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Vad innebär friluftsliv? 

Vandring och 

övernattning i naturen

Paddling

Orientering

Ridning

Fiske

Klättring
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Allemansrätten-

en förutsättning 

för friluftslivet i

Sverige?

Länk: Allemansrätten- Naturvårdsverket
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https://www.youtube.com/watch?v=4VgQftNw570


Hur planerar jag en vandring?

 Hur länge? Anpassa efter din nivå! En dagshajk kan alla göra, en övernattning 

ska du inte göra ensam och du måste planera mer. 

 Vart ska du? Har du kunskap om hur du navigerar dig i naturen? Ska du följa en 

uppmärkt led och/eller behöver du en karta?

 Hur långt ska du gå? Fundera kring din fysiska status, det tar mycket längre 

tid att gå i kuperad terräng och när du bär packning.

 Vad ska du ha med dig? Planera din utrustning väl, det finns inga affärer mitt i 

skogen om du blir hungrig. 

 När på året är det? Fundera kring din utrustning!
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Vad har jag med mig när jag ska vandra?

Dagsvandring

 Kläder efter väder enligt ”lager på 

lager” principen

 Rätt skor

 Mat och dryck

 Sittunderlag

 Första hjälpen

 Laddad mobil

 Berätta vart du ska

Vandring med övernattning

 Allt som på en dagsvanring och:

 Förstärkningsplagg

 Nya underkläder/sovkläder/extra 

underställ

 Tält el. material för vindskydd

 Sovsäck och liggunderlag

 Ska du elda? Ha med dig 

tändmaterial + ta reda på om du 

får elda.
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Vindskydd

 Ett enkelt vindskydd bygger du med hjälp av 

en pressenning, rep, någon pinne/gren du 

hittar på marken och kottar.

 Använd dig av “kott-tricket” för att undvika 

att repet släpper från presseningen. 
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Stormkök
Nu ska din lärare visa dig hur man bygger ihop ett stormkök och hur du 

använder det!
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