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Familjevandring till Lill-Nipen 
13.00 - 15.00 | Nipfjällets sommarparkering  
För vem: Alla

MTB Nybörjare  
13.00 - 15.30 | Baslägret  
För vem: Vuxen och ungdom från 13 år

Invigning av Ledarveckan  
19.00 | Baslägret  
För vem: Alla

Fortbildning - Första hjälpen med hjärt- och lungräddning 
08.00 - 12.00 eller 13.00 - 17.00 | Rödbläran 
För vem: Ledare

Fjällförskola  
08.40 - 12.10 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

MTB Kul på hjul  
09.00 - 10.00 | Baslägret  
För vem: Barn 3-5 år, begränsat antal platser

MTB Enkel mek-kurs  
09.00 - 11.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen

Träffa Fjällfina vid hennes kåta  
09.00 - 11.00 | Nipfjällets sommarparkering  
För vem: Alla

Familjepaddling Burusjön
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Familj, begränsat antal platser

Workshop - Familjemulle  
09.00 - 11.00 | Baslägret  
För vem: Barnledare

Ungdomsvandring till Båthusberget  
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Ungdom, begränsat antal platser

Familjevandring till Silverfallet, Grövelsjön  
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla, begränsat antal platser

Qigong 
09.30 - 10.15 | Baslägret
För vem: Ungdom och vuxen

Snabb vandring/jogging   
09.00 - 11.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen

Slackline - Prova på 
10.00 - 12.00 och 13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Alla, drop in 

Skapa kottedjur 
10.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Barn, drop in

Fortbildning - Tälja, hugga, såga och bygga  
10.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Ledare, begränsat antal platser

Paracord och andra knopar  
10.00 - 12.00 | Baslägret  
För vem: Alla, drop in

Måla grattiskort till Skogsmulle 
10.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Barn, drop in

MTB Kul på hjul  
10.30 - 12.00 | Baslägret  
För vem: Barn 5-8 år, begränsat antal platser

Fjällförskola  
12.40 - 16.10 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

MTB Kul på hjul  
13.00 - 14.30 | Baslägret  
För vem: Barn 9-12 år, begränsat antal platser

Fortbildning - Ledarskap 
13.00 - 15.00 | Värdshuset  
För vem: Ledare, begränsat antal platser

Paracord och andra knopar 
13.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Alla, drop in

MTB Fjället runt  
13.00 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Vuxen och ungdom från 13 år

Skogsjam - Vi spelar musik i det fria  
13.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Geocaching - Introduktion och prova på  
13.00 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Alla, begränsat antal platser

Utefys  
13.15 - 14.15 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal 

Workshop - Ingenting är omöjligt 
13.30 - 14.30 | Pernilla Wibergs hotell 
För vem: Vuxen och ungdom

Workshop - Ledare byter lekar  
14.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Knytte-, mulleledare och deras barn

Friluftsfys - För aktivt friluftsliv  
15.00 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Verktygslåda för lokalavdelningens arrangemang 
15.00 - 16.00 | Baslägret 
För vem: Ledare

Workshop - Barn och utanförskap  
15.00 - 17.00 | Baslägret 
För vem: Barnledare

Workshop - Att starta klätterverksamhet utomhus 
16.00 - 17.00 | Baslägret 
För vem: Ledare, begränsat antal platser

Workshop - Friluftsakademin 
17.00 - 18.00 | Baslägret 
För vem: Ledare

Föreläsning - Vandra i alperna med barn
17.00 - 18.00 | Värdshuset  
För vem: Vuxen

MTB Fjället runt Morgontur  
06.30 - 08.30 | Parkeringen vid torget  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Yoga  
07.00 - 08.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Ungdomsvandring vid Grövelsjön  
07.30 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Ungdom och vuxen

Fjällförskola  
08.40 - 12.10 | Baslägret 
För vem: Barn 2-6 år

MTB Kul på hjul  
09.00 - 10.00 | Baslägret  
För vem: Barn 3-5 år, begränsat antal platser

Öppna Skogsgläntan  
09.00 - 10.00 | Baslägret 
För vem: Barn 0-2 år med föräldrar

MTB Inspirationsträff för ledare  
09.00 - 11.00 | Baslägret 
För vem: Ungdom och vuxen

Klippklättring  
09.00 - 13.00 | Parkeringen vid torget
För vem: Alla över 6 år, begränsat antal

Familjepaddling Burusjön  
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget 
För vem: Familj, begränsat antal platser

Familjevandring i Norge  
09.00 - 17.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla över 6 år, begränsat antal

Familjeparkour  
09.30 - 10.30 | Baslägret  
För vem: Familj, begränsat antal platser

Workshop - Ingenting är omöjligt 
09.30 - 10.30 | Pernilla Wibergs hotell 
För vem: Vuxen och ungdom

Slackline - Prova på 
10.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Alla, drop in 

Kreativ matlagning i skogen - Indisk lunch  
10.00 - 13.00 | Baslägret  
För vem: Familj, begränsat antal platser

Fortbildning - Tälja, hugga, såga och bygga  
10.00 - 15.00 | Baslägret
För vem: Ledare, begränsat antal

MTB Kul på hjul  
10.30 - 12.00 | Baslägret  
För vem: Barn 5-8 år

Klippklättring  
12.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla över 6 år, begränsat antal

Fjällförskola  
12.40 - 16.10 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

Slackline - Prova på 
13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Alla, drop in 

Fortbildning - Geocaching, hur lära ut i grupp  
13.00 - 16.00 | Baslägret 
För vem: Ledare, begränsat antal

MTB Kul på hjul  
13.00 - 14.30 | Baslägret  
För vem: Barn 9-12 år

Workshop - Skogsmulle i fantasi och verklighet  
13.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Skogsmulleledare, begränsat antal

Workshop - Naturparkour  
13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Ledare, begränsat antal platser

MTB Nybörjartjejer  
13.00 - 15.30 | Baslägret  
För vem: Tjej från 13 år

Workshop - Lekar/spår för knytte/mulle  
14.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Barnledare

Familjeövernattning i tält på Nipfjället  
14.00 | Nipfjällets sommarparkering  
För vem: Familj

Familjefys - Träning tillsammans  
15.00 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Alla från 6 år, begränsat antal

Verktygslåda för lokalavdelningens arrangemang 
15.00 - 16.00 | Baslägret 
För vem: Ledare

Workshop - Säkerhetsplan barnverksamhet 
16.00 - 18.00 | Baslägret  
För vem: Barnledare

KANADENSARE LEDARUTBILDNING STEG 1 
Tisdag - onsdag 09.30 - 17.00

MTB LEDARUTBILDNING 
Måndag - tisdag 09.00 - 21.00 
Onsdag 09.00 - 17.00

Vildmarksnästet håller öppet för oss under ledarveckan för 
fika och lättare luncher.

Måndag - torsdag klockan 16.00 - 17.00 ses vi där på 
eftermiddagsmingel!

Vildmarksnästets öppettider: 

Måndag - Tisdag kl 11.00 - 18.00 
Onsdag kl 11.00 - 21.30 Sång- och musikafton kl 19.30 
Torsdag kl 11.00 - 21.00 Grillbuffé från kl 16.30,  
bordsbokning görs på 070-326 62 78 
Fredag kl 11.00 - 19.00 Avslutningsgrillning kl 17.00

Grillbuffé 

225 kr/vuxen, 150 kr/barn under 13 år. 
Karré, kyckling, potatis, olika såser, sallader.

GRILLKVÄLLAR VID BASLÄGRET
Måndag - torsdag från klockan 17.00 finns möjlighet att 
grilla egen mat.

SHOPEN 
Försäljning kommer att finnas vid baslägret.

SKOGSMULLESAGAN DRAMATISERAD 
Torsdag klockan 18.00.

SKOGSMULLE 60 ÅR 
Vi firar Skogsmulle 60 år måndag 18.30 - 19.30 vid 
baslägret.

FRILUFTSFRÄMJANDET 125 ÅR 
Vi firar Friluftsfrämjandet 125 år fredag 15.00.

LEDARUTBILDNINGAR

HÅLL KOLL PÅ ..

JUBILEUMSÅR

TRÄFFPUNKT MTB 
Vill du ha en cykelkompis eller prata cyklar, kom till  
baslägret klockan 09.00 - 09.30.

HYRA CYKEL 
Om du inte har med egen cykel kan du förboka på  
Intersport Idre Fjäll.

TRAILPASS 
Idre Fjälls Trailpass krävs för att cykla på anlagda leder. 
Gäller alla från 8 år.

För mer information se idrefjall.se.

MTB

UNDERHÅLLNING OCH ALLSÅNG
Kom och sjung med Sophia och Henrik Kniberg.

Onsdag 19.30 - 21.00 vid Baslägret.

SÅNG- OCH MUSIKAFTON
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Qigong  
07.00 - 07.30 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen

Fjällförskola  
08.40 - 12.10 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

Strövarvandring med matlagning  
09.00 - 13.00 | Baslägret  
För vem: Barn 7-10 år, begränsat antal

Familjepaddling Burusjön  
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget 
För vem: Familj, begränsat antal platser

Medveten vandring  
09.30 - 11.30 | Baslägret  
För vem: Alla från 8 år

Naturparkour för ungdomar  
10.00 - 11.30 | Baslägret   
För vem: Ungdom från 13 år, begränsat antal

Träffa Laxe och hans vänner  
10.00 - 11.45 | Fjäteråsfallet Parkeringen   
För vem: Familj, begränsat antal platser

Workshop - Slackline 
10.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Ledare och ungdom

Träffa Laxe och hans vänner  
12.15 - 14.00 | Fjäteråsfallet Parkeringen  
För vem: Familj, begränsat antal platser

Fjällförskola  
12.40 - 16.10 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

Slackline - Prova på 
13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Alla, drop in 

Paracord och andra knopar  
13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Alla, drop in

Yoga och meditation  
13.30 - 14.50 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Naturparkour för barn  
14.00 - 15.30 | Baslägret  
För vem: Barn 7-12 år, begränsat antal platser

Målarverkstad  
14.00 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Familj, drop in

Träffa Laxe och hans vänner  
14.30 - 16.15 | Fjäteråsfallet Parkeringen  
För vem: Familj, begränsat antal platser

Tälja, hugga, såga, bygga för barn 
14.30 - 16.30 | Baslägret 
För vem: Barn från 7 år, begränsat antal platser

Friluftsfys - För aktivt friluftsliv  
15.00 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Föreläsning - Naturens positiva inverkan  
15.10 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Vuxen

Workshop - Att fjällvandra med Frilufsare och TVM-are 
16.00 - 17.00 | Baslägret 
För vem: Ledare

Workshop - Meningsfull väntan  
16.00 - 17.30 | Baslägret  
För vem: Ledare

Sång- och musikafton  
19.30 - 21.00 | Baslägret 
För vem: Alla

MTB Fjället runt Morgontur  
06.30 - 08.30 | Parkeringen vid torget  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Yoga  
07.00 - 08.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Fjällförskola  
08.40 - 12.10 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

Öppna Skogsgläntan  
09.00 - 10.00 | Baslägret  
För vem: Barn 0-2 år med föräldrar

Första hjälpen för ungdomar  
09.00 - 11.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom 12-15 år, begränsat antal

Träffa Fjällfina vid hennes kåta  
09.00 - 11.00 | Nipfjällets sommarparkering 
För vem: Alla

Workshop - Överlevnad  
09.00 - 12.00 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Strövarvandring med täljning  
09.00 - 12.00 | Baslägret  
För vem: Barn 7-10 år

MTB Fikatur till Idre by  
09.00 - 12.30 | Baslägret  
För vem: Vuxen och ungdom från 13 år

Klippklättring  
09.00 - 13.00 | Parkeringen vid torget   
För vem: Alla över 6 år, begränsat antal

Familjepaddling Burusjön  
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget 
För vem: Familj, begränsat antal platser

Familjevandring till Njupeskär 8 km  
09.00 - 17.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla från 8 år, begränsat antal

Geocaching - En gemensam längre vandring  
09.15 - 17.15 | Parkeringen vid torget  
För vem: Vuxen, begränsat antal

Naturparkour för ungdomar och ledare  
10.00 - 11.30 | Baslägret  
För vem: Alla från 13 år

Slackline fortsättning 
10.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Ungdom och vuxen, drop in 

Fortbildning - Tälja, hugga, såga och bygga  
10.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Ledare, begränsat antal

Examination till grönt paddelpass  
10.00 - 14.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Vuxen, begränsat antal platser

Klippklättring  
12.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla över 6 år, begränsat antal

Fjällförskola  
12.40 - 16.10 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

MTB Kul på hjul  
13.00 - 14.30 | Baslägret  
För vem: Barn 5-8 år, begränsat antal platser

Slackline fortsättning 
13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Ungdom och vuxen, drop in 

Workshop - Hur lär vi ut allemansrätten?  
13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Barnledare

Workshop - Allemansrätten och friluftsmiljön  
13.00 - 15.00 | Värdshuset 
För vem: Ungdom och vuxen

Paracord och andra knopar  
13.00 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Alla, drop in

MTB Tjejer  
13.00 - 15.30 | Baslägret  
För vem: Nybörjare/vana, begränsat antal

Familjevandring till ekoparken Tranuberget  
13.00 - 16.30 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla från 5 år, begränsat antal 

Familjefys - Träning tillsammans  
15.00 - 16.00 | Baslägret  
För vem: Alla från 6 år, begränsat antal

MTB Kul på hjul  
15.00 - 16.30 | Baslägret  
För vem: Barn 9-12 år, begränsat antal platser

Workshop - Hur ska ledarveckan utvecklas? 
15.00 - 17.00 | Baslägret 
För vem: Ledare 

Kreativ matlagning i skogen - Souvas   
16.30 - 19.00 | Baslägret  
För vem: Vuxen och familj, begränsat antal

Skogsmullesagan dramatiserad  
18.00 | Baslägret  
För vem: Alla

Föreläsning - Meteorologi  
19.00 - 20.30 | Värdshuset  
För vem: Vuxen

Föreläsning - 365 äventyr på ett år  
19.30 - 20.30 | Värdshuset  
För vem: Alla

MTB Downhill i Lofsdalen  
08.15 - 17.45 | Parkeringen vid torget 
För vem: Vuxen, begränsat antal platser

Fortbildning - Cykelskola och MTB för barn  
08.30 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Ledare 

Fjällförskola  
08.40 - 12.10 | Baslägret 
För vem: Barn 2-6 år

Första hjälpen för barn  
09.00 - 11.00 | Baslägret  
För vem: Barn 6-12 år 

Fortbildning - Öppna Skogsgläntan  
09.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Ledare

Fortbildning - Geocaching, skapa egna cacher  
09.00 - 12.00 | Värdshuset  
För vem: Vuxen

Workshop - Ledarskap i Friluftsfrämjandet 
09.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal platser

MTB Burusjön runt  
09.00 - 13.00 | Baslägret  
För vem: Vuxen 

Familjepaddling Burusjön  
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Familj, begränsat antal platser

Familjevandring till Njupeskär 4 km  
09.00 - 16.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla, begränsat antal platser

Qigong  
09.30 - 10.15 | Baslägret  
För vem: Ungdom och vuxen

Snabb vandring/jogging  
09.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Ungdom och vuxen

Slackline fortsättning 
10.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Ungdom och vuxen, drop in 

Paracord och andra knopar  
10.00 - 12.00 | Baslägret 
För vem: Alla, drop in 

Familjevandring mot Städjan  
10.00 - 15.00 | Parkeringen vid torget  
För vem: Alla

Fjällförskola  
12.40 - 15.00 | Baslägret  
För vem: Barn 2-6 år, begränsat antal platser

Meteorologi för barn och ungdom 
13.00 - 14.00 | Baslägret  
För vem: Barn och ungdom

Träna på att använda stormkök 
13.00 - 14.30 | Baslägret 
För vem: Barn från 7 år, drop in

Workshop - Det goda ledarskapet  
13.00 - 14.30 | Baslägret 
För vem: Ledare

Målarverkstad  
13.00 - 15.00 | Baslägret 
För vem: Familj, drop in

Utefys  
13.15 - 14.15 | Baslägret 
För vem: Ungdom och vuxen, begränsat antal

Friluftsfrämjandet 125 år  
15.00 - 17.00 | Baslägret  
För vem: Alla

Avslutningsgrillning vid Vildmarksnästet 
17.00 | Baslägret 
För vem: Alla

ANMÄL DIG TILL AKTIVITETERNA PÅ:

http://friluftsframjandet.se/regioner/malardalen/
ledarveckan-sommar-2017/

Håll koll på Facebookgruppen ”Ledarveckan Sommar 2017” 
för sista-minutenplatser och uppdaterat program.

”Rikast är den vars nöjen kostar minst.”

Henry David Thoreau

BASLÄGRET

Baslägret är bemannat varje dag kl 08.30 - 17.00. 

Vill du komma i kontakt med Baslägrets värdar,  
ring 070-293 12 16. Vid övrig tid hänvisar vi till 
Facebookgruppen och Mälardalens hemsida.



BESKRIVNING AV AKTIVITETERNA

Version 4

Examination till grönt paddelpass
Kan du redan paddla kanadensare? Här får du dina paddelkunskaper verifierade.
Ansvarig ledare: Kersti Beck Larsson

Familjefys - Träning tillsammans
Fartfyllt och allsidigt pass där vi testar olika stationer.
Ansvarig ledare: Anna Haglund

Familjeföreställning - Dramatisering av Skogsmullesagan
Hur gick det till när Skogsmulle fick sina kläder? 
Ansvarig ledare: Helena Malmstråle

Familjepaddling på Burusjön
En dagspaddling för hela familjen. Vi stannar längs turen och äter den medhavda matsäcken.
Ansvarig ledare: Erik Lennerstedt, Göran Johansson, Magnus Karnefors

Familjeparkour
Vi förflyttar oss över stock och sten. Det handlar om att se varje hinder i naturen som en möjlighet. 
Ansvarig ledare: Malin Bölander

Familjevandring i Norge
Trevlig familjevandring i Norge. Vi utgår från Grövelsjöns norska ände.
Ansvarig ledare: Agnetha Thalin

Familjevandring till ekoparken Tranuberget
Vi vandrar tillsammans i Sveaskogs ekopark Tranuberget.
Ansvarig ledare: Ronnie Andersson

Familjevandring till Lill-Nipen
Kort vandring upp på Nipfjällets topp. Ta med fika!
Ansvarig ledare: Tommy Gustafsson

Familjevandring till Njupeskärsfallet 4 km
Besök Naturrum, lär dig mer om Fulufjällets nationalpark och Njupeskär, Sveriges högsta vattenfall. 
Tid för naturstudier och blöjbyten, lugn takt i kuperad terräng.
Ansvarig ledare: Eivor Folkesson

Familjevandring till Njupeskär 8 km
Guide från Naturrum berättar om Fulufjällets nationalpark och världens äldsta träd. Njupeskär är 
Sveriges högsta vattenfall.
Ansvarig ledare: Charlotta Medin

Familjevandring till Silverfallet, Grövelsjön 
Lätt vandring i långsam takt, för korta ben och trötta fötter. Vi tar klivet in i Norge.
Ansvarig ledare: Eivor Folkesson

Familjevandring mot Städjan
Lättrampade stigar, öppna vidder och har vi tur får vi se några renar också.
Ansvarig ledare: Marika Norhstedt

Familjeövernattning i tält på Nipfjället
Vi tältar tillsammans och får uppleva det fantastiska i att somna och vakna ute på fjället.
Ansvarig ledare: Marika Nohrstedt

Fjällförskola
I fjällförskolan kan du lämna ditt barn för att själv kunna leda eller delta på annan aktivitet.
Ansvarig ledare: Lotta Bauer, Camilla Almén, Karin Palmgren

Fortbildning - Cykelskola och MTB för barn
Vill du komma igång eller utveckla MTB i din lokalavdelning. Fokus ligger på hur du arrangerar en 
cykelskola för barn.
Ansvarig ledare: Tommy Gustafsson

Fortbildning - Första hjälpen med hjärt- och lungräddning 
Fortbildningen innehåller hjärt- och lungräddning inklusive hjärtstartare, första hjälpen och krisbe-
redskap.
Ansvarig ledare: Utbildare från civilförsvarsförbundet

Fortbildning - Geocaching, hur lära ut i grupp
Du får tips om hur du planerar och genomför en geocaching-aktivitet i din barngrupp.
Ansvarig ledare: Torbjörn Pettersson

Fortbildning - Geocaching, skapa egna cacher
Du får lära dig hur du skapar egna officiella geocacher. Är du helt ny så var med på prova-på 
tillfället på måndagen först.
Ansvarig ledare: Torbjörn Pettersson

Fortbildning - Ledarskap
Vill du öka dina kunskaper om hur grupper fungerar och hur teamkänsla skapas? Kom på denna 
fortbildning!
Ansvarig ledare: Francois Herrault

Fortbildning - Tälja, hugga, såga, bygga
Täljteknik i både färskt och torrt virke. 
Ansvarig ledare: Berndt Karlsson

Fortbildning - Öppna Skogsgläntan
Fortbildning för barnledare som vill veta mer om Öppna Skogsgläntan
Ansvarig ledare: Kerstin Erman

Friluftsfys - För aktivt friluftsliv
Svettigt och kul! Vi jobbar två och två och tränar kondition, styrka och rörlighet.
Ansvarig ledare: Anna Haglund

Föreläsning - 365 äventyr på ett år
Hur får man in ett äventyr om dagen i ett år? Är det lika mycket ”värt” som ett stort, långt, högt eller 
extremt äventyr?
Ansvarig ledare: Louise Östberg

Föreläsning - Meteorologi vuxen
Fokus ligger på var på nätet väderinformationen finns och hur vi tolkar den.  
Ansvarig ledare: Magnus Karnefors

Föreläsning - Naturens positiva inverkan på vårt välbefinnande
Du får lära dig om hur naturen främjar återhämtning och välbefinnande.
Ansvarig ledare: Ulrika Toresten

Föreläsning - Vandra i alperna med barn
Här får du tips som inspirerar och förenklar äventyret.
Ansvarig ledare: Linnea Edmark

Första hjälpen för barn 6-12 år
Lär dig att ta hand om enklare sår och skador. Vi är utomhus!
Ansvarig ledare: Ulrika Hermansson

Första hjälpen för ungdomar 12-15 år
Lär dig ta hand om enklare sår och skador. Kursen är utomhus!
Ansvarig ledare: Ulrika Hermansson

Geocaching - Introduktion och prova på
Modern skattjakt med GPS.
Ansvarig ledare: Anna och Torbjörn Pettersson

Geocaching - En gemensam längre vandring
Vi letar cacher under den 2 mil långa vandringen.
Ansvarig ledare: Anna och Torbjörn Pettersson

Klippklättring
Efter en ganska krävande promenad genom skogen kommer vi fram till klippan.
Den är lodrätt och det är spännande men i ledarnas trygga händer så vågar du!
Ansvarig ledare: Pontus Agerteg

Kreativ matlagning i skogen - Indisk lunch
Upptäck Trangiakökets möjligheter. Tillsammans lagar vi en utsökt vegetarisk måltid.
Ansvarig ledare: Helene Ahlsson

Kreativ matlagning i skogen - Souvas
Vi lär oss Murikkans gastronomiska möjligheter och lagar en renskavs-souvas tillsammans.
Ansvarig ledare: Helene Ahlsson

Medveten vandring
Stilla vandring med fokus på ”här och nu”. Vi testar olika övningar inspirerade från Qigong.
Ansvarig ledare: Ulrika Toresten

Meteorologi för barn och ungdom
Vi kikar på roliga väderfenomen som åska, hagel, solsken och storm. Ta gärna med din telefon.
Ansvarig ledare: Magnus Karnefors

MTB Kul på Hjul 3-5 år
Introduktion till lättare terrängcykling. Alla barn måste ha någon förälder/vuxen med under passet.
Ansvarig ledare: Micke Stenemyr

MTB Kul på hjul 5-8 år
Är du bra på att cykla? Häng med på den här turen, för här får du testa terrängcykling!
Ansvarig ledare: Mats Löfgren

MTB Kul på hjul 9-12 år
Är du bra på att cykla? Häng med på den här turen, för här får du testa terrängcykling!
Ansvarig ledare: Jonny Frimodig

MTB Burusjön runt
Vi cyklar runt Burusjön. Glatt humör, cykel och snabb energi tas med.
Ansvarig ledare: Anders Blom

MTB Downhill i Lofsdalen
Vi utforskar Sveriges bästa Bike Park och upplever förtjusningen i att åka fort nerför på slingriga 
stigar.
Ansvarig ledare: Chris Cameron

MTB Enkel mek-kurs
Kom och mecka cykel med Friluftsfrämjandets erfarna MTB-ledare

MTB Fikatur till Idre by
Vi cyklar ner till Idre by för en trevlig fika.
Ansvarig ledare: Anders Blom

MTB Fjället runt
Lättare MTB-tur ”fjället runt”.  Glatt humör, cykel och snabb energi tas med.
Ansvarig ledare: Anders Blom

MTB Fjället runt Morgontur
Lättare MTB-tur ”fjället runt” som en skön Kick-start på dagen.
Ansvarig ledare: Tommy Gustafsson

MTB Inspirationsträff för ledare
Vill du lära dig mer om MTB-cykling och hur man kommer igång? Friluftsfrämjandets erfarna 
MTB-ledare finns på plats och delar med sig av erfarenheter och tips.

MTB Nybörjartjejer
Lättare MTB-tur ”fjället runt”. Glatt humör, cykel och snabb energi tas med.
Ansvarig ledare: Emelie Louis

MTB Nybörjare
Lättare MTB-tur ”fjället runt”.  Glatt humör, cykel och snabb energi tas med.
Ansvarig ledare: Anders Blom

MTB Tjejer
Upptäck tjusningen med stigcykling tillsammans med andra tjejer.
Ansvarig ledare: Louise Östberg

Måla grattiskort till Skogsmulle - Drop in
Gör ditt eget grattiskort till Skogsmulle som fyller 60 år. 

Målarverkstad - Drop in
Skapa eller måla, här finns papper, färg och penslar.
Ansvarig ledare: Christel Meijerhöffer

Naturparkour 7-12 år
Kom och testa en av världens snabbast växande ungdomssporter!
Testa att hoppa över stock och sten eller gör en volt i skogsgläntan.
Ansvarig ledare: Malin Bölander

Naturparkour 13 år och uppåt
Kom och testa en av världens snabbast växande ungdomssporter!
Testa att hoppa över stock och sten eller gör en volt i skogsgläntan.
Ansvarig ledare: Malin Bölander

Naturparkour för ungdomar och ledare
Kom och testa en av världens snabbast växande ungdomssporter!
Testa att hoppa över stock och sten eller gör en volt i skogsgläntan.
Ansvarig ledare: Malin Bölander
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Version 4Paracord och andra knopar - Drop in
Kom och knyt armband som tagits fram för att fira Friluftsfrämjandet 125 år.
Ansvarig ledare: Robert Flisberg

Qigong
Qigong är en skonsam och stärkande träning. Ute i naturen blir det en extra fin upplevelse.
Ansvarig ledare: Ulrika Toresten

Skapa kottedjur
Skapa ditt eget kottedjur.
Ansvarig ledare: Katarina Nilsson Virc

Skogsjam
Vi spelar musik i det fria! Ta med eget bärbart instrument.
Ansvarig ledare: Sophia och Henrik Kniberg

Skogsmullesagan dramatiserad 
En familjeföreställning där publiken får följa Skogsmulle hur det gick till när alla djuren hjälpte 
Skogsmulle att få sina kläder.

Slackline - prova på
Kom och testa att gå på lina! Drop in.
Ansvarig ledare: Olle Romberg

Slackline - fortsättning
För er som har provat slackline tidigare och vill träna mer. Drop in.
Ansvarig ledare: Olle Romberg

Snabb vandring, jogging
Vi förflyttar oss i Idres vackra omgivningar.
Ansvarig ledare: Kristina och Jakob Nissell

Strövarvandring med matlagning
Vi vandrar 5 km, längs vägen stannar vi och lagar mat tillsammans.
Ansvarig ledare: Christel Meijerhöffer

Strövarvandring med täljning
Vi studerar växt och djurlivet under vår vandring. Pausar och täljer något.
Ansvarig ledare: Helena Guricke Lemark

Träffa Fjällfina vid hennes kåta
En kort promenad på fjället tar dig fram till Fjällfina och hennes kåta.
Ansvarig ledare: Katarina Knutsson Lennerstedt

Träffa Laxe och hans vänner
Laxe har tagit med sig vännerna Skogsmulle, Fjällfina och Nova. Vi pysslar och håvar.
Ansvarig ledare: Karin Gustafsson

Träna på att använda stormkök
Kan du använda ett stormkök? Här får du lära dig hur det fungerar. 
Ansvarig ledare: Katarina Nilsson Virc

Tälja, hugga, såga, bygga för barn
Vi testar att tälja, hugga med yxa, såga och bygga.
Ansvarig ledare: Berndt Karlsson

Ungdomsvandring till Båthusberget
Båthusberget är inte som alla andra fjäll i området. Följ med och upplev gammal tallskog, branta 
bergssidor och fjällbjörkarna.
Ansvarig ledare: Mats Gezelius

Ungdomsvandring vid Grövelsjön
Vandring vid Grövelsjön, vi startar med en båttur över Grövelsjön och vandrar sedan tillbaka.
Ansvarig ledare: Mats Gezelius

Utefys
Enkel men jobbig cirkelträning med kroppen och naturen som tyngd och utmaning
Ansvarig ledare: Cajsa Rännar

Verktygslåda för lokalavdelningens arrangemang
”Öppet hus” vid baslägret. Du får tips, råd och vägledning av region Mälardalens marknadsförings-
råd.
Ansvarig ledare: Inga Skoog

Workshop - Allemansrätten och friluftsmiljön
Friluftsfrämjandet skall säkerställa förekomsten av och tillgång till en upplevelserik friluftsmiljö.
Ansvarig ledare: Jill Westermark

Workshop - Att fjällvandra med frilufsare och TVM-are
Tips och idéer hur man kan samverka mellan lokalavdelningar och fjälledare för att kunna ordna 
fjällvandringar med sina grupper.
Ansvarig ledare: Urban Persson

Workshop - Att starta klätterverksamhet utomhus
Hur kan lokalavdelningen starta klätterverksamhet utomhus? Vad krävs för ledarutbildning?
Ansvarig ledare: Urban Persson

Workshop - Barn och utanförskap
Forum för hur vi ledare hanterar barn som hamnar utanför. Du får lite grundläggande kunskap i 
frågor som rör bl. a mobbing
Ansvarig ledare: Helene Lagerlöf

Workshop - Det goda ledarskapet
Vi för ett samtal om ”det goda ledarskapet”, hur det kan beskrivas och hur vi kan utveckla oss själva 
och andra mot det.
Ansvarig ledare: Jan Insulander

Workshop - Familjemulle
För barnledare som har Familjemulle eller vill veta mer i syfte att starta upp verksamheten.
Ansvarig ledare: Anita Stigberg

Workshop - Friluftsakademin 
Lotta Norberg, ny projektledare för Friluftsakademin, vill träffa dig som är kursledare eller har 
särskilt intresse i utvecklingen av våra utbildningar. 
Ansvarig ledare: Lotta Norberg

Workshop - Hur lär vi ut Allemansrätten
Vi pratar, leker och dramatiserar. Tanke är att du sedan känner dig trygg i hur du förmedlar alle-
mansrätten ut i barngruppen.
Ansvarig ledare: Lena Lindström

Workshop - Hur ska ledarveckan utvecklas?
Hur kan vi förbättra framtidens ledarvecka, både sommar och vinter? Kom och dela med dig av 
dina tankar kring ledarveckans utveckling.
Ansvarig ledare: Anna Vikholm

Workshop - Ingenting är omöjligt
Äventyraren och inspiratören Anders Andraé sitter i rullstol och har alltid haft passion för friluftsliv. 
Under workshopen ger han tips och idéer på hur man kan göra äventyren tillgängliga för alla.
Ansvarig ledare: Anders Andraé

Workshop - Ledare byter lekar
Vill du fylla på och dela med dig av lekar för knytte och mullegrupper? Kom till denna workshop!
Ansvarig ledare: Susanne Broberg

Workshop - Ledarskap i Friluftsfrämjandet
Det blåa ledarskapet. Vad innebär det att vara ledare i Friluftsfrämjandet? Detta är ett första utkast 
till en grundkurs i ledarskap. 
Ansvarig ledare: Carl Crafoord

Workshop - Lekar och spår för Knytte och Mulle
Här får du inspiration om hur du kan arbetar med spår i skogen.
Ansvarig ledare: Susanne Broberg

Workshop - Meningsfull väntan
Hur kan Friluftsfrämjandet göra skillnad för ensamkommande barn och unga?
Vi byter erfarenheter och idéer.
Ansvarig ledare: Jonas Strömstedt

Workshop - Naturparkour
Vi tar del av grunderna i naturparkour. Får känslan av värdet att möta parkour i naturen. 
Nyfiken på mer, gå utbildningen i höst. 
Ansvarig ledare: Malin Bölander

Workshop - Skogsmulle i fantasi och verklighet
Skogsmullestiftelsen informerar och inspirerar till hur Skogsmulle och hans vänner används på rätt 
sätt och i sitt rätta sammanhang.
Ansvarig ledare: Jill Westermark

Workshop - Slackline
Hur kommer man igång att gå på lina? Vi går igenom olika slacklinetyper, de olika disciplinerna 
samt säkerhet och rikanalys.
Ansvarig ledare: Olle Romberg

Workshop - Säkerhetsplan för barnverksamheten
Varför säkerhetsplan och hur ska den användas? Vi går igenom dokumentet och diskuterar.
Ansvarig ledare: Lisa Larsson

Workshop - Säkerhetsplan för vuxenverksamheten 
Vi går igenom nyttan av att använda säkerhetsplanen som ett verktyg i planeringen av trygga och 
säkra aktiviteter.
Ansvarig ledare: Urban Persson

Workshop - Överlevnad
Hur gör vi ett läger, får elden att brinna och hur skyddar vi oss från kyla? Det får du lära dig här.
Ansvarig ledare: Katarina Norberg

Yoga
Med inspiration från ashtanga (dynamisk yogaform) hälsar vi en ny dag välkommen.
Ansvarig ledare: Catherine Höij

Yoga och meditation
Med grund i mindfullness börjar vi med yoga och avslutar med meditation, fokus ligger på medve-
ten närvaro.
Ansvarig ledare: Catherine Höij

Öppna Skogsgläntan
En stund i naturen med sånger och ramsor.
Ansvarig ledare: Carola Nordström
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