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1.  Forord

Barnehagens formål er å inspirere til og gi rom for ulike typer leik ute og inne, heter det i Rammeplan for barnehagen 
(R17).  I verdigrunnlaget fastslås det at:

•	 Barna skal gjøre erfaringer med å gi omsorg og ta vare på omgivelsene og naturen.
•	 Barnehagen skal være en arena for daglig fysisk aktivitet og fremme barnas bevegelsesglede og motoriske 

utvikling.
I omtalen av barnehagens fagområde «Natur, miljø og teknologi» er dette nærmere konkretisert: 

•	 Barnehagen skal bidra til at barna blir glade i naturen og får erfaring med naturen som fremmer evnen til å 
orientere seg og oppholde seg i naturen til ulike årstider.

•	 Barnehagen skal legge til rette for at barna skal få et mangfold av naturopplevelser og få oppleve naturen 
som arena for lek og læring.

Det samsvarer godt med stortingsmeldinga om friluftsliv der ett av to hovedmål er: Naturen skal i større grad tas i 
bruk som læringsarena og aktivitetsområde for barn og unge.

I Friluftsrådenes Landsforbund og de interkommunale friluftsrådene rundt i landet vil vi gjerne bidra til at 
barnehagene kan nå disse målene. I snart 30 år har friluftsråd arbeida med å gi innhold til barnehagenes uteaktivitet. 
I dette heftet har vi samla erfaringer og konkrete tips og aktivitet fra friluftsrådenes arbeid sammen med barnehager i 
medlemskommuner.

«Barnehage i friluft» er et verktøy som vi håper kan bidra til mer og bedre friluftsaktivitet i norske barnehager.  
Mange voksne må kanskje klyve noen mentale barrierer for å legge til rette for at barn får ta naturen i bruk. I 
«Barnehage i friluft» finner dere hundrevis av tips til spennende aktiviteter dere kan gjøre sammen med barna. 
«Barnehage i friluft» har ansatte i barnehagene som hovedmålgruppe, men vi tror at det kan være til nytte for alle 
voksne som har eller arbeider med barn.

Heftet «Barnehage i friluft» er basert på tidligere idépermer, sist «Barn i friluft» fra 2009. En rekke friluftsråd har fra 
vi startet arbeidet, bidratt med erfaring og gode idéer Vi har tatt med det beste fra tidligere arbeid, gjort 
forbedringer, supplert med nye idéer og oppdatert i forhold til ny rammeplan for barnehagene (R17). I arbeidet 
har vi i tillegg hatt god hjelp av to med lang erfaring fra arbeid i barnehage; Knut Emil Kolstø i Svensrud Natur- og 
Idrettsbarnehage og Natasha Sund i Skonseng Naturbarnehage.

Knut Berntsen har hatt faglig ansvar for revisjonsarbeidet, Mari Watn har illustrert heftet og Marianne Sanderud har 
stått for oppsett. Miljødirektoratet har gitt økonomisk støtte til arbeidet. Friluftsrådenes Landsforbund takker alle for 
faglige og økonomiske bidrag, og håper heftet bidrar til mye morsom uteaktivitet for mange barn både i og utenfor 
barnehagen.

Friluftsrådenes Landsforbund 
april 2020 
Morten Dåsnes 
daglig leder
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2.  Hvorfor sitte inne når alt håp er ute?
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2.1  Uteaktivitetens verdigrunnlag - hvorfor være i friluft?

Rammeplan for barnehagen (R 17) legger sterke føringer for hva barn i barnehagene skal oppleve og understreker 
at: «Lek, omsorg, læring og danning skal ses i sammenheng». Bruk av naturen som en dannelsesarena blir spesielt 
understreket: «Personalet skal legge til rette for mangfoldige naturopplevelser og bruke naturen som arena for lek, 
undring, utforskning og læring». 
Rammeplanens formuleringer bygger på en forståelse av viktigheten av møte mellom natur og barn allerede fra 
barnsben av. Mye forskning og erfaring forteller oss hva friluftsliv betyr for å skape en god fysisk og psykisk helse.

En ny hverdag

Vi har en kropp og en psyke som er spesialbygd til å være ute og i daglig relasjon til naturen. I løpet av de 10000 
generasjonene det har bodd folk på denne kloden, har evolusjonen stadig gitt oss kroppslige og psykiske forbedringer 
slik at vi i dag har et legeme som er spesialbygd til et liv i og med naturen. En kropp som er bygd for å skaffe oss mat, 
hus og partner, og en psyke som passer på at vi hviler og sikrer oss energi i de tidene vi ikke bruker kroppen til å nå 
våre tre primære oppgaver. På under en generasjon har hverdagen endret seg totalt. Nå har vi en hverdag der både 
mat, hus og partner kommer til oss uten at vi trenger å bruke kroppen eller være ute. Dermed sliter vi med en kropp 
som krever fysisk aktivitet og en psyke som styrer oss til hvile og til å innta så mye mat vi makter.  At vi voksne er 
dette bevisst og gjennom våre valg gir barna muligheten til å være ute, oppleve naturen og lære denne å kjenne og 
beherske, er derfor viktigere enn noen gang før. 

Vi lever i en digital tid som på kort tid har endret både barn og voksnes hverdag. Tid brukt til digitale medier har 
økt også blant barn i barnehagealder. For mange barn er det kanskje slik at eneste tid de er ute i løpet av uka er 
timene i barnehagen. Barnehagens funksjon som dannelsesinstitusjon er derfor viktigere enn noen gang før. Det at 
barnehagen sikrer at alle barn får et daglig møte med naturen, blir en sentral oppgave også i dette perspektivet.

Virkelighetsnær læring 

Friluftsrådenes pedagogiske prinsipp er at barn får en større forståelse ved å lære «om virkeligheten i virkeligheten»; 
lære om naturen i naturen, om samfunnet i samfunnet og om nærmiljøet i nærmiljøet. Den beste læring skjer når 
barn selv får erfare og bruke mange sanser samtidig. Dette er ingen ny tanke; urgamle ordtak for eksempel det 
kinesiske fra lenge før Kristi fødsel sier det samme: «Jeg hører og glemmer. Jeg leser og husker. Jeg gjør og forstår.»

Barnehagene har en lengre tradisjon innen praktisk aktivitetspedagogikk enn skolene. I tillegg har de uformelle 
læringssituasjonene hatt sentral plass. I ny rammeplan for barnehagene vektlegges læringsbegrepet nå i større 
grad enn tidligere. Resultatet kan fort bli: Vi lærer inne og leker ute. Derfor formidler vi gjennom denne idépermen 
gode læringsaktiviteter knyttet opp mot fagområdene. Videre er det er naturlig å se uteaktiviteten i sammenheng 
med det som skjer inne; planlegging, bearbeiding og sette ny kunnskap inn i en større sammenheng. Men selv om 
læring ikke er et hovedmål, kan vi lære noe av alt, bare vi tenker oss om. Å lære noe nytt gleder barn og gir de gode 
mestringsopplevelser.

Fysisk aktivitet 

Fysisk inaktivitet er vår tids store helseproblem. Barnehagen er en viktig arena for fysisk aktivitet fordi nær sagt alle 
barn går i barnehagen uavhengig av bakgrunn og forutsetninger. Barnehagealderen er en særlig viktig alder for å 
innarbeide sunn livsstil og gode vaner og å tilegne seg ferdigheter i ulike aktiviteter. Barnehagetiden omfatter om lag 
10 000 timer fra 1-6 år ved full plass. 
Helsedirektoratet anbefaler minst 60 minutter fysisk aktivitet for barn hver dag ut fra et helsemessig perspektiv for 
naturlig vekst og utvikling. Undersøkelser viser at 9-åringene stort sett (91 % av guttene og 75 % av jentene) oppfyller 
anbefalingene, men en rekke nye studier viser at barnehagebarn har en hverdag med for få økter med høy puls.  
Det må derfor være et mål for alle som arbeider med barn å bidra til at barn får utvikle en innholdsrik egenerfart 
aktivitetsbank. Den bør bestå av mange gode opplevelser med ulike aktiviteter som bidrar til moderat fysisk 
aktivitet med innslag av noen minutter med høy puls. Dette gjennom lek, friluftsliv og læringsaktiviteter. Med en slik 
selvopplevd aktivitetsbank står de bedre rustet når de etter barnehage- og skolealder skal organisere sin egen fritid 
og velge mellom uteaktiviteter og digitale fristelser. 

7



En kropp i bevegelse

Vår kropp er skapt for bevegelse og alle bevegelser må læres i takt med at den vokser. En oppvekst i daglig bevegelse 
i varierte naturmiljø sikrer at barna lærer alle de motoriske ferdighetene vi trenger for både å fungere godt i 
hverdagen og å ha god helse. Å klatre i trær, balansere på stokker, hoppe fra stein til stein og gå i ulendt terreng sikrer 
nettopp dette. 

Naturopplevelser 

Ved å være ute vil barn lære seg å bli kjent med naturen. De får erfaring med å kle seg, takle vær og vind og ta vare 
på seg selv og andre. Dette er viktig lærdom for å bli glad i å være ute og en forutsetning for å bli glad i den naturen 
som omgir oss og glede seg over det klimaet vi lever med.
Friluftsrådenes arbeid bygger på tanken om at mange gode naturopplevelser i barndommen gir tilhørighet til 
naturen, en økt forståelse for samspillet mellom natur og mennesket og et ønske om å ta vare på naturen. Dette 
kan skje gjennom å velge innholdsrike naturmiljø for aktivitetene, ta seg tid til å sanse og kommentere kvaliteter, og 
ved tilrettelegging av oppholds- og rasteplasser som barna får et forhold til. Videre bør alle være bevisste på hvilke 
signaler som blir gitt videre ved valg av materiale, hvordan en rasteplass forlates og hvordan hensynet til livet rundt 
oss blir ivaretatt.

Godt sosialt miljø 

Uteaktivitet gir nye og andre sosiale relasjoner enn aktivitet inne. Det gjelder både mellom barna og mellom barn og 
voksne. For noen barn kan uteaktiviteten gi mestringsopplevelser som ikke kan oppleves inne, og de som sjeldent 
eller aldri får bidratt med noe konstruktivt i fellesskapet inne, kan ofte ha noe praktisk å bidra med ute. Ved variert 
bruk av naturen som opplevelses- og læringsarena og en voksen veileder som har blikk for alle barnas kvaliteter, kan 
det legges til rette for gode opplevelser for alle, og et bedre sosialt miljø med mindre konflikter og erting.

Bærekraftig utvikling

«Barna skal gjøre erfaringer med å gi omsorg og ta vare på omgivelsene og naturen». Rammeplanen for barnehagen 
påpeker viktigheten av friluftsliv som metode for å lære barn om bærekraftig utvikling. Gjennom naturopplevelser og 
egne erfaringer i møte med naturen legges grunnlaget for at barna kan forstå at dagens handling har konsekvenser 
for fremtiden.

En helsefremmende barnehage

Barnehagene skal fremme livsmestring og helse. Dette er et komplekst arbeid som krever aktive og bevisste voksne. 
I tillegg til å bygge en god fysisk helse gjennom aktiviteter i naturen så vet vi at dette gjør underverker også for vår 
psyke. Naturen innbyr til å bruke hele vårt sanseapparat, vi lærer å takler både gleder og utfordringer og å være 
sammen med andre i naturen gir oss gode sosiale relasjoner. 

2.1  Uteaktivitetens verdigrunnlag - hvorfor være i friluft?
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Drømmestedet er et område i naturen hvor barna kan leve ut sine fantasier eller bare drømme seg bort. Det 
er fristedet vi lengter tilbake til senere i livet samtidig som vi stadig jakter på nye drømmesteder. Den ideelle 
naturlekeplassen er en visjon i hodet til de voksne. Men i det samme hodet befinner også alle begrensningene seg 
i forhold til sikkerhet og forskrifter. Det kan derfor være en fordel å ha med seg Ronja Røverdatter som rådgiver når 
du skal lete etter drømmestedet. Drømmestedet for utelek skal være preget av mangfold. Det skal være «farlig» 
samtidig som det skal være tryggheten selv. Det skal være åpent og likevel tilby spennende gjemmeplasser. Den 
gode naturlekeplassen må gjerne ha rennende vann, stille vann, stup og knauser, bakker, trær, sletter og åpne flater, 
klatresteiner og røtter.

Vann 

Vann er spennende og vann er vått. Vann kan ha badetemperatur og vann kan fryse til ei lekker isflate som bare 
venter på aktivitet. Vann i alle former er som magneter på barn og gir anledning til spontan lek og moro. Vannets 
evige bevegelse og sirkulasjon fascinerer. Alt fra en plaskedam som fylles når det har regnet, til et myrhull fullt av 
gjørme, insekter og frosk, er ideelt på drømmestedet. Ofte gir en liten bekk flere muligheter til lek enn ei stor elv. 
Bekken gir også friskt vann til matlaging og tørste barn. Vann er i tillegg veldig praktisk å slukke med når bålet truer 
med å forvandle seg til en skogbrann. En bekk kan alltid demmes opp, og barn er som bevere i sine ustoppelige 
forsøk på å stoppe vannet. Forsøkene ender ofte med at demningen ryker og flodbølgene velter nedover leirplassen: 
Anskuelses-undervisning på sitt beste i forhold til klimaendring, geologiske prosesser og naturkatastrofer. Bekken 
kan være stedet for brubygging, krokodiller, slengtau og balansesteiner. Når dere skal dramatisere «De tre bukkene 
Bruse» eller «Kjerringa mot strømmen», er det ikke dumt med ei ekte elv. Rennende vann er nesten en betingelse for 
å ha kappseiling der båtene kan være kongler, løv eller kvist dere finner omkring, og alle knep er tillatt for å la egen 
båt komme først.
 
Rennende vann er ren energi forteller kraftselskapene oss, så hvorfor ikke bygge sin egen kvern eller turbin? Eller 
kanskje man skal la bekken gjøre drømmestedet om til en gullgraverleir i Alaska, der ungene bygger vannrenner, 
vugger og panner, mens de sikter gullet ut av grusen. På bålet surrer bønner og flesk, mens grizzlybjørnene knurrer 
borti kjerret. Når drømmestedet senere er blitt et indianerland, er det helt naturlig at Kiowaene og Souixene holder til 
på hver sin side av den store floden. Fra elvebredden kan de skue ut på elvedamperens møysommelige ferd oppover 
elven. Kanskje bygger de ei kai for å ta imot last fra passerende båter. Er du så uheldig at du må finne drømmestedet i 
en av de mange ørkener i Norge, så får du heller kompensere med pyramider, beduiner og kameler. 

Stup, knauser og bakker 

Hvor skal ungene ellers få lære om fart, fare og spenning? Ei slett skråning er utmerket til aking og fartskonkurranser 
når snøen har kommet. Noen bakker kan være litt ujevne for å få til en kulebakke. Andre kan være bratte slik at et tau 
kan legges ut for å holde seg i når vi klyver opp eller rappellerer ned. Står det et tre med sterke greiner på toppen av 
haugen er lykken fullstendig. Da kan vi henge opp et slengtau med en stokk i enden for å sitte på (greinhuske).

Avhengig av dumdristighet og mot henter vi fart og slenger oss ut over avgrunnen, og ei kort stund er barnet en fugl 
og svever i luften. Livet henger (bokstavelig talt) i en tråd. Å være konge på haugen kjenner alle til; det blåser på 
toppen (når de andre vil overta plassen) samtidig som vi har vid utsikt over «kongedømmet». Rydder vi unna noen 
trær i bakken kan det lages en bra bobsleighbane til vinteren når presenningen skal prøves som akeunderlag. Har du 
et lite stup på noen meters høyde er det fint for å montere en taubane fra treet på toppen ned til treet på sletta. Finn 
ei Y-formet grein til å henge på tauet som rutsje-krok.

Skog, trær og kratt 

Trær er verdens beste og mest naturlige klatrestativ. I likhet med rennende vann har trær også en uimotståelig 
tiltrekningskraft på barn i alle aldere. Drømmestedet har gjerne en jungel (lite skogholt med busker og kratt) 
hvor ungene kan gå på oppdagerferd eller finne sine egne hemmelige plasser. Å dramatisere norske eventyr eller 
jungelboken kan være vanskelig uten en liten skog. Mindre trær og kratt egner seg også som brensel og pølsepinner, 
men rør ikke de som vokser på drømmestedet. Man skal som kjent ikke sage av den greina som en sitter på. 

2.2 Drømmestedet
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Brensel til bålet bør man ha med seg. Hvis ikke risikerer dere en fremtid som nomadefolk. Naturen slites fort ned 
hvis alt av emner og brensel skal tas på stedet. Bruk hodet og tenk bærekraftig; det tar kort tid å felle et tre, men 
barna har blitt besteforeldre før det står ei ny bjørk der du saget ned den gamle. Av ungskuddene som spretter opp 
hver vår kan det derimot lages pølsepinner, seljefløyter, rognefløyter, kjøkkenredskaper, sopelimer, buer, piler og 
løvhytter. Har du trær og tau finnes uendelige muligheter for lek og moro. Bruk passe tjukt tau, men det må ikke 
være for glatt. Gammeldags hampetau er det beste. Med hjelp av noen enkle knuter som dobbelt halvstikk, pålestikk 
og åttetallsknuter kan ungene få prøve ut taujungel, følg tauet, taukryss, taustige, taubro, taubane, balansetau med 
lianer, greinhuske eller balansestokk. I tillegg kan dere improvisere og kombinere i dagevis for å lage spennende 
hinderløyper og oppgaveløyper. Sjelden blir det mer åpenbart at mennesket kan stamme fra apekattene.

Sletter og åpne landskap 

På slettene utkjempes de store slag. I de åpne landskapene er det plass til drage-flyving og studier av 
stjernehimmelen. Alle ball-lekene som skal lekes (med unntak av volleyball og badminton hvor vi må ha to trær og 
et tau) trenger store rom uten for mange hindringer. Fotball og slåball er de klassiske aktivitetene på sletta, som alle 
kjenner reglene for. Men hvorfor ikke prøve kanonball, slå den tredje, stikk og finn, boksen går, frisbeerugby, kaste 
lasso eller kubbespillet. Når vinteren har senket seg over sletta med dyp snø, dukker andre aktivitetsmuligheter 
opp. Nå kan det lages labyrinter for å leke streksisten eller bare for å gå seg bort. Eller man kan tråkke opp et stort 
hjul med nav og eiker, hvor ringsisten kan lekes. Ei slette på størrelse med en fotballbane som er dekket av en meter 
snø, tilsvarer 6000 kubikkmeter snø. Med litt skapende fantasi og mye måking kan dette bli snø nok til nesten tusen 
snøskulpturer eller en ismodell av Oslo rådhus i litt forminsket skala. Eller hvor mange snøballer kan det ikke bli av 
slikt et fjell av snø, inkludert snøfestninger, snøhuler, igloer og andre egnede byggverk?

Stubber, røtter og stein 

Her har vi krydderet som gjør drømmestedet til et motorisk paradis. I motsetning til hva som ønskes i norsk standard 
for hageanlegg og parker, vil barn gjerne ha det litt rotete og uoversiktlig. Dess flere mystiske gjenstander og ting 
å utforske jo bedre. Løse steiner i forskjellige størrelser og utforming (tillike med røtter, tørrgreiner og kongler) kan 
fort bli til troll, dyr eller elementer i en labyrint. Konglene kan brukes i en konglekrig før de går tilbake i rollen som 
pinnedyr i Zoologisk hage. For de minste er en stor stein eller ei fururot tilstrekkelig utfordring som klatreapparat, 
uten krav til «EU-sand» eller andre mystiske reglement som begrenser normal fysisk aktivitet. Ungene kan fort bruke 
en hel dag på å samle røtter og greiner til å bygge naturteater eller hytter, dekorere trær, lage miniatyrland, labyrinter 
eller skulpturer. La fantasien få utfolde seg. Kanskje er det en byggeplass eller ei strand i nærheten hvor dere kan 
hente ymse materialer (plastbokser, bordbiter, poser, papir, spiker, plank eller plater) for å skape ytterligere mangfold 
på drømmestedet?

2.2 Drømmestedet
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«Barnehage i friluft» er først og fremst et oppslagsverk med gode ideer til uteaktiviteter for barn i alderen 1-6 år. I 
tillegg ønsker vi å styrke de voksenes friluftskompetanse; både praktisk og organisatorisk.

Hovedmålgruppen for denne idépermen er personalet i barnehager. Derfor er aktivitetene strukturert i forhold til 
fagområdene i R-17. Vi tror de fleste av aktivitetene vi beskriver likevel kan tilpasses til bruk også av barn i SFO og 
grunnskole.  Ikke minst tror vi at familier kan finne mange ideer til aktiviteter de kan gjøre sammen i fritid og ferier.

«Barnehage i friluft» har tre hoveddeler. Første del fokuserer på turen og gir praktiske tips til de voksne. 
I andre del finner dere nærmere 150 aktivitetsideer. Ideene er rettet mot voksne som har med seg barn i friluft. 
Ikke alle aktivitetene kan gjennomføres av barna alene. Ofte er det en forutsetning at det er voksne som leder 
aktiviteten, men barna kan hjelpe til og har noen ganger stor glede av resultatet. Det er stor forskjell på ettåringer 
og seksåringer. De voksne må derfor tilpasse aktivitetene til barns forutsetninger. I tredje del fokuserer vi på barnas 
friluftsopplevelser. 

Friluftsliv er først og fremst et håndverk og læres best gjennom praktisk handling. Lær av hverandre, eller delta på 
kurs i regi av friluftsråd eller andre friluftsorganisasjoner. Den viktigste oppgaven for de voksne, er å legge til rette 
for at barna har det bra, legge til rette for egenaktivitet, opplevelser og undring. Er barna passe varme, tørre, mette, 
utørste, uthvilte og trygge, ligger alt til rette for flotte opplevelser i friluft. 

Tilpasninger for barn med funksjonsnedsettelser 

Alle trenger introduksjon, opplæring og motivasjon for å ta del i et variert friluftsliv og gjøre det til en del av sin 
hverdag – ikke minst barn med funksjonsnedsettelse.  Mange barn med funksjonsnedsettelse trenger særskilt 
tilrettelegging, tilpasning og opplæring for å kunne drive friluftsliv. Vår erfaring er at det er mulig, og ofte enklere 
enn man tror. Har dere barn som trenger litt ekstra tilrettelegging, så ikke la det hemme deres uteaktivitet. Har dere 
rullestolbrukere, så gå langs turveier. Har dere barn med hjerteproblemer eller astma/ allergi, så ta hyppige pauser 
med innholdsrike stopp. Har dere svaksynte barn så legg opp til aktiviteter der mange sanser tas i bruk. Ønsker dere 
flere ideer og økt kompetanse, så ta kontakt med friluftsrådene (se adresseliste) eller bestill heftet «Klart det går…!»

Vi ønsker alle våre brukere og lesere lykke til med planlegging og gode opplevelser med barn i friluft. Ønsker dere 
mer informasjon, er dere velkomne til å ta kontakt med deres lokale friluftsråd eller Friluftsrådenes Landsforbund.

2.3  Velkommen som bruker av ”Barnehage i friluft”
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3. På tur med barn



Friluftsliv forutsetter at man må bevege seg fra hus til natur. I Norge er vi så heldige at naturen er nær der vi bor og 
nært de fleste barnehagene. Turen trenger derfor ikke å være lang.
Norge har en sterk turtradisjon. Undersøkelser viser at nær sagt alle voksne har gått på tur i naturen siste året. 
Mange av oss husker en oppvekst med søndagsturen der familien samlet seg til tur og bålkos. Vi lever nå i en 
digital tid der konkurrentene til tur er mange. For mange barn er turene i barnehagen de eneste turene i naturen 
de får i løpet av året. Og i rammeplanen for barnehagen (R 17) understrekes det at barnehagen skal bidra til at 
barna «opplever og utforsker naturen og naturens mangfold» og «får gode opplevelser med friluftsliv året rundt». 
Rammeplanen snakker ikke om tur, men om opplevelser i naturen. Som voksen bør nettopp opplevelsen prioriteres 
når vi har med barn på tur.

Mye av inspirasjonen til en spennende og utfordrende tur kan du som voksen legge til rette for allerede før turen har 
startet. Så noen frø og hint før turen starter. Det kan være å vise barna et bilde av en maur, bilde av dyrebæsj eller 
ulike steiner. Alt dette er med på å vekke nysgjerrigheten hos barna.

Å gå på tur må læres. Her er de voksne rundt barnet avgjørende for om barnet skal fortsette turtradisjonen som 
voksen. Start gjerne med en tur til sandkassa eller annet sted i barnehageområdet allerede før barnet kan gå. 
Tilrettelegg for nye utfordringer i takt med barnets utvikling og ferdigheter. 

Noen spørsmål du kan finne svaret på før du tar barn med på tur:
•	 Hvordan kan barna delta i planleggingen av turen?
•	 Er turmålet tilpasset barnets ferdigheter? 
•	 Må vi komme fram til turmålet eller kan vi stoppe før?
•	 Har barna på seg skotøy og klær som oppleves behagelig?
•	 Hva skal vi ha med i sekken av mat, skifteklær og førstehjelpsutstyr?
•	 Kan barnet bære noe i egen sekk?
•	 Hvordan skal jeg som voksen bidra til at turen blir en positiv opplevelse for barnet?
•	 Må du være med eller kan barna få gå på tur alene?
•	 Still spørsmål til deg selv og andre voksne: hva husker du best fra egen barndom?
•	 Hvor aktiv og synlig må du som voksen være på turen? 
•	 Tør vi la barna få kjenne på spenningen ved å mestre selv uten en voksnes øyne på seg hele tiden? (Men vi er 

i nærheten hvis «katastrofen» skulle slå inn)

Valg av tur
Når du velger hvor turen skal gå kan du tenke på at turene kan deles inn etter formålet med turen. Som oftest er 
formålet med turen sammensatt og skifter fort underveis avhengig av hva som fenger barnas oppmerksomhet. 
Inndelingen kan likevel brukes som utgangspunkt for turvalget. 

· Turmålstur
Dette er det som kanskje er det mest brukte formålet ved valg av turer. Det fastsettes et mål for hvor turen skal 
ende (kan det være barna som gjør det?). Dette kan være en trimkasse, en akebakke, et naturfenomen som en foss, 
utsiktspunkt, stor stein, et tre vi kan klatre i eller en tilrettelagt bålplass, gapahuk eller hytte.  

· Høstingstur
Friluftsloven gir alle rett til å høste av det meste som naturen produserer. Turer til steder der vi skal lete etter 
bestemte sorter eller til steder der vi vet det finnes den sorten vi er på jakt etter, er også mye brukt som motivasjon 
for å gå på tur. I tillegg til bær og urter kan vi høste blomster til buketter og blomsterkranser; kongler, småstein og 
skjell til dyrehager; pinner og blad til lekedyr og dukker og innsekter og biller i glass for å kunne studere de nærmere.

3.1 Turglede
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· Ekspedisjon 
Å gå en tur der man ikke helt vet hverken veien eller om man kommer frem kan være spennende for mange barn.  
Slike turer kan gis ulike utfordringer:

•	 Hvor kommer denne bekken eller elva fra?
•	 Her er et dyrespor? Skal vi se om vi finner dyret?
•	 Hvor ender stien?
•	 Hvor langt greier du å gå langs fjæra uten å trå på gress?
•	 Se den store steinen i lia der oppe.  Greier du å finne fram dit?
•	 Greier du å gå tvers over haugen? 
•	 Greier du å gå rundt dette vatnet? 
•	 Greier du å gå tvers gjennom denne skogen?

· Forskertur
Naturen rommer tusenvis av hemmeligheter som innbyr til turlyst, undring, læring og lek. En liten lupe, håv og 
små glass og kanskje en kikkert er gode hjelpemidler å ha med på turen. Planter, trær, blomster og innsekter er 
spennende å studere. Å studere livet i en maurtue er både lærerikt og spennende. Dyrespor er lett å lære og lett 
å se særlig om vinteren. Hvem er det som har bæsja? Og overalt er det fugler som hver vår gir lyd til naturen.  Vi 
finner synlige spor av kjente og ukjente kulturminner de fleste steder, og stedsnavn og historier kan knyttes til steder 
i naturen som gir kunnskap om stedets historie. Å motivere og veilede barna inn i denne verden er en viktig oppgave 
for entusiastiske voksne slik at en livslang nysgjerrighet vekkes.  

Underveis
Uansett turformål er opplevelse av mestring og gode opplevelser på turen den viktigste motivasjonsfaktor for barn. 
Dette gir et godt grunnlag for livslang turglede. Å lære barna å bruke sansene (se, høre, lytte, føle og smake) og ikke 
minst stimulere til fysiske aktivitet krever bevisste og aktive voksne. Pauser eller omveier til større steiner, klatretrær, 
berg og skrenter innbyr garantert til mye mestring. Likeså utfordringer som å hoppe over bekken, hoppe fra stein 
til stein eller rett og slett ikke trå på stien. Leker og uhøytidelige konkurranser underveis hører også med. Å stoppe 
ved- og undre seg sammen med barna over ting i naturen er en selvfølge; Se en frosk, et musehull, en fjellvåk eller et 
hjerteformet blad. Barn kan tidlig få følge med på kartet hvor de går og en aktiv fotograf kan samle minner fra turen 
for felles samtaler og fortellinger hjemme etterpå.

Barn blir sultne på tur. Det er bedre å ta mange spisepauser enn en lang. Gode nistepakker med brød og pålegg 
og med vann som drikke holder i massevis. Legger du drikkeflaska med noe vann i fryseren kvelden før og fyller 
den full når du drar, så har du kaldt vann på en vanlig dagstur. Tursjokolade og godteri kan spares til de største 
turprestasjonene.

Turglede skapes ikke av en tur alene. Jevnlig turaktivitet fra barnsben av er avgjørende for hvilke turvaner som 
skapes. Selv ungdommer elsker å gå på tur bare erfaringene fra tidligere år er gode. Men kanskje må turen skje på litt 
andre premisser enn før.

3.1 Turglede
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Rett til ferdsel på visse vilkår

Allemannsretten gir alle rett til ferdsel, opphold og høsting i naturen uavhengig av hvem som er grunneier. Denne 
eldgamle retten, som nå framgår av Friluftsloven, er grunnlaget for at barnehager kan ta med barna på tur uten å 
innhente tillatelse fra grunneier. Allemannsretten gjelder også for grupper og organisert aktivitet. Allemannsretten 
forutsetter imidlertid at ferdsel, opphold og høsting skjer hensynsfullt. Det innebærer at en tar hensyn til naturen 
og ikke skader den, tar hensyn til grunneier og næringsutøvelse og tar hensyn til andre brukere i området. Hva dette 
innebærer i praksis, må en vurdere i hvert enkelt tilfelle. En kommer langt med sunn fornuft.

Allemannsretten gjelder i utmark hele året. Med utmark menes skog, hei, myr og fjell – alle naturområder som ikke 
er dyrka. I innmark, dyrka mark, gjelder allemannsretten bare når marka er snødekt eller frossen i perioden 15. 
oktober – 30. april. Allemannsretten omfatter heller ikke gårdstun, hager og hustomter, eller industriområder o.l. Det 
er presisert i Friluftsloven at en kan gå på sti eller vei gjennom innmark for å komme til utmark. For områder verna 
etter Naturmangfoldloven, særlig naturreservat, kan det være egne regler om ferdsel. Sjekk med kommunen hvis det 
er aktuelt å bruke slike områder. Sjøl om en ikke trenger tillatelse fra grunneier til å bruke et område, kan det være 
lurt å informere grunneier dersom en bruker et område mye. Det gir godt grunnlag for samarbeid. Vi anbefaler at en 
lærer de eldste barna begrepet allemannsretten, og snakker om og viser forskjellen på innmark og utmark.

All tilrettelegging krever grunneiertillatelse

Allemannsretten gir ingen rett til å gjøre fysiske tiltak i terrenget. Dersom en skal kviste og rydde en sti, fjerne 
vegetasjon for å tilrettelegge raste- eller lekeområde, sette opp gapahuk eller andre liknende tiltak, må en innhente 
tillatelse fra grunneier. Det kan være hensiktsmessig for begge parter at denne er skriftlig. Mindre tiltak som åpenbart 
ikke er negative for grunneiers interesser, som å sette opp fuglekasser, er det innarbeida praksis for at en ikke trenger 
tillatelse til.

I utgangspunktet vil de aller fleste grunneiere være positive til at barnehager og andre bruker området deres, og 
gi tillatelse til enkle tiltak. Det er også tatt inn i bestemmelsene for skogsertifisering, som skogeier er avhengig av 
for å omsette tømmer at: «Skogeier skal innen rammene av rimelig næringsutnytting og privatlivets fred bidra til 
hensiktsmessige løsninger for anlegging av stier, skiløyper, rasteplasser o.l. og for uteområder for barnehager, skoler 
og skolefritidsordninger, og gi tillatelse til slike når det ikke er i strid med viktige næringsmessige eller økologiske 
hensyn. Dette endrer ikke rettighetsforholdene etter friluftsloven.»

Dersom det er aktuelt å etablere bålplass, må tillatelse innhentes fra brannvesenet. Utenom godkjente bålplasser er 
det generelt bålforbud fra 15. april til 15. september. Men sunn fornuft må alltid brukes slik at en ikke tenner bål når 
det er tørt og brannfare i dette tidsrommet heller. På den andre sida kan det også være snø eller så fuktig i marka i 
bålforbudstida, at en vil få tillatelse til å tenne bål om en henvender seg til brannvesen.

3.2 Allemannsretten
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Ikke begrens den fysiske aktiviteten. Samfunnet vårt har de siste tiårene blitt tilrettelagt for inaktivitet; rulletrapper, 
heiser, elektriske garasjeporter og dører, motoriserte gressklippere og snøfresere og vi kjører bil i stedet for å gå 
og sykle i nærmiljøet. Fysisk inaktivitet er i ferd med å bli en av de største utfordringene for folkehelsen. Vi må ikke 
bidra til den utviklingen, men være med på å snu trenden. Vi må la barna få utfolde seg i et variert, utfordrende 
fysisk miljø. I et slikt miljø kan de selv finne utfordringer som er akkurat passe. Barn trenger å oppleve skummelartige 
situasjoner; det er slik de erfarer hva som er farlig og hvordan de skal komme seg ut av vanskelige situasjoner. Et 
risikofritt lekemiljø blir derfor en farlig illusjon, der barn verken motorisk, fysisk eller psykisk lærer å håndtere farer og 
utfordringer. Et utfordrende lekemiljø er en forutsetning for normal bevegelsesutvikling, sanse motorisk utvikling og 
hjerneutvikling.

Hva er farlig? 

Det er imidlertid viktig å skille mellom objektive og subjektive farer. Med objektive farer menes den reelle risikoen. 
Utstyr og konstruksjoner må følge sikkerhetskravene. Tau, bolter og andre festeanordninger må holde. Barna må 
sikres mot ytre farer som f.eks. trafikk, dypt vann, høye fall og klemfarer. Med subjektive farer menes den opplevde, 
følte risikoen, barnas egne vurderinger av de situasjonene som de kommer opp i leken. Barn trenger derfor 
utfordrende lekemiljøer der de selv kan bestemme hvor høyt de skal klatre, hvor stor fart de skal ta, og finne sitt 
grenseland for å utvikle seg. Slik vil de selv erfare hva som er farlig og på sikt selv kunne vurdere hva som er objektive 
farer.

Farevurdering 

Å ta sikkerhet på alvor innebærer både å forebygge alvorlige ulykker og unngå at kravet til sikkerhet blir et 
unødvendig hinder for utfordringer og fysisk aktivitet. Når vi skal gjennomføre aktiviteter eller tilrettelegginger på en 
naturlekeplass, må vi på forhånd ha vurdert hva som utgjør risikoene. Dette kan gjøres gjennom en farevurdering. En 
enkel måte å gå fram på er å bryte aktiviteten ned til ulike enheter i løpet av dagen og så spørre seg: Hva kan gå galt? 
Hva er konsekvensen dersom det går galt? Hva kan vi gjøre for at det ikke skal gå galt? Hva gjør vi dersom ulykken 
inntreffer? De fleste barnehagene har gode rutiner for nettopp dette og som ansatt i barnehagen må du kjenne til og 
etterleve dette i hverdagen.

Førstehjelp

Det vil garantert skje ulykker når vi er sammen med barn i naturen.  Noen er mindre alvorlige som skrubbsår, et lite 
kutt i fingeren som blør, et fall fra en stein som gir vondt i foten og kanskje også en støvel som blir full av vann eller 
kalde fingre. Noen kan være mer alvorlige og trenge medisinsk førstehjelp: En fot kan brekke, et barn kan få allergiske 
reaksjoner eller miste bevisstheten etter et fall. Det er derfor krav om at de voksne i barnehagen kan grunnleggende 
førstehjelp. I tillegg må man alltid ha med seg nødvendig førstehjelpsutstyr når man har med barn på tur. 

Barnehagene opplever et økende sikkerhetspress

Dronning Mauds Minne Høgskole for Barnehagelærerutdanning gjennomførte i 2012 en kartlegging av hendelser og 
ulykker som medfører skade på barn i barnehage. 

Deres konklusjon var denne: 

· «Det er få skader i norske barnehager når vi ser på antall skader per barn som har skjedd i 2012. De aller 
fleste av de skadene som skjer er også små og mindre alvorlige skader som ikke trenger videre oppfølging, 
og det er svært få alvorlige skader som kan resultere i varige mén eller i verste fall død. Ingen dødsfall er 
beskrevet i materialet for 2012, og de tre alvor-ligste skadene som ble beskrevet var kraniebrudd som har 
skjedd ute, to fallulykker og et sammenstøt»

3.3 Sikkerhet og førstehjelp
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· «Skader som medfører noe oppfølging av lege skjer oftere ute enn inne i barnehagen, og de fleste av 
disse skadene er brudd i lange knokler eller hjernerystelser, og de fleste skjer på grunn av fallulykker 
eller sammenstøt. Beskrivelsene av disse viser at mange av dem er hendelige uhell, og både brudd og 
hjernerystelser har oppstått som resultat av fall på flatt gulv eller fra benker eller stoler inne i lav høyde. 
Mange barnehager gir derfor uttrykk for at de opplever at dette er skader det er vanskelig å gardere seg 
mot»

· «Sett i helhet viser resultatene fra spørreundersøkelsen at styrerne opplever at sikkerheten i barnehagene i 
stor grad er ivaretatt, og at ulykker og skader ikke er et problem i deres barnehage. Likevel opplever de fleste 
et økt press om stadig mer sikkerhetsfokus i deres arbeid i barnehagen og beskriver at dette gir utslag for hva 
de lar barna få lov til av lek og aktiviteter. Noen barnehager forteller at dette har resultert i at aktivitet i og 
ved vann ikke gjennomføres lenger og at barn ikke får lov til å klatre i trær. Dette skjer til tross for at mange 
mener at barn må få prøve seg i utfordrende og risikofylt lek for at de skal bli bedre til å håndtere risiko selv, 
og at dette er en viktig del av ulykkesforebyggende arbeid»

Kanskje er det slik at barn i fysisk inaktivitet skaper flere- og større helseskader enn barn i friluft? Kanskje robuste 
barn vokser i trær?

3.3 Sikkerhet og førstehjelp
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3.4.1  Klær, skotøy og utstyr: ulike forutsetninger - ulike behov 

Det ville være enkelt om det fantes en utstyrsliste som passet for alle barnehager og over hele landet til alle årstider. 
Så enkelt er det imidlertid ikke. I et land med uvanlig store fysiske og biologiske kontraster og med en flerkulturell 
befolkning, må både kunnskap - og ferdighetsmål være ulike fra sted til sted. Følgelig vil behovet for utstyr variere 
sterkt. Den utstyrslista som her er presenteres, er ment til hjelp for de som i utgangspunktet har liten tradisjon i ulike 
uteaktiviteter av lengre varighet.

Eksempel på utstyr for dagsturer
•	 allment turutstyr 1-2 store tursekker til personalet 
•	 førstehjelpsskrin 
•	 mobiltelefon
•	 fyrstikker (vanntett) 
•	 liten primus med kokekar eller gassfyrt stormkjøkken
•	 drikkekopper og tallerkener i plast 
•	 sitteunderlag til barna og personalet 
•	 ekstra vann
•	 termoser 
•	 kniver 
•	 tørkepapir/kluter/toalettpapir 
•	 presenning og tau(se eget kapittel om forslag til bruk) 
•	 ett liggeunderlag 
•	 liten øks eller tursag 
•	 1-2 snøspader (vinter)

Med smak av sommer: solkrem 

Ekstra klær til barna 
•	 skiftetøy (avhenger av årstid, vær og turens varighet)
•	 hvite tynne plastposer (nødløsning for våte føtter når en ikke har ekstra støvler - ta på tørre sokker, tre 

plastpose utenpå de tørre sokkene før de våte støvlene tas på igjen.)

Til sanking og naturobservasjoner
• kurver 
• bøtter og plastposer 
• luper/ lupebokser 
• faglitteratur/bestemmelsesnøkler
• 2-4 isbokser

Det finnes ikke dårlig vær, bare dårlige klær... en klesguide 
For at barna skal trives ute, er det viktig at de har gode klær - og er kledd etter vær. (Dette gjelder like mye oss 
voksne) Klær som gir liten bevegelsesfrihet er vanskelige å leke i, og gjør barna mer passive. Dermed fryser de 
fortere. Riktig bekledning er spesielt viktig for de minste barna, som ikke regulerer av- og påkledningen selv. Det er 
ikke nødvendig med topp moderne turklær for å drive uteaktivitet. I de fleste tilfeller er alminnelige «hverdagsklær» 
tilstrekkelig når barna skal ut i nærmiljøet. Ull går aldri av moten, ingenting slår bestemors hjemmestrikka ullsokker 
og votter! Klær skal holde kroppsvarmen inne og kulda ute, og de må tåle å bli møkkete. 
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Det er lurt å dele påkledningen inn i tre lag: 

• Innerst skal du holde huden tørr. Ullundertøy er aller best, det får fuktigheten til å fordampe. (Superundertøy 
er et alternativ når det ikke er alt for kaldt, men dette har dårligere isoleringsevne når det er vått). Ikke ha noe 
bomull under, unntatt en truse. Unngå strømpebukser, disse gjør det vanskelig å skifte når en blir våt på beina. 
Strømpebukser som ikke er av ull vil også ødelegge de gode egenskapene til ullsokkene.  Velg i stedet en ull-longs. 
Klær av ullfroté med blanding av 80% ull og 20% syntetiske materialer er gode klær for å trekke fukt bort fra huden. 
Barn svetter mye og fryser lett når ullen er fuktig og de setter seg for å spise eller leke.

• Det mellomste laget skal sørge for varmen, så her er det ekstra godt med ull 

• Ytterst har vi skall-laget. Dette laget skal holde vær og vind ute, men samtidig slippe ut svette. Velg pustende 
materialer som er godt impregnert. Jakke og bukse, eller hel dress (dermed unngås glippen mellom jakke og bukse). 
I barnehagen er hel dress å anbefale. Dressen må være romslig. Sjekk dette ved å la barnet bøye seg forover. Når 
dressen strammer over skuldre, rygg og rompe, er den for trang. Både for bukser og dress gjelder det at buksebena er 
så vide at de er enkle å trekke utenpå støvlene. I tillegg er det viktig med strikk under føttene. 

Fottøy 
Gode sko og støvler er viktig. Pass på at alle støvlene er store nok til at det er plass til ullsokker.  Gummistøvler er 
greit når det er vått og ikke for kaldt. Støvler med Neoprenskaft anbefales. Den sitter godt på foten og kan reguleres 
med såler og/eller ullsokker. Ved lavere temperaturer anbefales vintersko hvor en løs innersko av ullvatt eller 
lignende og kan tas ut for tørking og vasking. Barn liker å kunne ta på seg sko/støvler selv. Derfor er det praktisk med 
borrelås eller glidelås i stedet for knyting. 

Regntøy
Todelt regntøy med sele-bukse er det beste. Da kan man bruke bare gummibukse hvis det er vått ute, men ikke 
regner. Buksa bør ha strikk nederst i beina og under føttene. 

Vanter/votter og lue 
Prøv å finne vanter/votter som gjør at barnet kan holde i leker. Ullvotter med tommel og som er hel over resten av 
fingrene er bra. Fingervanter/hansker anbefales ikke når det er kaldt. Ha heller flere skift hvis vottene lett blir våte.   
Luen må tilpasses årstiden. I barnehagen er det praktisk med lue og skjerf i ett (type «finlandshette»). Barn bør 
unngå skjerf, da dette lett kan henge seg fast. Velg heller å bruke en hals. Votter må ha strikk eller stramming rundt 
handleddet og underarm for best mulig passform. Utskiftbar innervott er bra. Da kan den tørkes lettere. Luer og 
votter oppbevares i egen pose i sekken slik at de er tørre til bruk.
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Kniv, øks og sag er nyttige verktøy til bruk på tur i naturen og spesielt hvis vi skal oppholde oss der litt over tid. Ikke 
minst når vi skal lage bål. De voksne i barnehagen bør selv være trygge i å bruke verktøyene. Etterhvert som barna er 
klare for det, bør de gradvis få lære seg kunsten. Evne til nødvendig impulskontroll og å kunne etterleve regler er ting 
som da må vurderes. Husk at det kreves grunneiers tillatelse dersom man skal hente friske greiner, busker og trær i 
naturen. Videre må plaster og førstehjelpsutstyr være lett tilgjengelig når barn skal bruke verktøyene.

Hva slags kniv bør barna ha?
Det er viktig at kniven er skarp. Hvis kniven er sløv må barna bruke mye kraft for å spikke. Når vi bruker mye kraft 
blir bevegelsene mindre kontrollerte, og vi kan være uheldige og skjære oss. Sløve kniver lager stygge kutt som gror 
sent. For barn som ikke er trenet med kniv bør kniven ha fingerstopper. Fingerstopperen mellom skaftet og bladet 
forhindrer at hånden glipper på skaftet og glir ned på bladet. Ønsker dere å gjøre knivene litt barnevennlige kan dere 
runde av spissen på kniven. 

Hvordan lære barna å bruke kniv?
Barna bør helst ha hver sin kniv med slire. De fleste barn er skeptiske til å bruke kniv fordi de har lært at den er skarp 
og at de kan skjære seg. Jo yngre barna er jo mer skeptiske er de som regel, og jo mer forsiktige er de. For at de skal 
føle seg forholdsvis trygge med kniven i hånden, er det greit å ha noen enkle knivregler å forholde seg til. 

Sett dere gjerne i en ring slik at alle barna ser godt, når en voksen går igjennom og viser knivreglene:
•	 Når kniven ikke brukes skal den være i slira.
•	 Når vi spikker skal vi sitte.
•	 Vi må aldri spikke mot oss selv eller mot andre. 
•	 Skal noen låne kniven av oss må vi legge den i slira før den gis til den som skal låne kniven.

Det anbefales at det er stor voksentetthet når barn skal lære seg å spikke

Mange velger å gi barna ulike oppgaver med stigende vanskelighetsgrad (ferdighetstrapp):
 Første trinn: spikke spiss i en gulrot, skjære opp grønnsaker o.l.

Andre trinn: spikke barken av en pinne (lettest om våren)
 Tredje trinn: spikke spiss på pinner av økende tykkelse
 Fjerde trinn: spikke en krok til å henge jakka på
 Femte trinn: spikke «tunger» på små pinner til bruk for å tenne opp et bål
 Sjette trinn: finne emne i skogen og spikke din egen «Knerten»
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Øks
Øks er et nyttig redskap å ha med på tur, den finnes i mange utgaver. Vanlig turøks eller sportsøks er den mest 
anvendelige på tur. Den passer godt til variert arbeid som småved-kløyving, felling av småtrær, som hammer osv.

Hvordan lære barna å bruke øks?
Å bruke en øks krever en viss modenhet, fysisk styrke og tilfredsstillende motoriske ferdigheter. Da skade ved feil bruk 
av øks kan være større enn ved bruk av kniv, har vi god erfaring med at barna først må beherske bruk av øks på en 
hoggestabbe, deretter på en stubbe/stokk for til sist å prøve seg på et tre i skogen. Som for kniv må barna først lære 
reglene for bruk av øks. Disse varierer fra hvor øksa benyttes. Vi anbefaler disse reglene for bruk av øks i barnehagen:

•	 Når øksa ikke benyttes skal den oppbevares av en voksen.
•	 Ingen barn skal bruke en øks uten tillatelse fra en voksen.
•	 Du må stå støtt med brede ben når du bruker øksa.
•	 Ingen andre må stå i nærheten av stedet du bruker øksa.
•	 Ikke hogg øksa mot bakken, stein eller metall.

Ekstra regler ved bruk av øks på hoggestabbe:
•	 Hold alltid øksa med begge hendene (hold ALDRI i kubben du skal klive).
•	 Start med å holde øksa rett over hodet med økseeggen rett opp.

Ekstra regler ved bruk av øks på stubbe eller tre
•	 Bruker du en hand på øksa skal den andre handa holdes langt unna stedet du skal hogge.
•	 Stå alltid på motsatt side av treet enn siden der grenen du skal hogge av sitter.

Det anbefales at en voksen lærer ett barn å bruke øks av gangen. Start med at barnet står med ett kne i bakken og 
bruker en grov planke som hoggestabbe.

Her er forslag til ferdighetstrapp i opplæring i bruk av øks:
Første trinn:  Klive en grønnsak i stadig mindre biter
Andre trinn:  Klive sukkerbiter og så tørkete erter
Tredje trinn:  Klive kubber uten kvist og helst mens den er rå
Fjerde trinn:  Klive ved i økende størrelse og vanskelighetsgrad

 Femte trinn:  Klive et visst antall kubber
 Sjette trinn:  Spisse pinner av økende tykkelse på en stubbe
 Syvende trinn:  Hogge grener av tre av økende tykkelse 
 Åttende trinn:  Kviste et tre etter at det er saget ned og ligger på bakken
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Sag

Det mest vanlige å bruke på tur er buesag og sammenleggbar tursag. Den sammenleggbare tursaga er hendig og 
lettest å pakke i sekken fordi bladet kan brettes bakover inn i skaftet. Imidlertid har den meget kort blad. Dette 
begrenser noe hvor tykke stokker den kan sage over. Buesaga er den desidert beste saga til all slags turbruk. Den er 
litt vanskelig å pakke i sekken, men kan fint henge utenpå. Vi anbefaler at barna først lærer seg å bruke en tursag før 
de lærer seg å bruke buesaga.

Hvis et sagblad i fart treffer huden vil den gi gove sår som gir masse blod. Å lære barna selv å bruke sag krever derfor 
også at de kan etterleve enkle regler:

•	 Ha alltid tursaga sammenslått når du ikke bruker den
•	 Stå støtt når du bruker saga
•	 Hold alltid handa du ikke holder saga i slik at den er i god avstand fra der du skjærer

Saga kan lett sette seg fast i veden når vi sager, spesielt i fersk trevirke. Det kan hjelpe å ikke trykke alt for 
hardt nedover når du sager, eller ved å lage et v-spor før du begynner på den egentlige saginga. Ta også i bruk 
tyngdekraften. Ved å sage fra toppen og nedover vil veden bende i din favør etter hvert som du sager. Det anbefales 
at en voksen lærer ett barn å bruke sag ad gangen. 

Her er forslag til ferdighetstrapp i opplæring i bruk av sag:
Første trinn: Skjære kubber av tre med økende tykkelse mens emnet ligger i en sagkrakk
Andre trinn: Skjære et angitt antall kubber på tid mens emnet ligger i en sagkrakk
Tredje trinn: Skjære greiner av økende tykkelse av et tre
Fjerde trinn: Skjære ned tre i økende tykkelse
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Bål er magisk og innbyr til ro, refleksjon og samtale. I tillegg gir det varme og muligheter til å tilberede mat i naturen.  

Å tenne opp bål i regnvær kan i første omgang virke litt vanskelig, men når vi vet hva naturen kan by på av tørr 
opptenningsved, og vi smører oss med litt tålmodighet, går det som regel bra. Her noen enkle båltips: 

1. Samle sammen en god del tørr ved og hugg den opp i små og mellomstore kubber. Store kubber brenner 
dårlig og lager mye røyk om de ikke er meget tørre. 

2. Når dere har nok ved for en stund, samler dere opptenningsved: 
•	 Tynne tørre kvister på skjørtegraner 
•	 Never: Når vi tar never fra bjørketrærne bør vi ikke bruke kniv og kun ta de ytterste løse neverflikene 
•	 Tyrifliser fra stubber: I furuskog står det ofte igjen stubber fra tynning og hogst, hugg litt i dem og 

lukt. Er det gamle furutrær lukter det tyri lang vei og tjæra i tyria tar fort fyr
•	 Vedfliser spikket med massevis «tunger»
•	 Tynne fliser av tørr ved 

3. Legg neveren i en liten haug med kvister fra skjørtegrana over, still opp fliser av tyri/tynne fliser/fjærfliser 
som en lavvo rundt neveren og kvistene. La det være en liten åpning mot vindretningen der dere kan tenne 
på. 

4. Sitt foran tennåpningen med ryggen mot vinden og tenn på neveren underst. Blåser det litt, kan dere bruke 
to fyrstikker samtidig eller ha med et stearinlys.

5. Når det har tatt fyr, må dere mate bålet med fliser og småved ofte slik at stadig nytt materiale kan ta fyr, men 
pass på å ikke kvele flammene. Bålet må være åpent og luftig slik at det kommer til nok luft.

Forskjellige typer bål
Ulike typer bål gir ulike mengder lys, varme og glør. Etter hvert finner man ofte sin egen form som man liker best, 
men da må man prøve noen ulike former først. Her har vi bare tatt med et par typer, og ofte kombinerer vi dem som 
vist på figurene.

Pyramidebålet 
Dette er det bålet de fleste er vant til. Det beste er om man bruker så tørr ved som mulig. Fuktig ved kan tørkes i 
utkanten av bålet. Etter å ha fått fyr på bålet legger man på med pinner (kubber) av økende størrelse. Bålet egner seg 
fint til grilling og koking, som varmekilde og hygge.

Pagodebålet 
Denne bålformen krever mye trevirke, men til gjengjeld gir den mye lys og varme. Ønsker man mye glør fort, er dette 
den rette båltypen.
 Vi bygger rett og slett en pagode utenpå pyramidebålet og tenner på nederst.

Vinterbålet eller opp-ned-bålet
 Om vinteren kan vi enten grave oss ned til grunnen (og det kan være en stor jobb hvis det er mye snø) eller vi kan 
lage bålet på en ildflåte. Ildflåten lages ved å legge ved tett i tett i flere lag vinkelrett oppå hverandre. De nederste 
lagene kan godt være av fuktig ved, mens de helt øverste lagene bør være av tørr ved. Hvor høy ildflåten skal være, 
kommer an på hvor lenge bålet skal brenne. Ideelt sett skal vi ikke legge på ny ved på dette bålet, men bruke det til 
det har brent ned. Bålet brenner godt og lenge. Det egner seg godt til matlaging, men gir dårlig med glør.

Forsiktighetsregler ved bruk av bål
Å kunne tenne bål i naturen er en del av allemannsretten. Det kan likevel være greit å ha noen retningslinjer å 
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forholde seg til når vi brenner bål, slik at alle har samme oppfatning av hva som er lov og ikke lov, og hva som bør 
gjøres før og etter bålet er i bruk:

•	 Forskrift om brannforebygging sier dette om bål:  «I perioden 15. april til 15. september er det ikke tillatt 
å tenne opp bål, grill og engangsgrill i, eller i  nærheten av, skog og all annen utmark i Norge.»  Forskriften 
åpner for at vi kan nyte bålets gleder også når det er bart på bakken, i § 3 står «Det er likevel tillatt å gjøre 
opp ild der det åpenbart ikke kan medføre brann». Unntaket gjelder for eksempel etablerte bålplasser og 
andre steder som er helt trygge. 

        Kort sagt: bruk hode.
•	 Ha vann i nærheten. 
•	 Hvis det ikke er opparbeidet bålplass fra før, så lag bålet slik at det kan fjernes helt i etterkant. 
•	 Lag ikke større bål enn nødvendig. 
•	 Pinner, vedkubber etc. som har tatt fyr, skal ikke tas ut igjen. 
•	 Vær nøye med å slukke i god tid før dere går, gjerne mer enn dere tror. 
•	 Kommer ilden ut av kontroll, kan den slukkes med vann eller ved å slå med kraftig granbar, ullpledd eller 

en tjukk ullgenser.

Forslag til ferdighetstrapp når vi skal lære barn å lage bål:
Første trinn:  Å tenne en fyrstikk og holde den i handa til den er brent opp
Andre trinn: Å tenne en tennbrikett som ligger på bakken
Tredje trinn: Å rive i småbiter og tenne en neverbit av bjørk (3 x 5 cm)
Fjerde trinn:  Å tenne et bål ved hjelp av en neverbit (3 x 5 cm), 4 små tørre pinner (helst  gran) og der barnet   
  spikker flest mulig tunger på pinnene
Femte trinn: Å finne tørre og lettantennelige materialer i naturen. Lage bål av dette, men  får en neverbit til hjelp  
  (3 x 5 cm). NB. Gjennomføres i tørt vær.
Sjette trinn: Å lage bål kun ved hjelp av materialer de finner i naturen en dag været er tørt
Sjuende trinn:  Å lage bål ved hjelp av materialer de finner i naturen en dag det regner
Åttende trinn: Å lage ulike typer bål 
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Niende trinn :  Å lage bål av våte/ferske materialer
Tiende trinn: Å velge bålved etter smak
Trefoten
Trefoten er fin å bruke når maten skal lages i gryte over bål. Den kan brukes så og si over alt, så lenge det er stokker 
å finne. Trefoten består av tre stokker som er surret sammen ved hjelp av et tau. Det kan enten være stokker som 
har drevet i land, eller som man finner på bakken i skogen. Det er greit om stokkene er omtrent like lange, men de 
trenger ikke å være like tykke. Tauet må tåle varme, så bruk f.eks. sisal-, bomulls- eller hampetau. Stokkene surres 
sammen. Det skal være en lang tamp/ende igjen av tauet som skal brukes til gryteoppheng. Reis opp trefoten og 
sett den midt over bålet. På enden av tampen som henger ned fra surringen knyter man et teltstikk. (Se om teltstikk 
senere). Teltstikk er en regulerbar knute som gjør at man kan heve og senke gryten etter behov. Hekt en S-krok fast i 
teltstikket (f.eks. en slakterkrok eller krok til å henge opp malerspann med), og heng gryta på denne. For å få vannet 
til å koke raskt opp, senkes kjelen helt ned til vedkubbene. Blir det litt for varmt for maten, trekkes bare knuten 
oppover slik at det blir litt kaldere, eller kjelen kan gynges sakte fram og tilbake.

Alternativt til tau kan man også bruke kjetting eller streng, men tau er lettere å bære med seg på tur.
Når maten er ferdig og bålet slukket, tar dere trefoten fra hverandre igjen. Et tips er å sette stokkene opp etter et tre 
slik at dere vet hvor dere finner stokker neste gang dere drar på tur.

«Kjerring»
Ute på tur smaker det fantastisk med kaffe eller te kokt på bål. Om dere er lystne på kaffe eller noe annet varmt, så er 
«kjerring» en grei måte å koke opp vann på. Dere trenger en kaffekjele med hank, en lang stokk, en kort stokk/pinne 
formet som bokstaven «Y» og 1-2 store tunge steiner.

En kort Y-formet stokk settes ned i bakken så nært bålet som mulig uten at stokken begynner å brenne. Den lange 
stokken legges ned mot bakken og opp i den Y-formede stokken, slik at 2/3 av langstokken peker vekk fra bålet. For 
at ikke langstokken skal vippe opp og ned, legges en tung stein oppå den enden av langstokken som er lengst vekk fra 
bålet. Det er viktig at denne steinen er tyngre enn kaffekjelen, ellers vil kaffekjelen dette ned i bålet. Kaffekjelen tres 
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Kokegrop
En kokegrop i bakken er en mellomting mellom dampkoking og ovnsbaking. Det tar litt tid både å forberede gropa og 
koke maten, men det er lærerikt og morsomt. I tillegg blir mat som lages på denne måten saftig og smaken himmelsk. 
Matlaging i kokegroper er en gammel skikk som går helt tilbake til yngre bronsealder, det vil si 2500-3000 år tilbake i 
tid. I Norge sluttet vi trolig å lage mat på denne måten i middelalderen, men på enkelte øyer i Stillehavet brukes den 
fortsatt. 

Slik lager du en kokegrop
Grav en grop i bakken der maten skal tilberedes. Prøv å bevare det øverste torvstykket så helt som mulig. Stykket 
brukes som dekke/lokk til slutt. Gropa bør ha en dybde på 30-40 cm. Størrelsen ellers kan tilpasses maten som 
tilberedes. Bakken må ikke være så våt at det blir stående vann i gropa. Grop i sandgrunn fungerer best; våt grunn 
stjeler for mye varme fra steinene. Dekk hele gropa med nevestore steiner.  Fyr opp bål i gropa og fyr kraftig i helt til 
steinene er hvite. Vanligvis tar dette 1- 1,5 time. Legg gjerne noen ekstra steiner opp i bålet. 

Maten som skal kokes må pakkes inn for å unngå kontakt mellom maten og jorda. Vi anbefaler å bruke 7 lag med 
aluminiumsfolie når kokegrop lages sammen med barn. Dette sikrer alltid et godt resultat. 

Når steinene er hvite tas all aske ut av gropa og maten legges i gropa. Noen steiner plasseres på pakkene før den 
dekkes til med jord og sand og torvstykket dekker det hele slik at ingen røyk kommer ut fra gropa. Dere kan ikke 
åpne kokegropen for å sjekke om maten er ferdig, for så å lukke den igjen for å la maten stå litt til. Da slipper dere 
ut mesteparten av varmen. Har dere nok emballasje mellom maten og steinene, blir ikke maten brent selv om den 
står lenge. Det kan være greit å bruke en time eller mer dersom det passer. Som eksempel tar det om lag 1 time og 
40 minutter å koke et lammelår. Pakker med for eksempel grønnsaker eller fiskekaker tar om lag en time før de kan 
åpnes. Alt som kan kokes i vann kan kokes i kokegrop innpakket i aluminiumsfolie. Prøv deg fram. Erfaring gjør mester.

Det er viktig at dere rydder ordentlig opp etterpå. Gropa fylles igjen og torvlaget legges pent på plass der det lå. Ta 
det som en utfordring å unngå synlige spor. Gropa kan også brukes neste gang dere er på tur.
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inn på den andre enden av langstokken slik at kjelen blir hengende over bålet. Kaffen kokes på vanlig måte, men husk 
å ta av kjelen FØR dere fjerner steinen.
Mat på grillrist/stekeplate/stekehelle
I stedet for å bruke engangsgrill, kan man ta med seg grillkull eller ved, og steke på en rist, gammel stekeplate eller 
en stekehelle. Dette er et miljøvennlig alternativ. Dere trenger en grillrist/gammel stekeplate/ stekehelle, pose til å ha 
rist/plate/helle i etterpå, evt. olje til steiking.

Bålkubben
Bålkubben bør helst lages til på stedet, f.eks. ved uteplassen, leirplassen, gapahuken eller lavvoen, siden den er tung 
og lite egnet til å bære med seg på lange turer. Kubben er veldig effektiv til oppkok, og den brenner lenge og er ekstra 
stemningsfull i mørket. Det kan være en fordel å plassere kubben på jord eller sandbunn, selv om det ikke oppstår 
svimerker på bakken eller gresset. Etter at kubben har brent et par timer vil det ry litt aske og glødende kullbiter.

Dere trenger en kubbe som er ca. 40 cm høy og ca. 20 cm i diameter, motorsag, tenn-væske, kjele og hansker eller 
en stokk til å fjerne kjelen når det koker. I utgangspunktet kan man bruke hvilken tresort som helst. Det viktigste er 
at kubben er tørr. Kubbens størrelse bør være det samme som kjelen. Skjær 8 til 10 spor på toppen av kubben med 
motorsagen. Sporene sages 15-20 cm ned i kubben. Sporene må være dype for å få ekstra trekk til flammene. Hell en 
liten skvett tennvæske på toppen av kubben slik at det renner ned i sporene. Deretter er det bare å kaste en fyrstikk 
på. Flammene slår straks opp og kaffekjelen kan plasseres rett oppå kubben. Kjelen inkl. håndtaket blir fort veldig, 
veldig varm. Kokepunktet når man i løpet av få minutter. Bruk hansker, en stokk eller annet for å løfte av kjelen. 
Bålkubben slukkes ved å helle på vann, grus eller sand. Resten av kubben kan brukes som peis- eller bålved.
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Syvsteinsovn
For å lage en syvsteinsovn er man avhengig av å finne noenlunde store og flate steiner. Ovnen heter syvsteinsovn 
fordi det i teorien holder med syv steiner, men som regel trenger vi flere. Den største av dem setter man som 
bakvegg. Eventuelt kan en rett vegg på en stor stein eller fjell være bakveggen, men soten setter stygge merker og 
varmen kan gjøre at fjellet sprekker opp. Tenk derfor på om slike spor vil skjemme omgivelsene på stedet. Resten av 
steinene setter man opp slik at vi får to rom oppå hverandre mot bakveggen. Det nederste rommet skal fungere som 
brennkammer, mens vi skal bake i det øverste. Desto mindre dette rommet er, desto bedre effekt. En steinhelle settes 
foran som stekeovnsdør, og sprekker og hull tettes igjen med småsteiner og mose. For at steinene skal bli skikkelig 
varme, tenner vi opp i begge kamrene. Det kan være greit å starte litt forsiktig slik at steinene ikke sprekker. Etter 
1/2-1 time fjernes bålet fra bakekammeret. Alle glørne skrapes ut, og det blir ekstra fint om bunnplata tørkes med en 
fuktig klut. 

For å finne ut om ovnen er passe varm, kan vi strø litt hvetemel på bunn-plata i bakekammeret. Blir det mørkebrunt 
og svidd med en gang, er ovnen for varm, og vi må vente litt. Blir melet gyllenbrunt, kan vi sette bakevarene inn. Det 
kan også lønne seg å putte litt mel på hylla i ovnsrommet slik at maten ikke svir seg fast i steinen. Alternativt kan man 
bruke en stekepanne for å steke for eksempel en pizza. Aluminiumsfolie kan også brukes. Steketida er ofte kortere 
enn i vanlig ovn, og store bakevarer kan lett bli svidd. Derfor lønner det seg å bake smått (boller, rundstykker, pizza) 
eller heve bakevarene litt fra bunnplata. Etter at vi er ferdige, er det greit å forlate stedet i den tilstand det var i. 
Steinene kan legges ned igjen med sotsiden ned.

3.4 Praktiske tips
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Røykovn
Røykovnen er en annerledes måte å tilbedre mat på ute i naturen. Det kan for eksempel brukes til å røyke fisk. 
Røykovnen bygges i en skråning med sand eller jord. Skråningen bør være ca. 10 m lang, og ikke brattere enn at det 
er lett og gå opp og ned. Grav en grøft som er 6-7 m lang og ikke dypere enn en hånd-lengde. Knyttnevestore steiner 
legges langs kantene. Plukk kvister som legges oppå steinene på tvers av grøften. Det er viktig at kvistene nærmest 
ovnen er helt ferske, slik at de ikke begynner å brenne. Legg deretter mose oppå kvistene hele veien. Dere har nå 
laget en røykkanal. 

Øverst oppe på røykkanalen må dere lage en liten kasse av stein, tre eller duk hvor fisken skal henge. Salt fisken godt 
og tre den inn på en pinne eller legg den på ei rist. Grav en grop i bakken ved bunnen av røykkanalen. Nede i denne 
gropa skal dere tenne et bål, så det kan være lurt å luke unna alt som kan brenne. Legg opp en ring av stein rundt 
gropa og bygg gjerne en ring av sand og jord på utsiden av steinene igjen

Lag bålet nede i gropa å la det brenne til det bare er glør igjen. For at det skal begynne å ryke, må dere legge ferskt 
einerbar eller ferskt løv oppå glørne. Røyken skal nå trekke inn i kanalen og følge den opp til fisken. Dersom kanalen 
lekker røyk tettes sprekkene igjen med mose.
Fisken er ferdig når fiskekjøttet slipper beinet. Dette tar flere timer. Innimellom må bålet fyres opp igjen og ferskt løv 
eller einer legges oppå på nytt.

Husk å slukke bålet skikkelig etter dere. Etter at dere er ferdige, er det greit å forlate stedet i den tilstand det var i. 
Steinene kan legges ned igjen med sotsiden ned.
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Ulike typer brennere
Det som er det aller viktigste når vi skal lage mat med barn på tur, er at vi finner et trygt sted som kan fungere som 
kjøkkenkrok. Barn skal springe og leke – det er derfor viktig at vi kan sette brenneren på et sted som det ikke er 
naturlig å springe over eller komme borti ved lek. Det optimale kjøkkensted ute er i le for vinden og kan være en 
oppbygd bålplass. Eller som har en stor stein eller fjellvegg som danner bakkant i kjøkkenet. Det er også positivt om 
underlaget ikke er brennbart (stein, sand eller fjell). For enkelte brennere vil du hente masse effekt og stabilitet ved å 
lage til en plate som er isolert på den ene siden og bruke denne som underlag for brenneren.

Husk at det største varmetapet/effekttapet får du om vinden blåser flammen bort fra kjelen/ panna. Finn 
derfor et sted for brenneren som er mest mulig i le for vinden og bruk vindskjerm – eller ta med en ekstra tjukk 
aluminiumsfolie som du kan sette opp rundt kjelen når den står på brenneren. (En slik aluminiumsfolie til vindskjerm 
selges separat på enkelte sportsbutikker)

Det finnes mange ulike typer brennere på markedet. Tenk på hva brenneren skal brukes til, hvor den skal brukes, og 
hvem som skal bruke den. Finn en brenner som er pålitelig og stabil. Det er fint om brenneren ikke har for mange 
bevegelige deler og koblinger som kan lekke eller bli defekte. Alle brennere trenger vedlikehold: Pakninger og dyser 
bør sees over slik at de ikke lekker. Generelt kan de fleste brennere bruke flere typer drivstoff, men sjekk med 
bruksanvisningen. Under nevnes noen hovedtyper av brennere:

Multifuelbrenner:
Drivstoff:  Multifuel brenner kan brenne flere typer drivstoff. For eksempel bensin, parafin og gass. NB! I noen  
  modeller må en skifte dyse mellom ulike typer drivstoff. For eksempel er det en dyse for bensin og  
  en annen dyse for parafin.
Fordeler:  Fleksibelt, men vi tilrår at du bestemmer for deg en type drivstoff og bruker mest denne typen. 
Ulemper:  Å skifte mellom ulike drivstoff krever litt arbeid (skifte dyse i noen modeller) og kunnskap.

Stormkjøkken: 
Drivstoff:  Gass (krever gassinnsats) eller rødsprit.
Fordeler: Krever lite forkunnskap og er lett å bruke. Lite vedlikehold 
Ulemper:  Rødsprit søles lett og kommer det på klær og hud og antennes, kan de gi store brannskader.  
  Stormkjøkken som bruker rødsprit må derfor brukes med største forsiktighet. Fyll alltid    
  brennkammeret med rødsprit langt unna stedet det skal brukes. 

Gassbrenner: 
Drivstoff:  Gassbeholder med brennerhode.
Fordeler: Krever lite forkunnskap og er lett å bruke. Lite vedlikehold.
Ulemper:  Kan lett velte. Fungerer dårlig i kaldt vær.
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3.4.5 Tau, knuter og surringer
Tau
Tau er nyttig å ha med på tur. Det dukker alltid opp situasjoner der tau er godt å ha i sekken. Det finnes utallige typer 
tau med utallige dimensjoner.  Noen ti-talls meter med et slitesterkt tau som er lett å knyte og samtidig tåler noen 
hundre kilos kraft, holder i massevis til en turdag i naturen. 

Knuter
Det er lurt å kunne noen få, men gode knuter som kan brukes til ulike formål. For å lære knutene anbefaler vi at 
dere søker knutenavnet på Youtube eller andre digitale medier og følger instruksjonene der. Vi anbefaler disse tre 
knutene:

• Dobbelt halvstikk
En arbeidsknute som kan brukes til å feste et tau i en påle eller et tre. Må ikke brukes som siste knute i klatre og 
slengtau. Slik lager du et dobbelt halvstikk:

1.	 Lag en løkke der tampen er på undersiden av fast part.
2.	 Legg så på en ny tilsvarende løkke.
3.	 Stram til.

• Pålestikk
   Løkke som kan brukes på det meste. Slik gjør du et pålestikk:

1.	 Form et øye et stykke inn på tauet, fra tampen. Husk at tampen skal ligge på oversiden av den faste parten.
2.	 Tre tampen opp gjennom øyet, rundt fast part og ned igjen i øyet.
3.	 Stram til. Da får du en fast løkke som ikke går opp.
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• Teltstikk
Knute som kan brukes til gryteoppheng og bardunering av telt.

Surringer
Når man skal feste to eller flere stokker til hverandre kan man bruke surringer
Her er to mulige måter å surre på.

•     Vinkelsurring
        Brukes til å feste to vinkelrette stokker. Slik gjør du:

• Begynn med å feste tauet rundt den stokken som står loddrett
• Før tauet over den vannrette (øverste) stokken og under den loddrette (nederste) stokken minst 3-4 

omganger mens du strammer
• Deretter strammer du med minst 2-3 stramme omganger mellom stokken
• Til slutt et dobbelt halvstikk på tverrstokken

•     Rundsurring
Brukes til å skjøte eller feste to stokker. Slik gjør du:
1.	 Knyt tauet rundt den ene stokken
2.	 Surr 7/8 omganger løst ved siden av hverandre rundt begge stokkene
3.	 Lage en tofoting: Ta noen strammeomganger mellom stokkene 

Skjøte to stokker: Gjør punkt 2 stramt, og gjøres uten strammeomganger
4.	 Fest med dobbelt halvstikk på den ene stokken
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