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Grundlaggande info om fjallvandringar med Friluftsframjandet

Friluftsframjandets vandringar i fjallmiljé leds av minst en fjédlledare, utbildad enligt
Fjallséakerhetsradets norm. Hjélpledare (som inte &r utbildade enligt fjdlledarnormen) kan
férekomma, och ar da ofta en del i utbildningen for att bli fjalledare.

Friluftsframjandets fjallvandringar planeras fér att vara roliga, trygga och larorika. Vandringen
kan ga utanfor led och delvis i kravande terrang, dock ej pa glaciar eller i terréang som kraver
klattring. Vandringen kan behdva genomféra vad genom kallt vatten.

Gruppen genomfor hela vandringen tillsammans, utifran fjalledarens planering och beslut. Det
ar dock slutligen vadret som avgor vilken stracka som vandringen tar, samt till vilken grad
fjallstugor ska nyttjas.

En lagom distans per dag &r cirka 10-20 km. En grupp pa 10-15 personer ror sig cirka 2 km/h
pa led, inkl. korta pausar. Varje timme ar det en 10 minuters paus, fér aterhdmtning. Och 10
minuter in i varje timme en kort paus for kladjustering. Vanligt ar dessutom en lite langre paus
for fika péd formiddagen och eftermiddagen.

Vatten behdver vanligtvis inte baras, utan finns gott om i jokkar langs leden. Om vattenflaskor
behover fyllas pa, t.ex. om leden passerar ett pass, sa sager ledaren till vid sista vattnet.

Taltplatsen ar ett omrade som véljs av ledare, dar deltagarna slar upp sina talt ganska nara
varandra. Alla taltplatser har nara till vatten.

Alla deltagare fixar och bér sin egen utrustning samt mat. Ev. kan deltagare bestamma att dela
pa t.ex. kok och talt, for att minska pa vikten pa ryggsacken. Ett riktmarke kan vara att
ryggsacken inte bér vaga mer an 20 procent av din kroppsvikt. Allt skrap bars med tillbaka
fran fjallet.

Vandringen bdrjar vanligtvis kl. 09 varje dag, och fore dess ska deltagarna ha &tit frukost samt
packat ihop sin utrustning, vilket for de flesta i lugn takt tar tva timmar.

Lunchen &r vanligtvis minst en timme, vilket ger tid for att varma mat, ata, samt vila lite.

Vadret kommer aven styra hur samvaron i lagret ser ut. Om det inte regnar eller blaser for
mycket ar det trevligt om vi kan férséka laga och dta maten tillsammans. Det ar sjalvklart
frivilligt, vissa foredrar att ata vid taltet och ha en stund for sig sjalva.

Toalettbesok sker vid paus eller taltplats, och alltid en bra bit bort fran leden samt fran
vattendrag. Vid taltplatsen markerar ledaren var gruppen gar fér att bajsa, samt tillhandahaller
en spade for att gréava grop. Anvént toalettpapper tas alltid med i en skréppase.

Alla deltagare fixar sin egen resa t/r vandringens start och slut. Vi rekommenderar att du reser
med tédg/buss, samt att du bokar ombokningsbar biljett.
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