana hyvin ohut sukka ja sen pailld paksumpi. Oman
kokemuksen mukaan yksikin sukka toimii kesalld hyvin. Vael-
luksen aikana repussa pitdd olla mukana varasukat, jotta tarvitta-
essa voi vaihtaa kastuneen parin kuiviin.

Sddtilan mukaan noudatetaan kerrospukeutumisen sddntojd.
Pdivan mittaan pukeutumista sdddetddn olosuhteiden mukaan.
On huomioitava korkeuden lisddntyessd laskeva lampdétila. Jos
alhaalla laaksossa on parikymmentd astetta lammintd, niin tuhat
metrid korkeammalla on jo huomattavasti viileimpaa. Karkea
nyrkkisdanto on, ettd lampotila laskee viitisen astetta tuhatta ver-
tikaalista nousumetriéd kohti. Sateen varalta pitdd olla mukana ve-
denpitavallad kalvolla késitelty takki ja housut. Mdrissd vaatteissa
vaeltamisen ihanuus karisee pikaisesti. Limpotilan mukaan vali-
taan pitkd lampoalusasu tai lyhyt urheilualusasu. Sopivaa lam-
mintd viliasua, fleeced tai vastaavaa, on myos syytd olla mat-
kassa. Hyvissd vaellushousuissa ja -takeissa on ”ilmastointiveto-
ketjuja”, joita avaamalla ja sulkemalla voi sdddelld lampdoa tilan-
teen mukaan. Vaellustakin hihoissa tulisi olla mittaa sen verran,
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ettd ranteet eivét jaad paljaiksi kurkoteltaessa kasilla ylospédin. Sel-
laiseenkin tilanteeseen toisinaan joutuu. Helteiselld sdilld short-
sityyppiset housut kovasti houkuttavat. Pitdd kuitenkin muistaa,
ettd punkit vdijyvdt my0os alppimaisemissa, joten niiden takia pit-
kalahkeiset housut ovat turvallisin valinta. Lisdksi alppiaurinko
on polttavaa sorttia, senkin takia pitkdt housut ovat suositelta-
vimmat.

P&dnsd voi suojata lippikselld, erilaisilla puffivariaatioilla tahi
suurimmissa korkeuksissa lampimadlld pipotyyppiselld p&dihi-
neelld. Alppiaurinko huolehtii, ettd pddhineelle on todellinen
tarve. Sama pétee aurinkolaseihin, ne ovat valttamaton varuste.
Kylmén sdédn varalta mukana on oltava myds lampimaét kasineet.
Sddrystimet eivat ole hassumpi hankinta silloin, kun liikutaan
laajoilla lumikentilld. Ne estdvit lumen paddsyn kenkien sisdpuo-
lelle, jolloin jalat pysyvit paremmin kuivina.

Vaellusreppu

Hyvé reppu lisdd vaelluksen mukavuutta. Tilavuutta on oltava
niin paljon, ettd kaikki tarvittavat varusteet sopivat mukaan, mie-
lellddn niin, ettei varusteita tarvitse kiinnittdd repun ulkopuolelle.
Jos matkassa on makuualusta tai makuupussi, joutuu tuosta pe-
riaatteesta usein tinkimadan. On eduksi, jos reppu on lokeroitu si-
ten, ettd useimmin tarvittavat tavarat voi ottaa helposti esille. Sil-
loin reppua ei tarvitse vaikkapa evéstettdessd avata tai purkaa ko-
konaan. Repun tulee istua selkddn ilmavasti ja napakasti, olka-
hihnojen liséksi tarvitaan seké rinta- ettd lantiovyot. Hyva reppu
on rakenteeltaan niin kapea, ettd se ei ota ahtaissa paikoissa kiinni
vuoren seindmddn. Juomapulloille tarvitaan kayttokelpoiset sai-
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lytystaskut repun ulkopuolella. On eduksi, jos pullon saa ka-
teensd reppua erikseen riisumatta. Reppuun voi sijoittaa myos
erityisen juomasdilion, josta johdetun letkun kautta juomaa on
helppo imaista silloin, kun tarvetta tuntuu olevan. Sadesuoja on
vélttamattomyys, vaikka repussa olisi vedenpitdvidkin lokeroita.
Ylldttavan, rankan sateen jdljiltd on ikdva kuivatella seteleitddn,
ajokorttiaan, muistivihkojaan ja kastuneita vaihtovaatteita.

Repussa on hyva olla mukana my6s otsalamppu seké linkku-
veitsi. Mukava, joskaan ei vilttaméton varuste on rannekello-
tyyppinen urheilutietokone. Se tietenkin ranteeseen, eikd rep-
puun. Tamé&n kapineen kayttokelpoisin ominaisuus, ajan mittaa-
misen lisdksi, on mielestidni korkeusmittari. Mittarin avulla on
helpointa arvioida vaikkapa sijaintiaan seké jdljelld olevaa tai-
valta, koska oma korkeusasema on aina tiedossa. Oma Suunto
Vectorini on palvellut tdssd tarkoituksessa luotettavasti jo yli 20
vuotta. Nykypdivdnd tarjolla olevat vilineet omaavat lukuisia
erikoisominaisuuksia. Korkeutta ne mittaavat satelliittien avulla,
kun vanhemmat mallit kdyttdvit sen mittaukseen ilmanpainetta.
Innokkaimmat harrastajat voivat vaelluksen jdlkeen tutkia lait-
teensa lokikirjaa, tai vaikkapa kerrata kuljettua reittid sen varrelta
otettujen videoiden tai valokuvien avulla.

Vaellussauvat

Vaellussauvat ovat hyodylliset sekd nousuissa ettd laskuissa. Te-
leskooppiset sauvat on helppo sdidtdd sopivan mittaisiksi. Y16s
mentédessd sauvat pidetddn lyhemping, alas tultaessa ne sddde-
tddn rinteen kaltevuutta vastaavasti pidemmiksi. Etenkin laskeu-
duttaessa pystyy sauvojen avulla sddstdmé&an polviaan, kun osa
rasituksesta siirtyy sauvojen kautta yldvartaloon. Saatavissa on
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my0s sauvoja, joissa on erikoisuutena lyhyt joustovara, erdénlai-
nen “iskunvaimennin”, joka pehmentdd sauvan maakontaktia.
Sauvoissa kannattaa pitdd sommat lumikenttien varalta. Som-
mattomat sauvat ovat vahvoilla lumikentilld kayttokelvottomat.

Thon suojaaminen

Itdvallassa aurinko nousee huomattavasti korkeammalle kuin ko-
tona Suomessa. Ihon suojaaminen auringolta on ehdottoman t&r-
ked toimenpide jo oman terveyden takia. Omakohtainen testi
syntyy helposti sitd erikseen haluamatta. Jos vaikkapa kasvoihin
jdad aurinkovoiteella voitelematon kohta, sen iho palaa aurinkoi-
sella sddlld takuuvarmasti. Paikallisissa apteekeissa neuvotaan
aurinkosuojan kertoimeksi yleensd 50+. Voidetta on muistettava
liséta iholle useita kertoja pdivassda. Myos huulet tulee aurinko-
suojata sopivalla voiteella.

Ensiaputarvikkeet

Repussa on hyva pitdd mukana pientd ensiapuvarustusta. Kei-
noiho jalan hiertymille, laastareita, pienet sakset, polvien tai ve-
ndhdysten varalle erilaisia tukisiteitd, erillinen polvituki, li-
nimentti lihaskipuihin sekd sdrkylddke tuovat turvaa. Omilla
vaelluksilla useimmin on tarvittu linimenttid sekad polvitukea.

Tarvittaessa vuokrattavia varusteita
Mikaéli vaellusohjelmaan sisdltyy vaativia reittejd, on niilld tarvit-

tavia erikoisvarusteita mahdollista vuokrata paikan pailtd. Jos
ndilld retkilld kayttdad vuoristo-opasta, mika tavalliselle vaeltajalle
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on suositeltavaa, saa oppaalta kédyttoonsa reitilld tarvittavat eri-
koisvarusteet ja ohjeet niiden kayttoon. Tavallisin lisdvaruste lie-
nee vaellusjalkineisiin kiinnitettdvit jadraudat, joiden avulla lu-
mettomalla jaatikolld kulkeminen on helpompaa. Jaatikolls, eten-
kin jos siind on jyrkkyyttd, saatetaan tarvita jadhakkua. Turvaval-
jaat ovat tarpeen, mikali reitilld on kohtia, joissa pitdd kiinnittya
turvakoyteen tai -vaijeriin. Esimerkiksi jaatikoilld liikuttaessa
vaeltajat kytkeytyvét yhteiseen turvakoyteen. Mikali joku koysis-
tossd kulkeva tippuisi jadn alla védijyvadn railoon, muut vaeltajat
turvaavat, ettei putoamisesta tule kohtalokasta.

Kypéraa tai muita kiipeilyyn liittyvid varusteita ei tavallinen
vaeltaja yleensd tarvitse. Nekin on saatavissa oppaalta, mikali tar-
vetta eteen tulee.

Kaikkia tarvittavia erikoisvarusteita olisi hankala kuljettaa ko-
timaasta vaelluskohteelle. Matkalaukkujen vetdvyys ja etenkin
paino tulevat nopeasti vastaan, varsinkin jos osa matkasta teh-
diddn lentden. Jo normaaleilla varusteilla lennoilla liikutaan
useimmiten aivan sallitun painon ylédrajassa. Toki rahalla saa os-
taa sekd lisdd painoa ettd laukkuja, mikéli ehdottomasti haluaa
olla omavarainen kaiken varustuksen suhteen.

Vaelluskartta

Ennen vaellusreitille 1dhtod tulee hankkia paikkakunnan vaellus-
kartta. Sen voi yrittda tilata etukédteen alueen matkailutoimistosta
tai ostaa paikan pdéltd matkailutoimistosta, urheilukaupoista tai
tavallisista ruokakaupoista. Hyvaan vaelluskarttaan on merkitty
kaikki seudulla kédytossd olevat vaellusreitit. Reittien vaikeusaste
on kartoista luettavissa, samoin niihin on merkitty erityisen haas-
tavat maaston kohdat, esimerkiksi polulla olevat jyrkét portaat.
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Oletko kiinnostunut vaeltamisesta? Tunnetko
epavarmuutta kuntosi riittdvyydesta
vuoristopoluilla? Huippuhetkia - Vaelluksia
Itavallan Alpeilla sisdltda  vaelluksen
perustietoa tavallisen ihmisen nakokulmasta
katsottuna. Kirjassa kerrotaan muutamista
omakohtaisista huippuhetkistd, suurimpana
nousu Itavallan korkeimmalle vuorelle,
Grossglocknerille.  Kirjaan sisaltyy kuuden
erilaisen alppikylan parhaiden vaellusreittien
kuvaukset. Niista selvidaa reitin patikointiin
tarvittava aika, sen varrella sijaitsevat vaeltajaa
palvelevat vuoristomajat, reitin vaikeusaste
seka paljon muuta tietoa.
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