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FRILUFTS
FRAMJANDET
LUND

Lufsare - trappa

Av Ola Lindskog & Tove Prag 2026-01-13
Baserat pa Malen i “Vildmarksaventyr” (Ledarhandledning)



Lufsare 1:a aret

Friluftsteknik
e Hantera kniv och yxa pa sakert satt (ex grillpinnar, spantor)
e Tanda, hantera och slacka eld pa sakert satt; olika typer (ex uppbyggnad med spantor och grévre
pinnar)
o Knopar - teknik och praktisk tillampning (ex rabandsknop, timmerstek, dubbelt halvslag, dubbelt
halvslag om egen part, skotstek, palstek)
¢ Hantera stormkok (ex bli sdker pa att satta upp och packa ihop)
e Laga enkel mat pa stormkok (ex koka grét, varma fardiga ratter)
o Laga mat 6ver eld (ex grilla korv)
Utrustning
e Kanna till vilken utrusning som behovs for dagstur
e Hur man packar fér dagstur
¢ Hantera egen utrustning fére, under och efter en tur
o Tillverka enkel utustning (ex skarbrada)
Forsta hjalpen
e Veta vad som finns i forsta hjalpen pasen / kudden och var den finns
Vandring
e Nagra kortare vandringar utan évernattning; 5-10 km, fardig fika- / lunchpackning
o Nagra kortare vandringar utan dvernattning; 5-10 km, dagspackning fér matlagning
¢ NAagra kortare vandringar med évernattning; 5-10 km, Iatt packning, fast vindskydd
e Anordnas av Lunds Lokalavdelning: Skansk fjallvandring med 2 dvernattningar; latt packning, talt
(talt och vatten kors ut)
Orientering
e Kanna till de vanligaste karttecknen
e Kanna till hur man gér om man gatt vilse
e Folj och passa in en karta (med ledare)
Paddling
o Paddelteknik; framat, svanga, bakat - (skifta sida / roder)
e Sakerhet vid paddling; ga i / ur kanot, packa kanot, veta om och folja tecken / uppsatta regler i
gruppen
e Paddlingstur utan évernattning; lugn a och/eller mindre sjoNatur och Miljo
¢ Allemansratten; vad det ar for nagot, vanligaste rattigheterna och skyldigheterna
e Enkel artkunskap om véaxter och djur
Ovrigt
o Bodrja etablera matlag — ledarna planerar och képer in, matlagen lagar och diskar



Lufsare 2:a aret

Friluftsteknik
e Hantera kniv, yxa och sag pa sakert satt (ex saga, klyva och spanta till eld)
e Tanda, hantera och slacka eld pa sakert satt (ex eldtyper som pagod, pyramid)
e Surrning - teknik och praktisk tillampning (ex vinkelsurrming)
e Knopar - teknik och praktisk tillampning (ex rabandsknop, timmerstek, dubbelt halvslag)
e Hantera stormkok (ex satta upp och packa ner pa tid)
e Laga enkel mat pa stormkdk (ex koka pasta och steka kottbullar)
e Laga mat dver eld (ex gemensam middag pa muurikka)
Utrustning
e Kanna till vilka klader och vilken utrusning som behdvs for vandring med 6vernattning
e Hur man packar fér vandring med 6vernattning
¢ Hantera egen och gruppens utrustning fére, under och efter en tur
¢ Tillverka enkel utustning (ex eldpase)
Forsta hjalpen
e Veta hur och nadr man anvander det som finns i forsta hjalpen pasen / kudden
e Grunderna i férsta hjalpen (ABC)
Vandring
¢ NAagra kortare vandringar utan évernattning; 5-10 km, dagspackning fér matlagning
e Nagra kortare vandringar med 6vernattning; 5-10 km, latt packning, fast vindskydd
¢ Anordnas av TVM: Nattvandring med 6vernattning; latt packning, fast vindskydd
¢ Anordnas av Lunds Lokalavdelning: Skansk fjallvandring med 2 6vernattningar; Iatt packning, talt
(talt och vatten kors ut)
Orientering
e Kunna fler karttecknen
o Ta ut kompassriktningar
e Fa en kansla for avstand i naturen och pa karta
e Folj och passa in en karta (sma grupper)
Paddling
e Paddelteknik; framat, svanga, bakat - (skifta sida / roder)
o Samspel, roller och kommunikation mellan fér- och akterpaddlare
o Sakerhet vid paddling; ga i / ur kanot, packa kanot, veta om och félja tecken / uppsatta regler i
gruppen
e Paddlingstur utan évernattning; lugn a och/eller mindre sjo
Natur och Miljé
¢ Allemansratten; forkovring i mer rattigheter och skyldigheter; vad som kan handa om man bryter
mot den
o Mer artkunskap om vaxter och djur

e Gruppen bérjar bli inkluderad i terminsplaneringen
o Fortsatt etablera matlag — planera tillsammans med matlagen, matlagen kdper in, lagar och diskar
sjalva



Lufsare 3:e aret

Friluftsteknik
e Hantera kniv, yxa och sag pa sakert satt (ex smorkniv)
¢ Tanda, hantera och slacka eld pa sakert satt (ex kunskap om luftens, varmens, branslets inverkan)
e Satta upp och ta ner talt
e Satta upp och ta ner vindskydd; med tarp / presenning (ex fasta i trad)
e Surrning - teknik och praktisk tilldmpning (ex vinkelsurrning, trefotsurrning)
e Knopar - teknik och praktisk tillampning (ex dubbelt halvslag, dubbelt halvslag om egen part)
o Hantera stormkok (ex optimera gas)
e Laga lite mer avancerad mat pa stormkok (ex tillreda en gryta dar en del ingredienser skall stekas
forst)
e Laga mat dver eld (ex middag dar man skall bade steka och koka)
o Enklare 6verlevnadsteknik (ex atbara vaxter)
Utrustning
o Kanna till vilka klader och vilken utrusning som behdvs for fjallvandring, paddling
e Lager-pa-lager principen
e Hur man packar for fjallvandring, paddling
o Tillverka enkel utustning (ex smorkniv)
Forsta hjalpen
o Forebygga skoskav med Leukoplast, behandla skoskav med Compeed, plastra om sar
o Skydd mot mygg i skog och fjall (ex myggmedel, mygghatt, ratt klader)
e Enkel tilldmpning av forsta hjalpen (ABC)
Vandring
e Nagra kortare vandringar utan 6vernattning; 5-10 km, dagspackning fér matlagning
¢ Nagra halvlanga vandringar med évernattning; 10-20 km, full packning, egna vindskydd / talt,
sommarhalvar
e En langre vandring med 2 évernattningar; 20-30 km, full packning, talt, sommarhalvar
¢ Anordnas av TVM: Nattvandring med 6vernattning; latt packning, fast vindskydd
e Anordnas av Lunds Lokalavdelning: Skansk fjallvandring med 2 dvernattningar; latt packning, talt
(talt och vatten kors ut)
e Anordnas av Fjallsektionen: amtlandsturen till fjallen med 5-6 dévernattningar pa fjallet, full packning,
talt
Orientering
o Kompassens funktioner i teori och praktik
e Orientera med karta (ex utsatta kontroller, sma grupepr)
Paddling
o Paddelteknik; framat, svanga, bakat - (skifta sida / roder / sveptag)
o Samspel, roller och kommunikation mellan fér- och akterpaddlare
o Sakerhet vid paddling; packa kanot, fértdja kanot, veta om och félja tecken / uppsatta regler i
gruppen
o Sjovett
e Paddlingstur med évernattning i vindskydd / talt; lugn & och/eller mindre sjo
Natur och Miljé
o Allemansratten; repetition, mer praktisk tillampning av kunskaper
e Kanna till ekologi och samband i naturen
Ovrigt
e Gruppen mer och mer inkluderad i terminsplaneringen
o Matlagen planerar, kdper in, lagar och diskar sjalv



Lufsare 4:e aret

Friluftsteknik
e Hantera sag och yxa pa sakert satt (ex saga och spetsa pinnar for vindskyddsbygge)
e Gora upp eld med hjap av tandstal och alternativa material att antanda
e Satta upp och ta ner talt (ex vikten av stddning, torkning)
e Satta upp och ta ner vindskydd; med tarp / presenning (ex bygga med slanor)
e Surrning - teknik och praktisk tilldmpning (ex vinkelsurrning, trefotsurrning, raksurrning)
e Knopar - teknik och praktisk tillampning (ex skotstek, palstek)
e Laga an mer avancerad mat pa stormkok (ex tva eller tre ratters middag)
e Laga mat over eld (ex tva eller tre ratters middag)
e Enklare 6verlevnadsteknik (ex rena vatten)

Utrustning
¢ Vara helt kunnig i vilka klader och vilken utrusning som behovs for olika typer av vandring och
paddling

o Kanna till egenskaper for material i klader och utrustning (ex ull, syntet, bomull, dun)
¢ Tillverka enkel utustning (ex gruppen kommer pa vad de kan behdva eller vad som kan vara kul)
Forsta hjalpen
e Linda en stukad fot
¢ Kunskap om hur man agerar och skaffar hjalp vid olyckshandelse (ex aven bygga bar med slanor
och klader)
Vandring
e Nagra kortare vandringar utan dvernattning; 5-10 km, packning fér matlagning
¢ NAagra halvlanga vandringar med dvernattning; 10-20 km, full packning, egna vindskydd / talt,
sommarhalvar
¢ En langre vandring med 2 6vernattningar; 20-30 km, full packning, talt, vinterhalvar
¢ Anordnas av TVM: Nattvandring med 6évernattning; latt packning, fast vindskydd
¢ Anordnas av Lunds lokalavdelning: Skansk fjallvandring med 2 évernattningar; latt packning, talt
(talt och vatten kors ut)
¢ Anordnas av Fjallsektionen: Norrlandsturen till fiallen med 8-10 évernattningar pa fjallet, full
packning, talt
Orientering
¢ Orientera med karta och kompass (ex utsatta kontroller, en och en eller tva och tva)
Paddling
e Paddelteknik; framat, svanga, bakat - (sveptag / J-tag)
e Samspel, roller och kommunikation mellan fér- och akterpaddlare
o Sakerhet vid paddling; fortdja kanot, veta om och félja tecken / uppsatta regler i gruppen
e Sjovett
e Paddlingstur med 6vernattning i vindskydd / talt / kanotbivack; storre sjo och/eller @ med mindre
forsar (kolla vad som ar tillatet)
Natur och Miljé
e Mer om ekologi och samband i naturen
Ovrigt
e Gruppen helt inkluderad i terminsplaneringen
o Matlagen planerar, kdper in, lagar och diskar sjalv
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