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FRILUFTSFRAMJANDET SNART
FEMTIO AR PA MALAROARNA

Mélaréarnas |okalavdel ning bildades 1969. Sedan dess har méanga
entusiastiska ledare och funktionarer succesivt byggt upp var verksamhet till
vad den &r idag. Vi har nu ett brett utbud av aktiviteter for sma och stora
friluftsintresserade under bade sommar och vinter. Vi &r idag en av
Friluftsfrémjandets storsta och mest aktiva lokalavdelningar. Det &r en
utveckling som vi har all anledning att vara stolta 6ver och hoppas kunna
vidareutveckla med dig som &r ledare eller mediem fram till vart
50-arsjubileum 2019.

Om du har synpunkter pa var verksamhet eller idéer till hur den kan utvecklas
skicka ett mail till malaroarna@friluftsframjandet.se sa vidarebefordras det till
rétt person.

Styrelse och grenledare

Kontaktuppgifter till var styrelse och vara grenledare hittar du ocksa pa
www.friluftsframjandet.se/malaroarna

Bli medlem

Gain pawww.friluftsframjandet.se Tryck pa knappen ”Bli medlem” och falj
instruktionerna. Medlemsar &r heldr med start 1 oktober. Medlemsavgift
inbetalad fram till och med 31 maj, galler till och med 30 september samma &r.
Medlemsavgift inbetald fran 1 juni galler till och med 30 september nasta ar.
Som medlem fér du bl.a. tidningen Friluftsliv 4 ganger per &! L&s mer om
dinamedlemsférmaner pa www.friluftsframjandet.se

Bli ledare

Var verksamhet bygger paideellaledares engagemang. Vi behover dig!
Vaéraledare ar grunden for hela Friluftsframjandet och vi behéver fler
ledare till alla grenar for att kunna erbjuda annu béttre verksamhet! For att
bli ledare méaste du inte vara jatteduktig i din gren. Det viktigaste &r att du
har ett engagemang. Om du &r intresserad av att bli ledare, skicka ett mail
till malaroarna@friluftsframjandet.se s& vidarebefordras det till rétt
person.
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ALLA VARA AKTIVITETER PRESENTERAS PA VAR HEMSIDA:
www.friluftsframjandet.se/malaroarna
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Malardarna Lokalavdelning

MEALARGARNA

Valkommen till Friluftsframjandet MalarGarna

Hang med ass wt! Vi erbjuder hirliza raturupolevelver genrom en mangd smé coh stora frilufreduentye Alit frén
barmverksamheten med Skogemulle 6l turer bland skog, vatten ooh §all far vusna, Wara sktniteter leds alibd ev wtbil dade
GEMOMFORDA AVENTYR s ledare som gdr turema sikre, rjvtbara, spannande ooh utveckiande. Det epelar imgen roll om du &r nybarare efer inbiten
fantast — vira grupper arpassas altd sfer deltazarms soh i aftjuder gemensian sdvEl sam utmasngar S de gy
dvenmyrlize.

F3. Har du kancke dromt om ast b friiftoledare? D@ har du kemme et Valkommen att kontakta ool Lat ventyret bara.

AKTUELLT

VAR VERKSAMHET

FOR LEDARE

oM 088

Skridskobanan vid Tranholmen &r OPPEN_ (29/2)

Skridskabanan & OPPEN cohi bra korditicn, | stort sett sidt ke, Ty har mu sprickar Bariat dyka upe i
banan. 3e upp far deass! Banan har friangts med en ny slinga in | Buwiken. Det 2o ytterligars ca 2,5 fm dkstracka.
Dienna del r Grew inte fika sl2 som Svriga bandelar men fult Shbar. ar mad at kurna hila banan Sppen Susr
sportavet. S banstrdckning mm gencm att kioka 0 Gnken nedan anan haller Sopet gé sdndag Kl 12-15 med
sérudiining av katfe, kary mm

| LAS MER OM SKRIDSKOBANAN +

| ARSMOTE 10 MARS

| PROGRAM DCH ANMALAN HAR *

HITTA AKTIVITET  veisabencmize & | Malgnse

HARLIGA DAZAR PA LAMGFARDEEKRIDEXOTURER MOTION BWIMRUN SVMPOSIUM
VINTERFJALLET | JAMTLAND JANUARL - MARE 2018 LEMMEL DTILLO, NILE 2
AaEnn [INFORMATION OGH ANMALAN VIA  ANGALOFPET. LARE L
2 WWW . BERIDEKD. NET, /FFVER] GENERALEEXRETERARE FF
AREANEOS MALARDAENA
e

Vi kommer i fortséttningen att presentera vart aktivitetsprogram pavar hemsidaistallet for i tryckt
form. Dé&r hittar du komplett information om alla véra aktuella aktiviteter med beskrivning om hur
du gor for att anméla dig.

Dei tiden narmaste aktiviteterna presenteras |6pande pa startsidan. Du hittar ocksd alla
kommande aktiviteter for respektive gren under presentationen i vansterkolumnen.

Har presenterar vi vara olika verksamheter dvergripande.

Vi erbjuder hérliga naturupplevelser &ret runt genom en mangd sma och stora friluftsaventyr!
Allt fran barnverksamheten med Skogsmulle till turer bland skog, vatten och fj&ll for vuxna.
Véra aktiviteter leds alltid av uthildade ledare som gor turerna sakra, njutbara, spannande och
utvecklande. Det spelar ingen roll om du & nyborjare eller inbiten fantast. Vara grupper
anpassas alltid efter deltagarna och vi erbjuder gemenskap saval som utmaningar for de riktigt
aventyrliga.



FRILUFTSSKOLAN

Friluftdiv skapar naturintresse och grundl&gger en vana att vara ute aret runt. Det du gor som barn,
blir ofta ditt fritidsintresse som vuxen. Friluftsframjandet Ma& ardarna driver en bred barn- och
ungdomsverksamhet under namnet Friluftsskolan. Genom Friluftsskolan far manga barn och
ungdomar komma ut i naturen. De far tillagna sig grundldggande kunskaper i friluftsliv, larasig
respektera alemansrétten och varnaom var miljo. | var verksamhet platsar allabarn och ungdomar.
| Friluftsfrémjandet finns ingen utslagning, vi méter inga prestationer och ingen behdver vara bést.
Friluftsskolan har till syfte att vacka intresse for friluftsiv hos barn och ungdomar genom att:

e Trivasoch hakul i naturen e | &rakannanaturen
e Vara aktsam om naturen e \ara ute aret runt.

Vaéra ledare ar utbildade inom Friluftsframjandet i bl.a. natur och miljo,
men ocksd i pedagogik samt forhallningssatt for olika & dersgrupper.

| verksamhet upp till och med Strévarna, planeras och genomfors alla
aktiviteter av Friluftsskolans ledare. Som Strévare borjar man fa
inflytande 6ver vilka aktiviteter man ska genomféra och som Frilufsare
tar man, under dverinseende av vuxna ledare, aktiv del i planeringen av
gruppens verksamhet. Som adre TVM:are tar man steget fullt ut och
ansvarar sjdlv for att planera och genomfora sina friluftsaktiviteter. Det
gar utmarkt att borja Friluftsframjandets Friluftsskola oavsett & der och
tidigare erfarenhet av Friluftsframjandets Friluftsskola.

Det & manga barn som vill varamed i vara grupper, darfér behover vi
fler ledare — & du intresserad far du utbildning av oss utan kostnad.

INTRESSEANMALAN

Gain pawww.friluftsframjandet.se/malaroarna och
klickadig fram via” FRILUFTSSKOLAN - VAR
BARNVERKSAMHET” till ”Friluftsskolan — Anmé&-
lan”. Dér finns lank till ett formul&@r. OBS! Det &r inget
krav p& medlemskap for att gora en intresseanmélan.




Barn och ungdomar i olika aldrar har olika forutsattningar och staller olika krav pa
verksamhet och ledare, Friluftsframjandets Friluftsskola ar darfor indelad i:

SKOGSKNOPP 1-2 AR

s Skogsknopp heter Friluftsframjandets aventyr for de allraminsta. | en skbn mix av
sosmnore trygghet och pirr i magen far de méta naturen. Mamma eller pappa, eller kanske
farmor eller morfar, & med helatiden och ger tryggheten.

. SKOGSKNYTTE 3-4 AR
' Skogsknyttar far uppleva naturen pa nara hall. Lekar och sdnger gor naturen rolig.

Tillsammans med forddrar, vuxna och ledare far knyttarna lara kdnna det som lever.
skossknvre D blir vanner med stubbar, kottar, myror och maskar.

SKOGSMULLE 5-6 AR

Skogsmulle & barnens vén och fantasifigur i skogen. Mulle kommer till barnen fér
att leka, sjunga och berétta om naturen. Genom lekar upptécker barnen naturen och
far larasig om skogens vanligaste véxter och djur. | skogshacken nara hemmet far de
uppleva naturens sma och stora under.

SKOGSSTROVARNA 7-9 AR

f‘. ; Strévarna gar ivag lite langre bort frdnhemmet, till ett narliggande skogsomrade.

i Under egna upptackter far barnen hjalp att forsta hur allt hanger ihop i naturen och
e hur vi manniskor & en del av detta. Barnen fér l&rasig att ordna en |&gerplats, klara
|attare matlagning pa stormkok och vidoppen eld, paddla, kléttra, sjukvard och prova
pa overnattning i skogen. Barnen |ar sig &ven att hantera kniv.

FRILUFSARNA 10-13 AR

ﬁ%\#&‘ Frilufsarnadrar ut palangre turer i naturen. Du far laradig att laga mat pé stormkok

A och 6ver 6ppen eld, hitta rétt i naturen samt goéra spannande évernattningar. Du far

swrsare yppleva annorlunda dventyr, paddia kajak i skargarden, gora nattvandringar och
kanna gemenskap runt |&gerelden

TVM 14 AR OCH UPPAT

TVM (som stér for " Tre vildmarks-mal”, skogen, vattnet och fjallen) blir barnen/
ungdomarna mer och mer inblandade i planering av verksamheten. Utflykter blir
langre bade i tid och rum t.ex. skidresor. Barnen ges méjlighet att tréffa TVM:are
frén andra orter viaresor och |ager. Slutmélet &r att gruppernai princip blir
"gjdvgaende” och fullt tryggamed att vistasi allatyper av natur.
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ALPINSKIDSKOLA

| Friluftsframjandet 14gger vi grunden for en livslang passion for skid- och
snowboardakning. Var skidskola for barn och ungdomar bygger pa &kgladje
och pedagogik dar leken som metod &r i fokus. Varje &r uthildar vi fler
skidlarare. Vi har skidskola for barn och ungdomar oavsett niva, fran nyborjare
till erfarna &kare som vill fortsétta utvecklas. Vid intresse erbjuder vi &ven
snowhboardskola

| MéalarGarnas skidskola trénar vi skidhantering, 8ka lift, bromsa, svanga och
mer avancerade teknikdvningar. For att barnen ska ha hunnit utveckla den
motorik som krévs & gréansen for nyborjare 5 &r. Hjalm och al pina skidor
behdvs (g stavar fér nybdrjare). Kontrollera utrustningen!

Vi héller till i Ekebyhovsbacken pa Ekerd.

Pawww.friluftsframjandet.se/mal aroarna far du mer information och anmaler
dig till skidskolan nér det nérmar sig sésong, dvsi oktober/november.

OBS! Barnmedlemsavgiften i Friluftsfrémjandet & obligatorisk. Las hur du
blir medlem p&www.friluftsframjandet.se

YOUNG FREESKIERS

Vara popul dra freeskiers &r for killar och tjejer upp till 12 & som kan &ka
skidor och vill fortsitta och utveckla sin dkning. Mer information och
anmalan, pawww.friluftsframjandet.se/malaroarna

SNOWBOARD

” Snowboard” - |ektioner for 10-&ringar och &ldre om intresse finns.
Kontakta: malaoarnaskidskola@gmail.com

VILL DU BLI SKIDLARARE?

Genom Friluftsframjandet kan du g& alla steg i skidlararutbildningen som
krévs for att avlagga skidlérarexamen. Du borjar med en introduktionskurs
och varvar sedan praktik med uthildningsstegen. Vi pa Malar6arna har
dessutom egna clinics for vara instruktérer under sasongen, samt stoder de
ledare som vill forthilda sig vidare. Kontakta oss pa

mal aroarnaskidskola@gmail.com om du undrar mer, eller behdver

skidlérarpraktik.

BARNSKRIDSKO- OCH
SKIDSKOLA

Vi har ambitionen att ordna en kombinerad |angdskidskola och skridskoskola
under vintern. Denna annonseras pawww.friluftsframjandet.se/malaroarna
nér vintern nérmar sig.
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KAJAK

Vi erbjuder |edarledda turer med varierande svarighetsgrad. For att du ska fa
ut s& mycket som majligt av din paddling l&r vi ut paddelteknik, ger tips om
utrustning och ser till att du fardas i kajaken pa ett sakert sétt. Vi
rekommenderar varmt att du foljer med p& ndgon av vara raddningsovningar!
Alladeltagare ska vara simkunniga.

Vi ordnar dags-, kvélls- och flerdagsturer. Vi har prova-pé-kvallar och
temadagar som t.ex. raddningsdvningar. Som medlem har du &en mdjlighet
att hyra en egen kajak for paddla ut pa egen hand.

Svarighetsgradering

"Varaturer varierar i svarighetsgrad som anges mellan 1 och 5.
Vad som krévs for de olika nivéerna hittar du pa véar hemsida’

Las om alavaraolikakajakturer pa www.friluftsframjandet.se/mal aroarna
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SWimRUN

Swimrun & var nyaste verksamhet. Premi&ren
sommaren 2015 blev en stor succé. Vi hoppas

paen stark utveckling under de kommande
&ren. L6pning vid Sandudden pé Ekero.
Simning i Malarens lugna vatten. Las mer pa
www.friluftsframjandet.se/malaroarna

nér sésongen nérmar sig.




L ANGFARDSSKRIDSKO

VASTERSKRINNARNA

Ar namnet p& vart samarbete med Vasterorts lokalavdelning for langfards-
skridsko. Vi erbjuder skridskodkning i grupper med varierande svarighetsgrad.
Vart akomrade &r inom en radie av cirka 10 mil fran Brommaplan.

TURER

Med samakning i egna bilar tar vi osstill akbaraisar pa Méaaren, ndgon insjo
eller mer avlagsna skargardsisar. Turer arrangeras oftast pa sondagar, men
aven andra dagar kan forekomma nér forhallandena ar goda.

P& www.skridsko.net/ffvsk finns kvéllen fore en tur, senast kI 19.00 all
information, om tider, samlingsplats, utrustning m.m.

OBLIGATORISK UTRUSTNING OCH
GRUPPINDELNING

For att f6lja med pa vara turer kravs fullstandig sakerhetsutrustning. Vad det
innebar hittar du pa www.skridsko.net/ffvsk eller www.friluftsframjandet.se/
malaroarna D&r hittar du ocksa den gruppindelning vi tillampar.

GRUNDKURS - LANGFARDSKRIDSKO

For dig som kan &ka |angfardsskridskor och nu vill komma med pa vératurer.
Kursen omfattar tvateorikvallar om cirkatvatimmar per gang. Tva praktik-
pass pais och avslutas med en frivillig isvaksovning. Kursen borjar vanligtvis
i november och utannonseras pa www.friluftsframjandet.se/mal aroarna och pa
www.skridsko.net/ffvsk

PLOGAD SKRIDSKOBANA TRANHOLMEN -

FKERO

Skridskobanan pa Alvnésviken plogades férsta gdngen 2003. Den har blivit en
popul & métesplats fér barn, ungdomar, vuxna och familjer. Under veckorna
besoks den ofta av forskole- och skolklasser.

SAsnart isen blivit tillréckligt tjock p& Alvnasviken stakar vi ut &rets bana,
som vi plogar s lange det finns saker is. Vi underhaller banan speciellt infor
helgerna.

Skridskobanan drivs av
Friluftsfrémjandet Maardarna
med stod av Ekerd kommun.

Banans status uppdateras under
sasong regelbundet pa
www.friluftsframjandet.se/malaroarna
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FJALL

| Mé&ardarnas |okalavdelning har vi sedan manga ar en stark fjalltradition.
Den héller vi levande genom vandringar i de svenska sommarfjéllen och
skidturer i fjallen pavintern. Genom var fjalverksamhet blir din fjalltur
trygg. Vérafjalledare &r uthildade i turplanering, sukvard, sné- och
lavinkunskap samt fjallens natur, kultur och véader.

Allt fran dags- till veckoturer

Sommartid har vi guidade fjdlturer till fots, medan vi vintertid har
fjdlturer palangdskidor. Vi har ocksa dagsturer som utgér ifrén stugor eller
en fjallstation for dig som vill bo p4 samma stélle.

Vératurer presenteras pa www.friluftsframjandet.se/mal aroarna Dar far du
ocksa information om hur du anméaler dig.

Forberedel ser

Vi anordnar traffar innan turerna for att du ska kunna férbereda dig pa
basta sétt infor din fjdlresa, till exempel hur och vad du ska packa, hur du
agerar vid daligt vader och hur du lagar mat till fjalls.






Vi bjuder pa rika mdjligheter for vandringar, bade langre och kortare. Vi
erbjuder ledarledda vandringar for dig som vill haguidning till nya omraden,
eller baratrivs med att ga i grupp dven om stigarna ar valbekanta.

Ofta har ledaren intressanta saker att berétta om stéllen vi passerar. Kanske du
lar dig ndgot nytt om platser du varit pA ménga ganger. Du kan g med gamla
bekanta eller 1ara kanna nya vanner. Under |angre vandringar tar vi fikapauser.

Vi erbjuder bade dags- och kvallsturer samt vandringar med évernattning. For
dig som & svampintresserad anordnar vi svampvandringar i september.

Hitta din vandring p& www.friluftsframjandet.se/mal aroarna

CYKEL

Vi pa Méalaréarna anordnar cykelturer - bade lokalt och langre stréckor. Hang
med oss ut pa en harlig tur. Hitta din cykeltur pa
www.friluftsframjandet.se/malaroarna



TRANARE

BYTESMARKNAD
VINTERSPORTUTRUSTNING

Bytesmarknad ager rum i Tappstromskolan i november och arrangerasi samarbete med
Maélardarnas Alpina Skidklubb. Vi tar emot alla sorter av vintersportutrustning som &r i anvéandbart
skick.

Av forsdljningsvardet behdler vi en provision. Det blir ett valkommet stod for var verksamhet.
Kom och titta om du vill se vad som finns!

OBS! Den utrustning som ska sdljas maste varai braskick. Vi forbehdller oss darfor rétten att inte
ta emot, och sortera bort saker vi anser farliga eller undermaliga. Det som inte séljs far du hamta
eller annars skénks det till valgdrenhet.

For mer information besok var hemsida: www.friluftsframjandet.se/malaroarna
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Friluftsframjandet Malaréarna

Box 112 e-post: ;
= Lokalavdelningens
178 22 EKERO | malaroarna@friluftsframjandet.se bankgiro: 5795?_ 2118
Hemsida: OBS!

www.friluftsframjandet.se/malaroarna Ej for medlemsavgifter



