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NATUR OCH KULTURVANDRING

Under 2020 har vi som malsattning att...

e Fortsatta anvanda Gastrikeleden som Vvar viktigaste arena

e Hitta vagar och stigar utanfér Gastrikeleden dar vandringsturer kan genomféra

e Hitta flera rundturer pa och utanfor Gastrikeleden

e Flera temaledda vandringar utdver de teman vi har och haft tex "litteratur vandring’
I samarbete med biblioteket, Pilgrimsvandring i samarbete med kyrkan

e Antalet deltagare vill vi Oka ytterligare genom storre variationer av utlysta
vandringar, tex.

- LAngvandringar

- Vandringar med 6vernattning

- Vandringar for utlandsfédda

- Vandringar dar rullstolsburna kan delta.

- Fjallvandring

- Snoskovandring

Ingen kostnad att delta i vandringar men genom nya vandringsdeltagare okar vi
antalet medlemmar i lokalavdelningen.

Vandringsprogrammet fér 2020, bilaga 1
Sandvikens lokalavdelning
Natur-och kulturvandringar 2020

For dags-och kvallsvandringarna galler féljande: Samling vid Lidl i Sandviken om
ingen annan samlingsplats anges. Samakning till startplatsen. Som medresenar
betalar jag 5 kr/mil till chaufféren. Ingen forhandsanméalan. Medtag alltid matsack,
vatten och ev. regnplagg.

Sondag 26 april Pilgrimsvandring, 7,5 km

i Ostanbyn i samarbete med kyrkan. Vi gar langs Jadraan 6ver "paradisbackarna” till
meditationsplats i skogen. Sedan vidare till Maria o. Lars Westerman ateljé. Latt
vandring i lugnt tempo. (10.30 - 15.00). Medtag matsack for tva pauser. Samling vid
Lidl 10.15 (Obs! tiden) eller Vastanbygarden 10.25.
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Sondag 3 maj Hastasslingan, Ockelbo 15 km

| vacker och omvaxlande natur. Start vid Liss-Tansen, darifran vi vandrar 6ver Ol-
Lars bergen upp till Ronnasstugan och ater medhavd lunch. Eftermiddagsfikat intas
vid nyrustad Abergs fabod. Svérighetsgrad: Medel. Mats&ck for tva pauser. Samling
vid Lidl i Sandviken 09.00 (Obs! tiden) eller vid Liss-Tansen 09.40

Lérdag 9 maj Fagelvandring, Gysinge

Med fagelexperterna Ulf Hultinger och Olof Borgh. Samling vid Lidl 08.30 (Obs!
tiden) eller parkeringen vid PRO i Gysinge 09.15. Matsack for tva pauser. Glom ej
kikare!

Onsdag 13 maj inspektionsvandring, Fabodleden 12 km
Fran Lappkatan till vag 302, tur-retur. Samling vid Lidl 09.30 eller 09.45 vid
Lappkatan. Matsack for en till tva pauser.

Sondag 17 maj, Gastrikeleden, 12 km

Soderut frdn Kungsbergets sodra sida 6ver Langbodarna till vindskyddet pa
Hedarna, tur-retur. Lattganget. Matsack for tva pauser. Samling vid Lidl 09.30 eller
pa Gastrikeleden vid Harnen 09.50.

Lordag 23 maj Hogboleden, 9 km

Fran Hogbo till Sandviken 6ver Kvarnstrommen, dar medhavd lunchmatséck intas.
Lattganget. Samling vid Resecentrum, darifran vi aker reguljar buss 44 kI 10.10 till
Hogbo. Var och en star sjalv for busskostnaden.

Onsdag 27 maj, Vasterhéallarna
Fran Jarbo idrottsplats tillsammans med Sprakstudion i Hogbo. Samling vid Lidl
09.30 eller Jarbo idrottsplats 09.50. Medtag matsack for lunch.

Lordag 30 maj, Marma — Alvkarleby, 13 km.
Svérighetsgrad: Medel. Samling vid Lidl 09.00 (Obs! tiden) eller 10.00 vid Marma
badplats. Matséack for tva pauser.

Tisdag 2 juni, Kvallsvandring, 7 km
Hogbo — Lovtjarn tur retur 7 km. Lattganget. Samling vid Lidl 17.00 eller Hogbo
parkering 17.15. Medtag kvallsmatsack.

Lordag 6 juni, Brattfors langs Gastrikeleden norrut, 12 km
Lattgangen terrang. Samling vid Lidl 09.30 eller Brattfors 10.00. Matséack for tva
pauser.
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Lordag 13 juni, Storvik — Skatfors, 8 km.

Lattganget. Medtagen lunch ats vid nya vindskyddet vid Skatfors och
eftermiddagsfikat pa vagen tillbaka till Storvik. Samling 09.30 vid Lidl eller 09.50 vid
Jarnvagsstationen i Storvik.

Onsdag 24 juni, Kvallsvandring, 6 km
Skatfors — Hohallan tur-retur. Lattganget fram till Hohallan, dar det &r lite brant men
framkomligt. Samling vid Lidl 17.00 eller vid Skatfors 17.20. Medtag kvallsfika.

Sondag 9 augusti, Rundtur i Torsakersbygd, 9 km

Vi startar vid Malmjarn och vandrar 6ver Klocksberg och Gammelgarden och
kommer tillbaka till Malmjarn, dar vi avslutar med en simtur om véadret tillater.
Samling vid Lidl i Sandviken 09.30 eller Malmjarns parkering 10.00. Svarighetsgrad:
Medel, ca 9 km. Medtag matséack for tva fikapauser och badklader.

Sondag 16 augusti, Rundtur i Krattens exotiska skogar, 10 km

Start i Kalvsnas pa Gastrikeleden. Latt vandring via Kratte Masugn tillbaka till
Kalvsnas. Samling vid Lidl 09.30 eller pa Gastrikeleden i Kalvsnas 10.10. Matséack for
lunch och eftermiddagsfika.

Lor 22-S6 23 augusti, Overnattningsvandring pa Finnskogsleden, 35 km
Kuperad terrang. Mat for tva luncher, tva fikapauser, en frukost och en middag, samt
vatska medtas. Egen utrustning for 6vernattning och matlagning medtas. Anmaélan till
Joakim pa helmbrant@gmail.com senast den 15 augusti

Lordag 22 augusti, Vandring, som &ven passar for rullstolar, 6 km

Pa Hogboleden, Halsans stig, fran Plangarden i Sandviken till Sunnanang tur-retur
ca 6 km .Medtag matséack for fikapaus vid Sunnanang. Samling vid Plangarden
kl.10.00.(Obs!tiden)

Lordag 5 september, Rundtur i Stensatra-Vallhovskogarna, 6 km.

Samling 10.00 (Obsl!tiden) vid Stensétra idrottsplats. Vandring till Sjobergs fabod,
dar vi far héra om fabodlivet och dér vi bjuds pa varm soppa till lunch plus den
medhavda matsacken. Strackan vi gar ar lattgangen.

Lordag 12 september Kungsbergsrundan, 10 km.
Svarighetsgrad: Medel. Samling vid Lidl Ikl 09.30 eller vid Gilbergs ide (Grottorna)
09.50. Matséck for en paus.
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Lordag 19 september, Arsundaskogarna, 13 km

Till Hornbergsklacken, Svarighetsgrad: Medel. Medtag matsack for 3 pauser.
Mojlighet till grillning kommer att finnas vid Hornberget. Samling vid Lidl i Sandviken
k1.9:30 eller ICA i Arsunda k1.09:45

Lordag 26 september, Lostigen, 20 km

Langvandring runt sjon Logarden mellan Hofors och Falun. Svarighetsgrad: Medel.
Medtag matsack for tva pauser samt lunch. Samling vid Lidl i Sadviken kI.08:00
(OBS! Tiden) eller vid parkeringen vid Finngéards fabodar kl.09:15

Sondag 4 oktober, Hogbo-HOgtorp-Gruvtorpet-Hogbo, 12 km
Lattgadngen terrang. Matsack for tva pauser. Samling vid Lidl i Sandviken kl.09:30
eller Hoégbo parkering kl.09:45.

Lordag 21 november, Djursparvandring i Jarbo
Ove Eriksson ar guide med sina kunskaper om djurspar. Samling vid Lidl i Sandviken
kl.09:30 eller vid Bjorkmuren kl.09:50. Matséack for en paus.

Medlemmar och icke medlemmar i Friluftsframjandet ar alla valkomna att
kostnadsfritt delta i vara vandringar. Som medlem ar du forsékrad samt far tidningen
Friluftsliv samt mojlighet att delta i alla arrangemang som Friluftsframjandet ordnar i
Sverige .

Vandringsledare:

lldri Guleng 070-204 26 04
Ronald Hansson 070-416 36 59
Joakim Helmbrant 070-377 89 05
Maria Hedkvist 072-010 75 81

Kristina Lundstrom 070-263 11 09
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FUNKTIONELL SKIDAKNING

Malsattningen for 2020 &ar att:

e Behdlla aterkommande dkande gaster.
e Nya gaster skall komma till grenen Paraskidakning Lokalavdelningen Sandviken
e Gaster efter utbildning skall ka sjalva alternativt med utbildade
medakare.
e Formedla kanslan av skidgladje och frinet med skidakning till alla gaster.
e Behalla vara utbildade instruktorer.
e Uppdatera utrustning till grenen paraskidakning enligt principdokument
och budget.

Framtiden

Verksamheten har expanderat genom att fler gaster med funktionsvariationer séker
upp Friluftsframjandet i Sandviken. Vi har idag fyra aktiva ledare och en tillfalligt
inaktiv. Tva av vara ar kursledare som kan utbilda instrukttrer och allmanmedakare
for skicart. Det gor att rehabiliteringsavdelningar, assistansbolag och liknande aktorer
forvantas Oka var verksamhet. Det utékade samarbetet med Region Malardalen och
SLAO'’s kursverksamhet forvantas aven bidra till 6kad verksamhet.

Vi ser ett fortsatt behov av att hitta och utbilda fler instruktorer. For att halla hog
sakerhet for vara gaster kommer utrustningen att ses 6ver och bedémas av vara
utbildade ledare I6pande.

Genom att halla hog ledarkompetens, hdg sakerhet och mycket skidgladije vill vi
skapa en miljo som vara gaster soker sig till. Det skapar mojlighet for fler personer
med funktionsvariationer att fa ett rikare friluftsliv genom att uppleva gladjen och
friheten i alpin skidakning.

Grenledare
Sven-Erik Lindgren
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KAJAK

Kamratpaddlingarna pa vardagkvallar kommer vi att ha som tidigare ar, varannan
onsdagkvall fran mitten av maj, juni, fran mitten av augusti och september.
Kamratpaddlingarna utannonseras, som férut via hemsidan och sena andringar
meddelas via Facebook. Vi kommer att paddla pa framst Storsjon/Nasbysjon och
Ojaren/Lundbosjon.

Vi kommer att fortsatta samarbetet med Friluftsframjandets lokalavdelningar
Skutskar-Alvkarleby, till exempel har vi haft stor nytta av att deltagare pa vara turer
kan hyra ur deras kajakflotta. Vi kommer ocksa att soka samarbete med
Friluftsframjandets lokalavdelning Gavles nystartade kajaksektion. Vi har ocksa som
mal att skicka en blivande ledare pa Steg 1 utbildning till kajakledare.

Grenledare
Karin Jakobsson

HALL-1-FORM

Ny ledare for gymnastik gruppen &r jag, Inger Svedvall men alla deltagare hjalps at
med det praktiska. Det ar viktigt att alla kanner sig delaktiga och valkomna.

Syftet med "Hall-i-form” ar att erhalla lokal och instruktor fér motion och
konditionstraning utan redskap. Var och en anpassar sin insats efter formaga.

Eftersom jag som ledare ar allergiker ar det viktigt med allergihansyn. Det innebar att
kattdgare inte kan delta i dessa tisdagspass.

Vi hoppas att vi far fortsatta i samma lokal och med samma forutsattningar. Om nya
deltagare vill ansluta gar det bra att kontakta mig via telefon 070 3593508.

Grenledare
Inger Svedvall
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UNGA AVENTYRARE

Under 2020 har vi som mal:

Ha aventyr varannan manad och géarna i samband med lov. P& aventyren vill
vi varna om att fa fler ungdomar att njuta av friluftslivet pa ett hallbart satt. Vi
vill att aventyren skall innehalla aktiviteter som speglar Friluftsframjandets alla
olika grenar, men ocksa det enkla med att vara i naturen sdsom att tex bara
vara runt en lagereld och kénna den bla gemenskapen.

Borja arbeta med medlemskap, for att fa medlemmar till Unga aventyrare.
Malet ar att ha 10 nya medlemmar under 2020.

Fortsétta satta rutiner och verktyg for att de Unga ledarna skall klara att skéta
sig helt sjalva (mal 2021 ar att ungdomarna ska klara sig utan vuxna ledare).

Fortsatta utbilda vara unga ledare, for att starka deras ledarférméga och
intresseomraden. Vi ser det ocksa som en viktig del for att starka/halla i deras
intresse att vara ledare inom Friluftsframjandet.

Fa in tva till unga ledare som hjalpledare, for avlastning och sakerstélla att
Unga aventyrare fortsatter utvecklas.

Vara med pa sommarveckan i Idre. Framforallt for att traffa andra unga ledare
inom Friluftsframjandet, men ocksa for att ta del av den bld gemenskapen och
olika utbildningar/aktiviteter.

Unga aventyrare anordnar en fjallresa till Are, i samverkan med Susann
Holmqvist.

Soka pengar (lov-pengar) fran Sandviken kommun, for att anordna ett
veckolangt vildmarkslager for ungdomar, eventuellt vid jagarstugorna.

Hur skall vi gora

For att ha attraktiva aktiviteter och fa nya deltagare, skall vi lyssna pa vad
deltagarna vill ha for aktiviteter. Vi énskar att 3 av 2020 ars aktiviteter skall fa
kosta lite mer for tex hyra av MTB cyklar, stuga eller kajak, for att pa sa satt
kunna erbjuda variation pa friluftslivet och visa upp vad som finns inom
Friluftsframjandet. Vi kommer fortsétta att vara aktiva pa sociala medier och
fa fler foljare till dem. Unga aventyrare kommer att samverka med andra
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grenledare inom lokalavdelningen Sandviken men aven fran andra
lokalavdelningar i kanske fran forsta hand Malardalen.

Borja informera om medlemskap pa aktiviteterna och de positiva med att vara
medlem Friluftsfrimjandet. Halsa nya medlemmar valkommen direkt efter att
det blivit medlemmar via valkomst SMS. Vi ser att just den delen maste
fungera innan vi vill borja trycka pa medlemskapen.

Vuxna mentorer fortsatter att stotta unga ledarna i alla rutiner gallande
aktiviteter, ekonomi, sbkandet av bidrag, sociala medier, forvaring av Unga
aventyrares utrustning. Mentorer kommer vara med pa méten och aventyr i
den utstrackning som ar mojligt och i behov av, for att sakta borja lagga hela
ansvaret pa de unga ledarna (malet att unga ledare skall vara helt sjalvgaende
ar 2021).

Vi mentorer kommer hjalpa till att ha koll pa Friluftsframjandet hemsida och
sociala medier nar det galler utbildningar och lyssna in de unga ledares
intressen och mal.

Aktivt soka fler ledare till Unga aventyrare pa sociala medier och fraga
ungdomar som ar med pa aventyren.

Anmala oss sa fort som majligt och planera egna aktiviteter under
ledarveckan.

Vi kommer att ha mojlighet att ordna fjallresor da vi kommer att ha utbildad fjall
ledare fran lokalavdelningen Sandviken. Vi tycker att det vore roligt att
anordna en fjallresa for ungdomar och foér vara unga ledare.

Det finns mojlighet att soka statliga lov pengar fran Sandviken kommun for att
anordna aktiviteter under just loven. Unga aventyrare tanker stka dessa
pengar for att ordna ett vildmarkslager under ungefar en vecka (garna vid
Jagarstugorna). Lovpengarna kan aven ge mojlighet till erséattning for de
ledare som haller i lagret. | och med det kommer ledarna kunna ha ett
sommarjobb under en vecka.
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MULLE
Ockelbo

Vi traffas sondagar kl.10-11:30 pa Ronnasen utom vid 2 tillfallen.

Barnen bor vara 5-6 ar

Datum for varens traffar 5 april, 19 april, 17 maj, 31 maj, 14 juni, hostens traffar
aterkommer vi med.

Inledning: Samling, uppropslek, foto, mullesang, lek
Avslutning: Samling, mullesdng och ballongleken

Aktivitetsplanering

o Namnskyltsletning i skogen, pulka alt klappertensfaltet, korvgrillning, gora
mulletarta med organiskt och organiskt att grava ner. Skattjakt.

e Mullestig, hinderbana, hitta vilse.

e FOrsta hjalpen, vad kan vi ata i naturen?

e Leta vattendjur med silar i Rannsjon, lupp och forstoringsglas, gora barkbatar.

e Bygg ett insektsbo, naturbingo, vad har hant med mulletartan?

e BesoOka Gasbackens fabod

e Beratta om skillnaden mellan tama och vilda djur

e Mulle besdker oss 19 april och 31 maj

e Avslutningsfika med skattjakt

Grenledare mulle Ockelbo
Elin Bergqvist
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Jarbo

Planen &r att starta upp igen efter Trettonhelgen, med samma upplagg, varannan
sondag, men kortare pass om det ar kallt ute. En tanke ar att fortsatta med samma
deltagare fram till mars manad, for att da annonsera ut terminsstart for nya deltagare.
Om vi kan locka fram ytterligare en eller tva hjalpledare tror jag att det ar klokt att
traffas varje vecka under varen och férsommaren. Detta grundar jag pa att manga ar
uppbokade pa annat under helgerna, och barnen hinner inte delta sarskilt mycket om
en eller tva traffar missas nar vi har varannan vecka.

Under vintern tankte vi hinna med pulka- och skidakning, bygga snogrotta (om det
kommer tillrackligt med snd) samt pimpelfiske. Nar det bli var fortsatter vi pa den
inslagna banan och later arstidens vaxlingar styra innehallet.

Aktivitetsplanering:
Varen 2020 Mulle i Jarbo, alt. Hogbo

Vid samtliga traffar

Samling: Narvaro - "hoppa foér NN”, sang: Har kommer skogens Mulle, mel. Har
kommer Pippi Langstrump

Lyssna efter faglar, se sasongstecken i naturen m.m.

Matsack med sago/-sangstund

Avslut: "Gnistan”, sang: Hejda skogen, mel. Bjérnen sover

Traff 1 (22/3)

Kasrace, intro till Mulle, pulkaakning eller pimpling om vadret tillater (annars
hinderbana el. dyl), korvgrillning — hur man ska bete sig kring eld

Lekar: Alla ekorrar byter bo, kom alla Mullebarn

Traff 2 (5/4)

Grava upp "skrapgropen”, samarbetsdvningar - bildkort (bygg lika med pinnar, kottar
m.m.),

Mullebesok?

Lekar: Knack-knack ar Mulle hemma, alla ekorrar byter bo

Traff 3 (19/4)

Djurspar och enklare artkunskap, var bor djuren, vad ater de, m.m. "Gissa bajset” ,
kolla tradknoppar

Lekar: Kom alla Mullebarn, under hokens vingar kom, ballongen
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Traff 4 (3/5)

Insekter och kryp, vem bor i stubben, kolla myrstack, hur manga ben/vingar etc.
Bygga insektshotell, kolla tradnoppar, "Mulle-tv”

Lekar: Mulle bak stenen, kom alla Mullebarn

Traff 5 (17/5)

Hitta vilse, forsta hjalpen, allemansratten, vad kan man ata i naturen, kolla
tradknoppar/-lév

Mullebes6k?

Lekar: Knack-knack ar Mulle hemma, alla ekorrar byter bo

Traff 6 (31/5)

Vatten, hava/fanga med sil, vad hittar vi, vilka lever i vattnet, vattnet som resurs, kolla
tradknoppar/-lév

Lekar: Under hdkens vingar kom,

Traff 7 (14/6)
Vaxttryck, skattjakt, diplom och terminsmarken, avslutningsfika
Mullebesok?

Grenledare mulle Jarbo
Maria Hillman
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