       Når skoen trykker
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Hvis der er noget, som kan spolere en ellers perfekt vandretur – så er det  vabler og våde tæer. Til alt held er det muligt at undgå, hvis man vælger det rette fodtøj. 
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Uanset hvordan man vender og drejer det,findes der ingen fodbeklædning, som passer perfekt til alle de situationer, man vil komme ud for på en længere tur. Især i forbindelse med vandreture, hvor det vil være alt for tungt at slæbe på tre forskellige par sko, vil ens valg af fodbeklædning derfor oftest være baseret på et kompromis imellem flere forskellige prioriteter. 

Fodtøj der kan holde foden tør og varm har førsteprioritet. At foden er tør, er dog ikke kun et spørgsmål komfort og varme; tørre fødder og sokker nedsætter også risikoen for at få vabler.  Sidst, men ikke midst, skal fodtøjet selvfølgelig helst passe så godt, at man selv ikke med våde og svedige fødder går hen og får vabler. Har man først fået et par store væskende vabler, kan  vandringen hurtigt blive en blandet fornøjelse.

Det lette fodtøj

Lette løbesko er fortræffelige at vandre i, så længe der er tale om let oppakning, gode stier og lunt sommervejr. Såfremt vejret ikke er for vådt, er de faktisk bedre and vandrestøvler. En af årsagerne er, at løbesko på grund af EVA mellemsålen, giver en langt bedre stødabsorbtion. Hertil kommer, at et par løbesko typisk vejer en fjerdedel af et par kraftige vandre- eller gummistøvler. Da fødderne skal flyttes ufattelig mange gange på en vandretur, betyder støvlernes vægt meget for, hvor udmarvende vandringen bliver. Det hævdes at ét kilos vægtforøgelse på fodtøjet svarer til at bære 5 kilo ekstra på ryggen – eller sagt på en anden måde; såfremt forholdene tillader det, kan man med lette sko vandre længere og hurtigere end med et par tunge vandrestøvler - uden ekstra anstrengelse. 

Ulempen ved lette løbesko er, at de let bliver våde samt, at der stort set ingen svang- og ankelstøtte er i dem. Sidstnævnte problem kan til dels afhjælpes ved at benytte vandrestave, men totalt set er de ikke særligt velegnede til lidt mere krævende fjeldvandringer. 

Luft til tæerne

Forskellige former for sports- og vandresandaler har stort set de samme fordele som andre typer for let fodtøj. God ventilation og evnen til at tørre hurtigt betyder, at de egner sig perfekt til varme, vadning og vandsport. Flere modeller har tykke profilerede såler samt solide, polstrede remme og er derfor velegnede til trekking med let oppakning på gode stier. 

Sandaler er desværre knapt så gode til vandring på dårlige stier eller off-track med tung oppakning, fordi ankelstøtten er ringe. Hertil kommer, at torne samt stød fra grene, klipper og lignende let kan gå hen og blive et stort irritationsmoment. De fleste sandaler har velcrolukke af stropperne, hvilket fungerer under brug ved vadning i søer og elve med gruset eller stenet bund. Benyttes sandalerne derimod til at vade på blød bund, opstår der problemer. Mudder, humus og planterester vil nemlig sætte sig i velcroen, så den ikke længere virker ordentligt. Af samme årsag er sandaler med stikspænder mest velegnet til dette formål. 

Lædersandaler er i øvrigt den bedste forsikring imod sure tæer, hvilket ikke kan siges om kunststofsandaler, der har en tendens til at blive temmelig ildelugtende. Dette kan der dog rådes bod på ved at anskaffe modeller som med Ag-ion fibre indvævet i polstringen. Ag-ion er et relativt nyt koncept, hvor sølvioner i materialet dræber bakterier – og dermed også en god del af den fæle lugt.

På med de gamle travere

Når der vandres på lidt mere ujævnt underlag og med tungere oppakning er rigtige vandrestøvler ofte bedre end let fodtøj. Vandrestøvler fås både i let- og sværvægtsmodeller samt i kort- og langskaftede versioner. 

Letvægtsvandrestøvler er stort set altid kortskaftede. Selve støvlen er typisk lavet af kraftig cordura nylon med forstærkninger af forskellige former for læder og ruskind. Fordelen ved cordura er, at det ånder godt. Støvlerne er lette at gå til samt føles behageligt luftige og egner sig derfor perfekt til trekking i varme områder. Herudover tørrer de hurtigere end kraftige læderstøvler. Selvom materialet kan imprægneres med f.eks. silikone, kræves en vandtæt membran af f.eks. Gore-Tex eller Sympatex for at sikre nogenlunde tørre tæer. 

Selvom lette nylonmodeller egner sig aldeles perfekt til vandreture med let-halvtung oppakning på gode stier, er de kraftige lædermodeller at foretrække, så snart der bliver tale om grovtung oppakning og mere vanskeligt terræn. Støvler med relativt stive såler, solide hæl/tåkapper og god ankelstøtte yder fødderne den bedste beskyttelse imod ømme trædepuder og forvridninger. Jo mere man bærer på, desto vigtigere bliver det med en stiv sål, som kan aflaste fodsålen. Uanset hvor meget man foretrækker stive såler, er det dog vigtigt, at de stadig har en vis stødabsorberende effekt. Overdrives stivheden vil det i sidste ende gå ud over knæene.

Kraftige læderstøvler giver holder desuden længere og er nemmere at gøre vandtætte end lette støvler.
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De meste almindelige lædertyper er kernelæder, nubuck og ruskind, hvoraf de to første er at foretrække, fordi de er mere slidstærke og vandtætte. 

Passer støvlerne?

Hvis først man én gang prøvet at vandre med læskende vabler på størrelse med femkroner, så ved man, hvor meget det betyder at få valgt de helt rigtige støvler. Valg af vandrestøvler volder ofte problemer: Er de for store eller små? Hvor meget blødere bliver støvlerne, når de er gået til? Bliver de ved med at være vandtætte? 

Myten om, at støvler helst skal gås til igennem lang tid, holder langt fra altid; især ikke når det gælder let- og mellemvægtsvandrestøvler. Med støvler som disse, får man sjældent de store problemer med vabler, såfremt man gør sig umage med at vælge den rigtige model og størrelse fra starten af. De kraftigste læderstøvler og især langskaftede modeller, kan dog være lidt sværere at bedømme. Her vil man ofte komme ud for, at støvlerne skal gås til for at komme til at sidde helt perfekt. Et godt tip er at gøre dem våde og derefter gå en god lang tur så det våde, bløde læder former sig efter foden. For folk med sarte fødder er læderstøvler med foer de letteste at gå til. Skulle læderet være lidt lang tid om at forme sig til foden, vil foret virke som en behagelig buffer for følsomme steder på foden.

Vælg den rette størrelse

Hvorvidt størrelsen er rigtig afhænger af flere faktorer. Et for løst fit vil let kunne fremprovokere vabler. Når støvlerne bruges til længere vandringer, er det derfor uhyre vigtigt, at de ikke bliver for store. Omvendt kan man roligt vælge ekstra store størrelser, hvis der primært dyrkes mere stillesiddende friluftsaktiviteter. Jo bedre plads der er til fødder og ekstra sokker, desto nemmere bliver det at holde varmen.

Afhængig af hvorvidt man sværger til et eller to par sokker under vandringen, gælder det om at prøve støvlerne med nogenlunde samme type sokker, som man vil bruge i praksis. Når hælen presses helt tilbage i støvlen, skal der være plads nok til, at man kan vrikke med tæerne. Såfremt der ikke er plads nok, hæmmes blodcirkulationen, hvilket i sidste ende vil resultere i kolde tæer. En for lille støvle kan endvidere resultere i temmelig ømme tåspidser, blå negle og vabler efter en lang tur ned ad bakke. En god tommelfingerregel er, at man, når foden presses helt frem i støvlen, let skal kunne stikke en finger ned imellem hælen og bagstøvlens inderkant. 

Vedligeholdelse af vandrestøvler
Fuldlæderstøvler bør imprægneres ofte for at optimere vandtætheden og bibeholde læderets naturlige fugtighed. Bivoksprodukter som f.eks. ”Sno-Seal” imprægnerer læderet uden at gøre det blødt, hvorved stivhed og ankelstøtte bevares. Ganske almindeligt ”læderfedt” fungerer også fint, men bevirker at læderet bliver for blødt. Undgå at imprægnere med silikone, da det kan ødelægge læderet og dermed gøre det mere utæt. Voksen trænger lettest ind, når både læder og voks er opvarmet: Stil støvlerne i en ovn ved 50 grader i ca. 10 minutter. Når bivoksen smøres ud smelter det på læderets varme overflade og trænger effektivt ind i læderet. Letvægtsstøvler med overdel i nylon og ruskind imprægneres med silikonespray eller fx Nikwax ”Fabric and leather”. 

Gummistøvler

I ekstremt våde vildmarksområder er vandregummistøvler ofte den perfekte løsning. Da støvlerne er langskaftede og 100% vandtætte, skal der temmelig meget til før man bliver våd. En anden fordel ved gummistøvler er, at de vejer noget mindre end et par kraftige vandrestøvler og højest halvdelen af et par våde læderstøvler. 

Modsat normale vandrestøvler kan gummistøvlerne ikke ånde. Hvorvidt det kan lade sig gøre at holde sig tør, afhænger i høj grad af ens kropsbygning. Hvis støvleskaftet sidder for stramt, kan sveden ikke trænge ud af støvlen, hvilket resulterer i, at sokkerne bliver gennemblødte af sved på få timer. Skal man have fuld glæde af gummistøvlerne, kræver det, at støvleskaftets diameter står i fornuftigt forhold til størrelsen af ens lægmuskler. En fornuftig ventilation af foden kræver mindst 1-2 cm luft imellem ben og støvlekant. Svedtransporterende indersokker kombineret med en ydersok af uld fungerer perfekt.

Vandrestave

Knæ, sener og ankler aflastes betydeligt ved at bruge vandrestave. Dette gælder især, når der vandres uden for stierne eller med fodtøj unden god ankelstøtte samt på stejle bjergsider.Brug af stave giver endvidere bedre balance og vil i situationer, hvor man er lige ved at miste fodfæstet, kunne forebygge et fald eller ukoordineret trin, som kan betyde forstuvninger, fald eller i værste fald livsfarlige styrt. Er man langt fra hjælp eller alene, vil selv en forstuvning eller brækket fod i yderste konsekvens kunne udmunde i en alvorlig situation. Et par vandrestave kan derfor betragtes som sikkerhedsudstyr, og er i øvrigt er yderst nyttige til at holde balance og fodfæste under vadninger.

Priser

Fodtøj er en af de beklædningsgenstand hvor det sjældent kan betale sig at spare alt for meget – især ikke når der er tale om længere vandreture, hvor det sidste man ønsker sig er vabler eller våde fødder. Priserne for forskellige kategorier af fodtøj af god kvalitet ligger ofte på følgende: Løbesko/trekkingsko: 500-1100 kr. Vandresandaler: 600 – 700 kr. Lette corduravandrestøvler: 800-1400 kr.Kraftige læderstøvler: 1200 -1600 kr. Fjeldgummistøvler: 400 – 800 kr.

