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Kurs i friluftsliv

Dette er en mal utarbeidet av Friluftsradet Nordmgre og Romsdal.
GRUNNOPPLARING | FRILUFTSLIV er ett kurs som gir deltagerne
innfaring i friluftsliv med fokus pa viktige og nyttige tema for
utavelse av friluftsliv gjennom hele aret.

Varighet: 10 dager fordelt pa 10 uker, 2-3 timer hver gkt
Deltagere: anbefalt 15 deltagere og alle kan fa kursbevis

Friluftsradet Nordmgare og Romsdal har i samarbeid med Flyktningetjenesten i Molde
kommune brukt malen og gjennomfart kurs for flyktninger i introduksjonsprogrammet.
Kursmalen kan brukes til alle typer grupper/undervisning/aktivitetsdag.

TEMA | GRUNNOPPLARINGEN:

« Kart, allemannsretten + Turplanlegging, Stikk UT! og
+» pakke sekken Morotur.no/moroturappen

< Bal, koke kaffe ute + Orientering og kart

s Spikking/lage seljeflayte teori og praksis

< Mat pa tur «» Turplanlegging, pakke

« Friluftsliv og helse sekk og ga en Stikk UT! tur
% Hasting -plukke bzer, < Auvslutning, mat pa bal, utelek

norske beertradisjoner

MAL:

A gi deltagerne innfering i friluftsliv med fokus pa viktige og nyttige tema for utevelse av
friluftsliv gjennom hele aret. A gi deltagerne kompetanse i grunnleggende friluftsliv og bidra til
at deltakerne blir inspirert og trygge pa a ga tur i neermiljzet.

MALGRUPPE:

Kurset er en grunnoppleering i friluftsliv og passer for personer som gnsker seg
grunnleggende kunnskaper og ferdigheter innen

friluftsliv. Dette kan veere for personer som har noe turerfaring fra far, eller for personer
som aldri har veert pa tur far.

TIDSBRUK:
Totalt tidsbruk pa kurset er 20 timer inkludert pauser. Kurset gjennomfgres pa 10 dager a” 2
timer, 10 uker, gjerne pa samme ukedag

PLANLEGGING OG ETABLERING:

Kartlegg hvem som kan samarbeide i din kommune. Skole, barnehage, lokal turforening,
flyktningetjenesten, voksenoppleeringen, frisklivsentralen, folkehelsekoordinator, Friluftsradet
Nordmgre og Romsdal. Sett opp ett kursprogram i samarbeid, med mal som nedenfor og
fordel arbeidsoppgaver. Gjer avtale med aktuelle kursholdere fra f.eks. Friluftsradet
Nordmgre og Romsdal, Norges Jeger- og fiskeforbund Mgre og Romsdal, Risken Sopp og
nyttevekstforening, Speiderforbund Romsdal og Nordmagre, lokal turforening eller andre.
Kurset kan med fordel tas inn i introduksjonsprogrammet for flyktninger i kommunen, da har
deltagerne obligatorisk oppmeate. De forskjellige kursmodulene kan fordeles pa var, sommer
og hast eller kjgres intensivt. Se ogsa egen mal for kurs i friluftsliv om vinteren.
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GJENNOMFJRING AV KURSET

Alle kursgktene foregar ute. Vi anbefaler presentasjon om kurs i friluftsliv, frivillighet og
dugnad som kan vises deltagerne som forberedelse til dette kurset, for de som har lite
kunnskap om turlivet. (For flyktningetjenesten og voksenopplaeringen f.eks.) | tillegg har
friluftsradet en presentasjon; «Ut pa tur-friluftsliv for innvandrere». Innenfor hver kursmodul
er det forslag pa utstyr, forberedelse og gjennomfaring. Dette vil veere avhengig i valg av
sted og veer og tilpasses deretter. P4 alle turer skal minst en kursholder ta med
farstehjelpsutstyr og ha kjennskap til farstehjelp og HLR. Det er viktig & avtale ett mgtested
0g evnt. skyss til turstart/tursted.

Gode rad for gjennomfaring er a legge til rette for mestring og inkludering ved & involvere
deltagerne, alle aktivitetene foregar utenders og bruk tid til & skape ett god miljg med dialog
og leker, det skaper mye latter og gode samtaler. Det er nyttig og en fordel & repetere viktige
elementer over flere gkter, som bal, risikovurdering vann, kart og kompass, sporlgs ferdsel
og allemannsretten. Det er viktig & vaere konkret, vise i handling hva vi snakker om i form av
ting/utstyr, f.eks. nar vi snakker om allemannsretten til innvandrere sa far alle utdelt ett kort
pa sitt sprak, nar vi snakker om bal, gjgres det mens man fysisk lager ett bal. Sikre at alle
oppfatter det som skjer. Foreta en evaluering rett etter hver kursgkt. Avklar pa forhand med
involverte parter og deltagerne at det er greit a ta bilde og bruke bilder offentlig.

Turansvarlig foretar en enkel risikovurdering fer alle turene.
En enkel risikovurdering bestar av & stille og besvare 4 spgrsmal
1. Hva kan ga galt?

2. Hva er sannsynligheten for at dette kan ga galt?
3. Hva er konsekvensene hvis det skjer?

4. Hva kan vi gjgre for & hindre at noe gar galt eller for & redusere konsekvensene dersom
noe likevel skjer?

Alle turer vurderes i forhold til risiko. Er det risiko forbundet med turen, ma tiltak innfares for a
redusere risiko pa turen. Et eksempel pa en tur hvor det er bratt og ur/steiner, kan en risiko
veere fall. Tiltak for & redusere risiko, kan veere a ta med gastaver, eller gi en stgttende hand.
Farstehjelpspakke og kasteline til bruk ved sjgen, er fast innhold i sekken til turansvarlig pa
alle turene.

DELTAKERE:
e Anbefaler maks 15 deltakere
o Deltakerne gjennomfarer kurset i sin helhet

KURSHOLDER:

e 2 Kursholdere er anbefalt, aktuelle med kompetanse pa friluftsliv i kommunen,
Friluftsradet Nordmare og Romsdal, Norges Jeger- og fiskeforbund Mgre og
Romsdal, Risken Sopp og nyttevekstforening, Speiderforbund Romsdal og
Nordmgre, lokal turforening.

e 2 leerer/programveiledere fra Flyktningetjenesten som assistenter/tolker hvis kurset er
for innvandrere

e 2 assistenter for andre grupper

KURSSTED:
o Godt egnet sted i friluft
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e Gjerne i nzerhet til gapahuk eller hytte i tilfelle regn. Man kan ogsa vurdere a sette
opp presenning/lavvo i forkant. Under balforbudet (15.april- 15.september) méa kurset
holdes ved offentlig godkjent balplass for & gjennomfare modul 3.

o Deltakerne kan ta med niste hvis de gnsker.

e Kursholdere kan evt. ta med/koke kaffe, servere frukt, kjeks el.

e Tema turmat pa bal: kursholdere ordner mat, obs! matallergier og ol.
(De fleste muslimer spiser bare halal-kjgtt og ikke svin. Jgder spiser kosher-mat som
innebeerer at kjgtt og melk ikke oppbevares, tilberedes eller spises sammen). Det
enkleste pa kurs med flerkulturelle vil veere & unnga retter med kjgtt. Legg gjerne opp
til retter med vegetarmat eller fisk. (Leerere fra Flyktningetjenesten undersgker
matallergier ol. hos sine deltakere/elever).

PAKKELISTE DELTAKERE:
e SE egen liste og plansje
e Sitteunderlag
e Kleer etter vaer. Hvis det regner, bgr deltakerne ha pa regntgy og vanntette
sko/stavler
o Eventuelt niste, termos med kaffe/te og kopp

HVER KURSDAG INNEHOLDER:
e Kort innledning til dagen: Erfaringsdeling siden sist og presentasjon av dagens tema.
e Teori og praksis rundt dagens tema.
e Kort oppsummering til slutt.
e Pauser pa passende tidspunkt.

ETTER GJENNOMFZRT KURS:
e Deltakerne far et kursbevis/diplom. (Ta kontakt med friluftsradet for mal)

Kursbevis

Kurs i frilufsliv

20 timer med ulike tema i 2019

Har deltatt pa tema:

[ Ppakke sekken/tur
[ 88l/koke kaffe

[ soikkiog/lage Seljefloyte

[ Matp3 tur

[ Friluftsliv og helse

[} Hesting - plukke bzer, norske baritadisienes
[ Turplanlegging, Stikk UT! og morotur.no

[ oOrientering og kart - i teori og praksis
[ Turplanlegging, pakke sekk og g3 en Stikk UT! tur
[0) Avslutning, mat p3 bil, utelek

Friluftsr3det Nordmere og Romsdal _sose kommune, flyktningetjenesten
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TEMA: Informasjon om kurset, tursekken, kart og kompass

Utstyr: enkel tursekk med innhold tilpasset var, sommer og hgst; regnkleer, lue/panneband ,
hansker/votter, matpakke, drikkeflaske og/eller termos, farstehjelpspakke. (se plansje) Kart
over omradet, kompass, kort med allemannsretten. En av turlederne kler seg i turkleer etter
veeret for a vise deltagerne.

Velkommen, presentasjon og formal med kurset

Fortell om kursets formal: Gi kompetanse i grunnleggende friluftsliv og bidra til at deltakerne
blir inspirert og trygge pa & ga tur i naermiljget. Friluftsliv kan veere mye forskjellig. Pa dette
kurset er det fokus pa fotturer/dagsturer i skog, kyst og fiell.

Informasjon om kursets rammer: Varighet, pauser, temaer, arbeidsform etc. Det er apent for
innspill og sparsmal fortlgpende.

Gjennomfaring:

e Vigar sammen til egnet sted ute (evnt. transport med bil til turstart)

o Blikjent runde, presentasjon av deltakerne og kursholder. Del gjerne noe fra egen
erfaring med friluftsliv og ditt forhold til naturen og oppfordre deltagerne til det
samme. Mange har erfaring med tur og friluftsliv. Bruk gjerne «bli-kjent leker» - eget
avsnitt.

e Del ut kart over omradet og vis hvor vi skal ga far start, og vis hvor vi er underveis.
Lag gjerne ett forenklet kart, sper friluftsradet om hjelp.

e Kompass, viser nord, sgr, gst og vest med kompass

e Hvordan pakke sekken/hva har vi i sekken (10 min), pakk en tursekk og hvis
deltagerne, ta opp en ting av gangen.

e Allemannsretten — deler ut kort om allemannsretten

Tips til kommunikasjon:

Prgv deg frem med
spraket, snakk rolig og
tydelig og visualiser.
Snakk med flyktninge-
tjenesten om tolk.
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HVORDAN PAKKE SEKKEN - HVA HAR VI | SEKKEN
e Kursholder viser innholdet i sin sekk, og hva vi pakker i sekker pa en kort tur, og etter
veeret.

KLZAR OG UTSTYR/TURBEKLEDNING
e Kursholder forteller om klaer/utstyr vi bruker til en kort tur, etter veer og fare.

ALLEMANNSRETTEN
e Deler ut kort om allemannsretten til deltakerne (pa forskjellige sprak).
e Deltakerne far utdelt kopp, og gar ned til vannet og drikker. (Hvis dere er ved ett vann
som kan drikkes)

Pakke sekken

e Lue og votter
Matpakke

Il

Drikke

Nordmere og Romsdal Regnklar

=FFriqutsradet

Allemannsretten

Jakt og fiske | praksis

Et gratis fellesgode som gir oss
fri ferdsel 1 norsk natur

- Dvs. deter lovtil & g4 der man vil til fots og pa ski i utmark (fjellet, skogen, udyrket mark)
- Man kan telte, men ikke mindre enn 150 m unna hus og hytte, | to degn
- Man kan fiske | saltvann, men det er egne regler | ferskvann ogfor jakt

a hensyn til dyreliv

egler | verna omrider
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TEMA: Lage ett BAL og koke kaffe/te p& bal.

Utstyr: Fyrstikker, kniv, (gks), sag, kjele, vann, naturlige og kunstige
opptenningshjelpemidler. Turkopper, kaffe, te, kakao, sukker og melk(kaffeflate), teskjeer.

Forberedelse og gjennomfgring: Kartlegg pa forhand ett egnet sted for & tenne bal.
(sjekk balforbud i din kommune) Gapahuker har ofte en godt egnet balplass.

A samles rundt et bal skaper ekstra god stemning pa tur, og bélet er en viktig del av den
norske friluftstradisjonen. Dette er universelt for alle aldersgrupper og type turer. Ofte er
balfyringen i seg selv en motivasjon til & dra ut pa tur. Men tenk alltid over hvor du tenner bal,
tenk over skogbrannfaren og unnga & sette stygge sar i naturen. Forslag pa innhold:

e Hva er en gapahuk? Mange gapahuker har egnet balplass. Fortell gjerne om at det
finnes mange gapahuker til fri bruk for alle, noen gnsker booking ved arrangement og

de aller fleste har ordensregler/bruksregler som man finner pa en plakat ved/i

gapahuken.

e Hvordan finne egnet balplass og egnet ved?

e Hvordan lage et hensiktsmessig bal? Baltyper.

o Koke kaffe/tevann/kakao

e Sikkerhetsrisiko og sikkerhetstiltak ved bruk av
apen flamme. Gode rad ved balbrenning.
Farstehjelp ved brannskade.

e Lage og forlate balplassen i bedre stand enn da
man kom

Tips

La deltagerne fa
kjenne pa veden og
prgve a stable selv.
Mange har erfaring fra
balbrenning.
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Balplassen

Pa offentlig godkjente balplasser er balfyring lov aret rundt. Oversikt finnes pa den enkelte
kommunes nettsider. Generelt balforbud i skog er 15. april -15.september. Ved spesiell
tarke: totalforbud med &pen ild.

Lage en egen balplass:

e Gruel/ring av steiner.
e Unnga a fyre direkte pa fiell — da sprekker det. Fyring pa jord eller sand er best.
¢ Finn et hyggelig le for vinden, men med noe trekk.

Brensel- bruk tarr ved. Hva slags ved er god ved?

e Bjgrk —ta evt. med noen kubber med tarr bjgrkeved

e Gran
e [Furu
e Einer

Bruk nedfallsved, men ikke knekk greiner fra treerne og husk sporlgs ferdsel.
Opptenningsved

Never (bjgrkebarken) — rive av litt never med hendene. Trekk kun never av gamle treer eller
stammer som er felt.

e Tynne og tarre pinner pa bakken.

e Tynne kvister nederst pa stammen pa grantreet, under granskjgrtet.
o Hogge/kutte opp et tart vedstykke i fliser.

o Annet lett antennelig brensel: tart gress, tynne einerkvister etc.

Opptenning

e Et bal kan bygges opp pa mange mater, ut ifra hva du skal bruke balet til, hva slags
brensel som er tilgjengelig og hvilke veerforhold du fyrer under.
¢ To funksjonelle baltyper er Pyramidebal og pagodebal.

Pyramidebal:

e Det vanligste balet.

e Til kos og varme

e Start med lett antennelig materiale som never og tynne fliser/pinner og legg tykkere
og tykkere pinner/ved utenpa i en pyramideform.

e Ved fukt i bakken: legg noen vedkubber i bunnen.

e Husk: avstand mellom kubbene for a fa trekk.

Pagodebal:

o Til matlaging/ kjeler/kaffekoking.

o Balet bygges oppover. Vedkubber legges tett i tett, i lag som ligger vinkelrett pa
hverandre. Veden er mindre og mindre oppover mot toppen.

e Lag et lite pyramidebal pa toppen, og balet brenner nedover etter hvert som det tar
tak i veden. Fuktig ved nederst i lagene vil tarke etter underveis.

e Fungerer godt om vinteren, helst med kraftig ra ved i bunnen som en beskyttelse mot
det fuktige underlaget.
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Vedlikehold og bruk:

e Pass pa a holde liv i balet: legge pa ved, s@rge for trekk og kontakt mellom
vedkubbene.

e Sporlgs ferdsel: Dersom man ikke har benyttet en fast balplass, skal alle spor
slettes fgr man forlater stedet. Steiner til steinring legges tilbake og forkullede (og
avkjalte) vedrester kastes tilbake i skogen. Her kan du lese mer om sporlgs ferdsel

med tips.)

Pyramidebal: Pagodebal:
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TEMA: Spikking, evnt. lage seljeflayte

Utstyr: Kniv og plaster. Friluftsradet har kniver til utlan. Ta gjerne med turkopper for & drikke
i egnede bekker og vann underveis/ved turmal.

Forberedelser og gjennomfgring: Kartlegg hvilke

omrader som egner seg for spikking. Hvis dere skal lage Tips
seljeflayte ma det veere i ett omrade med seljetreer og pa Hvis spikketeknikk aller
varen nar sevja stiger og barken slipper. Man kan ogsa ta for forst - la alle

seg splkklng med tanke pa a lage bal, skaffe fliser til deltagerne f& en egen
opptenning og klgyve ved med kniv etc. kniv og prgve & spikke

Seljeflgyte er et norsk folkeinstrument,
laget av selje- eller vier-bark. Det er ogsa
mulig & bruke andre tresorter. Ove Arbo
Hgeg nevner at rogn har veert mer brukt pa Vest- og Sgrlandet, siden det
er mer av den. Unntaksvis har andre treslag, som ask eller graor veert
brukt. Seljeflayta har veert ganske utbredt i Norge, og synes & ha spilt en
betydelig rolle i norsk folkemusikk.

Tilvirkning

Gode flgyteemner finnes gjerne pa fuktige steder, f.eks. langs bekker eller i
utkanten av dyrket land. Seljeflayta kan lages korte med bare en tone, eller i lengde fra 40 til
80 centimeter. Jo lengre flgyte, jo dypere grunntone..
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TEMA: Mat pa tur, pa bél, grill og brenner/primus/stormkjakken

Utstyr: Beerbar grill (ikke engangsgrill), egnet brenner/primus, grillkull, fyrstikker, ved (flere
gapahuker har ved). Til matlaging;skjeerefjgler, kniver, rgreboller/salatboller, pensler,
ragreskjeer, grillspyd, aluminiumsfolie, turkopper, turfat og bestikk, tarkepapir og saviett(fuktet
tarkepapir), kaffekjel, kaffe/te, sukker og melk etc. (tilpasses type matlaging). Mat og krydder
til valgt matrett.

Forberedelse og gjennomfagring: Kartlegg pa forhand egnet sted til matlaging, gjerne
ved en gapahuk. Avtal med deltagerne en uke i forveien, utfordre dem til & velge matrett og
til & handle inn matvarer og krydder. Lag gjerne en deig til pinnebrgd, muffins eller annet, pa
forhand og ta med. Deltagerne kan deles i grupper og veilede de til selv lage bal, fyre pa
grill/primus/stormkjgkken pa en sikker mate. Alle spiser sammen til slutt og rydder opp. Lag
ett system for sgppelsortering og husk sporlgs ferdsel.

Tips

Nar deltagerne selv har
bestemt matrett, sa vet
de aller best hvordan
dette skal lages og det
er lettere & involvere
alle i matlagingen
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TEMA: Tur med tema friluftsliv og helse,

Utstyr: Turledere og deltagerne tar med tursekk med anbefalt innhold, se plansje under
modul 1.

Forberedelse og gjennomfgring: Undersgk naeromradet og finn en egnet tur, se gjerne
pa stikkut.no/morotur.no og finn en merket sti. Denne gkten handler om effekten av friluftsliv.
Under pauser og matpause, skap en dialog om dette temaet, start om a fortelle om
turvanene til folk som bor i Norge og hvordan dette pavirker livskvaliteten var. Folk er som
oftest mer avslappet og dpnere nar de er pa tur, hilser og slar av en prat. Mange opplever at
folk er likestilte pa tur, uansett hvilken bakgrunn, kultur og yrke.

Reduserer stress

Fysisk aktivitet fremmer helse, bedrer humgret, gir energi og reduserer stress. Effekten av
regelmessig fysisk aktivitet som forebyggings- og behandlingsmetode er vitenskapelig godt
dokumentert generelt, og for enkelte psykiske plager og lidelser spesielt.

Nar forskning i tillegg viser at & bevege seg i grenne omgivelser i seg selv er helsebringende,
er det naerliggende & peke pa at friluftsliv er en vinn- vinn situasjon.

-.,;,-CAF Friluftsradenes Landsforbund

Mestrings
-folelse

Friluftsliv
kan gi deg bade

) liv til rene og
ar til livet!

Mindre
stress og
depresjon
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Tips

Bruk tid pa turen, ta
mange sma pauser og
lytt til naturen, se der

omkring. Spgr
deltagerne om deres
opplevelser.

Naturmgte og ferdsel i vakre landskap betyr mye for var fysiske og mentale helse og
friluftsliv brukes ogsa i bade behandling og rehabilitering. *

Friluftsradene bidrar til dette ved & ha naer kontakt med de som jobber med folkehelse i sine
medlemskommuner: frisklivssentraler, folkehelsekoordinatorer, frivilligsentraler, helsesgstre
med flere. Samordning med frivillige organisasjoner for & skape et best mulig tilbud er ogsa
sentralt i arbeidet. Mange friluftsrdd er med i eller har dannet nye nettverk som utveksler
erfaringer og utvikler nye tiltak for & fa flere i aktivitet.

Friluftsradene samarbeider om folkehelsetiltak sammen med frisklivssentralene pa
ulike mater, noe vi mener er viktig. Det gjgres blant annet ved a:

Gi god, oppdatert og nyttig informasjon om hvilke friluftstilbud som finnes i kommunen, for
eksempel naturlosturer, toppturer, Stikk UT! eller andre turregistreringsopplegg, kart, turkort,
friluftsdager osv.

Diskutere om behovene for tilbud om varierte fysisk aktiviteter er dekket og eventuelt komme
fram til nye tiltak som kan komme flere grupper i mgte. Har vi gode nok friluftsomrader, gode
nok mgteplasser i naturen, stier og turveier med nok variasjon i vanskelighetsgrad, har vi
tilrettelagt nok for at personer med nedsatt funksjonsevne kan komme seg ut?

Friluftsradene samarbeider med Miljgdirektoratet om mange av disse tiltakene - rettet mot de
som av ulike arsaker trenger hjelp og inspirasjon til & komme seg ut. Les mer om
kommunenes frisklivssentraler. Her finner du ogsa veilederen for frisklivssentralenes arbeid
generelt.

Mindre stillesitting er bra!

A sitte stille for lenge i strekk er ikke bra for helsa. Mange av oss sitter veldig mye bade pé
jobb og hjemme. Husk & reise deg, ga litt, se ut av vinduet, hente kaffe - aller helst ga ut i
friluft en tur. Les mer om dette hos Helsedirektoratet.

* https://vof.no/friluftsliv-en-vei-til-mindre-stress-og-bedre-helse/
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TEMA: Hgsting og plukke beer

Utstyr: Beerplukkere til alle, sma bgtter med lokk,
rensebrett, utstyr til & lage en enkel dessert; flate og
melis, utstyr til & lage syltetay; sukker, rarebolle og sleiv,
brad og smar for & ha syltetgy pa. Turfat, turkopper og
bestikk. Utstyr til & lage balkaffe hvis det er tillatt i det
omradet sankingen skijer.

Forberedelser og gjennomfgring: Denne gkten
giennomfgres pa hgsten og det er fint & begrense temaet
til baer og norske beertradisjoner. Kartlegg pa forhand ett
omrade der du finner beer, tyttebeer eller blabzer,
villbringebeer eller villjordbaer. Malet er & vise deltagerne
forskjell pa vanlige beersorter og hva vi kan lage av dem. Risken Sopp- og nyttevekstforening
kan kontaktes og engasjeres som turleder til en gkt om sopp eller nyttevekster.

Sanking i skogen:

Allemannsretten gir oss muligheter til & sanke vekster fra skogen til eget bruk. Dette kan
veere fint «krydder» nar man er pa tur, eller man kan ta det med seg hjem. Eksempler pa
vekster er baer og sopp. Se Norges Sopp- og Nyttevekstforbund eller den lokale foreningen i
Molde: Risken Sopp- og Nyttevekstforening for mer informasjon om sanking.

NB! Noen sopp er giftige. Plukk kun sopp du er helt sikker pa!

Tips

Veer sikker pa at du
finner baer i utvalgt
turomrade og del opp i
sma grupper med en
kjentperson i hver
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Stikk UT!

% = et
 Hvordan deita Pa Stikk UT! |
= t?::l:::hr ved a ﬁmmﬂl Stikk UT!
| DRl e dne Gt
- opprette en bmk:. e T

L]

TEMA: Oppleering i Stikk UT! og planlegge
a ga en Stikk UT!-tur

rprofil.

Ga inn pa stik
1 DIUKerprOfil under Shuk
registreringsskij dette

Utstyr: Stikk UT!-kart til alle og turfolderen «mine

Turer».(Utstyr til bal og kaffekjel, vann, kaffe/te, [ AT Ne  haren epostadresse)
sukker/melk, turkopper, hvis det finnes ett egnet e 2 E%"gﬁg'r‘n":ﬁ:ﬂoﬁ‘.?é"
° . N . Denne kod
sted for bal underveis. Termos med varm drikke R U ?3&?’&3122"?22%:%%‘,_
kan ogsa fungere eller vann og frukt hvis veeret er el ity Sler Google Play L
b .

varmt) 3 Jubestaiveleo il wert
Pa " . 3

Forberedelser og gjennomfgring: * treno . Tt rop

g gJ g kan du endre profilen

legge til "Familie

Vi starter med en introduksjon av Stikk UT! ° registrere turerfor
— hvordan delta p& Stikk UT! OG bruk av stikkut.no | . 5 !Topplister viser
. e . idligere sesonger.
og Stikk UT!-appen. Det kan vaere hensiktsmessig R
at flyktningetjenesten/voksenopplaeringen/turleder e %ﬁg&d ‘
viser deltagerne nettsiden slik at alle kan opprette
en bruker. Ikke alle har mobilnett som de kan
brukes overalt, s denne introduksjonen bar
kanskje forega innenders med tilgang til en
storskjerm for a vise alle. Deretter kan alt forega
utendars. Far kursoppstart anbefaler vi denne
presentasjonen kurs i friluftsliv, frivillighet og dugnad .
Den gir ogsa informasjon om Stikk UT!, merking og gradering av turméalene.Nar alle har laget
en bruker, finn ett egnet Stikk UT!-turmal og dra pa tur. Hvis deltagerne hvor turmalet er pa
kartet og hvor vi er, far og underveis til turmalet. Falg med pa kartet pa mobilen eller skaff ett
mer detaljert kart over omradet. (Friluftsradet kan vaere behjelpelig med det) Del ut folderen
Mine turer til de som gnsker det. Den finner dere her. Der kan de notere alle turene sine og
legge dem inn pa stikkut.no nar de kommer hjem. Legg gjerne opp til ett stopp ved ett egnet
sted og lag bal og kok kaffe/te.

Tips

La deltagerne fglge
med pa kartet for

a se hvor vi
befinner oss f@r og
underveis

17 Friluftsradet Nordmgre og Romsdal post@friluftsraad.no tlf:936 85 408



mailto:post@friluftsraad.no
https://www.stikkut.no/
https://www.idrettsforbundet.no/siteassets/more-og-romsdal-idrettskrets/dokumenter/affa/ppfriluftsliv--kurs-dugnad-og-frivillighet-friluftsliv.pptx
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TEMA: Orientering og lek med kart, teori og praksis

Utstyr: Kart over utvalgt begrenset omrade, kompass, enkel
quiz, skattejakt eller bingo ved orienteringspostene. (Utstyr til
bal og kaffekjel, vann, kaffe/te, sukker/melk, turkopper, hvis
det finnes ett egnet sted for bal underveis. Termos med varm
drikke kan ogsa fungere eller vann og frukt hvis veeret er
varmt)

Forberedelser og gjennomfgring: Velg ut ett begrenset
omrade som det er enkelt & sette ut orienteringsposter, velg
gjerne en visuell lek ved orienteringspostene, f.eks. bingo
med pokemonfigurer eller naturbingo(lag bilder av ting i
naturen). Se tips lenger ned. Lag orienteringslgypen klar pa
forhand, mens en annen turleder falger
gruppen frem til utvalgt sted. Hvis kart og
start med forklaring pa farger og symboler i
kartet og hvordan en finner nord og sgr, gst
og vest. Start gjerne med skattejakt for & leere
himmelretningene farst. Se tips lenger ned.
Sett av tid til matpause og kaffe/te.

TEORI OG PRAKSIS OM KART OG
KOMPASS:

Prinsippene med et kart:
e Hvaeretkart?
e Kartsymbol og farger
e Malestokk
e Hgydekurver

. Tips
Kartforstaelse
e Hva betyr de ulike fargene pa kartet? Gjgr alt mest mulig
e Finne symboler pa kartet og betydningen i visuelt, symbolbingo
symbolforklaringen. Pokemon f.eks.
e Orientering etter himmelretning med kompass. fungerer godt og er
e Gjenkjenne punkter i terrenget pa kartet. morsomt

e Knytte kartet opp til en aktuell tur i omradet — hvor
langt er det og hvordan ser terrenget ut
(hgydekurver etc.)?

o Beregning av gangtid ut fra avstand: rask gange for voksen person i flatt terreng er ca
5 km/t. | tillegg kommer ca. 20 min. per 100 hgydemeter med stigning. Ofte ma man
beregne mer tid.
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Noen mater a finne retningen péa (uten

kompass):

Maurtuer finnes ofte pa sersiden av treer og
steiner, i ly for nordavinden og i mest mulig sol.

Treer (f.eks. furu) er ofte frodigere og har
lengre grener pa sarsiden.

Blabeerlyng finnes ofte i sgrhellingene.

Hvis du har klokke:

Kl. 12.00 (KI. 13 i sommerhalvaret) star sola

rett i sar.

Praktisk orientering:
Forslag til stjerneorientering finner du her.

FART MED KART- forslag pa mange orienteringsleker som

skattejakt, pokemonbingo himmelretningsleker

20
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TEMA: Planlegge og gjennomfgre en tur pa
egenhand. Pakke sekken fgr turen, ta pa kleer

etter veeret og gd en LR  -tur.

Utstyr: Deltagerne skal selv ta med seg det de
trenger for & gjennomfgre turen og for matpausen.
Turledere tar med kart og Stikk UT!-kart og
farstehjelpspakke og kasteline som ellers i
sekken.

Forberedelser og gjennomfgring: Gi
deltagerne beskjed i uken fgr om hva som forventes av dem. Gruppen velger ut en grgnn
Stikk UT! tur i naerheten, pakker sekken og planlegger matpause, velger kleer etter veeret.
Turen gjennomfgres med turledere/tolker som vanlig og de er hele tiden tilgjengelig for
veiledning og hjelp. Malet er a trene pa de enkle trinnene nar man planlegger og
giennomfarer en Stikk UT!-tur. Deltagerne far kjennskap til Stikk UT!-vett reglene.

Finnturmél  Topplister E

Tips

Registrer p
turkode

Logg inn =
Ny bruker a

Lag en oversikt
over hva de skal
gjgre og del ut
uken fgr
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STIKK UT!-VETT & ALLEMANNSPLIKTEN

Alle har plikt til & vise hensyn til natur, grunneiere og andre du
moter. Vi oppfordrer alle til A folge Stikk UT!-vettreglene:

N

Vis hensyn til dyre- og fugleliv.
Lukk grinder og ikke forstyrr husdyr unadig.

Husk bandtvang. Lase hunder kan trakke
i reir pa bakken, skremme og forstyrre
bade to- og firbeinte.

Bruk eksisterende balplasser og folg balforbud.
Tenn ikke bal pa svaberg eller fast fjell,
da sprekker det og blir adelagt for alltid.

Ta vare pa stiene, unnga slitte stier
i vate perioder.

Ta med sgppel hjem.

Parker pa angitt sted og pass pa
at du ikke er til hinder for andre.

Les turbeskrivelsen fer du drar pa tur.
Var oppmerksom pa at noen turer
apner senere enn 1. mai - respekter det.

Du er selv ansvarlig for din egen sikkerhet
- velg turer etter egne ferdigheter.

God tur!
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TEMA: Avslutning med diverse uteleker og mat pa bal, utlevering av kursbevis

Utstyr: Utstyr til mat pa bal- deltagerne handler inn det de gnsker, turledere sarger for
kull/ved til balpanne og/eller grue. Turfat, turkopper og bestikk. Skjeerefjgl og kniver, sleiver
og rareboller. (tilpasses valg matrett)

Forberedelser og gjennomfaring: Kartlegg hvilket omrade som egner seg best, velg
gjerne ett sted med gapahuk som det er enkelt & komme seg til. Lag mat sammen, tips til
leker: ta med fotball, lag fire pa rad med ting fra naturen, pokemonbingo eller annet. Lag
ferdig diplom pa forhand og del ut, gjerne sammen med en Stikk UT! -lue. (sper friluftsradet
om premier/gaver) Ta gjerne runden med alle deltagerne og spgr hva de likte aller best med
kurset.

Tips

Involver alle i
matlagingen og
lag en festlig
avslutning
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PAKLEDNING TIL FRILUFTSLIV var-sommer-hgst

) f

Langermet Ullsokker
skjorte i ull

. 3%
228 -

Ullundertgy ved
kaldt veer

T-skjorte i ull

Ullgenser ved kaldt vaer

Fleecejakke Buff
Vindiakke Vind/vanntett jakke

Turbukse

. Z-
7
N
\V .

Joggesko eller tursko

Hgye tursko i gore-tex

m i : Sitteunderlag Forstehjelpsutstyr

Tursekk Drikkeflaske/Termos med varm drikke

Ullue Ullvotter

Regnklzaer
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TIPS TIL NOEN LEKER SOM KAN BRUKES UNDER @KTENE FOR A BLI KJENT OG BYGGE OPP
EN GOD STEMNING | GRUPPEN:

1. Kart og kompass. Vis deltagerne ved hjelp av kompasset hva om er nord, sgr, gst
og vest og hvordan de finner nord pa kartet. | hver gkt far deltagerne gjette pa hva
som er nord; tell til tre og be de om & peke mot nord pa tre. Hvis s& med kompasset
hva som er nord. (gjgres under matpause under hver gkt f.eks.)

2. Bli kjent-leker. Be deltagerne om & stille seg pa rekke rangert etter forbokstaven i
navnet deres. Det samme kan gjares med nar de er fadt, hayde og forbokstav i
landet de kommer fra.

3. Kim’'s lek. Lek/praktisk oppgaveEn oppgave som fungerer som «ICE breaker» og
som skaper gruppefglelse. Finn ti gjenstander i naturen og kompass, turkniv etc. Ta
gjerne med ett klede for & legge over gjenstandene.

KIMS LEK:

Ti gjenstander (eller faerre) fra naturen legges
pa et oversiktlig underlag. Deltakerne far se pa
gjenstandene i ca. 1 min. Sa skal de snu seg
bort mens en av gjenstandene fjernes.
Oppgaven er & finne ut hvilken gjenstand som
er tatt bort.

Som variasjon kan man la deltakerne se pa
gjenstandene i 1 min. fgr man legger et klede
over alle gjenstandene, og sa skal man prgve a
huske flest mulig av dem.

Referanser/nettsider

https://www.stikkut.no/

http://www.friluftsraad.no/

http://aktivitetsbanken.no/orientering/ovelser/nybegynner-foto-orientering-stjerne/

http://aktivitetsbanken.no/orientering/ovelser/

https://brannvernforeningen.no/gode-rad/fritid-og-reise/balbrenning/

https://brannvernforeningen.no/gode-rad/forstehjelp-ved-brannskader

https://norskfriluftsliv.no/ferdes-sporlost-naturen/

https://soppognyttevekster.no/

https://risken.soppognyttevekster.no/

https://www.njff.no/fylkeslag/moreogromsdal

https://www.friluftsrad.no/arbeidsomrader/folkehelse

https://www.idrettsforbundet.no/idrettskrets/moreogromsdal/folkehelse/moduler-affa/

https://no.wikipedia.org/wiki/Seljefl%C3%B8yte
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