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Friluftsframjandet

Friluftsframjandet &r en demo-
kratisk, partipolitiskt och religiost
obunden ideell organisation

som genom friluftsliv verkar for
folkhélsa, livsgladje och respekt
for naturen.

1 128 &r har vi varnat allemans-
ratten och framjat friluftslivet.

Pa fjallet, vattnet, snon, isen
eller i skogen, aret runt och for
alla, skapar Friluftsframjandet
roliga, trygga och larorika aventyr.

Med 6ver 100 000 medlemmar,
7 000 ledare, 300 lokalavdel-
ningar, verksamhet i 500 forsko-
lor och skolor, och skidskola i 80
skidbackar ar Friluftsframjandet
Sveriges storsta friluftsorgani-
sation.

Friluftsframjandet ager
Skogsmulle samt | Ur och Skur.
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Friluftsliv — inspiration

Denna publikation ar framtagen
av Friluftsframjandet i syfte att
sprida inspiration for friluftsliv
och information om allemansrat-
ten sommaren 2020.

Friluftsframjandet bj

Publikationen far inte

modifieras och far endast

spridas kostnadsfritt. Om en

aktor trycker upp publikationen
sa onskar vi att det &r med

miljovanligt tryck.

Kontaktuppgifter

Friluftsframjandet,
Instrumentvéagen 14,
126 53 Hagersten

info@friluftsframjandet.se
08-447 44 40
www.friluftsframjandet.se

Foto: Daniel Ohlsson

Njut av naturen
— men ta ansvar

Kanske har friluftsliv aldrig varit viktigare éin just nu. For nir

covid-19-krisen drabbade vart samhille och vira dagliga forutsitt-
ningar forandrades fanns naturen dir och erbjod ett tryggt livsrum
for stillsamma stunder, f6r utomhusméten, for motion och for lek.

Friluftsfrimjandet har frimjat friluftslivet i 128 &r, och for oss ar
det uppenbart att friluftsliv inte handlar om héga berg och avance-
rad utrustning. Det "lilla” dventyret ir minst lika mycket virt som
det stora. Nu mer 4n ndgonsin.

Dirfor vill vi p& det hir sittet dela med oss av det vi kan bist,
friluftsliv. Med tips och inspiration hoppas vi att du hittar ut,
provar nytt eller hittar tillbaka till ndgot gammalt.

Men friheten i friluftslivet kommer med ett ansvar. Det ansvaret
stavas allemansritten. Ansvar for natur och djur, och hinsyn mot
markigare och andra besokare.

Om det ir ett tag sedan ni sneglade pa innehéllet i allemansrit-
ten sd dr nu ett bra tillfille. Var och ndr dir det ok att géra upp eld?
Ar det tilldtet att cykla pa stigar? Var fir man tdlta? Plocka bér?

For det ir utifrin respekten for dessa rittigheter som vi kan fortsitta
att njuta av naturen och friluftslivet.

Friluftslivet ar just nu méngas riddning. Genom att dela och in-
spirera till kunskap kan vi tillsammans virna tillgdngen till naturen
och allt som friluftslivet erbjuder. G4 ut och njut av var fantastiska
natur, kanske ir det nu viktigare in nigonsin. Men glém inte
Allemansrittens devis “inte stéra — inte férstora”. D4 kan vi fortsitta
njuta av friluftslivet, dven nir livet i 6vrigt dtergar till det vanliga.

LARS LUNDSTROM
generalsekreterare Friluftsframjandet




Den perfekta.
taltplatsen

Den perfekta tiltplatsen kraver ibland lite letande, men
det kan vara virt att lagga lite tid pa att hitta en bra sovyta.
Stenar i ryggen, grastuvor under huvudet och lutande plan

har aldrig bidragit till god nattsomn.
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Att sova i tilt dr ett mysigt och skyddat
sitt att sova ute p4, och ir praktiskt
nir det ir fuktigt och kyligt. Susanne
ar vandringsledare i Friluftsfrimjandet
hon har minga tiltnitter bakom sig.

—Det ir ndgot visst med att f4 somna
och vakna i naturen. Faktiskt oavsett
vider. Man kan ha det hur mysigt som
helst inne i sitt tilt aven om stormen
rasar utanfor. Det ir s hirligt! Men for
att det ska bli sa dir mysigt finns det
lite saker som ir bra att tinka p4, sidger
Susanne.

Foto: Niclas Vestefjell

Susannes 8 tips for
den perfekta taltplatsen

1. Forst och framst, far du talta har?

| vissa naturreservat ar det forbjudet att talta. Alle-
mansratten tillater inte heller att du téltar dér du kan
tankas stéra nagon markagare.

2. Ar det platt?
Alltsa riktigt, riktigt platt. Inga grastuvor som sticker
upp, ingen lutning at nadgot hall, inga kottar i ryggen?

3. Ar det torrt?
Lite fukt haller taltets golv ute, men det bor inte
kippa mellan fingrarna nar du kanner efter,

4. Finns det vatten i nérheten?

Det ar bekvamt om det finns ett vattendrag intill din
lagerplats, for disk och tvatt, for eldslackning och
bad och, om du ar i fjdllen, aven for att dricka.

5. Blaser det?
Lite drag &r bra s& mygg och knott blaser bort, men
ar du i fjallmiljo och det blaser mycket kan du beho-
va leta efter |a.

6. Gar det att elda?
Om du vill mysa vid en lagereld ar det bra att sla
lager dar det gér att elda pa ett sakert satt.

7. Ar graset onodigt hogt?

Undvik att sla lager i hogt gréds om du vill undvika
fastingar. Kolla ocksa efter narbeldgna mystackar
och undvik att sla upp ditt talt mitt i en myrstig.

8. Lyser solen? Var? Och nar?

Flodar solen dver ditt talt pd morgonkvisten kan det
bli olidligt hett dar inne. Gar det att sla upp det i
morgonskugga — valj det.

Susanne, vandringsledare




Skogsmulles
utmaningar

Skogsmulle har varit barnens bista viin i naturen i éver 60 Ar.
Med lekfullhet och finurlighet leker, lir och uppticker han
— tillsammans med barnen. Nu kan du ocks8 vara med.
Prova Skogsmulles 12 utmaningar.

Vilken dir roligast? Vilken dir svdrast?
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Utmaning 1/12
Klittra i ett trad.

&

Utmaning 4/12

Kan du hitta olika spir av djur?

Utmaning 7/12

Fika i naturen.

Utmaning 10/12

Anvind nisan — hitta tre
olika dofter i naturen.

Utmaning 2/12

Ligg rakldng pd marken
— titta upp p& tridtopparna
och molnen.

&

Utmaning 5/12

Plocka upp 5 skrip i naturen.

Utmaning 8/12

Hitta 3 saker i naturen
som boérjar pa bokstaven B.

Utmaning 11/12

Bygg en barkbit och
sjositt den.

Utmaning 3/12

Hitta ndgot i naturen som ar
mjuk, hért, blstt, torrt, lent,
skrovligt, tungt respektive litt.

Utmaning 6/12

Balansera eller g balansging
pa en sten eller ett
liggande trid.

Utmaning 9/12

Anvind 6ronen — hitta fem
olika ljud i naturen.

Utmaning 12/12

Ta foto av det vackraste
i naturen.



Snabbguide till vandring
— sa kommer du igang

Att semestra till fots dr en favorit. Och i Sverige finns

gott om vackra vandringsleder. Friluftsfraimjandets ledare

Eva ger sina bista tips p& hur du som nyborjare far ut

mest av din vandringstur.

—Det finns ménga guldkorn i Sverige, och
att ta sig tid att utforska dem tillsammans
ir nigot jag tycker alla borde prova.

~Ménga tinker fjill nir de tinker vand-
ring, men idven l3glandsnatur har mycket
att uppticka. Dir finns ofta iordningsstillda
rastplatser med vindskydd, eldstider och
ved, siger Eva.

Beroende p4 hur tungt du bir, miljon
du gir i och med vem, kommer du olika
snabbt fram. Men dven med litt packning
pa egen hand kan du vara siker pa att det
gir 1dngsammare in hemma. Man brukar
rikna med att man gir ungefir 3-4 kilome-
ter i timmen.

—En, till en och en halv mil 4r ungefir
vad som brukar kinnas rimligt per dag.
Men kom ihdg att vi ir olika och turen ska
bli hirlig for alla, siger Eva.

Ingen lyxsport

Vandring behéver inte kosta mycket. Det
du redan har ricker ofta 14ngt, sirskilt for
dagsturer och i ldgland. Du behéver ett par
skor som sitter bra, en skyddande jacka mot
vind och littare regn, dagsryggsick med
vatten och mat.

—Behéver du képa ryggsick, fundera pa
hur du far det mesta av den. Passar den
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for dagsturer, lingre turer och for hur du
foredrar att packa — vill du ligga allt i ett
stort fack, eller packa smésaker i mindre
utanpaliggande fack? En bra ryggsick kan
bli en mangarig vin, siger Eva.

Lar kdnna din utrustning

Att testa utrustningen innan ir viktigt for
att undvika trakiga 6verraskningar pd turen
menar Eva.

—~Gor en hemmatur, ungefir s [ing som
du har tinkt att dagsetapperna ska bli.
Kinn efter hur det kiinns i kroppen och hur
ryggsidcken och kidngorna sitter. Forsok vilja
en testmiljo som ir lik din framtida tur. I
kuperad terring belastar utrustningen pa
ett annorlunda sitt dn pd planmark.

Kom ihag

Packa inte f6r mycket och fér tungt. Mycket
av det man tror méaste med pé turen kan
stanna hemma.

—Men packa tid, i form av kortare etap-
per och en extra dag i marginal. Blir det
daligt vider, eller du vill stanna pd en
vacker plats kan du unna dig att ta det
lugnt och njuta av naturen, siger Eva.




Evas 3 basta tips
for vandring
1. Ova hemma. Prova bade kroppen och

utrustningen innan du ger dig ivag pa
langre turer.

2. Shoppa lagom. Det du redan har racker
langt for enklare vandringar.

3. Packa latt. Lamna alla bra-att-ha-saker
hemma.




bla ledare

Friluftsfrimjandets 7 000 ledare ger
av sin tid, sin kunskap och sitt enga-
gemang for att skapa dventyr, for alla
och 4ret runt. De gor det for sin egen
skull, for att det dr roligt och utveck-
lande. Men ocks4 for att de vill gora
skillnad och skapa méjligheter for
fler att uppleva friluftslivet som de
ilskar. P4 fjallet, vattnet, snon, isen
och i skogen.

Lars, kajak

De friluftsgrenar som Frilufts-
frimjandet frimst skapar dventyr
inom ir: fjilltur, kajak, kanadensare,
klittring, 14ngfirdsskridsko, langd-
skidor, mountainbike, naturparkour,
skidor utfor, Skogsmulle och skogens
virld, vandring samt Vildmarksiventyr.

Vill du ocksd bidra till att skapa
fler civentyr? Liis mer pd
www.friluftsframjandet.se/ledare




Mikael, lingdskidor Gustav, Skogsmulles viirld

Linus, pedagog I Ur och Skur Orjan, skidor utfor

Ulrika, mountainbike Anna, vandring




Foto: Niclas Vestefjell




f - Geﬁom tysta skogar till ljudet av en livlig fors. Fartfyllt

.. _e0ch st1‘Ha om vastannat. Att paddla kanadensare langs -"ﬂ-; o
strdrnmande Vatta&,g_‘ett Varlerat aventyr. Ledaren Fredgika o g -
s berittar vad som ir bra att tinka p& infor turen. —_,,_?_'t__‘"{f —
» - ) *




Fredrik ir kanadensarledare i Friluftsfrim-
jandet, och dven om han ser tjusningen i
lugna njutarturer s klappar hjirtat starkast
for dventyrspaddlingar — girna flera dygn.

—Ljudet av hur vattnet blir fors lingre
fram kinns i magen! Man maéste stilla sig
upp, ldsa av vattnet, ibland g3 i land och
spana ut en vig genom strommen.

Men det ir inte distansen som ir grejen.
Enligt Fredrik 4r den bista turen d4 man
har tid att lira nytt, stanna och 6éva infor
nya utmaningar, pausa ofta, fika och kora
igen.

Kunskap och sallskap

—Som ledare viljer jag tur efter gruppens
niva. P4 morgonen paddlar vi bara bort

fran parkering och hus, s att vi kinner att
dventyret borjat. D4 ser jag ocksé vad vi
behéver 6va pa. Ganska snabbt ligger vi till,
tar formiddagsfika och kokkaffe. D3 gar jag
igenom kommande forsar, siger Fredrik.

De forsta strommande partierna ir alltid
spannande, berittar han.

-Vi tar det lugnt och gér igenom vad vi
ska tinka pd — hur man kan forflytta sig i
sidled, stanna mitt i forsen, zick-zacka runt
stenar, eller folja med dir vattnet gir som
ett 'v’. Kanoterna ir férsedda med linor och
vi ledare har kastlinor redo si att vi tryggt
kan 6va och ta hand om situationer som
uppstér i strommande vatten.

Efter ett tag brukar det vara lidge att hitta
en lunchplats.

—Sedan paddlar vi till fyra-fem tiden,
men slér liager tidigt nir vi ser ndgon mysig
glinta och vattnet 4r lugnt. Vi packar ur
och hittar en rolig fors vi kan paddla om
och om igen till skymning. Det ar kul!

Bind fast noga

Dra upp kanoten en bit pa land inf6r natten
och bind fast den. Nistan alla vatten i Sve-
rige ir reglerade och nir vatten slipps pa
héjs nivan. Aven nederbord kan fa vattnet
att stiga.
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—Jag trottnar aldrig pé att avsluta kvillen
runt elden, mitt i de natur. Lings ilvar
finns ofta drivved, sa kopt ved behéver vi
inte ta med. Vi eldar bara pd angivna platser.

Forbered dig val

Att folja strommande vatten och paddla
fran a till b ir roligt, tycker Fredrik. Hur
langt man kommer beror pa hur stromt det
ir — men ofta runt 1-2,5 mil per dygn. Att
studera satellitbilder 6ver omridet ger dver-
blick pa hur avancerad paddlingen ir. Storre
forsar syns ofta, medan littare inte gor det.

—Jag kollar ocksd SMHI:s vattenwebb
som uppmitt alla Sveriges strommande
vatten. Dir kan jag jimféra mot tidigare ar,
se var det ir 13gt och undvika att vi fir bira
manga eller 1dnga strickor.

Ha olika alternativa lagerplatser, vilj
efter hur langt ni tog er den dagen och dir
det blev latt att lagga till.

Att leta tiltplats frin strémmande vatten
ir klurigt — ha med en hingmatta si behovs
bara tva trad. Ta alltid med flera ombyten.

~Unna dig god mat! P4 kanadensarturer
finns plats — du behé6ver inte leva p frys-
torkat.

Packa vattentitt i rejila, dubbla, dry bags
eller tunnor med lock. Ta en vin till hjilp
for att se att kanoten ir jimt balanserad i
vattnet nir du sitter i. Det ska vara litt att
trimma, flytta packning, om vinden #ndras.

Fredrik, ledare for kanadensare







Spelet om
allemansratten

Vad kan du om vér allemansritt? Hir ar tio
kluriga frégor dir du kan testa dig sjalv.

1. Far du ga over en jattestor tomt dar huset bara
skymtar langt bort?

Y .

2. Far du bada precis var som helst?

3. Ar det foérbjudet att slanga cigarettfimpar i
skogen?

4. Far du plocka svamp dar négon jagar?

F o EPERCE LA

5. Far du lagga till med din kajak vid nagon annans
brygga?

6. Om soptunnan vid rastplatsen ar full, far du
lagga din plastpase med skrap bredvid?

7. Far du gora upp eld pa annans mark for att grilla
korv?

8. Ar det forbjudet att plocka ekollon och hassel-
notter utan markagarens tillstand?

9. Far du passera nara ett hus om du tror att de
som bor i huset ar bortresta?

10. F&r markagaren kora sin fyrhjuling genom
skogen?

Fler frégor hittar du p&d www.friluftsframjandet.se/
speletomallemansratten

Hall upp din mobilkamera 6ver den héar koden sa
kommer du direkt till spelet.
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FE)to: Andreas Karlssn.)n
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Allemansratten
—sa funkar den!

( @i i \(\((O)
q Nk j 6/ \o!

Jag haller mig tillrackligt Jag taltar bara sa lange Jag eldar inte pa klippor eller
langt bort fran nagons hem. jag far och dar jag far. om det finns en brandrisk.

Qo o

p— Y e

Jag tar med mig Jag vet hur jag gor Jag skadar inte
mitt skrap. mina behov i skogen. skog och mark.



0® :
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Jag stanger Jag plockar bara de Jag haller koll pa vad
alltid grinden. blommor, svampar och bar som som galler nar jag ar i ett skyddat
jag far plocka. omrade.
o
A A WA
—\
- O\
<= <
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Jag har koll pa min hund. Jag visar alltid hansyn Jag badar dar jag far
mot djur och manniskor och jag lagger min bat
i naturen. dar det ar oke;j.

HALL SVERIGE RENT.

o o

Jag kor bara Vet du vad som galler nar du ar ute i naturen?
motorfordon dar jag far. Las mer pa hallsverigerent.se/ren-natur

Illustrationer: Johnny Dyrander



Lattlagat i naturen
— sa gor du

Att laga mat 6ver oppen laga eller stormkok dr en av friluftslivets

bista stunder. Naturen gor att det nistan alltid smakar gott!

Eric bjuder p& ndgra matlagningsknep och recept som

ar enkla att tillaga bdde pa stormkok och 6ver 6ppen eld.

Det kan 1ita krangligt att laga mat ute.
Sanningen ir att det inte behdver vara job-
bigare 4n att gora det hemma, men upple-
velsen blir s3 mycket storre. Eric Tornblad
utbildar sig till fjalledare i Friluftsfrimjan-
det och ir ocks3 friluftskock.

—Grunden ir ett gas- eller spritkok, om
du inte vill laga din mat 6ver oppen eld.
Sjalvklart behover inte det ena utesluta det
andra. Elden ger trivsel och mys medan det
kan vara lattare att koka och steka pd ett
kok, siger Eric.

Lir kidnna ditt stormkék innan du ger dig
ut, och anpassa storleken pé grytorna till
hur manga du ska laga mat till.

—Ett knep for att spara pa brinslet ir att
koka med reducerad 13ga nar det har kokat
upp. Stek hellre lite mindre at gdngen in
mycket — det ger bittre stekyta och gir
snabbare. Du kan ocksa laga exempelvis
kottfirssdsen forst och 1ata den std ovanpa
pastavatten for att den ska halla virmen
under tiden som pastan kokar, siger Eric.

Forbered hemma

Hacka och skiva s§ mycket som mojligt
hemma och lidgg i burkar eller pasar. Glom
inte kryddorna! Aven om det mesta smakar
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bittre utomhus kan lite rter eller ndgon
annan favoritkrydda sitta pricken 6ver i:et.
Packa med ett kok med sprit eller gas,
torr ved om du vill tinda en eld, kniv, skir
brida och stekspade. Vatservetter dr bra om
din lunchplats inte har tillgdng till vatten,
ta ocksd med vatten till matlagning och
att dricka. Ta med sittunderlag, kdsa/tall-
rik, bestick och mugg att dricka ur. Glom
inte tindstickorna, 4ven om koket har en
inbyggd tindare. Den kan g sonder.

Eric Tornblad

Foto: Niclas Vestefjell




Ingredienser

2 portioner

1,5 dl basmatiris (10 min koktid)
3 dl vatten

1 krm salt

Biffar

3 mordtter (ca 300 g)

10 cm purjolok

1 msk curry i

1 tsk salt i

1 dl majsmjol

1 msk maizena

Rapsolja till stekning

Till servering

4 msk mango chutney (2 msk per
portion)

Morotsbiffar med
ris och mango chutney

Tillagning

1. Mat upp och bérja koka riset,
under tiden...

2. ...skalar och river du mordtterna
grovt samt strimlar purjon.

3. Stéll nu av riset en kort stund
och...

4. ...fras morotter, purjo, curry och
salt i olja under nagra minuter.

5. Stall pa riset igen och fortsatt
koka.

6. Blanda majsmjol och maizena
med morotsfraset, forma fyra
biffar med handerna.

7. Stek biffarna i olja nar riset ar

klart.
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Testa dig sjalv

— hur mycket aventyrare ar du?

Friluftsfrimjandet skapar roliga, trygga och larorika aventyr — pa fjallet,
vattnen snén, isen och i skogen. Aret runt och for alla. Hur manga av véra

Friluftsliv — inspiration

12 grenar prickar du in? Testa dig sjilv. Varje ja-svar ger 1 poing.
Ar du ménne en riktig friluftsrav?

Under de senaste 12 mdnaderna har du

Antal ja-svar:

1-3 poang: Harligt jobbat! Och vad hérligt att du har sa
mycket kvar att upptacka!

4-9 poang: Har har vi en rutinerad aventyrare. Vad vill
du ge dig pa harnast?

10-12 poang: Wow! Sakert att du inte skarvar? Inte
manga kommer upp i den har nivan. Grattis till att vara
en riktig friluftsrav!



kidor eller snowboard?

Akt skridskor? Bade langfardsskrid-
%skoroch andra skridskor raknas

Paddlat kanadensare?




Bli mediem nu
fa sommaren pa kopet

Vi skapar roliga, trygga och lirorika dventyr
- pa fjillet, vattnet, snon, isen och i skogen.
Aret runt och fér alla. Vilkommen du ocks3!

MEDLEMSFORMANER

Delta pa tusentals dventyr
Vi anordnar aktiviteter dver hela landet, aret runt

Erbjudanden fran partners
Rabatt pa resor, upplevelser och utrustning

Stod vart arbete
Vi arbetar for allemansratten och friluftsliv for alla

Magasin Friluftsliv
Du far vart medlemsmagasin 4 ganger per ar

www.friluftsframjandet.se/medlem

Lat dventyret borja.

FRILUFTS
FRAMJANDET _4




