Handbok for vandringsledare
- Hur du arrangerar och leder en vandring

Kaisa Koivisto och Sophie Solin
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Om handboken

Vad gor en vandring lyckad? Har du varit med om en tur dar allting gar fel? Har ndgon

vandring varit speciellt oforglomlig? Varfor?

Ibland beror det pa de minsta detaljerna att en lyckad vandring blir en misslyckad
upplevelse. Denna handbok ar avsedd foér dig som vill planera och forverkliga en lyckad tur.
Vi har stravat efter att uppmarksamma de avgérande detaljerna i att planera och genomféra

en lyckad vandring.

Handoken behandlar tva huvudteman; planering och forverkligande av vandringen samt
ledarens roll och inverkan pa gruppen. Vi har i denna handbok valt omtdanksamt och sant
ledarskap som den genomgaende ledarstilen, dar ledaren skapar fortroende och
sakerhetskansla genom att koncentrera sig pa gruppen och dess individer. Speciellt for
nagon som deltar pa sin forsta vandring kan det vara en riktig utmaning da ett dventyr
utanfor den egna sdkerhetszonen ar framfor en, till ett mojligen frammande omrade med
frammande manniskor. Vandringen ar dock en ypperlig mdojlighet att ldra sig sociala
fardigheter och bredda pa sitt sociala natverk. For att ledaren pa basta mojliga satt skall
kunna stéda denna mojlighet ar det bra att vara medveten om hur man kan arbeta i grupp
da man t.ex. delar taltgrupper eller vid matlagning. Vi tar upp olika synvinklar gallande
ledarens roll och tangerar dem till forberedelserna och utférandet av vandringen igenom
hela handboken. Det &r viktigt att en ledare har praktisk kunskap och socialt kunnande som

stoder henne da hon samverkar med gruppen. Ledarskaps tips dir skrivna med qrén fidrg och

kursivering.

Idén till handoken fick sin borjan i planeringsskedet av examensarbetet. Efter tre ars studier
inom medborgaraktivitet och ungdomsarbete var det vandring som metod inom
ungdomsarbete, ledarskap, gruppgemenskap och samarbete som blivit de primara
intresseomradena for oss. Ingredienserna for examensarbetet var hdarmed klara. Vi borjade

undersdka amnesoradet mer noggrant och samtidigt som intresset vaxte funderade vi 6ver



nagot satt att dela med oss allt det vi lart oss. Handboken kdndes som ett naturligt

alternativ.

Vi hoppas att handboken vacker tankar och idéer for dig som planerar en vandring.

Kaisa Koivisto och Sophie Solin

| Abo, 6.5.2011

Idéklidckning

Da du borjar bearbeta idén for vandringen ar det bra att stalla ett par fragor at dig sjalv. Da
du svarar pa dem far du en helhetsbild om den kommande vandringen och alla de
forberedelser som bor utforas. | detta kapitel lyfter vi upp fragor vars uppgift ar att fa dig att

fundera pa den kommande vandringen ur olika synvinklar.

Vad?

Da du satter i gang planeringen av din vandring, bérja med att fundera 6ver dessa fragor:
e Hurudan typs vandring?

- Ar syftet med vandringen att trivas tillsammans och f& nya upplevelser eller vill

gruppen utmana sig genom att exempelvis bestiga ndgon topp?
e Hurudan grupp vill du ha med?

- Vilken alder? Hurudana erfarenheter och bakgrunder? Hur stor grupp?



e Motsvarar malgruppens kompetenser och erfarenhet de utmaningar din vandring

rymmer?
e Hurudan terrang vill du vandra i?
- Ar terrdngen eller omradet du tankt rikta din vandring till bekant?

- Passar den utvalda terrangen din vandring da du tar i beaktande malgruppens
erfarenhet? En rutt som ar for utmanande kan latt andra vandringen till en
otrevlig upplevelse medan en rutt som saknar utmaning kan orsaka

frustration och brist pa motivation.

- Foljer ni fardigt utmarkta vandringsleder eller orienterar ni sjalv med gruppen?

Nar?
Da du planerar din vandring ar det viktigt att du tar i beaktande arstiden for vandringen och

omradet vart du ar pa vag. Foljande fragor ar viktiga att begrunda:

e Nar ar du pa vag ut i naturen och vad sker i naturen da? Finns det ndgot speciellt du

vill se eller uppleva i naturen?

® Ar ndgot omrade mojligtvis fredat under nagon tid av aret? Bér du beakta nagot

speciellt gdllande detta?

e Vinter? Taihidnsyn temperaturen. Overnattar ni i stugor eller tilt? Har dr det viktigt
att du igen ténker pa gruppens erfarenhet for att ge deltagarna de upplevelser de ar
ute efter. Kallare temperaturer betyder att packningen bestar av mer klader och

detta 6kar packningens vikt och kan dven medfdra en mer fysisk vandring.

e Var? Sommar? Host? Var i omradet har du tillgdng till rinnande vatten? Det ar en
viktig punkt under dessa arstider for till skillnad fran vintern kan man inte smalta sno
for att fa rent vatten utan ni behover rinnande vatten. Har ni mojlighet att ldgga lager

vid en fjallback?



Varfor?

Da du borjar med vandringsplaneringen dar du ar ledaren, l6nar det sig att tdnka pa och
beakta dina egna orsaker och motiv for att ordna och leda vandringen. Borjade du planera
vandringen utifran dina egna intressen eller bad nagon dig géra det? Din egen motivation
speglas pa hela gruppens motivation och stamning. Medan du funderar 6ver din egen
installning och motivation kan du dven tdanka pa malen for vandringen. Vad ar det du vill

erbjuda gruppen? Varfor vill du ordna vandringen?

Hur?

e Hur skall du férverkliga dina planer?

e Varifran kommer du att fa finansiering for att tacka bland annat transporten och

maten?
e Hur nar du deltagarna?

e Hur manga ledare? Behover du hjalp?

Detaljplanering

Da vandringens idé har utvecklats och du har svarat pa fragorna “vad”, "nar”, “varfér” och
"hur”, ar det dags att borja med den egentliga planeringen. Till denna fas |6nar det sig att
inkludera planering av tidtabeller, utredning av budgeten samt kartlaggning av dina egna

resurser.

For dig som ledare ar det bra att reservera mycket tid for planeringen, eftersom valplanerat
ar hélften gjort. D& malet &r en lyckad vandring dar du tar alla och allting i hdnsyn &r det

viktigt att hellre tanka pa fér manga aspekter an att halla ndgot som en sjalvklarhet.



Tidtabell

Da du borjar arrangera vandringen ar det rekommenderat att direkt gora en tidtabell for dig
sjdlv. som fungerar som ett stéd under vandringens planeringsskede. Nar vill du bdérja
marknadsfora? Nar vill du ha sista anmalningsdatumet? Det &r bra att t.ex. ha detta datum
ett par veckor tidigare an sjdlva vandringen boérjar. Da har du annu mojlighet att gora
andringar ifall det behovs. Nar bor budgeten och finansieringen vara klara? Hur ar det med
rutten och maten? En valupplagd tidtabell klargér arrangemang for dig sjalv och for majliga

medarrangorer.

Reklamen foér vandringen bor fas ivag genast da du klargjort den viktigaste informationen du
behover, vilket utgors av datumet, vandringsomradet, ett uppskattat pris och malgruppen
som vandringen riktar sig till. Att sprida reklamen i god tid ar viktigt for att de eventuella
deltagarna har mojlighet att planera in vandringen i sina personliga tidtabeller. Datumet for
den sista anmalningsdagen ar bra att placera ett par veckor innan vandringen, vilket ger dig

mojligheten att gora andringar i sista minuten ifall det behovs.

Budget och finansiering

Att aka ut pa en vandring innebar att flere manniskor ror pa sig och lever tillsammans. Det ar
utan tvekan klart att arrangemangen orsakar kostnader. Bérja med att rdkna upp alla
tankbara kostnader som vandringen och dess planering orsakar. Ju langre borta sjilva
omradet du skall till befinner sig, desto storre andel utgdr resekostnaderna av budgeten. En
annan markbar aspekt som hojer kostnaderna ar langden pa din tur. Ju fler dygn du
tillbringar i terrangen desto mer mat och utrustning behdver du med dig. Annat du bor ta i
beaktande kan vara utrustnings- och materialanskaffningar, marknadsféring, bastu och

mojliga kostnader som framkommer under planeringen.

D& du funderar dver budgeten bér du ta i beaktande din egen del. Ar det meningen att du
sjdlv betalar nagot for att delta och leda vandringen? Hur dr det med den eventuella

hjalpledaren?



Da du gjort upp budgeten ser du dven vad vandringen kommer att kosta for deltagarna. Ifall
priset ar for hogt kan du stryka nagon dyr del av vandringen eller alternativt fundera 6ver
majliga sponsorer. Har du mojlighet att séka finansiering t.ex. i form av stipendier eller andra
understdd som skulle hjdlpa dig att tacka nagon del av kostnaderna? Efter att du fatt reda pa

finansiering och det slutliga priset for vandringen kan du bérja marknadsféra den vidare.

Kompetenser och erfarenhet

Fére du far ut fér att leda en vandring lénar det sig att ta en titt pa dina egna resurser. Har
jag de nédvindiga kompetenserna for att leda vandringen och gruppen? Hurudan tidigare
erfarenhet  har jag? Ar vandringsomrddet bekant frén  foérut? Har jag
férstahjdlpkompetenser? Ifall du saknar vissa resurser eller ér osdker om ndgot, be om hjdlp
eller omforma vandringen sa att den passar dig och dina kompetenser. Som ledare har du ett
stort ansvar fér att vandringen lyckas, sa det dr viktigt att du kédnner dig sédker och att du vet

vad du gor.

Ta dven i beaktande deltagarnas kompetenser och erfarenhet da du planerar vandringen. Till
exempel da du planerar dagsetapperna dr det bra att ta hdnsyn till deltagarnas erfarenhet
och deras skdl for att delta i vandringen. Orsaken for att delta i en vandring kan variera
mycket. Det kan handla om olika bakgrunder, élder och personliga mdlséittningar. Ovrigt kan
du ta reda pd om ndgon i gruppen har kompetenser du kan anvidnda dig utav pa vandringen.
Ndgon av deltagarna kan exempelvis ha erfarenhet av det omrdde ni riktar er vandring till,

och da kan han/hon berditta tips om fér rutten eller 6vernattning.

Marknadsforing

For att fa deltagare pa din vandring bér du borja med marknadsforingen i god tid. | detta
skede bor du ha klargjort foljande aspekter; tidpunkt, vilket omrade, uppskattat pris,
malgrupp och syfte. Malgruppen definierar ganska langt hur det I6nar sig att marknadsfora
vandringen. Du kan sjalv valja vilka metoder du vill anvanda vid marknadsféringen. Har foljer

nagra exempel pa metoder du kan anvanda dig av:

e natsidor



® e-post

* textmeddelande

® brev

® social media (Facebook)

e plansch

e tidningsannons

e flyers och kort muntlig presentation
e djungeltelegraf

Vid marknadsféringen lonar det sig att anvanda flere metoder for att forsakra att du nar alla

tankbara deltagare.

Du ndr madlgruppen bdst da du anvdnder en kommunikationsform och ett sprak som vdéicker
intresse hos madlgruppen. Undvik anvidndning av mellanhédnder utan strédva efter att
personligt kontakta mdlgruppen och pa sa sdtt forsdkrar du dig om att informationen nar ut.
Pé grund av att du personligen kommer att leda vandringen, dr du troligen den som bdst kan
inspirera och motivera ndgon att delta i vandringen. Kom ihdg detta ifall du delegerar

marknadsféringen vidare Gt ndgon annan.

Sponsorer

Ifall du behoéver finansiering for vandringen, kan du ansdka efter sponsorer. Detta ar den
part och mojlig samarbetspartner som du forst bér kunna marknadsfora din vandring for. Du
bor alltid ansoka om stodet i god tid och du bor ha en utrdknad budget som innehaller
vandringens kostnader och intdankter. Det |6nar sig alltid att bifoga en kort beskrivning om

vandringen och dess syfte till sjdlva ansokan.



Forberedelser
Da planeringen och marknadsféringen for vandringen ar pa god vag ar det dags at blicka ett
steg framat och paborja de praktiska forberedelserna for din vandring. Ledaren bor kolla

rutten, utrustningen, maten samt majliga reserveringar i god tid pa férhand. Kom ihag att

gora en sakerhetsplan!

Ifall du redan | det hér skedet har fatt ihop deltagare kan du involvera dem i forberedelserna.
Fér dig som ledare kan det vara trevligt att dela ut uppgifter och samtidigt kan du fa nya
synvinklar pd vandringens foberedelser. For gruppen dr det bra att fa medverka i
férberedelserna dd de samtidigt har méjlighet att Idra kdnna varandra. Detta samarbete
formar individerna till en grupp och fértroendet mellan gruppen och ledaren vixer da ledaren

ger gruppen olika ansvarsuppgifter.

Omrade

Da du gar ut i naturen bor du alltid ta hansyn till att du ar en gast dar. Ta pa forhand reda pa
om det finns nagot som du inte far gora t.ex. nagon fisk som inte far fiskas eller nagot djur

som maste ges speciell ro under din vistelse i naturen.

Tillgang till rinnande vatten speciellt i ett fjallomrade torde vara latt pa varen da snon
smalter och backarna svammar av vatten. P3a sommaren ar det viktigt att du tar i hansyn
tillgang till rinnande vatten pa det omrade du riktar dig till. Pa vintern ar det Iatt da du kan
smalta vatten av sn6 men pa sommaren maste vattnet vara rinnande. Sakrast ar det anda att

du kokar vattnet du anvander.

Vilj terrdngen enligt vad du tror att ger gruppen bésta méjliga upplevelser. Ténk dven pa dig
sjdlv och hur du orkar. Att fara ut till en okdnd terréing med en mindre erfaren grupp kréver
mer av dig som ledare, men G andra sidan dr det kanske inte sG motiverande fér dig att alltid

beséka samma omrdaden gang efter gdng.



Fére sjdlva vandringen bérjar, kan du ta reda pa historia eller kultur om vandringsomrddet.
Allmdn kunskap och smd detaljer kan ge vandringen en extra krydda, t.ex. samekulturen dr

ndgot som kan vara intressant att berdtta om, ifall vandringen riktar sig till Lappland.

Rutt

Det ar viktigt att valja noggrant den rutt du téanker vandra. Rutten utgor vandringens roda
trad och samtidigt definierar langt vandringens innehall. Skaffa alltid i god tid en ordentlig
och uppdaterad karta och bekanta dig med den. Da far du en helhetsbild av omradet, vilket

hjalper dig da du borjar planera sjalva rutten. Tank pa foljande synpunkter:

e finns det fardigt markerad vandringsled eller orienterar du sjalv?

e adr omradet/rutten bekant for dig fran forut?

e finns det variation? Erbjuds utmaningar? Bor ej vara for kravande och svar
e dagsetappernas langd (ta i hdnsyn vandringens mal och syfte)

e stugor, kator, lagerplats langs vandringsleden

e vad erbjuder omradet? t.ex. ndgon topp eller spets som ar vard att bestiga
e vart kallar du pa hjalp eller var kommer du snabbast bort fran omradet ifall

det hander en olycka? (se sdkerhetsplanen)

Ifall du vill vara fullkomligt saker pa att du hela tiden haller dig vid din planerade rutt, ar det

sakraste att ta med en GPS, i vilken du sparar varje dagsetapp och lagerplatsens koordinater.

Utrustning

Da du ténker pa din utrustning, bér du beakta arstiden da du ar pa vag ut i naturen. Till
exempel pad varen kan dagstemperaturen stiga ganska hogt medan nattemperaturen kan
sjunka under noll. Ta darfor speciellt hansyn till hurudan sovsack du sover i. P& varen

behover du inte ta med lika mycket extra plagg som t.ex. pa vintern.

Du bor observera vaderleken en vecka pa forhand for att veta hurudan utrustning du bor ta

med dig.



Nar det géller kladseln, finns det ett par viktiga aspekter du bor tanka pa; att kladerna haller
dig torr och att du har latt att rora dig. De viktigaste du bor tanka pa ar det du har pa

fotterna, oberoende om det handlar om vandringskangor eller stovlar.

Skorna: Under vandringen borde dina fotter pa alla satt hallas i skick. Kdngorna
bor vara stodande, vattentata och bottnen borde vara tillrdckligt tjocka. Stovlar
ar kanda for att inte ge lika Iatt skoskav som kdngor, men de ger inte heller lika
bra stdod som kangor och har tunnare botten. P3 vintern kan stovlar anda halla

dina fétter varmare an kangor.

Kladsel: Det ar viktigt att komma ihag med kladsel ar att du har farre plagg pa
dig da du fardas dn da du ar pa plats t.ex. pa lagerplatsen. En bra tumregel ar
att du har aningen svalt da du startar. Detta innebar att da du fatt upp varmen
har du passligt med klader och behdéver inte stanna genast och borja kla av dig
de extra plaggen. Beroende pa arstid kan du sjalv reglera mangden klader

enligt ditt eget behov, men grundidén for kladseln ar ”“lager pa lager”.

1) Lagret narmast kroppen har som uppgift att halla dig torr och darfor flytta

fukten bort fran huden; ett vanligt understall fungerar bra.

2) Mellanlager vars uppgift ar att halla dig varm; en langarmad t-skjorta eller

fleece fungerar bra har.

3) Yttersta lagret bor halla vatten och vind; en latt DrymaxX eller Gore Tex —

drakt fungerar ypperligt.

4) Ett extra varmelager kan vara nédvandigt pa vintern t.ex. vid paus. Har ar det
absolut basta alternativet en dunjacka som du kan dra pa utan att behdva kla

av dig i kylan.

OBS! Det ar viktigt att du kan rora pa dig sa latt och behdndigt som mojligt.

Kladerna far inte forsvara dig fran att rora dig fritt.

Da du packar din ryggsack ar det viktigt att du ténker pa hur ryggsacken fungerar i praktiken.

Tank pa vilken utrustning du behdver, nar och hur ofta. Utrustning sasom regnklader bor
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vara latt tillgangliga t.ex. om det pl6tsligt borjar regna. Den tyngsta utrustningen sasom
sovsack och talt bor packas nara ryggen, i mitten eller ner i ryggsacken. Pa detta satt far du

ryggsackens tyngd val utjamnad med tanke pa bl.a. ryggen och axlarna.

Som ledare dr det viktigt att du bdr pG en komplett férsta hjélp utrustning. Detta innebdr att
utéver den vanliga féorsta hjdlp utrustningen bor du tilldgga bl.a. extra par av sockor och
handskar, vilka du kan Iana ut ifall nGgon i gruppen behéver. Se till att alla i gruppen vet om
att du bdr pa extra plagg, sa de vdgar komma och fraga ifall de behéver nagot. En detalj som
denna kan vdrka obetydligt, men detta dr ndgot som skapar fértroende i gruppen gentemot

ledaren.

Mat

Da du planerar menyn bor du ta tidnka pa eventuella allergier eller specialdieter. Det som har
stor inpaverkan pa menyn ar tiden pa aret och utomhustemperaturen. Pa vintern bevaras
maten ldnge men pa sommaren maste du troligtvis lamna bort matvaror som kraver kallare
temperaturer for att bevaras. Torkad mat fungerar alltid och darfor ar det ett sakert val,
dessutom ar torkad mat latt, bevaras bra och ar tamligen latt att tillreda. Det som &r bra att
tanka pa da du planerar menyn foér vandringen ar mangsidiga maltider, mangden och vikt.
Vikten pa maten ar nagot som &r viktigt att uppmarksamma, sarskilt da du planerar en langre

vandring och behéver mer mat med dig.

For tillredning av maten ar det bra att anvanda ett faltkok t.ex. en Trangia. Du kan vilja att
anvanda en gasbrdnnare eller marinol. Gas ar lattare och det gar snabbare att tillreda maten,
men pa vintern kan gasen vara lite kranglig da det ar kallt ute. Marinol fungerar alltid,
oberoende av arstiden men vatskan vager mer och du bor vara mycket noggrann med att
inte spilla av vatskan pa dina saker, speciellt pa din mat for att marinolen forstoér din mat helt

och hallet.

Under vandringen ar regelbundna maltider speciellt viktiga for att uppehalla allmén energi
och god stamning i gruppen. Det bor finnas fem maltider under en dag; morgonmal, lunch,

mellanmal, middag och kvéllsmal. Utover dessa ar det bra att alltid ha s.k. snabbenergi inom

11



rackhall t.ex. notter, russin, choklad eller torkade frukter. Det ar mycket viktigt att dricka. Pa
vintern till exempel gloms torsten latt bort da det inte dr varmt pa samma satt som under

sommarn.

Likvil sG som med annan utrustning, bér ledaren ha med sig extra mat fér sédkerhets skull. En
omtdnksam ledare har dven éverlopps snabbenergi som choklad eller nétter som hon kan
mata i deltagarna ifall hon mdérker att gruppens energiniva héller pd att sjunka pa grund av

lagt blodsocker.

Reservationer

Infor vandringen bor du troligtvis gora olika slag av reserveringar. Allt som oftast hor
atminstone transport, diverse utrustning samt bastu och middag efter vandringen hit. Andra
reserveringar kan vara exempelvis nagon specifik aktivitet som paddling under vandringen

eller dvernattning nagon annanstans an i naturen.

Sakerhetsplan

Till ledarens uppgifter hor att skriva en sakerhetsplan och ga igenom den med gruppen innan
man reser ivdag. Planen bor innehalla bl.a. tidpunkt for utférandet, stdlle (koordinater),
deltagarmangd, ledarens kontaktuppgifter och en riskanalys. Riskanalysen boér innehalla alla
de risker och mdjliga olycksfall som kan ske under vandringen och under resorna till
vandringsomradet och tillbaka hem t.ex. trafikolycka, nagon vrickar vristen, skar sig,
forfryser, blir sjuk mm. samt en plan om hur du gar till vaga ifall nagot hander. Riskanalysen
bor dven innehadlla en evakueringsplan ifall du bor fa nagon eller hela gruppen bort fran

omradet; hur gar du till vaga, vart ringer du och var ar den platsen ni blir avhamtade fran.

Ledaren bar ansvaret for deltagarna under vandringen. Det hor till ledarens uppgifter att
skriva en sakerhetsplan och se till att ordentligt ga igenom denna plan med gruppen innan

man bar ivag.
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Forverkligande
Nu ar storsta delen av planeringen och forberedelserna klara infér vandringen. Nu har du
hojdpunkten framfor dig, vilket ar sjalva vandringen och maijliga traffar med deltagarna fore

och efter vandringen.

Forhandstraff

Nu da vandringen narmar sig ar det dags att samla deltagarna ihop ifall du vill tréffa dem pa
forhand. Pa traffen kan du ga genom bl.a. den planerade rutten, den lampliga utrustningen,
packandet av ryggsacken, mat-/taltgrupper, resan till vandringsomradet, deltagarnas
forvantningar samt dina egna forvantningar. Ifall det finns deltagare som deltar pa sin forsta
vandring, ar forhandstraffen mer an viktig att arrangera. Da bor du atminstone ga igenom
hur man satter upp ett tdlt, anvdndning av faltkok, packning av ryggsiacken och

orienteringens grunder (hur man anvander karta och kompass).

Férhandstrdffen dr viktig dven da det kommer till gruppgemenskap. Detta dr en ypperlig
mdjlighet fér ledaren att triffa deltagarna och fa en 6verblick éver gruppen i sin helhet.
Trdffen kan dven vara mycket viktig och givande for deltagarna da de har méjlighet att trdffa
de andra deltagarna fére sjélva vandringen. Till exempel fér deltagare som dr med pa sin
férsta vandring kan kdnslan vara aningen osdker, och da kan det vara till stor hjdlp att fd
triffa de andra deltagarna och ledaren samt fG en genomgdng av sjdlva vandringen pd

férhand.

Resorna

Resorna till destinationen och tillbaka ar ofta langa och det &r bra att planera restiderna
noga for att resan skall ga undan sa bekvamt som maijligt. Du bor ta i hansyn bl.a. avfards-

och ankomsttid, byte av chauffér, mat- och andra mojliga pauser.

13



Under resan dr det mdjligt att bekanta sig ndrmare med deltagarna och kdnna pG den
allménna atmosfdren samt de enskilda deltagarnas personliga stémning. Det ér bra och

trevligt att rekommendera deltagarna att ta med en egen dyna fér resan.

Vandringen

Da ni kommit fram ar det rekommenderat att packa ryggsackarna pa nytt efter att ha delat
ut mat och gemensam utrustning inom gruppen. Speciellt I6nar det sig att kolla de
deltagares ryggsdckar som dr med for forsta gangen. Da férsékrar du dig om att alla har
ryggsdckarna packade sa praktiskt som méjligt. Férrdn ni tar er ut i naturen dr det bra att
fraga alla hur ryggsécken kidnns pd ryggen och gd igenom vandringens ramar vilka féljs
under hela vandringen. Detta betyder i all sin enkelhet att man stiger upp pa morgonen,
forflyttar sig under dagstid, slar lager innan det blir morkt och sover pa natten. Det &r bra att
klargéra de maltider som ingar i dagen dvs. morgonmal pa morgonen, efter att gruppen
fardats en bit och bérjar bli hungriga dter man lunch i terrdngen, férrén man kommit fram till
lagerplatsen och har den sista biten kvar att fardas I6nar det sig att dta ett lite stadigare
mellanmal, efter att man satt upp lager ar det dags fér middag och fore man lagger sig l6nar

det sig att ata kvallsmal.

Det &r praktiskt att infor vandringen dela gruppen i matgrupper som fungerar och tillreder
sin mat tillsammans. En matgrupp har en trangia i sitt forfogande som de tillsammans ser

efter, samma galler matvarorna.

Vandringen bor delas upp sa att det finns pauser med jamna mellanrum. En bra tumregel ar
50/10 dar du fardas i 50 minuter och har 10 minuter paus. Pausens huvudsakliga mening ar
att dricka och ta av sig eller kla pa sig klader enligt behov. Samtidigt ar pausen en bra
mojlighet for ledaren att kolla gruppens lage samt gora andringar i planerna t.ex. pa grund av
vadret. Ledaren borde hela tiden félja med gruppen och dess humér samt energinivd. Sjélva
vandrandet gar ldtt till sa att man bérjar ga efter varandra i ett led och hdr dr det ett Idtt sdtt
fér dig at byta din plats i ledet fér att félja med hur de olika deltagarna orkar. Detta dr ett
enkelt sdtt dven att se till att gruppen halls samlad och att ingen blir efter. Ifall ddligt véder,
sd som tdt dimma plétsligt 6verraskar er, dr det dven en sékerhetsfraga att du klarar av att

hdlla gruppen ihop. Du bér balansera mellan flexibiletet och mdlmedvetenhet fér att gruppen

14



orkar och njuter av att vandra samtidigt som dagens konkreta mal dr att na

overnattningsstiillet.

Som ledare bor du planera dagsetappernas langd. Forflyttningen bor vara tillrackligt lang, sa
det kianns av att man fardats. Dagsetapperna far inte kdnnas for langa eller for
anstrangande, detta ar viktigt att komma ihag. Dagsetapperna bor inte endast matas i langd
utan du bor dven beakta terrangen. Ifall terrangen har mycket och stora hojdskillnader tar
det mycket pa benen och fotterna. Pa samma satt, ifall terrdngen bestar av tatt ris och
sumpmark ar fardandet langamt och anstrangande pa ett annorlunda satt. Kom ihdg att
reservera tid fér pauser, dd det finns mycket att se och uppleva i naturen. Till exempel en
liten paus vid ndgot fint stdlle eller att pa vintern daka ner for en kulle utan ryggsdckar kan

vara de stunder som skapar speciell stdmning under vandringen.

Da ni efter dagens vandring kommer fram till lagerplatsen bor du uppmarksamma vissa
saker; din grupp bor satta upp talten ganska nara varandra, da respekterar ni och ger plats
for ovriga mojliga vandrare pa omradet. Dessutom ar det bra att paminna gruppen om
foljande saker: ombyte till torra och varma klader, torkning av utrustning, var man kan
hdamta vatten och efter det matlagning. Dd gruppen slagit Idger och dtit sin middag kan du
tdnda en Idgereld vid vilken det dr bra att i lugn och ro ga igenom gruppens tankar och
kénslor om den gdangna dagen. For gruppen kan det vara avgérande att alla far berdtta hur
de tycker dagen gatt; ifall de har upplevt nagot otrevligt eller ifall ndgot kénnts speciellt
lyckat och bra. En “filisrunda” dr bra att hdlla varje morgon och varje kvdll och éven under
dagen ifall du tycker att det behévs. Samtidigt kan du som ledare berdtta den prelimindra

planen fér féljande dag och fraga dsikter och tankar for méjliga rutter eller pauser.

Overnatta kan man i télt, vindskydd eller stuga, hur man sjélv vill. Ta i hdnsyn terrdngen,
vadret och arstiden. Ifall det ar regnigt och fuktigt ar det inte rekommenderat att satta upp
ett talt nere i en dal utan istéllet lite hogre upp pa nagon kulle, vart fukten inte satter sig pa
samma satt. Taltet har en tendens att samla pa fukt men detta kan du motverka med att
branna exempelvis gravljus i taltets "abside”. Pa vintern kan det vara varmt och skont att
Overnatta i en stuga ifall omradet du befinner dig i erbjuder den majligheten. Du bor anda

alltid vara redo att stiga at sidan ur stugan ifall ndgon annan kommer senare till lagerplatsen
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efter er och vill 6vernatta dar. Det kan vara skont att Overnatta i ett vindskydd da sovsacken
och vindskyddet i sig racker till att halla dig varm natten igenom. Innan du gar och lagger dig
ar det bra att annu paminna gruppen att lagerplatsen lamnas i gott skick fér natten och hur

ndsta morgons tidtabell ser ut.

Du kan rakna med ett par timmar da det kommer till morgonsysslor och hoppackandet av
lagret. Igen innan du tar forsta steget for dagens etapp ar det bra att snabbt kolla gruppens
ryggsackar samt omplastring av maojliga blasor eller sar. Kom ihag att under dagen lyssna pa

gruppen och dess behov for t.ex. mojliga extra pauser.

Efter den sista vandringsdagen ar resan inte slut. Ni har dannu hemfirden framfor er.
Hemfarden gar troligtvis smidigare och trevligare undan ifall deltagarna som spenderat flere
dagar i samma klader har mojlighet att tvatta sig och t.ex. bada bastu. Humoret och
stamningen halls pa topp om man ater en fardigt dukad middag efter bastun. Denna maltid
ar troligtvis mycket lacker efter att ni atit ur faltkok i terrangen. Pa vagen hemat &r det roligt

att ga igenom hojdpunkterna under vandringen och sova om man kdnner for det.

Get-together-traff

Med tanke pa grupprocessen ar det bra ifall du arrangerar en “get-together” — traff efter
vandringen. Traffens idé ar att ha det trevligt tillsammans da man kan skratta tillsammans at
olika hdandelser som skett under vandringen och se igenom bilder samt maijliga videoclips/-
snuttar. Det ar smart att arrangera traffen ett par veckor efter vandringen da alla fatt lite
perspektiv pa vandringen som handlat om mycket intensiv och tat samvaro. Samtidigt har

deltagarna mojligheten att processa de egna erfarenheterna man upplevt under vandringen.

Under trdffen kan ledaren fa feedback och méjligtvis nya idéer da deltagarna berdttar dsikter
om vad som fungerade under vandringen, vad som var speciellt roligt och vad som kanske
inte var sa lyckat. Ifall vandringen varit inspirerande och vdéckt positiva tankar, kan det hénda
att gruppen eller nagra deltagare bérjar planera en ny vandring och i sa fall kan du ge rad

och stdd till dem ifall de sG énskar.
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Tidtabell for planering

Manader

Idéklackning

- Vad, Varfor?

- Vart, Nar?

- Till vem?

Budget

Marknadsforing

Reservering av utrustning

Sakerhetsplan

Planering av rutten

Maten

- planering

- anskaffning

Infobrev till deltagarna

- forberedande brev

- infobrev med packningslista osv.

Sista anmalningsdatumet

Forhandstraff

- planering och inbjudning

- praktiska forberedelser infor traffen

Praktiska forberedelser

- insamling av utrustning

- observation av vadret

- granskning av utrustning

Vandring

Get-together efterat
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Ett exempel pa budget:

Hoéstvandring till Lappland:

Kostnader:

Minibuss + bensin 1200€
Mat 500€
Bastu + slutmiddag 400€
Hjdlpledare 50€
Utrustning

Kartor

Material

Marknadsforing

Planering 200€
Budget:

Inkomster 750€

- Kostnader 2350€

= -1600€

9 personer, fem dagar i terrangen

Inkomster:

Deltagaravgift x 7: 100€
Hjalpledaravgift x 1: 50€
Sponsorer?

Annan finansiering?

Budgeten har berdknats med stora summor. Ifall du vill att deltagaravgiften halls rimlig, ar
det rekommenderat att soka finansiering.
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Vandring:

Destination: |Tidpunkt:

DELTAGARUPPGIFTER

Namn

Fodelse-
datum

Allergier/diet/
medicinering

Telefon

Hemadress

Vardnadshavare

Vardnadshavares tel.

Vardnashavares

@




PACKNINGSLISTA V= Behovlig pa vintern

Arstid: S= Behovlig pa sommaren
Vandrings dagar: Val=valfri  Blank= behovs inte
Pryl Mangd Specifisering Vinter Sommar Skaffa Packat
Talt v S

Ryggsack + regnskydd se till att regnskyddet ar tillrackligt stort

Sovsack + vattentdt forvaringspase

Liggunderlag

ett vanligt och/eller uppblasbar

Vandringskangor/-stévlar

< I < I< <
0wl nlun|n

Trangia Vv S
Extra kastrull kaffepanna Val Val
Bréansle/gas ett skydd/varmare &r bra under vinter Vv S
Vindskydd fér brannaren Val Val
Matkarl Val Val
Sked Vv S
Kopp Val Val
Termos flaska Vv Val
Vattenflaska Val S
Vattenpase mycket behadndig att hamta vatten med Val S
Diskborste endast borst delen Val Val
Diskmedel Val Val
Tandstickor, tandare packa dessa vattentatt \Y S

Underklader Vv S
Strumpor Vv S
Yllesockor Vv Val
Understall Vv Val
T-skjorta Val S
Langarmad t-skjorta \ S
Langa byxor S
Shorts S
Fleece/windstopper Vv S
Ylletroja \ Val
Fleecebyxor/yllebyxor \Y

Vattentit skaljacka och -byxor Vv S
Dunjacka och tackbyxor Vv

Halsduk Vv Val
Handskar \Y, Val
Mossa Vv Val
Skdarmmaossa S
Mygghatt Val
.9 r I I I I |
Ficklampa pannlampa och en vanlig ficklampa, obs! batterier \ S
Kniv \Y S




Sag obs! Skyddet Val Val
Spade \ Val
Yxa obs! Skyddet Val Val
Toaletpapper packa vattentatt \Y S
Personlig hygien tandborste, deodorant, savetter \ S
Liten handduk Val Val
Lagerskor joggingskor eller sandaler Vv S
Extra remmar dessa behdvs alltid Vv S
Rep \ S
Jesus-teip Vv S
Nal och trad \Y S
Kemiska varmare hand- och tavdarmare Vv Val
Karta obs! Laminera, plasta eller anvand kartvaska Vv S
Kompass Vv S
Gps Val Val
Forsta hjalp gor en noggrann genomgang, fyll pa det som behovs \ S
Snabb energi choklad, nétter och russin Val Val
Minigrip pasar for att packa kldderna vattentatt in i ryggsacken Val Val
MAT!! varje dag en egen pase? Vv S




LAGERVERKSAMHETS OCH FRILUFTSLIVS SAKERHETSDOKUMENT

1. ANSVARIG AV DOKUMENTET OCH LEDARE SOM SKALL MED TILL LAGRET

Ansvarsperson av lagret / utfarden Uppgift Telefon

Namn och telefonnummer av personalen som skall med pa lagret

Namn Uppgiften pa lagret Telefon

Mangden hjalpledare som skall med:

2. GRUNDINFORMATION OM LAGRET

Namn av lagret Tidpunkt Langd (dygn)

Lager-/utfardstyp [ utfard O
konfirmationslager
[ ] annat lager [] stadsverksamhet
[ lager/utfard utomlands

Deltagarmangd av vilken Under 18-ariga
Under skolaldern
Har specialbehov

Lagerprogrammet som bilaga [] Deltagar- och ledaruppgifter som bilaga []
Férhandsinformation skickat till deltagarna [] ~ Férhandsinformation som bilaga i detta dokument []

3. LAGEROMRADE OCH RADDNINGSPLAN

Lageromrade:

Ifall annat &n organisations eget omrade [1 Ledarna har haft lager tidigare pa omradet i fraga
[l Kant omrade,
ledarna har inte haft lager dar tidigare
] Ingen erfarenhet
av omradet
[] Det finns en fardig raddningsplan i lagercentrumet
[1 Den sakerhetsansvarige har bekantat sig med lagercentrumets raddningsplan pa férhand
[1 Den sakerhetsansvarige bekantar sig med l&gercentrumets raddningsplan i bérjan av lagret
[1 Lagercentrumet/-omréadet har inte en férdig raddningsplan
[ 1 En sékerhetslektion halls i bérjan av lagerprogrammet

4. TRANSPORT
[ Transportbolag
] Annan transport, vilken:

Sékerhetsatgarder under battransport




5. MAT

[1 Lagercentrumets personal [] Anstélld vardinna

[1 Ledarna lagar [1 Maten i terréngen
[] Deltagarna lagar sjélv

[ 1 Nagon annan, vad

6. BESKRIVNING AV PROGRAMMETS SAKERHETSARRANGEMANG

A. Aktivitet
] Simning Sakerhetsarrangemang:
[ Aka bat Sakerhetsarrangemang:
[] Paddling Sékerhetsarrangemang:
[1 Vandring Sékerhetsarrangemang:
[ Annat, vad:

Sékerhetsarrangemang:

B. Andra s@kerhetsarrangemang angaende lagerprogrammet

Aktivitet / program som innehaller risker
1.

Atgéarder fér att minimera faran och eliminera risken
1.




] Utomstaende underleverantér handleder program som innehaller:

Underleverantdrens kontaktuppgifter/-person:

[1 Jag har gatt igenom med underleverantéren deras tillvigagangssétt med sakerhetsarenden
[1 Jag har accepterat underleverantérens férsakringsarrangemang
[] Deltagarna eller deras vardnadshavare har informerats pa férhand om specialprogram t.ex. i ett lagerbrev

Lagercentrets sékerhetsarrangemang avviker fran det normala (t.ex. pa grund av byggarbete)
[0 Finnsinte [ Ja, det finns:

7. FORSAKRINGAR
[1 Jag har bekantat mig med organisationens giltiga férsékring fér lager- och utfardsverksamhet
[1 Jag har kompletterat férsékringsskyddet enligt lagrets/utfardens behov pa féljande satt:

8. SAKERHETSDOKUMENTETS BEHANDLING OCH UNDERSKRIFTER

Ansvarig fér dokumentet:
Datum

Beviljare
[1 Jag godkénner lagrets sékerhetsdokument
[1 Dokumentet godkanns inte fore féljande kompletteringar har gjorts:

Namn

Datum

Underskrift

Uppagift

Personalen som skall med pé lagret

[1 Jag har bekantat mig med sékerhetsdokumentet Namn:
Datum:

[1 Jag har bekantat mig med sékerhetsdokumentet Namn:
Datum:

[1 Jag har bekantat mig med sékerhetsdokumentet Namn:
Datum:

[1 Jag har bekantat mig med sékerhetsdokumentet Namn:

Datum:




RAPPORT AV OLYCKSFALL

Den har rapporten skrivs ocksa i “nastan fall”.

1. GRUNDINFORMATION OM EVENEMANGET:
Namnet av evenemanget:

Plats:

Tidpunki:
Langd:

Deltagarméngd:

Sékerhetsansvarig:

Ansvarsperson av evenemanget:

2. BESKRIVNING AV SITUATIONEN SOM LEDDE TILL OLYCKSFALLET
a. Kort beskrivning om sékerhetsinstruktionerna och férebyggandet av situationen:

b. Kort beskrivning av situationen:

3. KONSEKVENSERNA AV OLYCKSFALLET

a. personskador

b. andra skador

4. KORT BESKRIVNING AV ATGARDER EFTERAT

KONTAKTUPPGIFTER
Namn:

Kontaktuppgifter:

Underskrift:

/

Sékerhetsplanen av lagret/utfarden maste bilagas i denna rapport.



