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Het maakt niet uit of je een beginnende,
gevorderde of zelfs ervaren sporter bent. Je zal
snel ontdekken dat het juiste schoeisel voor veel
verandering zal zorgen en de reis een stuk
aangenamer kan maken. Het is belangrijk om
aandacht aan je voeten te besteden, aangezien
onze twee voeten ons overal naar toe moeten
brengen! We geven je graag een aantal tips die de
kanotocht een stuk comfortabeler zullen maken!

Waterschoenen zijn essentieel voor alle soorten
wateractiviteiten. Als je denkt dat je ze niet nodig
hebt, zijn hier een paar redenen om zo snel
mogelijk waterschoenen aan te schaffen voor dit
avontuur:

C o m f o r t  &  w a r m t e
WE LOVE OUR FEET

Waterschoenen zijn flexibel en
gemaakt van mesh-materiaal. Door
het ademend vermogen blijven de
voeten koel.
Ze bieden ook isolatie en houden de
voeten juist warm in koud water.

Ontworpen voor optimale tractie op
gladde oppervlakken
De rubberen buitenzolen bieden een
betere grip op natte ondergronden

T r a c t i o n  &  S u p p o r t

B e s c h e r m i n g  &
V e i l i g h e i d

De dikke zolen beschermen tegen
hete oppervlakken of scherpe
voorwerpen.
Je voeten zullen volledig bedekt zijn
om je voeten stabiel te houden.

S n e l  d r o o g  &  l i c h t

Waterschoenen zijn ontworpen om
zowel in water als op droge
oppervlakken gedragen te worden.
Ze worden gemaakt van goed
geventileerde stoffen en hebben
weinig drukpunten om blaren te
voorkomen.



Schoenen

Stabiliteit
Houden je voeten warm tijdens koude dagen
Ademend + vocht afvoerend
Comfortabel

Vergeet niet om ook andere schoenen mee te nemen
voor de koudere of regenachtige dagen. Wandel- of
trekkingschoenen zijn perfect voor:

B e l a n g r i j k

Kies niet voor te zware schoenen. Je moet ze namelijk
aan je voeten of op de achterkant van je backpack
dragen. Het is beter om stabiele en lichtere schoenen
mee te nemen met ademende eigenschappen.

T i p  v a n  d e  d a g

Geef je voeten voldoende pauze. Laat ze ademen nadat
je de hele dag door de Zweedse wildernis hebt
getrokken. Nadat je de tent hebt opgezet, kan je een
klein rondje op je blote voeten lopen en kijken hoe
gevoelig je voeten zijn voor natuurlijke objecten. Je kan
je meer bewust worden van de omgeving en zo de
bloedstroom in je voeten goed laten circuleren.



Houd er bij het kiezen van
je tent rekening mee dat
je de tent twee keer per
dag moet in- of
uitpakken. Ga daarom
voor een makkelijk
opzetbare tent en die ook
niet te groot is, want je
zult hem ook in je kano
moeten meenemen. Een
2-sec tent voor 2
personen met een kleine
diameter past in onze
kano's. Zorg er daarnaast
voor dat de tent een
waterdichte buitenlaag
heeft om je te
beschermen tegen
regenachtige dagen.

Tent (zie tip hiernaast)
Warme slaapzak (comfort
temperatuur min. 10 graden)
Slaapmatje
(Opblaasbaar) hoofdkussen
Herbruikbaar bestek
Zakmes
Hoofdlampje of kleine zaklamp
Een klein spelletje om te spelen
in de avond
Een grote backpack of een lichte
duffelbag
Zitkussentje voor in de kano

Degelijk kampeermateriaal is
essentieel om jouw avontuur tot
een succes te maken. Zorg ervoor
dat het materiaal dat je meeneemt
van goede kwaliteit is:

B e l a n g r i j kkampeer-
materiaal

TIP
VAN DE

DAG

Houd er rekening mee dat het weer in Zweden
snel kan veranderen. Om overal op voorbereid te
zijn, is het handig om een zeil en wat touw mee 

 te nemen zodat je een waterdicht dak kan
maken op regenachtige dagen!



Paddle pants: een broek waarin
je lekker kunt peddelen
Regenbroek 
Ondergoed

Camera/GoPro
Powerbank(s) min 10.000 max 20.000 mAh en een
oplaadkabel 
Zweedse kronen (je weet maar nooit wanneer je het nodig
hebt!)
Eco-trashbag (garbage)
Duct tape om kleine reparaties te doen
Pasport/ID, verzekeringskaart, bankkaart, geld
Vliegtickets en vluchtbevestiging (indien gekozen)
Waterzuiveringstabletten (voor de zekerheid - maar het
meeste water in Zweden is gewoon drinkbaar)
 Pet of hoed
 Buff voor de water koudere dagen
 Peddel handschoenen (mountainbike handschoenen)
 Zonnebril

B r o e k e n

O v e r i g  m a t e r i a a lB o d y  c a r e
Biologisch afbreekbare zeep
Toilettas (basisartikelen, zo klein
mogelijk)
Lippenbalsem
Mondmasker(s)
Desinfecterende  handgel 
Microfiber handdoek
Zonnebrandcrème 30+
Muggenspray
Toiletpapier (biologisch afbreekbaar)
EHBO-doos (bijv. blaren pleisters,
sporttape en reddingsdeken)
Tandenborstel en biologisch
afbreekbare tandpasta



Een hardshell jas (water- en
winddicht)  met een minimale
waterkolom van ongeveer 15.000
mm.
Een softshell jas (waterafstotend).
Een dawn of fleecejack voor in de
avond bij het kampuur.

Zorg voor een winddichte afscherming
van de onderliggende lagen en bescherm
het lichaam en de onderliggende lagen
tegen nat worden. Neem bijvoorbeeld
een van deze jassen mee:

kleding

Ook al willen we deze zomer graag de baas zijn
over het weer en de hele dag de zon laten
schijnen, dat kunnen we helaas niet. Wees
daarom voorbereid op zonnige en warme dagen,
maar ook op regenachtige en misschien wat
koudere dagen.

THERMISCHE KLEDING:
Laat zweet door en houd het lichaam
droog!

Thermo-shirt bijv. van merinowol,
polypropyleen of polyester. Merinowol is
net zo warm of zelfs warmer dan gewone
wol, maar veel comfortabeler EN je kunt
het een hele week dragen zonder
onaangename geurtjes.

D e  b o v e n s t e  l a a g

D e  o n d e r s t e  l a a g

T-shirts (lange / korte mouwen)
Warme sweater / fleece vest (geen
katoen)

Het afvoeren van transpiratie & isolatie

D e  m i d d e l s t e  l a a g

Vergeet niet om je zwemkleding mee te
nemen, zo kan je altijd een verfrissend
bad nemen in de Zweedse meren!

Z w e m k l e d i n g



BESCHIKBAAR IN DE

GOOGLE PLAY STORE 

OF APPLE STORE.

EEN OVERZICHT VAN

ALLE SHELTERS,

INFORMATIE OVER DE

SLUIZEN EN MEREN.

DOWNLOAD JE

 FAVORIETE AFSPEEL-

LIJSTEN OP VOORHAND 

VOOR EEN GEZELLIGE 

AVOND ROND HET 

KAMPVUUR. RELAXTE 

ACHTERGROND MUZIEK 

ZOALS AKOESTISCHE 

SONGS OF INDIE TUNES 

KUNNEN EEN SPECIAL 

TOUCH GEVEN AAN DE
AVOND!

D O W N L O A D E N  O P
V O O R H A N D   

DALSLANDS KANAL S P O T I F Y

TAG AND FOLLOW US 
@THECANOETRIP
#THECANOETRIP

VOOR JE AAN HET AVONTUUR 

BEGINT, IS HET HANDIG OM 

EEN AANTAL APPS TE 

DOWNLOADEN. ZO KAN JE 

100% GOED VOORBEREID AAN 

JOUW ZWEEDSE AVONTUUR

 BEGINNEN! 



Body Care

CHECKLIST 

Basics

Kamping
materiaal

Kleine
extras


