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Friluftsfrämjare!
Välkommen till ytterligare ett år med Friluftsfrämjandet 
Västerort!

Vår lokalavdelning är en av landets största sett till antal 
medlemmar, och vi är också en av dem där ledare och med-
lemmar skapar mest friluftstimmar per år (en friluftstimme 
är lika med en timme som en deltagare har varit ute på 
aktiviteten).

Att vi får ihop så mycket friluftstimmar beror framför 
allt på att vi har så mycket barnverksamhet, inte minst på 
att vi har så mycket I Ur och Skur (läs mer på sid 11).

Under 2004 fick vi ytterligare en I Ur och Skur-förskola 
och en till I Ur och Skur-skola är på gång.

FÖRUTOM I UR OCH SKUR och alla knytte- och mullegrup-
per på andra förskolor är vi nu glada över att vi också har en 
fri strövargrupp. 

Den har Grimstaskogen som sin bas och vi hoppas att det 
finns fler föräldrar som är intresserade att starta fria grup-
per för barn. Självklart så hjälper lokalavdelningen till med 
utbildning och stöd vid uppstart (läs mer sid 13).

I ÅR HAR VI också verksamhet för ungdomar, en kajakkurs. 
Den vänder sig till dem som är 14–18 år som vill prova på 
att paddla kajak (läs mer på sid 26).

Långfärdsskridskoverksamheten fortsätter som vanligt 
kommande säsong och för 2006 återkommer fortsättnings-
kursen SÄKER PÅ ISEN. Vi har en god ledarrekrytering men 
vill självklart få ännu fler skridskoledarkollegor, gärna åkare 
i njutartempo (läs mer på sid 27–29).

I FJOL VANDRADES de sista sträckorna på Bergslagsleden men 
traditionen med Kristhimmelfärdsvandringar fortsätter. I 
år åker vi till Gagnef i Dalarna (läs mer på sid 22–23).

Då vår egna fjällverksamhet fortfarande går på sparlåga 
samarbetar vi med Mälaröarnas lokalavdelning. Med i pro-
grambladet finns sommarturerna (läs mer på sid 21). De 
brukar även ha vinterturer som ni finner på Mälaröarnas 
webbsida, www.frilufts.se/malaroarna. 

VI VILL BLI FLER ledare och funktionärer. Vi behöver både 
dem som vill leda aktiviteter och dem som vill bidra på an-
nat sätt, till exempel vara med i vår styrelse eller hjälpa till 
att ordna medlemsmöten.

Om du är intresserad av att bli ledare i en gren, kontakta 
grenledaren, och är du intresserad av att hjälpa till på annat 
sätt, kontakta styrelsen.

Väl mött till ett nytt aktivt år med oss!
Peter Wihlborg, ordförande
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Vad är Friluftsfrämjandet?
Friluftsfrämjandet har guidat människor till äventyr i över 
hundra år. 

När Främjandet bildades 1892 var målet att sätta Sverige 
på skidor, men efter hand breddades verksamheten. Grun-
den för vår verksamhet är idag ledarledda aktiviteter utan 
tävlan. 

Friluftsfrämjandet verkar för ett friluftsliv som känne-
tecknas av allsidighet och enkelhet, året runt och för alla 
åldrar. Vi bidrar till folkhälsan och vårt miljömedvetande 
medför positiva effekter på naturskydd och för barnens na-
turuppfostran. Vi värnar om friluftslivets förutsättningar: 
en god friluftsmiljö och bibehållen allemansrätt.

FRITIDEN SPELAR en allt viktigare roll i människors liv 
och förväntningarna på fritidsaktiviteterna ökar. Med sak-
kunnig guidning är risken mindre för att man blir besviken 
och chansen större att man vågar prova något nytt.

Främjandets välutbildade ledare tar dig med på både  nya 
och välkända äventyr. Genom oss får också tusentals barn 
varje år lära känna naturen.

Tack vare att våra ledare arbetar ideellt kan vi inte bara 
erbjuda aktiviteter med ovanligt hög kvalitet utan också till 
ett ovanligt lågt pris. 

Att vara ute med Friluftsfrämjandet handlar inte bara om 
äventyr utan också om att umgås. Vi trivs med att vara till-
sammans med andra friluftsintresserade och det är ofta lätt 
att hitta nya vänner på turer och medlemsträffar.

UNDER SENARE ÅR har Friluftsfrämjandet tagit till sig ny 
teknik för att öka kontakten mellan medlemmar och ledare 
och få en smidigare administration. Ingen liknande orga-
nisation har kommit så långt som vi när det gäller att bygga 
upp ett nätverk över Internet (läs mer på sidan 19). 

Just nu pågår också en stor ledarsatsning, där utbild-
ningsorganisationen omstruktureras för att säkerställa att 
alla ledare över hela landet får grundutbildning och konti-
nuerlig fortbildning av samma kvalité. Ledarskap är en lika 
viktig del i utbildningarna som grenspecifik teknik, och 
ledarskapet bygger på dialog och öppenhet med deltagaren 
i centrum.

Friluftsfrämjandet är till för dig som älskar att vara ute 
och trivs med allsidighet. Vi finns till för dig som vill ha 
bredd i ditt friluftsliv och gärna provar på nya grenar. Och 
vi finns framför allt till för dig som inte tycker det är viktigt 
vem som är först och bäst.

Hos oss är alla vinnare!

Kontakta Friluftsfrämjandet
Friluftsfrämjandet är organiserat på tre nivåer: riksorganisation, distriktsförbund och lokalavdelningar. Varje lokalav-
delning är en egen förening och tillhör ett distriktsförbund. Västerort lokalavdelning tillhör Stockholms distrikt.

Friluftsfrämjandets riksorganisation:
Riksorganisationen drar upp gemensamma riktlinjer för hela Friluftsfrämjandet, samordnar ledarutbildningarna, ger 
ut medlemstidningen FRILUFTSLIV och ledartidningen PÅ GÅNG, administrerar medlemsregistret och www.frilufts.se. 
Hit vänder du dig med alla frågor som rör medlemsregistret (adressändringar, medlemskort etc) och www.frilufts.se 
(inloggningsproblem, glömt lösenord etc). Notera att du måste själv meddela medlemsregistret om du har flyttat och 
vill byta lokalavdelning.
CENTRALA KANSLIET: 08-447 44 40, info@frilufts.se, www.frilufts.se

Stockholms distriktsförbund:
Distriktet håller i ledarutbildningar och kan hjälpa dig om du undrar vad andra lokalavdelningar i distriktet har för 
verksamhet. Du kan också söka aktiviteter i AKTIVITETSGUIDEN på www.frilufts.se eller ringa till FRILUFTSTIPSET.
STOCKHOLMS DISTRIKT: 08-556 307 40, friluft@telia.com, www.frilufts.se/stockholm-distrikt
FRILUFTSTIPSET: 08-457 05 10

Västerort lokalavdelning:
Verksamheten drivs av lokalavdelningarna. Har du frågor om Västerorts verksamhet som du inte får svar på i det här 
programbladet eller på våra webbsidor på www.frilufts.se/vasterort, kontaktar du grenledaren (om du har frågor om 
en gren) eller Peter Wihlborg 070-554 33 60 (för övriga frågor). Isinformation lämnar vi av säkerhetsskäl inte ut. Väs-
terorts kontaktuppgifter hittar du på sidan 30.

Våra funktionärer och ledare arbetar ideellt på sin fritid för lokalavdelningen och periodvis kan trycket bli hårt på 
en del grenledare. Kontakta dem därför helst med e-post om du och den du vill kontakta har den möjligheten. Om du 
ringer, tänk på att inte ringa tidigt på morgonen, sent på kvällen eller vid andra tillfällen som kan vara störande för 
ledarna/funktionärerna och deras familjer. 
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Därför bör du bli medlem!
Friluftsfrämjandet har kring 60.000 aktiviteter om året så 
chansen är stor att du ska hitta något som passar dig. Blir du 
medlem blir du en av drygt 100.000 och kan vara med på 
alla främjaraktiviteter över hela landet till främjarpris. 

Omkring 10.000 ledare leder dig på små eller stora 
äventyr, allt efter tycke och smak. Aktiviteter finns för alla 
i familjen.

Ett medlemskap i Friluftsfrämjandet ger dig mycket. 
Goda vänner är kanske något av det värdefullaste. Till Fri-
luftsfrämjandet söker sig människor som trivs med att vara 
ute och göra saker tillsammans med andra.

DET ÄR BILLIGT att vara ute med Friluftsfrämjandet efter-
som våra ledare arbetar ideellt och vi inte har ett vinstdri-
vande syfte. För medlemmar är deltagaravgiften oftast lägre 
än för icke-medlemmar.

I medlemsavgiften ingår tidningen FRILUFTSLIV som 
kommer fyra gånger om året, med reportage, utrustnings-
tester, bokrecensioner etc. Är du ledare får du dessutom 
tidningen PÅ GÅNG.

På www.frilufts.se kan du få mer information om Fri-
luftsfrämjandets aktiviteter. I AKTIVITETSGUIDEN lägger 
ledare över hela landet in aktiviteter. Som medlem kan du 
logga in dig och markera dina personliga intressen. På så 
sätt är du med och påverkar vårt utbud.

ALLA MEDLEMMAR i Friluftsfrämjandet har en gratis e-
postadress som man lätt kan vidarebefordra till sin vanliga 
e-postadress. Då kan ledarna snabbt nå dig och tala om när 
nya spännande turer är inplanerade. Läs mer på sidan 19.

Som medlem kan du också teckna ett förmånligt Inter-
netabonnemang.

Alla medlemmar täcks av en olycksfallsförsäkring som 
gäller för aktiviteter med Friluftsfrämjandet. Har man flera 
olycksfallsförsäkringar kan man få ut ersättning från alla, så 

det här kan bli en värdefull medlemsförmån om olyckan är 
framme!

Som medlem stöder du dessutom Friluftsfrämjandets ar-
bete för en god friluftsmiljö och bibehållen allemansrätt. 

DU KAN HANDLA från Friluftsfrämjandets postorder till 
förmånliga priser. KARTBUTIKEN på Kungsgatan 74 ger dig 
10 procents rabatt. Loggar du in på webbutikerna GETOUT 
och ADDNATURE via www.frilufts.se får du också rabatt.

När du blir medlem i Friluftsfrämjandet får du tillhörig-
het till en lokalavdelning. Det vanligaste är att man tillhör 
lokalavdelningen där man bor, men man kan själv välja om 
man vill tillhöra en annan lokalavdelning.

Från lokalavdelningen du tillhör får du information 
om lokalavdelningens aktivititeter. Du kan också påverka 
lokalavdelningens verksamhet genom att delta i årsmöten 
eller bli funktionär, ledare eller styrelseledamot.

Så här blir du medlem
Medlem blir du genom att betala in medlemsavgiften 
på postgiro 762023-0, skriv Friluftsfrämjandet c/o 
Arel-Data som adressat. Ange namn och födelsedatum 
på alla blivande medlemmarna på postgirotalongen. Om 
du inte skriver något på talongen blir du medlem i den 
lokalavdelning där du bor. Bor du inte i Västerort men 
vill bli medlem här skriver du alltså till det på talongen. 

Medlemskategorier Avgift/helår
Barn 0-12 år    65 kr 
Ungdom 13-25 år   125 kr
Vuxen 26 år och äldre    250 kr 
Familj      450 kr
(personer på samma adress och i samma lokalavdelning)
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Västerort lokalavdelning
Västerort lokalavdelning av Friluftsfrämjandet är en ung 
lokalavdelning bildad i mars 1999 när Bromma och Väl-
lingby lokalavdelningar slogs samman.

Idag är Västerort en av Friluftsfrämjandets största lokal-
avdelningar med cirka 1 800–2 000 medlemmar. Av dem är 
drygt 900 barn så barnverksamheten är vår största gren.

DET MESTA AV vår barnverksamhet försiggår på ett 50-tal 
förskolor och familjedaghem. Det är främst knytte- och 
mullegrupper. Vi har också I Ur och Skur – i förskolor, fa-
miljedaghem, sexårsverksamhet och skola. Dessutom har vi 
några så kallade fria grupper (ej knutna till en förskola utan 
med föräldrar som ledare) för knytte och strövare som har 
verksamhet på helger.

Långfärdsskridskor är den största vuxengrenen. Vi har 
kurser och turer för alla som vill åka skridskor på naturis 
under säkra förhållanden. Tillsammans med Mälaröarnas lo-
kalavdelning har vi en skridskoallians, VíSTERSKRINNARNA, 
för turverksamheten.

VANDRINGAR HAR vi haft många både höst och vår tidigare, 
men nu har vi ont om ledare. Dock fortsätter vi traditionen  
att tillsammans med Mälaröarnas lokalavdelning göra en 
flerdagarsvandring på Kristihimmelfärdshelgen – inte på 
Bergslagsleden som tidigare för den har vi gått färdigt, 
utan nu blir det leder i Gagnef, Dalarna. Mälaröarnas övriga 
vandringar finns också med i det här programbladet.

Även när det gäller sommarfjäll har vi ont om ledare, 
men vi arbetar på att vidareutveckla grenen. Tyvärr har det 
varit dåligt med ledarutbildningar under senare år, så vi har 
inte kunnat utbilda dem vi har som är intresserade av att bli 
ledare, men i sommar blir det en fjälledarutbildning.

Tills vidare samarbetar vi med Mälaröarna om sommar-
fjäll och presenterar deras sommarturer i vårt programblad.

SOMMAREN ÄGNAR vi till stor del åt kajakpaddling. Vi har 
turer både för nybörjare och vana, samt en kurs för ung-
domar. Har man paddelvana kan man anmäla sig till vår 
grupp för spontana turer, som vi gör när vädret är bra och 
lusten faller på.

Lokalavdelningen har flera kajaker till uthyrning för medlem-
mar och dessutom ett kajaksläp för transport.

UNDER ÅRET brukar vi ha tematräffar som är öppna för alla. 
Vi hoppas att det blir en möjlighet för våra medlemmar att 
träffa nyblivna vänner i flera sammanhang och kanske inspi-
reras till att prova på nya grenar.

Lokalavdelningen får inga bidrag, utan vi lever helt på 
den del av din medlemsavgift som tillfaller oss och på våra 
deltagaravgifter. 

Västerort lokalavdelning är en mötesplats för alla Väste-
rortsbor och andra stockholmare i alla åldrar som trivs med 
att vara ute i naturen tillsammans med andra. Vi ser fram 
emot ännu ett år fyllt av aktiviteter!
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Ledare i Friluftsfrämjandet
I Friluftsfrämjandet görs nu en stor satsning på ledar-
utveckling. Riksstämman 2003 beslutade om en höjning 
av medlemsavgiften som helt går till ett projekt som under 
åren 2004–2006 bland annat ska se över hela utbildnings-
organisationen.

Friluftsfrämjandet har utvecklat en gemensam syn på 
ledarskapet som innebär att utveckling och lärande sker ge-
nom dialog, och där mötet med varje individ, deltagare och 
medlem anpassas efter dennas behov. Ledarskapet är lika 
viktigt som en ledares tekniska färdigheter.

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

På riksstämman fastslogs vilka villkor som ska vara upp-
fyllda för att man ska få vara ledare i Friluftsfrämjandet:

•  Man ska ha genomgått en grundutbildning som följer 
utbildningsplanen och omfattar minst fyra dagar.

•   Man ska leda aktiviteter minst tio timmar per år.
•   Man ska få fortbildning motsvarande minst tre dagar vart 

tredje år.

VILLKORET OM GRUNDUTBILDNING gäller blivande ledare 
– de som varit ledare i många år behöver inte gå igenom en 
grundutbildning för sakens skull.

I slutändan är det dessutom alltid lokalavdelningen som 
avgör vem som är ledare.

För Västerorts del innebär de nya villkoren inga större 
förändringar. Vi har alltid strävat efter att våra ledare ska ha 
grundutbildning och att de ska vara aktiva och engagerade 
i verksamheten för att räknas som ledare.

Den största betydelsen som det här har för oss är att vi 
fram till 2006 ska se till att alla våra befintliga ledare får gå 

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

NÄR DET NU HAR bestämts centralt att alla ledare ska ha rätt 
till grundutbildning och kontinuerlig fortbildning blir det 
lättare att upprätthålla en hög kvalitet på vår verksamhet, 
samtidigt som våra ledare får större chanser till utveckling.

Än är det inte klart vilken nivå i organisationen som 
kommer att ansvara för fortbildningen. I Västerort vill vi 
dock erbjuda våra ledare fortbildning i lokalavdelningen.

Barnledarna har haft fortbildningskvällar i många år, och 
vi erbjuder numera även vuxenledarna fortbildning. I första 
hand är det till att börja med den kompletterande ledar-
skapsutbildningen.

Läs mer om fortbildning i lokalavdelningen på nästa 
uppslag.

Är du intresserad av att bli ledare?
Varför engagerar man sig i en förening och gör en massa jobb gratis? Ja, antagligen för att det är så roligt! För det är 
roligt att vara främjarledare, inte minst för att vi har så trevliga och tacksamma deltagare på våra aktiviteter.

Att vara ledare hos oss är ett ideellt uppdrag som man inte får någon ekonomisk ersättning för. Vilka grenar vi har 
styrs av om vi har ledare som är intresserade av att driva grenen.

Saknar du en gren i vårt utbud får du gärna vara med och starta den – även om du inte tror dig om att kunna bli ledare 
själv finns det mycket annat som du kan hjälpa till med.

Vi behöver också fler ledare till de grenar vi redan har, och fler som kan tänka sig att ta mindre uppdrag, som till 
exempel hjälpa till med att arrangera en tematräff.

Om du är intresserad av att bli ledare eller vill veta mer om vad det innebär, kontakta grenledaren i den gren du är 
intresserad av, se sid 30. Om vi inte har grenen i vårt utbud, eller du vill hjälpa till med en tematräff eller liknande, 
kontakta styrelsen, se sid 30.

Steget kan kännas stort från att bara vara en medlem som följer med på turer till att bli en engagerad medlem – men 
det är ett roligt steg!
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Ledarutbildning i Västerort
Om du är intresserad av att bli ledare ska du kontakta gren-
ledaren (om det är en gren som vi ännu inte har men som 
du vill vara med och starta, kontakta styrelsen). På sidan 
30 hittar du e-postadresser och telefonnummer till våra 
grenledare.

Grenledaren anmäler dig till ledarutbildningen. Ledar-
utbildningen hålls av Stockholms distriktsförbund eller av 
våra kursledare i lokalavdelningen. 

EN GRUNDUTBILDNING ÄR minst fyra dagar, men i flera 
grenar är utbildningarna längre än så och innehåller också 
praktik. Alla utbildningar följer en centralt fastslagen ut-
bildningsplan som säkerställer att alla ledare i hela Frilufts-
främjandet får utbildning av samma kvalitet. 

Mer information om utbildningen för just den gren du är 
intresserad av kan du få från grenledaren.

I Västerort lokalavdelning betalar du grundutbildningen 
själv, och binder dig därmed inte till att vara ledare innan 
du har gått utbildningen. Det garanterar också att vi inte 
lägger medlemmarnas pengar på utbildning av personer 
som aldrig blir ledare.

DU SOM EFTER utbildningen är aktiv som ledare på din 
fritid får tillbaka kursavgiften från lokalavdelningen i tre 
omgångar, en tredjedel för varje säsong du är aktiv.

När det ingår en säsongs praktik under ledarutbildningen 
(långfärdsskridsko, kajak) får du tillbaka första tredjedelen 
av kursavgiften så snart du gått färdigt utbildningen.

Om du är ledare som en del av ditt arbete, till exempel 
om du arbetar på en förskola med mulle-, knytte- eller 
knoppverksamhet, betalar vi normalt inte tillbaka kursav-
giften eftersom vi räknar med att din arbetsgivare står för 
dina utbildningskostnader.

NÄR MAN HAR GRUNDUTBILDNING och är aktiv som ledare 
på sin fritid betalar lokalavdelningen all fortbildning. Den 
fortbildning som vi har i lokalavdelningen är gratis för alla 
våra aktiva ledare.

ALL ÅTERBETALNING AV KURSAVGIFTER SKER UNDER FÖRUT-
SÄTTNING ATT DU HAR GÅTT GENOM GRENLEDAREN ELLER 
STYRELSEN VID ANMÄLAN TILL UTBILDNINGEN. 

Du som är aktiv som ledare på din fritid får också betalt 
för de kostnader du har för att vara ledare. Normalt slitage 
av kläder ersätts dock inte, och du förutsätts ha egen utrust-
ning.

DET FINNS ETT SÄRSKILT dokument med föreskrifter och ru-
tiner för kostnadsersättningar som du kan få från grenleda-
ren. Grundregeln är att ledare som vill ha ersättning lämnar 
sin begäran till grenledaren. 

För att få ersättning för kostnader som inte ingår bland 
dem vi normalt ersätter ska dessa vara godkända i förväg av 
grenledaren – i vissa fall kan det även behövas ett styrelse-
beslut.

Kompletterande
ledarskapsutbildning
Alla våra ledare som tidigare gått någon grundutbild-
ning inbjuds till fortbildning i Friluftsfrämjandets nya 
ledarskap. Vi kommer att hålla en utbildningsdag som 
startar klockan 9:00. Lokalavdelningen bjuder på mor-
gonfika. Kursen kommer att innehålla många grupp-
övningar i din roll som ledare. Här kommer att ges tid 
för egna och gruppens reflektioner. Vi kommer att ha en 
lunchpaus där du kan äta din medhavda matsäck. Som 
kurslitteratur använder vi oss av häftet Ledare i Frilufts-
främjandet. Kursen slutar kl 16:00.
TRE TILLFÄLLEN: lör 23/4, lör 1/10 eller sön 30/10.
ANMÄLAN: senast en vecka före kursstart till 
Peter Wihlborg, 070-554 33 60.

Vi vill att alla våra ledare fortbildas enligt Friluftsfräm-
jandets nya ledarskap. Se det som en möjlighet att få 
reflektera över hur du fungerar som ledare i Friluftsfräm-
jandet och hur du kan utveckla i ditt ledarskap.
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Fortbildning för Västerorts barnledare
Ett stort TACK till alla barnledare för det fantastiska jobb ni gjort med era barngrupper under det gångna året!

Vi hälsar er välkomna till Västerort lokalavdelnings gratis ledarkvällar (i mån av plats kan även ledare från andra lokal-
avdelningar vara med till en kostnad av 200kr/person).

Fortbildningskvällarna är för ALLA knopp-, knytte-, mulle-, strövar-, och frilufsarledare. Vi startar 18.30 på Mullelyan, 
Beckombergavägen 13.

ANMÄL DIG ALLTID en vecka innan på telefonnummer 87 36 78, tala gärna 
in på telefonsvararen!!! Eller faxa på 37 47 89!!! Uppge alltid ditt namn 
och telefonnummer vid anmälan.
Missa inte våra fortbildningskvällar i Friluftsfrämjandets nya ledarskap. Utbildningen är obligatorisk.

Våren 2005

STäddag i Judarn för mulle-grupperna
Tisdag 26/4 2005 10.00
Vi träffas vid Lugnets stugor och städar sedan Judarskogen 
tillsammans med Mulle och Skräpmaja. Tag med egen 
matsäck.

1.   Respektive förskola/skola samlar in barnens pengar.
2.  Kostnad: 200 kr/barn och år, 140 kr/barn och halvår, 135 kr/barn för familjemedlemmar.
3.  För 135 kr får barnen ett tygmärke, två terminsmärken (pins), en nyckelring, en kåsa och två gnuggisar. Sakerna kan  
 bytas ut. Resterande 65 kr är medlemsavgift till Friluftsfrämjandet.
4.  Betalning sker en gång per år på POSTGIRO 65 74 00-8, FRILUFTSFRÄMJANDET VÄSTERORT, eller med faktura från vår  
 kassör.
5.  Ange på postgiroblanketten förskolans/skolans namn och antal knoppar, knyttar, mullar, strövare och frilufsare.
6.  Beställningen lämnas på kvällen 31/8 eller via fax 37 47 89.
7.  Betalning sker senast 25/9 för hösten.
8.  Materialet hämtas på kvällen 28/9 FÖRUTSATT ATT NI HAR BETALAT.
9.  Samtidigt med inbetalning skickar ni barnlistor till Patrik Högman, Ångermannagatan 38, 162 64 Vällingby. Lis- 
 torna skall vara kompletta med barnens namn, adress, personnummer och ledarnas namn, adress och personnummer  
 eller medlemsnummer och förskolans namn och adress.
10.  Observera! LEDARNAS medlemsavgifter betalas in på postgiro 76 20 23-0, Friluftsfrämjandet Arel-Data. 250 kr över  
 26 år, 125 kr under 26 år. Ledarna får tre fortbildningskvällar per termin och de är försäkrade när de har   
 Mulle/Knytte/Knoppverksamhet.
LYCKA TILL MED ERA KNOPPAR, KNYTTAR, MULLAR, STRÖVARE OCH FRILUFSARE!
Frågor? Ring Patrik Högman 0708-76 04 38 eller skicka e-post till patrik.hogman@vasterort.frilufts.se

BETALNING FÖR KNOPP-, KNYTTE-, MULLE-, STRÖVAR- OCH
FRILUFSARVERKSAMHETEN

HÖSTEN 2005

Hur använder vi våra sagor – 31/8
Med hjälp av naturen, från knopp till frilufsare
OBS!!! Tag med beställningarna på material.

Tema vädret – 28/9
Vad har vi för väder?

Tema elden – 26/10
Hur använder vi elden?

VÅREN 2006

Finns det något som är grönt på vin-
tern?
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Friluftsskolor för barn
Genom Friluftsfrämjandets friluftsskolor (knopp, knytte, 
mulle, strövare, frilufsare och TVM) får många barn komma 
ut och vara i naturen, lära sig respektera allemansrätten och 
värna om miljön. 

I vår barnverksamhet platsar alla barn, vare sig de vill bli 
äventyrare när de blir stora eller bara tycker att det är roligt 
att leka i naturen. I Friluftsfrämjandet finns ingen utslagning, 
vi mäter inga prestationer och ingen behöver vara bäst.

I Västerort finns det knytte- och mullegrupper hos ett 
50-tal förskolor och dagbarnvårdare.

Skogsknopp 1 till 2 år
I skogsknoppverksamheten får de minsta barnen uppleva naturen på nära håll. 
Lekar och sånger gör vistelsen i naturen rolig. Tillsammans med föräldrar, 
andra vuxna och ledare får knopparna lära känna det som lever. Barnen blir 
vänner med stubbar, kottar, myror och maskar. 

Strövarna 7 till 9 år
Barnen drar iväg längre bort från hemmet, till ett närliggande skogsområde. 
Under egna upptäckter får barnen hjälp att förstå hur allt hänger ihop i na-
turen och hur vi människor är en del av detta. Barnen får lära sig att ordna 
en lägerplats, klara lättare matlagning på stormkök och vid öppen eld, 
packa och sköta sin egen ryggsäck. I strövarna får barnen tillfredsställa sin 
samlariver och äventyrslust. Genom lekar och spännande upplevelser blir 
gemenskapen i gruppen stor. 

Skogsmulle 5 och 6 år
Skogsmulle är barnens vän och fantasifigur i skogen. Mulle kommer till 
barnen för att leka, sjunga och berätta om naturen. Genom lekar upptäcker 
barnen naturen och får lära sig om skogens vanligaste växter och djur. I 
skogsbacken nära hemmet får de uppleva naturens små och stora under. 
Skogsmulleskolan tillfredsställer barnens nyfikenhet och upptäckarglädje 
samt utvecklar ett ansvar för det som lever.  

Skogsknytte 3 till 4 år
Tillsammans med de vuxna får skogsknytten sin första nära kontakt med 
naturen. De luktar, smakar och upptäcker allt som finns runt omkring dem. 
Vi känner på mossan, spelar på pinnar och ramsar och tramsar med andra 
skogsknyttar. Ju yngre barnen är när de får sin första kontakt med naturen 
desto större blir deras naturintresse för resten av livet.

I år startar vi dessutom några fria grupper för barn som 
inte går på en förskola med knytte- och mulleverksamhet. 
Intresset är stort för fria grupper och vi kan starta fler grup-
per om vi får ledare till dem. Skulle du vilja bli ledare hjäl-
per vi dig med utbildning.

Vill du veta mer om fria grupper eller är du intresserad av 
att bli ledare, kontakta: Ulla Wihlborg 08-38 68 26.
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obligatoriska utbildningar till skogsknytte-, 
skogsmulle-, strövare-, barnskid- och barn-
skridskoledare med nya kurser som ständigt 
utvecklas inom Friluftsfrämjandet.

I Åkeshov finns I UR OCH SKUR FRI-
LUFTSSKOLOR MULLELYAN (kommunal) som 
har funnits i 13 år som förskola och nu ut-
ökats med förskoleklass och skolklasser (med 
tillhörighet Nya Elementarsskolan). Upplys-
ningar om förskolan: ULLA WIHLBORG 070-

470 69 22. Upplysningar om skolan: LINDA GRANDIN 
508 07 704.

I Hässelby finns I UR OCH SKUR VINDIVIL, upplysning-
ar: CIA BYGDÉN 38 10 14, samt FRILUFTSFÖRSKOLOR AB I 
UR OCH SKUR KNYTTEGÅRDEN, 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 NYSTRÖM-
SKÖLD 073-698 94 10.

I Blackeberg finns förskolan I UR OCH SKUR TÄPPAN 
som är ett personalkooperativ. Upplysningar om verksam-
heten: 37 30 40.

I Ur och Skur

Frilufsarna 10-13 år
I frilufsarna drar vi ut på lite längre turer i naturen, där du själv får upptäcka 
och uppleva sambanden. Som frilufsare får du lära dig att laga mat på storm-
kök och över öppen eld, hitta rätt i naturen samt göra spännande övernatt-
ningar. I frilufsarna får du även uppleva annorlunda äventyr, paddla kanot i 
gryningen, göra nattvandringar och känna gemenskap med kompisar runt 
lägerelden. 

TVM 14 år och äldre
TVM är en fortsättning på Friluftsfrämjandets friluftsskolor. TVM står för 
de tre vildmarksmålen skogen, vattnet och fjället. För att bli TVM:are ska 
man ha fyllt 14 år och ha ett natur- och friluftsintresse. TVM är även till 
för ungdomar som inte tidigare varit med i Främjandets friluftsskolor, men 
det är bra om du är van att vara ute och kan klara dig själv. TVM:s syfte är 
att skapa självständiga friluftsmänniskor, som intresserar sig för natur- och 
miljöfrågor. Målet för TVM:aren är  att klara sig själv, i de flesta situationer 
året om. Men det allra viktigaste, som inte får glömmas bort, är de gemen-
samma upplevelserna, gemenskapen i gruppen och att vi ska ha roligt! 

Ur Friluftsfrämjandets friluftsskoleverksam-
het har I Ur och Skur-metodiken växt fram 
för förskolor, familjedaghem och skolor. 
Grundidén i I Ur och Skur-metodiken är att 
barns behov av kunskap, rörelse och gemen-
skap tillfredställs genom vistelse i naturen. 

Målet är att förändra attityder och ge 
bättre kunskap om naturen. Barnen lär sig 
hur de bäst uppträder i naturen och de blir 
miljömedvetna. Kunskaperna upplevs till-
sammans med ledare som medagerare och medupptäckare 
genom lek, undersökande arbetssätt och olika uttrycks-
medel i eller med hjälp av naturen. 

Skolans undervisning integrerar genom upplevelse-
baserad inlärning friluftsliv och miljöfostran i samtliga 
ämnen, praktiskt och teoretiskt. För att ge barnet natur-
känsla är det viktigt att man trivs och har roligt året om i 
skogen, på  ängen, vid sjön och på fjället. Resultatet blir 
friska, starka barn med bättre koncentrationsförmåga, 
bättre motorik och balans. 

Varje I Ur och Skuromsorg/skola är självständig och ide-
ell, men en del i Friluftsfrämjandets verksamhet. Den här 
samhörigheten gör att personalen lätt kan bygga på sina 
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Barnaktiviteter

Barnskridsko

Vi behöver fler barnskridskoledare! Om du kan åka skrid-
skor och skulle tycka att det var roligt att leda en barn-
grupp, KONTAKTA: ULLA WIHLBORG 38 68 26

Familjeaktiviteter

Om du är intresserad av familjeaktiviteter, hör av dig! Är 
det flera med samma intressen kan vi ordna något tillsam-
mans.

Om du har tillgång till e-post, aktivera din främjaradress 
(se sid 19) så kan den ledare som vill dra igång en familjeak-
tivitet enkelt få tag i dig.

Om du inte har e-post, lyssna av turluren och hör om 
någon ny aktivitet lagts in.

Barnskidor
För information och upplysningar, KONTAKTA: MARIE 
BJÖRS 38 82 99

STäddag i Judarn för mulle-grupperna
Tisdag 26/4 2005 10.00

Vi träffas vid Lugnets stugor och städar sedan Judarskogen 
tillsammans med Mulle och Skräpmaja. Tag med egen 
matsäck.

Grenledare knopp:
Mia Gunnarsson 37 66 44
Grenledare Knytte :
Pia Nyström-Sköld 073-69 89 410
Grenledare mulle:
Ann Sofie Lindgren 26 44 49
Grenledare I ur och skur:
Cia Bygdén 070-7301014
Grenledare Strövare och Frilufsare:
Linda Grandin 739 87 81
Turlur: 
457 05 10 - 370# - 4#
webben: 
www.frilufts.se/vasterort
E-post:
barn.vasterort@frilufts.org
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Fria barngrupper

Strövare i Grimstaskogen, 7–9 år
Hösten 2004 startade en ny strövargrupp i Grimstaskogen 
och i mars 2005 drar vårens aktiviteter igång.

Strövarna är äventyr för barn från 7 till 9 år. Under egna 
upptäckter får barnen hjälp att förstå hur allt hänger ihop 
i naturen och hur vi människor är en del av detta. Barnen 
får lära sig att ordna en lägerplats, klara lättare matlagning 
på stormkök och vid öppen eld, packa och sköta sin egen 
ryggsäck. I strövarna får barnen tillfredställa sin samlariver 
och äventyrslust.

Fler barn är välkomna i gruppen! Program för våren finns 
på lokalavdelningens webbplats www.frilufts.se/vasterort. 
INFORMATION: PER EKMAN 643 76 60, 
per.ekman@vasterort.frilufts.se

Fria grupper för andra åldrar
Vi har en stor efterfrågan om frigruppsverksamhet för 
knoppbarn (1–2-åringar) och knyttebarn (3–4-åringar), 
men tyvärr har vi  inga ledare. Föräldrar som vill gå sam-
man och bilda kan få utbildning av vår lokalavdelning i 
ledarskap för barnverksamhet.
ANSVARIG FÖR FRIA GRUPPER: ULLA WIHLBORG 38 68 26 
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Aktivitetsinformation
Det finns flera olika sätt att få tag på information om Friluftsfrämjandets aktiviteter. Programbladet du läser nu är ett. Här 
presenteras Västerort lokalavdelnings program över året. Det kan dock bli ändringar under årets gång, framför allt kanske 
det tillkommer turer eller andra aktiviteter. För att inte missa detta finns det flera sätt att hålla sig uppdaterad.

Månadsbrev per e-post
Det enklaste sättet att få veta vad som händer i lokal-
avdelningen är att aktivera den e-postadress som alla med-
lemmar i Friluftsfrämjandet får gratis. Du går själv in på 
www.frilufts.se och aktiverar den om du vill att vi ska nå 
dig. Läs hur du gör på sidan 19.

När du aktiverar e-postadressen kan du också mycket 
enkelt vidarebefordra den till din vanliga e-postadress. Det 
går också att läsa främjarposten som webbmejl. 

ALLA MEDLEMMAR i Västerort lokalavdelning som har ak-
tiverat sin e-postadress får ett månadsbrev cirka en gång i 
månaden med aktuell information om vad som händer i 
lokalavdelningen. De medlemmar som har markerat sina 
intressen på www.frilufts.se kan också få e-post från leda-
re som vill nå dem som är intresserade av just deras gren.

Västerorts webbplats
Västerort lokalavdelning har en egen webbplats: 
www.frilufts.se/vasterort. Här hittar du information om 
lokalavdelningen och våra olika grenar. Har du tappat bort 
programbladet och vill ha tag på någon grenledare eller 
annan funktionär finns alla kontaktuppgifter här.

Du kan också läsa färdrapporter från turer vi har gjort i 
olika grenar.

Tillsammans med MÄLARÖARNAS LOKALAVDELNING 
har vi skridskoalliansen VÄSTERSKRINNARNA. Via vår 
webbplats kan du enkelt komma till Västerskrinnarnas 
skridskosidor, eller så går du direkt till www.frilufts.se/
vasterskrinnarna. 

Vill du veta vad andra lokalavdelningar har för aktivite-
ter på gång kan du söka på www.frilufts.se i AKTIVITETS-
GUIDEN. Här lägger ledare över hela landet in aktiviteter.

Ring Friluftstipset
På ett och samma nummer kan du få 
information om vad som händer i vår 
lokalavdelning och i  flera andra av Stock-
holms lokalavdelningar. Du behöver bara 
memorera FRILUFTSTIPSETS nummer 08-457 05 10 – när 
du har kommit fram kan du följa de instruktioner som ges 
i luren.

Du kan också knappa dig direkt till Västerorts del av 
telefonsvararen.Vi har flera fack för information så du kan 
välja vilka grenars aktiviteter du vill lyssna på.

Efter hälsningsmeddelandet ges en innehållsförteckning, 
men vill du veta hur du snabbast knappar dig fram till det 
du är intresserad av använder du manualen här bredvid.

Friluftstipset är ett enkelt och snabbt sätt att få reda på 
vad som händer i lokalavdelningen och i distriktet.

Ring 08-457 05 10
När du kommit fram, tryck Västerorts kod: 370#
Informationen är uppdelad enligt följande:

1# Allmänna medlemsaktiviteter och fjäll
2# Vandring och stavgång
3# Kajak och långfärdsskridskor
4# Barnverksamhet
7# Röstbrevlåda för vuxenverksamheten
8# Röstbrevlåda för barnverksamheten

Du kan repetera ett meddelande med *. Trycker du # 
backar du ett steg. Avsluta samtalet med **.
Du behöver aldrig lyssna färdigt på ett meddelande. Vet du 
vart du ska är det bara att knappa på. 

Aktivitetsguiden
AKTIVITETSGUIDEN hittar du på www.frilufts.se. Här kan 
alla ledare i Friluftsfrämjandet lägga in aktiviteter.

Här kan du hitta främjarverksamhet från hela landet. 
Nyinlagda turer i din egen lokalavdelning som inte kom-
mit med i programbladet kan du också hitta här. Du kan 
söka på tidsperioder, grenar och geografiska områden och 
därigenom hitta just det du är intresserad av.

En titt i Aktivitetsguiden kan bli en god hjälp när du 
planerar helgens aktiviteter!





Kalendarium 2005
April
7 torsdag Vandring, Motionsvandring
15-17 fr-sö Vildmarksmässan
17 söndag Vandring, Ekeröleden
21 torsdag Vandring, Motionsvandring
23 lördag Ledare, Kompletterande ledarskapsut- 
  bildning
26 tisdag Städdag i Judarn
28 torsdag Vandring, Motionsvandring

Maj
1 söndag Vandring, Svartsjö slott
5 torsdag Vandring, Adelsöleden utan ledare
5-8 to-sö Vandring, Kristihimmel i Gagnef
9 måndag Kajak, Ungdomskurs, prova på-kväll
10 tisdag Kajak, Upptaktsträff
12 torsdag Vandring, Motionsvandring
12 torsdag Kajak, Ungdomskurs, prova på-kväll
17 tisdag Vandring, Älby Hage och Stafsund
18 onsdag Kajak, Förträff nybörjarskärgårdstur nr. 1
19 torsdag Vandring, Motionsvandring
21-22 lö-sö Kajak, Ungdomskurs, längre tur
22 söndag Vandring, Lovö fornstig
24 tisdag Kajak, Förträff nybörjarskärgårdstur nr. 1
25 onsdag Fjäll, Upptaktsträff sommarfjäll
27-29 fr-sö Kajak, Nybörjarskärgårdstur nr. 1
30 måndag Vandring, Eldgarnsö

Juni
1 onsdag Kajak, Förträff nybörjarskärgårdstur nr. 2
2 torsdag Vandring, Motionsvandring
4 lördag Vandring, träningsvandring Ekeröleden
6 måndag Kajak, Nationaldagspaddling
7 tisdag Kajak, Förträff nybörjarskärgårdstur nr. 2
9 torsdag Vandring, Motionsvandring
10-12 fr-sö Kajak, Nybörjarskärgårdstur nr. 2
26-3/7 sö-sö Vandring, I Hannibals fotspår

Juli
16-24 lö-sö Fjäll, Vandring i Padjelanta

Augusti
19-21 fr-sö Kajak, Öster om Ornö
31 onsdag Ledare, Fortbildning barnledare
Slutet av aug Fjäll, Tjejvandring i Riksgränsfjällen

September
2-4 fr-sö Vandring, Sörmlandsleden
15-18 to-sö Fjäll, Höstvandring i Jämtlandsfjällen
28 onsdag Ledare, Fortbildning barnledare – tema  
  vädret

Oktober
1 lördag Ledare, Kompletterande ledarskapsut- 
  bildning
16 söndag Vandring, Ekeröleden
26 onsdag Ledare, Fortbildning barnledare – tema  
  elden
30 söndag Ledare, Kompletterande ledarskapsut- 
  bildning

November
30 onsdag Långfärdsskridsko, Upptaktsträff

December
Långfärdsskridsko, Utfärder i december om isläget är bra
7 onsdag Långfärdsskridsko, Säker på isen teori
8 torsdag Långfärdsskridsko, Långfärd för nybör- 
  jare teori
14 onsdag Långfärdsskridsko, Säker på isen teori
15 torsdag Långfärdsskridsko, Långfärd för nybör- 
  jare teori

Eventuella ändringar i programmet 
utannonseras på 08-457 05 10-370#
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Januari
2 måndag Långfärdsskridsko, Långfärd för nybör- 
  jare praktik
7 lördag Långfärdsskridsko, Långfärd för nybör- 
  jare praktik
7 lördag Långfärdsskridsko, Säker på isen praktik
8 söndag Långfärdsskridsko, Säker på isen praktik
8 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
14 lördag Långfärdsskridsko, Långfärd för nybör- 
  jare praktik
14 lördag Långfärdsskridsko, Säker på isen praktik
15 söndag Långfärdsskridsko, Säker på isen rädd- 
  ningsövning
15 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
21 lördag Långfärdsskridsko, Långfärd för nybör- 
  jare praktik
22 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
29 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd

Februari
Isvaksövning någon gång i februari, lyssna på 457 05 10-
370#-3#  
4 lördag Långfärdsskridsko, Distriktets ledartur
5 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
12 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
15 onsdag Årsmöte 
19 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
26 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd

Mars
5 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
12 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
19 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd
26 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd

April
2 söndag Långfärdsskridsko, Utfärd

Eventuella ändringar i programmet 
utannonseras på 08-457 05 10-370#
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Friluftsfrämjandet på nätet

Logga in dig
För att vi på ett enkelt sätt ska få veta vad du är intresserad 
av och snabbt kunna nå dig är det bra om du loggar in dig 
på www.frilufts.se.

Surfa till www.frilufts.se och klicka på LOGGA IN. Fyll 
i användarnamn – ditt medlemsnummer – och lösenordet. 
Dessa står på ditt medlemskort.

OM LÖSENORDET inte står på ditt medlemskort har du log-
gat in dig tidigare. Om du har glömt lösenordet finns det 
en länk på inloggningssidan som du kan använda för att få 
ett nytt.

När du loggar in dig, passa på att markera dina person-
liga intressen. På så sätt talar du om för oss vad du vill att vi 

Friluftsfrämjandet ligger långt framme när det gäller medlemsinformation på Internet. Genom webbadressen 
www.frilufts.se når du mycket information om verksamheten, både på riksplan och lokal nivå.

Delar av www.frilufts.se är bara tillgängligt för Friluftsfrämjandets medlemmar. Här kan alla medlemmar själva ändra 
sina personuppgifter, till exempel ändrad adress. På så sätt kan administrationen minimeras och mer av våra medlemsav-
gifter och våra ledares tid kan gå till aktiviteterna.

MAN KAN OCKSÅ söka efter medlemmar eller skriva meddelanden. Du kan se meddelanden som rör de intressen du har 
markerat eller de funktioner du har om du är funktionär eller ledare.

Alla medlemmar i Friluftsfrämjandet har en gratis e-postadress. Har man aktiverat den och dessutom markerat sina per-
sonliga intressen minskar risken betydligt för att man ska missa någon kul aktivitet. Genom det här systemet kan nämligen 
våra ledare snabbt, enkelt och billigt nå dig med information.

Aktivera e-postadress
Vill du ha e-post från oss ska du aktivera din e-postadress. 
När du har loggat in dig klickar du på REDIGERA som står 
högst upp bredvid ditt namn. 

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

När du har aktiverat din e-postadress kan vi skicka mejl 
till dig och du kan få vårt månadsbrev (se sid 14).

GENOM DET HÄR systemet där medlemmen själv ansvarar 
för aktivering och uppdatering av sin e-postadress kan våra 
ledare alltid få ut en aktuell adresslista utan att någon behö-
ver administrera den.

Om du inte har tillgång till Internet hemma kan du ak-
tivera din främjaradress ändå. Det går att läsa främjarposten 
via webbmejl. 

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

ska satsa på. Klicka på INTRESSEN som står högst upp bred-
vid ditt namn, och markera sedan det du är intresserad av. 

Du som inte har Internet bör också försöka logga in dig 
och registrera dina personliga intressen hos till exempel en 
kompis med Internetuppkoppling eller på ett bibliotek. 

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

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



20

Aktiviteter för alla

Onsdagen 15 februari 2006
Västerort lokalavdelning av Friluftsfrämjandet håller års-
möte kl. 19.00  på Beckombergavägen 3 (Åkeshov). Alla 
medlemmar är självklart välkomna.

När årsmötet är färdigt lyssnar vi på någon intressant 
föredragshållare. I skrivande stund är det inte bestämt vem 
som kommer, men tidigare har vi till exempel lyssnat på 
föredrag om resor till Nepal, Antarktis och Kilimanjaro. 
Andra exempel är Nord- och Sydpolenfararen Ola Skin-
narmo och långpaddlaren Jim Danielsson.

Årsmöte 2006
Stockholmsmässan, 15–17 april 2005
På VILDMARKSMÄSSAN blir det som vanligt friluftsliv, 
äventyr, foto, fiske, jakt och resmål. Som medlem har du 
30 kronors rabatt på inträdet och som ledare går du in för 
halva priset.

Friluftsfrämjandet passar dessutom på att ha nätverksträf-
far för grenarnas olika nätverk i anslutning till sin monter. 
Montern kommer att fungera som samlingsplats för ledarna 
före och efter seminariet. 

Seminarierna kommer att bestå av en del med påfyllning 
till ledarskapet och en del som handlar om hur respektive 
verksamhet kan utvecklas ytterligare under perioden 2006-
2009. Vill du vara med och påverka hur inriktningsdoku-
menten ska se ut inför riksstämman 2006 är det här en av 
chanserna.

På www.frilufts.se/?vildmark05 (logga in dig först på 
www.frilufts.se, se sid 19) kan du läsa mer och anmäla dig 
till seminarierna. 

Fotnot: Sedan några år har Friluftsfrämjandet utvecklat en 
nätverksorganisation vid sidan av den hierarkiska struktu-
ren med lokalavdelningar, distrikt och riksorganisation. 
Varje gren har ett landsomfattande nätverk där alla ledare i 
grenen ingår samt en spindel, en samordnande person. 

Vildmark och Äventyr

Tematräffar
De senaste åren har vi haft tematräffar av olika slag, men 
under 2005 har vi i skrivande stund inga tematräffar inpla-
nerade. Anledningen är att vi saknar funktionärer som vill 
arrangera träffarna.

Hittills är det framför allt styrelseledamöter som har hål-
lit i träffarna, men eftersom flertalet i vår styrelse också är 
grenledare eller ledare är det svårt att få tid och kraft över 
till verksamhet utöver den egna grenen.

Vi välkomnar därför medlemmar som kan vara intresse-
rade av att arrangera tematräffar. Om du är intresserad, hör 
av dig till styrelsen (se sid 30).
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Sommarfjäll Grenledare:
Styrelsen (se sid 30)
Turlur: 
457 05 10 - 370# - 1#
webben: 
www.frilufts.se/vasterort
E-post:
info@vasterort.frilufts.se

I Västerort startade vi sommarfjäll som gren för några år 
sedan, eftersom vi vet att fjällintresset är stort bland våra 
medlemmar. Dock har det varit svårt att rekrytera ledare 
och övriga funktionärer som vill jobba med grenen.

För att få igång verksamhet hos oss samarbetar vi med 
Mälaröarnas lokalavdelning som har bra fart på sin fjällverk-
samhet och ett flertal ledare. En av Västerorts medlemmar 
kommer att gå fjälledarutbildning i sommar, men vi behö-
ver fler ledare för att kunna driva fjäll som gren.

DET SKULLE OCKSÅ vara en stor hjälp om vi fick hjälp från 
fler medlemmar, till exempel med att ordna tematräffar 
med fjälltema. För det behöver du inte vara fjällvan eller ha 
ledarutbildning – det räcker med att vara fjällintresserad.

Är du intresserad av fjälledarutbildningen eller vill vara 
med och hjälpa till med fjällaktiviteter på andra sätt, hör av 
dig till vår styrelse (se sid 30)!

För alla fjällsugna presenteras här Mälaröarnas fina fjäll-
program.

Fjällturer
Vandring i Padjelanta 16–24/7
Padjelanta nationalpark är ett mycket vackert fjällandskap 
i området mellan det imponerande Sarekmassivet och de 
stora romantiskt vackra sjöarna Vastenjaure och Virihaure. 
Vi vandrar fyra etapper av Padjelantaleden mellan Akka och 
Staloluokta. Den längsta etappen är 23 km lång. På lämp-
ligt ställe lägger vi in en extra dagstur – eller vilodag för den 
som föredrar det. Vi bor i stugor som är utrustade motsva-
rande STF:s fjällstugor. Resan startar lör 16/7 med tåg från 
Stockholm och därefter buss från Gällivare till Ritsem. Från 
Staloluokta flyger vi till Kvikkjokk, varifrån vi reser med 
buss och tåg tillbaka till Stockholm dit vi räknar med att 
anlända 23 eller 24/7.
PRELIMINÄR KOSTNAD: tåg, buss, båt, flyg, logi (6 nätter) 
och deltagaravgift är 4 200 kr.
ANMÄLAN: senast 25/5 till Ivar Danefjäll 070-560 50 56, 
ivar.danefjall@malaroarna.frilufts.se 

Upptaktsträff sommarfjäll 25/5 19.30

Vi träffas i Mälarö SOK-stugan och informerar om årets 
fjällvandringar och visar bilder från tidigare turer. Ledare 
för turerna finns på plats för att prata fjäll och utrustning 
och svara på frågor. 
Ledare: Ivar Danefjäll 070-560 50 56,
ivar.danefjall@malaroarna.frilufts.se 

Träningsvandring på Ekeröleden 4/6
Vandringen är i första hand avsedd för dem som vill följa 
med på någon av fjällturerna, men även andra är givetvis 
välkomna. Vi testar vår utrustning, byter erfarenheter och 
prova på hur det är att vandra med packning. 
Anmälan: senast 2/6 till Dag Wigle 08-56 03 12 85,
dag.wigle@malaroarna.frilufts.se

Tjejvandring – Riksgränsfjällen
TROLIGEN SLUTET AV AUGUSTI EV. BÖRJAN SEPTEMBER.
Vi far långt norrut mot Riksgränsen och bor på vandrarhem 
(självhushåll) i Katterjåkk 4 nätter. Därifrån utgår våra 
varierande dagsvandringar med bl.a. vandringar på fjället, 
längs med Rallarvägen samt en tur till Narvik. Ena rikt-
ningen åker vi tåg, malmbanan, som gör en hisnande färd 
längs fjällväggarna och Rombaksfjorden. I dessa fjälltrakter 
finns mycket historia och minnesmärken från rallartiden 
och det hårda arbete som rallarna utsattes för när järnvägen i 
slutet av 1800-talet drogs genom de svensk-norska fjällen. 
PRELIMINÄR KOSTNAD: tåg, buss, boende, tåg Narvik, ledare 
och deltagaravgift ca 3 300 kr.
ANMÄLAN: senast 30/5 till Monika Wedengren 56 033 246, 
monika.wedengren@malaroarna.frilufts.se

Höstvandring i Jämtlandsfjällen 15–18/9
När höstfärgerna brukar vara som mest intensiva har du 
chansen att följa med på en fyradagars tältvandring i om-
råden där rösade leder saknas. Vi startar vid Ånnsjön och 
slutmålet är Storulvån. Vi reser med nattåg ons kväll 14/9. 
Hemresan startar från Storulvån sön kväll 18/9 och vi är 
hemma i Stockholm vid 6-tiden mån morgon. 
PRELIMINÄR KOSTNAD: deltagaravgift, tågbiljett, buss (Ena-
fors–Storulvån) ca 2 200 kr. 
ANMÄLAN: senast 18/6 till Ivar Danefjäll 070-560 50 56, 
ivar.danefjall@malaroarna.frilufts.se 

Observera!
För deltagande i fjällturerna förutsätts att du är medlem i 
Friluftsfrämjandet. Läs mer om medlemskap på sid 4.

Vid programbladets pressläggning var inte datumen 
klara för alla fjällturerna. Aktuell information läggs 
ut på www.frilufts.se/malaroarna under GRENAR/
VANDRING/FJÄLLVANDRING.
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Vandring
Som Västerortsbo har man gott om fin natur in på 
knutarna. Naturreservat som Judarskogen och Kyrk-
sjölöten ligger mitt i vårt område, och Grimstaskogen/
Blackebergsskogen är under utredning för att bli natur-
reservat.

Vare sig det blir naturreservat eller inte är det fina 
skogsområden. Grimstaskogen är också en fantastiskt bra 
svampskog, där man nästan alltid hittar svamp, även då-
liga svampår.

VI HAR NÄRA till Mälaröarna där det finns stora möjligheter 
till vandring, liksom på Järvafältet. Norr om Lövsta finns 
också fina områden upp mot Görvälns slott och Kallhäll.

Det finns fina strandpromenader längs med våra strän-
der där man kan njuta av Mälarens vatten. 

Det kan vara trevligt att gå med sällskap i våra fina om-
råden. En ledare kan också berätta om naturen och kultu-
ren. Vi har i många år erbjudit ledarledda dagsvandringar 
i Västerort, men har fått ont om vandringsledare.

Men i vårt program hittar du de vandringar som Mä-
laröarnas lokalavdelning gör.

FÖRRA ÅRET AVSLUTADE  vi vår långa vandring längs med 
Bergslagsleden. Västerort och Mälaröarnas lokalavdel-
ningar har haft som tradition att varje Kristihimmelfärds-
helg vandra några etapper, och förra året hade vi till sist 
gått hela leden. 

I år fortsätter vi traditionen med en vandringsresa på 
Kristihimmelfärdshelgen, men den här gången åker vi till 
Gagnef i Dalarna och går på de fina leder som finns där.

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

Grenledare:
Siw Boman 26 55 14
Turlur: 
457 05 10 - 370# - 2#
webben: 
www.frilufts.se/vasterort
E-post:
vandring.vasterort@frilufts.org

Kristihimmel i gagnef, dalarna 5/5–8/5
Vi åker till Gagnef i Dalarna där det finns ett nät av 
vandringsleder som följer de gamla fäbod- och flottnings-
stigarna. Vi bor på vandrarhem eller liknande och gör 
dagsturer på 13-16 km. Söndagen ägnas åt kulturella 
aktiviteter och hemresa. Avresa onsdag 4 maj på em/kväll 
med bilar, återkomst söndag kväll. 
PRIS: Preliminär kostnad 1 600 kr. 
ANMÄLAN: Ring snarast för information om restplatser 
till Torbjörn Larsson 08-560 316 35 em/kväll eller Siw 
Boman 08-26 55 14.
Friluftsfrämjandet Västerort och Mälaröarna

I Hannibals fotspår 26/6–3/7
Den beryktade härföraren Hannibal överraskade romarna 
bakvägen genom att forcera Alperna med elefanter. Myt 
eller möjligt? Den som vandrar med på denna vandring får 
bedöma själva… 5 dagars medelsvår vandring. 3,5– 5,5 
timmar/dag. Ett ombyte och påslakan bärs med (10-15 
kg). Mat och filtar finns i stugorna. Bagage kan lämnas 
där vandringen startar. Priset gäller från Nice inkl halv-
pension 6 dagar. Din anmälan är inte bindande i första 
skedet utan bara en intresseanmälan. Avresa 26/6 kl 9.00, 
åter 3/7 kl 19.00
PRIS FÖR MEDLEM: 5500 kr. Flygbiljett, från 1500 kr, 
tillkommer.
LEDARE, ANMÄLAN: Torbjörn Stenbeck 08-56033510, 
t.stenbeck@swipnet.se 
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

Vandring på Sörmlandsleden 2–4/9
Vi planerar en 2-dagarsvandring med lätt packning. Över-
nattning i stuga/vandrarhem på Sörmlandsleden. Kanske 
en skön eftersommarvandring med ljumma kvällar eller en 
tidig höstvandring med klar luft? Vädret bestämmer vad 
det blir. Den som föredrar att tälta i anslutning till över-
nattningsställena kan självfallet göra det. Utresa fre kväll 
2/9. Samåkning med bil. Hemresa sön em. 
ANMÄLAN: Senast 6/8 till Lars Engdegård 08-560 329 
88 eller lars.engdegard@malaroarna.frilufts.se. Därefter 
i mån av plats. Meddela gärna ditt intresse så snart som 
möjligt. 
PRIS: ca 200 kr
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

Motionsvandringar för 
vardagslediga – torsdagar 
Vandringar med varierande sträckning med utgångspunkt 
från Träkvista torg. Torsdagar 31/3 fram till 9/6 med un-
dantag för 14/4 och 5/5. Samling 9.30 vid anslagstavlan 
Träkvista torg. Vi vandrar ca 2,5 timmar på olika stigar 
och vägar och är tillbaka ca 12.00. Den som vill använda 
stavar är också välkommen. Medtag lite förtäring till 
kortare paus. Vandringarna fortsätter efter sommarens 
uppehåll.
DATUM UNDER VÅREN: 31/3, 7/4, 21/4, 28/4, 12/5, 19/5, 
2/6 OCH 9/6.
LEDARE: Ivar Danefjäll 08-560 317 17, 070-56 050 56
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

Flerdagarsvandringar
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Vandring på Ekeröleden 17/4
Vi vandrar på Ekeröleden utefter Munsös östra strand ca 10 
km. Samling vid torget Träkvista kl 9.00. Buss 311 från 
Brommaplan kl 8.55, från Träkvista torg kl 9.13. Åter ca 
14.00. Medtag matsäck.
LEDARE, ANMÄLAN TILL: Torbjörn Stenbeck 073-7674255
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

från  Svartsjö slott 1/5
Vi vandrar från Svartsjö slott via Norrudden, Färjestaden 
och åter till Svartsjö ca 9 km. Samling 9.50 vid Svartsjö 
slotts nedre bilparkering. Buss 318 avgår från Ekerö C kl 
9.24. Anslutande buss 305 från Brommaplan kl 9.10. Åter 
ca 15.00. Medtag matsäck, flora, kikare.
LEDARE: Torsten Welander 560 313 41, 0705-369 704 
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

Älby hage och Stafsund 17/5 
Följ med på en lugn kvällspromenad i vårkvällen med ögon 
och öron öppna för att insupa stämningen. Samling 18.30 
på torget vid Konsum Träkvista för samåkning till Älby.    
Åter ca 22.30. Medtag matsäck, kikare, stövlar/grova skor.
LEDARE: Ivar Danefjäll 08-560 317 17, 070-56 050 56.
Friluftsfrämjandet Mälaröarna 

Eldgarnsö 30/5
Vi gör en vandring i lugn takt i det intressanta naturreser-
vatet för att bland annat titta på mistlarna, mängderna av 
liljekonvalj och för att lyssna på vårfåglarnas kvällskonsert.  
Samling kl 18.30 kommunalhuset Tappström för samåk-
ning. Åter ca 22.30. Medtag matsäck, kikare, kvällsfika. 

Vid högt vattenstånd rekommenderas stövlar eller grova 
skor.
LEDARE: Ivar Danefjäll 08-560 317 17, 070-56 050 56. 
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

Adelsöleden, utan ledare 5/5
Kristi himmelsfärds dag är Adelsöledens dag. Du kan gå 
den 14 eller 17 km långa vandringsleden där föreningar, 
fiskar’n m.fl. ställer upp med olika aktiviteter efter vägen. 
Leden är mycket lättgången och väl utmärkt. Buss 311 
avgår från Brommaplan kl. 08.55 och Ekebyhov ca 9.10.
Medtag matsäck och framför allt vätska. 
FÖR INFO: Dag Wigle 08-560 312 85 
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

Lovö fornstig 22/5
Vi vandrar på Fornstigen från Orangeriet med hållplatsen 
Tillflykten som slutmål, längd ca 10 km. Samling hpl 
Orangeriet kl. 10.05, buss 177 från Tappström kl. 9.48 el-
ler 317 från Brommaplan kl. 9.55. Åter ca 15.00. Medtag 
matsäck o kikare. 
LEDARE: Torsten Welander 08-560 313 41, 0705-369 704
Friluftsfrämjandet Mälaröarna

Vandring på Ekeröleden 16/10
Vandring på Ekeröleden med start från Menhammar via 
Skytteholm ca 12 km på mindre vägar och stigar och avslu-
tar vid Träkvista torg. Vi träffas på buss 311 som går från 
Brommaplan kl 8.55, Ekebyhov kl 9.10 och Träkvista kl 
9.13. Åter ca kl 15.00. Medtag matsäck.
LEDARE: Dag Wigle 08-560 312 85

Dags- och kvällsvandringar
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Kajak
I VÄSTERORT LOKALAVDELNING tycker vi att det är härligt 
att paddla kajak, och även i årets program hoppas vi bjuda 
alla paddelsugna, både erfarna och oerfarna, på något som 
passar. 

Vi börjar som vanligt med en upptaktsträff för alla som 
är intresserade av vår verksamhet och vill paddla med oss. 
Nytt för i år är vår ungdomssatsning i kajak som vi hoppas 
mycket på.

FÖR DEM SOM har paddelvana har vi turer på olika nivåer: 
en dagspaddling på våra hemmavatten för att komma igång 
inför säsongen, två helgturer med förberedelser för mindre 
erfarna paddlare som vill prova på övernattningstur i skär-
gården och en sältur i ytterskärgård för lite mer erfarna.

Vi gör också ett nytt försök i år att få igång vår grupp för 
spontana kajakturer.

VI ÄGER ÄVEN kajaker och ett kajaksläp som vi hyr ut till 
medlemmar i Friluftsfrämjandet. Du kan hyra kajak för 
våra turer. Har du paddelvana kan du även hyra för privata 
turer.

Får du inte nog av de turer vi erbjuder finns det många 
fler att välja på bland Stockholms och övriga landets lo-
kalavdelningars utbud. De finns i AKTIVITETSGUIDEN på 
www.frilufts.se

kajakledare sökes

Vi har flera utbildade kajakledare och några under utbild-
ning, men vi vill gärna bli ännu fler! För att bli kajakledare 
går du en utbildning som sträcker sig över ett och ett halvt 
år: teori och praktik, bland annat ledarskap, bassängträning, 
paddelteknik, räddningsövningar etc.

Som för alla grenar är det viktigt att du verkligen är 
intresserad av själva ledarskapsdelen. Eftersom kajakledare 
ofta är ute med deltagarna i flera dagar är den sociala kom-
petensen extra viktig. Är du intresserad av att veta mer om 
utbildningen, kontakta vår grenledare.

Hyrpriser : 
EN HEL DAG: K1 200 kr, K2 280 kr, släp 280 kr
DEL AV DAG (FM, EM, KVÄLL):  K1 90 kr, K2 130 kr
HELG (FRE KVÄLL TILL SÖN KVÄLL):  K1 470 kr, K2 640 
kr, släp 550 kr
EXTRADAG VID HELG:  K1 130 kr, K2 180 kr
VECKA:  K1 800 kr, K2 1 200 kr, släp 1 200 kr.

När vi ordnar tur kan du få kajaken utkörd på släpet för 
130 kr, med minst fem kajaker på släpet.

Kajakuthyrning
Lokalavdelningens kajaker kan, när de inte används i våra 
aktiviteter, hyras av MEDLEMMAR i Friluftsfrämjandet med 
PADDELVANA. När du hyr kajak hämtar och lämnar du den 
själv. I hyran ingår kajak, paddel, kapell och flytväst. Det 
finns även reservpaddlar. Dessutom har vi ett släp för 16 
kajaker som också kan hyras.
FÖR 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

Upptaktsträff för alla 10/5
Tisdagen 10 maj blir det upptaktsträff för alla som vill 
paddla med oss, oerfarna som erfarna paddlare. Förhopp-
ningsvis tillåter vädret en utekväll. Närmare information, 
tid och plats kommer att lämnas på vår turlur.
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Västerorts kajakgrupp För spontana turer
Nu gör vi ett nytt försök att skapa en grupp för spontana kajakaktiviteter. Är du intresserad av turer utanför programmet? 
Turerna kommer att läggas in med kort varsel när det ser ut att bli fint väder och bra förhållanden på andra sätt. Det kan 
handla både om helgturer eller en sväng en kväll.

Vi börjar om med vår mejllista, så alla som vill vara med måste anmäla sig igen. Vi informerar dem som har anmält sig 
till gruppen via e-post eller telefonkedja. Gruppen vänder sig till paddlare som klarar minst grad 3 (se nedan). 

Kom gärna på vår upptaktsträff 10 maj så får du mer information om spontangruppen. Eller ring vår grenledare eller 
mejla för mer info till: spontan-kajakgrupp.vasterort@frilufts.org

Svårighetsgrader för Friluftsfrämjandets kajak-
turer:
1. Mycket god kajak- & friluftsvana. Ytterskärgård i va- 
 rierande väder 
2. God kajak- & friluftsvana. Mellan- & ytterskärgård.
3. Har paddelvana, utrustning för tältövernattning &  
 stormkök. Inner- & mellanskärgård. 
4. Någon erfarenhet av paddling, t.ex. prova-på. 
5. Behöver ingen tidigare paddelerfarenhet. Simkunnig.

Turer För nybörjare

Nybörjarskärgårdsturer med förträffar–grad 4
Turer för dig som har någon paddelvana från skyddade vat-
ten, men som vill prova på paddling i skärgården med två 
tältövernattningar. Vi håller ett lugnt paddeltempo och 
inriktar oss på instruktion både vad gäller paddelteknik 
och friluftsliv. På de här turerna räknar vi inte kilometrarna 
utan upplevelserna. Vi ser det som mycket viktigt att du 
som anmäler dig har möjlighet att deltaga i alla ingående 
delar, då vi prioriterar gruppens genomförande av turen. 
PRIS: medlemmar 500 kr, icke-medlemmar 700 kr.
PRIS INKL. KAJAK OCH TRANSPORT: medlemmar 1 150 kr, 
icke-medlemmar 1 350 kr.
INFO, ANMÄLAN: Peter Wihlborg 070–554 33 60
peter.wihlborg@vasterort.frilufts.se 

TUR 1: FÖRTRÄFF 18 OCH 24 MAJ, TUR 27–29 MAJ

Vi samlas första gången onsdag kväll 18/5 och går igenom 
utrustning och packning av kajakerna. Den andra träffen 
blir en kvällspaddling i Mälaren tisdag 24/5, då vi bekantar 
oss med de kajaker som vi ska använda under turen. Turen 
startar fredag 27/5 kl. 14:00 med återkomst söndag kväll. 
Vi utgår från Dalarö och håller oss i mellanskärgården. 
ANMÄLAN TILL TUREN SENAST 9/5.

TUR 2: FÖRTRÄFF 1 OCH 7 JUNI, TUR 10–12 JUNI 
Samma som för turen ovan, men första förträffen är onsdag 
kväll 1/6 och den andra träffen med kvällspaddling blir 
tisdag 7/6, och turen startar fredag 10/6 kl. 14:00 med åter-
komst söndag kväll. 
ANMÄLAN TILL TUREN SENAST 25/5.

Turer för vana paddlare

Nationaldagspaddling kring Drottningholm–grad 3
DAGSTUR 6 JUNI

För dig som vill inleda kajaksäsongen under lite mer hög-
tidliga former. Start kl. 9.00 från Kanaanbadet. Turen varar 
under hela dagen. Medtag god mat, fika, bakelse och festlig 
dryck för firande och allmänt välbefinnande. Turen kom-
mer att gå i de kungsblå vattnen mellan Drottningholm 
och Skärholmen.
ANTAL DELTAGARE: max 15.
ANMÄLAN TILL TUREN SENAST 30 MAJ.
PRIS: medlemmar 100 kr, icke-medlemmar 150 kr.
INFO, ANMÄLAN: Thomas Danielson 0703-84 20 72,
thomas.danielson@vasterort.frilufts.se

Öster om Ornö–grad 2
TUR 19–21 AUGUSTI

Första helgen efter att fågel- och sälskydd har släppt ger vi 
oss ut till de öppnare vattnen öster om Ornö. För trevlig 
samvaro planeras mat tillsammans med övriga paddlare. 
Om vädret är gynnsamt kan vi eventuellt paddla runt Själ-
bergets sälskyddsområde vilket innebär paddling på öppet 
hav. God kajak- och friluftsvana krävs. Vi träffas i kön till 
Dalarö-Ornöfärjan fredag morgon och är åter vid Dalarö 
söndag kväll.
ANTAL DELTAGARE: max 10.
ANMÄLAN TILL TUREN SENAST 31 JULI.
PRIS: medlemmar 400 kr, icke-medlemmar 500 kr.
INFO, ANMÄLAN: Rickard Berg 08-37 24 40,
rickard.berg@vasterort.frilufts.se

Villkor för turer
Du som följer med på våra turer har förtur att hyra våra ka-
jaker och du kan få hjälp med transport av kajak och utrust-
ning till iläggningsplatsen. I turavgiften ingår lån av karta.
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Kajakkurs

Ungdomstur inklusive prova på-kväll för dig som är mellan 
14 och 18 år. 

Under en kväll får du i mindre grupp lära dig grunderna 
i kajakpaddling – vi paddlar även en bit i Mälaren. Helgen 
därefter paddlar vi en längre tur under 1–2 dagar.  Om 
gruppen vill så planerar vi för övernattning i tält. 

Målsättningen är att utveckla deltagarnas ledarskap, att 
utmana och att ha roligt.Denna tur genomförs som en del av 
Friluftsfrämjandets ungdomssatsning. 

Paddla kajak – kurs för ungdomar – Grad 5

Välkommen till Stockholms Paddlarklubb!

Vi vill främja all paddling, men vår huvudsakliga verksamhet och inriktning är ungdomsverksamhet 
och långfärdspaddling med kajak.

För ungdomarna har vi träning i veckorna och olika läger. Långfärdspaddlarna brukar träffas på 
torsdagskvällar och lördagsmorgnar för gemensam paddling i hemmavattnen. På knappa två timmar 
paddlar man runt Kärsön eller rundar Lambarön utan att sätta fikat i vrångstrupen. På fyra timmar 
hinner man runt hela Lovön. 

På sommaren hyr vi ut kanoter under veckosluten vid vårt vackra klubbhus i Kaanan där vi också 
har våra möten, sköter om och förvarar våra kanoter, tränar och bastar. 

Under vinterhalvåret har vi träning i gymnastiksal och bassäng för ungdomarna. Långfärds-
paddlarna har räddningsövningar och tränar eskimåsväng i bassängen.

Två dagar om året arbetar vi praktiskt med att förbättra anläggningen, reparera kanoter och har det 
trevligt tillsammans vid grillen.

Verksamheten är helt ideell och finansieras genom medlemsavgifter och sedvanliga bidrag för ung-
domsverksamheten. Inga arvoden eller ersättningar betalas till styrelseledamöter eller funktionärer. 
Kontakta klubbens sekreterare Bengt Jobin på 08-761 62 06 eller bengt.jobin@telia.com

Friluftsfrämjandet Västerort samarbetar med SPK!

PROVA PÅ KVÄLL: 9 alternativt 12 maj (välj ett tillfälle).
LÄNGRE TUR: 21–22 maj.
ANTAL DELTAGARE: max 16.
ANMÄLAN SENAST 1 MAJ.
PRIS: medlemmar 700 kr, icke-medlemmar 900 kr.
INKLUDERAT I AVGIFTEN ÄR FÖRUTOM LEDARE ÄVEN HYRA AV 
KAJAK MED TILLBEHÖR OCH FLYTVÄST.
INFO, ANMÄLAN: Thomas Danielson 0703-84 20 72, 
thomas.danielson@vasterort.frilufts.se
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Kursansvariga

LÅNGFÄRD FÖR NYBÖRJARE: 
Jan Brandon,
jan.brandon@vasterort.frilufts.se,  
fr.o.m. 15/9 även 073-809 76 96
SÄKER PÅ ISEN: Erik Enfors
WEBB: www.frilufts.se/vasterort, Kapitel 2, Kurser Väs-
terort
TELEFONSVARARE: 08-457 05 10 - 370# - 3#.

Långfärdsskrid-
skokurser
Vill du komma igång med turåkning på långfärdsskridskor? 
Eller åker du redan men vill lära dig mer om is, så att du kan 
ta ut dina vänner på en tur? Vi har kurserna för dig!

ANMÄLAN till vinterns skridskokurs sker tidigast 1/10. 
Enklast är att intresseanmäla sig direkt på nätet, på 
www.frilufts.se/vasterskrinnarna, KAPITEL 2, KURSER 
VÄSTERORT, och sedan betala in kursavgiften på vårt post-
giro 65 74 00-8.

Kan du inte anmäla dig på nätet, anmäl dig genom att 
betala kursavgiften på 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 Friluftsfrämjandet är obligatoriskt för vår 
skridskokurs! Bil medlem i så god tid att du kan anmäla 
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 räknas som anmäl-
da. Om kursen blir full gäller först till kvarn. Återbetalning 
av inbetald kursavgift sker endast till dem som inte får plats 
på kursen på grund av att den är full. 

I och med anmälan godkänner du att dina uppgifter da-
talagras! För allmänheten på Internet visas endast förnamn 
och efternamnets initial. För betalande kursdeltagare och 
lokalavdelningens ledare visas alla uppgifterna.

INKLUDERAT I PRISET för båda skridskokurserna är all under-
visning, kurslitteratur, en biljettremsa för fyra utfärder med 
Västerskrinnarna, bra plastpåsar och andra småsaker och 
fika under teoritillfällena. Transport till isen och matsäck 
under praktiktillfällena ingår inte.

ISPRAKTIKDATUMEN är preliminära! Är isläget knepigt och 
vi inte hittar lämplig praktikis flyttar vi fram praktiktillfäl-
len till kommande helger.

UPPTAKTSTRÄFF har vi 30 november 2005 för alla långfärds-
skridskointresserade (se nästa uppslag)! 

Säker på isen
Kursen SÄKER PÅ ISEN riktar sig till dig som vill kunna 
ge dig ut på säkra turer tillsammans med dina vänner. Vi 
koncentrerar oss främst på fördjupad iskunskap, turplane-
ring och säkerhet samt övar avancerade räddningstekniker. 
Kursen ges endast vartannat år, närmast nu vintern 2006. 
Däremellan håller vi vidareutbildning för våra ledare. 
TEORIDEL: 19:00 till 21:00, onsdag 7 december, onsdag 14 
december, onsdag 11 januari.
ISPRAKTIK: cirka 9:00 till 15:00, lördag 7 januari, söndag 8 
januari, lördag 14 januari.
RÄDDNINGSÖVNING OCH KURSAVSLUTNING: söndag 15 ja-
nuari. Kursens räddningsövning sker på bristande is, med 
ombyte utomhus.
OBSERVERA: Eftersom vi med flit ger oss ut på pedagogiska 
isar ökar risken för plurrningar jämfört med våra vanliga 
utfärder. Vi håller självklart hög säkerhet, men det är bra 
om du har övningsplurrat i isvak innan du går kursen, också 
för att få ut mer av kursens räddningsövning.
MER INFORMATION: kommer att finnas i god tid före anmäl-
ningstidens början på www.frilufts.se/vasterort, KAPITEL 
2, KURSER VÄSTERORT och på vår telefonsvarare 
08-457 05 10 – 370# – 3#.

Långfärd för nybörjare
Kursen LÅNGFÄRD FÖR NYBÖRJARE riktar sig till dig som 
aldrig åkt långfärdsskridskor eller bara åkt litegrann och 
som vill komma igång med turåkning som den bedrivs i 
Friluftsfrämjandet. Kursen innehåller personlig utrustning, 
åkteknik, säkerhet, grundläggande iskunskap etc.
TEORIDEL: 19:00 till 21:30, torsdag 8 december, torsdag 
15 december
ISPRAKTIK:  19:00 till 21:00 måndag 2 januari, cirka 9:30 
till 14:00 lördagarna 7 januari, 14 januari, 21 januari.
DELTAGANDE I ORDINARIE UTFÄRD: söndag 22 januari.
FRIVILLIG ISVAKSÖVNING: i februari, Västerskrinnarnas öv-
ning som är öppen för alla, se nästa uppslag. Räddningsöv-
ningen sker i upphuggen vak med fasta iskanter och ombyte 
inomhus.
UTRUSTNING: för deltagande i kurspraktiken på naturis 
krävs den utrustning som är obligatorisk för alla våra utfär-
der, se nästa uppslag.
PRIS: 500 kr
MER INFORMATION: kommer att finnas i god tid före anmäl-
ningstidens början på www.frilufts.se/vasterort, KAPITEL 
2, KURSER VÄSTERORT och på vår telefonsvarare 
08-457 05 10 – 370# – 3#.
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Långfärds-
skridsko

Upptaktsträff 30/11 
Onsdagen 30 november 19.00 träffas vi på Beckomber-
gavägen 5 för en upptaktsträff för både gamla och nya 
skrinnare som vill åka med oss. Info om vinterns turer, ut-
rustning, nybörjarkursen. Vi fikar och tittar på bilder.

Isvaksövning i februari
Isvaksövningen är öppen för alla, och vi rekommenderar 
alla som inte övningsplurrat tidigare att vara med. Vill 
man av någon anledning inte bada är det lärorikt även att 
titta på. Vi visar hur man tar sig upp ur en vak med olika 
hjälpmedel, och du kan prova under säkra förhållanden hur 
det är att plurra och förvissa dig om att du kan ta dig upp 
igen. Klädbyte i varm lokal. Datum och plats annonseras på 
webbsidor och i turlur.

Åkgrupper
1. Elitåkare, sträcka till 100 km. 
2. Konditionsstarka åkare, 60-80 km.
3. Vana åkare, 50-60 km.
4. Vana åkare, 40-50 km. 
5. Mindre vana åkare, 30-40 km.
6. Ovana åkare, 10-30 km.
7. Nybörjare, prova på

Söndagsturer
Västerskrinnarna har turer för olika åkgrupper varje söndag 
från isläggning tills isen tar slut. Senast kl. 20.00 på lörda-
garna lägger vi ut information på turluren och webbsidorna 
om samlingsplats och tidpunkt. Obligatorisk utrustning är 
ett krav för att få följa med. Efter turen lägger vi ut färdrap-
porter på webben.

Turer andra dagar
Det kan bli turer även andra dagar, i första hand lördagar, 
om isläge och ledartillgång tillåter det. Så ha koll på webb 
och turlur!
 
Månskensturer...
kan det bli vid fullmåne om väder och is tillåter. Meddelas 
på turluren och webbsidorna dagen innan. 

Turpriser
Att åka tur med oss kostar 30 kronor för med-
lemmar och 60 kronor för icke-medlemmar. 
Billigare blir det om man köper en turremsa 
om fyra turer. Remsan kostar 100 kr för med-
lem, 200 kr för icke-medlem och gäller bara 
för turer med Västerskrinnarna. Däremot är 
den inte tidsbegränsad utan kan användas 
under flera säsonger. Vi säljer remsor på 
upptaktsträffen och på våra turer. (Med 
viss reservation för att priser kan ändras 
under året).

Västerort och Mälaröarnas lokalavdelningar har sedan 
många år gemensam turverksamhet under namnet VÄSTER-
SKRINNARNA. På så sätt har vi bättre tillgång till ledare vil-
ket innebär fler turer och fler åkgrupper. Kurser och prova 
på-dagar har vi var för sig.

Vi har små grupper med välutbildade ledare och alla som 
vill får följa med, både nybörjare och mer erfarna. Men av 
säkerhetsskäl kan du bara följa med oss om du har minst 
obligatorisk utrustning. Vi rekommenderar även övrig ut-
rustning (se sid 29).

OM DU INTE redan åker långfärdsskridskor men vill börja 
kan du gå vår kurs LÅNGFÄRD FÖR NYBÖRJARE, se föregående 
sida. 

Du kan också träna själv på bana. Under säsongen turas 
Stockholms lokalavdelningar om att vara på Östermalms IP 
på måndagskvällarna och hjälpa dem som vill lära sig en bra 
åkteknik.

När du kan åka på skridskorna kan du följa med de lång-
sammare åkgrupperna där kunniga ledare tar hand om dig.

För dig som redan har åkt en del, eller kanske mycket, är 
det bara att följa med på turerna. Ring alltid till turluren 
eller titta på webben om det blir tur! 

Är du intresserad av is och vill kunna ge dig ut med dina 
vänner under säkra förhållanden rekommenderar vi vår kurs 
SÄKER PÅ ISEN, se föregående sida.

ISINFORMATION LÄMNAR VI av av säkerhetsskäl endast ut till 
våra ledare. Indirekt tar du del av av Friluftsfrämjandets is-
rapportering när du följer med på turer. Vill du ta del mer 
direkt av israpporterna är du välkommen att bli ledare.

Turer

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



29

Distriktets ledartur 2006
Första lördagen i februari är det gemensam tur för distriktets 
alla ledare. Alla våra skridskoledare och ledare under utbild-
ning är inbjudna. Övriga kan räkna med att vi inte kommer 
att arrangera någon tur eller framskjuten kurspraktik denna 
dag. Det här är en viktig dag för våra ledare då de får tillfälle 
att träffa distriktets övriga ledare.

Skridskoledare sökes
Vi behöver fler ledare för att kunna utveckla vår verksamhet 
och för att fortsätta att ha små åkgrupper även om fler vill 
åka med oss!

Om du är intresserad av att bli en del av ledargänget, tveka 
inte att kontakta våra grenledare. Du behöver inte vara väl-
digt åkstark eftersom vi har verksamhet för alla och behöver 
alla typer av ledare – speciellt ledare som uppskattar det 
njutartempo de flesta av våra deltagare vill åka i.

Du behöver inte heller vara väldigt iskunnig innan du 
börjar utbildningen. Utbildningen sträcker sig över minst 
två säsonger, med en inledande teoridel, praktik i lokalav-
delningen och en avslutande teoridel, så du har tid att lära 
dig mer om is under utbildningen. 

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

Övrig utrustning
1. Armbågsskydd.
2. Knäskydd.
3. Tumvantar (eventuellt med fingervantar i). 
4. Extra kläder till rasten. 
5. Matsäck.
6. Vätska (ca 2 liter utöver matsäckens dryck).
7. Något ätbart till kort rast (godis el.dyl).
8. Klätterhake på livlinan.

Obligatorisk utrustning
1. Ryggsäck med midjerem och grenrem, med helt om- 
 byte av kläder + handduk i vattentäta påsar.
2. Dubbelpik eller pik + extrastav eller två skidstavar. 
3. Räddningslina.
4. Isdubbar. 
5. Visselpipa, helst utan kula som kan frysa fast.
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Kontakta Västerort
Styrelse:
ORDFÖRANDE OCH GRENLEDARE KAJAK: Peter Wihlborg 070-554 33 60, peter.wihlborg@vasterort.frilufts.se
VICE ORDFÖRANDE: Per-Gunnar Ottosson, 070-345 49 78, per-gunnar.ottosson@vasterort.frilufts.se
KASSÖR: Patrik Högman  0708-76 04 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
LEDAMOT: Svante Johansson, 37 13 83, svante.johansson@vasterort.frilufts.se
GRENLEDARE KNYTTE: Pia Nyström-Sköld 073-69 89 410
GRENLEDARE STRÖVARE, FRILUFSARE: Linda Grandin 739 87 81 linda.grandin@vasterort.frilufts.se
GRENLEDARE LÅNGFÄRDSSKRIDSKO: 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

Övriga funktionärer
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
ÖVRIG 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 Björs, 38 82 99
KONTAKTPERSON BARNSKRIDSKOR: Ulla Wihlborg 38 68 26, ulla.wihlborg@vasterort.frilufts.se
GRENLEDARE LÅNGFÄRDSSKRIDSKO: Elisabet Falemo 87 53 44, elisabet.falemo@vasterort.frilufts.se

Postgironummer 
VÄSTERORT LOKALAVDELNING 65 74 00-8
Obs! Vårt postgironummer är för deltagaravgifter, kursavgifter etc, men INTE för 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 05 10-370#

VÅRA LEDARE OCH FUNKTIONÄRER arbetar ideellt på sin fritid för lokalavdelningen. Om du vill kontakta någon av dem, 
välj e-post i första hand om du och den du vill kontakta har den möjligheten. Ha förståelse för att alla ledare kanske inte 
har möjlighet att svara omedelbart. Om du ringer, tänk på att inte ringa tidigt på morgonen, sent på kvällen eller vid 
andra tillfällen som kan vara störande för ledarna/funktionärerna och deras familjer. 

Friluftsfrämjandets israpporter lämnas av säkerhetsskäl aldrig ut till andra än våra skridskoledare. Du kan alltså inte 
kontakta någon av våra ledare för att få information om var det finns åkbara isar. Indirekt tar du del av våra israpporter 
när du följer med oss på tur. Vill du ta mer direkt del av dem är du välkommen att bli skridskoledare.



Kartor
För att hitta till några av de vanligaste platserna där vi brukar ha aktiviteter kan du använda de här kartorna. Inomhusträffar 
har vi oftast vid de så kallade Tempus-husen i Åkeshov – antingen i källarlokalen på Beckombergavägen 5, eller i den större 
lokalen på Beckombergavägen 3. Hit kan du åka tunnelbana med grön linje eller köra bil (parkera på lokalgatan).

Kurspraktiker i långfärdsskridskor och kajak har vi ofta vid Råcksta träsk/Kanaanbadet. På Råcksta träsk brukar det finnas 
en plogad bana vintertid som är lämplig för skridskokurser för nybörjare. Nere vid Kanaanbadet ligger Stockholm Paddlar-
klubbs (SPK) klubbhus, och därifrån startar vi ofta kurspraktiker i kajak. Åker du tunnelbana (grön linje), gå av vid Black-
eberg och gå längs med gångvägarna till Råcksta träsk, fortsätt ev längs med Kanaans väg till SPK eller Kanaanbadet. Kör 
du bil finns det parkering för några bilar vid Råcksta träsk, vid kvarnen närmare vattnet eller borta vid SPK:s klubbhus.



Returadress: 
Peter Wihlborg 
Valfrid Brodds väg 9
165 71 Hässelby

www.frilufts.se/vasterort
info@vasterort.frilufts.se
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