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NAR KVALITET OG ERFARING TELLER

Vi lager telt som kan ga i arv, som kan pantes nar behov endrer seg og repareres
sa lenge de lever. Designet og utviklet med erfaring og kompetanse overfart
giennom tre generasjoner. Velg teltet ditt med omhu, sa sover du trygt ute,
uansett arstid.

Nytt liv til brukte telt

Med like hay kvalitet som vdre nye modeller tilbyr vi brukte telt til deg som gnsker G
gjore et beerekraftig valg for miljeet og lommeboka. Hvert brukt-telt er grundig sjekket,
reparert ved behov og klart for nye opplevelser. Velg gjenbruk og kvalitet, og vaer med
pd G redusere fotavtrykket - for naturen vi alle elsker G utforske.

SCAN FOR A SE ALLE
VARE BRUKTE
VINTERTELT:

KONTAKT 0SS!

Vi hjelper deg gjerne pa telefon, epost eller
gjennom en videosamtale for a se pa et telt og
ulike lgsninger. Vi tilbyr innbytte pa telt, og
fgrste reparasjon pa et Barents telt er alltid
gratis!

Du er velkommen til & besgke oss alle ukedager
fra 8-16 pa Melhus.

41 421300
post@barentsoutdoor.no
www.barentsoutdoor.no
Varmbuvegen 10, 7225 Melhus
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Ga4 vinteren i mgte

Forskning viser at vi med sikkerhet kan fastsla at
noe av det viktigste vi kan gjore her i livet, er a ga. Da
urmennesket homo sapiens reiste seg opp pa to fotter og
begynte a ga for omtrent 70.000 &r siden, la det grunnla-
get for var sivilisasjon. Siden har det & bruke beina vert
helt avgjerende for menneskets utbredelse og utvikling.
Helt til na. Oppfinnelser har gjort det nesten overflodig
abruke beina. Og en kan saktens sporre: Hva er poenget
med & ga fra et sted til et annet, nar det er raskere & for
eksempel kjore bil eller el-sparkesykkel? Hva er poenget
med & bevege oss sakte fra et sted til et annet?

Det at vi nesten har sluttet 4 ga, sammenfaller med det
vi med en spissformulering kan betegne som et helse-
messig sammenbrudd. Forskning viser at den som gar
far mange helsefordeler i forhold til den som ikke gar.
Den som gar blir sjeldnere syk, blodtrykket er lavere,
hukommelsen er bedre, og det er positivt for psyken,
for & nevne noe. Kort sagt, man lever lenger. Det er
nesten ikke mulig a finne eksempler pa at det a gé har
negative folger.

Fysisk aktivitet fremmer helse, bedrer humeret, gir
energi og reduserer stress. Effekten av regelmessig
fysisk aktivitet som forebyggings- og behandling-
smetode er vitenskapelig godt dokumenter generelt,
og for enkelte psykiske plager og lidelser spesielt. Det
er nettstedet helsenorge.no som melder dette. Her gis
det ogsa gode rdd om hvordan en skal komme seg opp
av godstolen og ut for 4 ga. Nar forskning i tillegg viser
at a bevege seg i gronne omgivelser i seg selv er helse-
bringende, er det narliggende a peke pa at friluftsliv
er en vinn-vinn-situasjon.

Oppfordringen inn mot Friluftslivets ar 2025 ma der-
for bli: Ut & ga!

God vinter og god jul!

Bjorn A. Esaissen, ansvarlig redaktor

Abonnere? Gibort Friluftsliv
Her er vért beste tilbud! som julegave?
Scan QR-koden, eller g& Scan QR-koden, eller g&
inn pd frilutsliv.no/tilbud inn pd frilutsliv.no/tilbud

FRILUFTSLIV 2024 -6

P& forsiden

Det er en av disse kalde, bla adventsdagene

som smetter mellom regnbygene. Julestemning.

Klarveer. Eventyrskog med sngdekte traer.

Stjernene blinker pa himmelen. Du verden sa fredelig

det er. Dette ma vel vaere den naturlige og ekte

julefreden? Bildet er tatt i Bymarka i Trondheim.

Friluftsliv
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Jostedalsbreen

isen i dag omkring 25 meter tykk

Darlig rypejakt

Jaktdret 2023 - 2024 ble det dérligste &ret
for rypejakt siden registreringen startet for
vel 50 é&r siden. | alt ble det skutt 80.000
liryper og 39.000 fjellryper i lzpet av seson-
gen. Til sammenligning ble det felt 450.000
ryper hvert &r p& 1990 tallet. Takseringen av
bestandene viser at det har veert en gkning i
nord, mens det i sgr har vcert en nedgang.
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Nye og avanserte mélemetoder gir svar p&
hvor tykk isen p& Jostedalsbreen er. Mdlingene
viser at isen ved Tunsbergdalsbreen er rundt
630 meter tykk, mens den ved Lodalsbreen er
rundt 50 meter. Det er forskere ved NVE som
stér for mdlingene som viser at breene i Norge
er blitt mindre siden &r 2000. De forventer at
trenden vil fortsette, noe som kan fere fil at
Jostedalsbreen kan dele seg i tre omrdder. |
grensen mellom sgrlige og midtre omrddet er

Foto: Steinar Vaege

Alarmerende fa kalver

Villreinen sliter med & f& nok kalver til & kunne reprodusere
seg. Trenden er negativ i nesten alle de 24 villreinomré&dene

i Norge. Som en del av kvalitetsnormen telles det &rlig hvor
mange kalver som fgdes pr 100 simler. Spesielt ille er deti
Knutshg-omrédet pd Dovre, hvor det i &r ble fedt 34 kalver pr.
100 simler. Man er usikre pé& &rsaken, men det kan veere flere
faktorer som til sammen blir en for stor belastning. Parasitter
fra sau som er p& sommerbeite, forstyrrelser, sesongmessig
bruk av leveomrddene og infrastruktur nevnes som &rsaker.

Foto: Ingrid Sensterud Myren, Norsk villreinsenter

Foto: Steinar Vaege



Den beste turen er pa den sikre siden.

OEN GANGER er det beste jaktter-
renget pa den andre siden av
jernbanen. Da gjelder det & fin-
ne fram kartet, for skal du over
skinnegangen, kan du selvsagt ikke krysse
hvor som helst. Let etter en bro, en under-
gang eller en planovergang. Det er kun pd
disse stedene det er trygt og lovlig & krysse.

I fjor ble en mann truffet av toget da han og
turkameraten gikk i sporet. Det skjedde nord
for Hjerkinn, pa jakt etter et fiskevann. Man-
nen ble kastet opp i luften og landet skadet
i en skraning. En fisketur endte som et ma-
reritt. Heldigvis gikk det bra med mannen.
Vanligvis gar det ikke bra i slike situasjoner.

Husk at toget kommer fort og stille. Det

kan bruke opp til tusen meter pé a stoppe,
og det kan ikke svinge unna. Husk at det
ogséd gar tog som ikke star i rutetabellen.

Vi i Bane NOR jobber for at alle skal
vite hvor og hvordan det er trygt a krys-
se jernbanen. Vert smart i sommer og
et godt forbilde for store og smé turka-
merater. Ikke ta noen sjanser. God tur!

BANE NOR




Se flere friluftsnyheter
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FRILUFTS-
NYTT Jakt pa ekorn

Mellom 1. november og 15. mars er det lov & skyte ekornii
Norge. | jaktsesongen 2022 - 2023 ble det skutt 1.180 ekorn.

En rekke organisasjoner, som Naturvernforbundet, Foreningen
Vére rovdyr, NOHA, WWF, Norsk Zoologisk Forening mener at
ekorn er en av flere arter som det ber forbys & jakte pd,
Norges Jeger og Fiskerforbund (NJFF) mener at det ikke er
noen grunner for at ekornjakt skal forbys, fordi jakten har en

FLI g I el nfl u ensa lang tradisjon her ilandet. | Sverige er jakt p& ekorn forbudt.

Det er i hgst pdvist flere tilfeller av
fugleinfluensa (HPAI) i kystncere
strok i Norge og Europa. Det er spe-
sielt blant sjgfugl antallet p&visninger
av HPAI har gkt den siste tiden. Blant
annet har smitte blitt p&vist hos mé&-

ker og havern i Nord-Norge, og det
er i hovedsak viruset av typen H5N5
som er funnet. Det er en risiko for at
smittede fugler kan spre viruset til
sgrligere omrdder ettersom mdke-
fugler fra de nordligste fylkene kan
trekke sgrover i vinterhalvdret.

Foto: Steinar Vaege

Klimaforskere advarer

Mer enn 40 klimaforskere har sendt
en advarsel til nordiske ministre om
at de burde forhindre at global opp-
varming fordrsaker en stor endring

i en atlantisk havstrem. Oppvar-
mingen kan utlgse bré endringer i
veermgnstre og skade gkosystemer.
Klimaforskerne skal veere redde for
at en kollaps av Atlantic Meridional
Overturning Circulation (AMOC) skal
fare til darligere livsvilkar for men-
nesker i den arktiske regionen.
AMOC er et system av havstrem-
mer som frakter varmt vanninni
Nord-Atlanteren.

Foto: Steinar Vaege
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Nyhet i Expeds kolleksjon for 2025.
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Friluft

Vi gir deg turtips til spennende omrader

Tekst
og foto: Bjgrn A.
Esaissen

Friluftslivets ar 2025 vil legge spe-
sielt vekt pa & inspirere til 4 oppdage
naernatur, invitere andre med ut og
prove ut nye friluftsaktiviteter. Det vil
bli mye oppmerksomhet om friluftsliv

i hele landet og hele befolkninga er

invitert til a delta. Norsk Friluftsliv
har prosjektledelsen for Friluftslivets
ar 2025.

Med tilskuddsordningen skal

landsdekkende organisasjoner fa
muligheten til & planlegge, organi-
sere og gjennomfore storre, koordi-
nerte satsinger som involverer store
deler av det regionale og lokale laget
til organisasjonene og der samme/
tilsvarende tiltak blir gjennomforte
i store deler av landet.

Formalet med ordninga er & holde
oppe og helst gke deltakingen i fri-

Friluftsliv er for alle

Friluftslivets ar 2025: 25 landsdekkende
organisasjoner far 25 millioner kroner som skal
bidra til friluftslivsaktivitet for alle i hele landet.

luftsliv i alle grupper i befolkninga.
Beaerekraftig friluftsliv, friluftsliv
for alle, friluftsliv i nermiljeet og
friluftslivets virkning pa fysisk og
psykisk helse er sentrale fokusomra-
der. I tillegg skal aret lofte fram det
frivillige arbeidet i organisasjonene.

Se fullstendig oversikt over hvem
som har fatt tilskudd pa nett: miljo-
direktoratet.no

6 - 2024 FRILUFTSLIV



Bryter isen

Brrr! Vinterpadling? Det hgres bade kaldt og krevende ut. Og
hva med utstyret? Antagelig fungerer det utstyret du allerede
har. Noen varmende rekvisitter bar likevel vaere pa plass. Ikke
minst respekten for kulde, is og de sma, sma marginene.

Isdronningen: Tine Raisbaek hadde
en fabelaktig padlesuksess som-
meren 2020. For pengene kjopte
hun utstyr for vintersesongen.

Tekst og foto:
Marte @stmoe
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interpadling kan ogsa
egne seg som god tre-
ning. Dette sier Tine
Raisbzek.

Men ifelge kajak-
kinstrukteren er det ingen god idé
a bli svett pa ryggen. Her, som i all
annen vintersport, er det med andre
ord lurt 4 kle seg smart. Ikke for lite,
ikke for mye.

For Tine trekker pa seg torrdrak-
ten, legger hun biter av et gammelt
sitteunderlag pa gulvet. Ikke bare
for isolasjonens skyld, men ogsa for
4 beskytte fottene i torrdrakten. A
trakke rundt pa betonggulv, stein og
ubehandlede brygger, det gir unedig
slitasje.

Utstyret skal vare lenge kan
skjonne. Det samme gjelder neopren-
stgvlene. - Her ma man gjerne tenke
litt storrelse, informerer Tine og
minner om at kvaliteten og tykkelsen
hjelper mot kulden, men den beste
isolasjonen er likevel luft.

Isolasjon

Tine iler til med flere biter sitteunder-
laget. Disse legges som puslespillbiter
pé de steder der kun en tynn kajakk
skiller padleren og det kalde havet.

- Kulden trekker seg gjerne opp
her. Tine peker og forklarer. Setet
mener hun gjerne holder mal. Men
under knaerne kan det bli kaldt.

- Den verste kuldeseansen er nar
du skal opp og lofte utstyret pa plass,
mener Tine.

- Ja, foruten nar du skal fotogra-
fere da. Instrukteren ler. Ute pa havet
en vinterdag er det sa mange flotte
motiv at det nesten ikke er vits a legge
bort kamera og telefon. Gjer du det,
kan du banne pa at det like etter duk-
ker opp en sel.

Er du som Tine og elsker & doku-
mentere stemninger, kan det vere
lurt & ta pa et par pulsvanter. N& hol-
der du varmen, men har god feling
med knappefunksjonene. — Det er

ogsé lurt med sma padlegkter, inni-
mellom, rader Tine.

Det finnes ogsa slike vanter utstyr
med en slags hette. Ved hjelp av het-
ten kan vante bli til vott. Vantene
ma gjerne vere av ull og i tillegg er
det mulig med sakaltepadlemuffer.
Denne spesialvotten er festet til ara
med en sterk borrelas. Med vottebe-
kledde hendene inne i den, blir fin-
grene godt beskyttet.

Hodet over vannet

Hodet er ogsa utsatt for kulde, velg
derfor en god lue og ha alltid med et
ekstra sett med tort toy.

Tine Raisbaek er opptatt av bade
synlighet og varme og har falt for en
trang, hvit lue med reflekseffekrter.
- Hvit er en fargesom syne godt nar
du er pa havet, opplyser hun, men
legger til at hvis man planlegger 4 ga
rundyt, eller skal utibrétt sjg, da er det
smart & ha neoprenhette eller ogsa hel
maske. Av arsaker Tine ikke kjenner,

er disse plaggene ofte sorte. - Hvorfor
ikke tilfore noe farge for synlighet?
Sper Tine.

[ ordtaket heter det seg at man skal
holde hodet kaldt, men nar det gjelder
vinterpadlng, kan man gjerne snu pa
det.

Nar hodet meoter isvann, kopler
det helt annerledes, informerer Tine.
Det kan derfor vaere lurt & ogsa trene
pa velt og redninger i kaldt vann
for man legger ut pa tur alene, sier
hun. Da vet man hvordan kroppen
og hodet reagerer, og kan gjore for-
beredelser deretter. Mange har for
eksempel leert eskimorulle pa som-
meren eller i basseng, men den sitter
ikke ngdvendigvis i det kalde vannet.

Full rulle

- Nar hodet moter isvann, kopler
det helt annerledes, informerer Tine.
Hun fortetter: — A rulle er et artig og
nyttig verktey a kunne bruke, da vet
man hva man skal gjere hvis en velter,

Tipper du ikke tipper: Det er ikke en sterre sjanse for at du
tipper eller velter pa en vinterdag enn pa en sommerdag.
Skulle det likevel skje, er marginene mye mindre.

6 - 2024 FRILUFTSLIV
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men hvis du ikke absolutt m4, ville jeg
nok latt det vaere. I det minste ventet
med & imponere til du er nzert land og
vet at du straks kan komme deg inn i
et varmt rom.

Etslikt varmt rom har faktisk Tine
klart a skaffe seg. Gjennom det lokale
griindermiljoet i Tensberg har hun
fatt en rekke nyttige kontakter. En
av disse hadde en lagerhall pa Tenvik.
Her er ogsa flere griindere plassert.
En av disse er en bedrift som hester

FRILUFTSLIV 2024 -6

Riper ilakken: Tine Raisbaek kjopte
sin ferste kajakk for 23 ar siden.

- Noen av mine kajakker har riper
og spor etter godt bruk, sier hun.

- Men batene har pa ingen mate
mistet sin funksjonalitet.

og preparerer stillehavsgsters. Om
kajakkpadling.no ensket et lokale
her? Tilbudet var som hand i hanske
for Tines onske om ekspansjon.

Et hav av muligheter

— Det var bare en idé jeg matte teste

ut, unnskylder hun seg, né og tenker:
—-Men det var kanskje ingen god idé?

Torrdraktene var et resultat av
den O store padlesommeren 2020.
Det var aret da gamle og unge pad-




ledremmer fikk vann pa arene. Alle
Tines padlekurs var fullbooket. Det
blafret egenerkleaeringer og vattkort.I
lopet av hektiske sommermaneder
var omsetningen til kajakkpadling.
no firedoblet. Raisbaxk ble en smule
optimistisk? Litt for glad? - Jeg ville
jo ikke gatt konkurs selv om jeg
kjopte 10 - 12 torrdrakter da, unn-
skylder hun segidag. Dessuten, Tine,
som sa mange andre, var sikker pa at
pandemien raskt ville seile sin egen

sjo. Slik gikk det ikke. Ikke helt. Og
der kom vinteren 2021. Klar, kald og
nydelig. Det var ikke havisen som var
den storste fienden, men alle restrik-
sjonene.

Men aldri s galt, for hva er ikke
bedre enn & ha god tid til forbered-
ning, oppussing og klargjering? For
ikke a glemme, muligheten til & padle
selv.

De industrielle veggene fikk et
strgk bla maling, deretter pyntet
med inspirerende foto og ord. Gode,
praktiske benker ble satt pa plass
og fra dem kunne deltakerne fa den
vakreste havutsikt. Det var tekoker
og pulverkaffe og kopper med egen
logo. Ikke minst praktiske ordninger,
bokser og oppheng av vinterens vik-
tigste rekvisita.

Tine og slar ut med armene:

- Jeg tror bedriftsmarkedet er
temmelig stort!

Felles arena
For ikke lenge siden satset Tine pa sitt
eget padlestudio. Det var utsikt over
havet, mulighet til 4 samle mennesker
og arrangere kurs.Na har hun tatten
annen vri og mener det er en bedre
lesning a sla seg sammen med andre
akterer. Sammen kan de tilby hele
opplevelsespakker. Helarstilbud kre-
ver sitt, men kan ogsa gi stor uttelling.
- Det er kort vei fra du har den
gode, til du far den vonde folelsen. Jo
kaldere det er, jo mindre blir margi-
nene. For en ting er bekledningen, en
annen ting er plassen man metes, for
ikke a snakke om stedet man avslutter
turen. - Om sommeren kommer du
gjerne til padlestedet i bilog skifter
gjerne i den. Lesningen fungerer ogsa
om vinteren, men som hun sier: - Det
erikke spesielt praktisk nar turen
avsluttes. Utstyret er da vatt, du er
kanskje kald og bilen er en fryseboks.
Det er na det er viktig med en var-
mestue eller kanskje aller best - en
badstue!

Tine Raisbak setter pa vannkoke-
ren. Osen star i taket. Men hun venter
gar hun igjennom dagens blinkskudd
pa telefonen. Det er ikke fa. Frossen
tang, iskrystaller, og ja, jammen fan-
get hun ikke ogsa en sel med linsa. Jo,
hun har hatt kalde fingre, men fryser
ikke lenger. Menneskesinnet er ikke
mer komplisert enn at det vi alltid
husker best er hvordan det hele endte.
Tine Raisbak maler opp pulverkaffe

og legger til en ekstra skje.

Lys i merke: Kajakkpadling.no apner
opp for vintereventyr. Firmaet kan
tilby 60 kajakker, 20 tgrrdrakter.

Best i test: Som deltaker pa kurs med
kajakkpadling.no kan du teste ut ulikt
utstyr og ikke minst fa en fglelse om
kajakk er noe for deg. Alt dette uten
a kjgpe sa mye som en padlevest.

6 - 2024 FRILUFTSLIV
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Tines varme

vintertips

e Undertay skal veerei ull. Det

samme gjelder sokker.

» Dobbeltsjekk alle glidel&ser pé

terrdrakten. Glidel&sene er gjerne
doble. Den minste glipe gjer at
vannet kommer inn. De er ikke p&
plass fer du hgrer et lite knepp.

e Ha alltid et sett terre klcer med

pakket ned i kajakken.

* Husk ispigger, i tilfelle du mé& opp

pdisen eller fjorden har frosset fil
mens du var ute.

* Pass pd at det ikke er hér eller

klcer mellom hud og neopren
eller latexhals.

¢ @nsker du det ekstra tett,

velg latex. Neopren vil holde en
dukkert, men ikke sju.

¢ Har du ikke muffer, bruk boble-

plast og tape dine hjiemmelagede
votter fast til padledrene. For
noen fungerer ullvotter eller
latexhansker ogsa.

¢ Velg en lue med lyse farger. Hvit

fungerer fint, spesielt med refleks.

¢ Taalltid med hodelykt. Market

kommer fort pd vinteren. Tenk
ogsd gjerne pd ekstra batterier.

FRILUFTSLIV 2024 -6

Fest lys p& kajakken gjerne akterut
og gjerne hgyt. Redt lys er en for-
del da det ikke tar nattesynet, men
ha enkel tilgang pd kraftigere lys
ved behov for & signalere til en bat.

For isolasjon, legg biter av et
gammelt sitteunderlag i omrédet
mellom sete og pedaler.

Vil du gjerne briljere med eskimo-
rulle, vent med dette til du vet at

det er kort vei til land og et varmt
lokale venter. Husk neoprenhette.

Padle flere sammen og tren gjerne
pd velt og redninger ogsd@ pd vin-
teren. Na@r kompetansen gker,
gker ogsd mulighetene.

Ha kamera og mobil innen rek-
kevidde. Vintermotivene vil ingen
ende ta!

Pass p& at du ogsa har en mobil
tilgjengelig, og pakket vanntett s&
den fungerer etter velt.

Informer gjerne noen pd land om
dine planer.

Etter bruk mé alt utstyr skylles.
Terrdrakt kan gjerne tas medi
dusjen.
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Nye Icmg’rurer'
Mye inspirasjon!

Du bestiller enkelt ved enten

a scanne QR-koden, sende e-post
til: kundeservice@friluftsliv.no
eller ringe oss pa telefon:

24 07 70 07

*Gjelder for
nye abonnenter
Nar vi har registrert din

betaling, sender vi deg luen
og det nyeste magasinet.




o

Bestill et /2

abonnement e
til deg selv

eller en venn!

Magasinet Friluftsliv i1 ar

Hvit, tynn lue fra Brynje
i 80 % klafri merinoull og
r 20 % polyamid. Vekt 50g.

Verdi kr 379,-

Velkomstgave (verdi kr 379,-)

Fa magasinet levert hjem i din postkasse
Rimeligere enn ved kjop i lessalg

Et miljgvennlig friluftsmagasin

Tilgang til-alt som skjer pa nettsiden
Ingen bindingstid!
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Hjerkinn

o

Dearélseter

@® Rondvassbu
Rondvatnet

@ Mysusceter

Skitur gjennom Rondane

Folldal nord i @sterdalen i Innlandet - ikke akkurat verdens
navle - men et glimrende utgangspunkt for skiturer. Vi
valgte a starte der. Fire mil giennom Rondane ventet.
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Tekst og foto:
Bjern A. Esaissen

ISFOSS: Det var snagdrev, take og mildvaer
da vi gikk over det lange Rondvatnet. Pa
sersiden passerte vi en enorm frossen foss.
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10 pd topp Rondane

—_
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Rondslottet 2.178 moh.

Storronden 2.138 moh.

Hegronden 2.115 moh.

Midtronden Vest 2.060 moh.
Vinjeronden 2.046 moh.

Midtronden @st 2.042 moh.
Trolltinden (tidl. Sagtinden) 2.018 moh.
Storsmeden 2.016 moh.

Digerronden 2.016 moh.

10. Veslesmeden 2.015 moh.

MOT FJELLENE: Vi motte ikke en eneste
person pa turen gjennom Rondane. Her
opp fra Dgraldalen og over heydedraget
mot Rondvatnet.

FRILUFTSLIV 2024 -6

Rondane

Rondane ble vernet som landets ferste
nasjonalpark i 1962 og utvidet i 2003.
Nasjonalparken er spesielt viktig som leve-
omrdde for en av vdre siste stammer av vill
fjellrein, og omfatter et variert fjellomrade
med frodige fjelldaler, lavdekte flyer og
mektige fjelltopper. Rondemassivet med
tinder, trange juv og dype botner preger
landskapet i nasjonalparken. Berggrunnen
er karrig og gir en fattig vegetasjon der lav

og lyng dominerer. Omrdadet har tallrike

spor etter gammel fangstkultur.

ra




FULLMANE: Komforten i teltleiren kommer fort selv
om det er sprengkaldt ute. Sa fort du har fatt satt opp
teltet, fyrt opp primusen, rigget teltet med liggeunder-
lag, sovepose, klesposer, matposer og annet ngdven-

dig utstyr sa er det bare a starte med matlagingen.
Stjerneklar nattehimmel ved Doralseter i Rondane.

erfra var det strake
vegen sgrover. Ver,
vind og skifere fikk
bestemme tid og

sted for dagsmarsjer
og telting. Vi var klare for firedagers
vintertur.

Vi kjorte inn pa et gardstun noen

kilometer ser for Folldal sentrum og

tok en prat med drengen pa garden.
Vi vippset 200 kroner, fikk breytet
en parkeringsplass.

[ to uker for avmarsj sto det minus
30-35 grader pa tidagersvarselet for
Folldal og Rondane fjellomrade. Det
virket som en noe brutal start, tenkte

vi, og utsatte turen i pavente av hoy-
ere temperaturer. Sa ble det «mild-
var» og bare 20 minus. Vi dro.

Det er viktig a ikke starte for hardt
péaenlangtur. Ikke la iveren og turlys-
ten ta overhand. Det vil si at pa den
forste dagen ber man ikke ga for lang
dagsetappe.

Det gjelder a ta det rolig, finne
rytmen, la kroppen venne seg til
anstrengelsene og fa innarbeidet ruti-
nene med jamn skigaing, justering av
pakledning og utstyr, rigging av telt,
matlaging og alskens leirrutiner. Og
vel sa viktig er det 8 komme i psykisk
turbalanse og la fjellmodusen sette

segihodet. La tankene og hverdagen
falle helt ned pa detaljnivé - det er
kun det som skjer her og na som teller.

Overisen
Deralveien er en grei innfallsport til
nordsiden av Rondane. Men det var
forbausende lite sng innover dalen.
Kilometerne ble lange der vi stedvis
matte finne snebelter a ga omveier for
d komme unna stein og grus. Vi teltet
forste natta etter tre timers skigaing.
Det hadde nesten blitt merkt.

Neste dag passerte vi noen bygnin-
ger pa Dgralseter og gikk mot nord-
enden av Rondvatnet. Vi kunne ikke
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folge den merkede loypa grun-
net sngmangel. Vi matte gé noe
lenger i sma dalferer og klefter i
fjellsidene der fokksngen hadde
festet seg. Vi teltet for natta pa
hoydedraget pa nordsiden av
Rondvatnet.

Veerskille i Rondane
Ferden over det lange Rondvatnet
ble tung. Sngen var tré, og skiga-
ingen ble veldig stakkato der vi
gikk i flere timer pé vatnet. Det
var take, snefall og sikten var
darlig. Det var bare 4 ga og ga rett
fram pa flata. Eneste lyspunktet
pa marsjen over Rondvatnet var
en diger, frossen foss som skinte
iblatt, grent og turkis. Der métte
vi stoppe og ta noen bilder.

Pa sersiden av Rondvatnet

FRILUFTSLIV 2024 -6

SOL: Uveeret ga seg og vi vaknet til
et strélende veer og puddersne.

skjedde det en vaerendring. Vi
hadde jo hort fra for at det gar
et varskille her, men at ver- og
foreforandringen var sa stor
hadde vi ikke dremt om. Ved
Rondvassbu 14 det mengder av

sng@, noe helt annet enn hva vi

opplevde pa turens forste dager.

Det snedde, blaste og alt av ski-
spor var borte. Halvveis mellom
Rondvatnet og Mysuszter stop-
pet vi. Da var vi slitne. Kvelds-
morket hadde begynt & sige pa og
det var pa tide med teltoppsett og
middag.

Neste dag broytet vi vare egne
spor gjennom dyp sng pa vei mot
Mysusater. Denne gangen avslut-
tet vi turen her. Vi tok tog, buss
og taxi tilbake til bilen i Folldal.
Takk til Rondane for denne gang.

12 generelle tips
for langtur og
vintertelting:

1.

10.

1.

12.

Ta noen overnattinger i ncerhe-
ten av huset ditt ferst for & drille
oppsett av telt og bruk av utstyr.
Qvelse gjor nesten mester.

Bruk pulk. Ikke ryggsekk. Det er
mye utstyr du skal trekke med deg.

Pakk alt av klcer og sovepose i
vanntette poser.

Pakk bensinkanna inn i sikker/
lukket plast, og pd adskilt plass fra
matposen i pulken. Bensinlekkasje
pd mat gir dérlig mage ... veldig
ddrlig mage.

Ikke legg véte klcer og skisko nedi
soveposen. Ta med ekstra sett med
torre klcer i stedet. De svette, vate
og fuktige klcerne legger du bare i
pulken.

Lcer deg & bruke bensinbrenner.
lkke bruk gass, men bensin. Varme
er livsviktig.

Ta med to stk. liggeunderlag. Igjen
... varme og komfort er viktig.

Foles det ut som du mé p& do? Gjer
det fer du kryper i posen. Hopp ut.
lkke vent.

Ta p@ deg terre ullklcer fer du leg-
ger deg i soveposen.

Spis og drikk godt fer du legger
deg.

Bruk en sovepose som er tilpasset
degilengde. lkke for lang. Da blir
det kuldegrop i fotenden og kaldt.

Sett teltdpningen vekk fra vindret-
ningen og fest teltet med sngplug-
ger og barduner. Bruk lange
sngplugger, ski- og skistaver. Evt.
stokker og treer som er i ncerheten.
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Bridgedale®

Little things matter

That finally
winter feeling

Merino Performance

NORDIC RACE

N ATELLO

www.atello.no



Tekst og foto:
Ingrid Alm, spesialist
i klinisk pedagogikk,
forfatter og eventyrer.
Aktuell med boka
. «Viskulle hatt mer tid».
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Juletur for hele familien

Det er markt. Serpete. Gratt. Energilageret du opparbeidet deg i
sommerferien begynner a ga tomt, du har vel pa mange mater gatt pa
reservebatteriet siden oktober. Kalenderen fylles opp med juleditt og
juledatt. Avslutninger. Middager og handlelista fra helvete. Du trenger
luft, nar skal du fa tid til & dra ut? Til & lade?

eg er en darlig forelder nar , W N n
jeg er stresset, nar det er for . ¢ : g
mye lyd, lys og for mye som -Tf:’—*

skal gjores, da gar jegiover-

levelsesmodus. Setter pa
skylappene og biter tenna sammen.
Jeg skal komme meg gjennom hand-
lelista og «to do lista» i rekordfart, sa
jeg kan slappe av pa andre siden av
den. Og hver gang ungen sgler er det
et hinder 1 veien for a bli ferdig med
den lista, lista vokser som marerittet
jeg aldri far kommet unna. Jeg loper
pé stedet og alt ungen gjor er i veien.
Ungen er i veien for jula! Sel og sty
er en belastning pa mitt allerede slitte
nervesystem. Fglelsene hans er veien,
jeg har ikke tid til det trassanfallet
eller den grininga ni. Jeg ma pusse
solv!

Eller? Eller ma vi bare ut? Den
primitive delen av meg trenger ro,
menneskets hjerne har endret seglite
siden steinalderen. Den roer seg ned
inaturen av horisonter, fargen bla og
lyden av fuglekvitter for 4 nevne noe.
I naturen far vi ro helt gratis. Jule-
handel bidrar med det motsatte. Det
er ikke rart vi blir overveldet 1 jula.
Jeg trenger stearinlys, ikke blinkende
kjopesentre. Lukten av pepperkaker,
ikke dama pa bussen sin parfyme til

julebordet. Kroppen min trenger
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Oppskrift Lussekatte-

pinnebrgd, hentet fra
@eventyrgutten

8 dl hvetemel

1dl sukker

1ts kardemomme

1ts bakepulver

0,5 g Safran (eller 1halv ts gurkemeie)
5 ss flytende Melange

2dI helmelk

Bland sammen det terre, tilsett sé det
flytende. Kan gjeres ferdig hiemme.

Ha gjerne med litt ekstra hvetemel.

Rull deigen til en tynn pglse, for en S

av den og stikk den pé en pinne. Legg
enrosin i hver ende, stek pd indirekte
varme over bélet og du har lussekatte-
pinnebred. Krever igjen litt t&lmodighet
- se til eventyrgutten, ikke oss, for

flere mattips.




armslag, ikke sta som sild i tenne pa
bussen. Ungen min trenger a fa veere
unge. En brékete, solete unge, med
folelser i alle retninger.

Sa hva med a lage juletradisjoner
som gir pafyll? Som er goy. Der det er
plass til & veere menneske og ikke bare
maskin. Hvis det er noe ledig tidi den
kalenderen din, blokk den ut. Na! Til
deg og dere. Eller gjor om julemiddag
til utemiddag, hvis du er som oss og
huleboerne og senker skuldrene best
1 naturen.

De gangene vi som familie har fatt
det til er nar vi har sagt «Den hel-
gen er vi opptatt, vi skal pa tur, dere

ma gjerne bli med.» Vi har tatt med

oss juleverkstedet eller julemiddagen
ut. Vi har booket en DNT-hytte og
invitert med oss naboer. Aret vi som
familie hadde ansvar for julaften,
flytret vi den ut til den lille rede DNT-
hytta i marka. Den det ikke er altfor
langt & ga til, slik at sekken kunne
stappes full med mat, juletrepynt
og gaver. Sjelden har juleaften gitt
sé lave skuldre. Veert familiemedlem
tok med en rett hver. Generasjoner
ble likestilt over den lille svarte ved-
fyrte ovnen. Skillet mellom vertskap
og gjest ble vasket ut. Vi var et lag,
svigerfar, svigermor og jeg. Vi lagde

julemiddag sammen. Vi lagde kosen
og stemningen sammen. Det var ikke
en som var ansvarlig for jula. Det var
oss, flokken. Ribba ble varmet opp
over ovnen i aluminiumsfolie, og
lukta fylte raskt den lille rede tom-
merhytta. Svigerfar hadde med nisse-
skjegg isekken. Vi hadde pakket med
oss penskjorter og litt juletrepynt. Vi
tok med en grankvist, pynta den og
satt denidet ene hjornet av koia. Det
ble jul. Stjernene glitret over oss og
byen under oss.

For hvem har sagt at tradisjoner
ikke kan skapes? Og jula handler om
tid sammen gjor den ikke?

6 - 2024 FRILUFTSLIV
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Her er tre mulige fluktruter,
eller nye tradisjoner, om du
vil ut i en travel juletid:

Jule-telttur Jule-DNT- hytte

Ga kort. Pakk med kos og alt som er varmt. Ull og Overraskende mange ledige hytter
gret. Tenk nisse. Ferdig pepperkakedeig kan stekes rundt jul. Book en av de mindre sé far
pé stormkjgkken, med mye smer, lav varme og en dere den for dere selv. Rundt Oslo er
god del tdlmodighet (Noe vi ikke har, vare pepperka- lille Temte, Raverkoia, Hovdehytta
ker blir svidd. lkke gjer som oss). Pakk med litt glitter, eller Halvorsen hytta gode alternati-
en lyslenke og juletrepynt for & piffe opp teltet. ver for julestemning.

Kanskje har skau-nissen gjemt noe under ei gran?
Skumnisser? Et Donald-blad? G& pé skattejakt.

s

3

Juleverksted i det fri

Litt fort kaldt? Litt mye styr med overnatting?
Gjer det som funker best for deg og dere. Pakk
sekken med lussekattepinnebrad, lag et bél og
varm opp gret fra fjordland. Gé et steinkast fra
bilen eller rett ut i hagen, bakgdrden eller den
lokale marka. Ta med litt lys og glitter, gé rundt

et tre. Syng s@ hayt dere vil. Sel masse.
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Daglig leder
Trondhjems Skiklub
Line Selnes

Leder

Vinteren er i anmarsj og det betyr hoysesong for Ski-
klubben. Mye skal planlegges og ordnes for sneen kom-
mer. Vi har et VM pd hjemmebane & glede oss til og hvor
Skiklubben skal ha en aktiv rolle. Vi gir inn i et nytt og
spennende medlemsar ogvigleder osstil dlegge til rette
for et aktivt friluftsliv for alle. Aret2025 er Friluftslivets
ar og dette skal markeres.

Anleggene vare gjoresistand til innrykk s snart sngen
legger seg. Vdre frivillige har gjennom hele hgsten hatt
vedlikehold i Grékallparken, Kleiva, Grakallen Skileik
ogistiene rundt om i marka. Stikkrenner er &pnet, bark
erkjortut ogblete partier gjorttorre, smékratter ryddet
ogved er kappet til bruk. N& haper vi pa nok en flott vin-
ter i marka og se folk finne glede i ski og vinteraktivitet.
Videre i bladet kan du lese om Skiklubbens aktivitet
gjennom vinteren.

Et VM i Grandsen blir en stor begivenhet og Skiklubben
skal bidra. Mens konkurransene pagar pd VM-arenaen,
skal Skiklubben legge til rette for Skileik i Litjésen.
Litjasen blir et familieomrédde med aktiviteter for barn.
Vi skal lage en morsom skileik og stimulere til aktivitet
ogskiglede. Pa Skistua blir det VM-stemning, og vi star-
ter allerede for jul med salg av VM-effekter i shopen. Vi
skal pynte Skistua til VM og her skal gjestene komme i
VM-stemning. I skileiken kan barna g& Snedi-loypa og
finne Snedi-kosebamseritretoppene. I skrivende stund
planlegger vi for en VM-loype som skal knytte Skistua
til Granasen. Det er fortsatt mulig & booke Skistua til
selskap, arrangement, VM-fest eller afterski.

Aret rundes av og vi kan se tilbake p4 medlemséret
2024 med glede. Vi har hey aktivitet i klubben og et
relativt stabilt medlemstall. Arrangementene véare
har god oppslutning, frivilligheten er i vekst og nye og
spennende prosjekter planlegges. Vi retter en takk til
alle dere som statter Skiklubben med deres medlem-
skap. Det betyr at vi kan fortsette a legge til rette for et
aktivt friluftsliv for hele byens befolkning.

Onsker alle en fin forjulstid!

Trondhjems Skiklub
Postboks 1185, Nyborg
7420 Trondheim

Daglig leder: Line Selnes,
line@skiklubben.no

Besgksadresse;
Skistua, Fjellseterveien 501,
7020 Trondheim
Telefon: 72 56 03 31
www.skiklubben.no

Forsidebilde:
SKIKLUBBEN

G —

Grasrotandelen

Vil du statte oss
med din grasroandel?
TRONDHEIM SKIKLUB
ORG.NR: 982 694 655

SpareBank o

SMN



or de som opplevde den
magiske atmosferen under
Ski-VM i Trondheim i 1997,
er minnene fortsatt levende.
Den gang ble byen fylt med bade
lokalbefolkning og tilreisende, som
sammen skapte en folkefest uten
sidestykke. N3, over 25 ar senere, er
forventningene store til nok en fest
som vil sette sitt preg pa hele byen.

I forkant av mesterskapet og gjen-
nom hele arrangementet gleder vi i
Trondhjems Skiklub oss til & bidra
til denne opplevelsen. Vi har plan-
lagt flere aktiviteter for & bringe
VM-stemningen til barn og familier.
I Grakallen Skileik far barna i ar ut-
delt spesielle VM-klistremerker pa
skiene sine, som et lite symbol péd
mesterskapet. Vi har ogsa planlagt
en egen Snedi-loype der barna blir
ekstra godt kjent med mesterskapets
maskot, Snedi. Denne loypen gjor

TRONDHJEMS SKIKLUB
GLEDER SEG TIL SKI-VM
| TRONDHEIM!

Denne vinteren er det endelig tid for Ski-VM i Granasen,
og det ser ut til & bli et av vinterens store hgydepunkt
for bade sma og store skiinteresserte!

veien mot mesterskapet enda mor-
sommere ogvilgibarnagode minner
og en folelse av & vaere med pa folke-
festen. Kanskje far vi til og med
besgk av Snedi selv under Barneski-
kursene i slutten av januar?

Et viktig bidrag til vinterens folke-
fest kommer fra Bymarkveteranene,
som har ryddet skog langs VM-
loypene for a gi plass til publikum.
Med over 400 dugnadstimer i hest
har de sikret flotte publikumsom-
rdder, og de har i tillegg laget 20
teltplasser i det gratis publikums-
omrdadet, hvor folk kan overnatte og
nyte VM-stemningen tett p loypene.

Pa Skistua vil vi ha en egen VM-av-
deling der besgkende kan kjope
offisielle VM-produkter. Nar selve
VM starter, vil gjestene pa Skistua
kunne folge konkurransene direkte
pé storskjerm i kafeen, noe som gjor

det mulig & kombinere en skitur i By-
marka med VM.

Under VM-dagene skal Trondhjems
Skiklub, i samarbeid med Vass-
fjellet Vinterpark og Ser-Trendelag
Skikrets, ha ansvaret for et stort ski-
leikomréde i Litjdsen, som er VMs
barne- og familieomréade. Her tilret-
telegger vi for en rekke aktiviteter,
slik at barna far en dag fylt med lek,
moro og lering i sneen. Samtidig
som barna har det goy, kan vi alle
heie pa skiloperne som suser forbi i
konkurranselgypene.

For Trondhjems Skiklub er det
en stor glede & f& veere med & bi-
dra til vinterens store idrettsfest i
Trondheim. Vi gleder oss til & dele
VM-opplevelsen med hele byen, og
vi haper at badde sm4é og store vil fa
minnerike opplevelser som kan vare
lenge etter at mesterskapet er over.

TSHKI



EN AKTIV JUL
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Jula er her med mange fridager. Hva med a P %a }1,,
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JULESTEMNING: Det er en av disse-kalde, bla desemberdagene som smetter : . .
mellom uvaersriene. Klarvaer. Eventyrskod. Stjernene blinker p& himmelen..' : s
Denne ettermiddagen er det helt stille, bare den svake lyden av skitupper mot

sngen hores. Det siste sngfallet forsynte traeerne med stemningsfull, hvit dekor.

Traerne star sterke og ranke med sng pa greinene. Du verden sa fredelig det er.

Dette ma vel veere den naturlige og ekte julefreden? Bildet er fra skilgypa fra

Klefstadmyra og bort til parkeringsplassen innerst i Tommerdalen.



TSHKI

va med a pakke sekken med
god mat, varm drikke, lune
kleer, sitteplater og litt ved?
Finn frem hodelyktene, og/
eller fakler, og ta med un-
gene og venner ut i skogen.
Tenn et bl og nyt den stem-
ningsfulle blatimen. Opplev samhold, frihet,
stillhet og finn den ekte julefreden under &pen
himmel. La tankene f4 fritt spillerom i takt med
de dansende flammene fra bélet. Det er deilig og
viktig med den slags energipéfyll i morketida.
Den tyngste tida for 8 komme seg ut er n&. Sam-
tidig er det né vi kanskje trenger som aller mest
frisk luft, naturopplevelser og aktivitet.

Vintersolverv er den dagen da sola er pa sitt la- 5
veste. Vinarmer oss drets korteste dag og lengste SN@ OG IS: Skilgypene rundt omkring i Bymarka er
natt. For oss nordmenn er dagen en pAminnelse godt skiltet. Nar sng og is legger seg pa skiltene,

om at den virkelige og herlige vinteren stér for star de frem som skulpturer ute i skogen.

dora. Vintersolvervinntreffer den 21. eller 22. de-

sember. I dr er lordag 21. desember drets korteste BALKOS: Det er marketid. Sola har s vidt kreker

dag, og sola snur klokka 10:20 pa formiddagen. seg over horisonten i sgr. Den gir ingen varme,
men greier likevel a tenne litt glgd i silkesngen
som dekker terrenget. Her er det bal, adventskos
og ro og fred som gjelder.
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SKIKLUBBENS
VINTERAKTIVITETER
FOR BARN

Trondhjems Skiklub har lang tradisjon i & spre skiglede til barn gjennom lek

og tilrettelagte aktiviteter. De siste drene har vi hatt rekordmange barn med pa

kurs og aktiviteter, bdde pa hverdager ogi helger. Skiklubbens aktiviteter har

sin hovedbase fra omrddet rundt Skistua. Aktiviteten for barn med langrenns-

ski pé& beina har sitt naturlige tilholdssted i Grakallen Skileik, mens alpint og
sngbrett holder til i Gradkallparken. Her er en oversikt over vare vinterarrange-
menter for barn og ungdom vinteren 2025.

- ...

Barneskikursene
Barneskikursene arrangeres 18.-19. og
25.-26. januar i Grakallen Skileik, Grakall-
parken og i omradet rundt Skistua. Vi tilbyr
grunnkurs, lgypekurs, skayting, turkurs,
slaldam og snebrett. | tillegg har vi kurs

for foresatte i perioden barna er pa kurs.

Pameldingen er allerede apen vi haper
flere hundre barn tar turen til Skistua
de to siste helgene i januar.

Medlemspris kr. 650,-
Ordinaer pris kr. 950,-

- .
-

e
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Ski etter skoletid

Ski etter skoletid er en lekpreget
skiaktivitet i Grakallen Skileik,
inkludert transport til og fra skolen.
Skiklubben stiller med ski og skisko
til alle deltagere.

Tilbudet gjelder 1.-3./4. trinn pa ut-
valgte skoler. Hver skole har 4 gkter
med skiaktivitet i Grakallen skileik.
Dato: uke 4-7 kl. 13.30-16.00

Medlemspris med buss kr. 1400,-
Ordinaer pris med buss kr. 1700,-

-
(

Skli etter skoletid

Skli etter skoletid er en snowboard
og slaldamaktivitet i Grakallparken
etter skoletid tirsdager og onsdager
i mars/april for alderen 10-13 ar.

Det vil bli busstransport til og fra
Skistua og utlan av utstyr. Vi vil
ha gode instruktarer som veileder
deltagerne underveis.

Dato: uke 8, 9,11 0g 12
kl. 14.30-18.00
Medlemspris kr. 1400,-




All informasjon om vare
kurs og arrangementer
finner du pa var
hjemmeside!

UTE-KLUBBEN
Ute-klubben er en aktivitetsklubb for barn pa 4.-6.

trinn pa utvalgte skoler. Det er et halvarstilbud med
ukentlig opplegg i neeromradet etter skoletid. Vi falger
skoleruta og legger opp til aktiviteter som passer
sesongen. | vinter vil aktiviteter som ski, skayter,
snowboard og slalam vaere pa programmet, til varen
gjentar vi nok suksessen med SUP og padel, samt
overnattingstur i lavvo! Vi serverer eller lager mat
sammen hver gang.

Tidspunkt:
Hverdager fra kl. 14.30-16.15.
Deltageravgift kr. 2900,- for hele semesteret

Onsdagssamlinger i Grakallparken

Hver onsdag fra nyttar til paske samles Grakallen
Snowboardklubb til samlinger i Grakallparken. Dyktige
instruktgrer og forbilder veileder unge snowboardere
til mestring og aktivitetsglede. | tillegg er malet med
samlingene at deltagerne selv skal inspirere og laere av
hverandre. Vaffel og saft etter hver gkt.

Grakallparken har som alltid gratis brettutlan.

Medlemskap Grakallen Snowboardklubb:
100,- for hele sesongen

Heiskort: 100,- per samling.

Sesongkort kjgrer uten ekstra kostnad.
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FOLG OSS | SOSIALE MEDIER

O @ oskikiubben

Varlgypa er en scooterkjart
skilgype som strekker seg fra
enden av Vintervatnet i vest,
gjennom skogen ytterst mot
Skjellbreidalen, rundt Litjheia
og tilbake under Storheia.

Laypa byr pa et kupert og
lekent terreng, hvor de sma
og store skilgpere far oppleve
skiglede, flott natur og en lgy-
pe litt annerledes enn andre
skilgyper i Bymarka.

Varlgypa prepareres av
frivillige i Trondhjems Skiklub.
Bymarkveteranene tar seg av
prepareringen i ukedagene,
mens Laypelaget star for pre-
pareringen i helgene. | tillegg

til scooterkjoring krever
Varlgypa 0gsa mye arbeid
med spade og snaskyver.
Handredskapene benyttes for
at lgypa skal vaere plan og av
god kvalitet. Dette arbeidet er
saerlig viktig tidlig pa seson-
gen og ved store sngfall. Uten
denne jobben ville det veert
krevende for bade skilgpere
0g snascootere 8 komme

seg gjennom lgypa.

Vil du vaere med pa laget?
Ta kontakt med eirik@ski-
klubben.no og bli en del av
Skiklubbens frivillige som
gjor Varlgypa til Bymarkas
morsomste skilaype!

Vil du vaere med a skape
gode skiopplevelser for
barn og voksne?

Trondhjems Skiklub er alltid pa utkikk etter
flere frivillige som har lyst til & bidra med
god innsats, kompetanse og sitt engasje-
ment. Fra midten av januar til vinterferien
har vi flere store arrangementer, pa bade
ukedager og helger. Vi har oppgaver for de
fleste og vi sgker deg som har lyst til & veere

en del av vart fantastiske frivillige miljg.

Meld din interesse ved a ta kontakt pa
eirik@skiklubben.no. Vi er ogsa tilgjengelige
pa Skistua hver ukedag mellom kl. 9-15 og tar
mer enn gjerne en hyggelig prat med deg!

Ski etter skoletid

Skiaktivitet for barn i 1.-3./4. klasse
Tirsdag, onsdag, torsdag i uke 4-7 kl. 13-16
Skistua og Grakallen Skileik

Barneskikursene

Skikurs for barn fra 5-12 ar

18.-19. januar og 25.-26. januar kl. 9-13
Skistua, Grakallen Skileik og Grakallparken

Markatrimmen

Trondheims starste turrenn de siste arene
Lerdag 1. februar kl. 8-15

Start og mal ved Skistua

sovensronsor. DpareBank

SMN

SPONSORER

1
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Nar kulden skaper
naturens kunstverk

et er tidlig morgen, og kulden har bitt seg fast i
D landskapet. Sngen ligger som et teppe over bak-

ken, knitrende og spre under skiene. Gnistrende
soloppgang farger asene rede. Her, midt i den norske vin-
teren, er det som om naturen selv har ikledd seg sin mest
spektakulare kjole - alt dekket av isens juveler og gyllent
lys. Vinterens magiske lys og skjgnnhet dpenbarer seg for
de som tar seg tid til & stoppe opp og se.
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Bjernar Valstad
Naturotograf og
friluftsentusiast

valstadphotography.no

S

-/

FOTOGALLERI
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Nar kulden biter, danser lyset

I vinterméanedene er lyset helt spesiel,
seerlig nar temperaturen synker godt ned
pa minussiden. Det er nesten flottere jo
lengre ned kvikkselvet kryper nedover
gradestokken. Det er som om kulden for-
vandler landskapet til en scene hvor lyset
spiller hovedrollen. Nar solen star lavt pa
himmelen, sprer den et gyllent lys over
snedekkede treer. Det er et spill mellom lys
og skygge, hvor kontrastene blir skarpere
og fargene dypere.

Dette fenomenet er mest synlig i de
kalde timene ved soloppgang og solned-
gang. Pa sitt hoydepunkt forvandler vin-
terens lave solstraler selv det enkleste gran-
tre treet til et glitrende kunstverk. Solen
maler skogen i et varmgyllent lys, og sneen
reflekterer stralene tilbake med en myk
glod. Dette er oyeblikkene som feles uten-
for tid og rom, hvor stillheten hviler over
landskapet som et teppe.
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Snokrystallenes dans
Det er lett & tenke pa sng som et
hvitt teppe, men ser du nermere,
apner det seg en verden av detaljer.
Hver snekrystall er et lite kunstverk,
skapt av naturens perfekte symmetri.
Nar de svever ned fra himmelen, fal-
ler de langsomt som smd, unike biter
av kunst, aldri helt like, alltid fasci-
nerende. Kulden har fanget vannets
essens og formet det til et mikrosko-
pisk mirakel.

De glitrer i solens straler, der de
ligger som et teppe pa bakken. Det er
som om luften fylles med tusenvis av

FRILUFTSLIV 2024 -6

sma lysglimt, et vinterfyrverkeri som
bare de som vager seg ut i kulden far
oppleve. Nar man ser pa dette med
et barns undring, kan man nesten
forestille seg at vinteren selv puster
liv i krystallene og sender dem ut pa
denne magiske dansen.

Den kalde skjgnnheten

Kulden kan vere brutal, men den
er ogsa vakker. Det er noe eget med
vinterens frostlagte verden. Traerne
star nakne, men dekket av rimfrost
ser de ut som skulpturer. A st mide
i dette landskapet, a kjenne kulden

bite i kinnene og se hvordan lyset
forandrer seg, er som & vare vitne til
en hemmelighet naturen vanligvis
skjuler. Det er vinterens stille sang,
en skjgnnhet som bare apenbarer seg
for de som vager & tre ut i det kalde,
klare vinterlyset.

Saneste gang kulda kryper inn og
vinden uler, husk at det er nettopp
na naturen skaper sine mest magiske
oyeblikk. Kle deg godt, ga ut, og opp-
lev vinterens lys og kuldens skjenn-
het - det er en av de storste gavene
den norske naturen har a by pa.



Foto: iStock

Manedens bilde

Friluftsliv.no

Takk til alle som sender inn bilder til Mdnedens bilde pd nettsiden
var! | tillegg til deltakelsen i var voffisielle fotokonkurranse, er du
ogsé@ med pd 4 vise fram den unike og vakre naturen vi har i Norge.

Utsikt til Rondane, Jon Stensrud Elgku med kalv i Lyngdal, Elisabeth Royras

Host i Daraldalen, Bjgrn Olav Haugen

Tidlig morgen ved Aursunden, Anne Berit Lund

Noen av de innsendte bidragene. Se alle bidragenré og vinnel

Friluftsliv



Foto: Iver Gjendem / Speider-: i
peider-sport * Speidere: Elois Tillnes Gilje, Ulla Tillnes Gilje og Inga Bakke Hjeld
e Hjelde

Oppskrift pa Speider-sports
X’mores med pepperkaker

Tidenes speiderdessert har vert et populert sukkerkick rundt
g. Men har den blitt laget

speiderleirbél siden 1920, bade for og etter midda;
med pepperkaker for? Det erialle fall pa hoy tid.

Til én X’mores trenger du:
1 marshmallows
1 rute melkesj okolade
2 pepperkaker (med eller uten pynt)

1venn

Lyst pé enda mer jul? Bytt mallowsen

med en skumnisse 08 bruk sjokoladen

fra julekalenderen.
Lyst pd mindre jul? Prov lun blamuggost
med litt honning og en nygrillet daddel

klemt mellom pepperkakene.

Slik gjor du:
Grill varsomt marshmallow:
veere karamellisert, gylden og blot. Helst ikke svidd og torT.

Skrap den forsiktig over paen pepperkake.

Legg pa melkesjokolade og la den smelte

seg ned i den varme mallowsen. % °
Legg pa en pepperkake til. °

Server.

sen pa et grillspyd eller en kvist. Den skal

«Helt super til bruk sammen
med barna. Mye kos,
moatlaging, kaffekoking,

pa en lettvint mate med
Fireboxen!» Elin Kristin

Firebox G2 er en sammenleggbar og sveert
fleksibel balbrenner som vi kjenner godt
Pakket maler den 13 x 19 cm. Sidene :
er hengslet og krever ingen montering.
Kan fyres pa alt fra kongler, spritbrenner
0g gassbrenner. Gratis frakt.

1899,

Vi har forbedret grillspydet sammen med Tufte. N har vi

:int annet fatt pa plass viktige detaljer slik at lasten ikke
. erer. Og fo.r alle dere som vil spikke grillspyd selv: Det kan
u selvsagt gjgre. Skaftet kan spikkes! Eller graveres

69,-



Helsports underlag Mat Pro erisolert

med to lag reflekterende aluminiumsfilm.
Isoleringsevne pa R 4,6 er god og egner seg
bra bade til var og hgst, og alt som er i mellom.
Litt hgyere kanter lager en liten vugge som
holder deg pa matta gjennom hele natta.
Festepunkter for bade pute og sammenkobling.
Leveres med pumpepose og gratis frakt.

Spar 25%

For 2799,-

Helsport Bag Pro 0 er en sovepose med
ekstra armapning, en nakkekrage for

a forhindre varmetap og en fotboks
som fglger vinkelen pa fgttene dine.
Posen er fylt med fiber som gir en
komforttemperatur pa 0 grader.
Passer deg som er under 185 cm lang,
men selges ogsa til deg som er oppe

og nikker pa 200 cm. Gratis frakt.

Spar 26 %

Na 2000,-

For 2699,-

«Speideren

erveldig
forngyd

Skikkelig speiderkniv fra norske
Helle, med fingerbeskyttelse,
bjerkeskaft og blad i rustfritt
stal. Tuppen har vi fatt malt
rgdoransje slik at den skal veaere
litt vanskeligere & glemme igjen
ilyngen. Denne anbefaler vi!

599,-

Speiderboka er full

» Berit

@
speider
. Sport

UTSTYR TIL EVENTYR
| HUNDRE 0G TI AR

%

Etter s mange ar i bransjen byr
vi pa en stappfull sportsbutikk
med masse ggye greier pa
Speidersport.no

av

friluftskunnskap, slik som

kart og kompass, etablering

av leirplass, tenning av bal,
forstehjelp, viktige knuter,
kanopadling, graving av

snghule og mye me

r. Boka er

riktillustrert og er en laererik

gave til bade barn o

339,-

g voksne.

«Hele familien liker denne
boka. Masse bra a leere om
friluftsliv, planter, forstehjelp
og speiding. En bok alle
burde ha egentlig.» Bodil




Foto: iStock

Na& kan du endelig finne
oppskrifter p& turmat
pd nettsiden!

[=] ¥ [=]
R 1o

Gd inn med QR-koden
eller via nettsiden:
www.friluftsliv.nof/turmat

Mat smaker aller best ute!
Friluftsliv




Pensum

Nyttig kunnskap for aktive turfolk

Tekst
og foto: Bjern A.
Esaissen

OVER TELTLEIREN: Plutselig
lyste det opp pa den svarte
nattehimmelen. Et dansende
fargespill i grant rullet over
grantraerne og teltleiren.
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Varsler mer nordlys i 2025

Det blir mer nordlys

i fremtiden, ifelge forskerne.
Det kan skape trgbbel for
stremnett og satellitter.

mtrent hvert 11. &r
gar en ny solsyklus
i gang. I denne peri-
oden bytter solens
magnetiske nord- og
sorpol plass. Midt i den 11 ar lange
syklusen nas en topp, for aktiviteten
daler igjen. Ved denne toppen er sjan-
sen for solstormer sterst og man kan
se mange sorte flekker pa solen. Syklus
25 startet rundt ar 2019 og vil na sin
topp12025. Det betyr blant annet mer

nordlys - og enda mer enn forventet.

Dette dansende fargespillet pa him-

melen kan fa negative konsekvenser for
oss pajorda. Partikler som skaper nord-
lyset, kan skade og pavirke viktig infra-
struktur. Direktoratet for samfunnssik-
kerhet og beredskap (DSB) mener at
romveer utgjer en av de storste truslene
isamfunnet vart. I sin analyse av krises-
cenario som kan oppsta i Norge fra og
med 2019, har de gitt romveer et eget
kapittel. DSB viser til tidligere solstor-
mer som har slatt ut eller fort til brudd i
tele- og stremforsyningen. Det skjedde
12003, da en kraftig solstorm forte til
tekniske problemer med satellitter og
satellittelefoner fra flere steder i ver-
den. I Malmé forsvant stremmen i en
time. | Ser-Afrika blei mange trans-
formatorer gdelagte. Problemer med
kommunikasjon og navigasjon pavir-

ket luftfarten, og passasjerer ble advart

om gkende strilefare. Kostnadene
knyttet til solstormen ble beregnet til
omtrent 40 milliarder kroner. Men
solstormer kan ikke skade mennes-
ker direkte, sa lenge vi er pa bakken.
Men stralingen kan fore til helsepro-
blemer for flybesetninger som flyr
mye over polare omrader. DSB skri-
ver at dersom en solstorm er kraftig
nok, s& kan den fore til spenningsfall
1 kraftnettet. Blir kraftnettet i flere
land slatt ut samtidig, mener ameri-
kanske fagpersoner at konsekvensene
kan bli enorme. Direktoratet skriver
videre at det norske kraftsystemet er
robust overfor solstormer, sammen-
lignet med andre land. DSB uteluk-
ker likevel ikke kortere perioder med
strembrudd i Norge ved en kraftig
solstorm.
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Trude Witzell,
frilansfotograf
og journalist

trudewitzell.no
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Empanadas

Lage dem hjemme, faor du gar
ut pa tur, for pa kalde vinter-
dager er det deilig @ ha et
mettende maltid pa lur. Varm
empanadaene noen minutter
i stekepanna, og de blir spro
og like gode som nybakt.

a jeg var i Chile for
mange ar siden, ble
jeg introdusert for
empanadas som man
kunne kjope nesten
over alt. Det var alltid et lite gatekjok-
ken, et bakeri eller noen med en stor
kurv som solgte ferske empanadas, og
smaken var helt fantastisk. Du fikk
empanadas 1 mange smaksvarianter
og den jeg spiste mest, var den tra-
disjonelle empanadas de pino. Den
er fylt med kjottdeig, lok, oliven,
hardkokt egg og rosiner. Dette er et
fullverdig maltid pakketinnien spre

og deilig deig.

Ingredienser:
( 8 stk Empanadas)

Fyll:

1,5 dl rosiner

3 1lek

400 gram kjottdeig
4egg

Ca. 30 svarte oliven
1 ss oregano

1 ss spisskumin

1 ss paprika krydder
Litt salt og pepper
1 dl buljong

OlJje til stekning

Deig:

(Du kan bruke ferdig paideig)
14 dl hvetemel

1 ts salt

250 gram margarin

2 dl vann

1 egg til pensling

Slik gjor du:

1.Finhakk lgken og stek den i olje
pé svak varme. La loken surre
ica. 10 minutter for a fa den
skikkelig myk. Tilsett krydder,
ror godt og tilsett kjottet og stek
det sammen. Nar kjottet er stekt
heller du over buljongen og lar
den koke inn.

2.Kok eggene i ca. 8 minutter
(skal veere hardkokt), rensk
dem og del dem opp i biter.
Hakk oliven opp i biter og ha
1 en skal for seg.

3.Bland hvetemel og salt, smuldre
margarin inn i melet og jobb
deigen sammen, mens du tilsetter
vann. Tilsett litt og litt vann
mens du jobber, til du faren
fin og smidig deig.

4.Del deigen i 8 emner og kjevle
ut hver bit til firkanter. Legg ca.
2 ss med kjottfyll, et kvart egg,
1 ts med hakket oliven og ca. 1 ts
med rosiner pa midten av firkan-
ten. Brett over en gang, og brett
sa inn kantene som en konvolutt.

5.Pensle empanadaene med egg
og stek pa 200 graderica. 15
minutter til de far en gyllen farge.

6.Pakk dem ned i sekken og
legg ut pa tur!
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Tekst og foto:
Bjern A. Esaissen

Pakking av pulk

Planlegger du en lang skitur i vinter med o
i telt? Da ma du pakke og trekke
idé a baere 60-70
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PLASTBOKSER: Utstyret kan pakkes i vanntette poser, bager
eller plastbokser. Personlig foretrekker jeg blanke, gjennomsiktige
plastbokser til; kjskkenutstyret, tekniske ting og mat.

ed transportpulk pa

slep: A kunne ha med

absolutt alt du tren-

ger for & bo og leve

utenders i lang tid pa
vinteren er praktisk, betryggende og geni-
alt. En pakkeliste med utstyrstips for lang
vintertur pa ski med pulk og telt finner du
1 denne magasinutgaven. Diskusjonen om
det er lurest & bruke ryggsekk eller pulk
pa lang vintertur, tar jeg ikke her i denne
artikkelen. Men jeg vil gjerne si noen ord
om bruk av stivt drag kontra tau.

Draget

Med et stivt drag pa en pulk er den mer
mangvrerbar gjennom terrenget, men det
kan vere veldig upraktisk ellers. Uten stivt
drag, men med tau, kan du gi fram og til-
bake til pulken uten & klipse den av, og pul-
ken velger da ogsa gjerne det beste sporet
selv. Tau kan derimot gi en del problemer
i bratte nedoverbakker, samt i skraninger.
Da kan pulken velte. Et stivt drag gjer pul-
ken mer stabil. Du ma regne med & kjenne
sma rykninger og stot nar du bruker stivt
drag. Deter du helt fri for om du bruker tau.

6 - 2024 FRILUFTSLIV

49



50

PULKPOSE: Oppa plastboksene legges den
lange pulksekken. Der pakkes ekstra klzer,
sovepose, liggeunderlag mm.

Pakking
Men hvordan skal du pakke pulken?
Noen liker & pakke utstyret i poser
eller bager. Jeg har funnet ut at plast-
bokser fungerer perfekt. Blanke og
gjennomsiktige bokser som téler tem-
peraturer ned til minst 25 minus. Bok-
sene ber ikke veere hgyere enn 15-16
cm. Blir pulken for hay, blir den usta-
bil og kan velte. Boksene kan veere s
brede at de passer akkurat ned i pulken.
Hovedregelen er at du pakker de
tyngste tingene nederst. Og kanskje
det aller viktigste; pakk mat og bensin
pé hver langside av pulken. Seles det
bensin pa maten, sa er turen over. Ben-
sinkanna og bensinflaskene rulles godt
innito plastsekker, slik at det ikke blir
noe sgl om det skulle oppsta lekkasje.
Ha tyngden nedersti pulken. For-
del vekten foran og bak, sa den ikke
blir for framtung og heller ikke for
baktung. Unngé at pulken blir for
hoy og dermed ustabil. Pakk derfor
sa lavt som mulig, og bruk stropper til
a klemme innholdet ned, sa den blir
s& aerodynamisk som mulig.
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Plastbokser

» Iboks 1 kan du ha teknisk utstyr:
Batteriet, powerbanker, tau,
teipruller, fyrstikker, forstehjelps-
utstyr, hodelykter, reservedeler
til brennerne, blyant, notisblokk,
nekler mm.

 I'boks 2 kan du ha kjekkenutstyr:
Brenner, fyringsplate, kasseroller,
stekepanne, oppvaskberste
bestikk, kopper, tallerken mm.

e I boks 3 (evt. 4) kan du ha mat:
Bred, palegg, smor, havregrot,
frysetorket middager, krydder,
sjokolade mm.

» Ting som; lange snoplugger, sno-
spade, fotostativ, termos og sag
eller gks kan plasseres ved siden
av boksene nederst i pulken.

Pulksekk

Oppa plastboksene legger du den
lange pulksekken. Inni den pakkes
sovepose, liggeunderlag, leirsko,
drikkeflasker og vanntette pakkpo-
ser med nedvendige kleer; ullunder-

TELTPOSE: @verst legges teltet. Teltstengene
bgr du teipe sammen. Det gjer du pa den maten
at du teiper sammen alle leddene pa stengene
bortsett fra det midterste leddet. Rull teltet
sammen og stapp det inni teltposen.

toy, ekstra jakke og bukse, ullsokker,
ulltruser, ekstra luer, skjerf, votter,
vindsekk, stor dunjakke mm. Ting du
bruker ofte legges gverst i pulkposen.

Teltet pa toppen
For du legger ut pa turen ma du klar-
gjore tunnelteltet. Det er smart & teipe
sammen teltstengene. Det gjor du pa
den maten at du teiper sammen alle
leddene pa stengene bortsett fra det
midterste leddet. Stengene skal vaere
inne i kanalene pa teltduken. Midt-
leddet pé stengene adskilles/trekkes
fra hverandre. De teipede stengene
brettes sammen (legges parallelt).
Deretter rulles hele teltduken rundt de
sammenbrettede stengene. Teltet leg-
ges sainnien lang teltpose, som festes
patoppen av pulken under transport.

Denne metoden gjor at du kan
sette opp teltet og rigge det ned meget
raskt. Noe som er en fordel nar veeret
er darlig og du har det travelt med &
komme deg inn.

Fest og stram alt oppa pulken med
solide reimer og stropper.



BRYNJE

OF NORWAY

Historien om Brynje og helsetrgya

Siden 1887 har familiebedriften Brynje of Norway fra Larvik veert verdenskjent for kvalitet, funk-
sjonalitet og varighet. | 1921 startet Henrik Brun fra Uvdal utviklingen av historiens aller
forste nettingtrgye som lignet ringbrynjen til vikingene.

Brynje-trgya — ogsa kalt helsetrgya - ble videreutviklet i
samarbeid med Forsvaret. Etter hvert ble den en viktig del
av utrustningen pa krevende ekspedisjoner. Da Hillary og
Tenzing besteg Mt. Everest som de fgrste mennesker i
1953, var det med Brynjes helsetrgye innerst mot huden.

Mt. Everest 1953

| dag benyttes Brynjes netting-, ull-, og skall-bekledning
av kalde ekspedisjoner, polarguider, folk i tgffe yrker og
friluftsfolk som ferdes ute i veer og vind. Nar Brynjes plagg
presterer pa klodens mest ugjestmilde steder, sa vil de
garantert fungere for deg ogsa.

Brynjes butikker:

VvV Nett: www.brynje.no
V  Oslo: Kongens gt. 16

Vv  Larvik: @ya 41 @brynjeofnorway
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Tekst og foto:
Bjern A. Esaissen

Hold fetter og
skisko varme

For mange er det pyton a trykke pa seg stivfrosne
og iskalde skisko om morgenen. Har skoene statt

ute i forteltet pa natta, sa kan de vaere knallharde

som isblokker. Men det finnes noen tips.

ar du er ferdig med

dagens marsj, har

funnet leirplass og

skal sette opp teltet,

sé er punkt nummer
EN a skifte pa beina. Det er alltid
lettere & beholde varmen i fottene
enn 4 fa varmen tilbake nar taerne
begynner a bli kalde. Det er pa beina
du forst blir kald, ubehagelig kald. Da
tar du av deg skiskoene, tar pa deg et
par tykke, torre ullragger, dunsokker,
filtsokker og leirskoene. For & vare
helt sikker pa at fottene skal holde
varmen legger du et par fotvarmere
oppa ullraggene. Da holder du godt
pa varmen.

linnerteltet

Nar teltet er satt opp kan du berste
all sng og is av skiskoene og ta dem
med inn i innerteltet. Fyr opp bren-
neren, ta ut skosalene og heng dem
opp iklessnorai telttaket. Skiskoene
kan godt sta inne i innerteltet om
natta, men husk at det blir like kaldt
inne i teltet som det er ute etter at du
har slukket brenneren. Sett skoene i
fotenden oppa soveposetrekket eller
teltposen slik at skoene ikke star
direkte oppa teltgulvet. Skoene kan
ogsa legges i en pakksekk over natten.
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STIVE SKO: Det er guffent
og ubehagelig a ta pa seg
iskalde skisko om morgenen.
Men det finnes noen smatriks
som kan gjere morgenstun-
den litt mer behagelig.



LEIRSKO: Skift pa beina sa fort
leirplassen er funnet og teltet
er satt opp. Ullragger innerst,
sa dunsokker, sa filtsokker

og ytterst leirsko. Med dette
holder du varmen i taerne.
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OPPA TARNE: /&pne posen forsiktig,
og ta ut den selvklebende varmepo-
sen. Rist og kna den i noen minutter,
og ta av eventuelt beskyttelsespapir.
Plasser ikke posen rett pa huden, men
pa utsiden og oppa sokken. Etter 5-10
minutter er posen varm.

Skoene blir ikke torr av det, men de
blir heller ikke til isblokker om mor-
genen. Det er viktig at du ikke leg-
ger fukrige sokker, saler, skisko eller
fuktige kleer nedi soveposen! Da blir
soveposen fuktig og mister varme-
effekten.

Avispapir

Om morgenen kan du legge et par
fotvarmeputer nedi skoene. Skoene
blir ikke torre av det, men de blir
ikke fullt sa kalde. Ta gjerne et par
smaflasker fylt med varmt vann og
legg de nedi skoene. Er det OK ver
og du har teltet i skogen med tilgang
paved, er det glimrende & fyre opp et
morgenbal. Der kan du varme saler
og sko, lage frokost og varme fingre
og teer.Et klassisk, gammelt triks er a
lage skosaler av avispapir. Avispapir
foles varmt og trekker noe av fuktig-
heten ut av skoene. Trekk gjerne et
par plastposer utenpa ullsokkene for

BALVARME: Det aller beste du smetter pd deg skoene. Plastpo-
er a fa varmet fotter og sene er selvsagt helt lufttette, sa du
skisko ved et bal. vil bli noe svett av fuktighet. Plast-

posene fungerer som en dampsperre

og varmetapet blir minimalt. Og du
blir ikke kald.

Varmeputer

Det finnes flere typer fotvarmeputer.
Det viktige er at de er selvklebende og
at de plasserer utenpa ullsokken oppa
teerne, og ikke under terne. Festes
de under teerne sé foles det ubehage-
lig a trakke pa. Det er na slik at man
krummer tarne grlite selv nar man
gar med store, stive skisko. Da blir du
gaende & kjenne pa denne puta/klum-
pen under teerne. Fest derfor varme-
puten oppa sokken, oppa teerne. Det
fungerer perfekt. Da blir det bedre
plass nedi skoa, og putene gir mer
varme. Varmeputene virker i ca. fem
til seks timer.
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Tekst og
foto: Bjern
A. Esaissen

Det finnes ingen fasitoppskrift, men en del ting
PA K K E L I S T E er helt nedvendig a ha med seg.Man ma
hensynta terreng, vaerforhold, varighet pa
turen og hvor du skal sla leir for natten. Denne
F O R LA N G pakkelista gjelder for lang vintertur med ski og
pulk med minimum tre overnattinger i telt. Er
det flere som er sammen pa turen, er det greit a
I N T E RT U R fordele en del av utstyret, som telt, teltstenger,
sneplugger, bensinflasker og brennere.
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Ullkleer; langarma, longs, ulltruse, vindtruse
Ekstra sett med tert ullundertay

Vindtett skalljakke og bukse

Dunjakke og dunsokker

Votter og lue ekstra

Mellomplagg; ullgenser eller fleecejakke
Ansiktsmaske, skjerf/balaklava/hals

Tykke ullsokker (minst to par)

Skisko og gamasjer

ODoooddoood

Leirsko

C
—~+
(]
~+
<
-

Fjellski med stalkanter
Staver med stor trinse

Pulk og drag

Telt og teltstenger

Spade

Sekestang og skredsgker
Liten ryggsekk (30-40 liter)
Feller og skismurning
Sneplugger
Vintersovepose

2 stk. liggeunderlag (oppblésbart,

isopor/evt. reinskinn)

3-4 store vanntette pakkposer

til klcer og utstyr

2 smd vanntette pakkposer til

mobil, kamera, ngkler, penger

Vindsekk, presenning

OO0 0O 0O ddddooboogodd

Sag eller gks (om du telter i

skogen og skal fyre bal)

Oogdd oo Ooboo ddgddodo

OooOoOoooo :

Klesbgrste (sngberste)
Brenner, bensin og fyrstikker
Kjel og stekepanne
Tallerken, bestikk, kopp
Solbriller

Powerbanker

Fotoapparat, fotostativ, mobiltelefon og

ladere
Vannflaske og termos
Smertestillende tabletter og evt. medisiner

Toalettsaker; tannbarste, tannkrem, sol-

krem, kuldekrem, h&ndduk
Kart og kompass
Tau, kniv og multiverktay

Sportstape, salvteip, gnagsdrplaster og

forstehjelpsutstyr

Mini kamerastativ

Dokumenter og kortholder

Hodelykt og ekstra batterier
Dopapir og fyrstikker i vanntett pose
DNT-ngkkel (om du mé sake ly i hus)

t:
Frysetarket turmat
Havregret
Brad og porsjonspakker med pdlegg
Ngtteblanding med terket frukt
Energibarer
Kaffe, te, buljong eller rett i koppen
Sjokolade
Noe sterkt og godt i glasset?
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NATURENS
VERDEN

Tekst og foto:
Steinar
Vaege

r det
hdp for
Tiur og
roye?

Storfugl har gammel barskog
som sitt leveomrade. Nar
skogen blir borte, far det
konsekvenser. Og na hogges
det skog som aldri fer.

a grunn av gode priser

hogges det mye skog for

tiden, og hogstflatene

ligger som apne sar i

naturen. De er synlige
eksempler pa at fuglenes leveomra-
der innskrenkes.

Av arter som regnes som utryd-
ningstruet og som star pa den sakalte
rodlista, har 14 redlistearter tilho-
righet til skog.

Storfugl (tiur og roye) er en av de
ca. 100 artene som hekker i skogen.
Samtidig som leveomrader rammes
av hogst, er kollisjon med kraftlin-
jer et problem. Forskningsresultater
anslar at inntil 10 prosent av dede-
ligheten hos storfugl skyldes kollisjon
med linjene.
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Royene sitteri traerne rundt
leiken og falger med pa det
som skjer nede pa bakken.
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Fuglene mates pa faste plasser for & gjgre
oppifor hvem somiskal fare arten videre.

- N

Ute av kontroll

I Norge finnes ingen overordnet plan

som beskytter naturen mot nedbygging.

Hver enkelt kommune bestemmer selv

over inngrep innenfor sine grenser.
Man behover ikke & skue til natu-

rinngrep som skjer i andre kommu-

ner. Derfor er nedbyggingen ute av
kontroll, men det kan det bli en end-
ring pa. For a fa bedre oversikt, har
regjeringen nd bestemt at det forste
naturregnskapet for hele landet skal
foreligge 1 2026.
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Bestanden av storfugl ble 1 2015,
som er siste ar for beregning, anslatt
til & veere mellom 80.000 og 100.000
individer. Data fra jaktuttak indike-
rer at bestanden var klart heyere for
40 - 50 ar siden. Dermed foyer arten
seg inn i det generelle monsteret for
minkende antall individer for mange
fuglearter.

Bestanden av storfugl kan vari-
ere mye fra ar til ar, men gjerne med
en syklus pa 3 - 4 ar mellom topp
og bunn. Det skyldes naturlige for-

hold som er til gunst eller ugunst for
fuglene, for eksempel tilgangen pa
mat. Sykluser i ar med smagnagere
pavirker antallet av redrev, som igjen
pavirker antallet kyllinger av storfugl
som vokser opp.

Nedbygging

Den generelle nedgangen i antallet
fugler i Norge, ogiandre land, er ikke
enkel a forklare. Det synes a vere
enighet om at nedbygging av natur,
er en av flere arsaker. For eksempel




Etter at morgengkta er
avsluttet, flyr fuglene til
andre omrader i skogen
for a hvile og spise.

har journalister i NRK ved hjelp av
40.000 nedlastede satellittbilder og
kunstig intelligens, kommet til at vi
hvert eneste minutt taper 79 kva-
dratmeter med natur i dette landet.
Om du bruker fem minutter pa & lese
denne artikkelen, er altsa nye, nesten
400 kvadratmeter, tapt som natur-
omrade, ifelge undersokelsen.

Spillplassene
Tiurleik og orreleik er kjent for de
aller fleste. Fuglene maotes pa faste

spillplasser om varen for & gjere opp
seg imellom om hvem som skal fore
arten videre. Plassene kan veare svaert
gamle, og de brukes i generasjon etter

generasjon. Nar skogen blir borte,

rammes spillplassene.
Det er ikke bare skogen der leiken
foregar som har betydning. Like vik-
tig er skogen i naerheten, der fuglene
kan sitte og vente pa riktig tidspunkt
for leiken.

Nér morgengkta er over, har
fuglene behov for a hvile og spise.

Det gjor de i omrader som ligger en
kilometer eller mer fra spillplassens
sentrum. Her ma det ogsé vaere skog
a skjule seg i.

Det antas at det finnes ca. 8.000
- 10.000 spillplasser i Norge. En
regner med at det 1 snitt hogges pa
16.000 steder arlig. Det er naturlig
4 anta at mange av spillplassene blir
berert av hogst.

Deter innfert regler i Norsk PEFC
skogstandard som skal hindre gdeleg-
gelse av spillplassene. Den krever at
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skogeier skal sjekke med offent-
lig database, kommune eller
sertifisert temmerkjgper, for a
avdekke om det er tiurleiker i
hogstomradet.

Natur er helsebringende
For mang er det en stor opp-
levelse a treffe pa storfugl i
naturen. Nar de store tiurene
som gjerne veier fem-seks kilo
flyr opp fralyngrabbene, er det
som en eksplosjon. Skjer det 1
tett skog, lyder det som piskes-
nert nar vingene kommer bort
i greinene.

Det er godt dokumentert at
a veere ute 1 naturen er helse-
bringende. Ja, kanskje er det
den beste medisinen for mange
med livsstilsykdommer. Derfor
er det viktig at hogst skjer pa
naturens premisser, slik at arter
som lever i skogen fortsatt har
en skog a leve i.

Hogstflatene star igjen som apne sar
i skogen, og det er nettopp det de er.

Nye bilder pa veggen?

valstadphotography.no
Bjeornar Valstad, bjornar.valstad@gmail.com
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NATURENS
VERDEN
Tekst og
foto: Bjern

A. Esaissen

Det ser kaldt og trolsk ut. Likevel ... det ernoe™
fascinerende over disse flakkende takebygen .

= —————

- Snakk om bildemotiver! Men vet du hva frostroyker? —

VINTERSOL.: Isflakene driver med strem-
men nedover den dpne elva. Frostrayken
flakker over vannet. Lufttemperaturen var
minus 27 grader denne formiddagen.
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rostrgyk er et fenomen du

gjerne kan se over elver,

fjorder og innsjeer pa

kalde dager om vinteren.

Det som skal til, er kald
luft over varmere vann. Med kald og
tung luft naer overflata og varmere
luft over kan frostreyken bli sé tett
at det blir frostrake.

Nar taka ligger i det laveste omra-
det eller ei grop, skal det mer til for at
taka forsvinner. Pa klare vinterdager
samler det seg ofte en dis over dpne
vann eller myrer. Serlig om morge-
nen for sola bryter frem, er frostreyk
et vanlig syn.

Vanndamp

Frostreyk dannes nar kald luft driver
over varmere vannflate. Lufta tilfe-
res vanndamp fra vannflata, nar met-
ning, og kondensasjon oppstar. Sam-
tidig stiger lufta som er blitt tilfert
varme fra underlaget, og frostreyken
virvles opp 1 spiralforma bevegelser.
I heyden fordamper kondensen pa
nytt i umetta luft, slik at frostroyk
sjelden nar seerlig hoyt.

Frostreyk er et vanlig fenomen
over elver og innsjeer om hasten og
tidlig pa vinteren mens vannet ennd
er relativt varmt. Frostreyk (sje-
royk) er ogsa vanlig i norske fjorder
og langs kysten om vinteren, nar kald
luft fraland driver til havs. Frostreyk
nar sjelden serlig heyt, men typisk
opptil 10-20 meter over vannflaten.

Under spesielle forhold kan sje-
royk oppna stor mektighet. Nar sveert
kald luft fra isdekte omrader i Arktis
og Antarktis om vinteren blaser ut
over apent hav, med en temperatur-
forskjell pa 20-30°C mellom luft og
havoverflate, kan takabli sveert tjukk
og dekke store omrader.
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VAKKERT: Frostreyk-dekorert.
Kritthvite, nedisede treer lyser i
sola der de star ved elvebredden.
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APEN RAK: Frostrayken ligger tett over ei dpen rak i vannet.
Landskapet er inntullet i frostreyk. Frostreyk oppstar nar det er
minst ti graders forskjell pa temperaturen i vannet og lufta.

Temperaturforskjell

For at frostreyk skal kunne oppsta
mé temperaturforskjellen mellom luft
og vann vare minst 10 grader, men
1 de fleste tilfeller er temperaturfor-
skjellen 15 grader eller mer.

For eksempel kan vi tenke oss en
situasjon der det er 10 minusgrader
over land, og at vanntemperaturen
holder 5 plussgrader. Da blir det
15 grader forskjell, og frostreyk vil
kunne dannes.

Det skal ikke alltid sa mye vind til
for at kald luft skal stremme ut over
vann, av og til gar dette av seg selv
nar tyngdekraften far virke. Det skjer
for eksempel nar kald (og tung) luft fra
fjellet stremmer som en foss nedover
fjellsiden, og videre ut daler og fjorder.

Frysepunkt

Frostroyk er et vanlig fenomen over
elver og innsjeer om hgsten og tid-
lig pa vinteren, mens vannet enna er

relativt varmt - og ikke har frosset
igjen. Rent vann fryser nar tempera-
turen bikker null grader, mens salt-
vann fryser forst ved -2°C.

Med kald og tung luft ner van-
noverflaten og varmere luft over
(inversjon) kan frostreyken bli sé tett
at det blir frosttake. Nar téka ligger i
etlavt omrade ellerien grop, skal det
mer til for at tdka forsvinner. Slike
situasjoner, som kan vare i dagevis,
forekommer ofte i indre Oslofjord og
over deler av Mjgsa. Da ma det vind,
sno eller varmere luftmasser til for &
lose opp taka.

Varm og fuktig pust fra mennesker
og dyr nar det er kaldt ute kan ogsa gi
en slags frostroyk, i veldig liten skala.

Kilde: : Noe av faktastoffet er
hentet fra Sivle, Anders Doksceter:
frostrayk i Store norske leksikon
pd snl.no.
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Tekst og foto: :
Steinar Vaege

Arne Naevra: Naturen og oss
— tanker fra telt og sovepose

FRILUFTSLIV 2024 -6

Arne Nevra er filmprodusent,
naturfotograf og forfatter, mest
kjent for & lage naturfilmer for
NRK. | lgpet av timer, dager og
uker i strekk i naturen, har han
hatt spennende ncermater med
de store rovdyra. Han har ogsé
studert artenes tilpasninger og
evolusjonens mekanismer, noe
som har gitt ham sitt livssyn.
Boka handler om naturkjcerlig-
het, og er selvsagt illustrert med
mange bilder.

Det som skiller denne boka fra
andre naturbgker er at det er
gitt betydelig plass for hans me-
ninger om Norges forvaltning av
naturen, og ikke minst hvordan
vi behandler de store rovdyra
bjern, ulv, gaupe og jerv. Gjen-
nom sin rolle som stortingsre-
presentant, har han f&tt innsyn

Tom Schandy:

i «maktens korridorer», altsé der
beslutninger tas. Dette, kom-
binert med den enorme kunn-
skapen om natur, har gitt ham
et unikt grunnlag for & mene noe
om naturforvaltningen i dette
landet.

Og han er ikke n&dig i sin kritikk
av «styre og stell» pd omrdédet.
Han beskriver hvordan kunn-
skapslegse politikere ofte fatter
vedtak i viktige natursaker pd
tvers av faglige réd. Ofte for &
imgtekomme scerinteresser, for
eksempel beitenceringa og sko-
geierne.

Jakt er et annet viktig tema som
behandles i boka, og han stiller
spersmdl ved om jaktinteres-
sene har for stor makt i Norge.
Selv svarer han et rungende ja.

Naturopplevelser i norge

Boka beskriver 40 unike na-
turopplevelser fra hele vart
langstrakte land, men bud-
skapet er at ekte villmarks-
opplevelser kan vaere ncer-
mere enn du tror. Du trenger
ikke & dra s langt.

| tillegg ftil kjente geografis-
ke lokaliteter, er det beskri-
velser fra fascinerende na-
turopplevelser som man kan
f& p& mange steder, som

tiurleik, froskebryllup og ha-
raball. A oppdage en sjelden
orkidé, st& pd en mektig fjell-
topp eller se en grn i flukt, gir
en felelse av respekt for hva
naturen har & by pa.

Boka har som formdl & gi
inspirasjon til & finne egne
naturopplevelser &ret rundt.
For hvert av de 40 kapitlene
med skildringer, felger fak-
taopplysninger om hvor du



For eksempel er det tillatt &
jakte pd arter som ikke har
den ringeste verdi i dagens
samfunn. Ekorn er ett ek-
sempel pd dette. Ifalge SSB
ble det skutt 1180 ekorn i se-
songen 2022-2023.

Jakt gjer at b&dde dyr og fu-
gler skyr mennesker, og gjer
det de kan for & unngd oss.
Han sper om det er riktig at
de ca. 2,4 prosent av landets
befolkning som driver aktiv
jakt, skal bestemme hvilke
opplevelser den gvrige 97,6
prosent skal f& i skog og
mark. Under dette kapittelet
er han ogsd innom proble-
mer med fellefangst, og at
det er lov & drive med jakt i
nasjonalparkene vére.

All ventingen i snghuler og

kan oppsgke lokalitete-
ne og hvilket tidspunkt
som er riktig. Boka er
selvsagt illustrert med
Schandy sine spekta-
kulcere bilder fra det
rike natur- og dyrelivet
som boka handler om.

Schandy héper boka
kan fylle tomrommet
etter at mengden med
naturstoff stadig blir
mindre i riksavisene, og
at NRK har lagt ned sin
naturredaksjon.

telt har gitt rikelig med ftid
til & tenke pd menneskets
plass i naturen. Han har sett
likheten i adferden mellom
mennesker og dyr, og sfiller
spersmal ved om vi kanskje
burde veere en smule ydmy-
ke overfor var plass p& den-
ne felles jordklode.

Boka har et rikholdig kilde-
materiale og forslag til vi-
dere lesing for & ake kunn-
skapen om naturen.

Antallet sider: 327
Forlag: Humanist forlag.
Pris: kr 429

Tom Schandy er bio-
log, naturformidler og
fotograf. Han har gitt
ut over 40 bgker og
holder hyppige kurs
og foredrag. Han har
mottatt en rekke priser
som naturfotograf og
formidler.

Antall sider: 224
Forlag: Kagge Forlag
Pris: kr 479

Julegavetips til de
som Vil ut pa tur!

FiA med barna pa tur

Med DNTs beste innsidetips
kan du finne fram til
rimelige, morsomme og
tilgjengelige opplevelser
som bade store og smé vil
huske resten av livet.

DAG TERJE KLARP SOLVANG:
BARNAS DNT-FAVORITTER-
SMA TURER, STORE OPPLEVELSER

Aktiviteter for
hele familien

Denne boka er full av tips,
triks og lekre bilder fra
hele Norge. Aktiv fritid i
Norge byr pa inspirasjon til
alle som vil ha en aktiv og
opplevelsesrik fritid, enten
alene, med venner, eller
med familien.

SOL FURE:
AKTIV FRITID | NORGE

Lev ut dremmen
mens du kan

Leve ute, leve nd er en bok
som inspirerer deg til 4 g&

ut av komfortsonen og bli
mer nysgjerrig pa livet. Du
far personlige refleksjoner
og historier om opplevelseri
naturen, og hva naturen kan
gjore med oss mennesker.

JANNICKE @IEN:
LEVE UTE, LEVE NA
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Pa disse sidene presenterer Friluftsradenes Landsforbund i samarbeid med de lokale
friluftsradene aktuelle friluftstiltak, informasjonsmateriell og annet av interesse for friluftsfolk.

Send oss gjerne sparsmal om friluftsmuligheter
og arrangementer i din region!

Er friluftslivets ar
2025 avlyst?

Daglig leder Paul Waaler i Friluftsradenes
Landsforbund reiste et tydelig sparsmal i sitt Paul Waaler har gode tone med komiteleder

innlegg til Stortingets energi- og miljgkomite

Ingvild Kjerkol i Stortingets energi- og miljg-
komite. Vi krysser fingrene for at det hjelper.

under hgstens budsjetthgringer.

Han sa videre:

gkning» pa 25 millioner.

”Vi kan ikke tro at det er en 1 stedet kuttes i finansier-
tilsiktet effekt at vi nd fdr et  ingen av etablerte frilufts-
kutt pa nesten 40 % til eta-  aktiviteter med 39 % for &
blerte friluftslivsaktiviteter —finansiere Friluftslivets ar

120257

1 2025. Friluftsrddene er

For fakta er at regje- megetspente paden ende-

ringen har initiert fri- lige budsjettbehandlingen
luftslivets ar 2025, og iStortinget for jul! Det blir

hele  friluftslivs-Norge ganske avgjerende for hva

har gledet seg til denne vikan fa til i friluftslivets

viktige markeringen som ar 2025! For vi har plan-

i fjorarets proposisjon ble lagt mye for dette &ret!

tildelt tilsagnsfullmakt for ~ Se egen sak om det her pa

2025 med en «sitat ettarig  FL-sidene.

Friluftlivskonferansen 2025
i Fredrikstad 6.- 8. mai!

Viinviterer til en spennende friluftlivskonferanse

i Friluftslivets &r 2025 og sper:

- Hvordan vil fremtidens friluftsliv se ut?

Programmet er ikke ferdigsnekret ennd, men ansker

du & f& melding om nér det legges ut sd legg igjen

din epost adresse pd vare hjemmesider s skal vi

holde deg informert www.friluftsrad.no Bruk QR koden s& kommer

du rettinn pa sidene vare!

Vilurer ogsd pd hva som er din drem

for et for fremtidens friluftsliv?

FRILUFTSLIV 2024 -6




Om 2025: Friluftslivets &r! FA2025!

FLs Mari Galaasen i hovedrollen.

Verden star i motvind. Katastrofer truer,
og usikkerheten kaster lange skygger.
Men midt i stormen finnes et lys: natu-
ren. Den gir oss ro, styrke og fellesskap.
12025, Friluftslivets ér, inviterer vi deg
med ut, der du lever der du bor!

Bli med pa folkefesten!

Norsk Friluftsliv, friluftsradene og andre
friluftsorganisasjoner apner derene for
et ar fylt med opplevelser og fellesskap.
Vi skal:

 Engasjere barn og unge: Tenk
gnistrende gyne og skitne knaer!

» Skape meteplasser for alle: Uansett
alder, bakgrunn og ferdigheter.

» Bygge broer: Na ut til de som sjelden
opplever friluftslivets gleder.

 Tenke nytt og inspirere:
Friluftsliv i stadig endring!

Hvorfor er friluftsliv viktig?
Naturen trenger en stemme:
Vima beskytte den, for var egen
og fremtidens skyld.

¢ Takknemlighet og glede:
Kjenn pa naturens ro, og finn
styrke i fellesskapet.

o Arven vibarer: Allemannsretten er
en gave — la oss dele den med verden.

Friluftslivets ar er en

mulighet til a:

 Skape historier sammen:
Del dine opplevelser, og la deg
inspirere av andres.

» Bygge et sterkere fellesskap:
I naturen er vi alle like.

 Gjore en forskjell: For folkehelsen,
for miljget, for hverandre.

Bli med!

Ta kontakt med ditt lokale friluftsrad
eller Friluftsradenes Landsforbund for
a finne ut mer om hvordan du kan bidra.
Sammen kan vi gjore Friluftslivets ar
2025 til en uforglemmelig opplevelse!
Naturen venter. Hva venter du pa? Dette
er gylden anledning til & markere hvor
viktig naturen er for deg, for folkehelsen
for det @ vaere menneske. Vihar gjennom
snart et ar planlagt mange ulike tiltak.
Vihaper at du merker en forskjell der du
bor og der du meater ditt friluftsrad. Del
historien med oss. Vi vil gjerne hore om
din natur. Sammen skaper vi en allianse
for naturen som er helt grunnleggende
for hele var eksistens. Naturen trenger en
stemme, din stemme, la oss fa hore den.
Vi gleder oss til FA2025.

{

Internkommunale friluftsrdd:

Oslo og Omland Friluftsrad
www.markanytt.no

Oslofjorden Friluftsrad
www.oslofjorden.org
Finnskogen Friluftsrad
www.finnskogen.org
Valdres Friluftsrad
www.valdres.no

Grenland Friluftsrad
www.grenlandfriluftsrad.no
Friluftsradet Ser
www.friluft-sor.no
Midt-Agder Friluftsrad
www.midt-agderfriluft.no
Lister Friluftsrad
www.listerfriluft.no
Dalane Friluftsrad
www.friluftsrad.no/dalane
Jeeren Friluftsrad
www.jarenfri.no

Ryfylke Friluftsrad
www.ryfri.no

Friluftsrddet Vest
www.friluftsradetvest.no

Bergen og Omland Friluftsrad
www.bof.no

Fjordane Friluftsrad
www.fjordanefr.no

Sogn Friluftsrad
friluftsrad.no

Sunnmare Friluftsrad
www.friluftsraadet.no

Nordmere og Romsdal Friluftsrad
www.stikkut.no

Trondheimsregionens Friluftsrad
www.friluftsrad.no/
trondheimsregionen

Trollfjell Friluftsrad
www.trollfjellgeopark.no
Helgeland Friluftsrad
www.helgeland-friluftsrad.no
Polarsirkelen Friluftsrad
www.polarsirkelen-friluftsrad.no
Salten Friluftsrad
www.friluft.salten.no

Lofoten Friluftsrad
www.lofotenfriluft.no

Vesteralen Friluftsrad
www.vestreg.no/friluftsraad

Midtre Halogaland
www.halogaland-friluftsrad.no

Midt-Troms Friluftsrad
www.midt-troms.no/friluftsrad
Ishavskysten Friluftsrad

www. ishavskysten.no

Nord-Troms Friluftsrad
www.utinord.no

Finnmark Friluftsrad
www.perletur.no

F Friluftsradenes Landsforbund
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Friluftslivets gode venneri

Hold

Norge Rent har fatt ny leder!

Cecilie Lindvall Wendelboe ansatt som
ny daglig leder for Hold Norge Rent.
Cecilie, som har lang erfaring fra ledelse
1 ideell sektor, kommer fra stillingen
som organisasjonssjef i Norges Astma-
og Allergiforbund og tiltrer stillingen i
Hold Norge Rent fra januar 2025. Sty-
releder Asgeir Knudsen uttrykker stor
tilfredshet med ansettelsen av Cecilie.

- Det var skarp konkurranse om stil-
lingen, men vi i styret er sikre pa at vi
har fatt den beste kandidaten. Cecilie
har en solid bakgrunn innen strategi,
sosial baerekraft og sirkulergkonomi,
og kjenner arbeidet med ideelle orga-
nisasjoner godt. Hennes engasjement
for naturen gjor henne godt egnet til &
lede Hold Norge Rent videre, sier Asgeir
Knudsen, fra FL som er styreleder i Hold
Norge Rent.

Styreleder i HNR Asgeir Knudsen, kan stolt kunngjere at
Cecilie L. Wendelboe er ny daglig leder fra januar 2025.

Foto: Hold Norge Rent

Opplev Naturglede med Gjensidigestiftelsen
og Friluftsrddenes Landsforbund!

Gjensidigestiftelsen investerer 200
millioner for & bringe naturglede til
alle! Et av underprosjektene er der
Gjensidigestiftelsen og Friluftsrade-
nes Landsforbund (FL) gar sammen
for & gjere naturen tilgjengelig for
absolutt alle. Her er 80 millioner
kroner gremerket til "God og trygg
tilgang til naturen.”

www.friluftsrad.no

Gjennom dette delprosjektet skal
vi forbedre tilgjengeligheten i natu-
ren for personer med nedsatt funk-
sjonsevne.

Tenk deg: Tilrettelagte omrader
hvor alle kan opplev naturens ro og
skjennhet, uansett fysiske begren-
sninger.
¢ Universelt utformede
friluftsomrader: Delta
i aktiviteter og opplevelser
sammen med familie og venner.

» Naturomrader tilpasset
ulike behov: Nyt frisk luft og
naturopplevelser som gir gkt
livskvalitet for alle

 FL leder prosjektet og skal fordele
midlene til beerekraftige prosjek-
ter over hele landet.

Hvem kan soke?

Her kan bade offentlige, frivillige og
private aktorer soke om tilskudd til
prosjekter som:

o Tilrettelegger naernatur for perso-
ner med nedsatt funksjonsevne.

 Gjer naturomrader og anlegg for
naturaktiviteter mer tilgjengelige.

e Vivil arrangere fem regionale
prosjektbgrser med seknadsfris-

ter innen sommeren 2025.

Folg med for mer informasjon om

g )

prosjektberser og seknadsfrister!

Mottoet er «Sammen skaper vi natur-
p

glede for alle»!




Utstyr

Her far du tips og rad om turutstyr

Tekst: Bjgrn A.
Esaissen Foto:
Eivind Alstad

Halfbag of Norway

Halfbag of Norway er en smart og innovativ lesning for alle
eventyrlystne som gnsker en enklere, lettere og varmere
utendersopplevelse. Halv sovepose som enkelt kobles til
dunjakka. Kan brukes staende, gaende sittende og liggende.

ette er en halv sove-
pose som utnytter at
du allerede har en
varm jakke i sekken.
Halfbagen
enkelt til dunjakken din ved hjelp av

festes

det innovative borrelassystemet. En
selvklebende spesialborrelas som du
enkelt fester pa innsiden av dunjak-
ken, folger med.

Systemet er spesialdesignet for &
minimere varmetap mellom jakke

og pose. Perfekt til bade pauser og til

overnatting. Med Halfbag og en god
dunjakke far du en fullverdig 4-sesongs
sovepose med halvparten av vekten,
prisen og pakkestorrelsen til tradisjo-
nelle soveposer. Halfbag gjer tursek-
ken lettere og opplevelsen bedre!
Denne halfbagen kan imidlertid
mer enn & vaere sovepose. Under ras-
ter kan du pa fa sekunder ta den pa
deg staende uten a ta av hverken sko
eller ski. Du skal visstnok kunne ga
med den ogsa (ved hjelp av et smart
opphengssytem), selv om de fleste

nok vil bruke den sittende i forbin-

delse med rasten.

Griinderen har brukt flere ar og
utallige prototyper pa komme frem
til denne lgsningen som ogsa er testet
hos Thelma i Trondheim (internasjo-
nalt testsenter for soveposer).

Fakta: Ca. 500 gram. Overlevelse
ned til minus 30 grader (om jakken din
er bra). Dun 80/20. Lengde 110 (pas-
ser til personer opp til 192 cm, sa lenge
jakken har normal lengde til hoftene).
Vidde: justerbar fra 105 - 130 cm slik
atden vil passe til nesten alle dunjakker
(eller andre jakker). Kan ogsa brukes
som skjort/ nikkers uten jakke.

Pris: 1.990, -

Selges kun pa nett: www.halfbag.no

6 - 2024 FRILUFTSLIV
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KVELDSSTEMNING: Det er bare kos og krype
inni et opplyst og oppvarmet telt. Arctic 3
Polar er den perfekte vinterboligen.

FRILUFTSLIV 2024 -6




Arctic
3 P(),lill‘

‘.

Pris: 15.000, -
Brukt: 41 netter

Totalvekt: 5,77 kilo med
stenger og plugger

Mer info: barentsoutdoor.no

Testet av: Bjern A. Esaissen
og Bente Risan

Teltmodellen Arctic 3 Polar fra fir-
maet Barents Outdoor AS er et solid

vintertelt som er bygget for a téle de
toffeste vaerforholdene. Med fire like
lange stenger som tres inn i det inn-
vendige stangkanalsystemet skapes en
god aerodynamisk utforming. Dette
gir god stabilitet pa turer med kraftig
vind og serger ogsa for at monterin-
gen gar lett for seg.

Teltets utforming sikrer ogsa god
takhoyde og god liggebredde. Dette
er verdifulle kvaliteter hvis man er
verfast i perioder, og viktig for & fa
plass nok til de storste liggeunderla-
gene med vintersovepose oppa.

Arctic kommer med to innganger
og to bagasjerom, et stort i front og
et mindre bak. Det gir muligheten
til oppbevaring av bagasje ett sted og
matlaging et annet. Er man to eller
flere pa tur sammen kan man ogsa
dele opp bagasjerommene.

Formsydde hjerner pa bunnduken,
kombinert med gode justeringsmu-
ligheter ivaretar god og kontrollert
avstand mellom inner- og ytterteltet.
Arctic har to Open Air™ ventiler

hoyt plassert og to mindre i nede pa
hver side bak pa teltet. Dette bidrar
til & minimere konsens, og ivaretar
suverent inneklima i teltet.

Opplevelse i bruk

Vi har testet dette teltet gjennom ett
ar, i alle arstider. Teltet har absolutt
gjort jobben og har vert var bolig
pa ca. 20 vinterovernattinger og 20
overnattinger pa barmarken vir,
sommer og host.

Med duk, stenger, plugger og rep.
kit veier teltet 5,77 kilo. Noen vil
kanskje synes dette er mye, men nar
man er pa lang vintertur med pulk sa
teller det lite om teltet veier f. eks tre
eller syv kilo.

Teltet har store, fine stormmatter.
Det gker sikkerheten og stabilite-
ten pd teltet da man kan legge sneg,
isklumper, trestokker og runde stei-
ner oppa stormmattene.

Teltet har fire stenger som er like
lange. Noe som gjor at man ikke tren-
ger & tenke pa hvilken stang som skal
inn i hvilken stangkanal pa duken.

6 - 2024 FRILUFTSLIV
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INNVENDIG: Bildet er tatt fra forteltet
og innover mot innerteltet. Det er god
plass i forteltet til oppbevaring av utstyr
og matlaging. Inne er det plass nok til
flere liggeunderlag og digre soveposer.

FRILUFTSLIV 2024 -6

+ God plass

+ To fortelt

+ Stormmatter

+ Myggnetting

+ Forbedret glidelaser
+ Farge pé innerteltet
- Noe hgy pris?

SOMMER: Barents skriver at dette ogsa
er et heldrstelt. Og det stemmer. Vi
testet teltet pa tre uker i Nord-Norge i
sommer, og vi fikk mange gode netter.



Tekniske spesifikasjoner

e Toinnganger med forsterkede
glideldser, alltid en sideile.

» To fortelt med god plass til
oppbevaring.

e Kraftige barduner, forsterkede
barduneringskapper og
stormmatter.

e Barduner med innflettet refleks
og refleks ved stangkanalene.

* Logkke for & lzsne stangkoppen
gjer det enkelt & montere teltet
med votter.

* To sideventiler med mulighet
for & lukke frainnsiden.

e Barents Open Air™ ventilasjons-
system sarger for svcert god
luftsirkulasjon i teltet, og
minimerer kondens.

e Lommeriinnerteltet for
oppbevaring av utstyr.

Dette er et 3-mannstelt. Det blir
betydelig mer behagelig i teltet om
man er minst én person mindre enn
modellangivelsen angir. Spesielt pa
vintertur med store soveposer, rim pa
teltveggene og med fyring innenders
er to personer i et 3-mannstelt per-
fekt. Er man to personer pa vinter-
tur, sa er dette dremmeboligen. Alt
av utstyr (ski og pulker) kan plasseres
inni ytterteltene og inni innerteltet
(alt innhold i pulken).

Det er myggnetting pa alle derer
(yttertelt og innertelt) og ventiler.
Veldig kjekt med s& mange mygg-
nettinger nar insektene svermer om
sommeren.

To innganger og to fortelt sorger
for at en der/apning alltid kan plas-
seres vekk fra vinden. Prov likevel &
plassere teltets kortsider mot vindret-
ningen slik at vinden far minst mulig
tak i bredsiden pa teltduken.

Teltet er utstyrt med doble stang-

e Inner- og yttertelt kan monteres
sammen slik at innerteltet ikke
blir raskt vatt under montering.

e Fire like stenger for enkelt
oppsett.

¢ Barents egenutviklet doble
stangkopper.

¢ Personer: 3

o Vekttelt: 4,08 kg

e Vektstenger: 1,14 kg

e Vekt plugger (24 stk.): 0,51kg

e Vektrep.kit: 0,04 kg

¢ Totalvekt: 5,77 kg

¢ Pakkvolum: 22 x 52 cm

e Stenger: Yunan 11mm 4 x 330 cm
¢ Plugger: Aluminium Y-Plugg 17 cm
¢ Vannsgyle Yttertelt: 5.000 mm
¢ Vannsgyle Bunnduk: 10.000 mm

kopper. Noe som gjor det mulig a
tre inn dobbelt sett med teltstenger.
Dette sikrer et stabilt telt i forrykende
vindveer.

Fargen pa innerteltet er lyst gratt.
Det gir et naturlig og behagelig inner-
lys i motsetning til mange andre telt-
modeller som oftest har gulfarge pa
innerteltet.

Store, fine innerlommer pa begge
sider. Lommene er tredelte i forskjel-
lige storrelser. Meget praktisk da man
kan sortere smautstyr a ha det opp-
bevart separat.

Som leser av Friluftsliv sa du sik-
kert den testen vi publiserte i fjor av
Barents teltmodell Finse 4. Vi hadde
noen smating & pirke péa i den tes-
ten. Men i denne testen av modellen
Arctic 3 Polar, sa klarer vi ikke &
finne noen negative elementer. Selv
om dette teltet er konstruert som et
ekstremt vintertelt, sa fungerer det
ogsa ypperlig i den varme arstiden.

Yttertelt:
¢ Nylon ripstop 40D med 5.000

mm vannsgyle.

¢ Hoy motstandsdyktighet mot
UV-strédling og god stabilitet
under vekslende vcer- og
temperaturforhold.

Innertelt:

e 30D polyester ripstop.

¢ Lett, vannavisende og pustende.

Bunn:

¢ Polyester 70D med 10.000 mm
vannsgyle.

e BARENTS har valgt & gidenne en
hgyere vannsgyle og benytte et
kraftigere material enniytter-
duken, da bunnen utsettes for
ekstra mye slitasje, i tillegg til
fukt fra bakken.

Oppsummering/konklusjon
Dette er et fullkomment vinter- og
sommertelt som har alt! Er du pa
leting etter et kvalitetstelt for reft
vinterbruk, s& har du funnet det.
Denne modellen Arctic 3 Polar er
det beste teltet vi har testet i lopet av
30 &r.

Dette er rett og slett et solid og
sikkert telt. En nylonbolig som gir
trygghetsfolelse selv om uvaeret raser
der ute. Et ekspedisjonstelt i ypper-
ste luksusklasse med stor og god plass
innvendig, bade innerteltet ogute i de
to yteerteltene. Dette ser ut til & veere
det perfekte helarsteltet. Kjoper du
dette teltet, sa trenger du bare ett telt!

Arctic 3 Polar er ganske kostbart,
men s& ma man veare klar over at man
far kvalitet. Man far absolutt det man
betaler for; et av verdens beste ekspe-
disjonstelt!
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TEST

«OLVE»: Vi har testet Olve-genseren
til Tingvoll Ulli ni uker i hgst.

LAPP: P4 folger
Ullgenseren «Olve» e
lokalitet ulla er hentet fra.

S 3 PP15:-2.9005=
Brukt: Over 50 dager

Vekt: 788 gram (S), 834 gram (M)
Mer info: tingvoll-ull.no = .

Testet av: Bente Risan og Bjern A. Esaissen
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Historien om firma Tingvoll Ull
pa Nordmere: For cirka ti ar siden
leverte den ferske sauebonden Arnar
230 kg ull til Nortura fra sine gam-
melnorske spalsauer. For dette fikk
han 930 kr. Bare klippinga kostet
flere tusen kroner. For Arnar blei
dette en hard erkjennelse. Ulla var
ikke en inntekt, men en kostnad. Det
som for hans besteforeldre var en livs-
viktig ressurs, var blitt et problem.

Et par ar seinere var Arnar
pa Island, og oppdaget at der var
det strikkede ullkler i «hvert et
veikryss». Markedsfert som pro-
dukter fraislandske sauer og islandsk
natur. Islendingene hadde funnet en
mate & vise sin egen identitet og sam-
tidig skapt en lennsom nzring av ulla
si. Hvorfor gjor vi ikke noe lignende
i Norge? Ideen om Tingvoll Ull var
fodt.

Det tok tre ar for Tingvoll Ull
kunne lansere sin forste serieprodu-
serte genser «Olver.

Sammen med Kystlaget i Tingvoll
gjennomferte Tingvoll Ulli2021 en
«strikkekonkurranse» som hadde
kystkultur som tema. Det var da
Olve-genseren ble skapt.

Designer Ingun Grimstad Klepp
skriver om Olve: ”Kystkultur er han-
del, fylte seil over belgene bla. Impul-
ser fra fjern og ner. Det er kaldt og
fuktig. Jeg onsket & lage en genser
for en sjgens mann - varm, til & bo
i. Utgangspunktet var «islenderen».
Men det skulle ogsa vaere noe som
ikke alle hadde sett for. Mensteret
er hentet fra ei bok om gotlandske
strikkeoppskrifter fra 1925.”

Ulla var livsviktig for kystfolket.
Bestemor til Arnar Lyche - Anna
Rindargy, fedt i 1889 - vokste opp
1 et fiskeveer pa Romsdalskysten og

HULL: Etter noen dagers bruk
oppdaget jeg at det var fin-
gerstore hull pa underarmene.
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giftet seg med fiskeren Peder Lud-
vik. Hennes engasjerte fortellinger
om samspillet mellom sauen, ulla og
livet pa havet gjorde sterkt inntrykk
pé unge Arnar, og var nok en viktig
fakror for tilblivelsen av Tingvoll UlL.

Tingvoll Ulls design er utviklet
ved a invitere designere med dype
rotter 1 norsk strikkekultur til &
utvikle modeller over temaene «for-
nybar», «kystkultur» og «jorddyr-
ker». Dette har resultert i 46 ulike
genserdesign som danner grunnlaget
for kolleksjonene.

Tingvoll Ull skriver pa sine hjem-
mesider: «Vignsker & vere et alterna-
tiv til den tradisjonelle tekstilindus-
trien, og har tatt noen viktige valg.
Ulla reiser ikke langt. Den kommer
fra lokale sauer. Naturfarga ull blir

1 liten grad utnytta. Denne ressur-

sen gnsker vi & foredle. Vi bruker
kun sauenes egne farger i plaggene,
fordi farging er en miljebelastende
prosess. Bruk av norsk ull stetter
opp om norske begnder, og viktige
arbeidsplasser pa bygda. Vi bruker
lokale handverksbedrifter sa langt
det lar seg gjore.»

Opplevelse i bruk

Vimottok disse to genserne i midten
av september. I ni uker har vi brukt
genserne bade innenders og ute. Vi
har brukt de pa fotturer, sykkelturer,
soppturer, i aktivitet og som mel-
lomplagg ved rast, og som varme- og
koseplagg pa hytteturer.

Dette er det réeste, mest ekte og
naturlige ullplagget vi har brukt.
Dette er ekte ravare. Ufarget ull rett
fra sauen.




L@SE GARNL@KKER: Arsaken til hullene
pa underarmene ser ut til & skyldes flere

lzse garnlgkker pa innsiden.

U

+ Meget varm

+ Stilig menster

+ Lett vekt

+ Behagelig fasong

+ B&de ute- og innebruk

- Nupper (lysegrd genser)

- Lese garnlgkker (lysegrd genser)

Ved flere anledninger har vi blitt
stoppet av folk pa gata og pé turstien,
som har hatt kommentarer og spers-
mal om genserne: «Sa stilig!», «flott
monster!», «tykke og varme?» og
«hvor har dere kjopt genserne?» Vi
har svart at vi er ute pa tur og tester
OLVE-genseren fra Tingvoll UlL

Olve er en unisex-modell. Gense-
ren til venstre pa bildet er i storrelse
small og veier 788 gram. Genseren til
heyre er i storrelse medium og veier
834 gram.

Som dame opplever jeg genseren
som lett, varm og god i fasongen. I
hestver har jeg brukt den pa tur
utenpa en tynn ulltreye, og nar jeg
har kommet innenders har jeg noen
ganger ikke tatt den av. Helt greit, for
denne ulla har egenskaper som tilpas-
ser seg. Etter mye bruk og tre vasker
har det ikke blitt verken nupper eller
synlig slitasje noe sted.

Mensteret er bade enkelt og seere-
gent. A ha pa seg ull «rett fra sauen»
gir en god folelse bade for kropp og
sjel/miljesamvittighet.

Genseren har blitt vasket pa ull-
vaskprogram 30 grader, og terket
flatt, og genseren er ikke endret ver-
ken i storrelse eller fasong.

Som bruker av den lysegra gense-
ren (til hoyre pa bildet), har jeg opp-
levd et par negative ting. Genseren
begynte tidligi bruk & nuppe, spesielt
under underarmene. Tre ganger har
jeg luket av nupper som har veert godt
synlige.

Jeg har ogsa sett at det har blitt
fingerstore hull pa underarmene.
Hullene er av litt ulik storrelse og gar
hele veien fra handleddet til oppun-
der armhulen. Disse hullene er ved
overgangen fra strikkeomgang til
strikkeomgang der maskegkningene
er. Fra utsiden av genseren sa det ut

til & veere en lgs maske ved hvert hull,
men det var feil. Det viste seg a veere
flere lose garnlekker pa innsiden av
ermene ved hvert hull.

Vi kontaktet Arnar Lyche i Ting-
voll Ull for en kommentar pa dette.
Han skriver til Friluftsliv at: «Det er
noen masker under armen som er litt
slakke, men det er egentlig ikke noe
problem. Den rakner ikke.»

Oppsummering/konklusjon
Til a veere sapass tykke, er genserne
forbausende lette. Dette er ekte
ravare. Rett fra naturen. Rett fra
sauen. Naturlig og ufarget ull. Snakk
om ull-bonanza!

Disse ullgenserne egner seg til alle
arstider i landet vart. Stilig menster
som vekker folk oppmerksomhet.
Ikke ofte man blir stoppet pa gata av
folk som skryter av det plagget man
har pa seg.
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TEST

Wool Thermo Shirt

Pris: 999,-

Vekt: 140 gram
BruktUKT: 15 dagsturer
Mer info: brynje.no

Testet av: Bjgrn A. Esaissen

Denne langermede nettingtroya
fra Brynje bestar av 80 % merinoull
og 20 % polyamid. Wool Thermo
ullnetting er produsert i den fineste
merinoull og isolerer godt innerst mot
huden. Ullnettingen er klofri og ide-
ell til mange ulike aktiviteter - alt fra
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rolige, kalde skiturer til balturer i sko-
gen. Ullnetting er ideelt for middels til
lav aktivitet, i1 kjolig eller kaldt veer.
Nettingkonstruksjonen gir fa kon-
taktpunkter mot huden; dermed far
du luftsirkulasjon samtidig som damp
og overskuddsvarme fraktes vekk fra
kroppen.

Opplevelse i bruk

Pa milde dager har jeg brukt den som
eneste plagg under anorakken. Pa
kjelige dager har jeg brukt nettingt-
roya innerst og ei fleecejakke som
mellomplagg. I hey aktivitet, og nar

S,

+ Luftig og lett

+ Terker fort

+ Kler ikke

+ Unisex-modell

+ Myk og behagelig
- Ingen ting

jeg har brukt ryggsekk, har troya blitt
fuktig pa ryggen. Under pauser har
jeg tatt den av og hengt den opp til
tork i treer og greiner. Det er forbau-
sende hvor fort nettingtroya torker.
Etter en times rast har jeg tatt den pa
igjen og gatt videre.

Nettingkonstruksjonen har den
unike egenskapen at den isolerer
ved lav aktivitet og frakter fukt vekk
ved hey aktivitet. Ullnetting tar opp
mindre fukt enn tettvevd ull. Ved lav
aktivitet holder nettingen pa varm-
luften slik at du far et isolerende lag
naermest huden. Netting motvirker
ogsa kuldebroer fordi det dannes et
sammenhengende luftlag mot huden.
Pa grunn av denne dobbeltvirknin-
gen holdes kroppstemperaturen
under kontroll - som en termostat.
Overoppheting og nedkjeling er
hovedarsakene til energitap, og net-
ting forhindrer begge deler.

Merinoulla gjor at det er en nytelse
aha pé denne troya. Nettinglosningen
er meget lett, gir passe varme og gjor
deg ikke klissvat av svette, pa grunn
av faerre bereringspunkter mot huden.
Folelsen av ei vat ulltroye som klistrer
seg til kroppen eksisterer ikke her.

Nettingtroya lukter lite etter lang
tids bruk. Derfor kan du lufte den 1
stedet for & vaske den.

Oppsummering/konklusjon

En meget lett og behagelig nettingt-
roye. Den fungerer hele aret til all
slags friluftsliv-aktivitet. Nettingkon-
struksjonen gir mange bruksmater,
der du kan bruke kun nettingtroya
eller ha flere lag med kleer utenpa.



Passage Dinnerware Set - lett, slitesterkt og funksjonelt -
perfekt for allsidige turgaere. Dette prisvinnende middagsettet
inkluderer Cool Grip-kanter og et sammenklipsbart
bestikkdesign som gjtr at det tar lite plass i sekken.
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