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VALKOMMEN UT
TILLSAMMANS MED 0SS

Pa fjallet, vattnet, snon, isen eller i skogen — aret runt och fér
alla aldrar — skapar vara ledare roliga, trygga och larorika aventyr.

DE BASTA AVENTYREN VANTAR | NATUREN

Friluftsframjandet ar en partipolitiskt och religiost obunden ideell organisation som genom
friluftsliv verkar for folkhalsa och livsgladje. Med fler &n 100 000 medlemmar &r vi Sveriges
storsta friluftsorganisation.

FRILUFTSLIV FOR ALLA

Friluftsframjandet erbjuder Sveriges bredaste utbud av friluftsaktiviteter. Pa éver 300 orter
over hela landet skapar vara ledare sma och stora aventyr for alla aldrar och alla intressen
— aret runt. Gladje, kunskap och trygghet star alltid i fokus.

VI LEDER DIG MOT NYA AVENTYR

Friluftsframjandet ar pionjarer inom friluftsliv, friluftsanlaggningar och utomhuspedagogik.
Sedan 1892 har vi varnat friluftslivet och Allemansratten — unika formaner som ocksa inne-
bér ett stort ansvar. | stort och smatt - tillsammans med oss lar sig barn och vuxna

att uppskatta och uppleva naturen.

TRE GODA SKAL ATT VARA MEDLEM

1. Tusentals aventyr. Som medlem finns tusentals friluftsaktiviteter att valja bland. Vi har
aktiviteter som passar hela familjen — hela aret éver hela landet.

2. Battre samhalle. Vi arbetar for att gora friluftslivet tillgangligt for alla — oavsett férutsatt-
ningar och utan krav pa prestation.

3. Magasin och medlemserbjudanden. Som medlem far du Magasin Friluftsliv, Sveriges
stérsta magasin om friluftsliv och aventyr, fyra ganger per ar. Som medlem far du ocksa
attraktiva medlemserbjudanden.

www.friluftsframjandet.se/engagera-dig/bli-medlem/









FRILUFTSFRAMJANDET
50 AR PA MALAROARNA

Mélardarnas lokalavdelning bildades 1969. Sedan dess har manga entusiastiska ledare och
funktionarer succesivt byggt upp var verksamhet till vad den &r idag. Vi har ett brett utbud
av aktiviteter f6r sma och stora friluftsintresserade under alla arstider. | dag &r vi en av
Friluftsframjandets storsta och mest aktiva lokalavdelningar. Det &r en utveckling som vi ar
mycket stolta éver och hoppas kunna vidareutveckla med dig som &r ledare eller medlem.

Om du har synpunkter pa var verksamhet eller idéer om hur den kan utvecklas skicka
ett mejl till malaroarna@friluftsframjandet.se sa vidarebefordras det till ratt person.
Kontaktuppgifter till var styrelse och vara grenledare hittar du ocksa pa:
www.friluftsframjandet.se/malaroarna

VILL DU ENGAGERA DIG?
Var verksamhet bygger pa ideella ledares engagemang. Vara ledare ar grunden for hela
Friluftsframjandet och vi behover fler ledare till alla grenar for att kunna erbjuda @nnu

battre verksamhet! For att bli ledare maste du inte vara jatteduktig i din gren. Det vikti-
gaste ar att du har ett engagemang. Vi behdver ocksa hjalpledare och funktionarer for
att halla igang var verksamhet. Om du ar intresserad av att engagera dig, skicka ett mejl
till malaroarna@friluftsframjandet.se sa vidarebefordras det till ratt person.
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PA HEMSIDAN HITTAR
DU ALLT SOM AR PA GANG

P& www.friluftsframjandet.se/malaroarna presenterar vi I6pande hela vart aktivitetsprogram
for att kunna halla det sa aktuellt som mojligt. Dar finns aven information om hur du anmé-
ler dig till de olika aktiviteterna.

Aktuella aktiviteter presenteras I6pande pa startsidan. Kommande aktiviteter for respektive
gren hittar du under rubriken "var verksamhet”.

Denna broschyr ger en évergripande presentation av vara olika verksamheter. Vi erbjuder
harliga naturupplevelser aret runt genom en méangd sma och stora friluftsaventyr! Allt fran
barnverksamheten med Skogsmulle, till turer i skogen, till fjélls och pa vatten for vuxna.

Vara aktiviteter leds alltid av utbildade ledare som gor turerna sakra, njutbara, spdnnande
och utvecklande. Det spelar ingen roll om du &r nybdorjare eller inbiten friluftsfantast. Vara
grupper anpassas alltid efter deltagarna och vi erbjuder god gemenskap saval som tuffa
utmaningar for de riktigt aventyrliga.






FRILUFTSSKOLAN

Friluftsliv skapar naturintresse och grundlagger en vana att vara ute
aret runt. Det du gor som barn blir ofta ditt fritidsintresse som vuxen.

Friluftsframjandet Méalaréarna driver en bred barn- och ungdomsverksamhet under namnet
Friluftsskolan. Genom Friluftsskolan far manga barn och ungdomar komma ut i naturen.
De far grundlaggande kunskaper i friluftsliv, lara sig att respektera allemansratten och att
vérna om var miljo. | var verksamhet platsar alla barn och ungdomar. | Friluftsframjandet
finns ingen utslagning, vi méater inga prestationer och ingen behover vara bast.

Friluftsskolan har till syfte att vécka intresset for friluftsliv hos barn och ungdomar genom att:
« Trivas och ha kul i naturen

* Vara aktsam om naturen

* Lara kdnna naturen

Vara ledare ar utbildade inom Friluftsframjandet i bland annat ledarskap, pedagogik och
férhallningssatt till olika aldersgrupper.

| verksamhet upp till och med Strovarna planeras och genomférs alla aktiviteter av Frilufts-
skolans ledare. Mullegrupperna upptacker naturen tillsammans med sina ledare. Som stro-
vare borjar man fa inflytande &ver vilka aktiviteter man ska genomféra och som frilufsare tar
man, under 6verinseende av vuxna ledare, aktiv del i planeringen av gruppens verksamhet.
Som aldre TVM:are tar man steget fullt ut och ansvarar sjalv for att planera och genomfdra
sina friluftsaktiviteter. Det gdr utmarkt att borja i Friluftsframjandets Friluftsskola oavsett alder.

Det &r manga barn som vill vara med i vara grupper, och darfér behover vi fler ledare.
Ar du intresserad av att bli ledare far du utbildning av oss utan kostnad.



Barn och ungdomar i olika aldrar har olika forutsattningar, vilket staller olika krav
pa verksamhet och ledare. Darfor ar Friluftsskolan indelad i féljande grupper:

SKOGSKNOPP (1-2 ar)
Aventyr for de allra yngsta. | en skdn mix av trygghet och pirr i magen far de méta naturen.
Mamma, pappa, eller kanske farmor eller morfar, ar med hela tiden och ger trygghet.

SKOGSKNYTTE (3-4 ar)
Skogsknyttar far uppleva naturen pa nara hall. Lekar och sanger gér naturen rolig. Tillsam-

mans med foréldrar, vuxna och ledare far knyttarna lara kanna det som lever. De blir vanner
med stubbar, kottar, myror och maskar.

SKOGSMULLE (5-6 ar)

Mullebarn upptacker naturen tillsammans med sina ledare och lar sig om
skogens vanligaste vaxter och djur, samt om allemansratten. | skogen far de
uppleva naturens sma och stora under, och ibland tréffar de pa Skogsmulle
som garna leker, sjunger och pratar om var fina och vardefulla natur.

STROVARNA (7-9 ar)

Genom egna upptackter far barnen hjalp att férsta hur allt hanger ihop i
naturen och hur vi manniskor ar en del av detta. Barnen far lara sig att ordna en lagerplats,
klara lattare matlagning pa stormkok och Gver 6ppen eld, paddla, klattra, sjukvard och préva
pa 6vernattning i skogen. Barnen lar sig dven att hantera kniv.

FRILUFSARNA (10-13 ar)

Frilufsarna drar ut pa langre turer i naturen. De far lara sig att laga mat pa stormkdk och
6ver 6ppen eld, hitta ratt i naturen samt géra spannande 6vernattningar. De far uppleva
annorlunda aventyr, paddla kajak i skargarden, géra nattvandringar och kdnna gemenskap
runt lagerelden.

TVM (14 ar och uppat)

| TVM (som star for tre vildmarksmal — skogen, vattnet och fjallet) blir deltagarna mer och
mer inblandade i planeringen av verksamheten. Utflykter blir langre bade i tid och rum, som
till exempel skidresor. Deltagarna far aven mojlighet att traffa TVM:are fran andra orter via
resor och lager. Slutmalet ar att grupperna i princip blir "sjalvgdende” och fullt trygga med
att vistas i alla typer av natur.

INTRESSEANMALAN
Ga in pa www.friluftsframjandet.se/malaroarna och klicka dig fram via "Friluftsskolan —

Var barnverksamhet” till "Friluftsskolan — Anmalan”. Dar finns en lank till ett formular.
OBS! Det finns inget krav pa medlemskap for att géra en intresseanmalan.




MALAROARNAS SKIDSKOLA

| Friluftsframjandet lagger vi grunden for en livslang passion
for skid- och snowboardakning. Vi driver skid- och snowboardskola,
freeskiers, anordnar weekendresor och utbildar skidlarare.

SKID- & SNOWBOARDSKOLA (5-11 ar)

| skidskolan lar vi ut skidkontroll, att aka lift, bromsa, svédnga och mer avancerade teknik-
ovningar. Vi har helgskidskola i januari och februari i Ekebyhovsbacken pa Ekerd. Mer informa-
tion och anmalan brukar laggas upp pa www.friluftsframjandet.se/malaroarna i november.
OBS! Medlemskap i Friluftsframjandet ar obligatoriskt. Lds mer om att bli medlem pa
www.friluftsframjandet.se.

FREESKIERS (9-12 ar)

Vill du aka skidor utfor tillsammans med andra, men inte ga i skidskola? D& ar Freeskiers
verksamheten for dig! Har samlas barn och ungdomar som redan kan aka skidor, for

att tillsammans med ledare dka och ha kul i backen. Mer information och anmalan pa
www.friluftsframjandet.se/malaroarna.

BARNSKRIDSKO- OCH LANGDSKIDSKOLA
Vi har ambitionen att ordna en kombinerad langdskidskola och skridskoskola under vintern.
Denna annonseras pa www.friluftsframjandet.se/malaroarna nar vintern narmar sig.

VILL DU BLI SKIDLARARE?

Genom Friluftsframjandet kan du ga alla utbildningssteg som kravs for att avlidgga skidlarar-
examen. Du borjar med en introduktionskurs och varvar sedan praktik med utbildning.

Vi brukar ha clinics/tréningar for instruktérer under sasongen, och stéder de ledare som

vill fortbilda sig. Kontakta oss pa malaroarnaskidskola@gmail.com om du vill veta mer eller
behover skidlararpraktik!

FOTON: PERNILLA STAHLE



BYTESMARKNAD FOR
VINTERSPORTUTRUSTNING
Bytesmarknaden ager rum i
Tappstromsskolan i novem-
ber. Vi tar emot alla typer av
utrustning for vintersport.

OBS! Den utrustning som
ska saljas maste vara i bra
skick. Vi férbehaller oss darfor
ratten att inte ta emot, samt
att sortera bort saker som vi
anser farliga eller underma-
liga. Det som inte séljs far du
hamta, eller sa skanks det till
valgérenhet. Fér mer infor-
mation besok var hemsida:
www.friluftsframjandet.se/
malaroarna.

ILLUSTRATION: KARIN NYMAN
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SKRIDSKOBANA

Sa snart isen blivit tillrackligt
tjock pa Alvnasviken stakar vi
ut arets bana som vi sedan
plogar sa lange det finns
séker is. Skridskobanan ar
en popular motesplats for
alla aldrar. Under veckorna
besoks den ofta av férskole-
och skolklasser.

Banan ar 6ppen alla dagar
som vadret och isen tillater
och vi underhaller den spe-
ciellt infor helgerna. Banans
status uppdateras under
sasong regelbundet pa
www.friluftsframjandet.se/
malaroarna.
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LANGFARDSSKRIDSKO

Vasterskrinnarna ar namnet pa vart samarbete med Vasterorts
lokalavdelning for langfardsskridsko. Vi erbjuder skridskoakning
i grupper med varierande svarighetsgrad. Vart akomrade finns inom
en radie av cirka tio mil fran Brommaplan.

TURER

Med saméakning i egna bilar tar vi oss till akbara isar pd Mélaren, nagon insjo eller mer
avlagsna skargardsisar. Turer arrangeras oftast pa sondagar, men &ven andra dagar kan fore-
komma nar férhéllandena ar goda. Senast klockan 19.00 kvéllen fore tur laggs information
om tider, samlingsplats och utrustning med mera ut pd www.skridsko.net/ffvsk

OBLIGATORISK UTRUSTNING OCH GRUPPINDELNING

For att félja med pa vara turer kravs fullstdndig sékerhetsutrustning. Vad det innebér hittar
du pa www.skridsko.net/ffvsk eller www.friluftsframjandet.se/malaroarna. Dar hittar du
ocksa den gruppindelning som vi tillampar.

KURS LANGFARDSKRIDSKO
Kursen utannonseras pa www.friluftsframjandet.se/malaroarna
och pa www.skridsko.net/ffvsk



KAJAK

Vi erbjuder ledarledda turer med varierande svarighetsgrad.
Folj med oss ut pa Malarens vatten eller pa langre skargardsturer.

For att du ska fa ut s& mycket som mojligt av din paddling lar vi ut paddelteknik, ger tips
om utrustning och ser till att du fardas i kajaken pa ett sékert satt. Vi rekommenderar varmt
att du foljer med pa nagon av vara raddningsévningar! Alla deltagare ska vara simkunniga.

Vi anordnar dags-, kvalls- och flerdagsturer, samt prova-pa-kvallar och temadagar som
exempelvis tar upp rédddningsdvningar. Som medlem har du dven mojlighet att hyra kajak
for att paddla ut pa egen hand.

SVARIGHETSGRADERING
Vara turer varierar i svarighetsgrad, som anges mellan 1 och 5. Vad som kravs for de olika

nivaerna kan du lasa om pa var hemsida.

L&s mer om alla véra kajakturer pa www.friluftsframjandet.se/malaroarna.

FOTO: JOHAN SWEDBRINK
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SWIMRUN

Hang med pa en underbar kvill i ditt eget tempo. Vi har kort swimrun
sedan 2015 och ar den forsta lokalavdelningen som erbjuder aktiviteten.

FORKUNSKAPER OCH SAKERHET?

Vi kraver att du ar simkunnig. Ett satt att bade gora det roligare och héja sakerheten ar
att anvanda vatdrakt, som ger flytkraft och gér simningen mer behaglig dven nar Malarens
vatten ar lite kyligt.

MALGRUPP

Du som vill simma och jogga i ett socialt, och trevligt sammanhang. Vi kdr 16pning i valfritt
tempo och korta simpass pa 80-500 meter. Ta med simglaségon och simmdssa. Ett ombyte
kan ocksa vara skont att ha. Vi inleder och avslutar pa Sédrans badplats.

For mer information och anmalan se www.friluftsframjandet.se/malaroarna.

Facebook: https://sv-se.facebook.com/SwimRunFF/om.

CYKEL LANDSVAG

Vi anordnar bade endags- och flerdagsturer fér alla som vill rulla tillsammans i lugn takt.
Hitta din tur pa: www.friluftsframjandet.se/malaroarna.
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VANDRING

Vi bjuder pa rika mojligheter till bade langre och kortare vandringar.
Sa packa ryggsacken, snora pa dig kangorna och folj med pa aventyr.

For dig som vill ha guidning till nya omraden, eller bara trivs med att ga i grupp
aven om stigarna ar vélbekanta har vi ledarledda vandringar.
Ofta har ledaren intressanta saker att beratta om stéllen vi passerar. Kanske du
lar dig nagot nytt om platser du varit pa manga ganger? Du kan g& med gamla
bekanta eller lara kdnna nya vanner. Under l&dngre vandringar tar vi fikapauser.
Vi erbjuder bade dags- och kvallsturer samt vandringar med &vernattning. i
Sverige och utomlands.
For dig som ar svampintresserad anordnar vi svampvandringar i september.
Hitta din vandring pa www.friluftsframjandet.se/malaroarna.




FJALL

| Mélaroarnas lokalavdelning har vi sedan manga ar en stark fjélltradition.
Pa grund av nya strikta certifieringskrav pa fjalledare kan vi fér narvarande inte
erbjuda nagra fjallaktiviteter vare sig sommar eller vintertid.
Vi vill darfér garna komma i kontakt med alla som vill utbilda sig till fjdlledare.

Intresserad? Mejla oss pa: malaroarna@friluftsframjandet.se

FOTON: JOHAN SWEDBRINK
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BLI LEDARE
| FRILUFTSFRAMJANDET

DET ENDA SOM SLAR AVENTYRET AR ATT LEDA DET
Varje ar skapar vara 7000 ledare roliga, trygga och larorika aventyr — med sann passion fér
friluftsliv, stor kunskap och i varm gemenskap. Ditt engagemang gér det mojligt for annu fler
att uppleva och upptécka naturen. Du blir ocksa en del av Friluftsframjandet och vart arbete
for att gora friluftslivet tillgangligt for alla.

www.friluftsframjandet.se/bliledare
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FRILUFTSFRAMJANDET MALAROARNA
Box 112, 178 22 Ekerd

e-post: malaroarna@friluftsframjandet.se
Hemsida: www.friluftsframjandet.se/malaroarna
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