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Fijallsakerhetsradets laromedel for arskurs 7-9

INLEDNING

Varfor ar det viktigt att kunna nagot om friluftsliv i fjallen?

Var fjallkedja utgor en unik milj6é aret runt — har finns véxter, djur och vyer som inte finns nagon
annanstans i varlden. Att vistas i fjallen erbjuder fantastiska maojligheter till upplevelser, men det
staller ocksa krav pa kunskaper, planering och utrustning.

Att kunna planera och genomféra en fjallvistelse, kort eller lang, gor oss ocksa forberedda pa att
hantera manga andra situationer i livet. Darfér ar kunskap om att bedriva friluftsliv i fjallen vardefullt
dven for dig som inte brukar besoka fjillen. Aven om vissa av 6vningarna som ingar i detta laromedel
ar utformade speciellt med fjallmiljon i atanke, sa kan de ocksa genomforas i naturomraden utanfor
fjallen.

Ett laromedel for arskurs 7-9
Det har laromedlet vander sig till dig som gar i arskurs 7-9. Genom detta laromedel kan du lara dig om
de svenska fjallen och hur en séker fjallvistelse kan planeras och genomforas, oavsett om det ar pa

vintern eller under barmarkssasongen. | detta laromedel anknyter vi till liroplanen (Lgr11) och kursplaner
for framfor allt idrott och halsa.

Bakom laromedlet star Fjallsdkerhetsradet som bestar av myndigheter och organisationer med stor
samlad kunskap om friluftsliv i fjallmiljé och om fjéllsdkerhet. Fjallsakerhetsradets uppgift ar att
forebygga olyckor i fjdllen genom att dels informera och utbilda om fjallsdkerhet, dels stodja
forskning och utveckling.

Under lang tid har lokala fjallsdkerhetskommittéer i fjallomradena utbildat skolelever om fjallen och
fidllsakerhet. Dessa erfarenheter har varit en viktig grund nar detta laromedel har utvecklats
tillsammans med pedagogisk expertis fran GIH med lang erfarenhet av laromedelsutveckling inom
idrottsamnet.

Laromedlets olika delar
Materialet bestar av delar som forenar teori och praktik:

e Ldsmaterial — den har texten. | den kan du ldra dig grunderna om sjalva fjallkedjan, dess
geografi, djur, véxter och historia. Materialet bestar ocksa av olika avsnitt om allt ifran hur
man forbereder en fjalltur, till fjallens speciella vaderforhallanden och vad allemansratten
betyder i fjallmiljo. Du kan ocksa lara dig om hur man ska forsta olika tecken och skyltar, och
hur man hittar i fjallen. Vi gar ocksa igenom vad som hander med kroppen nar den blir
nedkyld — och hur man kan hjalpa varandra om det skulle hdnda.
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Praktiska évningar — som din ldrare ansvarar for. Ovningarna hjélper dig och dina
klasskamrater att forbereda er for ett antal praktiska situationer som man kan stallas infor i
fjsllen. Ovningarna genomfors i grupp och er lirare kommer att g& igenom hur varje évning
ska genomforas. Nagra av 6vningarna handlar om att planera och hitta ratt, bada i isvak och
att gora upp eld utomhus med olika hjalpmedel. Du far ocksa 6va pa vad du och dina
kamrater ska gbra om ni 6verraskas av daligt vader och maste stéka skydd. Till de praktiska
ovningarna finns det dven korta instruktionsfilmer. Flera av 6vningarna ar ocksa
betygsgrundande, dvs. de kan anvédndas for betygssattning.

Kunskaps- och diskussionsfragor — svaren pa kunskapsfragorna hittar du dels i denna text,
dels genom att genomfoéra de olika praktiska 6vningarna. Din larare kommer att beratta vilka
delar av kunskapsfragorna som ar aktuella for just er klass liksom vilka delar av lasmaterialet
och de praktiska 6vningarna som ni ska jobba med.
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1. Fjallkedjan

Det svenska fjallomradet ar en del av den skandinaviska fjallkedjan, Skanderna, vilken utgor det
stérsta sammanhangande omradet med alpin natur pa det europeiska fastlandet. Har
finns nagra av Europas sista kvarvarande omraden dar naturen &r relativt opaverkad
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av manniskor. /.ﬁ:;;fff"

| Sverige stracker sig fidllomradet mer &n 100 mil i nord-sydlig riktning, fran ’:
Dalarna i soder till nordligaste Norrbotten i norr. Fjallens norra delar har arktiskt ‘f" (;
klimat, medan klimatet i soder ar mildare. Hogfjallsomraden, som ,1
Kebnekaise och Sarek, har branta toppar medan lagfjallsomradena ar flacka * y’/
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och runda. Hela Skanderna ar narmare 170 mil om man raknar in dess
norska delar och méter fran Skagerak i soder till Nordkapp i norr.
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Omradet ar ocksa ett kulturlandskap, dar manniskor har levt under tusentals ar. Renskoétsel bedrivs
Over nastan hela omradet och renbetet bidrar till bevarandet av fjdllandskapets hoga natur- och
kulturvarden. Landskapet bar ocksa tydliga spar efter fabodar och fjalljordbruk, men dess omfattning
har minskat stort under de senaste 50 aren och ar pa vag att helt férsvinna.

Den hogsta fjalltoppen i Sverige heter Kebnekaise och dr 2 097 meter éver havet. Den hogsta toppen
i Norden ar norska Galdhopiggen, 2 469 meter 6ver havet.

2. Samerna

Samerna ar ett av varldens ursprungsfolk och de svenska fjallens forsta invanare. De har levt pa
samma plats under mycket lang tid, och har en egen kultur och egna sprak. Fjallen har varit befolkade
i 6ver 13 000 ar, dnda sedan inlandsisen drog sig tillbaka. De forsta invanarna levde huvudsakligen av
jakt pa vilda renar.

Samerna lever i Ryssland, Finland, Norge och Sa’pmi
Sverige. Omradet kallas med ett samernas land
samlingsnamn for Sdpmi och utgors av hela
norra delen av Nordkalotten, fran ryska
Kolahalvon i oster till det svenska landskapet
Dalarna i soder. Det ar en informell region
som bygger pa samernas historiska
bosattningsomraden.

| Sverige finns det mellan 20 000 och 40 000
samer. Omkring 10 procent arbetar med renskotsel. Flertalet samer har andra jobb i samhallet. |
direkt narhet till fjallen bor i dag cirka 140 000 manniskor i sammanlagt 15 fjallkommuner. Antalet
tillfalliga besdkare — turister — i samma omrade uppgar till mer dn en miljon varje ar.

De forsta arkeologiska fynden efter samiska bosattningar gar sa
langt tillbaka som 11 000 fore Kristus. Forsta gangen som
samerna omnamns i skrift anses vara ar 98 fére Kristus. Da
skrev den romerske historieskrivaren Tacitus i sin bok
Germania om ett folk han kallar fenni. Han beskriver att de
jagar, ater orter, klar sig i djurskinn och sover pa marken. Aven
den bysantiska (namnet pa det romerska riket under
medeltiden) historieskrivaren Prokopius berattar under 500-
talet om ett folk han kallar skridfinnerna.
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Pa 1300-talet borjar svenska kungar havda ratt till omraden norr
om Halsingland. De uppmuntrar till kolonisation for att kunna
havda att omradena ar svenska och de darmed har ratt till handel
med samerna. Kolonisationen tar fart och darmed skapas en
konflikt mellan urfolket samerna och de koloniserande
svenskarna dar samerna utsetts for manga svara 6vergrepp
under de kommande arhundrandena.

Den svenska kungen Gustav Vasa dikterar i ett brev 1526 att
svenska lag dven ska gélla i samiska omraden. Han utser ocksa
egna fogdar som ska sékra skatterna till statskassan fran
lappmarkerna, de samiska omradena.

Redan pa 1300-talet paborjas ett missionerande i svenska delar av Sdpmi. Under 1600-talet sker
kristnandet med brutala metoder med malet att den samiska religionen ska krossas.

Under 1800-talet tog den rasbiologiska forskningen allt mer fart i Sverige. | slutet av 1860-talet reser
en svensk forskare genom Lappland for att studera samer och mata deras skallar. 1921 inrattas
varldens forsta rasbiologiska institut i Uppsala. Har kommer samer att matas, fotograferas och
bedémas i syfte att kategorisera olika raser. Klassificeringen kom sedan att bli ett verktyg for att
undertrycka och i manga fall fordriva samerna fran deras traditionella bosattningsomraden.

Konflikter om marken i samiska omraden pagick
under det tidiga 1900-talets massiva
vattenkraftsutbyggnad som drankte samiska
boplatser och renbetesmarker under
vattenmassorna, ett exempel pa nar samerna fick
sta tillbaka for det expanderande industrisamhallet
trots att de levt pa platsen i arhundranden.

Idag bedrivs en mangfald av olika verksamheter i
fjallen, turism, renskoétsel, gruvindustri,
servicenaringar osv. Manga ganger har verksamheterna utvecklats i konflikt med de nomadiserande
samerna som av tradition flyttat sig 6ver stora omraden beroende pa var renbetet har funnits.

| borjan av 1900-talet bildas det Lapska centralférbundet i Stockholm. Syfte var att organisera sig for
att battre kunna ta tillvara samernas rattigheter. Det var ett betydelsefullt steg i den samiska
rattskampen for att havda sina rattigheter.

Sametinget inrdttades 1993 efter tjugo ars statligt utredande.
Det ar ett folkvalt organ och en statlig myndighet.
Sametingets viktigaste uppgift ar att “bevaka fragor som ror
samisk kultur i Sverige”. Arbetsuppgifterna spanner over ett
brett falt fran rennaring och rovdjursfragor till
kulturarvsfragor och sprakarbete.

2009 infordes en ny spraklag i Sverige. Lagen sager att alla
som tillhdr en nationell minoritet ska ges mdjlighet att lara sig,
utveckla och anvanda minoritetsspraken. Samiska ar ett av de
fem nationella minoritetsspraken. De 6vriga ar finska,
tornedalsfinska, romani chib och jiddisch.
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Renskotsel ar en form av nomadiserad betesdrift som bygger pa renarnas beteende och de
renskdtande samernas kunskap om renarna och naturens férutsattningar. Totalt finns det omkring 50
samebyar i Sverige som sysslar med renskoétsel. Av dessa ar drygt 30 sa kallade fjallsamebyar.

De renskétande samernas arbete styrs av renens naturliga vandringar efter féda mellan sommar-,
host-, vinter och varbetesland. Det gor att den kraver stora ytor, och 50 procent av Sveriges areal ar
renbetesland.

Pa sommaren hittar man renarna i fjallterrang med de sedan successivt soker sig ned mot
sommarbeteslandet. Dar fods kalvarna under maj manad och dar samlas ocksa renarna ihop for
markning och slakt i slutet av sommaren.

Lds mer om samer och rennéringen pa Samiskt informationscenter och Fjallsakerhetsradets

webbplats.

3. Fjallens kansliga miljo

Fjallen med sin sarpraglade natur ar kanslig. Samtidigt vill
manga intressen anvanda miljoerna for olika &ndamal.
Mark och vegetation i framst de sédra fjéllen kan till
exempel skadas av besdkare och barmarkskérning med
terrangfordon, men ocksa nar de exploateras for bland
annat vindkraft, vattenkraft, gruvindustri och turism.

Den pagaende fordandringen av klimatet paverkar ocksa
fjallen, bland annat flyttar tradgransen langre upp pa det som tidigare varit kalfjall, och glaciarerna
krymper.

Riksdagen har beslutat om ett speciellt miljomal for fjallen:

Fjdllen ska ha en hég grad av ursprunglighet vad gdller biologisk mangfald, upplevelsevirden samt
natur- och kulturvérden. Verksamheter i fjdllen ska bedrivas med hdnsyn till dessa virden och sa att
en hdllbar utveckling frimjas. Sérskilt vardefulla omrdden ska skyddas mot ingrepp och andra
stérningar.

Las mer om fjallens miljé pa www.miljomal.se

Allemansratten och fjallen

Allemansratten innebar en mojlighet for alla att rora sig fritt i naturen. Men vi behéver ocksa ta
ansvar for natur och djurliv och visa hansyn. Alltsa inte stéra — inte férstora. Allemansratten innebar
att vi i Sverige i stor utstrackning forlitar oss pa att individen kan ta ansvar for hansynsfulla vistelser i
fjall och natur pa ett helt annat satt an vad man gér i manga andra dnder dar regleringar och speciella
naturreservat ar vanligare.

Nagra av de saker du far gora pa fjallet ar att vandra fritt, plocka bar, svamp och blommor som inte
ar fridlysta. Du far ddremot inte bryta av kvistar fran trad. Nar du eldar maste du gora det pa en saker
plats och aldrig direkt pa berget.

For renskotande samer ar fjallen nagot mer an en plats for rekreation. Det ar en framfor allt en
arbetsplats. Det ar viktigt att ta hansyn, tank sarskilt pa foljande:

e Taenrejal omvag runt en renhjord sa att den inte riskerar att skingras
e Hall alltid hundar kopplade
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Las mer om vad man far och inte far gora i fjdllen pa Fjallsakerhetsradets webbplats

4. Skyddade omraden i fjallen

Stora omraden i fjallen ar skyddade som
nationalparker eller naturreservat. Det ar
natur som ar sarskilt vardefull att skydda och
varda till gladje for alla. Darfor ar det
nodvandigt med vissa bestammelser som kan
innebdra begransningar i allemansratten.

Totalt finns det 29 nationalparker i Sverige. :
Av dessa ligger atta i fjallvarlden. Dessa ar Abisko, Fulufjéllet. Padjelanta, Pieljekaise, Sarek,
Sonfjallet, Stora sjofallet och Vadvetjakke.

Nationalpark ar det starkaste skydd ett naturomrade kan fa. Det ges bara till de finaste och mest
vardefulla omradena i det svenska landskapet.

Skyddet behovs bade for naturens egen skull och for manniskans. Genom att skydda vardefulla
omraden fran att forstoras eller forsvinna, kan vi bevara vart gemensamma natur- och kulturarv.

| Sverige och i manga andra lander ar naturreservat ett av de vanligaste satten att langsiktigt skydda
vardefull natur. Naturreservaten har tillkommit som ett svar pa att manniskan paverkar och férstor
naturmiljéer i en allt snabbare takt. Darfor finns naturreservaten for att varna olika naturmiljoer.

Det finns drygt 4 000 naturreservat i Sverige. Cirka 75 procent utgors av naturreservat i fjallvarlden.
Fjallhedar, fjallbjorkskogar och barrskogar dominerar dessa reservatsarealer. Nara 85 procent av
landytan i naturreservaten ligger i Jamtlands, Vasterbottens och Norrbottens lan. Dar ligger
merparten av reservaten i fjallomradet eller i det fjalindra omradet.

Varje naturreservat ar unikt och har darfor egna foreskrifter for att bevara naturvarden.

Information om nationalparkerna far du Naturvardsverkets webbplats.

5. Djur och vaxter i fjallen

Fjallmiljon staller speciella krav pa vaxt- och djurlivet.
Ovanfor tradgransen hackar faglarna pa marken eller i
ldga buskar. Under vintern &r det kallt och morkt under
en stor del av dygnet, vilket gor det svart att soka efter
foda. Manga djur valjer darfor att flytta ner till
skogslandet eller s6derut nar vintern kommer. Manga
faglar flyttar hela véagen till sdra Europa, eller till och
med till Afrika, under vintern. Sommaren ar kort i fjallen,
och det ar da ljust nastan dygnet runt. Det ar under sommaren djuren och vaxterna ska hinna féroka
sig. Nagra av fjallens djur &r brunbjorn, varg, lodjur, myskoxe, ren, fjallrav, fjallammel, dalripa,
fjallripa och kungsorn. Bland dessa finns myskoxe, fjallrav, fjallammel och fjallripa bara i fjallmilj6.
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# Den sydligare delen av den svenska fjallkedjan har mildare klimat &n
% den nordligare delen. Klimat mits 6ver Ianga tidsperioder, ofta 30
ar, vilket kan jamféras med vader som beskriver férhallandena vid
en given tidpunkt eller kortare tidsperiod. Viktigast for klimatet ar
hur hogt ett fjallomrade ligger. Kombinationen av hojd 6ver havet
och breddgrad avgor livsvillkoren i fjdllen. Narheten till hav och
andra stora vattenmassor har, precis som pa andra platser, stor
betydelse for klimatet i fjdllen. Ett exempel pa detta ar de norska
fjdllen. De ligger ofta nara Atlanten och Golfstrommen och har darfor ett mildare klimat, trots att
topparna ofta ar mycket hoga.

Las mer om Skanderna och de svenska fjallen pa Fjallsdkerhetsradets webbplats.
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6. Fjallturismens historia och utveckling
| slutet av 1800-talet bérjade vdlbargade manniskor resa till de svenska fjdllen for att uppleva den
friska luften och storslagna naturen. Bergbanan, Ares forsta lift, invigdes 1910. Are bérjade da
utvecklas till vintersportort med kalkakning, curling och skidakning. Bland annat besoktes Are av
davarande kungen, Gustav V, med familj och vanner.

Svenska Turistféreningen grundades 1885. Ett av
foreningens forsta stora uppdrag var att gora fjallen
tillgangliga for turister. Redan 1887 borjade man
pricka ut de forsta lederna i fjallen och 1899 borjade
STF planera den blivande Kungsleden mellan Abisko
och Kvikkjokk. Den forsta fjallstugan byggdes 1888.

Fjallens tidigaste turister kom fran 6verklassen, som hade tid och rad att njuta av den friska fjalluften.
De fanns ocksa riktiga friluftsentusiaster bland de tidiga fjallbesdkarna som lockades av de aventyr
och strapatser som fjallen erbjod.

Efter andra varldskriget, nar allt fler svenskar fick
mer semester och battre ekonomi, blev de svenska
fjdllen ett populart semestermal, bade vinter och
sommar.

| -

Svenska Turistforeningen ansvarar idag for ett tiotal
fjdllstationer och ett storre antal fjallstugor. Det

finns ocksd manga andra organisationer och foretag
som erbjuder mojligheter till boende i fjallen, -
exempelvis i anslutning till alla de orter som erbjuder skidakning i fjallen, fran Dalarna till Norrbotten.

i
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| dag besdker en fjardedel av alla vuxna svenskar (15-70 ar) fjdllen varje ar. Det motsvarar drygt 1,4
miljoner individer. Ungeféar tva tredjedelar av besdken sker vintertid och vid sidan av utforsakning ar
snoskoterakning den aktivitet som 6kat mest de senaste 20 aren.

Las mer om vad man kan gora i fjdllen pa Fjallsakerhetsradets webbplats.

7. Nya och traditionella friluftsaktiviteter i fjallen

Fjallen har lockat med friluftsliv bdde sommar och vinter dnda sedan de férsta turisterna bérjade
komma. Bland de traditionella friluftsaktiviteterna 4 .
brukar turakning pa skidor, vandring och
utférsakning ndmnas. Kring dessa byggdes en stor
del av fjallens anlaggningar upp. Inrdttandet av
sportlovet hade en viktig funktion for att fa
skolelever att fa uppleva sn6 och storslagna
landskap.

Fiske och jakt har ocksa varit populart sedan de
forsta fjallturisternas dagar. Manga fiskare har
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vittnat om de storslagna naturupplevelserna som
flugfiske i en avlagsen fjallback utgor. Jakt har
ocksa varit en traditionell aktivitet dar man jagat
bade faglar och storre djur.

Pa samma satt som intresset for nar nya
idrottsaktiviteter har gjort sitt intag i samhallet i
ovrigt har de ocksa gjort det i fjdllen. En av dessa ar
kitesurfing. Da dras man av en skdrm pa langa linor
och kor pa sno eller is. Randonné innebar att man
gar uppfor berget och har sa kallade stighudar
under skidorna. Sedan tar man av dem nar man

ska aka nedfoér. Manga lockas av detta som

innebar att man inte behdéver ha tillgang till en
skidlift.

Mouintainbiking blir ocksa allt populdrare och man
cyklar antingen utmed olika leder eller brant
nedfor i doserade banor, sa kallad downbhill. En
annan aktivitet ar skarmflygning som innebaér att
man startar pa toppen av ett fjall och sedan flyger
ned till dalen. Det popularaste stallet for denna
aktivitet i de svenska fjallen &r Are.

Till de mest exklusiva aktiviteter som man kan dgna
sig at ar helikopterskidakning. Da hyr en grupp en
helikopter med guide och pilot och aker sedan pa
fjdlltoppar med ordrd sno dar ingen har akt
tidigare.

Bland de mest extrema aktiviteterna, som funnits

med dnda fran 1800-talet, ar klattring. Det &r en

aktivitet som kraver stor kunskap och vana da

misstag kan fa mycket allvarliga foljder. Pa vintern
forekommer en sarskild form av klattring, pa frusna isfall,
nagot som ar bland det mest spektakuldra men ocksa
riskfyllda man kan tédnka sig.
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8. Fjallsakerhet
Fjallen ar en storslagen och fantastisk miljo men kan ocksa innebara obehagliga 6verraskningar. Varje
ar utfors omkring 250 fjallraddningsuppdrag, sommar som vinter.

Fjallraddningen har som uppgift att, pa uppdrag av
polisen, utfora raddningsaktioner i fjallterrang.
Fjallraddningen hjalper personer som hamnat i noéd pa
fjallet. De kan exempelvis ha blivit sjuka, gatt vilse eller
Overraskats av daligt vader. Fjallrdddningen finns i
Dalarnas lan, Jamtlands lan, Vasterbottens |an och i
Norrbottens lan.

Fjallraddningen bygger pa insatser fran cirka 500
frivilliga som utbildats och utrustas av Polisen. De kan ta
sig fram till nodstédllda exempelvis med sndskoter eller
helikopter.

Case med exempel pa
fjdllraddningsuppdrag

Fjallraddningens alpina fjallraddare &r specialiserade pa
att arbeta vid branta partier som stup och klippor, till
exempel vid rdddningar med vinsch fran polishelikopter.
Det finns alpina fjallrdddare i Kiruna och Ostersund.

Fjallraddningen har tillgang till hundar som ar tréanade i
lavinsok och eftersok i fjdllterrang. Varje
fjdllraddningshund leds av en férare och tillhor en
fjallraddningsgrupp. Hundarna och deras férare provas och godkanns av polisens provledare innan de
kan borja arbeta inom fjallraddningen

Ett konkret uppdrag som beskriver fjdllraddningens arbete var: XXXXXXX

Fjallsdkerhetsradets uppgift ar att forebygga olyckor i fjdllen genom att dels informera och utbilda
om fjallsakerhet, och dels stédja forskning och utveckling pa omradet. Fjallsdkerhetsradet ar en del
av Naturvardsverket. Det ar Fjallsdkerhetsradet som ligger bakom detta utbildningsmaterial.

Pa Fjallsdkerhetsradets webbplats och Facebooksida finns information om hur man kan goéra sin
fjalltur bade sédker och harlig.

De lokala fjallsakerhetskommittéerna fungerar som Fjallsakerhetsradets
forlangda arm. Dar finns kunskapen om lokala forhallanden och
narkontakten med fjallen och med de manniskor som verkar dar. | de
lokala kommittéerna finns representanter for bland annat kommun, polis,
fjdllraddning och andra organisationer. Kommittéernas uppgift ar att . S
inom det egna omradet inspirera, informera och samordna arbetet med (S,quRHE‘C,Q}
fjdllsdkerhet. Den kunskap och erfarenhet som finns i kommittéerna ar ett

viktigt underlag for Fjallsakerhetsradets arbete.

2,
L ¢

Las mer om Fjallsakerhetsradet, fjadllsakerhetskommittéerna och Fjallraddningen pa

Fjallsakerhetsradets webbplats.

9. Samarbete och ledarskap i fjallen
Att vistas i fjallen ska vara en harlig upplevelse, bade pad sommaren och pa vintern. For att det ska bli
sa kravs ofta att man organiserar sig i en grupp och vet vem som leder arbetet. Det &r viktigt i manga

10
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situationer som nar man ska forflytta sig och orientera, ta sig 6ver en fjallback, laga mat, satta upp
talt eller grava en snobivack.

Det ar genom att utsatta oss fér utmaningar som vi vaxer bade som individer och som grupp. Darfér
ar det viktigt att vara férberett, ha talat igenom hur vi ska ta oss an en viss uppgift men ocksa hur vi
ska agera om nagot ovéantat intraffar. Det handlar ocksa om att kunna ge aterkoppling eller feedback
pa ett konstruktivt satt till varandra.

Friluftsliv i allmanhet och friluftsliv i fjallen sarskilt hjalper oss ocksa att trédna vart ledarskap, att
bestdamma malet, hur vi ska ta oss an det och varfor vi ska gora det. En viktig del i detta &r
beslutsfattandet. Hur beslut fattas i en grupp har en avgorande betydelse fér hur gruppen fungerar
och hur gruppmedlemmarna trivs.

Valdigt fa fods till ledare men alla kan tréna sin ledarskapsférmaga. Det behover inte innebéra att
vara ledare hela tiden men prova att stiga fram och ta ansvar fér en enskild uppgift eller fér under en
begransad tidsperiod. Att trdna detta ar ett av de viktigaste syftena med detta laromedel, liksom att
reflektera 6ver olika satt att utse en ledare och att fatta beslut pa ett satt som gruppen ar 6verens
om.

Ett av de viktigaste momenten i ledarskap i fjallen ar formagan att halla ihop gruppen. Det &r viktigt
att flera orsaker. Vadret kan snabbt sla om och da géller det att halla koll pa varandra om man maste
ta beslut om att stanna eller soka skydd. Det ar ocksa helt avgérande nar man gar i brant terréng eller
passerar en back. Man brukar sdga att ingen kedja ar starkare an sin svagare lank. Har betyder det att
ha koll pa om nagon blir trott, frusen, ramlar sa att man snabbt kan hjélpa sin kamrat.

10. Fjallvader

Det finns egentligen inget sarskilt "fjallvader”. Vadret i fjallen foljer samma regler som vadret i resten
av landet. Men de speciella forutsattningar som rader i fjallen kan fa vadret att bete sig nyckfullt och
oberdkneligt. Ingen annanstans paverkar naturen vadret sa mycket. Berg och dalgangar, stora lokala
hojdskillnader och andra variationer i terrangen styr och staller med vindar, temperatur och
nederbdrd. Ostra och véstra fjillen kan ha helt olika vider. Men mest skiljer viadret mellan kalfjall och
laglant terrang.

Lyssna alltid pa och planera turen efter aktuell vaderprognos. Lokala prognoser ges pa telefonsvarare
och i lokalradion. Vissa av de storre fjdllorterna for

utforsakning har egna TV-kanaler med

fjallvaderprognoser och de finns ofta uppsatta i - .
receptionen vid anlaggningen. Déar det finns tackning gar

det att fa prognoser i manga mobiltelefoner via webben P

eller appar. ’%

En vaderprognos ar ingen garanti for att vadret
verkligen blir sa. Ute pa fjallet maste du alltid vara
beredd pa snabba vaderomslag. Du har ocksa nytta av att lara dig hur vindar och temperatur
paverkas av hur naturen ser ut.

Den vanligaste vindriktningen i fjdllen ar sydvast. Det gor att luften pressas upp av fjallkedjan och kyls
i de hogre luftlagren. De moln som bildas sldpper ifran sig nederbord i form av regn eller sné. Den
mesta nederborden kommer i den riktning varifran vinden blaser. Det innebér att de vastra delarna
av fjallen far mest sn6. Pa samma satt finns det omraden langre 6sterut, som Abisko, som hor till de
mest nederbordfattiga i Sverige.
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Daligt vader kommer sallan som en blixt fran klar himmel. Om du lar dig tyda tecknen pa himlen sa
har du tid att forbereda dig; soka dig ner i skyddande terrang, vilja en annan vag eller rentav vanda
om.

e Var uppmarksam om det borjar dra upp tunna vita fjadermoln pa den bla himlen. |
framkanten gar molnen uppat som skidspetsar.

e Om fjadermolnen f6ljs av tdtnande moln med en s.k. halo (suddiga ljusringar) runt solen
ar sakert sno eller regn pa vag.

e Nar molnen Overgar i en gra fargskala och solen lyser svagt igenom &r nederbérden néra.
Samtidigt 6kar vinden.

e Nar det borjar blasa upp bildas det snabbt tjocka, laga moln som férsamrar sikten.

e Varning for hoga tunna moln som kommer upp i vaster. D3 finns risk att sikten snabbt
forsamras.

Las mer om fjallvadret pa Fjallsakerhetsradets webbplats.

11.1sarifjallen

Iﬁar ar spannoande .och g?r manga f|n? n?turup?levelser: Sa R i
lange man haller sig till 6ppna leder ar risken for svaga isar kan ha sina svaga punkter
begransad i fjallen, men sjalvklart krdvs det omdéme och att i e

man tar eget ansvar. < - i
e ol L e el . . - ...&_’. -
Isar ar sarskilt kdnsliga i borjan och slutet av vintern, nar de e i
precis borjat frysa eller nar de borjar smélta. Det finns ocksa % F_a.d"'r ;-
platser dar dven en i 6vrigt stark is kan vara svag, som vid Mﬂ.ﬂ‘ - -

sund, backmynningar och under broar.

Forutom de platser som syns pa bilden 6ver svaga punkter ar | Sl i
det sarskilt viktigt att vara vaksam nar man ar i fjdllen och
kommer i narheten av forsar och vattenfall. Det kravs stor
vaksamhet nar man ska passera over en is i ndrheten av en fors eftersom olycksrisken ar stor.

De erfarenheter som man kan skaffa sig hemma av att passera och rora sig 6ver isar har man nytta av
i fjallen. Pa samma satt kan man lara sig mycket i fjallen om isar som man sedan kan ta med sig hem.

Kan vi namna nagot case?

Las mer om sdkra och farliga isar pa Fjallsakerhetsradets webbplats.

12.Ko6ldskador

Om det ar mycket kallt finns risken for kold- eller
frostskador pa huden. Sarskilt kdnsliga ar kinder, 6ron, nasa, ﬁ-"—"‘""-——--__r._
fingrar och tar. Vita flackar ar tecken pa begynnande
forfrysning. Det kan vara svart att upptdcka pa sig sjalv.
Darfor ar det viktigt att man tittar efter tecken hos varandra.

En koldskada bor varmas upp omedelbart, annars kan
skadan bli allvarlig. Man ska sa fort som majligt férsoka TN \
komma inomhus eller i skydd fran vind och blast, och borja

en langsam uppvarmning av huden.
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Det ér kombinationen av vind och kyla som avgér kyleffekten.

V. 151120

Temperatur (grader

Vindhastighet (meter per

Kyleffekt (grader Celsius)

Celsius) sekund)
0 10 -7
-10 10 -20
-20 10 -34

Snofall och snddrev dkar kyleffekten och forsamrar samtidigt sikten och orienteringsmojligheter.

Lds mer om koéldskador pa 1177 Vardguidens webbplats.

13. Forsta hjalpen och nédsituationer
Att behova praktisera forsta hjalpen dr nagot som séllan dr nédvandigt men det dr dnda nagot som vi

maste vara forberedda pa.

Det finns flera minnesregler for att kunna arbeta strukturerat och inte missa nagon del. Den forsta

minnesregeln kallas STOP: Stanna, Tank, Observera och Planera. Hall varmen, Ta skydd och signalera.

Stanna upp och ténk efter — Orientera dig och planera hur du ska klara situationen. Var ar jag, vart

ska jag, hur tar jag mig dit, vet andra var jag ar.

Den andra minnesregeln handlar om att ta hand om ndgon som &r allvarligt skadad. Denna 6vning ar
inte specifik for fjallen utan ar lika viktig var man an befinner sig. Minnesregeln heter "LABC” —
Livsfarligt lage, Airways, Breathing och Circulation.

1. L:Gor en beddmning av situationen. Hur allvarlig ar den? Kan det potentiellt vara ett

livsfarligt lage?

2. A:Sakerstéll fria luftvagar. Ibland hdander det att tungan faller bakat i svalget och blockerar
luftvagarna. Sakra darfor luftvdagarna och stabilisera ryggraden

3. B:Andning. SE, LYSSNA, KANN och bedém om den skadade andas och om andningen &r
tillracklig. Om inte andningen ar kannbar ska omedelbart konstgjord andning inledas.

4. C:Circulation and bleeding. Finns nagon yttre blodning? Kan inre blédning misstdnkas? Hur

ar pulsen?

Nar allt detta ar kontrollerat ska den skapade placeras i framstupa sidoldge i viantan pa att hjalp

kommer fram.

snabbt.

e Se till att personen ligger pa rygg, helst pa ett hart
underlag, till exempel golvet eller marken.

e Placera handerna mitt pa brostet och tryck ner
brostkorgen cirka fem till sex centimeter med raka
armar, sa kallade brostkompressioner. Tryck hart och

e Tryck 30 ganger med en ungefarlig hastighet pa
100-120 ganger per minut.

e Vaxla sedan till att géra inblasningar med mun mot
mun-metoden. Oppna férst luftvigen genom att lyfta
hakspetsen med tva fingrar och b6j den medvetslésa

personens huvud bakat med hjalp av en hand pa pannan. KIdm samtidigt ihop ndsan med
hjalp av tummen och pekfingret.

13
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e Tasedan ett vanligt andetag och |3t den egna munnen tacka den medvetslosa personens
mun. Blas langsamt och forsiktigt in luft tills det syns att brostkorgen hojer sig. Man ska alltid
gora tva inblasningar efter varandra.

e Vaixla mellan att ge 30 bréstkompressioner och tva inblasningar av luft. Fortsatt sa tills
sjukvardspersonal kommit till hjalp.

14. Att navigera ratt i fjallen

Att anvanda karta och kompass ar fortfarande det sdkraste sattet att hitta ratt i fjallen. Genom att
lara dig grunderna kan du gora din tur bade sakrare och roligare.

Aven om du haller dig till markerade leder kan det vara bra att félja med pa
kartan. Fjallterrangen kan vara svarorienterad. Om sikten dessutom &r dalig ar
kartan och kompassen det enda du kan lita pa. Mobiltelefon, GPS och olika
navigeringsappar ar manga ganger bra hjalpmedel, men man maste rdkna
med att mobiltdckning ofta saknas i fjallen och att batterier kan ta slut. Det &r
inte fel att anvanda telefonens GPS da den ger mycket och exakt information.
Men for en riktigt bra vistelse i fjdllens kravs att man ocksa kan hantera karta
och kompass, darfor fokuserar detta det foljande avsnittet pa det.

De flesta fjallkartor har skalan 1:50 000 eller 1:100 000. Det betyder att 1 cm

pa kartan motsvarar 500 eller 1 000 meter i terrangen. Kartans hojdkurvor ger 1l &

dig en bild av hur terrdngen ser ut. Ju tatare héjdkurvor desto brantare terrang. Hojdskillnaden
mellan tva hojdkurvor kallas ekvidistans. Normalt for en fjallkarta ar att den ar mellan 10 och 20

meter. Vad som géller star markerat bland teckningsforklaringarna.
" StopAnahégen

4235 Slatna;

Kartor ar farskvara, sa se till att ha en aktuell karta.
Leder och rastskydd kan rivas eller komma till.
Anvand om mojligt en karta tryckt pa fukttaligt
papper. Tillsammans med en kompass blir kartan
utmarkta navigationsverktyg pa fjallet.

Stor/Gréngimpen 5.
Suenjere /

& | | Sierkabadmke” D S

; > 7S
L4 Lunndérrsstugorna
PEELI D R )l aresketianke |

SN

Tiearmehketjogle 7%
| Jeis IR\ e

!‘
L
B\ \Anaristjalleq |

Att navigera med hjalp av karta och kompass

Ett forsta steg kan vara att anvanda karta och kompass nar du gar pa en markerad led. Olika slags
landmaérken som vattendrag, elledningar, vagar och hus dr anviandbara som st6d for att veta var du
befinner dig.

1. Det forsta du behover veta ar att uppat pa kartan alltid pekar mot norr. For att halla kartan ratt
anvander du kompassnalen som alltid pekar mot norr.

2. Nar du lagt ut kartan ratt tar du reda pa var du befinner dig.

3. Lagg darefter ut kartans langsida i riktning mot den punkt dit du vill ga.

4. Hall kompassen still pa kartan och vrid kompasshuset tills hjalplinjerna och norrpilen ar parallella
med hjélplinjerna pa kartan.

5. Nukan du lyfta kompassen fran kartan. Hall den vagratt framfor dig och vrid dig till dess att
kompassnalen och norrpilen pa kompassen haller samma riktning.

6. Nu pekar kompassens riktningspil mot ditt mal sa lange kompassnal och norrpil ligger pa linje.

Strava efter att ta ut ett riktmarke i naturen och ga mot detta sa att du inte behover titta pa
kompassen hela tiden. Men ha fér vana att ta upp kompassen med jamna mellanrum for att ta ut din
kompasskurs.

14
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Kompassens huvuddelar:
1. Riktningspil

2. Kompasslinjal

3. Kompasshus

4. Norrpil

5. Kompassnal

Pa fjallkartan finns det manga olika teckenforklaringar som hjalper dig att hitta ratt. Se till att lara dig
dessa innan du ger dig ut. Att kunna orientera med karta och kompass i fjallen tranar dig for att hitta
ratt nar du befinner dig ute i naturen dven utanfor fjdllomradena.

Kompassen ar inte det enda sattet att bestamma vaderstreck i fjallen. Ett bra satt ar att orientera sig
efter solen som star i séder klockan 12.00 pa dagen.

En annan viktig del av navigering och planering &r att veta ungefar hur langt man hinner ga pa en
timma.

15. Fjalleder

Det finns hundratals mil markerade leder i fjdllen, med bland annat avstandsmarkeringar,
Overnattningsstugor och hjalptelefoner. De flesta gor klokt i att félja lederna, det gor det enklare att
hitta och ar ett sdkrare alternativ om ni av nagon anledning skulle behéva hjalp. Réda kryss markerar
vinterleder, som inte alltid ar lampliga att f6lja pa sommaren.

Bra skyltning finns vid startpunkter och dar leder delas eller korsar varandra. Dér finns
avstandsmarkeringar och symboler for vinter- resp. sommarled, 6vernattningsstuga och telefon.
Stora delar av ledsystemet ligger under sa kallat statligt huvudmannaskap under Naturvardsverket
dar Lansstyrelsen ansvarar for den |6pande skotseln. Men det finns ocksa lokala leder som skéts av
kommuner, turistanlaggningar och skoterklubbar.

Vinterlederna dr markerade med ledstjarnor — kryss pa stolpar.
Ledstolparna sitter normalt pa cirka 40 meters avstand och kryssen
sitter ungefar 150 cm 6ver barmarken. Nar kryssen snoar over
forlangs de ibland med en kdpp med reflex.

Pa kalfjallet markeras sommarlederna i allménhet med sma
stenrdsen, ibland med rod farg i toppen. | fjallbjorkskogen ar lederna
ofta markerade med malade ringar eller prickar pa trad. Lederna syns
ofta som en véaltrampad stig. Vissa strackor ar bade sommar- och
vinterled, da dr markeringen stolpar med roda kryss.

Las mer om att navigera i fjdllen pa Fjallsakerhetsradets webbplats.

16.Forberedelser
Oavsett om du planerar en kort tur pa nagra timmar eller tanker vara ute i fjdllen flera dagar sa
behover du vara forberedd. Det ar viktigt att planera turen och att ta med ratt packning. Det ar ofta
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en god idé att ta en testpromenad med utrustningen pa hemmaplan, for att prova pa tyngden och
kdanna hur klader och kangor kanns.

Fjallsdkerhetsradet har tagit fram sex bra tips for en sdker och trygg fjalltur pa sommaren och
vintern:

Valj ratt utrustning

Meddela fardvag och nar ni berdaknar att komma tillbaka
Anpassa fjallturen efter vadret

Folj markerade leder

Ta med karta och kompass

Radfraga erfarna manniskor

ok wnN R

Packning och kladsel
Valj latta klader som skyddar mot vind och vata, och som andas nar du bli varm. Kldderna ska kunna
baras i flera skikt for att enkelt anpassas till vader och vind. | varmt och torrt vader hander det att
man gar i bara ett skikt. Blir det kyligare tar man pa ett
mellanplagg. Det yttersta skiktet skyddar mot vind och
vata. Nar du rastar ska du ha nagot extra varmande
plagg att ta pa. Man anpassar hela tiden kladseln till
radande vader och hur mycket kroppen jobbar. Att
ventilera tillrdckligt for att inte bli blot av svett dr en
grundregel.

Narmast kroppen har du plagg for att halla dig varm
och for att fora bort fuktighet fran kroppen. Det finns
olika material fran ren konstfiber till ull och ullfrotté.
De senare transporterar fuktigheten battre och kdnns
behagligare nar plagget ska anvandas flera dagar utan tvatt. Undvik bomull narmast kroppen, det
géller dven fotterna.

Ett mellanplagg kan vara aktuellt att ha pa under turen eller som ett extra rastplagg. Det ska halla
kvar varmen och transportera fukt vidare. Flera alternativ finns. De vanligaste ar fleece och ull.
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Utover detta ar det bra att ha forstarkningsplagg for raster i form av en jacka eller tréja samt ett par
tackbyxor.

Ytterplaggen ska skydda mot vind och vdta men far inte vara helt tatt, eftersom 6verskottsvarme fran
kroppen behover kunna ta sig ut. Pa fotterna bor du anvanda val anvanda och ingangna kangor eller
pjaxor.

Sjalvklart staller en vintertur storst krav pa utrustningen. Det dr bra om byxben och jackarmar kan
dras at, jackan far gérna vara forsedd med en huva. En rejal mossa som skyddar éronen och
ordentliga handskar behovs, och dven dessa ska tala vind och vata. Ett par skidglaségon och en
"ranarluva” ger ytterligare skydd vid daligt vader. En extra uppsattning med mdssa, handskar och
strumpor kan gora stor skillnad for en lyckad fjalltur.

Hur man packar sin ryggsack ar viktigt vid fjallvandring. Packa saker du ska anvanda ofta 6verst, till
exempel mat och forstarkningsplagg. Det samma galler tunga saker. Dessa packar du hogt och néra
ryggen. Anvand ocksa garna plastpasar i olika farger som gor det latt att hitta i packningen.

Nér du gar pa tur med skidor i fjallen ska du tanka lite annorlunda kring hur du packar. For balansens
skull ar det nu viktigt att du ha lagre tyngdpunkt, dvs. tunga saker i botten av ryggsacken.

Efterstréva att hela tiden vara varm, torr och matt. Pa Fjallsdkerhetsradets webbplats finns
checklistor infor fjallturen och rad om klader och annan utrustning.

Las mer om ratt klader, utrustning och latt packning pa Fjallsdkerhetsradets webbplats.

17. Avslutning

Vi hoppas att du har upplevt detta ldsmaterial om fjallen inspirerande. Det ar tankt att fungera
tillsammans med 6vningsmaterialet for att ge dig en grundlaggande kunskap om fjallen och
fjallsakerhet. Tank pa att aven om du och dina kamrater inte planerar en fjéllvistelse i nartid sa har ni
nytta av kunskap om fjallen och hur man ror sig sdkert dar, aven utanfor fjallen.
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Du ar nu redo att ta dig an de praktiska 6dvningar som ar den centrala delen i detta laromedel.
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Lanksamling

Las mer om Skanderna och de svenska fjallen pa Fjallsakerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/Fjallomradet/fjallomradet/

Las mer om hur fjéllen paverkas av klimatforandringarna pa Naturvardsverkets webbplats:
http://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Sveriges-

miljomal/Miljokvalitetsmalen/Storslagen-fjallmiljo/

Las mer om samer och renskotsel pa Samer.se och Fjallsdkerhetsradets webbplatser:
http://www.samer.se/

http://www.fjallsakerhetsradet.se/Fjallomradet/rennaring/

Las mer om vad man kan gora i fjdllen pa Fjallsakerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/Fjallomradet/Aktiviteter/

Las mer om Fjallsdkerhetsradet, Fjallraddningen och fjallsdkerhetskommittéerna pa
Fjallsdkerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/fjallsakerhetsradet/

Las mer om sakra och farliga isar pa Fjallsdkerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/forberedelser/fardas over is/

Las mer om fjallvadret pa Fjallsakerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/fjallvader/fjallvader/

Las mer om koldskador pa 1177 Vardguidens webbplats:
http://www.1177.se/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Koldskador/

Las mer om allemansratten i fjdllen pa Fjallsdkerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/Fjallomradet/natur _allemansratt/

Las mer om kldder, utrustning och packning
http://www.fjallsakerhetsradet.se/forberedelser/friluftsutrustning/

Las praktiska tips for en saker fjalltur pa Fjallsdkerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/forberedelser/Praktisk-tips-for-en-tryggare-fijallvistelse/

Las mer om att navigera i fjallen pa Fjallsdakerhetsradets webbplats:
http://www.fjallsakerhetsradet.se/forberedelser/orientering/

http://www.fjallsakerhetsradet.se/forberedelser/fjallkartan/
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