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STF Studiecirkel - Vandra

Inledning
Vad ar det basta med vandring for dig?

Svaret pa den fragan varierar fran person till person beroende pa
erfarenhet och forutsattningar. Nagon kanske svarar att det ar
lugnet i naturen och den sakta lunken som kontrast till en stressig
tillvaro, en annan vardesatter den fysiska prestationen. Kanske ar
det fikastunden med familjen vid skogstjarnen eller middagen med
vannerna runt ligerelden dagens héjdpunkt? Ar det métet med
djuren eller varens knoppar i naturen?

Variationen siger kanske ndgot om en av vandringens framsta
fordelar - mangsidigheten.

Det gar bra for vandringen i Sverige. Intresset for hallbart friluftsliv
ar stort och fler vill semestra utan att resa utomlands. Manga leder
och naturreservat blir alltmer valbesokta.

Det 6kade intresset for vandring skapar ocksd utmaningar. Nar
besokstrycket 6kar sa 6kar ocksa kravet pd hansyn for saval
naturen som ovriga friluftsutdvare och andra personer som pa olika
satt nyttjar landskapet vi vandrar i. Respekten och forstaelsen for
markagarnas och rennaringens behov blir dnnu viktigare nar fler
ger sig ut.

Fler vandrare innebar ocksa fler nyborjare. Det dr i grunden mycket
positivt. Samtidigt innebar det ocksa att fler har fragor kring teknik,
utrustning och annat som hor vandringen till. Vi vet att brist pa
kunskap och erfarenhet 6kar risken for olyckor och tillbud.

Den har studiecirkeln ar tankt for dig som vill lara dig mer om
vandring. Oavsett om du ar nyborjare eller varit ute en del sa kan
materialet anvidndas for att tillsammans med andra gora dig
forberedd och forvissad om att nésta tur blir torrare, tryggare och
trevligare.

Studiematerialet kan anvandas for flera olika typer av vandring. Ni i
gruppen véljer sjalva vilka delar som kan tillimpas utifran era

forutsattningar och vilken typ av vandring ni planerar.

Val mott pa leden!
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Vad ar en studiecirkel

Studiecirkeln ar en unik larandeform med lang
historia i Sverige. [dén bakom studiecirkeln ar lika
enkel som genial: en studiecirkel ar en liten grupp
manniskor som av eget intresse samlas for att lara
sig tillsammans.

Att starta en studiecirkel kostar ingenting och
cirkeln kan handla om nédstan vad som helst. Det
ar deltagarna sjalva som tillsammans planerar
studiecirkelns upplagg. En studiecirkel praglas av
ett demokratiskt synsatt. Det betyder att alla som
deltar bidrar med sina synpunkter, analyser och
idéer.

Nagra grundregler:

Studieframjandet kan hjélpa till med planering,
studiematerial, passande lokal eller natbaserade
[0sningar. Dessutom har vi ett brett natverk med
kunskap och erfarenhet fran olika omraden,
framfor allt inom vara profilomraden natur, djur,
miljo och kultur.

Studieframjandet ar ett av tio studieférbund som
alla far ekonomiskt stéd av stat, landsting och
kommun. Vi far stod for att alla 6ver 13 r ska ha
mojlighet att, tillsammans med andra, dela och
utveckla ny kunskap genom hela livet. Det kallas
for folkbildning.

Det finns vissa grundregler for studiecirklar som ar bra att kanna till. Reglerna finns for att det ar viktigt
att kunna se att det ekonomiska stodet som subventionerar folkbildningen gar till ratt andamal.

« En studiecirkel maste ha minst 3 deltagare som ar 6ver 13 ar

« Studiecirkeln maste ha minst 3 traffar

« Varje deltagare maste narvara vid nagon av de 3 forsta traffarna
« En studiecirkel maste omfatta minst 9 studietimmar (en studietimme= 45 minuter)

I varje studiecirkel utses nagon av deltagarna till cirkelledare. Som cirkelledare behdver du inte vara

expert i amnet eller ha svar pa alla fragor. Din roll ar att leda cirkeln framat och se till att alla kan framféra
sina synpunkter, paverka arbetet och dela med sig av sin kunskap. Cirkelledaren ar ocksa den som haller
kontakten med Studieframjandet.

Som ny cirkelledare far du ett introduktionssamtal da vi bland annat berattar vad Studieframjandet kan
hjalpa till med. Du blir ocksa inbjuden till att gratis delta i Studieframjandets ledarutvecklingsprogram.

Delaktighet

Det ar viktigt att alla i gruppen ar delaktiga i
samtalen under studiecirkeln. Vi r har for att lara
av och med varandra. Den sammankallande
studiecirkelledaren far gdrna fordela ordet aktivt
nar det behovs sa att alla far komma till tals. Tank
pa att vi alla fungerar olika i en grupp, vissa dr mer
trygga och pratar mer an andra. Genom att ha
respekt for att vi alla gar in i studiecirkeln med
olika mal, forvantningar och kunskapsnivaer sa
kan vi skapa ett gynnsamt klimat. Anpassa ocksa
tempot sa att alla kan delta. Lycka till!




Forslag pa upplagg

Det lattaste sattet att lara sig om vandring ar att

skaffa sig praktisk erfarenhet. Men for den som ar

ny pa omradet eller planerar en tur med hogre

svarighetsgrad &r det bra att férbereda sig genom

att dela tankar, fragor och erfarenheter med

andra. Darfér har vi tagit fram denna handledning

som ett stod for att tillsammans med andra oka
kunskapen om vandring infor kommande turer.

Tips!

Vandring sker utomhus. Om vadret tillater kan
ni med fordel genomfora hela eller delar av
cirkeln utomhus, vid ett vindskydd eller ute pa
en lokal vandringsled. Det gar ofta bra att
skicka med fragestallningar och diskutera i
smagrupper.

Vandring ar praktiskt. Ta garna med utrustning,
visa hur karta och kompass fungerar i
praktiken. Detta fungerar for saval inom- som
utomhustraffar. Om ni ses ute kan ni testa att
orientera langs med leden, och testa olika
typer av matlagning.

Vandring ar anpassningsbart. De traffar som
foreslas i denna studieplan ar relevanta for alla
typer av vandringar. Lagg garna till eller
anpassa nagra av traffarna utifran era behov
eller intressen: Vandra med barn, vandra med
hund, skada fagel i fjllen, lattpackning ar
nagra mojliga teman déar det finns mycket
information att hitta.

Studieplanen kan anvandas av er som ar helt nya
pa vandring, men &r ocksa lamplig for er som
vandrat en del men vill 6ka kunskapen infor
kommande turer. Studieplanen ar tankt som en
utgangspunkt for ett larande om vandring dar ni
sjalva valjer vilka avsnitt som ar mindre relevanta
eller som ni vill fordjupa eri.

Tips pa litteratur och material

Studiecirkeln kan med fordel helt utga fran den
fakta som ni hittar pa STFs webbplats:
www.svenskaturistforeningen.se/vandring

Vill ni fordjupa er ytterligare i ndgot amne finns
foljande litteraturtips:

Vandra i Fjallen av Staffan Ekholm
www.calazo.se/bocker/svenska-
bocker/fjallvandring/vandra-i-fiallen/

Fjallboken av Claes Grundsten (utgangen, men finns
pa antikvariat)
https://claesgrundsten.se/bok/

Orientering
https://koncept.orientering.se/sa-funkar-

orientering/

Bocker om vandring och kartor hittar ni bland annat
pa Calazo forlag. Kanske har ni med denna
studiecirkel redan ett uppsatt mal om en vandring
nagonstans i Sverige? Da kan ni med férdel ldsa in er
pa just det omradet och dven utga fran kartor dver
det omradet.



http://www.svenskaturistforeningen.se/vandring
http://www.calazo.se/bocker/svenska-bocker/fjallvandring/vandra-i-fjallen/
http://www.calazo.se/bocker/svenska-bocker/fjallvandring/vandra-i-fjallen/
https://claesgrundsten.se/bok/
https://koncept.orientering.se/sa-funkar-orientering/
https://koncept.orientering.se/sa-funkar-orientering/

Sammankomst 1: Introduktion och allemansratten

I denna férsta tréff ldr ni i gruppen kénna varandra. Vad har ni fér tidigare vandringserfarenheter och vad har
ni for kommande vandringar planerade? Tillsammans gdr ni igenom hur ni vill ligga upp er studiecirkel, vilken
niva ni befinner er pé och vad ni vill fé ut av era gemensamma tréffar.

En viktig aspekt i allt friluftsliv ér respekten fér naturen, markégare och andra intressenter. | den hdr tréffen
kommer ni att prata om allemansrdtten, féreskrifter i naturreservat och nationalparker och andra aspekter av

ett hdllbart och hdnsynsfullt friluftsliv.

Att forbereda infor traffen

e Fundera pavadduvill hautav
studiecirkeln som helhet.

e Ldsom allemansratten;
www.svenskaturistforeningen.se/gui
der-tips/allemansratten/

e Letaupp foreskrifterna for ett skyddat
omrade och fundera 6éver om och i sa fall
hur de skiljer sig fran allemansratten.

Presentation och studiecirkelns upplagg
Borja cirkelstrdffen med en presentationsrunda.
Lat var och en beratta vem de &r och svara pa
foljande fragor:
e Vad har du for férvéntningar pa den har
studiecirkeln?
e Hurserdin erfarenhet av vandring ut?
¢ Vilken vandring skulle du helst vilja
genomfora?

Ga igenom studiecirkelns uppldagg och material
Las och diskutera informationen om studiecirklar
i denna studieplan och upplagget for kommande
traffar.
e Raster och kaffepauser
e Hurendeltagare meddelar férhinder
e Var hittar jag kontaktuppgifter till ledare
och ev. 6vriga deltagare?
e  Mycket av materialet finns att tillga
digitalt. Har nagon svarigheter med
detta? Behdvs hjalp med utskrifter?

Kommande planer

e Varoch néar ska respektive traff aga rum?

e  Finns det nagra eller nagot
vandringsomrade som gruppen ar extra
nyfiken pa?

e Vill gruppen avsluta med en gemensam
vandring som ett gemensamt mal?

Hallbart och hdnsynsfullt friluftsliv
Allemansratten ar en forutsattning for hur
friluftsliv bedrivs i Sverige. Grundregeln ar ”Inte
stora- inte forstora”.

e Vad sager allemansratten om vandring,
taltning och eldning i naturen? Diskutera
vad ni vet.

| skyddad natur, till exempel nationalparker och
naturreservat finns sarskilda foreskrifter. Dessa ar
specifika for varje skyddat omrade och begransar
ofta allemansratten.

e Hurskiljer de sig fran vad du normalt far
gora inom allemansratten?

e Finns det andra inskrankningar av
allemansratten? Vad kan det i sa fall
vara?

e Diskutera begreppen héllbar och etisk
turism. Vad betyder det? Pa vilket satt
kan en vandring vara hallbar eller mindre

héllbar?
Infor nasta traff

e Varoch nér ses ni ndsta gang?

e Lasunder rubriken "tips for nasta traff”.
Vad ska forberedas?

e Forbered garna en packlista for den
vandring du eller gruppen tanker er eller
om du har en lista hemma som du brukar
anvanda. Om du ar osaker kan du hitta
forslag till packlistor for vandring pa STFs
webb.

e Bestam tillsammans delar av utrustning
som ni tar med er till nasta traff. Kanske
vill ni prova en ryggsack eller kénna pa
en sovsack eller ett liggunderlag. Hur
fungerar en hangmatta? Har nagon ett
bra friluftskok som den vill visa?

Om ni alla ar nybdrjare, bjud garna in
nagon mer erfaren till nasta traff som
visar vad hen har i sin packning.


https://skyddadnatur.naturvardsverket.se/

Sammankomst 2: Grundutrustning for vandring

Vandringstaktik, Utrustning, Planering

For att fG en trevlig och sdker vandring krdvs lite utrustning, och sjélvklart finns massor av olika utrustning till
hands, i olika prisklasser och utférande. Men du behdver inte képa en komplicerad expeditionsutrustning fér att
kunna vandra, det rdcker oftast med att ta det du har, [dna lite av goda vinner och kanske hyra sGdant du inte
fér ihop. Men visst far du det bdde sdkrare och treviligare om du har prylar med kvalitet och funktion som dr
anpassade till de forhdllanden du ska vistas i. Den hdr tréffen kommer vi att prata om hur du utrustar dig sjélv
med kldder och skor, vad du har pd ryggen fér att béra med dig dina saker, vilka saker du behéver fér god och
trygg nattsémn och trivsel i ldgret. Vi kommer ocks@ prata om hur du planerar vandring med lite teknik/taktik
for att f det s skont som méjligt pd din tur.

Tips for sammankomsten:

Den har traffen kan med fordel hallas utomhus i ndgot naturomrade dit det ar enkelt att ta sig. Se till att alla
har med sig nagot att sitta pa eller om det t ex finns en eldstad med stockar sa kan ni vara dar, tank dock pa
att det kan vara andra som ocksa har ratt att vara dar samtidigt. Be garna alla att packa ner lite fika ocksa.

Har kan ni lasa om utrustning infor den har traffen:

Packlistor: www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/packlistor/

Kladval:  https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/lager-pa-lager-principen/
Skoval:  www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/valj-ratt-vandringsskor/

Kok: https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/laga-mat-utomhus/
www.scouterna.se/aktuellt/nyhet/sahar-anvander-du-stormkok/

Ryggsackar: www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/valj-ratt-ryggsack/

Talt: www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/vandra-med-talt/

Inledning

Borja garna tréffen med att checka in. Vad ar era tankar fran forra gangen? Vad ser ni fram emot att prata om
idag? Vilka har forberett en packlista infor denna traff? Har ni last om nagot spannande kopplat till utrustning
som ni vill dela med er av?

Klader och skor

Oavsett vilken typ av vandring du skall ge dig ut
pa &r dina klader och skor viktiga for en bekvam
och saker vandringsupplevelse. Diskutera det ni
last infor denna traff med stod i fragorna nedan:

e Vadinnebéar lager pa lager-principen?
Vilka material &r lampliga i vilket lager?

e  Ettvanligt misstag ar att ta med sig for
mycket klader i packningen. Det kan gora
packningen onédigt tung och
skrymmande. Vilka plagg bor du alltid ha
med? Vilka plagg kan vara o6verflodiga
och varfor?

e Vad har ni tagit med for plagg till traffen
som ni alltid har i ryggsacken? Visa garna
varandra och berétta.

Skoval &r nagot som skapar mycket diskussioner
bland vandrare. Forr, vid framfor allt vandring i
fjdllen gick de flesta i hoga gummistovlar, nu ar
vandringskdngor betydligt vanligare. Manga
vandrar ocksa i trekkingskor eller
terrangloparskor. Preferenserna ar oftast
personliga. Oavsett skoval ar det viktigt att testa
skor och strumpor ordentligt innan vandringen
och se till att kangor ar ordentligt ingangna.

e  Diskutera for- och nackdelar med olika
typer av skor att ga i. Hur kan skoval
paverkas av vandringsforhallanden? Vad
foredrar nii gruppen och varfor?

e Hur forbereder man fétter och skodon
infor vandring? Har ni erfarenheter att
dela med erav?


http://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/packlistor/
https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/lager-pa-lager-principen/
http://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/valj-ratt-vandringsskor/
https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/laga-mat-utomhus/
http://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/utrustningstips/valj-ratt-ryggsack/

Koksutrustning

Mat ar en viktig del av vandringen oavsett hur du
lagger upp din tur. Det klassiska stormkdket
fungerari alla lagen men den som bara vill varma
vatten till torkad mat och varm dryck kan vélja
enklare l6sningar. Vid vandring mellan stugor kan
det racka att ha med varmvatten i termos.

o Vilka olika typer av kok finns? Nar lampar
de sig mer eller mindre? Visa garna olika
typer av kok och testa om ni dr utomhus.

o Vilka typer av olika branslen finns? Vilka
ar for- och nackdelarna med dessa
branslen?

o Till kdksutrustning hor ocksd mugg/kasa,
bestick och karl att ata ur. Hur varierar
behoven beroende pa hur ni planerar er
matlagning?

Ryggsack och forvaring

Ryggsacken skall rymma din utrustning och mat
for turen och vara packad sa att vikten fordelas
bekvamt och nédvandig utrustning halls torr dven
vid svart vader. Visa gdrna med nagra olika
ryggséckar pa plats och diskutera foljande:

e Vad aren lamplig storlek pa ryggsack for
olika vandringar och packningar?

e Hur packar man en ryggsack for bra
viktfordelning?

o Vilka olika installningsmojligheter brukar
finnas pa en vandringsryggsack, och hur
vet man att storlek och installningar &ar
ratt?

e Om det regnar behover du halla
nédvandig utrustning torr. Hur kan du
packa din ryggsack for att klara regn.

e Diskutera hur mycket du kan tanka dig
att din ryckséck far vaga. Hur paverkar
det dina val av utrustning,
vandringsomrdde, langd, boende och
mathallning?

Sova

Om du planerar att sova utomhus under din
vandring blir valet av talt, vindskydd eller
hangmatta och 6vrig sovutrustning viktig. For
taltning ovanfor tradgransen kravs ett talt som ar

mycket vindstabilt och helt vattentatt.
Myggtathet, ventilation och smidig uppsattning ar
ocksa att beakta. Gruppstorlek, langd pa
dagsetapper, planerad tid i lager och
lageraktiviteter bor ocksa paverka hur och var du
sover.

Sovutrustningen bestar framfor allt av talt,
vindskydd eller hdngmatta samt sovsack och
liggunderlag. Sovsacken isolerar fran omgivande
kyla och drag medan liggunderlaget isolerar mot
markkyla och ger liggkomfort. Kudde,
sovsackslakan och sarskilda sovklader kan ocksa
hora till sovutrustningen.

e Vilka olika satt att sova utomhus har du
erfarenhet av? Har du forslag pa
taltmodeller /typer/storlekar som kan
passa for den vandring som du/ni
eventuellt planerar?

e Hardu erfarenhet av att sova i vindskydd
eller hangmatta? Vad ar viktigt att tanka
pa om du ska gora det?

e Vilka olika typer av liggunderlag finns
det? For och nackdelar? Hur val bor ett
liggunderlag isolera beroende pa var du
vandrar och vilken arstid det ar?

e Diskutera lampliga temperaturgranser
for sovsackar for var, vinter och host. Hur
paverkas det om du sover varmt eller
kallt? Dun och syntet ar de
fyllningsmaterial som anvands. Vad ar for
och nackdelarna? Andra tips for att sova
varmt och bekvamt?

e Visa den sovutrustning ni har tagit med
er och beskriv eventuella fordelar och
nackdelar som ni upplevt.

Ovrig utrustning
Beroende av vandringens karaktar behovs olika
slags utrustning.
e Vad brukar du mer ha med dig pa turen
som du absolut inte vill vara utan?

Infor ndsta traff

Diskutera igenom vilka forberedelser ni behover

gora infor nasta traff och eventuell utrustning ni

ska ha med er och om ni ska bjuda in ndgon gést.
Las tipsen for ndsta sammankomst.



Sammankomst 3: Att orientera och planera sin vandring

Att kunna orientera sig ér viktigt fér en sdker vandring. Det ér viktigt att du hela tiden vet var du befinner dig
ifall olyckan skulle vara framme eller om védret plétsligt forsémras. Karta och kompass dr det mest felsdkra
systemet for orientering och bér alltid finnas med vid ldngre eller mer avancerade turer. De krdver dock lite
tréning. GPS-enheter och mobiltelefoner fyller ocksd en funktion men ér mindre pdlitliga, sdrskilt i tuffa
forhdllanden med fukt och kyla. Det dr ocksd viktigt att forstd en karta ndr du ska planera din tur.

Tips for sammankomsten

er med kunskap.

Den hér traffen kan med fordel hallas utomhus i nagot naturomrade dit det ar enkelt att ta sig. Bonus ar
om ni ar i ett omrade dar det finns ”Hitta ut- kontroller” Be girna alla att packa ner lite fika ocksa. Ar ni
alla nyborjare pa orientering kan ni t ex bjuda in nagon fran den lokala orienteringsklubben som hjalper

Las garna foljande sidor: www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/fjallsakerhet/karta-kompass/

Litteratur: https://koncept.orientering.se/sa-funkar-orientering/

Inledning

Borja garna traffen med att checka in. Vad ar era tankar fran férra gdngen? Vad ser ni fram emot att prata om
idag? Har ni last eller funderat 6ver nagot sarskilt som ni vill lara er mer om pa den har traffen? Har ni last om
nagot spannande kopplat till &mnet som ni vill dela med er av?

Karta och kompass
e Diskutera era erfarenheter av att
anvanda karta och kompass.

Studera en karta for lagland och en for fjall.

e Vad skiljer dem at? Hur ar leder
markerade? Hur ser man om det &r en
sommar- eller vinterled? Hur ser man hur
kuperat omradet ar? Vad betyder kartans
skala? Vad kannetecknar lattvandrad
terrang, och vilka terrangtyper ar
svarvandrade? Utse gédrna en rutt och
diskutera hur ni tror att terrangen ser ut
langs med vagen.

e Fundera pa tidsatgangen for att vandra
en viss stracka och vilken hastighet och
héjdskillnader har ni nar ni vandrar?

GPS och mobil

e Hurserdina erfarenheter ut av att
anvanda GPS? Vet du hur det fungerar?

e Nar kan GPS-enheter komma till
anvandning?

e Om du har GPS-mottagare eller mobil
som kompletterande
orienteringshjalpmedel, hur sakerstaller
du att du har enheterna laddade under
turen?

Ova praktiskt

Vilka andra hjalpmedel kdnner ni till for att
orientera sig? Manga leder har te x egna kartor for
planering och orientering.

Visa de orienteringshjalpmedel som ni har tagit
med er. Om det finns Hitta-ut kontroller i
narheten, préva att hitta dem. Diskutera vad som
ar latt eller svart med orientering. Ta gérna med
en karta 6ver omradet dar ni ar och testa att ta ut
en kompasskurs.

Infor nasta traff

Diskutera igenom vilka forberedelser ni behéver
gora infor ndsta traff och eventuell utrustning ni

ska ha med er och om ni ska bjuda in nagon gast.
Las tipsen for ndsta sammankomst.



https://koncept.orientering.se/provapaaktiviteter/hittaut/
http://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/fjallsakerhet/karta-kompass/
https://koncept.orientering.se/sa-funkar-orientering/

Sammankomst 4: Mat, vatten och hygien

En viktig del av en njutbar vandring dr att hélla sig sa torr, varm, métt och utsévd som mdjligt. | denna tréff
fokuserar vi pa de smé men mycket viktiga rutiner som behévs fér att vandringen skall fungera och fér att du
ska vilja ge dig ut igen. Vi pratar ocksG om vilket vatten som ér drickbart, vattenrening och hur du kan planera
dina méltider for att hélla energin uppe samt om hygien under turen.

Tips for sammankomsten

Lastips infor traffen:

Var gdrna utomhus. Om nagon har en vattenrenare, ta garna med och visa hur den fungerar. Har du en
matlista fran din senaste tur, ta gdrna med och visa dvriga, eller om du har andra bra prylar kopplat till
mat, vatten och hygien. Las ocksa faktarutan om vatten nedan.

https://vandringsguiden.se/saker-vandring/mat-och-vatten/

https://vandringsguiden.se/saker-vandring/personlig-hygien/

Inledning

Borja traffen med att checka in. Har ni ndgra fragor som vackts sedan sist? Hur har du forberett dig for

dagens traff?

Fakta om vatten

Vid vandring i fjdllen &r vattentillgdngen oftast rik.
Det brukar sdgas att det finns dricksvatten
overallt och vissa vandrare pastar att man aldrig
behdver bara vatten i fjdllen. Det &r en sanning
med modifikation. Sa lange det fortfarande pagar
snosmaltning brukar tillgdngen pa vatten vara
god. Men under hogsommaren kan rent vatten
vara en bristvara i vissa omraden, sarskilt pa hogt
beldgna fjallhedar som annars ar mycket lamplig
vandringsterrang. Sddana omraden ar ofta
solexponerade och vattenatgangen kan vara hog.
Generellt ar vattenkvaliteten i fjdllen god sa lange
du tar rinnande vatten, men i omraden med
manga vandrare eller under gnagarar kan det
l6na sig att vara mer forsiktig nar du tar ditt
dricksvatten da déda kadaver kan hamn i vattnet
och orsaka att vattnet blir otjanligt. Ta darfor
alltid en titt uppstroms innan du tar vatten

I lagland &r vatten mer komplicerat. Det géller att
lasa pa infor sin tur for att se var eventuella
naturliga vattenkallor finns och om vattnet ar
tjanligt for tillfallet. Sadan information finns
oftast att hitta pa respektive leds hemsida. Det
finns ocksa gott om vandringsforum pa natet dar
du kan fraga vad som géller i just det omrade déar
du ska vandra. Generellt galler att vatten du tar
fran insjoar och backar i lagland bor kokas eller
renas med vattenrenare.

e Hur gor du for att sakerstalla att vattnet
du dricker ar rent, och hur undviker du
att férorena vattnet? Har du exempel pa
bra och dalig vattenhantering?

e Nar kan du behdva rena ditt vatten? Vilka
satt finns for att rena vatten?

e Hur kan behovet av dricksvatten
fordndras med vader och terrdng? Var ar
det lattare och svarare att hitta vatten?

Mat

Mat bor planeras utifran turens langd och
karaktar. Kaloriatgangen blir hogre vid langre och
mer kuperade turer. En del béar hellre tungt for att
undvika frystorkat, medan andra féredrar sa latt
packning som méjligt och da ar frystorkat oftast
bast. Vid dagsturer mellan stugor eller pa turer
som gar genom samhallen kan man ocksa
proviantera utmed vagen.

e Vad ar bra mat att ha med sig pa
vandring? Foéredrar du frystorkat eller
annan mat?

e Hardu tips pa bra och kaloririk mat som
ger energi?

e Harnagon av er torkat egen mat? Hur gor
man? Finns fordelar och nackdelar?


https://vandringsguiden.se/saker-vandring/mat-och-vatten/
https://vandringsguiden.se/saker-vandring/personlig-hygien/

Hygien under turen

Nar det saknas tillgang till dusch och toalett kan
det vara extra klurigt att halla hygienen. Att tvatta
sig, borsta ténderna och ga pa toaletten utomhus
samt hélla fotterna fria fran blasor kréaver viss
kunskap. For tjejer som har mens kan det vara
extra utmanande.

e  Hur gor man for att bade vara hygienisk
och kanna sig frasch och samtidigt ta
hansyn till eventuella medvandrare?

e Hur gor man egentligen ndr man bajsar i
naturen?

e Hur gor du som kvinna nar du har mens
och &r ute pad vandring. Dela med er av
era basta tips.

Infor nasta traff

Diskutera igenom vilka forberedelser ni behover
gora infor ndsta traff och eventuell utrustning ni
ska ha med er. Las tipsen for nasta
sammankomst.
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Sammankomst 5: Vandra sakert

Sakerhet, sjukvard och larm

Vid den hdr sammankomsten pratar vi om hur vi bdst agerar for att undvika olyckor och faror som kan
férekomma vid vandring. Men vi skall ocksd prata om vad man kan géra om olyckan i alla fall har varit framme.
Vi skall inte pd ndgot sdtt 6verdriva farorna med vandring, men vi skall inte heller negligera de risker som ékar
med en vandring i vdglésa omrdden eller dér telefonen saknar téckning. Vi skall ocksd komma ihdg att védret
kan véixla fort, framférallt i fidllen och dven pG sommaren kan ett plétsligt omslag bli till en utmaning fér den
som inte dr forberedd, saknar utrustning eller inte kan anvénda den man har. Den férberedde kan vara lite mer
trygg, lugn och glad i insikten att man har tdnkt till - innan olyckan intrdffar.

Tips for sammankomsten

Traffen kan hallas antingen inomhus eller utomhus. Om du har en férbandslada/vaska som du brukar ha
med pa vandring, ta garna med och visa 6vriga. Har du andra saker du brukar bara med dig kopplat till
sakerhet, te x en vindsack, ta garna med och visa évriga. Vill ni kan ni bjuda in ndgon som lar ut enklare
sjukvard kopplat till te x brannskador, nedkylning eller stukade fotter.

Lastips infor traffen: https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/fjallsakerhet/

Inledning
Har ni nagra reflektioner fran férra gangen? Hur har ni férberett er infor den har traffen? Har nagon varit
med om att det ovdntade hande vid en vandring? Vad hande? Berétta garna for varandra.

Sakerhet och larm hjalp dar ni befinner er. Att ha med sig en

Att veta var man ar och hur man larmar om nagot forstaférbandvaska ar nodvandigt vid vandring.
ofdrutsett skulle intraffa dr viktigt. Men det &r Blasor och skoskav &r mer regel &n undantag vid
minst lika viktigt att veta hur du kan forebygga langre vandringar sa att veta hur man kan
olyckor och incidenter och hur du tar hand om forebygga skav ar viktigt.

|attare skador.
e Vad bor finnasi en forstaforbandsvaska?

e Hurkan du bast férbereda dig for att Vet du hur du anvander allt som finns i
kunna agera om nagot skulle handa? Vad den?
behover du ha med dig? e Hurkan man linda en stukad fot eller ta
e Vartringer du om en olycka intraffar? Hur hand om en brannskada? Diskutera och
vet du var du befinner dig? Hur kan du 6va gérna pa varandra.
agera om du inte har tackning pa e Hur kan man marka att nagon blivit
telefonen dar du befinner dig? nedkyld eller om nagon fatt vatskebrist
e Diskuteraigenom de fem varsta eller eller solsting och hur kan du undvika att
farligaste situationerna som du skulle det hander?
kunna raka ut for under en vandring. Nar
ni fatt fram en lista, diskutera hur ni kan Infor nasta traff
undvika att situationerna aldrig hander. Nasta traff ar en traff for er som sarskilt vill lara er

mer om fjallvandring. Kanner ni er néjda kan ni ga
till sista sidan som ar en avslutning av
Sjukvard Studiecirkeln dar ni far reflektera éver vad ni har
Att kunna ta hand om lattare stukningar, sar eller lart er.
skador ar viktigt da det kan vara langt till ndrmsta

11



Sammankomst 6 - Att vandra i fjallen

Den hdr sista trdffen dr en extra trdff fér er som sdrskilt vill fordjupa er i fidllvandring och det som kan skilja
fiéllvandring fran vandring i andra omraden. Te x dr det stérre omrdden utan tdckning i fidllen, ldngre till
ndrmsta vdg och oftast mer kuperat. Védret kan ocksa véxla fortare.

Att resa till och frn vandringen kan ocksd vara mer utmanade liksom att férsta hur man bokar eventuellt
boende och vad som skiljer olika typer av boenden dt. Manga av fidllens omraden ér ocksd skyddade pa olika

sdtt och hdnsyn behdéver tas till bade djur, natur och kultur.

Tips for sammankomsten

fjdllvandring fran annan typ av vandring.

Ytterligare dstips infor traffen:

Traffen kan hallas antingen utomhus eller inomhus. Reflektera garna infor traffen vad som skiljer just

Att lasa till nasta gang: https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/fjallen/renar-fjallet/

www.svenskaturistforeningen.se/aktiviteter/vandring/fiallvandring/

www.svenskaturistforeningen.se/om-stf/historia/

Att vandrai fjdllen

De flesta fjalleder forvaltas av lansstyrelsen. Det ar
de som bygger broar och lagger ut spanger. Pa
vissa stallen finns batleder dar du sjalv far ro over,
alternativt betala en entreprendr som kor dig med
motorbéat. Tank pa att kolla vattenfléden och
snésmaltning innan din vandring. Ar
vattenflédena héga kan det vara svart att ta sig
fram pa vissa leder.

e Hardu erfarenhet av att vandra i fjallen?

e Hurvet man om vattenfloden ar hogre an
normalt?

e Vad ar viktigt att tdnka pa ndr man
vadar?

e  Hur kan man skydda sig mot mygg?

e Vandra med barn eller hund stéller lite
annorlunda krav pa planeringen.
Diskutera vilka andra fragestéllningar det
vacker i planeringen infor din
fjallvandring?

STF i fjallen och samisk kultur

STF har en lang historia i de svenska fjallen. Tidigt
efter foreningens grundande 1885 sa bérjade
arbetet med att arrangera resor till fjallvarlden,
och strax darefter med att borja anlagga leder,
hyddor och boenden. Men under hela STFs
verksamhet i fjdllen har vi ocksa delat naturen
med de som har sitt hem i de omraden dit
fjallturisterna kom, framst nybyggare och samer.
Generationer av vandrare har férundrats dver den
samiska kulturen, och det ar viktigt att vi tar oss
tid att forsoka forsta det historiska och kulturella

sammanhang dar vi som fjallvandrare ar pa
besok. Det som ar “den sista vildmarken” for
nagon, ar ocksa for nagon annan betesmark dar
familjen levt och skétt djuren i arhundraden.

e Vad har Svenska Turistforeningen betytt
for fjallturismen?
e Vilken betydelse har STF idag?

Las avsnittet om renar pa fjéllet och tillhérande

lankar pa Turistféreningens vandringswebb.

Diskutera innehallet.

e Hur arbetar Svenska Turistforeningen for att
underlatta for renarna och rennaringen?

e Hurskall du som vandrare undvika att stéra
rennaringen?

¢ Pdvandring moter du plotsligt en stor
renhjord. Djuren stannar upp och tittar at ditt
hall. Du ser att det finns arskalvar bland
djuren. Diskutera hur ni bor agera?

Att resa till och bo i fjdllen

Att resa hallbart ar viktigt for oss och kommande
generationer och att aka tag till fjdllen ar bade
bekvéamt och smidigt. Som medlem i STF har du
dessutom rabatt pa tagresor.

Under din vandring kan du valja att bo inomhus
pa fjallstation eller i stuga. Du kan ocksa bara med
eget talt. | flera av stugorna finns mojlighet att
kopa proviant. Vilka det &r gar att se pa STFs
hemsida. Aven samerna och linsstyrelsen har en
del stugor i fjallen.



https://www.svenskaturistforeningen.se/guider-tips/fjallen/renar-fjallet/
http://www.svenskaturistforeningen.se/aktiviteter/vandring/fjallvandring/

e Efterenlangoch harlig dag pa fjallet
kommer du fram till en av STFs
stugplatser. Diskutera hur du skall géra
nar ni ar framme? Hur fungerar det i en
fjallstuga? Finns oskrivna regler?

Véder och vind

[ fjdllen kan vadret vaxla snabbt. En solig himmel
kan forvandlas till ett morkt regnmoln pa nagra
minuter och blast och regn kan ocksa sanka
temperaturen snabbt och dimman kan lagga sig
tat sd att du inte ser mer an nagon meter framfor
dig.

Avslutning och reflektion

Vilka férdelar kan du ha av att ta en kort
pratstund med vandrare du moter pa
leden eller traffar i koket pa
fjallstugorna?

Pa vilket satt kan du forbereda dig for
olika slags vader i fjdllen?

Finns det utrustning som ar extra bra att
ha med sig vid olika slags vaderlek?

Nu har studiecirkeln ndtt sitt slut. Kanske planerar ni att ses vid ytterligare tillféllen, eller har ni kanske en
vandring som ni ska genomféra tillsammans? DG behéver ni eventuellt ses for att ldgga upp en gemensam rutt
och plan. Oavsett sG har ni forhoppningsvis haft givande diskussioner tillsammans.

Avsluta Studiecirkeln med att ga ett varv dar alla
far mojlighet att sdga ndgot kring féljande:

e Vad harvarit mest givande?

e  Ge exempel pa nagot nytt du har lart dig?

e Kannerdu digtrygg och inspirerad till att
ge dig ut och vandra?

e Vad blir ditt nasta steg?

Studieframjandet ar ett av Sveriges storsta studieférbund. Vi ar partipolitiskt och

religiost obundna med ett brett utbud av studiecirklar, utbildningar, kulturarrangemang och foreldsningar.
Varje ar samlas ett par hundratusen deltagare i vara studiecirklar och kurser.

Kontakta oss sa hjalper vi er vidare. Information och kontaktuppgifter hittar ni pa studieframjandet.se

Valkommen till Studieframjandet!

Studie .|.

framjandet



