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FRILUFTSFRAMJARE!

Vilkommen till ytterligare ett 4r med Friluftsfrimjandet
Visterort!

Vir lokalavdelning dr en av landets storsta sett till antal
medlemmar, och vi 4r ocksé en av dem dir ledare och med-
lemmar skapar mest friluftstimmar per 4r (en friluftstimme
ar lika med en timme som en deltagare har varit ute pa
aktiviteten).

Att vi far ihop sd mycket friluftstimmar beror framfor
allt pa att vi har s@ mycket barnverksamhet, inte minst pa
att vi har s mycket I Ur och Skur (lis mer pa sid 11).

Under 2004 fick vi ytterligare en I Ur och Skur-forskola
och en till I Ur och Skur-skola dr pa ging.

Forutom I UR OCH SKUR och alla knytte- och mullegrup-
per pé andra forskolor dr vi nu glada 6ver att vi ocksa har en
fri strovargrupp.

Den har Grimstaskogen som sin bas och vi hoppas att det
finns fler fordldrar som ir intresserade att starta fria grup-
per for barn. Sjilvklart sd hjilper lokalavdelningen till med
utbildning och stdd vid uppstart (lds mer sid 13).

I AR HAR VI ockséd verksamhet for ungdomar, en kajakkurs.
Den vinder sig till dem som &dr 14-18 ar som vill prova pa
att paddla kajak (lis mer pé sid 26).

Léngfirdsskridskoverksamheten fortsitter som vanligt
kommande sisong och f6r 2006 dterkommer fortsittnings-
kursen SAKER PA ISEN. Vi har en god ledarrekrytering men
vill sjdlvklart fi innu fler skridskoledarkollegor, girna dkare
i njutartempo (lds mer pé sid 27-29).

I FJOL VANDRADES de sista strickorna pé Bergslagsleden men
traditionen med Kristhimmelfirdsvandringar fortsitter. I
ar dker vi till Gagnef i Dalarna (lis mer pa sid 22-23).

D4 vér egna fjillverksamhet fortfarande gir pa sparliga
samarbetar vi med Milardarnas lokalavdelning. Med i pro-
grambladet finns sommarturerna (lis mer pé sid 21). De
brukar dven ha vinterturer som ni finner pd Milardarnas
webbsida, www.frilufts.se/malaroarna.

VI VILL BLI FLER ledare och funktionirer. Vi behdver bade
dem som vill leda aktiviteter och dem som vill bidra pa an-
nat sitt, till exempel vara med i var styrelse eller hjilpa till
att ordna medlemsmoten.

Om du ir intresserad av att bli ledare i en gren, kontakta
grenledaren, och dr du intresserad av att hjilpa till pd annat
sitt, kontakta styrelsen.

Vil mott till ett nyte aktive & med oss!

Peter Wihlborg, ordférande




VAD AR FRILUFTSFRAMJANDET?

Friluftsfrimjandet har guidat ménniskor till dventyr i over
hundra ar.

Nir Frimjandet bildades 1892 var malet att sitta Sverige
pé skidor, men efter hand breddades verksamheten. Grun-
den for vir verksamhet dr idag ledarledda aktiviteter utan
tavlan.

Friluftsfrimjandet verkar for ett friluftsliv som kinne-
tecknas av allsidighet och enkelhet, dret runt och for alla
aldrar. Vi bidrar till folkhidlsan och virt miljomedvetande
medfor positiva effekter pa naturskydd och for barnens na-
turuppfostran. Vi virnar om friluftslivets forutsittningar:
en god friluftsmiljo och bibehéllen allemansritt.

FRITIDEN SPELAR en allt viktigare roll i minniskors liv
och forvintningarna pé fritidsaktiviteterna 6kar. Med sak-
kunnig guidning dr risken mindre f6r att man blir besviken
och chansen storre att man vigar prova nagot nytt.

Frimjandets vilutbildade ledare tar dig med pa bade nya
och vilkinda dventyr. Genom oss far ocksé tusentals barn
varje ar ldra kdnna naturen.

Tack vare att vara ledare arbetar ideellt kan vi inte bara
erbjuda aktiviteter med ovanligt hg kvalitet utan ocksa till
ett ovanligt lagt pris.

Att vara ute med Friluftsfrimjandet handlar inte bara om
dventyr utan ocksd om att umgas. Vi trivs med att vara till-
sammans med andra friluftsintresserade och det ir ofta litt
att hitta nya vidnner pa turer och medlemstriffar.

UNDER SENARE AR har Friluftsfrimjandet tagit ¢ill sig ny
teknik for att 6ka kontakten mellan medlemmar och ledare
och fd en smidigare administration. Ingen liknande orga-
nisation har kommit sd ldngt som vi nér det giller att bygga
upp ett nitverk Sver Internet (lds mer pé sidan 19).

Just nu pégir ocksd en stor ledarsatsning, ddr utbild-
ningsorganisationen omstruktureras for att sdkerstilla att
alla ledare 6ver hela landet fir grundutbildning och konti-
nuerlig fortbildning av samma kvalité. Ledarskap ir en lika
viktig del i utbildningarna som grenspecifik teknik, och
ledarskapet bygger pa dialog och 6ppenhet med deltagaren
i centrum.

Friluftsfrimjandet ir till f6r dig som dlskar att vara ute
och trivs med allsidighet. Vi finns till f6r dig som vill ha
bredd i ditt friluftsliv och gidrna provar pa nya grenar. Och
vi finns framfor allt till for dig som inte tycker det dr viktigt
vem som dr forst och bist.

Hos oss ir alla vinnare!

KONTAKTA FRILUFTSFRAMJANDET

Friluftsfrimjandet 4r organiserat pa tre nivéer: riksorganisation, distriktsforbund och lokalavdelningar. Varje lokalav-
delning ir en egen forening och tillhor ett distriktsforbund. Visterort lokalavdelning tillhor Stockholms distrikt.

FRILUFTSFRAMJANDETS RIKSORGANISATION:

Riksorganisationen drar upp gemensamma riktlinjer for hela Friluftsfrimjandet, samordnar ledarutbildningarna, ger
ut medlemstidningen FRILUFTSLIV och ledartidningen PA GANG, administrerar medlemsregistret och www.frilufts.se.
Hit vdnder du dig med alla frigor som ror medlemsregistret (adressindringar, medlemskort etc) och www frilufts.se
(inloggningsproblem, glomt losenord etc). Notera att du maste sjilv meddela medlemsregistret om du har flyttat och
vill byta lokalavdelning.

CENTRALA KANSLIET: 08-447 44 40, info@frilufts.se, www.frilufts.se

STOCKHOLMS DISTRIKTSFORBUND:

Distriktet haller i ledarutbildningar och kan hjilpa dig om du undrar vad andra lokalavdelningar i distriktet har for
verksamhet. Du kan ocksi soka aktiviteter i AKTIVITETSGUIDEN pa www.frilufts.se eller ringa till FRILUFTSTIPSET.
STOCKHOLMS DISTRIKT: 08-556 307 40, friluft@telia.com, www.frilufts.se/stockholm-distrikt

FRILUFTSTIPSET: 08-457 0§ 10

VASTERORT LOKALAVDELNING:

Verksamheten drivs av lokalavdelningarna. Har du frégor om Visterorts verksamhet som du inte far svar pé i det hir
programbladet eller p4 vira webbsidor pd www.frilufts.se/vasterort, kontaktar du grenledaren (om du har frigor om
en gren) eller Peter Wihlborg 070-554 33 60 (for 6vriga frigor). Isinformation limnar vi av sikerhetsskal inte ut. Vis-
terorts kontaktuppgifter hittar du pé sidan 30.

Vira funktiondrer och ledare arbetar ideellt pé sin fritid for lokalavdelningen och periodvis kan trycket bli hért pé
en del grenledare. Kontakta dem dirfor helst med e-post om du och den du vill kontakta har den méjligheten. Om du
ringer, tink pd att inte ringa tidigt pA morgonen, sent pd kvillen eller vid andra tillfillen som kan vara stérande for
ledarna/funktiondrerna och deras familjer.



DARFOR BOR DU BLI MEDLEM!

Friluftsfrimjandet har kring 60.000 aktiviteter om 4dret s&
chansen ar stor att du ska hitta ndgot som passar dig. Blir du
medlem blir du en av drygt 100.000 och kan vara med pa
alla frimjaraktiviteter 6ver hela landet till frimjarpris.

Omkring 10.000 ledare leder dig pd smd eller stora
dventyr, allt efter tycke och smak. Aktiviteter finns for alla
i familjen.

Ett medlemskap i Friluftsfrimjandet ger dig mycket.
Goda vinner ir kanske ndgot av det virdefullaste. Till Fri-
luftsfrimjandet soker sig minniskor som trivs med att vara
ute och gora saker tillsammans med andra.

DET AR BILLIGT att vara ute med Friluftsfrimjandet efter-
som vara ledare arbetar ideellt och vi inte har ett vinstdri-
vande syfte. For medlemmar ir deltagaravgiften oftast ligre
in for icke-medlemmar.

I medlemsavgiften ingir tidningen FRILUFTSLIV som
kommer fyra ginger om 4ret, med reportage, utrustnings-
tester, bokrecensioner etc. Ar du ledare fir du dessutom
tidningen PA GANG.

Pi www.frilufts.se kan du fi mer information om Fri-
luftsfrimjandets aktiviteter. I AKTIVITETSGUIDEN ligger
ledare 6ver hela landet in aktiviteter. Som medlem kan du
logga in dig och markera dina personliga intressen. P4 s&
sitt ar du med och paverkar virt utbud.

ALLA MEDLEMMAR i Friluftsfrimjandet har en gratis e-
postadress som man litt kan vidarebefordra till sin vanliga
e-postadress. D4 kan ledarna snabbt nd dig och tala om nir
nya spannande turer dr inplanerade. Lds mer pé sidan 19.

Som medlem kan du ocksi teckna ett forménligt Inter-
netabonnemang.

Alla medlemmar ticks av en olycksfallsférsikring som
giller for aktiviteter med Friluftsfrimjandet. Har man flera
olycksfallsforsidkringar kan man fa ut ersittning frin alla, s&

det hir kan bli en virdefull medlemsforman om olyckan ir
framme!

Som medlem stéder du dessutom Friluftsfrimjandets ar-
bete for en god friluftsmiljé och bibehdllen allemansritt.

Du kAN HANDLA frin Friluftsfrimjandets postorder till
formanliga priser. KARTBUTIKEN pd Kungsgatan 74 ger dig
10 procents rabatt. Loggar du in p& webbutikerna GETOUT
och ADDNATURE via www.frilufts.se fir du ocksa rabatt.

Nir du blir medlem i Friluftsfrimjandet far du tillhorig-
het till en lokalavdelning. Det vanligaste ir att man tillhor
lokalavdelningen dir man bor, men man kan sjilv vilja om
man vill tillhora en annan lokalavdelning.

Frin lokalavdelningen du tillhér fir du information
om lokalavdelningens aktivititeter. Du kan ocksd paverka
lokalavdelningens verksamhet genom att delta i drsméten
eller bli funktionir, ledare eller styrelseledamot.

SA HAR BLIR DU MEDLEM

Medlem blir du genom att betala in medlemsavgiften
pd postgiro 762023-0, skriv Friluftsfrimjandet c/o
Arel-Data som adressat. Ange namn och fodelsedatum
pé alla blivande medlemmarna pé postgirotalongen. Om
du inte skriver nagot pé talongen blir du medlem i den
lokalavdelning ddr du bor. Bor du inte i Visterort men
vill bli medlem hir skriver du alltsé till det pa talongen.

MEDLEMSKATEGORIER AVGIFT/HELAR
Barn o-12 4r 65 kr
Ungdom 13-25 ér 125 kr
Vuxen 26 4r och #ldre 250 kr
Familj 450 kr

(personer pa samma adress och i samma lokalavdelning)




VASTERORT LOKALAVDELNING

Viisterort lokalavdelning av Friluftsfrimjandet ir en ung
lokalavdelning bildad i mars 1999 nir Bromma och Vil-
lingby lokalavdelningar slogs samman.

Idag dr Visterort en av Friluftsfrimjandets storsta lokal-
avdelningar med cirka 1 800-2 000 medlemmar. Av dem dr
drygt 9oo barn sé barnverksamheten dr var storsta gren.

DET MESTA AV vér barnverksamhet forsiggdr pd ett so-tal
forskolor och familjedaghem. Det ir frimst knytte- och
mullegrupper. Vi har ocksd I Ur och Skur - i férskolor, fa-
miljedaghem, sexdrsverksamhet och skola. Dessutom har vi
ndgra si kallade fria grupper (ej knutna till en forskola utan
med forildrar som ledare) for knytte och strovare som har
verksamhet pé helger.

Langfirdsskridskor 4r den storsta vuxengrenen. Vi har
kurser och turer for alla som vill dka skridskor pd naturis
under sikra forhallanden. Tillsammans med Milardarnas lo-

Aven nir det giller sommarfjill har vi ont om ledare,
men vi arbetar pd att vidareutveckla grenen. Tyviirr har det
varit ddligt med ledarutbildningar under senare &r, s vi har
inte kunnat utbilda dem vi har som #r intresserade av att bli
ledare, men i sommar blir det en fjilledarutbildning.

Tills vidare samarbetar vi med MilarGarna om sommar-
fjdll och presenterar deras sommarturer i virt programblad.

SOMMAREN AGNAR vi till stor del &t kajakpaddling. Vi har
turer bdde for nybérjare och vana, samt en kurs for ung-
domar. Har man paddelvana kan man anmala sig till var
grupp for spontana turer, som vi gor nir vidret 4r bra och
lusten faller pa.

Lokalavdelningen har flera kajaker till uthyrning f6r medlem-
mar och dessutom ett kajakslip for transport.

UNDER ARET brukar vi ha tematriffar som 4r 6ppna for alla.

kalavdelning har vi en skridskoallians, Vi STERSKRI N N,A RWiAoppas att det blir en méjlighet for vira medlemmar att

for turverksamheten.

VANDRINGAR HAR vi haft minga bdde host och vir tidigare,
men nu har vi ont om ledare. Dock fortsitter vi traditionen
att tillsammans med Milardarnas lokalavdelning gora en
flerdagarsvandring pd Kristihimmelfirdshelgen - inte pé
Bergslagsleden som tidigare for den har vi géte firdigt,
utan nu blir det leder i Gagnef, Dalarna. Milaroarnas dvriga
vandringar finns ocksd med i det hir programbladet.

triffa nyblivna vinner i flera ssmmanhang och kanske inspi-
reras till att prova pa nya grenar.

Lokalavdelningen far inga bidrag, utan vi lever helt pa
den del av din medlemsavgift som tillfaller oss och pa vdra
deltagaravgifter.

Visterort lokalavdelning ir en métesplats for alla Viste-
rortsbor och andra stockholmare i alla dldrar som trivs med
att vara ute i naturen tillsammans med andra. Vi ser fram

emot dnnu ett ir fyllt av aktiviteter!




LEDARE | FRILUFTSFRAMJANDET

I Friluftsfrimjandet gbrs nu en stor satsning pa ledar-
utveckling. Riksstimman 2003 beslutade om en héjning
av medlemsavgiften som helt gar till ett projekt som under
dren 2004-2006 bland annat ska se 6ver hela utbildnings-
organisationen.

Friluftsfrimjandet har utvecklat en gemensam syn pé
ledarskapet som innebir att utveckling och lirande sker ge-
nom dialog, och ddr motet med varje individ, deltagare och
medlem anpassas efter dennas behov. Ledarskapet idr lika
viktigt som en ledares tekniska firdigheter.

ALLA LEDARE SKA UTBILDAS och fortbildas enligt den ge-
mensamma ledarskapssynen. Projektet kommer att ta fram
utbildningsplaner for alla grenar som garanterar att alla le-
dare 6ver hela landet fir utbildning av samma kvalitet.

Pa riksstimman fastslogs vilka villkor som ska vara upp-
fyllda f6r att man ska fa vara ledare i Friluftsfrimjandet:

* Man ska ha genomgaitt en grundutbildning som foljer
utbildningsplanen och omfattar minst fyra dagar.

* Man ska leda aktiviteter minst tio timmar per ar.

* Man ska fa fortbildning motsvarande minst tre dagar vart
tredje 4r.

VILLKORET OM GRUNDUTBILDNING giller blivande ledare
- de som varit ledare i manga ar behdver inte gé igenom en
grundutbildning for sakens skull.

I slutdndan idr det dessutom alltid lokalavdelningen som
avgOr vem som ir ledare.

For Visterorts del innebidr de nya villkoren inga storre
forandringar. Vi har alltid strivat efter att vira ledare ska ha
grundutbildning och att de ska vara aktiva och engagerade
i verksamheten for att riknas som ledare.

Den storsta betydelsen som det hir har for oss dr att vi
fram till 2006 ska se till att alla vdra befintliga ledare far g

den kompletterande ledarskapsutbildning som gor att de
kommer i fas med de nya utbildningarna.

NAR DET NU HAR bestdmts centralt att alla ledare ska ha ritt
till grundutbildning och kontinuerlig fortbildning blir det
littare att uppritthilla en hog kvalitet pd var verksamhet,
samtidigt som vira ledare fér storre chanser till utveckling.

An ir det inte klart vilken niva i organisationen som
kommer att ansvara for fortbildningen. I Visterort vill vi
dock erbjuda véra ledare fortbildning i lokalavdelningen.

Barnledarna har haft fortbildningskvillar i ménga ér, och
vi erbjuder numera dven vuxenledarna fortbildning. I forsta
hand 4r det till att borja med den kompletterande ledar-
skapsutbildningen.

Lis mer om fortbildning i lokalavdelningen pd nista

uppslag.

AR DU INTRESSERAD AV ATT BLI LEDARE?

Varfor engagerar man sig i en forening och gor en massa jobb gratis? Ja, antagligen for att det ir sé roligt! For det idr
roligt att vara frimjarledare, inte minst for att vi har sd trevliga och tacksamma deltagare pd véra aktiviteter.

Att vara ledare hos oss ir ett ideellt uppdrag som man inte fir ndgon ekonomisk ersittning for. Vilka grenar vi har
styrs av om vi har ledare som dr intresserade av att driva grenen.

Saknar du en gren i virt utbud fir du girna vara med och starta den - iven om du inte tror dig om att kunna bli ledare

sjilv finns det mycket annat som du kan hjilpa till med.

Vi behover ocksa fler ledare till de grenar vi redan har, och fler som kan tinka sig att ta mindre uppdrag, som till

exempel hjilpa till med att arrangera en tematriff.

Om du ir intresserad av att bli ledare eller vill veta mer om vad det innebir, kontakta grenledaren i den gren du ar
intresserad av, se sid 30. Om vi inte har grenen i virt utbud, eller du vill hjilpa till med en tematriff eller liknande,

kontakta styrelsen, se sid 30.

Steget kan kinnas stort frdn att bara vara en medlem som foljer med pa turer till att bli en engagerad medlem - men

det dr ett roligt steg!



LEDARUTBILDNING | VASTERORT

Om du dr intresserad av att bli ledare ska du kontakta gren-
ledaren (om det dr en gren som vi dnnu inte har men som
du vill vara med och starta, kontakta styrelsen). P4 sidan
30 hittar du e-postadresser och telefonnummer till vira
grenledare.

Grenledaren anmiler dig till ledarutbildningen. Ledar-
utbildningen halls av Stockholms distriktsforbund eller av
vara kursledare i lokalavdelningen.

EN GRUNDUTBILDNING AR minst fyra dagar, men i flera
grenar dr utbildningarna lingre dn sé och innehéller ocksa
praktik. Alla utbildningar fljer en centralt fastslagen ut-
bildningsplan som sdkerstiller att alla ledare i hela Frilufts-
frimjandet far utbildning av samma kvalitet.

Mer information om utbildningen for just den gren du dr
intresserad av kan du fa fran grenledaren.

I Visterort lokalavdelning betalar du grundutbildningen
sjalv, och binder dig ddrmed inte till att vara ledare innan
du har géct utbildningen. Det garanterar ocksa att vi inte
ligger medlemmarnas pengar pd utbildning av personer
som aldrig blir ledare.

Du soM EFTER utbildningen dr aktiv som ledare pd din
fritid fir tillbaka kursavgiften frin lokalavdelningen i tre
omgangar, en tredjedel for varje sisong du ar aktiv.

Nir det ingér en sdsongs praktik under ledarutbildningen
(langfdrdsskridsko, kajak) far du tillbaka forsta tredjedelen
av kursavgiften sd snart du gate firdigt utbildningen.

Om du ir ledare som en del av ditt arbete, till exempel
om du arbetar pd en forskola med mulle-, knytte- eller
knoppverksamhet, betalar vi normalt inte tillbaka kursav-
giften eftersom vi riknar med att din arbetsgivare star for
dina utbildningskostnader.

NAR MAN HAR GRUNDUTBILDNING och ir aktiv som ledare
pé sin fritid betalar lokalavdelningen all fortbildning. Den
fortbildning som vi har i lokalavdelningen dr gratis for alla
vara aktiva ledare.

ALL ATERBETALNING AV KURSAVGIFTER SKER UNDER FORUT-
SATTNING ATT DU HAR GATT GENOM GRENLEDAREN ELLER
STYRELSEN VID ANMALAN TILL UTBILDNINGEN.

Du som idr aktiv som ledare pa din fritid fir ocksa betalt
for de kostnader du har for att vara ledare. Normalt slitage
av kldder ersitts dock inte, och du forutsitts ha egen utrust-
ning.

DET FINNS ETT SARSKILT dokument med foreskrifter och ru-
tiner for kostnadsersdttningar som du kan fa fran grenleda-
ren. Grundregeln dr att ledare som vill ha ersdttning limnar
sin begiran till grenledaren.

For att fa ersdtening for kostnader som inte ingar bland
dem vi normalt ersitter ska dessa vara godkinda i forvig av
grenledaren - i vissa fall kan det dven behovas ett styrelse-
beslut.

KOMPLETTERANDE
LEDARSKAPSUTBILONING

Alla vara ledare som tidigare gitt ndgon grundutbild-
ning inbjuds till fortbildning i Friluftsfrimjandets nya
ledarskap. Vi kommer att hélla en utbildningsdag som
startar klockan 9:00. Lokalavdelningen bjuder pd mort-
gonfika. Kursen kommer att innehilla manga grupp-
ovningar i din roll som ledare. Hir kommer att ges tid
for egna och gruppens reflektioner. Vi kommer att ha en
lunchpaus dir du kan dta din medhavda matsick. Som
kurslitteratur anvinder vi oss av hiftet Ledare i Frilufts-
[ramjander. Kursen slutar kl 16:00.

TRE TILLFALLEN: 161 23/4, 161 1/10 eller s6n 30/10.
ANMALAN: senast en vecka fore kursstart till

Peter Wihlborg, 070-554 33 6o0.

Vi vill att alla vara ledare fortbildas enligt Friluftsfrim-
jandets nya ledarskap. Se det som en mojlighet att fa
reflektera 6ver hur du fungerar som ledare i Friluftsfrim-
jandet och hur du kan utveckla i ditt ledarskap.




FORTBILDNING FOR VASTERORTS BARNLEDARE

Ett stort TACK till alla barnledare for det fantastiska jobb ni gjort med era barngrupper under det gingna éret!
Vi hilsar er vilkomna till Visterort lokalavdelnings gratis ledarkvillar (i médn av plats kan dven ledare fran andra lokal-
avdelningar vara med till en kostnad av 200kt/person).
Fortbildningskvillarna dr for ALLA knopp-, knytte-, mulle-, strévar-, och frilufsarledare. Vi startar 18.30 pd Mullelyan,
Beckombergavigen 13.

ANMAL DIG ALLTID en vecka innan pa telefonnummer 87 36 78, tala girna
in pa telefonsvararen!!! Eller faxa pa 37 47 89!!! Uppge alltid ditt namn

och telefonnummer vid anmailan.
Missa inte vara fortbildningskvillar i Friluftsfrimjandets nya ledarskap. Utbildningen ir obligatorisk.

VAREN 2005 HOSTEN 2005

STADDAG | JUDARN FiiR MULLE-GRUPPERNA HUR ANVANDER VI VARA SAGOR - 31/8
Tisdag 26/4 2005 10.00 Med hjilp av naturen, frin knopp till frilufsare

Vi triffas vid Lugnets stugor och stidar sedan Judarskogen Ogs!!! Tag med bestillningarna pé material.

tillsammans med Mulle och Skripmaja. Tag med egen

TEMA VADRET - 28/9

Vad har vi for viader?

matsick.

TEMA ELDEN - 26/10

Hur anvinder vi elden?

VAREN 2006

FINNS DET NAGOT SOM AR GRGONT PA VIN-
TERN?

BETALNING FOR KNOPP-, KNYTTE-, MULLE-, STROVAR- OCH
FRILUFSARVERKSAMHETEN

Respektive forskola/skola samlar in barnens pengar.
2. Kostnad: 200 kt/barn och ar, 140 kr/barn och halvar, 135 kt/barn f6r familjemedlemmar.
For 135 kr far barnen ett tygmirke, tva terminsmirken (pins), en nyckelring, en kdsa och tvd gnuggisar. Sakerna kan
bytas ut. Resterande 65 kr ir medlemsavgift till Friluftsfrimjandet.
4. Betalning sker en gdng per ar pa POSTGIRO 65 74 00-8, FRILUFTSFRAMJANDET VASTERORT, eller med faktura frin var
kassor.
Ange pa postgiroblanketten forskolans/skolans namn och antal knoppar, knyttar, mullar, strévare och frilufsare.
Bestillningen limnas pa kvillen 31/8 eller via fax 37 47 89.
Betalning sker senast 25/9 for hosten.
Materialet himtas pé kvillen 28/9 FORUTSATT ATT NI HAR BETALAT.
Samtidigt med inbetalning skickar ni barnlistor till Patrik Hogman, Angermannagatan 38, 162 64 Villingby. Lis-

Y 0N v

torna skall vara kompletta med barnens namn, adress, personnummer och ledarnas namn, adress och personnummer
eller medlemsnummer och forskolans namn och adress.

10. Observera! LEDARNAS medlemsavgifter betalas in pa postgiro 76 20 23-0, Friluftsfrimjandet Arel-Data. 250 kr 6ver
26 4r, 125 kr under 26 4r. Ledarna far tre fortbildningskvillar per termin och de ir forsikrade nir de har
Mulle/Knytte/Knoppverksamhet.

LYCKA TILL MED ERA KNOPPAR, KNYTTAR, MULLAR, STROVARE OCH FRILUFSARE!

Fragor? Ring Patrik Hogman 0708-76 04 38 eller skicka e-post till patrik.hogman@vasterort.frilufts.se

9



FRILUFTSSKOLOR FOR BARN

Genom Friluftsfrimjandets friluftsskolor (knopp, knytte,
mulle, strovare, frilufsare och TVM) fir manga barn komma
ut och vara i naturen, lira sig respektera allemansritten och
vdrna om miljon.

I var barnverksamhet platsar alla barn, vare sig de vill bli
dventyrare ndr de blir stora eller bara tycker att det ar roligt
att leka i naturen. I Friluftsfrimjandet finns ingen utslagning,
vi miter inga prestationer och ingen behover vara bist.

I ar startar vi dessutom ndgra fria grupper for barn som
inte gar pd en forskola med knytte- och mulleverksamhet.
Intresset dr stort for fria grupper och vi kan starta fler grup-
per om vi far ledare till dem. Skulle du vilja bli ledare hjil-
per vi dig med utbildning.

Vill du veta mer om fria grupper eller 4r du intresserad av
att bli ledare, kontakta: Ulla Wihlborg 08-38 68 26.

I Visterort finns det knytte- och mullegrupper hos ett
so-tal forskolor och dagbarnvérdare.

SKOGSKNOPP 1TILL 2 AR

I skogsknoppverksamheten fir de minsta barnen uppleva naturen pé nira hall.
Lekar och sdnger gor vistelsen i naturen rolig. Tillsammans med forildrar,
andra vuxna och ledare far knopparna lira kidnna det som lever. Barnen blir

P : A vinner med stubbar, kottar, myror och maskar.
re
SKOGSKNODPP

FRILUFTSFRAMJANDOET

SKOGSKNYTTE 3 TILL 4 AR

Tillsammans med de vuxna fir skogsknytten sin forsta ndra kontakt med
naturen. De luktar, smakar och uppticker allt som finns runt omkring dem.
Vi kinner pd mossan, spelar pd pinnar och ramsar och tramsar med andra
skogsknyttar. Ju yngre barnen dr nir de far sin forsta kontakt med naturen

desto storre blir deras naturintresse for resten av livet.

SKOGSKNYTTE

FRILUFTSFEEMJANDET

SKOGSMULLE 5 OCH 6 AR

Skogsmulle ir barnens vin och fantasifigur i skogen. Mulle kommer till
barnen for att leka, sjunga och beritta om naturen. Genom lekar uppticker
barnen naturen och fir lira sig om skogens vanligaste vixter och djur. I
skogsbacken nira hemmet far de uppleva naturens sma och stora under.
Skogsmulleskolan tillfredsstiller barnens nyfikenhet och upptickargliddje
samt utvecklar ett ansvar for det som lever.

"

SKODGSMULLE

FRILUFTSFRAM.IANDET

STROVARNA 7 TILL 8 AR |
Barnen drar ivig lingre bort frin hemmet, till ett nirliggande skogsomrade.
Under egna upptickter far barnen hjilp att forsta hur allt hianger ihop i na-
turen och hur vi médnniskor dr en del av detta. Barnen fér ldra sig att ordna
.

en ldgerplats, klara ldttare matlagning pd stormkdk och vid ppen eld, L”“":'-_;.‘:*"“-":""’al
packa och skota sin egen ryggsick. I strovarna far barnen tillfredsstilla sin =

samlariver och dventyrslust. Genom lekar och spidnnande upplevelser blir ST H u v A R E
gemenskapen i gruppen stor. FRILUFTSFAAMIANDET
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FRILUFSARNA 10-13 AR

I frilufsarna drar vi ut pa lite lingre turer i naturen, ddr du sjilv far uppticka
och uppleva sambanden. Som frilufsare fir du lira dig att laga mat pé storm-
kok och 6ver 6ppen eld, hitta ritt i naturen samt gora spinnande Svernatt-
ningar. I frilufsarna fir du dven uppleva annorlunda dventyr, paddla kanot i
gryningen, gora nattvandringar och kdnna gemenskap med kompisar runt

*‘ 3
FAA

FRILUFSARE

FRILUFTEFRAMIANDET

ligerelden.

TVM 14 AR OCH ALDRE

TVM ir en fortsittning pa Friluftsfrimjandets friluftsskolor. TVM stér for
de tre vildmarksmalen skogen, vattnet och fjillet. For att bli TVM:are ska
man ha fyllt 14 ar och ha ett natur- och friluftsintresse. TVM ir dven till
for ungdomar som inte tidigare varit med i Frimjandets friluftsskolor, men
det 4r bra om du dr van att vara ute och kan klara dig sjilv. TVM:s syfte dr
att skapa sjilvstindiga friluftsminniskor, som intresserar sig for natur- och
miljofragor. Mélet for TVM:aren dr att klara sig sjdlv, i de flesta situationer
aret om. Men det allra viktigaste, som inte fir glommas bort, dr de gemen-
samma upplevelserna, gemenskapen i gruppen och att vi ska ha roligt!

| UR OCH SKUR

Ut Friluftsfrimjandets friluftsskoleverksam-
het har I Ur och Skur-metodiken vixt fram
for forskolor, familjedaghem och skolor.
Grundidén i I Ur och Skur-metodiken 4r att
barns behov av kunskap, rorelse och gemen-
skap tillfredstalls genom vistelse i naturen.

Malet #r att forindra attityder och ge
battre kunskap om naturen. Barnen ldr sig
hur de bést upptrider i naturen och de blir
miljomedvetna. Kunskaperna upplevs till-
sammans med ledare som medagerare och medupptickare
genom lek, undersékande arbetssitt och olika uttrycks-
medel i eller med hjilp av naturen.

Skolans undervisning integrerar genom upplevelse-
baserad inldrning friluftsliv och miljofostran i samtliga
amnen, praktiskt och teoretiskt. For att ge barnet natur-
kinsla dr det viktigt att man trivs och har roligt dret om i
skogen, pd ingen, vid sjon och pé fjillet. Resultatet blir
friska, starka barn med bittre koncentrationsformaga,
battre motorik och balans.

Varje I Ur och Skuromsorg/skola it sjilvstindig och ide-
ell, men en del i Friluftsfrimjandets verksamhet. Den hir
samhorigheten gor att personalen litt kan bygga pé sina

FRILUFTSFRAMJANDET

II1

obligatoriska utbildningar till skogsknytte-,
skogsmulle-, strovare-, barnskid- och barn-
skridskoledare med nya kurser som stindigt
utvecklas inom Friluftsfrimjandet.

I Akeshov finns I UR ocH Skur FRi-
LUFTSSKOLOR MULLELYAN (kommunal) som
har funnits i 13 4r som forskola och nu ut-
okats med forskoleklass och skolklasser (med
tillhorighet Nya Elementarsskolan). Upplys-
ningar om forskolan: ULLA WIHLBORG 070-
470 69 22. Upplysningar om skolan: LINDA GRANDIN
508 07 704.

I Hisselby finns I UR 0CH SKUR VINDIVIL, upplysning-
ar: C1A BYGDEN 38 10 14, samt FRILUFTSFORSKOLOR AB 1
UR ocH SKUR KNYTTEGARDEN, I UR ocH SKUR MULLE-
STUGAN och I UR ocH SKUR KNYTTEBORG. Upplysningar
om verksamheten: 471 99 44.

I Nockeby finns familjedaghemmet I UR OCH SKUR
NOCKEBYHOVSKNYTTARNA, upplysningar: PIA NYSTROM-
SKOLD 073-698 94 10.

I Blackeberg finns forskolan I UR ocH SKUR TAPPAN
som dr ett personalkooperativ. Upplysningar om verksam-
heten: 37 30 40.



BARNAKTIVITETER S vor
GRENLEDARE KNYTTE :
Pia Nystrom-Skold 073-69 89 410
GRENLEDARE MULLE:
Ann Sofie Lindgren 26 44 49 ‘
GRENLEDARE | UR OCH SKUR: < .

STADDAG | JUDARN FGR MULLE-GRUPPERNA ~ Cia Bygdén o70-7301014
Tisdag 26/4 2005 10.00 GRENLEDARE STROVARE OCH FR

Linda Grandin 739 87 81
Vi triffas vid Lugnets stugor och stddar sedan Judarskogen  TURLUR:

tillsammans med Mulle och Skripmaja. Tag med egen 457 05 10 - 370# - 4#
matsick. WEBBEN:
www.{rilufts.se/vasterort

E-POST:

barn.vasterort @frilufts.org

BARNSKIDOR
For information och upplysningar, KONTAKTA: MARIE
BjORs 38 82 99

BARNSKRIDSKD
FRILUFTSFREMJANDET ¢ "Fﬁ:

BARNSKRIDSKO

Vi behover fler barnskridskoledare! Om du kan dka skrid- HA,_ T
skor och skulle tycka att det var roligt att leda en barn-

grupp, KONTAKTA: ULLA WIHLBORG 38 68 26 B A R N 5 K I D u R

FRILUFTSFRAMJANDET

FAMILJEAKTIVITETER

Om du ir intresserad av familjeaktiviteter, hor av dig! Ar
det flera med samma intressen kan vi ordna nagot tillsam-
mans.

Om du har tillgang till e-post, aktivera din frimjaradress
(se sid 19) sa kan den ledare som vill dra igdng en familjeak-
tivitet enkelt fa tag i dig.

Om du inte har e-post, lyssna av turluren och hér om

ndgon ny aktivitet lagts in.

I2



FRIA BARNGRUPPER

STROVARE | GRIMSTASKOGEN, 7-9 AR

Hosten 2004 startade en ny strovargrupp i Grimstaskogen
och i mars 2005 drar virens aktiviteter igdng.

Strévarna dr dventyr for barn fran 7 till 9 dr. Under egna
upptickter far barnen hjilp att forstd hur alle hdnger ihop
i naturen och hur vi méinniskor dr en del av detta. Barnen
far ldra sig att ordna en ldgerplats, klara ldttare matlagning
pa stormkok och vid 6ppen eld, packa och skota sin egen
ryggsick. I strovarna far barnen tillfredstilla sin samlariver

och dventyrslust.

Fler barn ir vilkomna i gruppen! Program for varen finns
pa lokalavdelningens webbplats www.frilufts.se/vasterort.
INrFOrRMATION: PER EXKMAN 643 76 60,

er.eckman@vasterort.frilufts.se N =N
P rySENRG

é
Lt

?
%
4

FRIA GRUPPER FOR ANDRA ALDRAR

Vi har en stor efterfrigan om frigruppsverksamhet for
knoppbarn (1-2-dringar) och knyttebarn (3-4-dringar),
men tyvérr har vi inga ledare. Fordldrar som vill gd sam-
man och bilda kan fi utbildning av var lokalavdelning i
ledarskap for barnverksambhet.

ANSVARIG FOR FRIA GRUPPER: ULLA WIHLBORG 38 68 26

I3



AKTIVITETSINFORMATION

Det finns flera olika sitt att fa tag pa information om Friluftsfrimjandets aktiviteter. Programbladet du ldser nu dr ett. Hir

presenteras Visterort lokalavdelnings program over dret. Det kan dock bli dndringar under drets ging, framfor allt kanske

det tillkommer turer eller andra aktiviteter. For att inte missa detta finns det flera sdtt att halla sig uppdaterad.

MANADSBREV PER E-POST

Det enklaste sdttet att fd veta vad som hinder i lokal-
avdelningen ir att aktivera den e-postadress som alla med-
lemmar i Friluftsfrimjandet far gratis. Du gér sjilv in pa
www.frilufts.se och aktiverar den om du vill att vi ska nd
dig. Lds hur du gor pé sidan 19.

Nir du aktiverar e-postadressen kan du ocksd mycket
enkelt vidarebefordra den till din vanliga e-postadress. Det
gar ocksa att ldsa frimjarposten som webbmejl.

ALLA MEDLEMMAR i Visterort lokalavdelning som har ak-
tiverat sin e-postadress far ett manadsbrev cirka en gang i
ménaden med aktuell information om vad som hinder i
lokalavdelningen. De medlemmar som har markerat sina
intressen pd www.frilufts.se kan ocks4 f4 e-post frin leda-
re som vill nd dem som &r intresserade av just deras gren.

VASTERORTS WEBBPLATS

Visterort egen webbplats:

www.frilufts.se/vasterort. Hir hittar du information om

lokalavdelning har en

lokalavdelningen och vara olika grenar. Har du tappat bort
programbladet och vill ha tag péd nidgon grenledare eller
annan funktiondr finns alla kontaktuppgifter hir.

Du kan ocksa ldsa firdrapporter frin turer vi har gjort i
olika grenar.

Tillsammans med MALAROARNAS LOKALAVDELNING
har vi skridskoalliansen VASTERSKRINNARNA. Via vir
webbplats kan du enkelt komma till Visterskrinnarnas
skridskosidor, eller si gir du direke till www.frilufts.se/
vasterskrinnarna.

Vill du veta vad andra lokalavdelningar har for aktivite-
ter pd gang kan du ska pd www.frilufts.se i AKTIVITETS-
GUIDEN. Hir ligger ledare 6ver hela landet in aktiviteter.

RING FRILUFTSTIPSET

P4 ett och samma nummer kan du f3
information om vad som hidnder i var
lokalavdelning och i flera andra av Stock-
holms lokalavdelningar. Du behover bara
memorera FRILUFTSTIPSETS nummer 08-457 0§ IO - nir
du har kommit fram kan du folja de instruktioner som ges
i luren.

Du kan ockséd knappa dig direkt till Visterorts del av
telefonsvararen.Vi har flera fack for information sd du kan
vilja vilka grenars aktiviteter du vill lyssna pa.

Efter hilsningsmeddelandet ges en innehéllsforteckning,
men vill du veta hur du snabbast knappar dig fram till det
du dr intresserad av anvinder du manualen hir bredvid.

Friluftstipset dr ett enkelt och snabbt sitt att fa reda pé
vad som hinder i lokalavdelningen och i distriktet.

Ring 08-457 o5 10
Nir du kommit fram, tryck Visterorts kod: 370#
Informationen ir uppdelad enligt f6ljande:

1# Allminna medlemsaktiviteter och fjill
2# Vandring och stavging

3# Kajak och lingfardsskridskor

4# Barnverksamhet

7# Rostbrevlada for vuxenverksamheten
8# Rostbrevldda f6r barnverksamheten

Du kan repetera ett meddelande med *. Trycker du #
backar du ett steg. Avsluta samtalet med **.

Du behover aldrig lyssna fardigt pa ett meddelande. Vet du
vart du ska dr det bara att knappa pa.

'_ FRILOFTRFERMINDET = 777,
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AKTIVITETSGUIDEN

AKTIVITETSGUIDEN hittar du pad www.frilufts.se. Hir kan
alla ledare i Friluftsfrimjandet ligga in aktiviteter.

Hir kan du hitta frimjarverksamhet frin hela landet.
Nyinlagda turer i din egen lokalavdelning som inte kom-
mit med i programbladet kan du ocksa hitta hir. Du kan
soka pa tidsperioder, grenar och geografiska omriden och
dérigenom hitta just det du ér intresserad av.

En titt i Aktivitetsguiden kan bli en god hjilp ndr du
planerar helgens aktiviteter!
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KALENDARIUM 2005

APRIL JULI
7 torsdag Vandring, Motionsvandring 16-24 16-s6 Fjill, Vandring i Padjelanta
15-17 fr-so Vildmarksmissan
17 sondag Vandring, Ekeroleden AUGUSTI
21 torsdag Vandring, Motionsvandring 19-21 fr-s6 Kajak, Oster om Ornd
23 lordag Ledare, Kompletterande ledarskapsut- 31 onsdag Ledare, Fortbildning barnledare
bildning Slutet av aug Fjdll, Tjejvandring i Riksgrinsfjillen

26 tisdag Stiddag i Judarn
28 torsdag Vandring, Motionsvandring SEPTEMBER

2-4 fr-s6 Vandring, Sérmlandsleden
MAJ 15-18 to-so Fjdll, Hostvandring i Jamtlandsfjillen
I sondag Vandring, Svartsjo slott 28 onsdag Ledare, Fortbildning barnledare - tema
5 torsdag Vandring, Adelsoleden utan ledare vidret
5-8 to-s6 Vandring, Kristihimmel i Gagnef
9 mindag Kajak, Ungdomskurs, prova pa-kvill OKTOBER
10 tisdag Kajak, Upptakestraff 1 16rdag Ledare, Kompletterande ledarskapsut-
12 torsdag Vandring, Motionsvandring bildning
12 torsdag Kajak, Ungdomskurs, prova pa-kvill 16 sondag Vandring, Ekertleden
17 tisdag Vandring, Alby Hage och Stafsund 26 onsdag Ledare, Fortbildning barnledare - tema
18 onsdag Kajak, Fortriff nyborjarskdrgardstur nr. 1 elden
19 torsdag Vandring, Motionsvandring 30 sondag Ledare, Kompletterande ledarskapsut-
21-22 16-s6 Kajak, Ungdomskurs, lingre tur bildning
22 sondag Vandring, Lovo fornstig
24 tisdag Kajak, Fortriff nyborjarskirgardstur nr. 1 NOVEMBER
25 onsdag Fjill, Upptaktstriff sommarfjall 30 onsdag Langfirdsskridsko, Upptaktstraff
27-29 fr-s6 Kajak, Nyborjarskirgardstur nr. 1
30 méandag Vandring, Eldgarnso DECEMBER

Lingfirdsskridsko, Utfirder i december om isliget ir bra
JUNI 7 onsdag Langfirdsskridsko, Siker pa isen teori
1 onsdag Kajak, Fortriff nyborjarskdrgardstur nr. 2 8 torsdag Langfirdsskridsko, Lingfdrd for nybor-
2 torsdag Vandring, Motionsvandring jare teori
4 lordag Vandring, triningsvandring Ekerdleden 14 onsdag Langfirdsskridsko, Siker pa isen teori
6 méndag Kajak, Nationaldagspaddling 15 torsdag Langfirdsskridsko, Lingfdrd for nybor-
7 tisdag Kajak, Fortraff nyborjarskdrgardstur nr. 2 jare teori
9 torsdag Vandring, Motionsvandring
10-12 fr-s6 Kajak, Nyborjarskirgardstur nr. 2

26-3/7 s6-s6 Vandring, I Hannibals fotspar

Eventuella dndringar i programmet
utannonseras pa 08-457 05 10-370#




2006

JANUARI FEBRUARI

2 mandag Langfirdsskridsko, Lingfird for nybor- Isvaks6vning ndgon ging i februari, lyssna pd 457 os 10-
jare praktik 370#-3#

7 lordag Langfirdsskridsko, Langfird f6r nybor- 4 l6rdag Langfirdsskridsko, Distriktets ledartur
jare praktik 5 sondag Langfirdsskridsko, Utfird

7 lordag Langfirdsskridsko, Siker pa isen praktik 12 sondag Léingfardsskridsko, Utfird

8 sondag Langfirdsskridsko, Siker pa isen praktik 15 onsdag Arsmite

8 sondag Lingfirdsskridsko, Utfird 19 sondag Léingfardsskridsko, Utfird

14 l6rdag Langfirdsskridsko, Lingfird for nybor- 26 sondag Léingfardsskridsko, Utfird
jare praktik

14 lordag Langfirdsskridsko, Siker pa isen praktik ~ MARS

15 sondag Langfirdsskridsko, Siker pa isen ridd- 5 sondag Langfirdsskridsko, Utfird
ningsévning 12 sondag Léingfardsskridsko, Utfird

15 sondag Lingfirdsskridsko, Utfird 19 sondag Léingfardsskridsko, Utfird

21 lordag Langfirdsskridsko, Lingfird for nybor- 26 sondag Léingfardsskridsko, Utfird
jare praktik

22 sondag Langfirdsskridsko, Utfard APRIL

29 sondag Lingfirdsskridsko, Utfird 2 sondag Léingfardsskridsko, Utfird

Eventuella dndringar i programmet
utannonseras pa 08-457 05 10-370#
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FRILUFTSFRAMJANDET PA NATET

Friluftsfrimjandet ligger lingt framme ndr det giller medlemsinformation pd Internet. Genom webbadressen

www.frilufts.se nir du mycket information om verksamheten, bide pa riksplan och lokal niva.

Delar av www.frilufts.se ir bara tillgingligt for Friluftsfrimjandets medlemmar. Hir kan alla medlemmar sjilva indra

sina personuppgifter, till exempel dndrad adress. P4 sd sitt kan administrationen minimeras och mer av vira medlemsav-

gifter och véra ledares tid kan ga till aktiviteterna.

MAN KAN OCKSA soka efter medlemmar eller skriva meddelanden. Du kan se meddelanden som ror de intressen du har

markerat eller de funktioner du har om du ir funktionir eller ledare.

Alla medlemmar i Friluftsfrimjandet har en gratis e-postadress. Har man aktiverat den och dessutom markerat sina per-

sonliga intressen minskar risken betydligt for att man ska missa ndgon kul aktivitet. Genom det hir systemet kan nimligen

vara ledare snabbt, enkelt och billigt nd dig med information.

LOGGA IN DIG

For att vi pa ett enkelt sdtt ska fa veta vad du ar intresserad
av och snabbt kunna né dig dr det bra om du loggar in dig
pa www.frilufts.se.

Surfa till www.frilufts.se och klicka pd LoGGa IN. Fyll
i anvindarnamn - ditt medlemsnummer - och losenordet.
Dessa star pé ditt medlemskort.

OM LOSENORDET inte stir pé ditt medlemskort har du log-
gat in dig tidigare. Om du har glomt lésenordet finns det
en link pa inloggningssidan som du kan anvinda for att fa
ett nyte.

Nir du loggar in dig, passa pé att markera dina person-
liga intressen. P4 sa sitt talar du om for oss vad du vill att vi

ska satsa pa. Klicka pa INTRESSEN som stdr hdgst upp bred-
vid ditt namn, och markera sedan det du 4r intresserad av.
Du som inte har Internet bor ocksé forsoka logga in dig
och registrera dina personliga intressen hos till exempel en
kompis med Internetuppkoppling eller pé ett bibliotek.

OM MANGA medlemmar markerar sina intressen kan man
se om det finns underlag for att starta en ny gren. Har du
markerat intresse for en speciell gren och aktiverat din e-
postadress kan grenledaren kontakta dig och till exempel
beritta om en nyinlagd tur.

Om du har problem med frilufts.se, kontakta centrala
kansliet pa info@frilufts.se eller 08-447 44 40.

AKTIVERA E-POSTADRESS

Vill du ha e-post fran oss ska du aktivera din e-postadress.
Nir du har loggat in dig klickar du pd REDIGERA som star
hogst upp bredvid ditt namn.

Hir kan du enkelt redigera dina adressuppgifter, ligga in
telefonnummer och aktivera din e-postadress och vidarebe-
fordra den till din vanliga adress.

Nir du har aktiverat din e-postadress kan vi skicka me;jl
till dig och du kan fa vart manadsbrev (se sid 14).

GENOM DET HAR systemet didr medlemmen sjilv ansvarar
for aktivering och uppdatering av sin e-postadress kan vara
ledare alltid fa ut en aktuell adresslista utan att nigon beho-
ver administrera den.

Om du inte har tillging till Internet hemma kan du ak-
tivera din frimjaradress anda. Det gar att ldsa frimjarposten
via webbmejl.

Om du har problem med att aktivera och vidarebe-
fordra din e-postadress, kontakta centrala kansliet pd
info@frilufts.se eller 08-447 44 40.

FEadaktionallt

Internet och E-post

Bl H'll‘dl-l'n .

Shoppan

Duw kan antingen anvinda dig av en egen
i e-post, |§ta FriCat skapa &n ny e-post till

dig eller vidarebefordra FrCat-email all

den e-mall du redan anvinder dig av.

i Din g-postadress
I gvg.sahfsirom@vasierort.frilufis. g2 &r
aktiverad.

Wilket syskerm will du anvanda:

0 Jag vill inte ha nigon &-post

" lag vill 13ta systamet skapa en e-
postadress (med webmail)

" lag vill vidarebefordra till annan e-
postadress (S5 att du bara behéver ha
koll pd en adress)

frr s o Encdens
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AKTIVITETER FOR ALLA

ARSMOTE 2006
ONSDAGEN 15 FEBRUARI 2006

Viisterort lokalavdelning av Friluftsfrimjandet héller ars-
méte kl. 19.00 pa Beckombergavigen 3 (Akeshov). Alla
medlemmar ir sjilvklare vilkomna.

Nir drsmotet dr firdigt lyssnar vi pd ndgon intressant
foredragshéllare. I skrivande stund ir det inte bestimt vem
som kommer, men tidigare har vi till exempel lyssnat pd
foredrag om resor till Nepal, Antarktis och Kilimanjaro.
Andra exempel dr Nord- och Sydpolenfararen Ola Skin-
narmo och langpaddlaren Jim Danielsson.

TEMATRAFFAR

De senaste dren har vi haft tematriffar av olika slag, men
under 2005 har vi i skrivande stund inga tematriffar inpla-
nerade. Anledningen ir att vi saknar funktionirer som vill
arrangera triffarna.

Hittills dr det framfor allt styrelseledaméter som har hal-
lit i triffarna, men eftersom flertalet i vir styrelse ocksa ir
grenledare eller ledare #r det svért att 3 tid och kraft 6ver
till verksamhet utover den egna grenen.

Vi vilkomnar ddrfor medlemmar som kan vara intresse-

rade av att arrangera tematriffar. Om du ir intresserad, hor
av dig till styrelsen (se sid 30).

VILDMARK OCH AVENTYR
STOCKHOLMSMASSAN, 15-17 APRIL 2005

P4 VILDMARKSMASSAN blir det som vanligt friluftsliv,
iventyr, foto, fiske, jakt och resmédl. Som medlem har du
30 kronors rabatt pa intridet och som ledare gir du in for
halva priset.

Friluftsfrimjandet passar dessutom pé att ha nitverkstrif-
far for grenarnas olika nitverk i anslutning till sin monter.
Montern kommer att fungera som samlingsplats for ledarna
fore och efter seminariet.

Seminarierna kommer att bestd av en del med péfyllning
till ledarskapet och en del som handlar om hur respektive
verksamhet kan utvecklas ytterligare under perioden 2006-
2009. Vill du vara med och péaverka hur inriktningsdoku-
menten ska se ut infor riksstimman 2006 ir det hir en av
chanserna.

P4 www.frilufts.se/?vildmarkos (logga in dig forst pa
www.frilufts.se, se sid 19) kan du ldsa mer och anmiila dig
till seminarierna.

Fotnot: Sedan nigra 4r har Friluftsfrimjandet utvecklat en
nitverksorganisation vid sidan av den hierarkiska struktu-
ren med lokalavdelningar, distrikt och riksorganisation.
Varje gren har ett landsomfattande nitverk dir alla ledare i
grenen ingar samt en spindel, en samordnande person.
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SOMMARFJALL

I Visterort startade vi sommatfjill som gren for nigra ar
sedan, eftersom vi vet att fjdllintresset dr stort bland vara
medlemmar. Dock har det varit svart att rekrytera ledare
och 6vriga funktiondrer som vill jobba med grenen.

For att fd igdng verksamhet hos oss samarbetar vi med
Milarbarnas lokalavdelning som har bra fart pé sin fjdllverk-
samhet och ett flertal ledare. En av Visterorts medlemmar
kommer att ga fjilledarutbildning i sommar, men vi beho-
ver fler ledare f6r att kunna driva fjill som gren.

9
=

DET SKULLE OCKSA vara en stor hjilp om vi fick hjilp fran
fler medlemmar, till exempel med att ordna tematriffar
med fjillcema. For det behover du inte vara fjillvan eller ha
ledarutbildning - det ricker med att vara fjdllintresserad.

Ar du intresserad av fjilledarutbildningen eller vill vara
med och hjilpa till med fjillaktiviteter pa andra sitt, hor av
dig till var styrelse (se sid 30)!

For alla fjillsugna presenteras hir Milaroarnas fina fjall-
program.

GRENLEDARE:
Styrelsen (se sid 30)
TURLUR:

457 O5 IO - 370# - 1#
WEBBEN:
www.frilufts.se/vasterort

E-POST:

info@vasterort.frilufts.se

AK

UPPTAKTSTRAFF SOMMARFJALL 25/5 19.30

Vi triffas i Milaro SOK-stugan och informerar om érets
fjdllvandringar och visar bilder frin tidigare turer. Ledare
for turerna finns pa plats for att prata fjdll och utrustning
och svara pd frigor.

Ledare: Ivar Danefjill o70-560 50 56,
ivar.danefjall@malaroarna.frilufts.se

TRANINGSVANDRING PA EKERGOLEDEN 4/6

Vandringen ir i forsta hand avsedd for dem som vill f6lja
med pd ndgon av fjdllturerna, men dven andra dr givetvis
vilkomna. Vi testar var utrustning, byter erfarenheter och
prova pd hur det dr att vandra med packning.

Anmiilan: senast 2/6 till Dag Wigle 08-56 03 12 85,
dag.wigle@malaroarna.frilufts.se

FJALLTURER
VANDRING | PADJELANTA 16-24/7

Padjelanta nationalpark dr ett mycket vackert fjdllandskap
i omrddet mellan det imponerande Sarekmassivet och de
stora romantiskt vackra sjéarna Vastenjaure och Virihaure.
Vi vandrar fyra etapper av Padjelantaleden mellan Akka och
Staloluokta. Den lingsta etappen dr 23 km ling. P4 limp-
ligt stdlle ligger vi in en extra dagstur - eller vilodag f6r den
som foredrar det. Vi bor i stugor som dr utrustade motsva-
rande STF:s fjillstugor. Resan startar 16r 16/7 med tdg frin
Stockholm och direfter buss frin Gillivare till Ritsem. Fran
Staloluokta flyger vi till Kvikkjokk, varifrin vi reser med
buss och tdg tillbaka till Stockholm dit vi riknar med att
anlinda 23 eller 24/7.

PRELIMINAR KOSTNAD: tdg, buss, bit, flyg, logi (6 nitter)
och deltagaravgift dr 4 200 kr.

ANMALAN: senast 25/5 till Ivar Danefjill 070-560 50 56,
ivar.danefjall@malaroarna.frilufts.se

OBSERVERA!

For deltagande i fjallturerna forutsitts att du dr medlem i
Friluftsfrimjandet. Lds mer om medlemskap pa sid 4.

Vid programbladets pressliggning var inte datumen
klara for alla fjdllturerna. Aktuell information liggs
ut pd www.frilufts.se/malaroarna under GRENAR/
'VANDRING/FJALLVANDRING.

TJEJVANDRING - RIKSGRANSFJALLEN

TROLIGEN SLUTET AV AUGUSTI EV. BORJAN SEPTEMBER.

Vi far langt norrut mot Riksgrinsen och bor pd vandrarhem
(sjalvhushall) i Katterjakk 4 nitter. Dirifrdn utgdr vara
varierande dagsvandringar med bl.a. vandringar pa fjillet,
lings med Rallarvigen samt en tur till Narvik. Ena rike-
ningen dker vi tdg, malmbanan, som gor en hisnande fird
lings fjdllviggarna och Rombaksfjorden. I dessa fjalltrakter
finns mycket historia och minnesmirken frin rallartiden
och det hdrda arbete som rallarna utsattes for ndr jirnvigen i
slutet av 1800-talet drogs genom de svensk-norska fjillen.
PRELIMINAR KOSTNAD: tig, buss, boende, tig Narvik, ledare
och deltagaravgift ca 3 300 kr.

ANMALAN: senast 30/5 till Monika Wedengren 56 033 246,
monika.wedengren@malaroarna.frilufts.se

HOSTVANDRING | JAMTLANDSFJALLEN 15-18/9

Nir hostfirgerna brukar vara som mest intensiva har du
chansen att folja med pé en fyradagars tdltvandring i om-
riden dir rosade leder saknas. Vi startar vid Annsjon och
slutmadlet dr Storulvan. Vi reser med nattdg ons kvill 14/9.
Hemresan startar fran Storulvan son kvill 18/9 och vi dr
hemma i Stockholm vid 6-tiden min morgon.

PRELIMINAR KOSTNAD: deltagaravgift, tagbiljett, buss (Ena-
fors—Storulvan) ca 2 200 kr.

ANMALAN: senast 18/6 till Ivar Danefjill 070-560 50 56,
ivar.danefjall@malaroarna.frilufts.se
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VANDRING

Som Visterortsbo har man gott om fin natur in pa
knutarna. Naturreservat som Judarskogen och Kyrk-
sjoloten ligger mitt i vart omride, och Grimstaskogen/
Blackebergsskogen dr under utredning for att bli natur-
reservat.

Vare sig det blir naturreservat eller inte dr det fina
skogsomraden. Grimstaskogen dr ocksé en fantastiskt bra
svampskog, ddr man nidstan alltid hittar svamp, dven da-
liga svampar.

VI HAR NARA till Milar6arna ddr det finns stora mojligheter
till vandring, liksom pé Jdrvafiltet. Norr om Lovsta finns
ocksd fina omrdden upp mot Gorvilns slott och Kallhill.

Det finns fina strandpromenader lings med véra strin-
der ddr man kan njuta av Milarens vatten.

Det kan vara trevligt att ga med sillskap i vara fina om-
rdden. En ledare kan ocksd beritta om naturen och kultu-
ren. Vi har i manga ar erbjudit ledarledda dagsvandringar
i Visterort, men har fatt ont om vandringsledare.

Men i vért program hittar du de vandringar som Mi-
lardarnas lokalavdelning gor.

FORRA ARET AVSLUTADE vi vér langa vandring lings med
Bergslagsleden. Visterort och Milardarnas lokalavdel-
ningar har haft som tradition att varje Kristihimmelfirds-
helg vandra négra etapper, och forra dret hade vi till sist
gatt hela leden.

I &r fortsdtter vi traditionen med en vandringsresa pa
Kristihimmelfdrdshelgen, men den hir gangen aker vi till
Gagnef i Dalarna och gér pé de fina leder som finns dir.

Bergslagsledsvandringen har varit mycket uppskattad
och tidigare deltagare tror uppenbarligen att Gagnef-
vandringen blir lika fin, for det har redan blivit ont om
platser!

MOTIONSVANDRINGAR FOR
VARDAGSLEDIGA - TORSDAGAR

Vandringar med varierande strickning med utgangspunkt
frén Trikvista torg. Torsdagar 31/3 fram till 9/6 med un-
dantag for 14/4 och s/s. Samling 9.30 vid anslagstavlan
Trikvista torg. Vi vandrar ca 2,5 timmar pa olika stigar
och vidgar och ir tillbaka ca 12.00. Den som vill anvinda
stavar dr ocksd vilkommen. Medtag lite fortiring till
kortare paus. Vandringarna fortsdtter efter sommarens
uppehall.

DATUM UNDER VAREN: 3 1/ 3,
2/dcH9/ 6.

LEDARE: Ivar Danefjill 08-560 317 17, 070-56 050 56
Friluftsframjandet Mdlariarna

714,

211/ 4
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GRENLEDARE:

Siw Boman 26 55 14
TURLUR:

457 O5 IO - 370# - 2#
WEBBEN:
www.frilufts.se/vasterort

E-POST:

vandring.vasterort@frilufts.org

FLERDAGARSVANDRINGAR
KRISTIHIMMEL | GAGNEF, DALARNA 5/5-8/5

Vi dker till Gagnef i Dalarna dir det finns ett nit av
vandringsleder som f6ljer de gamla fibod- och flottnings-
stigarna. Vi bor pa vandrarhem eller liknande och gor
dagsturer pd 13-16 km. Sondagen dgnas at kulturella
aktiviteter och hemresa. Avresa onsdag 4 maj pd em/kvill
med bilar, dterkomst sondag kvill.

Pris: Preliminir kostnad 1 600 k.

ANMALAN: Ring snarast for information om restplatser
till Torbjorn Larsson 08-560 316 35 em/kvill eller Siw
Boman 08-26 55 14.

Friluftsframjandet Visterort och Malariarna

| HANNIBALS FOTSPAR 26/6-3/7

Den beryktade hirféraren Hannibal 6verraskade romarna
bakvigen genom att forcera Alperna med elefanter. Myt
eller mojlige? Den som vandrar med pa denna vandring fir
bedoma sjdlva... s dagars medelsvir vandring. 3,5- 5,5
timmar/dag. Ett ombyte och paslakan birs med (10-15
kg). Mat och filtar finns i stugorna. Bagage kan limnas
dir vandringen startar. Priset giller frin Nice inkl halv-
pension 6 dagar. Din anmilan dr inte bindande i forsta
skedet utan bara en intresseanmilan. Avresa 26/6 kl 9.00,
ater 3/7 kl 19.00

Pris FOR MEDLEM: 5500 kr. Flygbiljett, frin 1soo kr,
tillkommer.

LEDARE, ANMALAN: Torbjorn Stenbeck 08-56033510,
t.stenbeck@swipnet.se

Friluftsframjandet Mdlariarna

VANDRING PA SORMLANDSLEDEN 2-4/9

Vi planerar en 2-dagarsvandring med litt packning. Over-
nattning i stuga/vandrarhem pa Sormlandsleden. Kanske
en skon eftersommarvandring med ljumma kvillar eller en
tidig hostvandring med klar luft? Vidret bestimmer vad
det blir. Den som foredrar att tdlta i anslutning till Gver-
nattningsstillena kan sjilvfallet gora det. Utresa fre kvill
2/9. Samékning med bil. Hemresa son em.

ANMALAN: Senast 6/8 till Lars Engdegird 08-560 329
88 eller lars.engdegard@malaroarna.frilufts.se. Direfter
i miAnBav/pthts. Mddd14 Girpa dike Inkr&sse s& snart som
mojligt.

Pris: ca 200 kr

Friluftsframjandet Mdlariarna



DAGS- OCH KVALLSVANDRINGAR

VANDRING PA EKEROLEDEN 17/4

Vi vandrar pd Ekeroleden utefter Munsés 6stra strand ca 10
km. Samling vid torget Trikvista kl 9.00. Buss 311 frin
Brommaplan kl 8.55, frin Trikvista torg kl 9.13. Ater ca
14.00. Medtag matsick.

LEDARE, ANMALAN TILL: Torbjorn Stenbeck 073-7674255
Friluftsframjandet Mdlariarna

FRAN SVARTSJO SLOTT 1/5

Vi vandrar frdn Svartsjo slott via Norrudden, Firjestaden
och ater till Svartsjo ca 9 km. Samling 9.50 vid Svartsjo
slotts nedre bilparkering. Buss 318 avgér fran Ekers C kl
9.24. Anslutande buss 305 frin Brommaplan kl 9.10. Ater
ca 15.00. Medtag matsick, flora, kikare.

LEDARE: Torsten Welander 560 313 41, 0705-369 704
Friluftsframjandet Mdlariarna

ALBY HAGE OCH STAFSUND 17/5

Folj med pa en lugn kvillspromenad i virkvillen med 6gon
och 6ron dppna for att insupa stimningen. Samling 18.30
pa torget vid Konsum Trikvista for samakning till Alby.
Ater ca 22.30. Medtag matsick, kikare, stovlar/grova skor.
LEDARE: Ivar Danefjill 08-560 317 17, 070-56 050 56.
Friluftsframjandet Mdlariarna

ELDGARNSO 30/5

Vi gor en vandring i lugn take i det intressanta naturreser-
vatet for att bland annat titta pd mistlarna, mingderna av
liljekonvalj och for att lyssna pé vérfdglarnas kvillskonsert.
Samling kl 18.30 kommunalhuset Tappstrom for samak-
ning. Ater ca 22.30. Medtag matsick, kikare, kvillsfika.

Vid hogt vattenstind rekommenderas stovlar eller grova
skor.

LEDARE: Ivar Danefjill 08-560 317 17, 070-56 050 56.
Friluftsframjandet Mdlariarna

ADELSOLEDEN, UTAN LEDARE 5/5

Kristi himmelsfirds dag ir Adelséledens dag. Du kan gé
den 14 eller 17 km ldnga vandringsleden dir foreningar,
fiskar'n m.fl. stiller upp med olika aktiviteter efter vigen.
Leden dr mycket lattgdngen och vil utmirke. Buss 311
avgér frin Brommaplan kl. 08.55 och Ekebyhov ca 9.10.
Medtag matsick och framfor alle vitska.

FOR INFO: Dag Wigle 08-560 312 85

Friluftsframjandet Mdlariarna

LOVO FORNSTIG 22/5

Vi vandrar pd Fornstigen frin Orangeriet med héllplatsen
Tillflykten som slutmadl, lingd ca 10 km. Samling hpl
Orangeriet kl. 10.05, buss 177 frdn Tappstrom kl. 9.48 el-
ler 317 frin Brommaplan kl. 9.55. Ater ca 15.00. Medtag
matsick o kikare.

LEDARE: Torsten Welander 08-560 313 41, 0705-369 704
Friluftsframjandet Mdlariarna

VANDRING PA EKERGLEDEN 16/10

Vandring pd Ekerdleden med start frin Menhammar via
Skytteholm ca 12 km pd mindre vigar och stigar och avslu-
tar vid Trikvista torg. Vi triffas pd buss 311 som gir frin
Brommaplan kl 8.55, Ekebyhov kl 9.10 och Trikvista ki
9.13. Ater ca kl 15.00. Medtag matsick.

LEDARE: Dag Wigle 08-560 312 85




KAJAK

I VASTERORT LOKALAVDELNING tycker vi att det dr hirligt
att paddla kajak, och dven i drets program hoppas vi bjuda
alla paddelsugna, bide erfarna och oerfarna, pd nigot som
passar.

Vi bérjar som vanligt med en upptakestriff for alla som
ar intresserade av var verksamhet och vill paddla med oss.
Nytt for i 4r dr var ungdomssatsning i kajak som vi hoppas
mycket pa.

FOR DEM SOM har paddelvana har vi turer pa olika nivéer:
en dagspaddling pa vdra hemmavatten for att komma igdng
infor sdsongen, tvd helgturer med forberedelser for mindre
erfarna paddlare som vill prova pd dvernattningstur i skir-
géarden och en siltur i ytterskirgard for lite mer erfarna.

Vi gor ocksd ett nytt forsok i r att f8 igdng var grupp for
spontana kajakturer.

VI AGER AVEN kajaker och ett kajaksldp som vi hyr ut till
medlemmar i Friluftsfrimjandet. Du kan hyra kajak for
véra turer. Har du paddelvana kan du dven hyra for privata
turer.

Fir du inte nog av de turer vi erbjuder finns det méinga
fler att vilja pd bland Stockholms och 6vriga landets lo-
kalavdelningars utbud. De finns i AKTIVITETSGUIDEN p#
www.frilufts.se

KAJAKUTHYRNING

Lokalavdelningens kajaker kan, ndr de inte anvinds i vara
aktiviteter, hyras av MEDLEMMAR i Friluftsfrimjandet med
PADDELVANA. Nir du hyr kajak hamtar och limnar du den
sjdlv. I hyran ingér kajak, paddel, kapell och flytvist. Det
finns dven reservpaddlar. Dessutom har vi ett sldp for 16
kajaker som ocksé kan hyras.

FOR KAJAKHYRA, KONTAKTA:

Peter Wihlborg, 070-554 33 60

eller kajakhyra.vasterort@frilufts.org

GRENLEDARE:

Peter Wihlborg 070-554 33 60
TURLUR:

457 05 10 - 370# - 3#
WEBBEN:
www.frilufts.se/vasterort

E-POST:
kajak.vasterort@frilufts.org

-
-
-
-
-
-
-
-
-

UPPTAKTSTRAFF FOR ALLA 10/5

Tisdagen 10 maj blir det upptaktstriff for alla som wvill
paddla med oss, oerfarna som erfarna paddlare. Forhopp-
ningsvis tilldter vidret en utekvill. Ndrmare information,
tid och plats kommer att limnas pé var turlur.

KAJAKLEDARE SOKES

Vi har flera utbildade kajakledare och ndgra under utbild-
ning, men vi vill gidrna bli innu fler! For att bli kajakledare
gér du en utbildning som stricker sig 6ver ett och ett halvt
ar: teori och praktik, bland annat ledarskap, bassingtrining,
paddelteknik, riddningsdvningar etc.

Som for alla grenar dr det viktigt att du verkligen ir
intresserad av sjilva ledarskapsdelen. Eftersom kajakledare
ofta ir ute med deltagarna i flera dagar 4r den sociala kom-
petensen extra viktig. Ar du intresserad av att veta mer om
utbildningen, kontakta var grenledare.

HYRPRISER :

EN HEL DAG: K1 200 kr, K2 280 kr, slidp 280 kr

DEL AV DAG (EM, EM, KVALL): K1 9o kr, K2 130 kr

HELG (FRE KVALL TILL SON KVALL): K1 470 kr, K2 640
kr, sldp s50 kr

EXTRADAG VID HELG: K1 130 kr, K2 180 kr

VECKA: K1 800 kr, K2 1200 kt, slip 1200 kr.

Nir vi ordnar tur kan du fa kajaken utkérd pa sldpet for
130 kr, med minst fem kajaker pd slipet.




VASTERORTS KAJAKGRUPP FOR SPONTANA TURER

Nu gor vi ett nytt forsok att skapa en grupp for spontana kajakaktiviteter. Ar du intresserad av turer utanfor programmet?
Turerna kommer att liggas in med kort varsel nir det ser ut att bli fint vider och bra forhallanden pé andra sitt. Det kan

handla bade om helgturer eller en sving en kvill.

Vi borjar om med vér mejllista, sd alla som vill vara med méste anmala sig igen. Vi informerar dem som har anmilt sig
till gruppen via e-post eller telefonkedja. Gruppen vinder sig till paddlare som klarar minst grad 3 (se nedan).

Kom girna pa var upptaktstriff 10 maj sé fir du mer information om spontangruppen. Eller ring var grenledare eller
mejla for mer info till: spontan-kajakgrupp.vasterort@frilufts.org

TURER FOR NYBORJARE

Nyborjarskirgardsturer med fortriffar—grad 4
Turer for dig som har ndgon paddelvana frin skyddade vat-
ten, men som vill prova pd paddling i skirgirden med tvd
taltovernattningar. Vi héller ett lugnt paddeltempo och
inriktar oss pa instruktion bade vad giller paddelteknik
och friluftsliv. P4 de hir turerna riknar vi inte kilometrarna
utan upplevelserna. Vi ser det som mycket viktigt att du
som anmiler dig har mojlighet att deltaga i alla ingdende
delar, da vi prioriterar gruppens genomforande av turen.
Pris: medlemmar so0 kr, icke-medlemmar 700 kr.

PRIS INKL. KAJAK OCH TRANSPORT: medlemmar 1150 kr,
icke-medlemmar 1 350 kr.

INFO, ANMALAN: Peter Wihlborg 070-554 33 60
peter.wihlborg @vasterort.frilufts.se

TUR 1: FORTRAFF 18 OCH 24 MAJ, TUR 27—29 MAJ

Vi samlas forsta gangen onsdag kvill 18/5 och gar igenom
utrustning och packning av kajakerna. Den andra triffen
blir en kvillspaddling i Mélaren tisdag 24/5, da vi bekantar
oss med de kajaker som vi ska anvidnda under turen. Turen
startar fredag 27/5 kl. 14:00 med aterkomst sondag kvill.
Vi utgir frdn Dalard och haller oss i mellanskirgarden.
ANMALAN TILL TUREN SENAST 9/5.

TUR 2: FORTRAFF I OCH 7 JUNI, TUR I0—12 JUNI

Samma som for turen ovan, men forsta fortriffen 4r onsdag
kvill 1/6 och den andra triffen med kvillspaddling blir
tisdag 7/6, och turen startar fredag 10/6 kl. 14:00 med 4ter-
komst sondag kvill.

ANMALAN TILL TUREN SENAST 25/5.

TURER FOR VANA PADDLARE

Nationaldagspaddling kring Drottningholm-grad 3
DAGSTUR 6 JuNI

For dig som vill inleda kajaksdsongen under lite mer hog-
tidliga former. Start kl. 9.00 frin Kanaanbadet. Turen varar
under hela dagen. Medtag god mat, fika, bakelse och festlig
dryck for firande och allmint vilbefinnande. Turen kom-
mer att gd i de kungsbld vattnen mellan Drottningholm
och Skirholmen.

ANTAL DELTAGARE: max I5.

ANMALAN TILL TUREN SENAST 30 MAJ.

Pris: medlemmar 100 kr, icke-medlemmar 150 kr.

INFO, ANMALAN: Thomas Danielson 0703-84 20 72,
thomas.danielson@vasterort.frilufts.se

Oster om Orné—grad 2

TUR 19—21 AUGUSTI

Forsta helgen efter att fagel- och silskydd har slippt ger vi
oss ut till de 6ppnare vattnen ster om Ornd. For trevlig
samvaro planeras mat tillsammans med Gvriga paddlare.
Om vidret dr gynnsamt kan vi eventuellt paddla runt Sjdl-
bergets sdlskyddsomride vilket innebér paddling pa dppet
hav. God kajak- och friluftsvana krivs. Vi triffas i kon till
Dalars-Ornéfirjan fredag morgon och ir dter vid Dalard
sondag kvall.

ANTAL DELTAGARE: max I0.

ANMALAN TILL TUREN SENAST 31 JULL

Pris: medlemmar 400 kr, icke-medlemmar soo kr.

INFO, ANMALAN: Rickard Berg 08-37 24 40,
rickard.berg@vasterort.frilufts.se

VILLKOR FOR TURER

Du som foljer med pd vira turer har fortur att hyra vira ka-
jaker och du kan fa hjilp med transport av kajak och utrust-
ning till iliggningsplatsen. I turavgiften ingér lan av karta.

Svarighetsgrader for Friluftsfrimjandets kajak-

turer:

1. Mycket god kajak- & friluftsvana. Ytterskirgérd i va-
rierande vdder

2. God kajak- & friluftsvana. Mellan- & ytterskirgérd.

3. Har paddelvana, utrustning for tdltovernattning &
stormkok. Inner- & mellanskadrgard.

4. Niégon erfarenhet av paddling, t.ex. prova-pa.

5. Behover ingen tidigare paddelerfarenhet. Simkunnig.
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KAJAKKURS

PADDLA KAJAK - KURS FOR UNGDOMAR - GRAD 5

Ungdomstur inklusive prova pa-kvill for dig som ir mellan
14 och 18 ér.

Under en kvill far du i mindre grupp lira dig grunderna
i kajakpaddling - vi paddlar dven en bit i Milaren. Helgen
direfter paddlar vi en lingre tur under 1-2 dagar. Om
gruppen vill s planerar vi for overnattning i tile.

Milsdttningen ar att utveckla deltagarnas ledarskap, att
utmana och att ha roligt.Denna tur genomftrs som en del av
Friluftsfrimjandets ungdomssatsning.

ProVA PA KVALL: 9 alternativt 12 maj (vilj ett tillfille).
LANGRE TUR: 21-22 maj.

ANTAL DELTAGARE: max 16.

ANMALAN SENAST I MA]J.

Pris: medlemmar 700 kr, icke-medlemmar goo kr.
INKLUDERAT I AVGIFTEN AR FORUTOM LEDARE AVEN HYRA AV
KAJAK MED TILLBEHOR OCH FLYTVAST.

INFO, ANMALAN: Thomas Danielson 0703-84 20 72,
thomas.danielson@vasterort.frilufts.se

Friluftsfrimjandet Visterort samarbetar med SPK!

och langfardspaddling med kajak.

hinner man runt hela Lovon.

trevligt tillsammans vid grillen.

Vialkommen till Stockholms Paddlarklubb!

Vi vill frimja all paddling, men var huvudsakliga verksamhet och inriktning dr ungdomsverksamhet

For ungdomarna har vi traning i veckorna och olika lager. Langfardspaddlarna brukar triffas pa
torsdagskvillar och 16rdagsmorgnar for gemensam paddling i hemmavattnen. P& knappa tva timmar
paddlar man runt Kérson eller rundar Lambaron utan att sétta fikat i vrangstrupen. P& fyra timmar

Pa sommaren hyr vi ut kanoter under veckosluten vid vart vackra klubbhus i Kaanan dér vi ocksa
har vara méten, skdter om och férvarar vara kanoter, trinar och bastar.

Under vinterhalvéret har vi trining i gymnastiksal och basséng for ungdomarna. Léngférds-
paddlarna har rdiddningsdvningar och tranar eskimasving i bassdngen.

Tvé dagar om aret arbetar vi praktiskt med att forbéttra anldggningen, reparera kanoter och har det

Verksamheten dr helt ideell och finansieras genom medlemsavgifter och sedvanliga bidrag for ung-

domsverksamheten. Inga arvoden eller ersittningar betalas till styrelseledaméter eller funktionérer.
Kontakta klubbens sekreterare Bengt Jobin pa 08-761 62 06 eller bengt.jobin@telia.com
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LANGFARDSSKRID-
SKOKURSER

Vill du komma igdng med turdkning pa langfardsskridskor?
Eller dker du redan men vill ldra dig mer om is, sd att du kan
ta ut dina vinner pa en tur? Vi har kurserna for dig!

ANMALAN till vinterns skridskokurs sker tidigast 1/10.
Enklast dr att intresseanmila sig direkt pd nitet, pa
www.frilufts.se/vasterskrinnarna, KariteL 2, KURSER
VASTERORT, och sedan betala in kursavgiften pa vart post-
giro 65 74 00-8.

Kan du inte anmila dig pd ndtet, anmil dig genom att
betala kursavgiften pd postgiro 65 74 00-8. Skriv ditt
namn, din adress, medlemsnummer, hemtelelefon, frilufts-
e-postadress och mobil om du har samt kursens namn.

MEDLEMSKAP i Friluftsfrimjandet ir obligatoriskt for var
skridskokurs! Bil medlem i sé& god tid att du kan anmila
dig till kursen med medlemsnummer och aktiverad frilufts-
e-postadress (se sid 5 om medlemskap, sid 19 om aktivering
av e-postadress).

Endast de som betalt in kursavgiften riknas som anmal-
da. Om kursen blir full giller forst till kvarn. Aterbetalning
av inbetald kursavgift sker endast till dem som inte far plats
pa kursen pd grund av att den ar full.

KURSANSVARIGA

LANGFARD FOR NYBORJARE:
Jan Brandon,
jan.brandon@vasterort.frilufts.se, &
fr.o.m. 15/9 dven 073-809 76 96
SAKER PA I1SEN: Erik Enfors
WEBB: www.frilufts.se/vasterort, Kapitel 2, Kurser Vis-

terort
TELEFONSVARARE: 08-457 05 10 - 370# - 3#.

I och med anmilan godkinner du att dina uppgifter da-
talagras! For allminheten pd Internet visas endast f6rnamn
och efternamnets initial. For betalande kursdeltagare och
lokalavdelningens ledare visas alla uppgifterna.

INKLUDERAT I PRISET for bida skridskokurserna ér all under-
visning, kurslitteratur, en biljettremsa for fyra utfirder med
Visterskrinnarna, bra plastpdsar och andra smésaker och
fika under teoritillfillena. Transport till isen och matsick
under praktiktillfillena ingar inte.

ISPRAKTIKDATUMEN ir preliminira! Ar isliget knepigt och
vi inte hittar limplig praktikis flyttar vi fram praktikeillfal-
len till kommande helger.

UPPTAKTSTRAFF har vi 30 november 2005 for alla langfirds-
skridskointresserade (se nista uppslag)!

LANGFARD FGR NYBORJARE

Kursen LANGFARD FOR NYBORJARE riktar sig till dig som
aldrig akt langfirdsskridskor eller bara dkt litegrann och
som vill komma igdng med turdkning som den bedrivs i
Friluftsfrimjandet. Kursen innehéller personlig utrustning,
akteknik, sikerhet, grundliggande iskunskap etc.
TEORIDEL: 19:00 till 21:30, torsdag 8 december, torsdag
15 december

ISPRAKTIK: 19:00 till 21:00 médndag 2 januari, cirka 9:30
till 14:00 lordagarna 7 januari, 14 januari, 21 januari.
DELTAGANDE 1 ORDINARIE UTFARD: sondag 22 januari.
FRIVILLIG ISVAKSOVNING: i februari, Visterskrinnarnas ov-
ning som dr 6ppen for alla, se ndsta uppslag. Riddningsov-
ningen sker i upphuggen vak med fasta iskanter och ombyte
inomhus.

UTRUSTINING: {6r deltagande i kurspraktiken pd naturis
krivs den utrustning som dr obligatorisk for alla vara utfar-
der, se ndsta uppslag.

Pris: 500 kr

MER INFORMATION: kommer att finnas i god tid fore anmal-
ningstidens bérjan pd www.frilufts.se/vasterort, KAPITEL
2, KURSER VASTERORT och pé vir telefonsvarare

08-457 05 10 — 370# — 3#.

SAKER PA ISEN

Kursen SAKER PA ISEN riktar sig till dig som vill kunna
ge dig ut pd sikra turer tillsammans med dina vinner. Vi
koncentrerar oss frimst pa fordjupad iskunskap, turplane-
ring och sikerhet samt &var avancerade riddningstekniker.
Kursen ges endast vartannat 4r, ndrmast nu vintern 2006.
Diremellan héller vi vidareutbildning for véra ledare.
TEORIDEL: 19:00 till 21:00, onsdag 7 december, onsdag 14
december, onsdag 11 januari.

ISPRAKTIK: cirka 9:00 till 15:00, l6rdag 7 januari, sondag 8
januari, 16rdag 14 januari.

RADDNINGSOVNING OCH KURSAVSLUTNING: sondag 15 ja-
nuari. Kursens riddningsovning sker pa bristande is, med
ombyte utomhus.

OBSERVERA: Eftersom vi med flit ger oss ut pa pedagogiska
isar Okar risken for plurrningar jamfort med véra vanliga
utfirder. Vi haller sjilvklart hog sikerhet, men det dr bra
om du har 6vningsplurrat i isvak innan du gér kursen, ocksé
for att fa ut mer av kursens riddningsévning.

MER INFORMATION: kommer att finnas i god tid fore anmal-
ningstidens bérjan pd www.frilufts.se/vasterort, KAPITEL
2, KURSER VASTERORT och pé vir telefonsvarare

08-457 05 10 — 370# — 3#.
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LANGFARDS-
SKRIDSKO

Visterort och Milardarnas lokalavdelningar har sedan
manga ar gemensam turverksamhet under namnet VASTER-
SKRINNARNA. P4 s sitt har vi béctre tillgang till ledare vil-
ket innebir fler turer och fler dkgrupper. Kurser och prova
pa-dagar har vi var for sig.

Vi har smé grupper med vilutbildade ledare och alla som
vill fir folja med, bade nybérjare och mer erfarna. Men av
sakerhetsskil kan du bara folja med oss om du har minst
obligatorisk utrustning. Vi rekommenderar dven 6vrig ut-
rustning (se sid 29).

OM DU INTE redan dker ldngfirdsskridskor men vill bérja
kan du ga vér kurs LANGFARD FOR NYBORJARE, se foregaende
sida.

Du kan ocksa trina sjilv pd bana. Under sdsongen turas
Stockholms lokalavdelningar om att vara pa Ostermalms IP
pa mandagskvillarna och hjilpa dem som vill ldra sig en bra
akteknik.

Nir du kan dka pé skridskorna kan du folja med de ling-
sammare dkgrupperna dir kunniga ledare tar hand om dig.

For dig som redan har dkt en del, eller kanske mycket, ar
det bara att folja med pd turerna. Ring alltid till turluren
eller titta pd webben om det blir tur!

Ar du intresserad av is och vill kunna ge dig ut med dina
vinner under sikra forhdllanden rekommenderar vi var kurs
SAKER PA ISEN, se foregdende sida.

ISINFORMATION LAMNAR VI av av sikerhetsskil endast ut till
vara ledare. Indirekt tar du del av av Friluftsfrimjandets is-
rapportering nir du foljer med pa turer. Vill du ta del mer
direkt av israpporterna dr du vilkommen att bli ledare.

UPPTAKTSTRAFF 30/11

Onsdagen 30 november 19.00 triffas vi pd Beckomber-
gavigen 5 for en upptaktstriff for bide gamla och nya
skrinnare som vill 4ka med oss. Info om vinterns turer, ut-
rustning, nyborjarkursen. Vi fikar och tittar pa bilder.

ISVAKSOVNING | FEBRUARI

Isvaksovningen dr dppen for alla, och vi rekommenderar
alla som inte Gvningsplurrat tidigare att vara med. Vill
man av nigon anledning inte bada ir det ldrorikt dven att
titta pd. Vi visar hur man tar sig upp ur en vak med olika
hjilpmedel, och du kan prova under sikra forhillanden hur
det dr att plurra och forvissa dig om att du kan ta dig upp
igen. Kliddbyte i varm lokal. Datum och plats annonseras pa
webbsidor och i turlur.

GRENLEDARE:

Erik Enfors 0702-999 255

Elisabet Falemo 87 53 44
TURLUR:

457 05 10-370#-3#
WEBBEN:
www frilufts.se/vasterort, Kapitel 2

E-POST:

langfardsskridskor.vasterort@frilufts.org

TURER

SONDAGSTURER

Visterskrinnarna har turer for olika dkgrupper varje sondag

frin isliggning tills isen tar slut. Senast kl. 20.00 pa 16rda-
garna ligger vi ut information pé turluren och webbsidorna
om samlingsplats och tidpunkt. Obligatorisk utrustning dr
ett krav for att fa folja med. Efter turen ligger vi ut firdrap-
porter pa webben.

TURER ANDRA DAGAR

Det kan bli turer dven andra dagar, i forsta hand l6rdagar,
om isldge och ledartillgang tilldter det. Sa ha koll pa webb
och turlur!

MANSKENSTURER...
kan det bli vid fullmine om vider och is tilliter. Meddelas
pé turluren och webbsidorna dagen innan.

TURPRISER

Att dka tur med oss kostar 30 kronor for med-

lemmar och 6o kronor for icke-medlemmar.
Billigare blir det om man koper en turremsa
om fyra turer. Remsan kostar 100 kr f6r med-
lem, 200 kr f6r icke-medlem och giller bara
for turer med Visterskrinnarna. Diremot adr
den inte tidsbegrinsad utan kan anvindas
under flera sdsonger. Vi siljer remsor pé
upptaktstriffen och pd védra turer. (Med
viss reservation for att priser kan dndras
under aret).

AKGRUPPER

1. Elitkare, stricka till 100 km.

2. Konditionsstarka dkare, 60-80 km.
3. Vana dkare, 50-60 km.

4. Vana dkare, 40-50 km.

5. Mindre vana dkare, 30-40 km.

6. Ovana dkare, 10-30 km.

7. Nyboérjare, prova pa
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OBLIGATORISK UTRUSTNING

1. Ryggsick med midjerem och grenrem, med helt om-
byte av kldder + handduk i vattentita pasar.

2. Dubbelpik eller pik + extrastav eller tvé skidstavar.

3. Rdddningslina.

4. Isdubbar.

5. Visselpipa, helst utan kula som kan frysa fast.

SKRIDSKOLEDARE SOKES

Vi behover fler ledare for att kunna utveckla vir verksamhet
och for att fortsitta att ha smd dkgrupper dven om fler vill
dka med oss!

Om du ir intresserad av att bli en del av ledarginget, tveka
inte att kontakta vira grenledare. Du behéover inte vara vil-
digt dkstark eftersom vi har verksamhet for alla och behéver
alla typer av ledare - speciellt ledare som uppskattar det
njutartempo de flesta av vira deltagare vill &ka i.

Du behover inte heller vara vildigt iskunnig innan du
borjar utbildningen. Utbildningen stricker sig dver minst
tvé sisonger, med en inledande teoridel, praktik i lokalav-
delningen och en avslutande teoridel, sa du har tid att ldra
dig mer om is under utbildningen.

Om du vill du veta mer om ledarutbildningen, kontakta
vira grenledare.

VRIG UTRUSTNING

. Armbaégsskydd.

. Knidskydd.

. Tumvantar (eventuellt med fingervantar i).
. Extra klader till rasten.

. Matsick.

. Vitska (ca 2 liter utover matsickens dryck).
. Négot dtbart till kort rast (godis el.dyl).

. Klatterhake pé livlinan.

O~ O A W N H
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DISTRIKTETS LEDARTUR 2006

Forsta l6rdagen i februari ir det gemensam tur for distriktets
alla ledare. Alla vira skridskoledare och ledare under utbild-
ning 4r inbjudna. Ovriga kan rikna med att vi inte kommer
att arrangera nigon tur eller framskjuten kurspraktik denna
dag. Det hiir dr en viktig dag for vara ledare dé de far tillfille
att triffa distriktets 6vriga ledare.

T
o 'I'_- "H' :.1- ']




KONTAKTA VASTERORT

STYRELSE:

ORDFORANDE OCH GRENLEDARE KAJAK: Peter Wihlborg 070-554 33 60, peter.wihlborg@vasterort.frilufts.se
VICE ORDFORANDE: Per-Gunnar Ottosson, 070-345 49 78, per-gunnar.ottosson@vasterort.frilufts.se
KassoRr: Patrik Hogman 0708-76 o4 38, patrik.hogman@vasterort.frilufts.se

SEKRETERARE OCH GRENLEDARE I UR OCH SkUR: Cia Bygdén, 070-767 59 59, cia.bygden@vasterort.frilufts.se
LEDAMOT: Margareta Winge, 0708-97 41 43, margareta.winge@vasterort.frilufts.se

LepAMOT: Svante Johansson, 37 13 83, svante.johansson@vasterort. frilufts.se

GRENLEDARE KNYTTE: Pia Nystrom-Skold 073-69 89 410

GRENLEDARE STROVARE, FRILUFSARE: Linda Grandin 739 87 81 linda.grandin@vasterort. frilufts.se
GRENLEDARE LANGFARDSSKRIDSKO: Erik Enfors 070-299 92 55, erik.enfors@vasterort.frilufts.se
GRENLEDARE VANDRING: Siw Boman 26 55 14

SUPPLEANT: Jan Brandon 634 06 44, jan.brandon@vasterort.frilufts.se

OVRIGA FUNKTIONARER

REVISOR: Thomas Danielson, 0703-84 20 72, thomas.danielson@vasterort.frilufts.se

REVISOR: Jeanette Berggren, jeanette.berggren@vasterort.frilufts.se

VALBEREDNING, SAMMANKALLANDE: Ulla Wihlborg 38 68 26, ulla.wihlborg@vasterort.frilufts.se
OVRIG VALBEREDNING: Stanislaw Szymczak, stanislaw.szymczak@vasterort.frilufts.se
GRENLEDARE KNOPP: Mia Gunnarsson 37 66 44, mia.gunnarsson@vasterort.frilufts.se
GRENLEDARE MULLE: Ann Sofie Lindgren 26 44 49, ann-sofie.lindgren@vasterort.frilufts.se
KONTAKTPERSON BARNSKIDOR: Marie Bjors, 38 82 99

KONTAKTPERSON BARNSKRIDSKOR: Ulla Wihlborg 38 68 26, ulla.wihlborg@vasterort. frilufts.se
GRENLEDARE LANGFARDSSKRIDSKO: Elisabet Falemo 87 53 44, elisabet.falemo@vasterort. frilufts.se

POSTGIRONUMMER

VASTERORT LOKALAVDELNING 65 74 00-8

Obs! Virt postgironummer ir for deltagaravgifter, kursavgifter etc, men INTE for medlemsavgiften! Den betalar du till
riksorganisationens postgiro 76 20 23-0, se vidare sidan 5 om medlemsavgiften.

WEBBPLATS

www.frilufts.se/vasterort

FRILUFTSTIPSET
08-457 o5 10-370#

'VARA LEDARE OCH FUNKTIONARER arbetar ideellt pd sin fritid for lokalavdelningen. Om du vill kontakta nagon av dem,
vilj e-post i forsta hand om du och den du vill kontakta har den mojligheten. Ha forstaelse for att alla ledare kanske inte
har mojlighet att svara omedelbart. Om du ringer, tink pa att inte ringa tidigt pd morgonen, sent pa kvillen eller vid
andra tillfillen som kan vara storande for ledarna/funktiondrerna och deras familjer.

Friluftsfrimjandets israpporter limnas av sakerhetsskal aldrig ut till andra dn vara skridskoledare. Du kan alltsa inte
kontakta nigon av véra ledare for att fi information om var det finns dkbara isar. Indirekt tar du del av véra israpporter
ndr du foljer med oss pa tur. Vill du ta mer direkt del av dem dr du vilkommen att bli skridskoledare.
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KARTOR

For att hitta till nigra av de vanligaste platserna dér vi brukar ha aktiviteter kan du anvdnda de hir kartorna. Inomhustriffar
har vi oftast vid de s kallade Tempus-husen i Akeshov - antingen i killarlokalen pa Beckombergavigen 5, eller i den storre
lokalen pa Beckombergavigen 3. Hit kan du dka tunnelbana med gron linje eller kora bil (parkera pé lokalgatan).
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Kurspraktiker i langfardsskridskor och kajak har vi ofta vid Racksta trisk/Kanaanbadet. Pa Racksta trisk brukar det finnas
en plogad bana vintertid som dr limplig for skridskokurser for nyborjare. Nere vid Kanaanbadet ligger Stockholm Paddlar-
klubbs (SPK) klubbhus, och dirifrin startar vi ofta kurspraktiker i kajak. Aker du tunnelbana (grén linje), g av vid Black-
eberg och ga lings med gangvigarna till Récksta trisk, fortsitt ev lings med Kanaans vig till SPK eller Kanaanbadet. Kor
du bil finns det parkering f6r nagra bilar vid Racksta trisk, vid kvarnen nirmare vattnet eller borta vid SPK:s klubbhus.

KLackeRER,
UTLANG  LTCENGATAN
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FRILU FTSFRAMJANDET

Returadress:
Peter Wihlborg

www.frilufts.se/vasterort Valfrid Br odds vig 9
info@vasterort.frilufts.se 165 71 Hisselby
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