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En stor dellav Norges befolknin% er aktiv

ilufts- -y Friluftsliv byr pa en enorm bredde, fra en liten rusletur

Y livet og har gode kunnskaper orittlordan an ip eﬁler skogkanten til krevende Iar_\giureri bratt
. ferde}\i naturen. Samtidig er mange inaktive og vinterfjell. Naturen er tilgjengelig for alle, men terskelen
we M bruker naturomradene i naerheten a‘\’ er de bor _for & bruke den oppleves for hgy for mange.
v : ‘ lite. Det e_gllikke lenger sdnn at «ie» vok r Opp i _—
=Nl Speider’n IIehr.dér-pé’rtur hver sendag. Personer Med dette ki nsker vi a gjore folk trygge slik at
' som ikke eRfadtog oppvoksti Norge, kan ha liten de far selvtilli motivasjonen for a komme seg ut. £
- tradisjon forfriluftsliv fra'sine hjemland. . Tanken er ikke atfolk etter endt kurs skal veere klare for :
S » — R \ dkrysse Hardangervidda pa ski, men at de skal kunne g& 5
/. Mangelen pé erfaring og utrygghet pa egen kom- " *%..  pa dagsturer i naermiljget. Gjennom kurset far deltakerne :
o - petanse gjor at mange ikke bru ker friluftslivet. @kt “?».r grunnleggende ferdigheter innen friluftsliv. | tillegg til okt :
“ fokus pa utstyr, lange ekspedisjoneriog haye fjell- kompetanse, gnsker vi at deltakerne far gkt trygghet og 5
topper bidrartil & heve terskelen for'a Eérul' inspirasjon. ‘ :
naturen. - /3 )
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MALGRUPPE

Kurset er ment for personer som gnsker seg
grunnleggende kunnskaper og ferdigheter innen
friluftsliv. Dette kan vaere folk som har noe tur-
erfaring fra for eller folk som aldri har veert pa tur for.

TIDSBRUK

Totalt tidsbruk pa kurset er 10 timer inkludert
pauser. Kurset gjennomferes pa 4 dager/kvelder
a 2,5 timer, eller 2 dager/kvelder a 5 timer.

For best mulig leering anbefales 4 ganger med tid
til praktisering mellom hver gang.

Kurset kan evt. kortes ned til 8 timer ved
a komprimere enkelte tema.

KURSETS INNHOLD

MODUL 1:

+ Velkommen, presentasjon og formdl med kurset
(1 time)

+ Allemannsretten (30 min.)

* Om DNT (30 min.)

* Quiz (30 min.)

MODUL 2:
- Kart (og kompass) (2,5 timer)

MODUL 3:
+ Bal (2 timer)

« Turbekledning, tursekk og turmat (30 min.)

MODUL 4:

+ Primus og stormkjgkken (15 min.)

+ Matlaging i grupper inkl. mdltid (1,5 time)
* Veien videre (20 min.)

© Sindre Thoresen Lannes

*+ Oppsummering (25 min.)




TIL KURSHOLDER

Din rolle er & formidle kunnskap og inspirere.
lkke bli fristet til & briljere med dine egne frilufts-
kunnskaper eller fortelle om hvor enkelt og
selviorklarende friluftsliv er. Forsgk heller & veere
oppmuntrende og a vise forstaelse for hvordan
det er & veere nybegynneri friluftsliv.

Du som kursholder skal lage
en trygg og god ramme for
kursdeltakerne, der det er rom
for & vaere fersking og stille
«dumme sparsmal».

Legg opp til mest mulig
involvering og aktivisering
av deltakerne — dette er farst
og fremst et praktisk kurs i
friluftsliv! Del opp teoretiske

bolker med praktiske oppgaver.

Kursmalen gir noen tips til
dette under hvert enkelt tema.

Bruk enkelt sprak og vis mest
mulig. Bruk dagligtale og
unnga tekniske begreper uten &
forklare hva de betyr.

Gjar teorien sa visuell som
mulig. Bilder (laminerte

A4- ark) kan illustrere mange
avtemaene. Kursmalen
inneholder noen praktiske tips
underveis.

Legg kurset pé et helt grunn-
leggende niva og spe eventuelt
pa med mer utfyllende infor-
masjon hvis gruppa i sin helhet
er «klare» for det.

Spe gjerne pa med «krydder».
Del kunnskap om tema som du
har spesiell interesse for eller
kunnskaper om, f.eks. fugler,
nytteplanter eller sopp. Husk
at dette ma komme i tillegg til
kursets oppsatte tema, og ikke
i stedet for.

T\PS!

EKSTRA
PAFYLL

GJENNOMFORING AV KURSET

DELTAKERE:
- Medlemsforeningen inviterer fra
medlemsmassen og enkelt-
personer melder seg p3, eller
kurset holdes for etablerte
grupper, f.eks. iflerkulturelle
miljger.

- Maks 15-20 deltakere.

- Deltakerne gjennomfagrer kurset
i sin helhet.

KURSHOLDER:

- 2 kursholdere er anbefalt.
Involver evt. noen frivillige
assistenter.

KURSSTED:

- Godtegnet sted i friluft, helst
samme sted pa alle modulene.

- Gjerne neerhet til gapahukeller
hytte, i tilfelle regn.Man kan ogsa
vurdere & sette opp presenning/
lavvo i forkant. Under balforbudet
(15.april = 15. september)
ma kurset holdes ved offentlig
godkjent balplass for
& gjennomfgre modul 3.

MAT:
- Deltakerne tar med niste hvis de
@nsker.

- Kursholdere kan evt. ta med/koke

kaffe, servere frukt, kjieks e.l.

- Modul 4, matlaging med maltid:

kursholdere ordner mat.

PAKKELISTE DELTAKERE:
- Sitteunderlag

- Kleer etter vaer. Hvis det regner,
bgr deltakerne ha pa regntgy og
vanntette sko/stgvler.

- Drikkeflaske

- Evt. niste, termos med kaffe/te og

kopp

HVER KURSDAG INNEHOLDER:

- Kortinnledning til dagen:
Erfaringsdeling siden sist
og presentasjon av dagens tema.
- Teori og praksis rundt dagens
tema.
- Kort oppsummering til slutt.
- Pauser pa passende tidspunkt.

ETTER GJENNOMFO@RT KURS:
- Deltakerne far et deltakerhefte
og kursbevis.

ANBEFALT PRIS:
- Kurset er gratis for medlemmer,
mens ikke-medlemmer betaler
samme pris som et hoved-
medlemsskap koster. Dersom
man holder kurs for spesielt
inviterte grupper og har ekstern
finansiering (prosjektmidler,
sponsing etc.) kan kurset vaere
gratis for alle deltakerne.
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MODUL 1

VELKOMMEN, PRESENTASJON OG

FORMAL MED KURSET
TID: 1 TIME

Kursholder presenterer seg selv
® Dele noe fra egen friluftslivshistorie?

Formal med kurset

e Gikompetanse i grunnleggende friluftslivog
bidra til at deltakerne blirinspirert og trygge pa

& ga pa tur i neermiljget.

e Friluftslivkan veere mye forskjellig.
P& dette kurset er det fokus pa fotturer/dagsturer
i skog og kyst, og ikke pa fjellet.

Presentasjon av deltakerne pa kurset
e Deltakerne forteller litt om seg selv og deler
kort sine erfaringer med friluftsliv, sitt forhold
til naturen og sin motivasjon for & delta pa kurset.

Kursets rammer

® Varighet, pauser, temaer, arbeidsform etc.
e Apentforinnspill og spgrsmal fortlgpende.

Lek/praktisk oppgave

® Enoppgave som fungerer som «icebreaker»
og som skaper gruppefglelse. Eks: Kims lek.

Tidsbruk: Ca. 10 min.

Forberedelser: Ca. 10 min. til
d finne gjenstandene du vil benytte.
Utstyr: Et klede og ti naturting du vil

giemme.

KIMS LEK

Ti gjenstander fra naturen legges pa
et oversiktlig underlag. Deltakerne
far se pd gjenstandene i for eksempel
1 minutt. Sa skal de snu seg bort
mens en av gjenstandene fjernes.
Oppgaven er 4 finne ut hvilken
gjenstand som er tatt bort.

Som variasjon kan man la deltakerne
se pd gjenstandene i 1 minutt for
man legger et klede over alle gjen-
standene, og sd skal man prove

a huske flest mulig av dem.

ALLEMANNSRETTEN

TID: 30 MIN.

Mange som er oppvokst i eller har bodd lenge i Norge, kjenner allemannsretten
fra far. Den oppfattes som en selviglgelighet og man tenker ikke pa at dette faktisk
er en lovfestet rett. For dem som ikke er fgdt og oppvokst her, er allemannsretten
ingen selviglge. | mange land er naturomradene stengt av med gjerder, krever
betaling og har dpningstider. | denne modulen ma& man derfor se an gruppa og
tilpasse innholdet etter deres kunnskaper. Det er viktig & ga gjennom modulen
selvom kursdeltakerne kjenner til allemannsretten fra fgr, da dette gjgr deltakerne
bevisst pa de unike friluftsmulighetene herilandet. Gjor budskapet s& enkelt som
mulig —snakk om hovedreglene, ikke alle unntakene.

DETTE ER ALLEMANNSRETTEN:

« Allemannsretten er en
fantastisk ordning og gir
oss store muligheter til &
drive med friluftsliv. Den
gir oss rett til & bruke
naturen, uavhengig av
hvem som eier den. Det-
te gjelder i skogen, ved
sjoen og pa fjellet.

+Utmark = udyrket ark,
f.eks. skogsomréader og
fjellomrader. Her kan vi
g4, sykle, oppholde oss og
sanke fritt.

*Innmark = dyrket
mark, f.eks. private hager
og jorder/dkere. Her kan
vi ikke ferdes fritt om
sommeren, men nar det
er frost om vinteren kan
vi g over jorder.

*Ved kysten: Langs kysten
kan vi bevege oss fritt,
men vi kan ikke legge til
med bét eller bade fra
private brygger.

+Ta hensyn: Vi md vise
hensyn til grunneiere
og andre brukere og kan
ikke ta oss til rette nar
det gjelder hvor neert
bygninger vi kan oppholde
0ss, stgy, arrangementer

og jakt/fiske.

*Sporles ferdsel: Vi ma
forlate steder vi opp-
holder oss mest mulig
uberprt.

 Andre lover kan over-
styre allemannsretten:
Det kan veere andre lover
som overgdr allemanns-
retten for & verne utsatte
omrader, drikkevann,
hindre brann eller hindre
skade og forstyrrelse av
naturen.

* Mer info om allemanns-
retten finner du pa
allemannsretten.no

© Utdeling av kart i starten, se pd hva som
er innmark, utmark osv. pa kartet.

® Vis illustrasjonsbilder for 4 visualisere budskapet.

©® Lag en quiz/konkurranse der deltakerne skal
sortere bilder etter hva som er lov og ikke lov.

® Bruk evt. e-leeringsprogrammet om
allemannsretten for ulike aldersgrupper:
http://www.salaby.no/friluftslivets-ar

EKSTRA
PAFYLL

FISKE:

Ved sjoen er det fritt fiske.
Ferskvannsfiske: Fiskekort for alle over
16 ar. Fiskekort kjgpes hos Norges
Jeger- og Fiskeforening (inatur.no),
eller hos lokale forhandlere (lokal-
butikk, turistforeningshytter etc.).

JAKT:

Man ma ha jakttillatelse for & kunne
jakte. Se Norges Jeger- og Fiskerforbund
njff.no

MODUL1 - FERSKINGKURS | FRILUFTSLIV | 9




OM DNT
TID: 30 MIN.

DNT er en kjent merkevare i Norge og mange kjennertil foreningen. Det kan
likevel veere greit a fortelle kort og enkelt hvem vi er, hva vi driver med og hvem
vi er til for. Har man rekruttert deltakere fra medlemsmassen, kan man regne
med at kursdeltakerne haren del kjiennskap til DNT fra fgr. Er det inviterte
grupper ma man kanskje ga grundigere inn pa temaet.

Stier

e Ca. 20 000 km. merkede stier i hele landet.
DNTs hovedmal : Vi gnsker & legge til rette for at flest e Ca. 7000 km. kvistede skilgyper (NB: ikke
mulig skal f4 gode naturopplevelser gjennom fotturer, preparerte!) i fjellet i vintersesongen.
aktiviteter og skiturer i skogen og pé fjellet. Dette gjores o Red T pa fjellet, bld merking i skogen.
gjennom merking og vedlikehold av stier, drift av hytter, e Varder og skilt.
organisering av turer og arbeid for vern av friluftsomrader. e P4 turkart: Merkede stier er tegnet inn.
o Norges storste friluftslivsorganisasjon, stiftet i 1868.

DETTE ER DNT:

©
3
2
&
c
£
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£
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¥
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>
©

e Ca. 260 000 medlemmer i hele Norge (2015). Aktiviteter
e Medlemsforeninger og lokale turlag, ut ifra geografisk ¢ DNT har turgrupper og aktiviteter for alle
inndeling. aldersgrupper. Mer om dette i modul 4.

o Frivillighet er beerebjelken.

TRE HOVEDBEN | DNT:

Hytter Quiz

e Over 500 hytter spredt utover i Norge — pa & _
fjellet, i skogen, ved kysten og i byneere e o )
omrader Fails TRk s

e Betjente, selvbetjente og ubetjente hytter b Elﬁﬁ**} #kﬂ
- forklare hvordan de fungerer. ; : PRSI Tk A
Fortell overordnet om booking, hva ' ) ] "
man finner pd hyttene og hvilke regler som
gjelder.

e DNT-ngkkelen: Som medlem kan man £
nokkel til de ubetjente og selvbetjente hyttene.
Kan bestilles i var nettbutikk dntbutikken.no

e Priser for overnatting.

e Henvis til DNT.no og UT.no for mer
informasjon om hyttene og hvordan
de fungerer.

Spersmal om allemannsretten
og DNT. Tilpass gjerne quizen til
den enkelte lokalforening.

TID: 30 MIN.

0 Vise bilderav ulike typer hytter og merking.
@ Bruke kartet, se etter stier— merkede og umerkede.

10 | FERSKINGKURS I FRILUFTSLIV - MODUL 2 MODUL2 - FERSKINGKURS | FRILUFTSLIV | 11



MODUL 2

KART OG KOMPASS - it PAFYLL
TID: 2,5 TIMER -

Noen mater a finne

] 0 oL . retningen pé (uten kompass):
Mange fgler seg usikre pa bruk av kart og kompass. Det aller viktigste i denne

modulen er at deltakerne skal oppna kartforstaelse. Kompasset brukes fortrinnsvis
til & orientere kartet, men dersom kursdeltakerne har en del karterfaring og @nsker
a leere hvordan man tar ut kompasskurs, kan man ga gjennom dette. Bruk god tid
pa dette temaet, og gjor alt s& praktisk som mulig. Start med & dele ut kart over

omradet, samt kompass. E
TEORI OG PRAKSIS OM KART OG KOMPASS: f

. é ik JRTER ; -
Prinsippene med et kart: ' T ' ' Maurtuer finnes oftest pa sorsiden

® Hva eretkart? av traer og steiner, i ly for norda-
vinden og i mest mulig sol.

® Kartsymboler og farger

® Malestokk
® Hgydekurver HVA SLAGS KART SKAL VI VELGE

| KURSSETTINGEN?

Optimalt brukes turkart da det er lettest & forsta.
® Finne symboler pa kartet og betydningen i symbolforklaringen. Malestokk 1125 OQO er rlnestgunsltlg. Man kan
informere om at orienteringskart finnes, men det

e Orientering etter himmelretning med kompass. ) e o j
® Gjenkjenne punkter i terrenget pa kartet. anveerelorvirrende a bruke begge karttypene 7

e Knytte kartet opp til en aktuell tur i omradet — hvor langt er det parallelt. Dersom detfinnes kart i ulik malestokk
og hvordan serterrenget ut (hgydekurver etc.)?

® Beregning av gangtid ut fra avstand: rask gange for voksen
person i flatt terreng erca. 5 km/t. I tillegg kommerca. 20 min.
per 100 hgydemeter med stigning. Ofte m& man beregne mertid.

ﬁ Kartforstaelse
® Hva betyr de ulike fargene pa kartet?

©:Mari Kolbj@rnsrud

s . Treer (f.eks. furu) er ofte frodigere
over omradet kan man ha med de ulike kartene og har lengre grener p4 sorsiden.

for a vise forskjellene.

Turorientering finnes

2+ Praktisk orientering .
ﬂ e Konkret gvelse i bruk av kartet i terrenget ved & ga til et turmal mange steder i landet.
Dette er en fin aktivitet for EKSTRA

eller henge ut orienteringsposter. Grupper pa to og to orienterer o 2

: : : PAFYLL
seg frem til et punkt, evt. med flere sjekkpunkter underveis. hele familien og en god
Tilpass lengde etter gruppas deltakere.

© Sindre Thoresen Lennes

mate og @ve orientering
o C: . Blaberlyng finnes ofte
pa. Sjekk om dette finnes i sprhellingene.
i neeromradet og tips
deltakerne om hvorde DNTARRANGERER :
finner informasjon el EGNE KART- G k11200 (K. 13,00
nner informasjon eller KOMPASSKURS. kl. 12.00 (k1. 13,
: i sommerhalvéret)
kJijer kart. SEDNT.NO star sola rett i sgr.
Sjekk turorientering.no

MODUL2 - FERSKINGKURS | FRILUFTSLIV | 13




© Mari Kol!]
F. £

ornsrud

MODUL 3

BAL
TID: 2 TIMER

A samles rundt et bal skaper ekstra god stemning pa tur, og balet
eren viktig del avden norske friluftstradisjonen. Dette er universelt
foralle aldersgrupper og type turer. Ofte er balfyringen i seg selv

en motivasjon for & dra ut pa tur. Mange er usikre pa hvordan man
fyrer et bal, hva slags brensel som egner seg best og hvor det er tillatt
atyre. | denne modulen garvi gjennom bade teorien og praksisen.
Bruk god tid og snakk om balforbud, skogbrannfare, sporlas ferdsel
og tips og triks.

© Mari Kolbjarnsrud

BALPLASSEN
- Pa offentlig godkjente balplasser
er bélfyring lov dret rundt.
Oversikt finnes pd den enkelte
kommunes nettsider.
- Generelt bélforbud i skog
15. april — 15. september.
- Ved spesiell tgrke: totalforbud
med apen ild.
- Lage en egen balplass:
® Grue/ring av steiner.
* Unngi a fyre direkte pa fjell
— da sprekker det. Fyring pd jord
eller sand er best.
* Finn et hyggelig sted i le for
vinden, men med noe trekk.
Viktig & vise/forklare.

BRENSEL
- Bruk terr ved.
- Hva slags ved er god ved?
® Bjork — ta evt. med noen kubber
med torr bjerkeved
® Gran
® Furu
® Einer
- Bruk nedfallsved
® Ikke knekke greiner fra treerne
® Sporlgs ferdsel
- Opptenningsved
® Never (bjorkebarken) — rive av

litt never med hendene, ikke bruk

kniv! Trekk kun never av gamle
treer eller stammer som er felt.
® Tynne og terre pinner pa bakken

® Tynne kvister nederst pa stammen

pa grantreet, under granskjortet.
® Hogge/kutte opp et tort ved-
stykke i fliser.
® Annet lett antennelig brensel:
tort gress, tynne einerkvister etc.

PRAKTISK OPPGAVE:

Finne brensel i neeromradet.

GRUNNLEGGENDE
PRINSIPPER FOR BALFYRING
Torr ved + Luft + I1d = Bal

OPPTENNING

- Et bél kan bygges opp pd mange
maéter, ut ifra hva du skal bruke
balet til, hva slags brensel som er
tilgjengelig og hvilke vaerforhold
du fyrer under.

- To funksjonelle béltyper er
pyramidebal og pagodebal
(kursholder viser hvordan dette

lages).

PYRAMIDEBAL:

® Det vanligste balet.

* Til kos og varme.

® Start med lett antennelig
materiale som never og tynne
fliser/pinner og legg tykkere og
tykkere pinner/ved utenpd i en
pyramideform.

® Ved fukt i bakken: legg noen
vedkubber i bunnen.

® Husk: avstand mellom kubbene
for & f3 trekk.

PAGODEBAL:

¢ Til matlaging/kjeler/kaffekoking.

* Balet bygges oppover. Vedkubber
legges tett i tett, i lag som ligger
vinkelrett pa hverandre. Veden
er mindre og mindre oppover
mot toppen.

® Lag et lite pyramidebal pa toppen,
og bélet brenner nedover etter
hvert som det tar tak i veden.
Fuktig ved nederst i lagene vil
torke underveis.

® Fungerer godt om vinteren, helst
med kraftig rd ved i bunnen som
en beskyttende sdle mot det
fuktige underlaget.

VEDLIKEHOLD OG BRUK

- Pass pa a holde liv i balet: legge
pa ved, sorge for trekk og kontakt
mellom vedkubbene.

- Sporlgs ferdsel: Dersom man ikke
har benyttet en fast balplass, skal
alle spor slettes for man forlater
stedet. Steiner til steinring legges
tilbake og forkullede (og avkjolte!)
vedrester kastes tilbake i skogen.

PRAKTISK OPPGAVE | GRUPPER:
Bygge opp og fyre et bal.

Pagodebdl

BALTIPS: M3 T
PAFYLL

Ha med torr never
i en vanntett pose.
Evt. ogsd en
lysstump til opp-
tenning.

Fyrstikker i vann-
tett beholder.

Opptenning nar
det er mye vind:
Bruk hendene for

4 skjerme flammen,
eller legg deg pa
bakken foran balet
med vinden

iryggen.

Mye royk =
Fuktig ved.
Fuktig ved kan
torkes ved

a legges inntil
balet.
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TURBEKLEDNING, TURSEKK OG TURMAT
TID: 30 MIN.

TURBEKLEDNING PA DAGSTURER | SKOGEN
Kursholderne ma gjore dette si enkelt som mulig.
Mange opplever et uuttalt krav til dyrt utstyr og ser
pa dette som et hinder for & gd p4 tur. Det skal ikke
vaere ngdvendig 4 investere i dyrt utstyr/kleer for &
kunne gé pa tur. Forklar hvorfor man ber folge
prinsippene som gas igjennom. Kursholder bgr
ogsd tenke pa egen bekledning og kan gjerne la den
dyreste turutrustningen ligge igjen hjemme.

Husk at turbekledningen for deltakerne skal veere for
dagsturer i skogen, ikke lange fjellturer om vinteren.

Se pd hva deltakerne har pa seg og legg lista der.

Prinsipper for turbekledning:

- Kler etter veer

- Lag pa lag-prinsippet med ull innerst

- Varmetap
e Hodet avgir mye varme som kan reduseres

ved & bruke lue.

e Kalde hender er ofte et tegn pé for lite kler
pa overkroppen.

e Fettvev gir darligere sirkulasjon enn muskelvev.
Dette er arsaken til at mange kvinner lettere
fryser pa rumpe/lar og bryster.

- Fottey for turbruk: skoene skal vere gode & gé i.
Prov nye sko pa korte turer for du gir lengre turer,
fordi nye sko kan gi gnagsar.

- Tynne ullsokker fremfor bomullssokker
(for & forebygge gnagsér og for a holde varmen
bedre, serlig nar sokkene blir véte).

- Fuktige vs. torre kler. Forskjellen pa ull og
bomulls evne til fukttransport og varmeegenskaper
ved fuktighet.

Hvor far man tak i rimelig og
helt ok turtey: loppemarked,
Finn.no, bruktbutikker, tilbud pa
sportsbutikker, Stormberg.
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TURSEKKEN

Start med & dele inn i grupper og la gruppene
pakke en dagstursekk, med utgangspunkt i til-
gjengelig utstyr. G4 igjennom i fellesskap etterpa,
og kursholder kan vise innholdet i sin sekk. Legg
gjerne inn noen «feller» med ungdvendig utstyr.

Prinsipper for tursekken:
- Pakk i sekk (som er god & baere), ikke poser eller
vesker.
- Tenk pé vekt og innhold for turen.
- Man trenger ikke tekniske lettvektsprodukter.
- Anbefalt innhold dagstursekk
e Drikkeflaske og evt. termos
o Matpakke/ekstra energi
o Ekstra genser
o Torre sokker
e Kart over omradet
o Mobil. Husk at det ikke alltid er dekning og
lademuligheter pd tur. Kart-apper (ut.no) krever
mobildata og fungerer ikke alltid optimalt.
Dette ber derfor ikke erstatte papirkart.
o Enkel forstehjelpspose: sportsteip, plaster,
stottebandasje.
e Evt. sitteunderlag

Toalettbesok i naturen

A gd pa do er et primarbehov, ogsa ute pa tur. Hvis man
ikke er i nerheten av offentlige toaletter: Finn et skjer-
met sted (f.eks. bak en busk eller et tre) med god avstand
til offentlige og private omrdder. Dekk til med f.eks. en
stein etterpd. Husk dopapir!

MAT OG DRIKKE PATUR

Neeringsrik mat og nok drikke gker sannsynligheten for
en god turopplevelse. Nar vi beveger oss trenger vi mer
energi, og jevnlig pafyll av neering holder humeret og
motet oppe. Ogsa pa korte turer er det lurt 3 ha med mat
da man kan ga seg bort, fa lyst til & ga en lengre tur eller
ga tom for krefter. Jo mer krevende turen er, jo mer mat
trenger man. Turmaten ber vaere en kombinasjon av mat
som gir rask energi og som metter lenge. Mat som gir
rask energi er kjeks, rosiner og sjokolade, mens mat som
bred, netter eller wraps metter over tid. Selv om noe
rask energi anbefales, behgver man ikke ha med store
mengder av sukker og godteri. Velg mat som er praktisk,
ikke veier for mye og smaker godt. Ved fysisk aktivitet
gker veeskebehovet, og veeskemangel kan fore til hode-
pine, slapphet og irritabilitet. Ha derfor med nok drikke!
Vann er best som tgrstedrikk.

Noen eksempler pa god turmat og drikke:

- Matpakke/niste

- Mulepose (blanding med f.eks. ngtter, rosiner,
sjokolade, terket frukt)

- Sjokolade

- Frukt

- Kjeks

- Drikkeflaske med vann

- Evt. termos med varm drikke, hvis det er kaldt ute

Finn vann ute:

Rennende vann ute i naturen kan trygt drikkes.

Unnga 4 drikke vann fra stillestdende vann eller bekker
med lite bevegelse.

NB: Ikke drikk vann i naerheten av bebyggelse og jord-
bruksomrader (pga. sproytemidler eller dyremgkk) og
ndr det er lemenar (pga. dede lemen i vannet).

@ Skulle ulykken veere ute:
Kontakt medisinsk ngdhjelp 113

Sanking i skogen:

Allemannsretten gir oss muligheter til & sanke
vekster fra skogen til eget bruk. Dette kan vere fint
«krydder» ndr man er pa tur, eller man kan ta det
med seg hjem. Eksempler pé vekster er bar og sopp.

Se Norges Sopp- og Nyttevekst-
forbund for mer informasjon om
3 €11:¥.W sanking: soppognyttevekster.no/

PAFYLL
NB: Noen sopp er giftige. Plukk kun

sopp du er helt sikker pal
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MATLAGING | GRUPPER INKL. MALTID
TID: 1,5 TIME

Del innigrupperog la gruppene bruke hhv. primus,
stormkjgkken eller bal. Maten spises i fellesskap etterpa.

Eksempler pa mat som enkelt kan lages ute:

- Sveler eller pannekaker (bruk gjerne EKoS TRA
ferdigblandinger) PAFYLL

-Suppe

-Pinnebred eller pannebred

- Fiskeburger

-Ostesmerbred pa bal

-Banansjokolade

- Appelsinkake

En liten
flaske med
handspriter lurt
og hygienisk.

Oppskrifter finnes i deltakerheftet.

© Trude Blasmo
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VEIEN VIDERE : i OPPSUMMERING OG
TID: 20 MIN. EKSTRA Py AVSLUTNING AV KURSET
PAFYLL \ 3 TID: 25 MIN.

Malet med dette kurset er at deltakerne
skal fgle seg trygge pa a ga dagsturer
i skogen pa egenhand. Bakgrunnen for

Ga raskt igjennom temaene pa kurset.
Har med deltakerne hvor de er na og

de fleste som melder seg pa et slikt kurs, I DNT nettbutikk kan man om de har noen spgrsmal.
. . . kjope kart for hele Norge, . .
er gnsket om & ga mer pa tur. se dntbutikken.no. DNT gir ut Quiz med spgrsmal fra hele kurset.
Som avslutning pa kurset er det derfor gratis planleggingskart for noen Utdeling av diplom, deltakerhefte og
e & kk h d d 2 k omrader. Disse er kun ment
viktig & snakke om hvordan de na kan til planlegging, og turkart er turprogram.
bruke friluftslivet mer aktivt. ngdvendig ute p tur. Oppfordre til & bli med pa neste
PP P

aktivitet med DNT.

' |
DNTS AKTIVITETSTILBUD OG TURFORSLAG God turvidere!

+ Snakke om det lokale DNT-tilbudet med turgrupper,
kurs, aktiviteter og frivillige oppgaver. Fortell hvordan
man kan bli medlem i DNT.

+ Hvordan kan deltakerne komme i gang, enten pa egen
hénd eller gjennom organisert aktivitet?

« Turforslag: Fortelle om UT.no, DNT.no, UT App og
Turinformasjonen i den lokale medlemsforeningen
(dersom man har dette).

R

PRAKTISK TURPLANLEGGING

Deltakerne skal planlegge en tur de selv har lyst til & ga,
enten enkeltvis eller i par/grupper. De bruker kartet og
planlegger en helt konkret tur de vil gd. De ma ansla leng-
de, type terreng, tidsbruk og hva de skal ha med i sekken. O o it e e i it St
Dersom det er tid, kan man snakke om en eller flere av - I o
turene i fellesskap til slutt. ...E..l. ___%; h_r_\__' .....[*.i]...'-

[T SRR AT B
L e L
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Bk et 11

OPPFORDRE DELTAKERNE TIL A PLANLEGGE OG

GJENNOMFIRE EN TUR: SHERARA

- Bestem deg for et turmal du vil ga til.

- Skaff deg kart over omrddet. Studer kartet og vurder
terreng, avstand og tidsbruk.

- Pakk tursekken med ngdvendig utstyr. Se. side xx

- Sjekk veermeldingen. Pakk med ngdvendig kleer
etter veer.

- Inviter med deg en venn, eller ga alene.

- Si ifra til noen hvor du gar.

KTISK
PRA Ta et skjermbilde av UT.no

og DNT.no eller ha med ipad
og vis nettsidene.




(©) Mariué.D’seg

TILPASNING TIL FLERKULTURELLE

e Mange kjenner ikke til norsk natur
og at den er sa tilgjengelig. Det er
viktig & snakke om allemannsretten,
men pa en enkel og forstdelig mate.
Friluftsliv for kosens skyld er frem-
med for mange og man kan gjerne
snakke om hvorfor dette er fint.

e Inoen land er skogen og natur-
omrader utrygge. Dette kan veere
pa grunn av farlige dyr, krig og
uroligheter. Norsk skog er til
sammenlikning trygg. Dette er
viktig & formidle. Det finnes opp-
lyste lysloyper mange steder, hvor

man kan gd om kvelden.
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e I'mange kulturer er sanking av
beer, sopp og nyttevekster vanligere
enn det er i Norge i dag. Flerkul-
turelle, seerlig kvinner, gnsker ofte
ad leere mer om dette. Ogsa regler
og muligheter for fiske og jakt er
et tema som det ofte er interesse
for, seerlig blant menn.

e Hvis kurset gdr over mange timer
kan det hende at muslimske del
takere ma be i lgpet av kurset. Av-
klar gjerne dette pa forhind, s&

man kan legge inn en pause til det.

e Mat: De fleste muslimer spiser
bare halal-kjett og ikke svin.
Alt kjott ma veere slaktet pa en
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spesiell mate. Legg gjerne opp til
vegetarmat eller fisk, hvis du ikke fin-
ner halal-kjott butikken. Jader spiser
kosher-mat som innebzerer at kjott
og melk ikke oppbevares, tilberedes
eller spises sammen. Kosher-kjott ma
vaere slaktet pa en spesiell mate som
ikke er tillatt i Norge og derfor kan
vere vanskelig & fa tak i. Det enkleste
pa kurs med mange flerkulturelle vil
vaere a unngd retter med kjott. Anbe-
faling: hvis noen av deltakerne skal ha
halal, ber det veere halal til alle.

TIPS TIL POSTER
| EN KONKURRANSE:

BALTENNING

- Med ferrest fyrstikker
- P4 kortest mulig tid

- Uten tennbriketter

PAKKING AV SEKK
- Fylle en dagstursekk med
ngdvendig utstyr

PRIMUS
- Lage en pannekake raskest
mulig

QuUIZ

- Kan lages om alle temaene
pa kurset

- Man kan ha spgrsmdl eller
oppgaver som ma besvares
for man kan ga videre.
Straffetid ved feil svar.

TILPASNING BARN OG UNGDOM

Nar man skal holde kurs for barn og
ungdom, er det ekstra viktig & ha et
mest mulig praktisk kurs for & skape
engasjement og interesse. Vaer derfor
kreativ under teoribolkene og serg for
at det ikke blir for lange bolker med
stillesitting. Barn leerer best av det de
far prove selv!

NATURSTI OG ORIENTERING:

Man kan sld sammen orientering med
et av teoritemaene, f.eks. Allemanns-
retten. Deltakerne far utdelt kart og
skal finne orienteringsposter. Pa hver
post henger et infoark om Allemanns-
retten. Man kan ogsd ha et spgrsmal

© Marius Dalseg Szetre

pa posten eller holde en quiz nar del-
takerne kommer tilbake og er samlet.

KONKURRANSE:

Bade de teoretiske og praktiske
modulene kan puttes inn i en kon-
kurranse. Her kan man dele i lag og
ha poster plassert rundt i omradet.
Deltakerne ma selv orientere seg til
postene. Vinnerne kan kares etter
forstemann til mal, antall poster man
tar i lopet av et gitt tidsintervall eller
hvor bra man lgser oppgavene pa pos-
tene. En kombinasjon av de tre kan
ogsa brukes. Her er det bare 4 slippe
kreativiteten lgs.
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MODUL 1:

- Kart til deltakerne

- DNT-ngkkel

- Evt. materiell med info om DNT
- Quizark + penner

MODUL 2:

- Kart over nermiljget og evt.
andre omrader til deltakerne.
Vurdere & ha med kart i ulik
malestokk.

- Kompass til deltakere.

- Evt. kompass i stort format for
4 vise funksjoner.

- O-poster

o

!

Alle kursdagene:

- Bilder og manus til kurset
- Dopapir

- Antibac

- Vannkanne

MODUL 3:
Bal:

- Vedsekk

- Fyrstikker

- Never

- Tennbriketter
- Oks

- Kniver

- Evt. Bdlpanne

Turtey og tursekk:

- Eksempel pa dagstursekk:
drikkeflaske, matpakke/energi,
ekstra genser, ekstra ullsokker,
forstehjelpsutstyr, termos, kniv,
sitteplate.

- Evt. frukt, kaffe, te

- Evt. presenning, hvis man ikke
er i nerheten av hytte/gapahuk

eller lavvo

MODUL 4:

Matlaging:

- Primus og gass

- Stormkjokken og redsprit
- Fyrstikker

- Ingredienser til mat

- Evt. matoppskrifter

- Redskaper til matlaging

- Spiseredskaper

- Evt. kanne med vann til matlaging

- Servietter/torkepapir

Veien videre:

- Kart

- Kursmateriell til utdeling:
deltakerhefte og kursbevis
- Quizark + penner
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