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Ett laromedel om friluftsliv i fjallen

e Fjallen — geografi, historia med fokus pa samerna
e Djur och vaxter i fjallen

e Kanslig miljo och skyddade omraden
e Fjallturismens historia och utveckling

* Nya och traditionella friluftsaktiviteter
i fjallen

» Fjallsakerhet

e Fjallvader och isar i fjallen

e Koldskador

 Att hitta ratt och att forsta fjalleder
e Forberedelser och packning

e Samarbete och ledarskap i fjallen



Fiallkedjan Skanderna

Kalla: Wikipedia

De svenska fjallen ar en del av bergskedjan
Skanderna

Bildades for 400 miljoner ar sedan

De svenska fjallen tracker sig fran Dalarna i
soder till landets nordligaste delar

100 mil Iang i Sverige. Arktiskt klimat i norr
Innehaller nagra av Europas sista vildmarker

Ett kulturlandskap dar manniskor levt i
tusentals ar



Kanda toppar i Skanderna

Kebnekaise — Sveriges hogsta topp (2097 m 6 h) Galdhopiggen — Norges och Nordens hogsta topp (2469 m 6 h)
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Fjallens skiftande naturtyper

Glaciar Myrmark Fjallhed

Kalfjall Dalgang




Samerna — fjallens ursprungsfolk

e |
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e Samerna ar fjallens ursprungsfolk, som har levt
pa samma plats i artusenden och har en egen
kultur och sprak

e Samerna lever i Norge, Sverige, Finland och
Ryssland. Omradet kallas ofta Sdpmi

* | Sverige lever ungefar 20 000 — 40 000 samer

e Cirka 10 procent av samerna arbetar med
renar. Manga samer har dven vanliga jobb i
samhallet

dstzamiska

e Det finns omkring 250 000 vuxna renar i —_—
Sverige —

sydzamigea

* Renskotselomradet omfattar halva Sveriges
yta. Darmed inte sagt att all mark lampar sig
for renbete. Omradet ar indelat i 51 samebyar




En historia med morka inslag

e Redan pa 1300-talet borjades en kolonisering och missionering av
svenska delar av Sapmi

e Under 1800-talet bdrjade den rasbiologiska forskningen allt mer ta fart 7
i Sverige. Pa 1860-talet reste forskarna till Lappland for att studera
samerna och mata deras skallar

e Nar vattenkraften byggdes ut i fjdllen dranktes bade boplatser och
renbetesmarker

e | borjan av 1900-talet bildades Lapska centralforbundet for att ta
tillvara samernas rattigheter

e 1993 inrattades Sametinget som ar ett folkvalt organ och en statlig
myndighet

e 2009 infors en ny spraklag i Sverige. Samiska blir da ett av de fem
nationella minoritetsspraken




Nagra av fjallens djur och vaxter

 Fjallen staller speciella krav pa vaxt- och djurliv Bilden lanad fran Naturvardsverket.se

e Under vintern ar det morkt och kallt och svart
att finna foda. Da flyttar manga djur till
skogslandet

e Nagra av fjallens stora djur ar brunbjérn, varg,
lodjur, myskoxe, fjallrav och kungsorn. Av
dessa finns myskoxe och fjallrav bara i
fjallvarlden

* Vanligt forekommande vaxter ar bland annat
Fjalltolta, Fjallkvanne, Kung Karls Spira och
Stormhatt

e Fjallen ar en kravande miljo for vaxtligheten,
fjall pa sydligare breddgrader har generellt
mildare klimat an langre norrut



Fidllens miljo — storslagen och kanslig

e Fjallen med sin sarpraglade natur ar kanslig

e Darfor ar det viktigt att mark och vegetation skyddas,
sa att den inte skadas av exempelvis ovarsam turism

e Skador kan ocksa folja ocksa av ingrepp fran
exempelvis vindkraft, vattenkraft och gruvindustri

e Ett varmare klimat kan paverka fjallen negativt pa
olika satt. | fjallens kansliga ekosystem marks
klimatforandringarnas effekter redan i dag

e Manga arter risker att férsvinna vid for stora
forandringar, avsmaltning fran fjallens glaciarer kan
fa stora negativa konsekvenser

)

Riksdagen har beslutat att en ”Storslagen fjallmiljo’
ar ett av Sveriges miljomal. S3 har definieras det:

Fjéillen ska ha en hég grad av ursprunglighet vad
gdller biologisk mdngfald, upplevelsevédrden samt
natur- och kulturvdrden. Verksamheter i fjéllen ska
bedrivas med hdnsyn till dessa vdrden och sa att en
hdllbar utveckling frimjas. Sdrskilt virdefulla
omraden ska skyddas mot ingrepp och andra
stérningar.



Allemansratten

e Allemansratten innebar en mojlighet for alla att rora
sig fritt i naturen

* Nagra av de saker du far gora ar att vandra fritt, plocka
bar, svamp och blommor som inte ar fridlysta

e Du far daremot inte bryta av kvistar fran trad. Nar du
eldar maste du gora det pa en saker plats och aldrig
direkt pa berget

| fjallen galler aven sarskilda regler. Manga omraden ar
skyddade som nationalparker eller naturreservat

e For renskotande samer ar fjallen ndgot mer an en
plats for rekreation. Det ar framfor allt en arbetsplats

e Tank sarskilt pa foljande: Ta en rejal omvag runt en
renhjord du moter. Hall alltid hunden kopplad



Nationalparker

Sverige har 29 nationalparker. De ar alla unika
omraden som anses vara sarskilt viktiga att
skydda och bevara

Nationalpark ar det starkaste skydd ett omrade
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

Information om nationalparkerna far man fran
natur- och kulturarv Naturvardsverket eller pd webben
www.sverigesnationalparker.se

Nagra kanda nationalparker i fjallen ar Abisko
Sarek och Padjelanta. Over 90 % av den
samlade arealen nationalparker ligger i fjallen



Fjallturismens utveckling

e Redan pa 1800-talet borjade valbargade manniskor resa till de
svenska fjallen for att uppleva den friska luften och den
storslagna naturen

 Bergbanan, Ares forsta lift, invigdes 1910. Hit kom bland annat
den davarande svenske kungen Gustaf V med familj och vanner

e Svenska Turistféreningen (STF) grundades 1885. Ett av
foreningens forsta uppdrag var att gora fjallen tillgangliga for
turister. Redan 1887 borjade man pricka ut de forsta fjallederna

e Efter andra varldskriget blev fjallen ett populart semestermal,
bade vinter och sommar

» |dag besoker en fjardedel av alla vuxna svenskar (15-70 ar)
fjallen varje ar

e Ungefar tva tredjedelar av besoken sker vintertid



Traditionella friluftsaktiviteter i fjallen

e Turakning pa skidor

e Vandring
e Utforsakning
* Fiske

e Jakt



Nya aktiviteter

Kitesurfing

Randonné (topptur pa skidor)

Mountainbike

Skarmflygning

Helikopterskidakning

Isfallsklattring




Turistanlaggningar i fjallen

Svenska Turistforeningen bildades 1885
med malet att gora fjallen tillgangliga for
turister. Den forsta fjallstugan byggdes
1888

| dag har Svenska Turistféreningen ett
tiotal fjallstationer

Det finns ocksa manga andra som hyr ut
boende i fjallen

Manga fjallbesdkare dvernattar i talt
eller gor dagsturer utan évernattningar




Fiallsakerhetsradet och lokala

fiallsakerhetskommittéer

e Fjallsakerhetsradet bildades 1979 och har sedan
dess varit en sammanhallande resurs for
fiallsakerhetsarbetet i Sverige. Huvudman ar
Naturvardsverket

e Fjallsakerhetsradets uppgift ar att forebygga
olyckor i fjallen genom att informera och utbilda
om fjallsdakerhet, stodja forskning och utveckling pa
omradet

e P3 Fjallsakerhetsradets webbplats och Facebook-
sida finns information om hur man kan goéra sin
fjalltur bade saker och harlig

* | manga fjallkommuner finns lokala
fiallsakerhetskommittéer, som fungerar som
Fjallsakerhetsradets forlangda arm. De anordnar
bland annat utbildningar i fjallsakerhet for skolor
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Polisen och Fjallraddningen

e Polisen ansvarar for att soka efter och radda
manniskor i fjallen. Till sin hjalp har Polisen
Fjallraddningen, som soker och hjalper
manniskor som har forsvunnit eller utsatts for
fara i fjallen

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

e Fjallraddningen finns i Dalarnas lan, Jamtlands
|lan, Vasterbottens |an och i Norrbottens lan

& Polisen



Samarbete och ledarskap i fjallen (I)

e Genom att utsatta oss for utmaningar vaxer vi som individer och
som grupp

e FOr att kunna ta oss an utmaningar behdver vi vara forberedda, tala
igenom hur vi ska ta oss an en uppgift, men ocksa hur vi ska agera nar
nagot oforutsett intraffar

e Fa fods till ledare. Alla kan trdna sin ledarskapsformaga. Fjallen
bra miljo att trana

e Satta mal, planera, fatta beslut och genomféra dem

e Att vara ledare kan innebara att leda en viss uppgift



Samarbete och ledarskap i fjallen (l1)

e Hur beslut fattas i en grupp har stor betydelse for hur den
fungerar

e Att halla ihop gruppen ar centralt for en bra fjallfard

e Vadret kan sla om snabbt

* Passager kan vara komplicerade t ex nar terrangen ar brant eller nar man
ska ga over en back

e Pafjallet handlar det om att se efter sina kamrater for att snabbt kunna
hjdlpa den som blir trott, frusen eller far skoskav




Fiallvader

e |bland sager man att “vadret i fjallen skiftar
var tjugonde minut”

e De ar de speciella forutsattningar som rader i
fidllen som kan fa vadret att bete sig nyckfullt
och oberakneligt

e Berg och dalgangar, stora lokala
hojdskillnader och andra variationer i
terrangen paverkar vindar, temperatur och
nederbord

* Mest skiljer sig vadret mellan kalfjall och
laglant terrang

e Vaderprognoser ar viktiga planeringsredskap,
bade infor och under en fjalltur
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Undvik koldskador

e P3 fjallet skiftar vadret snabbt. Med dkande
vind okar kyleffekten

e Nar det ar kallt finns risk for kdldskador.
Sarskilt kansliga kroppsdelar ar kinder, oron,
nasa, fingrar och tar

 Vita tecken ar tecken pa begynnande
forfrysning. Det ar viktigt att titta pa tecken
hos varandra

e En koldskada atgardas med langsam
uppvarmning

Temperatur (grader Celsisus) Vindhastighet (meter per sekund) Kyleffekt (grader Celsius)

0 10 - 7
-10 10 - 20
- 20 10 -34




Forstahjalpen och nddsituationer

e Att praktisera forsta hjalpen ar sillan ndgot som hiander. Anda ar det viktigt att
kunna

e Det finns flera minnesregler som stod:

e S-T-O-P (Stanna, Tank, Observera och Planera)

e L-A-B-C (Livsfarligt lage, Airways, Breathing och Circulation)
e Konstgjord andning, huvudsteg: </

e Placera pa rygg

e Placera handerna pa brostkorgen. Tryck 30 ganger i hogt tempo.

e Vaxla med inblasningar

e Fortsatt tills sjukvardspersonal finns pa plats




Att orientera och hitta ratt i fjallen (l)

e Att anvanda karta och kompass ar fortfarande det
sakraste sattet att hitta ratt i fjallen

e Aven om man foljer markerade leder &r det viktigt
att folja med pa kartan

e Fjallterrangen kan vara svarorienterad
e 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.

e Kartans hojdkurvor ger dig en bild av hur terrangen
ser ut

* Ju tatare kurvor, desto brantare terrang

IR



Att orientera hitta ratt i fjallen (I1)
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Att navigera i fjallen

e Kompassen ar ett viktigt hjalpmedel for att hitta
ratt pa fjallet tillsammans med kartan

e Kompassens fem huvuddelar ar:
1) riktningspil
2) kompasslinjal
3) kompasshus
4) norrpil
5) kompassnal

e Det finns ocksa andra satt att avgora vaderstreck i
fjdllen. Ett ar att titta pa myrstackar; 6ppningen
pekar alltid mot soder. Ett annat satt ar att titta pa
solen; klockan 12.00 pa dagen star den alltid i
soder

Viktigt att veta!

GPS och smartphones fungerar inte alltid i fjallen. Mobiltackning kan saknas
i stora omraden och batterier kan ta slut.



Fialleder

Det finns hundratals mil markerade leder i fjallen, med bland
annat avstandsmarkeringar, 6vernattningsstugor och
hjalptelefoner

De flesta gor klokt i att folja lederna, det gor det enklare att
hitta

Vinterlederna ar markerade med réda kryss pa stolpar

Pa kalfjallet markeras sommarleder med stenrdsen, i
fjallbjorkskog med malade ringar pa trad




Forberedelser for fjallturen

1. Valj ratt utrustning s
_ o SAKERHET SAKERHET
2. Meddela fard h berak - Y
omma tilbaka | FJALLEN | FJALLEN
6tiﬁ§‘_‘-fﬂr en 6 tips

3. Anpassa fjallturen efter vadret tryag LANandHAg B eh
e vinterfjalltur e

4. Folj markerade leder
5. Ta med karta och kompass

6. Radfraga erfarna manniskor

v Fjallnanrhetar sefit. ua



Ratt utrustning (1)

 Det dr inte svart att utrusta sig for en tur Eé _
fjdllet, bara man tanker igenom hur man klar sig
och vad man packar ned i ryggsacken

* Att planera for att kunna halla sig varm, torr och
matt ar en bra utgangspunkt. Det ar ocksa viktigt
att inte bara for tungt

e Valj latta klader som skyddar mot vind och vita,
och som "andas” nar du bli varm. Kladerna ska
kunna baras i flera skikt for att enkelt anpassas
till vader och vind

* Yttre skalplagg ska finnas, som skyddar mot vind
och vata, men inte heller de far vara helt tata.
Overskottsvarme och fukt fran kroppen behover
kunna ta sig ut

* Pafoétterna bér du anvanda val anvdnda och
ingangna kangor eller pjaxor

Ryggsacken bor ha avlastningsbalte och garna lock



Ratt utrustning (2)

e Kladseln anpassas hela tiden till rddande vader
och hur mycket kroppen jobbar. Att ventilera
tillrackligt for att inte bli blot av svett ar en
grundregel

o Sjalvklart staller en vintertur storst krav pa
utrustningen. Varma forstarkningsplagg
behodvs, inklusive en rejal mossa som skyddar
oronen och ordentliga vantar

e Efterstrava att hela tiden vara varm, torr och
matt! Pa Fjallsakerhetsradets webbplats finns
checklistor infor fjallturen och rad om klader
och annan utrustning




Fordjupning 1: Lavinkunskap

e Laviner bade fascinerar och skrammer. Ibland
rapporterar media om lavinolyckor

* De finns olika slags laviner men de flesta som
orsakar olyckor ar flaklaviner. Dar lossnar ett
sammanhangande flak

* Att undvika kdnda lavinomraden, och brant
terrang med mycket sno, ar det basta sattet att
undvika olyckor

e Om man anda ska rora sig i lavinterrang, till
exempel pa skidor eller med snoskoter,
behdver man utrustning och kunskaper




Fordjupning 2: Snoskoterakning i fjallen

e Snoskoterakning ar for manga en stor
frihetsupplevelse

e Deningarinte i allemansratten och det
kravs att man kanner till var man far och
inte far kora snoskoter

e Du maste vara 16 ar och har férarbevis
for att fa kora snoskoter i Sverige, eller
korkort utfardat fore 1 januari 2000

| fjallen finns i manga omraden sarskilda
regleringsomraden dar korning endast
far ske pa leder. | andra omraden ar det
forbjudet

* Innan man ger sig ut maste man ta reda
pa vad som galler i de omraden man
tankt kora




