


Forord
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RING I FRILUFT

Friluftsrådenes Landsforbund (FL) ga i 2000 ut idépermen «Læring i friluft» for 1.-7. trinn med bidrag 
fra Oslo og Omland Friluftsråd, Oslofjordens Friluftsråd, Friluftsrådet Vest og Salten Friluftsråd. I 
2002 fulgte tilsvarende idéperm for ungdomstrinnet. Idépermene har seinere blitt revidert og flere 
friluftsråd har bidratt med innledende stoff og undervisningsopplegg; Dalane Friluftsråd, Sunnmøre 
Friluftsråd, Trondheimsregionens Friluftsråd, Polarsirkelen Friluftsråd og Midtre Hålogaland Friluftsråd.

Vi gir nå ut et revidert opplegg der ideer og undervisningsopplegg er sortert i hefter for hvert fag. 
Alle undervisningsopplegg er gjennomgått og relatert til kompetansemål i gjeldende læreplan. Videre 
er det utarbeida nye illustrasjoner av Mari Watn. I FL starta Lise-Berith Lian revisjonsarbeidet, mens 
Astrid Berger Høj har gjennomført hoveddelen av arbeidet. Tina Bringslimark og Marianne Sanderud 
har bidratt til sluttføringen av prosjektet. Vi takker Miljødirektoratet for økonomisk støtte, samt alle  
friluftsråd som har bidratt med sin kompetanse i revisjonsarbeidet.

Vi gir nå ut hefter for følgende fag:
-	 Kroppsøving
-	 Mat og helse
-	 Kunst og håndverk
-	 Matematikk
-	 Norsk
-	 Naturfag
-	 Samfunnsfag

Alle heftene har en generell innledning tilpasset innholdet. Heftene for Kroppsøving og Naturfag har 
derfor en noe fyldigere innledning enn de andre heftene. Heftene kan bestilles enkeltvis eller samlet 
på FL sin hjemmeside: friluftsrad.no. På samme nettside kan du også laste ned heftene eller deler av 
disse fritt til eget bruk. 

Det er vårt håp at heftene skal være nyttige verktøy i arbeidet for mer og bedre uteundervisning 
i skolen. Forslagene kan brukes direkte, men vi håper mange dyktige lærere også vil lage sine 
tilpasninger og få inspirasjon til å utvikle egne undervisningsopplegg.

FL engasjerer seg sterkt i arbeidet med bruk av naturen som læringsarena fordi mange av 
friluftsrådenes medlemskommuner etterspør hjelp i dette arbeidet. Vi har fire hovedbegrunnelser for 
bruk av naturen som læringsarena:

-	 Bedre og mer virkelighetsnær læring
-	 Fysisk aktivitet
-	 Naturopplevelser og miljøbevissthet
-	 Sosialt miljø 

Ved behandling av Stortingsmelding om friluftsliv i 2016 ga Stortinget tilslutning til at det skal være 
et nasjonalt mål at naturen i større grad brukes som læringsarena og aktivitetsområde for barn og 
unge. Høsten 2017 vedtok Stortinget at en ønsker en ordning som sikrer elever på 1.–10. trinn minst 
én time fysisk aktivitet hver dag innenfor dagens timetall. FL håper disse ideheftene vil bidra til god 
implementering av økt bruk av naturen som læringsarena, samt 1 time fysisk aktivitet i skolen der 
friluftsrådene kan bistå skoler i medlemskommunene med råd om velegna naturområder for læring, 
låne ut utstyr, bidra med gjennomføring av uteskoleopplegg og tilby kurs for lærere.

Friluftsrådenes Landsforbund
Sandvika april 2018
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Hvorfor bruke naturen som læringsarena
1. september 2017 ble det vedtatt nye verdier og prinsipper for grunnopplæringen i grunnskolene og 
videregående skoler i Norge.

Opplæringslovens formålsparagraf (§ 1-1) har formulert følgende som mål for hva skolene i Norge 
skal søke å oppå på vegne av sine elever:

«Elevane og lærlingane skal utvikle kunnskap, dugleik og holdingar for å kunne meistre liva sine og 
for å kunne delta i arbeid og felleskap i samfunnet. Dei skal få utfalde skaparglede, engasjement 
og utforskartrong. Elevane og lærlingane skal lære å tenkje kritisk og miljøbevisst. Dei skal ha 
medansvar og rett til medverknad».

Vår erfaring har vist at en god måte å nå disse målene på, er å bruke naturen som arena for læring. Å 
ta i bruk uterommet som læringsarena kan gi mange positive ringvirkninger:

Utvikle kunnskap:	 Læring skjer best i den virkelige verden

Utvikle ferdigheter: 	 Alt må læres; øving i virkeligheten gjør mester

Utvikle holdninger: 	 Det man opplever med alle sansene det husker man best

Mestre livet: 		  Grunnleggende friluftsferdighetergir god kompetanse for livsmestering

Delta i arbeid: 		  Utearbeid har lett for å engasjere alle

Delta i fellesskap: 	 Friluftsliv er en god arena for sosial læring

Utfolde skaperglede: 	 Naturen motiverer de fleste til kreativitet

Utfolde engasjement:	 Det man blir kjent med og glad i det verner man om

Utfolde forskertrang: 	 Naturen innbyr til undring og nysgjerrighet

Lære å tenke kritisk:	 Virkelighetsbaserte erfaringer innbyr til gode spørsmål

Tenke miljøbevisst:	 Vi verner det vi setter pris på og forstår viktigheten av

Ha medansvar:		  Opplevelser, kunnskap og erfaringer i naturen skaper ønske om å medvirke til 	
			   bærekraftig utvikling 

Ha rett til medvirkning:	 Friluftsliv skaper engasjement i hverdagen, organisasjonsliv og/eller politisk 	
			   aktivitet

Læreplanen gir føringer for økt bruk av naturen som læringsarena

Den overordnede delen i læreplanen er delt i tre. Her er syv formuleringer fra de tre delene som 
fremmer vårt syn på bruk av naturen som læringsarena:

1.	 Opplæringens verdigrunnlag

•	 «viktigheten av å bruke varierte læringsarenaer som kan gi elevene praktiske og livsnære 
erfaringer som fremmer motivasjon og innsikt»

•	 «for de yngste barna i skole er lek nødvendig for trivsel og utvikling, men også i opplæringen som 
helhet gir lek muligheter til kreativ og meningsfylt læring» 

•	 «de (elevene) skal få oppleve naturen og se den som en kilde til nytte, glede, helse og læring»
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2.    Prinsipper for læring, utvikling og danning

•	 «Elevene dannes i møte med andre og gjennom fysisk og estetisk utfoldelse som fremmer 
bevegelsesglede og mestring»

•	 «Skolen skal støtte og bidra til elevenes sosiale læring»

•	 «Folkehelse og livsmestring som tverrfaglig tema»

3.    Prinsipper for skolens praksis

•	 «ved å bruke varierte læringsarenaer kan skolen gi eleven praktiske og livsnære erfaringer som 
fremmer motivasjon og innsikt»

•	 «for å skape motivasjon og læringsglede i undervisningen trengs et bredt repertoar av      
læringsaktiviteter og -ressurser innenfor forutsigbare rammer»

Alle elevene bør lære grunnleggende friluftsferdigheter

Å lære seg grunnleggende friluftsferdigheter gjør det lettere å bruke naturen som læringsarena. 
Ansatte i friluftsrådene og lærere erfarer daglig at mange elever mangler dette. Grunnleggende 
kunnskap i friluftsliv er ofte en forutsetning for at elvene skal få gode naturopplevelser og ikke minst 
oppnå god læring i møte med naturen.  Skolen kan i dag ikke forutsette at alle elevene har disse 
ferdighetene, og bør derfor som en del av sitt læringsarbeid sikre at alle elevene får slik kunnskap. 

Dette fordi:

- det er grunnlaget for gode og positive opplevelser i naturen

- det er grunnlaget for å bruke naturen som en foretrukket læringsarena

- det er grunnlaget for å skape miljøbevissthet 

- det er grunnlaget for å bruke naturen på fritid for helse og trivsel

Hva som er forventede grunnleggende friluftsferdigheter varierer fra sted til sted, men i Norge 
handler dette de fleste steder om følgende:

- å kunne gå og føle seg trygg på tur i naturen

- å kunne høste og beherske utstyr for høsting

- å tenne et bål og lage mat på bål

- å bruke småredskap som kniv, øks og sag

- å vurdere egen sikkerhet i møte med ulike naturmiljø

- å sette opp og overnatte i et telt 

- å vurdere værforhold og nødvendig bekledning

- å kunne pakke en sekk

- å kunne gå på ski (og kanskje skøyter)

- å kunne bruke kart og kompass

- å kunne ro og padle
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Naturen som læringsarena sikrer en helsefremmende hverdag

Formålet med at samtlige barn i Norge skal gå 13 år på skole er at de skal greie seg selv i livet, bidra 
i samfunnet og ha gode liv (§ 1-1). Dette forutsetter at alle våre barn og unge dannes til en hverdag 
som bidrar til en god fysisk og psykisk helse. Dette bør være en hverdag med:

- daglig fysisk aktivitet og korte perioder med høy puls

- en tur i naturen hver dag 

- sosial samhandling, latter og glede

- utfordringer og mestring 

- et godt kosthold og god søvn

Økt bruk av naturen som klasserom og læringsarena gir økt mulighet for at vi i Norge skal gi våre 
barn et liv med god helse. Det tverrfaglige tema livsmestring og folkehelse, samt innføringen 
av 60 minutter daglig fysisk aktivitet understreker statens ønske om økt fokus på å sikre det 
helsefremmende perspektivet i læringsarbeidet. Vi anbefaler derfor å bruke læring i friluft og 
stedsbasert læring som metode i skolehverdagen. 

Hvorfor bruke naturen som læringsarena



Salten Friluftsråd og Friluftsrådenes Landsforbund

Minst 1 time fysisk aktivitet
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Fysisk inaktivitet kan bli framtidas store helseproblem. Regelmessig fysisk aktivitet blant barn og unge 
er nødvendig for normal vekst og utvikling.  Helsemyndighetene anbefaler at alle barn har minst en 
time fysisk aktivitet hver dag. Grunnskolen er en viktig arena for fysisk aktivitet fordi: 

-	 alle barn går i grunnskolen, uavhengig av bakgrunn og forutsetninger
-	 grunnskolen omfatter 10 000 timer gjennom 10 følsomme barne- og ungdomsår
-	 grunnskolen har som mål å fremme gode helsevaner for hele livet 

Stortinget vedtok høsten 2017: «Stortinget ber regjeringen fremme sak for Stortinget om en ordning 
som sikrer elever på 1.–10. trinn minst én time fysisk aktivitet hver dag innenfor dagens timetall.» 
Det arbeides med hvordan vedtaket skal følges opp i praksis. En åpenbar del av oppfølgingen vil 
være å ta naturen mer i bruk som læringsarena. Det vil også være i samsvar med Stortingsmeldinga 
om friluftsliv der ett av to nasjonale mål er: «Naturen skal i større grad brukes som læringsarena og 
aktivitetsområde for barn og unge.» Ved bruk av naturen som læringsarena blir fysisk aktivitet en del 
av skolehverdagen. Gjennom alle ideene til oppgaver og aktiviteter relatert til kompetansemål, fag 
og trinn i dette heftet, gir vi skolen gode eksempler på og opplegg for integrering av fysisk aktivitet i 
fag. Vi mener det må være en hovedstrategi når alle elever på 1.-10. trinn skal ha minst en time fysisk 
aktivitet hver dag innenfor dagens timetall.

Muligheter i organisert læringstid

Selv om ikke fysisk aktivitet er målet, så kan fysisk aktivitet inngå i gode metodevalg i alle fag, 
noen oftere enn andre. Å være aktiv, gjerne bli litt svett, står ikke i motsetning til å lære. Tvert 
imot: ved fysisk aktivitet øker også energistrømmene i hjernen, energistrømmer som kan fremme 
selve læringsprosessen. Virkelighetsnær læring i utemiljøet ved fysisk aktivitet, kan både være 
et motivasjonstiltak, et konkretiseringsstiltak der en utnytter elevenes ulike læringsstrategier 
og et metodevalg som fremmer fysisk fostring. Uteaktivitet handler også om å se muligheter og 
sammenhenger på tvers av fag og ulike deler av læreplanen. Opphold og aktivitet i landskap som 
oppleves vakre, kan i tillegg fremme psykisk helse. 

Muligheter i egenorganisert tid

Skoletid er mer enn undervisningstid. Om lag en firedel av elevenes oppholdstid i grunnskolen er 
egenorganisert tid, dvs. opphold mellom undervisningsøkter, det vi ofte kaller friminuttid. Totalt 
utgjør egenorganisert tid i grunnskolen om lag 60 minutter hver dag, eller drøye 2 000 klokketimer 
gjennom hele grunnskoleløpet. Det «faget» elevene har mest av i skolen heter verken norsk, 
matematikk eller naturfag, men «egenorganisert tid» eller friminutt.
Friminutt er en upåakta ressurs. I trange luftegårder uten voksne tilretteleggere, blir bildet lett 
ballspill for noen og inaktivitet for mange. Med en bevisst holdning til fysisk tilrettelegging og 
aktivisering, kan skolens uteanlegg fungere som et aktivitetsanlegg for alle elevene og friminuttene 
kan utgjøre svært mange timer fysisk aktivitet. Tilrettelegging som fremmer aktivitet for alle 
forebygger også mobbing. 

Uteaktivitet for alle gjennom hele året

Det er viktig at fysisk aktivitet ikke bare er et tilbud, men et naturlig valg som over tid fremmer 
lystbetont aktivitet hos alle. Det er særlig viktig å nå de som i utgangspunktet er minst aktive. 
Uteaktivitet hele året er nødvendig for å skape positive holdninger til ulikt vær og ulike årstider som 
en ressurs.    



Stedsbasert læring 
- en metode for bruk av andre læringssteder enn klasserommet
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Hvor skjer læring best?

Læring er en komplisert prosess. Hvordan læring skjer varierer fra elev til elev. Variert undervisning 
- og ulike innfallsvinkler til nytt stoff er en metode som lærere benytter for nettopp å gi alle elevene 
best mulig grunnlag for god læring. Det meste av all undervisning skjer i klasserommet, og jo høyere 
klassetrinn dess mindre benyttes andre læringsarenaer. I alle fag og på alle klassetrinn finnes det 
tema og fagområder som åpenbart kan flyttes ut av klasserommet. Ved å bruke stedsbasert læring 
som metode, er det nettopp vurderingen av hvilket læringssted som gir alle elevene best læring som 
settes i fokus. I tillegg til de tre didaktiske dimensjonene hva – hvorfor – hvordan, så stiller vi også 
spørsmålet hvor i forbindelse med undervisningsplanleggingen.

Registrer læringssteder rundt egen skole

Rundt ethvert skolebygg finnes det spennende læringssteder å velge mellom. Vi finner bygg med 
ulike former, konstruksjoner og historier. Vi finner natur i alle slags former – både flora og fauna. Vi 
finner nyere infrastruktur og vi finner jordens eldgamle geologiske historie. Ofte finner vi også noe 
å høste. Men, skal læreren kunne gjøre dette valget, må han/hun også ha god kunnskap om hvilke 
muligheter det er å velge mellom.  Denne lokalkunnskapen, kombinert med kunnskap om egne elever 
og fagstoffet som skal læres, danner grunnlaget for valg av læringssted. En skole som vil stimulere 
lærerne til bruk av stedsbasert læring som metode, bør ha samlet kunnskapen om læringsstedene 
rundt skolen, slik at denne er lett tilgjengelig for gamle og nye lærere. Slik kunnskap kan skolen samle 
enten på papir eller i digital form. Friluftsrådenes Landsforbund har eget redskap for digital bruk via 
sin hjemmeside: friluftsrad.no

Læringsstedene består av tre kategorier

1.	 Klart definerte læringssteder                                                                                                                               
Dette er steder som elevene møter kun en eller få ganger i løpet av skoleårene. Disse stedene er 
valgt ut i fra stedets egenart og kvalitet som læringssted. Et eksempel kan være en bygning som 
har en historie som kan knyttes til et bestemt læringsmål på et gitt trinn. 

2.	 En arena                                                                                                                                                        
Dette er et større område som benyttes til spesielle aktiviteter. Et område der det vokser blåbær 
kan være en slik arena. 

3.	 Et samlingsted eller referanseområde                                                                                                             
Dette er et område skolen/trinnet benytter som utgangspunkt for aktiviteter og stedsbasert 
læring. Mange skoler har egne gapahuker og bålplasser med en slik funksjon.

De viktigste læringsstedene er de som ligger nært skolebygget. Dette er steder en lærer daglig kan 
bruke. Tid brukes ikke til transport og det er helt kostnadsfritt. Steder med særlige kvaliteter kan også 
forsvares å bruke selv om de ligger i sykkel- eller bussavstand fra skolen. Dette kan være spesielle 
naturfenomener, kulturminner eller innretninger som er viktige markører for lokalsamfunnet og som 
det er viktig at alle elevene får oppleve. Skolene bør ha planer for besøk av disse stedene som sikrer 
et besøk for elevene, uavhengig av hvilken lærer de har.
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En metode for tilpasset opplæring

Å bruke andre læringssteder enn klasserommet, vil gi elevene muligheten for en ny inngang til læring:

•	 De vil kunne bruke hele sitt sanseapparat (føle, lukte, høre og se)

•	 De vil få konkretisering av teoretisk kunnskap

•	 De vil kunne sette kunnskap inn i en kontekst

•	 De vil oppleve sosial læring og lettere bygge relasjoner

•	 De vil få fysisk aktivitet og styrke egne motoriske ferdigheter

Dette gir også virkelighetsnær læring og gode muligheter for tilpasset opplæring.

For- og etterarbeid

Det viktigste i stedsbasert læring er faktisk for- og etterarbeidet i klasserommet i forbindelse med et 
stedsbesøk. 

1.	 Kognitiv forberedelse der elevene blir bevisst sine forkunnskaper om tema, samt blir forberedt på 
hva som forventes av dem på læringsstedet.

2.	 Arbeid og godt organiserte aktiviteter på læringsstedet.

3.	 Etterarbeid der elevene med utgangspunkt i stedsbesøket må bruke grunnleggende ferdigheter til 
å søke ny kunnskap, formidle og løse oppgaver.

Alle tre fasene bør gjennomføres skal god læring skje, men tiden som brukes i hver fase varierer 
selvsagt avhengig av elevene, tema, stedet og kanskje av og til også været.

Stedsbasert læring 
- en metode for bruk av andre læringssteder enn klasserommet
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Retten til fri ferdsel er en gammel rett i Norge. Det har til alle tider og for alle mennesker vært lov å 
ferdes, bruke og høste av naturen etter nærmere regler. Disse rettighetene blir kalt allemannsretten. I 
1957 ble allemannsretten nedfelt i Lov om friluftslivet (Friluftsloven).

I korthet innebærer allemannsretten rett til å ferdes fritt til fots i utmark gjennom hele året når 
ferdselen skjer hensynsfullt og med tilbørlig varsomhet. Man kan også ferdes på innmark til fots eller 
på ski når marka er frossen eller snødekt, dog ikke i perioden 30. april til 14. oktober. For områder 
vernet etter naturmangfoldloven kan det gjelde egne regler for ferdsel (f.eks. ferdselsforbud i sjøfugl-
reservat i hekketida). Som innmark regnes gårdsplass, hustomt, dyrket mark, engslått og kulturbeite, 
samt områder hvor allmennhetens ferdsel vil være til utilbørlig fortrengsel for grunneier.  Med utmark 
menes områder som ikke regnes som innmark. Dvs. all udyrket mark som skog, fjell og hei.

Dette bør du som lærer vite når du skal ha med skoleklasse ut i naturen

-	 Ferdsel, opphold og rasting i utmark kan foregå fritt med hjemmel i allemannsretten
-	 Alle tilretteleggingstiltak (lage stier, sette opp gapahuk mm) krever tillatelse fra grunneier
-	 Ferdsel over innmark (gjennom gårdstun, i kanten av dyrka mark mm) krever tillatelse fra 

grunneier

Når en har med skoleklasser eller SFO-grupper på tur og bruker naturen som læringsarena, baseres 
ferdsel og bruk på allemannsretten. Det betyr at en ikke trenger å innhente tillatelse for å ta med 
en gruppe ut så lenge ferdselen går i utmark. Dersom skolen bruker det samme området mye, vil 
vi anbefale at en informerer grunneier og drøfter om det er spesielle hensyn en bør ta. Dersom en 
skole ønsker å tilrettelegge et område i utmarka f.eks. ved å rydde stier eller lage rasteplass, må det 
innhentes tillatelse på forhånd. Det er mange eksempler på at både enkeltgrunneiere og grunneierlag 
har bidratt positivt til at barnehager og skoler har fått etablert en naturlekeplass, læringsarena eller 
en leirplass. I skogbrukets sertifiseringsopplegg (PEFC) er det også tatt inn krav om at skogeier skal 
bidra til løsninger: «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.» En 
god dialog med grunneier kan også være verdifullt for å bli oppmerksom på natur- og kulturkvaliteter 
i området og få informasjon om hvordan området brukes til skogsdrift, beite, fiske ellet annet. For 
tilrettelegging av fast bålplass trengs det i tillegg godkjenning av brannvesenet.

Dette bør elevene kunne om allemannsretten

-	 Forskjell på innmark og utmark
-	 Viktigste bestemmelsene om ferdselsrett i utmark og innmark
-	 Viktigste bestemmelser om høsting - rett til å plukke bær, sopp og blomster (egne regler for molter 

i Nord-Norge), rett til å fiske med sportsfiskeredskap i sjø
-	 At allemannsretten innebærer at vi skal ta hensyn til naturen, grunneier og andre brukere; 

opprydding, hensyn til dyr på beite, hensyn til fugl og vilt, lukke grinder, båndtvangbestemmelser
Informasjon til skoleelever om allemannsretten med de retter og hensyn den innebærer, bør være en 
naturlig del av undervisningen når skolen bruker naturen som læringsarena.

Mer informasjon:
-	 Faktakort om allemannsretten fra Friluftsrådenes Landsforbund
-	 Tverrfaglig undervisningsopplegg om allemannsretten utvikla av Gyldendal og Norsk Friluftsliv i 

samarbeid med bl.a. Friluftsrådenes Landsforbund: http://skole.salaby.no/allemannsretten
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Sikkerheit og førstehjelp på tur 
Dette er eit oversyn over mindre skadar og uhell vi oftast kan komme borti på tur, og ei tilråding om 
kva som bør vere med i førstehjelpsposen. For bruk av skulen sitt uteområde og nærområde er det 
normalt tilstrekkeleg med det førstehjelpsutstyret som er stasjonert på skulen. Rådane her er berekna 
på lengre turar frå skulen. Det er uansett viktig å ta ein risikovurdering i forhold til ulike faktorar som 
til eksempel biltrafikk og nærleik til vann. Samstundes bør ein også ha ein strategi på korleis halde 
oversikt over kor alle elevane oppheld seg til ein kvar tid. Ein enkel risikovurdering består av å stille og 
svare på desse fire spørsmåla:

1. Kva kan gå galt?

2. Kor sannsynleg er det at det kan gå galt?

3. Kva er konsekvensane dersom det skjer?

4. Kva kan vi gjere for å hindre at noko går galt eller for å minske konsekvensane?

For kurs og utdjupande materiell: Ta kontakt med ditt lokale Røde Kors hjelpekorps, Norsk Folkehjelp, 
Norsk Luftambulanse eller tilsvarande organisasjonar. Nokre friluftsråd er og gode på farevurdering og 
førstehjelp.

Er du i tvil ved ein skade: Ring medisinsk naudnummer 113 og få rettleiing og eventuell assistanse.  Frå 
hausten 2015 er 116117 nummeret til næraste lokale legevakt uansett kvar i landet du er når du ringer.

Dei skadane du oftast kan kome ut for på tur er:

•	 Skrubbsår
•	 Kuttsår
•	 Stikk og bitt
•	 Giftige bær, sopp og vekstar
•	 Lokale frostskadar
•	 Mindre brannskadar
•	 Astma, diabetes og allergiske reaksjonar
•	 Overtrakk og brot

Her er utfyllande informasjon om dei vanlegaste skadane som er utheve i punktlista over:

Skrubbsår

Skrubbsår er oftast overflatiske (ganske grunne) sår. Men dei er gjerne fulle av sand og skit. Skyl såret 
med mykje reint vatn eller reint saltvatn. Treng ein meir vatn til skyljing av såret så kan ein eventuelt 
nytte vatn frå drikkeflaska. Ei sprøyte (utan sprøytespiss) med reint vatn  kan vere effektivt for å 
skyle ekstra godt på lokale områder. Bruk pinsett for å fjerne skit som sit fast. Du kan bruke ein rein 
kompress til å vaske såret endå meir. Vask frå midten og utover slik at du ikkje dreg skit inn i såret. Legg 
på plaster på eit lite skrubbsår, på store skrubbsår kan du bruke eit reint kompress som du festar med 
sportstape.

NB. Tilbake frå turen ser du over såret på nytt og reinsar det med Pyrisept eller tilsvarande og legg på 
nytt reint plaster/kompress. 

Kuttsår

Sjølv om vi praktiserer forsiktig bruk av kniv blir det av og til kuttskader. Også ein del plantevekstar kan 
gi kuttsår, til dømes om eit barn prøver å dra av alle blada på ein bregne ved å lukke handa rundt og 
dra langsetter. Kuttsår kan blø mykje. Vask eller tørk vekk blodet med ein rein kompress. Lukk såret 
med strips, plaster eller sportstape. 
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Sikkerheit og førstehjelp på tur 
Tips: Det beste er å bruke strips. Men om du ikkje har strips så kan du lage til eit godt alternativ med 
sportstape. Ta ei remse av sportstapen og klipp den så den ser ut som eit timeglas/sommerfugl. Hald 
sårkantane saman og legg tynnaste delen av timeglaset over såret. Fest kantane på sportstapen. 
Beskytt såret med ein rein kompress utanpå dersom det trengs. 

Stikk og bitt

Stikk frå insekt som mygg, kveps og bier er i regelen ufarlege, men somme kan få allergiske reaksjonar. 
Symptom er at personen føler seg slapp, svimmel, redd og/eller har pusteproblem. Dersom luftvegane 
vert påverka kan det vere lurt å gi personen ein isbit å suge på for å dempe hevelse i munn og svelg. 
Ved allergiske reaksjonar bør ein oppsøke lege.

Flått (skogbjørn, festing) er eit lite edderkoppdyr som bit seg fast i huda og syg blod. Dessverre er 
somme også berarar av Borreliosebakterie.

I terreng med mykje flått kan ein redusere risikoen ved å ha på seg lyse klede og kle seg etter det 
omvendte taksteinprinsippet: Sokkane utanpå buksa, t-skjorta ned i buksa. Då ser ein ofte flåtten på 
veg oppover kleda og kan fjerne den før han bit seg fast.

Ein flått som har bite seg fast er best å fjerne ved å ta tak i han med pinsetten og dreie rundt. Flåtten 
slepp/mister då taket og ein får med heile dyret.  Om flåtten blir fjerna innan 24 timar er risikoen for 
å bli smitta av Borreliosebakterien svært liten. Men følg med om det oppstår hevelse eller ringforma 
utslett rundt bittstaden. Ser du dette bør du oppsøke lege.

Bitt frå hoggorm gir i dei aller fleste tilfelle ein reaksjon innan 1 time. Alle barn under 12 år som blir bitt 
skal til lege. Om mogeleg bør bittstaden haldast i ro – og gjerne høgt. Skånsam og rask transport til lege 
er viktig, ber barnet om det er råd. Husk at barnet kan bli svært redd og stressa av bittet, og at oppjaga 
og redde vaksne vil forsterke redsla. Derfor er det svært viktig at vaksne er rolege og pratar normalt 
med barnet.

Giftige bær, sopp og vekstar

I naturen er det ein stadig maktkamp for å overleve og mange planter brukar gift mot insekt, sniglar, 
fuglar og pattedyr.

Dei farlegaste plantene er oftast importerte pynte- og prydbusker i hagar og parkar. Dersom eit barn et 
noko frå ein ukjent vekst, ta vare på veksten for seinare identifisering. (Blad, stengel, rot, bær osv. Ved 
sopp er det viktig å få med heile soppen, også den delen av stilken som er nede i mosen/bakken). Bruk 
brødposen i førstehjelpsposen til dette. Ring Giftinformasjonssentralen 22 59 13 00 for rettleiing.

Husk også at nokre planter har plantesaft som kan virke irriterande og reagere med sollys og gi ulike 
skader i huda.

Meir informasjon om forgifting finn du her: www.helsedirektoratet.no/giftinfo 

Lokale frostskadar

Lokal frostskade hos barn skjer oftast i vått vêr i kombinasjonen med 0-5 grader og vind. Fuktig hud 
i ansiktet på barn som blir utsett for kald vind gir fort lokale frostskade som ser ut som kvite roser i 
kinna. Det kan også skje om ein leiker i kald snø og får stadig snøsprut i ansiktet kombinert med vind 
eller fartsvind frå aking og ski.

Kinna er mest utsett, men og nasen og øreflippane kan relativt raskt få lokal frostskade hjå barn.

Lokal frostskade i kinna er ikkje alvorleg i seg sjølv, men er svært viktig å unngå fordi slik lokal 
frostskade kan gi varig mindre motstandskraft mot kulde og forfrysing. Og skaden oppstår lettare for 
kvar gang den skjer.

http://www.helsedirektoratet.no/giftinfo
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Sikkerheit og førstehjelp på tur 
Naglebet på grunn av kalde fingre eller tær er og eit teikn på at ein har hatt på seg for lite kle ute i 
kulda og er i ferd med å få lokal frostskade. Det bør ein prøve å unngå.

Generell nedkjøling er sjeldan hjå aktive barn på land. Men om badevatnet er kaldt kan barna få 
skjelvingar som teikn på at kroppen treng å produsere meir varme. Skjelvingar er ikkje farleg, men er 
eit godt teikn på at ein må få på seg tørre og varme kle. Dersom barnet sluttar å skjelve og vert apatisk 
og ikkje reagerer på tilrop, så har barnet blitt meir nedkjølt. Det er då viktig å få gitt barnet varme og 
tørre kle og å kome seg raskt inn i eit hus og vekk frå vind og kalde omgivnader.

Mindre brannskadar

Den aller viktigaste førstehjelpa ved brannskade er å hindre skaden i å gå djupare ned i vevet.

Mindre brannskade behandlar ein ved å kjøle ned. Bruk kaldt vatn dei første minutta. Etter det brukar 
du temperert vatn som er om lag 20-25 grader og kjøl ned området gjerne så lenge som 20-25 minutt.

Dersom ein ikkje har tilgang til vatn kan ein nytte branngele. Men bruk branngele med litt varsemd 
og berre når brannskaden er på små område og ikkje i ansiktet. Geleen gir stor nedkjøling og i 
kombinasjon med kaldt vær eller vind kan den virke så effektivt at den gir lokale frostskade.

Nedkjøling med vatn eller branngele verkar lindrande på smerte.

Etter nedkjøling så dekk til det brannskadde området med plaster eller sterile kompress. Vurder 
behovet for å ringe bakvakt etter storleiken på brannskaden og smertene til barnet.

Forslag til førstehjelpspose for klasse/gruppe:

Ha alltid med mobiltelefon med hurtignummer til Giftinformasjonssentralen 22 59 13 00, og 
telefonnummer til jobb (styrar/rektor) og til føresette om du har ansvar for yngre/små barn.

•	 Notisblokk og liten blyant
•	 Skade- og avvikeskjema
•	 Multiverkty med saks (eller ei saks)
•	 Reinsevatn, til dømes pyrisept 100 ml som spray eller flaske (eller klorhexidin)
•	 1 stk. 20 ml natriumklorid 9 mg/ml eingongsflaske (eller fleire små flasker). Kan også brukast  til 

vask av sår.
•	 Sprøyte utan spiss til sårskylling
•	 1 stk. pinsett
•	 1 stk. sportstape
•	 1 stk. enkeltmannspakke 12 cm
•	 3 stk. kompress 10*10 cm 
•	 3 stk kompress 5*5 cm
•	 Elasto sjølvheftande bind 6*130 cm (evt også i breiare utgåve)
•	 Kompresjonsbandasje (i tillegg til sjølvheftande bind. Til dømes til ankelovertrakk og blødnindgar 

på store barn/vaksne der sjølvheftande bind kan verte litt spakt)
•	 Plaster i ulike storleikar, eller 1 pk. a 5 stk. 6*10 cm som ein klippar til sjølv 
•	 Strips
•	 1 stk. redningsduk sølv/gull 160*220 cm
•	 Branngele obs bruk kan gje fare for forfyrsningsskade
•	 1 stk. brødpose (til å ta med ukjente vekstar og sopp som barnet kan ha fått i seg)
•	 Fatle
•	 Eingongshanskar

Vurder behovet for ulike medikament og salvar etter barnegruppa (allergi osv), avstand til skule/
barnehage og lengd på turen.
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Sikkerheit og førstehjelp på tur 
I tillegg kan det vere kjekt å ha:

•	 Kirurgisk papirtape (3M Micropore kirurgisk papirtape)
•	 1 stk. gnagsår/fotpakke (diverse gnagsårplaster/compeed)

Sesongtilbehør til førstehjelpsposen:

•	 Solfaktor (høg faktor, 30+) 
•	 I flåttområde: Flåttfjernar (ein spesialpinsett som gjer det lettare å halde taket i flåtten medan du 

vrir den ut.)

Tilrådd tryggleiksutstyr i nokre naturmiljø og årstider eller lengre turar:

•	 Kasteline som du har tilgjengeleg ved handa (ved all aktivitet på og ved sjø, vatn, elv og is)
•	 SAM splint (ein tynn fora aluminiumsrull som ein kan forme som spjelk ved brot)
•	 Ispiggar til sjølvredning ved ferdsel på is
•	 Vindsekk
•	 Ekstra lue og vottar
•	 Isolasjon (ekstra jakke, ullpledd eller sovepose)
•	 Liggeunderlag
•	 Spade og søkestang
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Klær og utstyr
Ulike behov

Det ville være enkelt om det fantes en utstyrsliste, som passet alle elever i alle skoler til alle tider av 
året. Så enkelt er det imidlertid ikke. Alt læringsarbeid skal ta utgangspunkt i de læringsmål som gjelder 
for hver enkelt elev i hver skole. Skolen skal ha rom for alle og blikk for den enkelte. Dette perspektivet 
skal ligge i bunnen også for læring i friluft. Læremidler og utstyr er en av flere rammebetingelser som 
må vurderes ut fra hva som er målet for læringen. I et land med uvanlig store fysiske og biologiske 
kontraster og med en flerkulturell befolkning, må både kunnskap - og ferdighetsmål være ulike fra 
region til region og skole til skole. Følgelig vil behovet for læremidler og utstyr variere sterkt. Klassesett 
med skøyter kan være fornuftig i Saltdal, men er det neppe på Utsira. Ekskursjonsutstyr for havfjære er 
viktig for elever ved Oslofjorden, men er lite interessant på Finnskogen. 

Utstyr

Både økonomiske, praktiske og pedagogiske hensyn tilsier at utstyr må være tilgjengelig på ulike nivå. 
Det må avgjøres hva som er hensiktsmessig utstyr for hver elev, elevgruppe, klasse, klassetrinn, lærer/
instruktør, skole, kommunal/regional utstyrssentral. Eksempelvis bør kanskje alle elever ha egen lupe, 
mens det er tilstrekkelig at kanoer med redningsvester er tilgjengelige fra utstyrssentral. Videre er det 
viktig å avklare hva som skal være hjemmets ansvar og hva som skal være skolens ansvar. Skal hjemmet 
holde skiutstyr, eller skal skolen ha ansvar for dette?

Det er ikke veldig mange hjelpemidler som skal til for å oppleve og utforske naturen. Har man 
basisredskaper som kniv, øks, sag, samt kjeler til å henge over bål, er man på god vei. Når det 
gjelder naturundersøkelser, kan et fint utgangspunkt være å skaffe seg naturhåndbøker og/eller 
bestemmelseslitteratur, lupebokser og bestemmelsesduker.  «Avansert» innsamlingsutstyr kan 
lages av enkle hjelpemidler som plastikkbøtter, rømmebegre, isbokser, gjennomsiktige brusflasker, 
syltetøyglass, osv. 

Klær tilpasset aktivitet

Klær er både et tverrfaglig undervisningstema og et viktig drøftingstema mellom hjem og 
skole. Både funksjon og symbolverdi er viktig. Det skal være overordnet at skolen ikke fremmer 
«utstyrsnarkomani», og det er viktig at klærne er tilpasset målet for aktiviteten. 

Det er ikke nødvendig med topp moderne turklær for å drive uteaktivitet. I de fleste tilfeller er 
alminnelige «hverdagsklær» tilstrekkelig når klassen skal ut i nærmiljøet. Klær skal holde kroppsvarmen 
inne og kulda ute, og de må tåle å bli møkkete. Mange tynne lag med klær er for eksempel varmere og 
gir mer bevegelighet enn ett tykt lag. Ull er porøst, og tett inn mot kroppen holder den godt på varmen 
sammenlignet med bomull, som fort blir kald når den er våt. Selv våt ull varmer godt. Superundertøy 
er laget for aktivitet. I lengre perioder med lite aktivitet vil superundertøy ikke være tilstrekkelig for å 
holde på varmen. I forbindelse med bålbrenning er det viktig å være klar over at ull og bomull ikke er 
farlig på samme måte som syntetiske fibre, som smelter i kontakt med varme.
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Kniv - hva slags kniv bør elevene ha?

Det er viktig med skarpe kniver. Hvis kniven er sløv må elevene 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. Vi anbefaler en spikkekniv med et godt tilpasset håndtak for 
barnehender og med et kort blad. For de minste er det mulig å teipe spissen og mellom håndtaket 
og bladet med isoleringstape. Kniven bør være uten stopper mellom håndtak og blad fordi det ofte 
kommer i veien når vi spikker.

Huskeregler ved bruk av kniv:

1.	 Alltid ha kniven i slira når den ikke brukes
2.	 Alltid spikke fra deg og aldri mot andre
3.	 Alltid sitte eller stå stille når du spikker (ikke gå rundt)
4.	 Alltid levere kniven til andre med skaftet først og eggen ut fra egen hånd
5.	 Ha god plass rundt deg når du spikker 
6.	 Ikke lek eller fekt med kniven

Det er mange ulike ting som kan spikkes fram. La gjerne elevene spikke noe de har bruk for som en 
vandrestav, seljefløyte, pinne til pinnebrød, spikketroll, barkebåt, pil og bue, smørekniv, uro, m.m. 

Øks

Øksa er et viktig 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, fliskløyving, 
felling av småtrær, m.m. Når vedkubben skal kløyves, er det å feste øksa i kubben ofte det vanskeligste. 
Sett da eggen mot enden av kubben og slå øksa fast ved å bruke en annen kubbe som hammer mot 
øksehodet. Når øksa sitter fast, kan både øksa og kubben løftes opp samtidig for så og slås mot 
hoggestabben.

Regler for bruk av øks

•	 Den sikreste måten å oppbevare øksa på når den ikke er i bruk, er å sette den i en stubbe eller en 
vedkubbe. Bruk eggbeskytter under transport. Vær nøye med å fjerne eggbeskytteren etter endt 
tur slik at øksa får tørke og ikke ruster.

•	 I hånden bæres øksa i hodet med eggen vekk fra beinet.
•	 Når du skal gi ei øks uten beskyttelse til en annen, skal du holde øksa vertikalt med øksehodet ned 

og eggen ut til siden.
•	 Bruk helst en hoggestabbe av tre. Jord og stein kan ødelegge eggen.
•	 Stå med beina godt fra hverandre når du hogger. Vær nøye med at øksa ikke har hoggretning mot 

kroppen, eller at andre ikke står for nær. Pass på at du ikke har klær e.l. som henger og slenger.

Sag

Det mest vanlige å bruke på tur er buesag og sammenleggbar tursag. Buesaga er den desidert beste 
saga til all slags turbruk. Den er litt vanskelig å pakke i sekken, man kan fint henge utenpå. Når buesaga 
ikke er i bruk, beskyttes bladet med papp e.l. som surres fast med litt tau eller tape. Pass på å fjerne 
beskyttelsen etter endt tur, slik at saga får tørke og ikke ruster. Den sammenleggbare tursaga er hendig 
og lett å pakke i sekken, fordi bladet kan brettes bakover inn i skaftet. Imidlertid har den meget kort 
blad. Dette begrenser hvor tykke stokker den kan sage over.

Saga kan lett sette seg fast i veden når vi sager, spesielt i ferskt 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.



Litt om bål
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Brenn bål - bruk hodet

Bål er viktig. Både praktisk, sosialt og mytisk har bålet en sentral plass i vår kultur. Vi har faktisk brent 
bål så lenge vi har eksistert som egen art. I Norge er retten til å gjøre opp ild en gammel sedvanerett. 
Som andre allemannsretter er imidlertid ikke rettigheten ubegrenset. Retten til å gjøre opp ild 
reguleres av Forskrift om brannforebygging.  
Det er generelt forbud mot å gjøre opp ild i eller i nærheten av skog og annen utmark i perioden 15. 
april – 15. september. Men forskriften har med følgende setning: «Det er likevel tillatt å gjøre opp ild 
der det åpenbart ikke er fare for brann». 
Forbudet mot å gjøre opp ild i all utmark hele sommerhalvåret, er bare fornuftig når det ses i 
sammenheng med retten til likevel å kunne gjøre opp ild når det ikke er brannfare. I snaufjellet er 
det sjelden brannfare. På snødekt og gjennomvåt mark er det ikke brannfare. Vi har også tusenvis av 
holmer der du ofte kan gjøre opp ild uten at det er noen brannfare.  
Den som gjør opp ild har ansvar å utvise godt skjønn, uansett årstid. Du har ikke bare rett til å bruke 
hodet. Loven krever at du skal bruke hodet. 
For å videreføre god bålkultur i framtidige generasjoner er det viktig at barn læres opp både i bålets 
gleder og bålets farer. Her har både hjem, barnehage og skole en viktig utfordring.  Å utvise godt 
skjønn krever kompetanse. 

God bålkultur

•	 Bygg bål sammen med barna. Legg til rette for bålgleder på en trygg måte.
•	 Unngå å lage bål på svaberg. Oppvarming og kjapp nedkjøling av berget kan lett føre til at berget 

sprekker, og at det, over tid løsner stein. Sand- og steinfjære er ypperlig å lage bål i.
•	 Bruk primært etablerte bålplasser, der slike finns.
•	 Ta hensyn til dyr og fugler. Unngå å lage bål/raste over lengre tid nær hekkende fugl.

Å tenne oppe et bål

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 (se illustrasjon 
neste side).

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

2.	 Når dere har nok ved for en stund, samler dere opptenningsved:

•	 Tørre kvister på skjørtegraner.
•	 Bjørkenever: Riv av den ytterste løse neveren med hendene.
•	 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 som «fjær».
•	 Tynne fliser av tørr ved (f. eks. tørrgran).

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.



LÆ
RING I FRILUFTSalten Friluftsråd og Oslo og Omland Friluftsråd

Litt om bål

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.

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.
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Gapahuk
Gapahuken er et enkelt og praktisk krypinn og egner seg godt til overnatting. En variant av gapahuken 
er å spenne opp et tau mellom to trær, og så legge en presenning over som et enkelt skjermtak, slik at 
duken går ned til bakken på den ene siden. Det er en fordel at denne siden vender mot vindretningen. 
Presenningen kan gjerne gå et stykke ut på forsiden av gapahuken, slik at det ikke så lett regner inn i 
gapahuken. Fest presenningen godt med tau på alle kanter! 
En mer permanent løsning er å lage en ramme med rette stokker som surres sammen med tau. Begynn 
med å surre fast en ganske kraftig stokk, bærestokken for gapahuken, mellom to trær. Det er viktig 
å passe på at surringene ikke har løse tauender eller løkker som slenger. I slike tilfeller vil surringene 
løsne i løpet av kort tid. Fest så stokker fra bærestokken på skrå ned mot bakken, og deretter stokker/
rajer på tvers av disse igjen. Rammen kan man enten dekke til med granbar eller man kan legge en 
duk/presenning over reisverket. For at det skal bli lunt å ligge eller sitte inne i gapahuken, kan man 
legge granbar eller bjørkeris med reinskinn oppå til sitteplater. Vil man bygge en ramme til gapahuk, 
som kan brukes om igjen år etter år, kan det være en fordel å bruke kunstfibertau som ikke råtner til 
surringene.

Husk! Spør alltid grunneier om lov til å felle trær. Det samme gjelder dersom dere skal etablere fast 
uteskoleplass. Videre er det fritt å sette opp telt i utmark, men kun opp til to døgn (og minst 150 m fra 
nærmeste bebodde hus/hytte). Sist, men ikke minst; forlat alltid et sted så sporløst som mulig! 

Lavvo 
Både indianernes tipi og samenes lavvo (samisk: lavvu) har tradisjonelt hatt et kjegleformet reisverk av 
rajer, kledd med skinn eller seilduk. Samene brukte egentlig to typer: Den vi først og fremst forbinder 
med lavvo, og en mer forseggjort familieutgave med taksperrer, på samisk kalt goahti. Den lette 
lavvoen ble - og blir - brukt til jakt, fangst og gjetning av rein. Flyttsamene i tidligere tider kunne faktisk 
ha lavvoen som helårsbolig - under alle værforhold og temperaturer. Som husvære var lavvoen rask å 
sette opp og enkel å frakte med seg. Ildstedet i en lavvo er i sentrum, og røyken forsvinner ut gjennom 
en åpning i toppen. På gulvet brukes ofte bjørkeris, evt. med tørkede (ikke garvede) reinsdyrskinn på 
toppen. Samisk tradisjon stiller egentlig ganske så detaljerte krav til innredningen. Korrekt inndelt skal 
veden ligge foran bålet ved inngangen. Rett innover og bak bålet, ligger kjøkkenet - eller boassi. De to 
halvsirklene som da gjenstår, er avsatt til ligge- og oppholdsplass. Her hadde familiemedlemmer og 
gjester faste plasser. Områdene kunne være avgrenset med stokker.

Å sette opp en lavvo går normalt raskt - litt avhengig av type. På en tradisjonell lavvo trenger du 5 
til 15 stenger - eller rajer - på omkring 3 - 5 meters lengde, avhengig av dukstørrelsen. Rajene settes 
opp rundt en ferdig målt sirkel, og duken trekkes over. Akkurat dette er litt av en treningssak, og dere 
må være to. Fest to lange tau i de to øverste hjørnene og gå på hver deres side av lavvoen mens dere 
trekker duken fram og tilbake. Det er lokaliseringen, kappingen og rensingen av rajer som tar tid. 
Frakter du ikke stengene med deg, blir du naturligvis avhengig av skog i nærheten av leirplassen - og 
tillatelse fra grunneieren.

En enstangslavvo kan settes opp på to måter. Du kan legge duken flatt på bakken med glidelåsen igjen, 
sette pluggene i alle pluggfestene, montere topphatten og dytte opp toppen med stanga. Dersom 
pluggfestene er justerbare, lønner det seg å løsne disse, for så å stramme duken hele veien rundt når 
stanga er kommet opp. Den andre måten er rett og slett å gå inn med stanga, lukke glidelåsen og la 
medhjelper sette pluggene i passe avstand etter hvert. Sistnevnte framgangsmåte kan være brysom i 
vind og hvis man er alene!

Pakkingen gjøres enkelt og greit ved å legge lavvoen ut i vifteform og brette kantene inn mot midten i 
etapper. Så kan tuppen brettes inn mot nedkanten, slik at det blir et rektangel. Stangdeler og plugger 
legges inn etter hvert som lavvoen rulles sammen. På de lavvoene som har syntetisk duk, er det lurt å 
rulle mot åpningene, slik at du ikke stenger luft inne.
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To og to går sammen. Atle og Thomas går sammen. Atle går ned på alle 
fire, mens Thomas tar tak i beina til Atle og løfter dem opp. Atle er trillebår 
og Thomas triller trillebåra. Atle bruker hendene som «hjul». Dette er god 
trening for armene!

Ingenting
Hele året

Hvor som helst

Kjøre trillebår

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  leike og vere med i aktivitetar i varierte miljø der sansar, motorikk og koordinasjon blir utfordra
-  samhandle med andre i ulike aktivitetar
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Barna stiller seg på en linje. Hilde er «fargekongen». Hun står med 
ryggen til i god avstand fra de andre, gjerne inntil et tre, en vegg en stor 
stein eller liknende. De andre står bak en strek. Hilde roper en farge, 
for eksempel «rød!». De som har noe rødt på seg kan ta et kjempeskritt 
nærmere Hilde. Men «fargekongen» kan snu seg når som helst, og blir 
noen av deltagerne sett i bevegelse da, må de gå tilbake for å starte på 
nytt. Den første som kommer fram til Hilde uten å bli sett i bevegelse, har 
vunnet og får være «fargekongen» neste gang.

Ingenting
Hele året

Hvor som helst

Fargekongen

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  leike og vere med i aktivitetar i varierte miljø der sansar, motorikk og koordinasjon blir utfordra
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Alle som skal være med på leken stiller seg opp på en rekke. 
Førstemann, Einar, er lederen. Der han går, og det han gjør, må de andre 
følge. Klatrer han over en stein, må de andre klatre etter, hinker han på 
ett bein, må de hinke etter, slenger han seg i en grein, må de slenge 
seg etter. Etter en stund går Einar bakerst i rekka, og det er nummer to i 
rekka, Marte, sin tur til å være lederen.

Ingenting
Hele året

Hvor som helst

Hermegåsa

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  leike og vere med i aktivitetar i varierte miljø der sansar, motorikk og koordinasjon blir utfordra
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I denne gjemselleken er det om å gjøre å gjemme seg nærmest mulig 
den som står uten å bli sett. Den som klarer det, får stå neste gang.
Gry står, og hun teller høyt og sakte til 10 mens hun holder seg for 
øynene. De andre løper og gjemmer seg så nærme som mulig. Når Gry 
leter, kan hun ikke bevege seg vekk fra den steinen/den plassen hvor 
hun sto og telte. Men hun kan snu seg rundt, stå på tærne, bøye seg ned 
og stå på ett ben. Hun får øye på Dag og roper på han, og Dag kommer 
fram. Hun får øye på noen flere, og roper på dem. Til slutt kan hun ikke 
se flere, men hun vet at de er der, så hun roper «Fritt fram». Resten av 
deltagerne reiser seg opp eller tar et skritt til siden slik at Gry kan se dem. 
Gry ser seg rundt og avgjør at Henrik har greid å gjemme seg nærmest 
Gry uten å bli sett. Derfor får han stå i neste runde. Leken varer så lenge 
man vil, den kan også lekes i mørket, både med og uten lykt.
Her får barna lære seg å ligge stille som et dyr som gjemmer seg, lære 
seg å være tålmodig, ha fantasi, se muligheter, og få et lite innblikk i hvor 
mange gjemmeplasser dyrene har i skogen.

Ingenting
Hele året

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  leike og vere med i aktivitetar i varierte miljø der sansar, motorikk og koordinasjon blir utfordra

Nærgjemsel
Skog, litt småkupert med busker, eller steder der det går an å gjemme seg
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Hilde får være den som gjemmer skatten. Hun går litt vekk fra de andre 
og legger korken på et «lurt» sted (som hun må huske godt) for eksempel 
bak en maurtue. Så går hun tilbake til de andre. Når de ser at Hilde 
kommer tilbake, roper de: «Fugl, fisk eller midt i mellom?» På den måten 
spør de Hilde om de skal lete høyt oppe, langt nede eller midt i mellom. 
«Fisk», svarer Hilde, fordi hun la den på bakken bak maurtua, og de 
andre løper for å finne korken. Christine nærmer seg maurtua der korken 
er gjemt, og Hilde roper «tampen brenner på Christine». Da vet alle at 
Christine er i nærheten av skatten. Den som finner korken, får gjemme 
skatten neste gang.

Er elevgruppa stor, kan det med fordel deles inn i mindre grupper.

Noe som kan gjemmes, for eksempel en flaskekork
Hele året

Hvor som helst

Tampen brenner
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To lag får tre kuler hver. F.eks. et rødt lag og et blått lag. Bli enige om 
hvem som kaster den hvite målkulen for hver runde. Lagene kjemper 
om å kaste kulene sine nærmest den hvite målkulen. Ikke spill fram og 
tilbake på samme sted, men gjør kappestriden til en lang tur. Det er ikke 
nødvendig å spille på sandstranden eller gressplenen hele tiden. Utnytt 
terrenget. Kast kulene oppover berg og/eller innover i skogen. Ta med 
nistepakke og saftflaske og legg ut på boccia-ekspedisjon.

7 kuler der 3 f.eks. er blå og 3 er røde, mens den siste er en hvit målkule. 
Nistepakke og saftflaske

Hele året

Hvor som helst

Terreng-boccia
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Tradisjonelt spilles terreng-boccia og terreng-frisbee-golf på gressplen 
eller på grusplass, men utfordringene blir større om spillet legges til 
terrenget - inn i mellom busker og trær og opp på koller!

•	 Plasser rokkeringen eller tauringen på bakken i terrenget og forsøk på 
færrest mulige kast å treffe den med frisbeen! 

•	 Lag selv poengsystem. F.eks. kan det være om å gjøre å få minst 
poeng, vinneren får 0 poeng, mens de andre deltagerne for så mange 
poeng som antall kast de trenger for å nå målet etter at vinneren er 
ferdig.

Hele året
Frisbee og rokkering eller et tau som er knyttet sammen, slik at det kan 
legges på bakken som en ring

Ingen spesielle krav

Terreng-frisbee-golf
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Kakkjerring krever lite utstyr og har røtter tilbake i vikingtiden. Dette er en 
lek for de lekne og de med konkurranseinstinkt! Lag klossene (kakkene) 
selv: sag opp klosser til alle, og i tillegg seks ekstra klosser. Alle maler 
klossene sine slik at de blir særegne og lett gjenkjennelige. Ekstraklossene 
forblir trehvite.

En av deltagerne starter som 
kjerring (men det kan godt 
være et mannfolk!). Han setter 
kakken sin ved siden av seg 
og stabler kakkjerringa av de 
seks trehvite kakkene 3-2-1 
oppå hverandre i en pyramide. 
De andre deltagerne stiller seg 
bak en oppmerket eller tenkt 
linje ca. 8-10 m unna (prøv 
dere fram). En etter en prøver 
deltagerne å kaste sin kakk slik 
at kakkjerringa raser. De som 
har kastet, lar sin kakk ligge der 
den landet. Hvis ingen treffer 

kakkjerringa, går alle og henter kakken sin og starter på en ny omgang.
Hvis derimot en treffer kakkjerringa slik at hele eller deler av den raser, 
løper alle som har kastet kakken sin for å hente den, og forsøker så 
å løpe tilbake bak streken. Kjerringa skynder seg imens å bygge opp 
kakkjerringa igjen, og roper “KAKK!!!” idet han er ferdig. Da må alle stoppe 
med en gang der de er, sette sin egen kakk ned på stedet og gå litt til 
siden. De som har kommet helt tilbake bak streken er på fritt. Kjerringa 
står ved siden av kakkjerringa og kaster sin egen kakk mot en av de andre 
kakkene. Treffer han, er det eierens tur til å være kjerring, men bommer 
han, må han fortsette å være kjerring. Her får man øvd kasteteknikker, 
hurtighet, smidighet og lattermuskler (husk å strekke ut!) 

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  leike og vere med i aktivitetar i varierte miljø der sansar, motorikk og koordinasjon blir utfordra

En trekloss (kakk) til hvert barn; klosser i størrelsesorden 5 x 5 x 10 cm til 
7 x 7 x 14 cm. Seks ekstra treklosser (til kakkjerringa), vannfast maling i 
to-tre farger og pensler.

Hele året

En åpen plass

Kakkjerring
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Oslo og Omland Friluftsråd

Hele året

Skog

Følg tauet

Et langt og litt kraftig tau, skjerf til bind for øynene

Surr tauet på kryss og tvers mellom trærne. Utfordringene kan økes fra flatt 
landskap til kupert landskap, fra områder med bare store trær til områder 
med busker og småtrær, over mo og myr, opp og ned en skrent, over en 
bekk osv. Vanskelighetsgraden på løypa justeres etter alder på elevene.

Elevene går sammen to 
og to, og begge tar bind 
for øynene. Hedda og Isak 
går sammen fram til tauet. 
Der tar begge et godt tak i 
tauet med ene hånda, og 
holder i hverandre med 
den andre. De bestemmer 
at Hedda skal gå først av 
de to. Hennes oppgave blir 
å beskrive løypa for Isak 
underveis.
«Pass deg, her får du en 
grein i ansiktet, her er det 
en ekkel rot du kan snuble 
i» osv. Alle får erfare hvor 
vanskelig det er å bevege 
seg når man ikke kan se, 

og den minste forandring i underlaget føles skummelt ... (På lavere trinn kan 
eventuelt den som går først gå uten bind for øynene).
Primært er dette en aktivitet for å øke motorikken og bevegeligheten. Ved å 
følge tauet, er barna nødt til å gå utenfor stien og i ulendt terreng. Ved å gå 
med bind for øynene, øver man samtidig sanser som vi er nødt til å ta i bruk 
når øynene er lukket. Aktiviteten fletter også inn norskfaget ved at elevene 
må «fortelle, forklare, gi og ta imot beskjeder».
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Dalane Friluftsråd

En stubbe eller flere
Hele året

Et område der det finnes trestubber

Stubben

Finn en stubbe. Ta utfordringen: Hvor mange elever klarer å stå på 
stubben samtidig? Målet er at alle skal bli stående 1 minutt! Kunsten er her 
å finne balansen og stillinger som gjør at flest mulig får plass på stubben, 
og at de blir stående tiden ut. Det er ikke lov å støtte seg til annet enn 
hverandre.
Utfordringen kan også gjøres på en stein.



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Ingenting
Hele året, fin som «bli varm-lek» om vinteren

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  leike og vere med i aktivitetar i varierte miljø der sansar, motorikk og koordinasjon blir utfordra

Hvor som helst der det er plass til å danne en stor sirkel

Hesteveddeløp

Vi samler oss i ring, tett sammen og lett bøyd i knærne. Vi er 
veddeløpshester som skal i løp. En er lederen og lager historien. Lederen 
forteller når vi kommer til hinder, publikum osv. Ellers er det fri fantasi på 
alt – forberedelse av løpet og gjennomføring av den (f. eks.: sjekke tenner 
på hesten - sidemannen). De andre følger med i bevegelsene. Her er 
eksempler på noen koder med bevegelser:

•	 Å gå: Klappe lett på knærne.
•	 Å løpe: Klappe hardt og fort på knærne.
•	 Venstresving: Hyle og lene seg mot venstre og tilbake.
•	 Høyresving: Hyle og lene seg mot høyre og tilbake.
•	 Hinder: Rope og strekke seg opp (armene over hodet, gjerne hoppe).
•	 Vannhinder: Sette seg på huk og si boblebobleboble.
•	 Trebro: Si «aaaaa» og slå seg på brystet.
•	 Å passere konkurrent (alltid populært): Si «HAH» og gi en knyttet neve 

til en liksom-konkurrent.
•	 Hilse til publikum: To armer i været og rope «YEAH, YEAH».
•	 Piske på hesten: Slå på rumpa til sidemannen.



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Dalane Friluftsråd

Passelig antall er mellom 5 og 20 personer. Del inn i mindre grupper for 
mer aktivitet. Alle står side om side i en tett ring. Én starter og flytter en 
valgfri fot inntil en av føttene til personen til høyre for seg. Foten som 
blir berørt hos nestemann, er den som må flyttes videre til nestemann til 
høyre og så videre. Målet er å få noen i ubalanse, sånn at de må flytte på 
føttene når de ikke skal, eller at de faller – vedkommende går ut av leken. 
Det er ikke lov å holde seg i hverandre for å få støtte.

Eksempel: 
1.	 Anne, Lise, Einar, Dag og Liv står i en tett ring.
2.	 Anne begynner, og flytter sin høyre fot inntil Lises venstre fot.
3.	 Lise må flytte sin venstre fot (fordi det var den som ble berørt) og 

setter den inntil Einars venstre fot.
4.	 Einar må flytte sin venstre fot og setter den inntil Dag sin høyre fot. 

Men det ble et langt steg, så han mister balansen og må tråkke et 
ekstra skritt til siden. Einar går ut, og leken forsetter.

5.	 Dag flytter en valgfri fot, siden Einar gikk ut av leken.
6.	 Leken fortsetter til det bare er 1 igjen: Vinneren!

Elevene som har røket ut kan danne nye grupper og starte på nytt.

Ingneting
Hele året

En åpen plass

Fotflørter’n

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  leike og vere med i aktivitetar i varierte miljø der sansar, motorikk og koordinasjon blir utfordra



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i 
fri utfolding og organiserte aktivitetar

Friluftsrådet Vest

Leken foregår rundt et hus. Atle velges til “titten”. De øvrige stiller seg 
ved husets hjørner som er fristed. Atle skal begynne å springe rundt 
huset, mens de andre løper motsatt vei. Barna må passe på at Atle ikke 
ser dem i bevegelse, unntatt når de holder i et hushjørne. Får han øye 
på noen i bevegelse, må den som ble sett, f. eks. Thomas, ta seg fortest 
mulig fram til nærmeste hjørne før “titten”. Kommer “titten” først fram, skal 
han si titten på hjørnet og navnet på den som ble sett, Thomas. Han må 
nå være den nye “titten”. Dersom Thomas kommer først, er Atle fortsatt 
“titten” og alle løper nye runder rundt huset.

Et hus
Hele året

Titten på hjørnet
Skolegården eller et annet sted hvor det er et hus



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Når ekorn beveger seg i trærne, er de forholdsvis trygge. Men på bakken 
er de mer utsatte og må passe seg for fiendene sine f.eks. hønsehauken. 
Ekornsisten lekes i et skogholt med trær som friplasser. Antall friplasser 
kan begrenses ved å markere trærne med f.eks. skjerf.
Først velges en av deltagerne ut til å være hønsehauk. De andre 
deltagerne er ekorn.
Atle blir hønsehauken og skal prøve å ta ekornene mens de beveger seg 
mellom trærne. Atle løper etter Hilde, og Hilde skynder seg bort til et fritre. 
Der står allerede Elin, men hun må vike plass når Hilde roper «Mitt tre!». 
Det kan bare stå et ekorn ved hvert fritre! Elin løper avgårde med Atle, 
hønsehauken, i hælene. Atle strekker ut armen, berører Elin og roper 
«Tatt!». Da er det Elin som blir hønsehauk, og ekornet, Atle, går fri fram til 
nærmeste tre.
Tempoet i aktiviteten økes når det er færre friplasser, og når barna må 
klatre opp i treet for å være fri!
Ekornleken kan også lekes med ski på beina.

Litt tau eller noen skjerf
Hele året

Åpen skog

Ekornsisten

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i fri 
utfolding og organiserte aktivitetar



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i fri 
utfolding og organiserte aktivitetar

Oslofjordens Friluftsråd

Området deles inn i to halvdeler med en strek på midten. Del inn i to 
lag. Det ene laget er KREPS, det andre laget er KRABBER. Hvert 
lag får hver sin halve del av området. En person, f. eks. læreren, 
står ved midtstreken på en av langsidene og begynner å rope: 
«KRRRRRRRRRRRRRRRRR……….», mens lagene nærmer seg 
midtstreken. Roper læreren til slutt «KRRR……EPS», skal Krepsene 
fange Krabbene. Roper læreren «KRRRR……ABBE», skal Krabbene 
fange krepsene. Det laget som blir «jaget» kan skynde seg tilbake til 
enden av sletta som er friområdet. Blir de derimot tatt før de når dette 
friområdet, må de gå over til det andre laget (dvs. fanger KREPS en 
KRABBE, blir krabben automatisk kreps, og omvendt). Leken slutter når 
det ikke er flere igjen på et av lagene.

Eventuelt et tau til å markere banen
Hele året

Et åpnet område

Kreps og krabbe



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Forsteina

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i fri 
utfolding og organiserte aktivitetar

Oslo og Omland Friluftsråd

Hele året

Leken passer for fire eller flere deltagere. Tegn en stor ring på bakken. 
Alle stiller seg i ringen bortsett fra den som står. Atle står, og når han roper 
«spring!» skal alle springe ut av ringen. Når Atle roper «forsteina!», må 
deltagerne stoppe og stå forsteina i den stillingen de står i. Atle snur seg 
mot deltagerne, og holder øye med hvem som først rører på seg. Thomas 
sto på et bein da Atle ropte «forsteina!», så han mister balansen og rører 
på seg. Da må han ut av leken. En etter en går de ut av leken. Elin greier 
å holde stillingen lengst, derfor får hun stå neste gang. Dette er en lek 
som gir god trening i balanse, deltakerne kan bli stående forsteina i svært 
krevende stillinger.

Forholdsvis åpent område; skog, eng, skolegården, myr, fjellet etc.

Ingenting



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Hele året

Atle er heksa og skal løpe rundt for å ta (være nær) de andre. Atle greier å 
ta Thomas, og da blir Thomas forvandlet og må stå helt stiv med beina litt 
fra hverandre. De andre kan fri Thomas ved å krype mellom beina hans.
Er det mange som leker, er det lurt å ha flere hekser. Når noen blir lei av å 
være heks, er det andre som før prøve seg. Alternativt kan den siste som 
er igjen uten å være forheksa, være heks i neste omgang.

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i fri 
utfolding og organiserte aktivitetar

Ingenting

Stiv heks
Overalt



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Hilde “står” ved boksen med hendene foran øynene og teller til 100 mens 
de andre barna gjemmer seg: “…98, 99, 100 – den som ikke har gjemt seg 
nå, den skal stå!” Så begynner Hilde å lete. 
Når hun ser for eksempel Atle, løper hun tilbake til boksen, setter foten sin 
på den og roper “Atle på boksen 1-2-3!”. Atle er dermed tatt. Hilde leter 
videre, men ser ikke Thomas som står bak et tre. Thomas stormer mot 
boksen, sparker den alt han kan av gårde og roper “boksen går!”. De som 
er fanget får da muligheten til å gjemme seg på nytt mens Hilde henter 
boksen, setter den på plass og teller på ny, denne gangen til ti mindre enn 
sist, 90. Leken går sin gang til alle er tatt, og den som ble tatt først, skal 
stå neste gang. Leken kan vare til langt ut i neste time hvis noen er flinke 
til å frigjøre de som er tatt!

En isboks, hermetikkboks eller liknende. Boksen må tåle å bli ødelagt.
Hele året

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i fri 
utfolding og organiserte aktivitetar

Boksen går
Hvor som helst, men det må være mange muligheter til å gjemme seg



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i fri 
utfolding og organiserte aktivitetar
-  samhandle med andre i ulike aktivitetar

Denne leken handler om å røve ting i fra hverandre, og dette skjer på 
mange måter i naturen. Skjærene stjeler egg fra andre reir, sjøstjerner kan 
stjele blåskjell fra hverandre, nøtteskriker eller ekorn kan stjele kongler fra 
hverandre og Bandarlogene (apekattene) i Jungelboka stjal kokosnøtter 
fra hverandre da de holdt Mowgli til fange og skulle skaffe ham mat.

Tau eller lage/tegne streker på bakken, 10 store blåskjell/steiner eller 
tilsvarende

Hele året

Åpent område

Sjøstjerner stjeler blåskjell



Kroppsøving, leik og bevegelse 

LÆ
RING I FRILUFTOslofjordens Friluftsråd

Sjøstjerner stjeler blåskjell fortsetter

Det må være to lag, og hvert lag har hver sin banehalvdel. Hver 
banehalvdel bør være stor nok til at en får løpt seg god og varm, f.eks 10 m 
lang. Del plassen med en strek på midten. Utenfor hver banehalvdel lages 
det en ring med diameter ca. 1/2 m, slik tegningen viser. Hvert lag finner 
5 blåskjell som de legger i ringen. Det gjelder for de lilla sjøstjernene (Lag 
A) å stjele blåskjellene fra de brune sjøstjernene (Lag B), slik at de får 10 
blåskjell i ringen. De brune sjøstjernene (Lag B) må selvsagt også prøve 
å stjele blåskjell fra de lilla sjøstjernene. Når Kari fra lag A kommer over 
streken til lag B, kan Per fra B-laget ta på henne, og si «FAST». Da må Kari 
stå ved ringen til lag B, helt til noen fra lag A klarer å fri henne. Dette skjer 
ved at Tone fra A-laget løper over streken, bort til Kari, tar på henne og 
sier «FRI». Dette må Tone klare uten selv å bli tatt av B-laget. Klarer Tone 
og befri Kari, kan begge gå fritt tilbake til lag A sin halvdel av banen. De 
kan derimot ikke ta med seg noen blåskjell tilbake. Man kan kun stjele ett 
blåskjell av gangen. Har en fra lag A klart å stjele et blåskjell, kan han/hun 
gå fritt tilbake til sin egen banehalvdel uten å bli tatt av lag B, og motsatt.
Er en person fanget, må man befri den personen før man kan stjele et nytt 
blåskjell. 

Det laget som først får alle 10 blåskjellene i sin ring har vunnet!



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Midtre Hålogaland Friluftsråd

Slangen bytter skinn

Til å begynne med må deltagere bli enige om hvem som skal starte med 
å være slangens hode. Den som er slangens hode, skal stå fremst i en 
rekke med øynene åpne. Resten av deltagerne er slangens kropp. De tar 
plass bak hverandre og holder rundt midjen eller i klærne til den foran. Så 
lukker de øynene og slangen begynner å røre på seg. 

Slangen beveger seg rundt 
omkring og må være flink til å gi 
beskjed om hvordan terrenget ser 
ut. Det er om å gjøre å finne både 
spennende og trygge plasser.

Etter en stund må slangen bytte 
skinn. Enten sier slangen selv at 
den må bytte, eller så kommer 
kroppen med ønsker om det. 
Slangen stopper, og alle tar 
føttene godt fra hverandre. Den 
som står bakerst, er slangens 
haletipp og starter med å krype 
framover gjennom hele slangen.
Så kryper den som nå er bakerst, 
framover, og slik fortsetter en 
til den som var slangens hode, 
står bakerst. Slangen har byttet 
skinn, og den skal igjen ut på 
oppdagelsesferd.

Ingenting
Hele året

Hvor som helst

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  utføre grunnleggjande rørsler som å krype, gå, springe, hinke, satse, lande, vende og rulle i fri 
utfolding og organiserte aktivitetar
-  samhandle med andre i ulike aktivitetar



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

En ball med maksimal størrelse som en håndball. Minimum en ball for hver 
femte-sjette deltager

Hele året

Hvor som helst, men man trenger en vegg

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø.
-  avlevere, ta i mot og leike med ulike balltypar og vere med i enkle ballspel

Hoppe egg

3-6 barn står på en rekke. Elin står først og kaster ballen i veggen og 
lar den gå en gang i bakken mens hun hopper over den. Atle står som 
andremann og skal fakke ballen før den ramler i bakken for andre gang. 
Hvis Atle ikke greier å fakke den, får han “egg”. Når noen f. eks. Hilde, har 
fått tre “egg”, skal hun stille seg med ryggen inn til veggen og strekke ut 
armer og bein til sidene. Elin står etter Hilde og skal først kaste ballen på 
veggen over hodet på Hilde og fakke, så over hver arm, under hver arm og 
mellom beina. Hvis Elin greier dette, er Hilde ute, hvis Elin ikke greier det, 
er Hilde fri og begynner på nytt uten “egg”.



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

«I midten» er en vanlig lek som har mange navn. Den lekes tre og tre eller 
fire og fire. Thomas, Christine og Atle leker sammen. Thomas og Christine 
kaster ballen til hverandre mens Atle står i midten og prøver å fange den. 
Thomas kaster ballen til Christine, men Atle får tak i ballen før Christine. 
Da bytter de plass, og nå er det Thomas og Atle som kaster til hverandre 
og Christine som skal fange ballen. Så kommer Hilde og vil være med. Atle 
og Thomas blir på lag, og Christine og Hilde blir på lag. Atle og Thomas 
kaster til hverandre, mens Christine og Hilde skal fange ballen. Klarer de 
det, bytter de plass med Thomas og Atle.

En ball for hver tredje-fjerde person
Hele året

Ingen spesielle krav

I midten

Kompetansemål etter 4. årssteget: Aktivitet i ulike rørslemiljø.
-  avlevere, ta i mot og leike med ulike balltypar og vere med i enkle ballspel
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Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Midtre Hålogaland Friluftsråd

Tau, sag, øks, kniv, spiker, restplank evt. bolter
Hele året

Skog, eller et område med noen enkelte trær

Hinderløype

Kompetansemål etter 7. årssteget: Idrettsaktivitet og dans
-  utføre varierte aktivitetar og delta i leik som fremjar uthald, koordinasjon og anna kroppsleg 
utvikling

La elevene få være med å velge ut og eventuelt bygge apparater til en 
hinderløype! På de neste fire sidene finner dere inspirasjon til dette. Løypa 
bør bestå av apparater der de får brukt og trent opp ulike bevegelser. 
Løypa kan dessuten inkludere balanse eller hopp over naturlige hindre i 
naturen, som stokker og steiner. Er det en liten voll i nærheten, kan rulling 
ned vollen inngå som en del av løypa. Elevene kan la løypa bli stående 
gjennom året og ha som mål å forbedre sin egen tid, eller målet er kanskje 
å mestre hele løypa? Eventuelt kan man ha lagkonkurranser og typer 
aktiviteter der elevene må hjelpe hverandre gjennom.

Balansestokk
Kraftig tau, en solid stokk og kniv

Finn en passelig tjukk stokk, 
eller spør grunneier om lov til 
å felle en stamme. Stokken 
bør være 2-3 meter lang 
og ha en diameter på 15 
centimeter eller mer. Den 
bør også være så rett som 
mulig. Lag ett dypt spor rundt 
enden av hver stokk. Stokken 
festes så med tau mellom 
to trær med en innbyrdes 
avstand litt lenger enn 
stokkens lengde. Avhengig 
av hvilken vanskelighetsgrad 
man velger, kan den ene eller 
begge endene henge løst i 
taufestene fra trestammene. 
Oppgaven blir nå å balansere over stokken.

Utstyr:

Gjennomføring:
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LÆ
RING I FRILUFTMidtre Hålogaland Friluftsråd

Hinderløype fortsetter

To solide tau og kniv

To kraftige tau som ikke er for glatte spennes opp mellom to trær. 
Avstanden mellom trærne kan være 4-8 meter. Det ene tauet festes 
høyt i det ene treet og lavt nede på det andre treet. Det andre tauet 
festes motsatt, dermed har dere laget en X eller et Andreaskors. 
Kunsten er nå at to unger som følger tauene fra hvert sitt tre, klarer 
å møte hverandre og passere uten å ramle ned. Det er ikke lett og 
fordrer både samarbeid og smidighet. Det kan være en potensiell 
klemfare i et slik 
Andreaskors. Under 
oppsyn er det ingen 
fare. Dette oppsettet bør 
derimot tas ned igjen når 
dere forlater stedet slik at 
det ikke brukes feil uten 
oppsyn av voksne.

Utstyr:

Gjennomføring:

Taukryss

Utstyr:

Gjennomføring:

Greinhuske
Et solid tau, en solid stokk og kniv

Finn et tre med kraftige greiner høyt over bakken. Fest et solid tau 
(1,5- 3 cm tykkelse) i en kraftig grein og knytt fast en stokk på 0,5 til 1 
meters lengde i den andre enden. Juster høyde fra bakken i forhold til 
barnas mulighet til å komme opp på den selv. Barna sitter på stokken 
med et bein på hver side av tauet, mens de henter fart selv (hvis det er 
skrånende terreng) eller får fart av andre.
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Hinderløype fortsetter

Utstyr: To solide tau og kniv

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Midtre Hålogaland Friluftsråd

Dere trenger to staute trær med innbyrdes avstand på 3 til 10 meter. Fest 
et solid tau (1,5 - 3 cm tykkelse) stramt mellom trærne i en 1/2 meters 
høyde over bakken. Fest så et tynnere tau høyere oppe (høyden varieres 
etter alder på elevene) mellom de samme trærne. Det ene tauet brukes til 
å balansere på, det andre til å holde seg i. Ekstra spennende blir det hvis 
tauet henger over en bekk! En annen variant er balansetau med lianer. 
Her festes det øverste tauet noe høyere opp, og i dette fester dere kortere 
taustumper (lianer) som skal være akkurat innenfor rekkevidde for de som 
vil balansere over hovedtauet. På denne måten er det mulig å komme seg 
fra det ene treet til det neste, med litt hjelp fra lianene.

Balansetau



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Utstyr: En del tau av forskjellig lengde og tykkelse og kniv

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Midtre Hålogaland Friluftsråd

Når dere skal lage en “taujungel” kreves det et lite skogholt og en 
del tau. Forestill dere taujungelen som en “tre”-dimensjonal verden 
ca 1/5 meter over bakken. Hovedramma er to kraftige tau (om lag 
1,5 -3 centimeters tykkelse) som bindes horisontalt fra trestamme 
til trestamme i to parallelle høyder. Avstanden fra det nederste tauet 
(som ungene skal balansere på) til det øverste (som er til å støtte seg 
til med hendene) må tilpasses ungenes kroppslengde. Ved å binde 
mindre tau på kryss og tvers inni ramma får dere en taujungel som gir 
de klatrende ungene mulighet for å “vandre” i flere retninger, alt etter 
den enkeltes motoriske kapasitet og dristighet. Etter en del innledende 
runder med å følge tauene rundt jungelen, kan det være en ide å la 
ungene leke sisten eller andre fangeleker inni taujungelen. Garantert 
artig og utfordrende!  

Hinderløype fortsetter

Taujungel

Utstyr: Stokker som skal brukes til «ribber», tau og kniv

Gjennomføring: Lag en ribbevegg mellom to 
trær som står med passende 
avstand. Unngå helst å spikre 
i treet, fest heller stokkene 
godt til trærne med tau. 
Vinkelsurring egner seg godt 
her. Pass på at det er godt 
underlag under ribbeveggen, 
til og med de beste akrobater 
kan jo falle ned i blant!

Ribbevegg



Kroppsøving, leik og bevegelse 

LÆ
RING I FRILUFTMidtre Hålogaland Friluftsråd

Utstyr: Et par stokker, tau, kniv og en treplate

Gjennomføring: Fest en treplate skrått opp til en trestokk mellom to trær. Øverste 
punkt kan være 2 - 3 m over bakken. Det kan gjerne festes en stokk 
eller to som stige ned på baksiden. Oppgaven er nå å klatre opp på 
den bratte topp. Her står samarbeid i fokus - de fleste vil trenge en 
dytt i rompa!

Hinderløype fortsetter

Fjellklatreren



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd

Kongler, vimpler e.l.
Hele året

Skog

Kongligassen (konglekrig)

Kompetansemål etter 7.årssteget: Idrettsaktivitet og dans.
-  følgje enkle reglar og prinsipp for samhandling og samspel og respektere resultata

Avgrens et område i skogen, “kongligassebanen” (ca 20 m x 40 m). Banen 
skal gi muligheter til å søke dekning for spillerne (trær, steiner, røtter etc.).
Det deles inn i to lag med 5-8 spillere på hvert lag. Spillerne utstyres med 
samme antall kongler (for eksempel 10 stk.). Lagene stiller opp på hver 
sin side av banen. På den motsatte siden har hvert lag en vimpel eller 
liknende. Det laget som først får tak i denne har vunnet. Blir en truffet av 
en kongle fra en spiller på motsatt lag, er en “død” og må umiddelbart 
forlate banen. Det utnevnes en dommer som bl.a. holder oversikt over 
hvem som blir truffet.
Spillet er en videreutvikling av “VM-grenen” jukigassen der Japan og 
Norge er de mest fremtredende nasjonene. I jukigassen brukes snøballer i 
stedet for kongler.



Kroppsøving, leik og bevegelse 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

1 kortstokk hvor 1 ess, 1 treer og 1 toer i hver farge er tatt ut, 1 km med 
ullgarn/hyssing e.l. eller merkebånd

Hele året

Skogen

Stratego

Kompetansemål etter 7.årssteget: Idrettsaktivitet og dans
-  følgje enkle reglar og prinsipp for samhandling og samspel og respektere resultata

Merk av et område i skogen med ullgarn, hyssing, merkebånd e.l., eller bli 
enige om markører som avgrenser området. Størrelsen på området velger 
dere selv, det avhengig av hvor tett skogen er, hvor stort område dere har 
til rådighet mm. Et forslag kan være 200 x 200 m.
Del inn i to lag med 7-10 spillere på hvert lag, ett rødt og ett svart, med 
23 kort hver. Be lagene ta ut 1 ess, 1 treer og en toer. Målet er å erobre 
motstanderlagets kort. En person på hvert lag er strateg og deler ut ett kort 
til hver av medspillerne.
Hvis en spiller berører en annen, må begge vise kort. Den med laveste 
kort taper og må gi det fra seg til motstanderen. Den som vinner kortet, 
er «fri», og løper tilbake til sin strateg for å levere det erobrede kortet. 
Den som taper, løper tilbake til sin strateg for å få et nytt kort, og forteller 
verdien på motstanderens kort til strategen. 
Blir det uavgjort, bytter de kort, og begge må gå til sin strateg for å få nytt 
kort. Det er ikke lov for noen spillere å bytte kort underveis i spillet, verken 
til medspillere eller til strategen. Det kortet man får utdelt beholder man til 
man mister det til motstanderlaget.
Ess er høyeste kort, men taper for treeren samtidig som treeren taper for 
alle bortsett fra toerkortet! Toerkortet er viktig i spillet fordi det laget som 
erobrer det andre lagets toer har vunnet! Strategen må derfor dele ut dette 
kortet til slutt.
Taktikken i spillet går ut på å vite mest mulig om hva motstanderlaget til 
enhver tid har av kort ute. Derfor er det viktig å rapportere internt i laget 
om alt dere vet om motstanderlaget. Strategen må også informere sine 
egne spillere om verdiene på kortene til både medspillere og motspillere. 
De med høye kort på laget må forsvare de med lave. Strategen må også 
holde styr på hvor mange kort motstanderlaget har igjen slik at alle vet når 
toerkortet blir delt ut. Det er ikke lov å løpe utenfor det avtalte området. 
Dersom spillet avsluttes før toerkortet er erobret, vinner det laget som har 
erobret kort med høyest totalsum.

Utvide vanskelighetsgrad? Bruk to kortstokker!



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

To gode tips:
1.	 Gi barna god tid til selv å prøve og feile.
2.	 Sørg for festesmøring, evt. smørefrie ski, slik at ikke barna plages med 

bakglatte ski.
Det er artig å leke på ski på flatmark! All lek med ski på beina øver 
skiferdighetene og koordinasjonen. Her er noen forslag:
Av og på med ski: 
Innøve selvstendighet i forhold til å ta av/på ski (evt. staver).
Falle og komme opp igjen på egen hånd: 
Her er det lov å falle. Vi kan f.eks. synge en sang mens vi går rundt, og 
når lærer/elev slutter å synge, skal vi falle. Det er om å gjøre å falle på en 
"morsom" måte - og så må vi opp igjen.
Bli fortrolig med å gå i flatt terreng: 
Først uten, og så med staver.
Sangleker: 
Mange av sanglekene våre kan fint lekes på ski - "Jeg gikk meg over sjø 
og land", "Så går vi rundt om en enerbærbusk", "Per Sjuspring", "Bjørnen 
sover" osv.

Ski
Vinter

Ingen krav

Skileik på flatmark

Kompetansemål etter 4. årssteg: Aktivitet i ulike rørslemiljø 
-  bruke ski og skøyter der det ligg til rette for det



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd, Oslo og Omland Friluftsråd

To gode tips:
1.	 Gi barna god tid til selv å prøve og feile.
2.	 Sørg for festesmøring, slik at ikke barna plages med bakglatte ski.
Skilek i bakke er ikke bare opp og ned, opp og ned, opp og ned... Her er 
noen tips til aktiviteter:
Hvordan komme seg opp bakken: Fiskeben og sidelengs forflytning 
oppover bakken (tripp,trapp, tripp, trapp…).
Lære skikultur: Vente med å stå utfor til løypa er ledig, ikke tråkke på 
skiene til den som går foran, gå opp på siden av bakken slik at andre kan 
stå ned.
Utforkjøring: Bøye knær, hendene på knærne (evt. stavene godt under 
armene).
Porter: Sett to staver ned i snøen og heng den tredje inn i håndløkkene, så 
får dere slalåmporter der barna må bøye seg ned.
Strekke seg: Mellom to trær og høyt over bakkenivå strekkes et tau 
mellom to trær. Ned fra tauet henger ei bjelle i et tau. Barna må strekke 
seg får å nå bjella - klingeli-kling!
Hente opp: Legg votter, greiner – eller seigmenn og twist ut over i bakken, 
for å stimulere til at alle bøyer seg heeelt ned for å hente opp det som 
ligger der.
Hopp: Bygg flere, der det minste hoppet maksimum bør være 5 cm høyt. 
Orgeltramp: Består av to «felt» med kuler og staup (bølgedaler) som er 
lagt siden av hverandre der det ene «feltet» har kuler mens det andre har 
staup. Det vil si at når den ene skia er oppe på kulen, er den andre skia 
nede i staupet. Avstanden mellom kuletoppene bør være fra 1,5 skilengde 
til 4 m. Det er en fordel med kram snø, evt. at orgeltrampen står urørt i 
noen timer slik at snøen får satt seg. Å grave i snø er jo god trening i å 
være ute om vinteren i seg selv. Grav hauger den ene dagen, og la det stå 
over natten. Da blir den fin å forme dagen etter, når snøen har satt seg!

Ski og evt. staver, spader
Vinter

Slak bakke med en start- og stoppflate

Skileik i bakker

Kompetansemål etter 4. årssteg:  Aktivitet i ulike rørslemiljø 
-  bruke ski og skøyter der det ligg til rette for det



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

LÆ
RING I FRILUFTSalten Friluftsråd, Oslo og Omland Friluftsråd

Kroppsøving,

LÆ
RING I FRILUFT

Kuler og staup: Minimum to skilengder mellom hver kul. Jo større 
høydeforskjeller mellom kuler og staup, jo vanskeligere. Avstanden mellom 
hver kul bør øke når høyden på kulene øker. Bør lages breie slik at flere 
kan kjøre i bredden.
Slalåmløype og utforløype/speedskiløype: Hensikten med portene er å 
tvinge skiløperne til å svinge mens de kjører fort. Varier avstanden mellom 
portene etter ferdighetsnivå og ønsket fart.
Åpen skrånede flate: Brukes til fellesaktiviteter som å kjøre i rekke, på 
linje, i tog, plogtog, baklengs, på en ski, i blinde, «bikkja i bakken» (står i 
krabbestilling med hendene på skituppene) osv. Her er det viktig med stor 
start- og stoppslette.
Halfpipe: Stammer fra snøbrettkjøring. En slags snørenne med høye 
vegger på begge sider (half pipe). Krever mye snø og en anselig økt med 
spadene!

Skileik i bakker fortsetter



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Kompetansemål etter 4. årssteg:  Aktivitet i ulike rørslemiljø 
-  bruke ski og skøyter der det ligg til rette for det

Alle stiller seg opp på en rekke og går etter hverandre for å lage «banen». 
Det tråkkes løyper på kryss og tvers som pizzastykker, labyrint eller bare 
etter fantasien. Lag gjerne blindveier, det gjør leken mer spennende. En 
av deltagerne velges ut til å ha sisten først og leken begynner – og det er 
selvfølgelig ikke lov til å gå utafor de oppmerkede løypene!

Ski (ikke staver), evt. hatt, skjerf eller liknende for å markere hvem som har 
sisten.

Vinter

Åpent område

Løypesisten (pizzasisten)



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Kompetansemål etter 4. årssteg:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  bruke ski og skøyter der det ligg til rette for det

Staver til skileik og kjegler eller lignende til skøyteleik
Vinter

På skøytebanen/islagt vann eller hvor som helst på ski

Trafikklek på ski og skøyter

Tegn opp skilt som illustrerer 30 km/t, 100 km/t, stopp, sidelengsgang, 
rundkjøring, bratt bakke, snu osv. og heng dem opp på stavene eller på 
kjegler på isen. Barna er racerbiler, men må lære seg skilt.
På ski kan banen legges både på flat mark og i terrenget. Fint for å lære 
forskjellig ski- og skøytegang, retningsskift osv.



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd

Stafettrettogslett:
Del i to lag eller flere med minst to personer på hvert lag. Gå en fastsatt 
strekning, veksle med neste mann osv. Første lag i mål vinner. Her er 
noen andre varianter:

Lokomotivet drar:
3 eller flere på hvert lag. Første mann er lokomotiv, går en runde – hekter 
på andremann osv. Det laget som kommer først i mål, når alle på laget er 
hektet på “toget”, vinner.

Lokmotivet rygger:
Gjør det samme som over, men rygg i stedet. Det betyr at alle må gå 
baklengs.

Plukke pinner:
Førstemann har med seg et knippe pinner som legges ned på isen med 
minst 3 m mellomrom på den fastsatte strekningen. Andremann plukker 
disse opp, tredjemann legger de ned osv.

Arkstafett:
Et A4-ark er stafettpinnen og plasseres på magen når en starter å gå. Jo 
fortere det går, jo bedre sitter arket. Faller arket ned, stopp opp, plasser 
arket på magen og fortsett! Nestemann på laget kan ikke starte før arket er 
overlevert.

Skøyter, pinner og papirark
Vinter

Kompetansemål etter 4. årssteg: Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  bruke ski og skøyter der det ligg til rette for det

Stafetter på isen
Skøytebane eller islagt vann



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd

Karakteristisk for denne typen leker er at noen fanger, og noen blir fanget. 
Det finnes en rekke varianter som egner seg på skøyter. Her er et lite 
utvalg.
Obs! For at ikke folket skal havne helt i periferien, kan det være greit å 
avgrense et område for eksempel med snø, isklumper, klær, pinner etc.

Lenkesisten:
Del i to grupper som stiller seg på hver sin side av området. To personer 
står lenket sammen (holder hverandres hender) mellom gruppene. Det er 
ikke lov å slippe! På signal skal barna på begge gruppene prøve å komme 
seg over til den andre siden. De som blir tatt må slutte seg til lenken. 
Leken slutter når alle er lenket sammen.

Nappe hale: 
Alle har et bånd eller lignende festet i buksen. Så gjelder det å ta halene 
til de andre uten å miste sin egen. Dette kan også gjøres med luer som 
stjeles fra hverandres hoder (“hatt over hatt”). Det er ikke lov til å holde på 
halen eller luen! Den som har flest luer eller bånd etter en gitt tid, vinner!

Slå den tredje:
En er jeger, en er jaget, mens de øvrige går parvis omkring, og holder 
hverandre i hendene. Den jagede kan redde seg ved å ta tak i en av 
dem som går i par. Den andre i paret blir da den nye jagede. Tar for øvrig 
jegeren den jagede, bytter de roller.

Skøyter, bånd eller luer
Vinterhalvåret

Skøytebane eller islagt vann

Kompetansemål etter 4. årssteg:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  bruke ski og skøyter der det ligg til rette for det

Fangeleker på isen



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd

Kroppsøving, 

Fangeleker på isen fortsetter
LÆ

RING I FRILUFT

Stiv heks:
En (eller flere) er heks. Når heksen når tak i noen og sier “stiv heks!” fryser 
de til is og legger seg ned på isen med samlede bein og armer. Eneste 
måten å bli befridd på, er at en av dem som ikke er tatt kjører tunnel over 
den som ligger på isen.

Epidemisisten:
Her sprer sisten seg som en epidemi. Leken starter med at det bare er en 
som har sisten, men alle som får sisten, sprer den videre. Til slutt er det 
bare en som ikke har sisten, og han/hun har vunnet og får starte med å ha 
sisten neste gang.

Doktorsisten:
Hilde har sisten og løper for å ta på en av de andre. Hun tar igjen Atle, tar 
han på ryggen og sier «sisten». Da er det Atle som har sisten, og han er blitt 
«skadet» på ryggen, så han må holde en hånd der mens han løper etter de 
andre. Han kaster seg etter Thomas og treffer han på kneet. Da må Thomas 
holde seg på kneet når han skal ta en annen. Leken kan holde på til det er 
på tide å spise eller noen synes det er nok.

Alle mine duer: 
Lag to streker med ca. 20 meters mellomrom på isen. Atle blir valgt til hauk, 
og han stiller seg opp midt mellom de to strekene. Thomas blir valgt til 
duemor og stiller seg opp bak den ene streken, mens resten av deltagerne 
er duer og stiller seg opp bak den andre streken. Leken begynner med 
replikker:
Due-mor: «Alle mine duer kom hjem!» Duene: «Tør ikke!» Due-mor: 
«Hvorfor ikke?» Duene: «Hauken tar oss» Due-mor: «Kom likevel!» 
Dermed skal alle duene forsøke å komme seg over til due-mor uten å bli 
tatt. Atle, hauken, skal forsøke å fange så mange av duene som mulig. 
De som fanges, blir til hauker. Due-mor går over til den andre siden og 
replikkvekslingen starter igjen. Den siste som blir tatt, får være hauk neste 
gang, og hauken blir til due-mor.



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Dette er en spennende lek med god smak! Heng hyssing mellom to trær. 
Den må ikke henge for langt ned. Elevene må kunne dukke under. De 
kan gjerne strekke seg litt etter den. Sy en sytråd i hver seigmann. Fest 
tråden heeeelt ytterst slik at seigmannen løsner lett. Heng seigmennene 
opp på hyssingen.

Så er det full fart i bakken. Flere 
kan ake ved siden av hverandre 
eller stå på ski ved siden av 
hverandre. Nå gjelder det å fange 
en seigmann med munnen eller 
med hendene - dere bestemmer 
reglene. Her må man være kjapp 
og ha god styring!

En annen variant av seigmann-
fangst kan vi gjøre i mørket: Heng 
ut reflekser i trærne. Sammen 
med refleksene henges seigmenn 
og seigdamer - en farge og/eller 
sort for hvert lag. Når mørket faller 
på, er det klart for Labanjakt. Del 
elevene inn i lag. Løp eller gå på ski 
rundt i terrenget og samle sammen 

den fargen og/eller sorten seigmenn som laget har fått tildelt. Hvem greier 
å finne flest på f.eks. 10 minutter?
Er det nysnø, er det viktig å lage blindspor for å avlede oppmerksomheten 
slik at det ikke er så lett å finne seigmennene og seigdamene. 

Vinterhalvåret
Hyssing, sytråd og nål, seigmenn/twist/eller noe litt sunnere..., akebrett eller 
ski

Ake- eller skibakke

Seigmannfangst i fart

Kompetansemål etter 7. årstrinn:  Idrettsaktivitet
-  praktisere ski- og skøyteteknikkar der det ligg til rette for det



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslofjordens Friluftsråd

Kompetansemål etter 7. årstrinn:  Idrettsaktivitet
-  praktisere ski- og skøyteteknikkar der det ligg til rette for det

Klar for vinterens store begivenhet, OLYMPIADEN?
La elevene selv komme med innspill og ideer til grener i deres olympiade. 
Mulige grener er skiskyting med snøballer på blink, hopp i hjemmelaget 
hoppbakke, kulekjøring eller orgeltramp, aking, sprint, lengdeløp, isdans, 
og blindestafett. Se også skøytecurling, ishåndball og tautrekking på is.

BLINDESTAFETT: 
Aktiviteten kan utføres med eller uten ski. Elevene deles inn i lag, og 
skal ha stafett. En person går/løper om gangen og skal klare å runde 
et gitt merke (en kjepp i bakken e.l.) i blinde. Resten av laget står i 
målområdet og roper høyre, venstre eller lignende underveis for å hjelpe 
vedkommende med å finne veien. Når han eller hun passerer målstreken 
skal nestemann ut med bind for øynene.
Vinterolympiaden er supert til temadager eller skidager, eller man kan ha 
en gren i hver gymtime og slå sammen resultatet til slutt.
Etter konkurransene trenger enhver idrettsutøver litt mat og drikke.

Kommer an på aktivitetene som velges
Vinter

Vinterolympiade
Egnet område for vinteraktiviteter



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd, Salten Friluftsråd

Kompetansemål etter 7. årstrinn:  Idrettsaktivitet
-  praktisere ski- og skøyteteknikkar der det ligg til rette for det

I tilknytning til en rundløype på ski lages en standplass. Standplassen 
inneholder skytebaner og strafferunder (ca 100-200 m). Skytebanen 
består av blinken, seks hermetikkbokser stablet 3-2-1 oppå hverandre, 
og skyteplassen der det ligger f.eks. tre treklosser eller baller klart, eller 
de selv må lage snøballer når de kommer dit (bruk ikke erteposer, blir de 
våte, spirer de når de kommer inn!). Antall hermetikkbokser som står igjen 
etter endt kasting, blir antall strafferunder som må gjennomføres.

Vinter

Ingen spesielle krav

Skiskyting

Hermetikkbokser og baller/snøballer/treklosser, ski og staver



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd, Salten Friluftsråd

Kompetansemål etter 7. årstrinn:  Idrettsaktivitet
-  praktisere ski- og skøyteteknikkar der det ligg til rette for det

Denne aktiviteten har mye til felles med skiskyting. Lag en rundløype med 
standplass. Standplassen har curlingbane og strafferunder. Blinken på 
banen kan være seks vedkubber eller seks tomme hermetikkbokser som 
er stablet (3-2-1) oppå hverandre, og “skuddene” kan være tre isklumper 
eller steiner som curles mot blinken. Antall bokser som ikke har bikket 
eller har flyttet seg etter endt curling, blir antall strafferunder som må 
gjennomføres.

Skøyter, hermetikkbokser og steiner/isklumper
Vinter

Skøytecurling
Skøytebane eller islagt vann



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd

Kompetansemål etter 7. årstrinn:  Idrettsaktivitet
-  praktisere ski- og skøyteteknikkar der det ligg til rette for det

Skøyter, to bøtter og en ball

Sett opp en bøtte i hver ende av banen og bruk en håndball e.l. Ballen 
kan kastes, stusses, slås eller rulles til medspiller, men det er ikke lov å 
holde ballen lenger enn to sekunder. Målet er å legge ballen i bøtta. Andre 
ballspill som kan gjøres på isen er fotball, kanonball og langball
– prøv!

Vinterhalvåret

Skøytebane eller islagt vann

Ishåndball



Kroppsøving, vinteraktiviteter 

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd

Skøyter og tau

To lag plasseres i hver sin ende av et tau som er merket på midten. Laget 
som drar midtpunktet på tauet over et gitt punkt, vinner.
Variant: Fire lag og fire tau som er knyttet sammen i en knute. Marker en 
firkant og plasser knuten i midten. Laget som først drar knuten på tauene 
over «sin kant», vinner.

Vinterhalvåret

Skøytebane eller islagt vann

Kompetansemål etter 7. årstrinn:  Idrettsaktivitet
-  praktisere ski- og skøyteteknikkar der det ligg til rette for det

Tautrekking på isen



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Det er ikke like lett å se sammenhengen mellom den tredimensjonale 
tilværelsen vi lever i og et todimensjonalt kart. Det lønner seg å starte i 
det små og med noe som er kjent, for eksempel deler av skolegården. La 
elevene tenke seg at de er fugler som flyr over skolegården og kikker rett 
ned på den. Hva ser de? La dem tegne kart over deler av skolegården 
(gjerne i en naturdagbok).
Neste skritt kan være å gjemme en «skatt» et sted, krysse av for stedet 
på kartet og låne bort kartet til en annen elev som skal finne skatten ved 
å bruke kartet. Ved slik orientering får elevene øvd seg i å tegne kart, 
orientere kart, og lese kart.

Papir og blyant
Hele året

Skolegården

Med skolegården på skattekartet

Kompetansemål etter 4. årssteget:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  lage og bruke enkle kart til å orientere seg i nærområdet



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Elevene får et kart over skolegården som delvis er ferdig, det vil si at bare 
skolebygningene er tegna inn. Sammen blir elevene og læreren enige 
om ulike karttegn som skal brukes for å lage ferdig skolegårdskartet, for 
eksempel tegn for store trær eller et tegn for benker. Deretter går elevene 
ut og tegner inn de ulike detaljene som finnes i skolegården.

Etterpå kan elevenes kart sammenliknes, og i samarbeid kan det lages et 
kart som kan brukes senere.

Grovskisse av skolegården og blyant
Hele året

Skolegården

Kart over skolegården: Karttegn

Kompetansemål etter 4. årssteget:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  lage og bruke enkle kart til å orientere seg i nærområdet



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Kompetansemål etter 4. årssteget:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  lage og bruke enkle kart til å orientere seg i nærområdet

Oslo og Omland Friluftsråd

La elevene få et kart hver. (Hvis det fins orienteringslag i nærheten, kan 
det være aktuelt å samarbeide om å utarbeide skolegårdskart?) 
Merk gjerne kartet med rødt øverst (nord). Elevene stiller seg i ei lang 
rekke, “tusenbein”. Tusenbeinet beveger seg rundt i området, mens alle 
holder kartet orientert. Dette må forklares. Kartet passer med detaljene 
rundt en.
Hver gang tusenbeinet endrer retning må kartet orienteres på nytt. Når 
den første i rekka stopper, er det om å gjøre å holde kartet orientert og å 
kunne peke på hvor på kartet man er.

Enkelt kart, for eksempel skolegårdskart
Hele året

Ingen spesielle krav, gjerne skolegården eller nærområdet

Tusenbein (Orientere kartet)



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Hensikten er å bli kjent med «orienteringsdetaljer» i skolens nærområder:
Store steiner, flaggstanga, et spesielt tre, en dør etc. På forhånd tas det 
bilder av kjente steder som barna vil kjenne igjen. Orienteringsløpet starter 
ved at barna får se et bilde at et kjent sted, for eksempel flaggstanga og 
løper dit. Der henger det en oransje og hvit «orienteringspost», og bak på 
posten er det et bilde av et nytt sted, for eksempel det store eiketreet, og 
barna løper dit. Til slutt ender orienteringsløpet med et bilde av det stedet 
hvor løpet startet.

Hele året
Bilder av kjente steder i skolegården og nærmiljøet rundt

Skolegården og nærmiljøet

Fotoorientering

Kompetansemål etter 4. årssteget:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  lage og bruke enkle kart til å orientere seg i nærområdet



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Postene kan dere lage selv på sløydsalen. Litt kryssfiner, rød- og 
kvitmaling og litt tau er alt dere trenger. Skjær ut kvadratiske plater (20 x 
20 cm) i kryssfiner. Mal postene halvt kvite og halvt røde på hver side, delt 
på diagonalen.

Bor hull i det ene hjørnet og knytt på tau. Hver post må også ha et symbol, 
for eksempel bokstaver. (Istedenfor å bruke kryssfiner, går det like greit å 
farge en pappbit).

- Poster plasseres ut i skolegården og tegnes inn på kartet av læreren på 
forhånd. Elevene får hvert sitt kart, og prøver å finne postene. På postene 
kan ulike oppgaver være lagt inn, for eksempel hink ti ganger på venstre 
ben.

- Til slutt kan det arrangeres o-løp i skolegården. Legg ut poster, gjerne 
flere enn det som er avmerket på kartet til elevene. Det vil gjøre det litt 
vanskeligere for dem å finne de «riktige» postene, det vil si de postene 
som er tegna inn på kartet deres.

Kart over skolegården med inntegnede poster (1 kart pr. elev)
Hele året

Skolegården

Postjakt i skolegården

Kompetansemål etter 4. årssteget:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  lage og bruke enkle kart til å orientere seg i nærområdet



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Kompetansemål etter 4. årssteget:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  lage og bruke enkle kart til å orientere seg i nærområdet

Salten Friluftsråd

Legg turen til eit variert turterreng som inneheld mange 
orienteringsdetaljar. Gå i samla flokk og besøk ulike kartdetaljar: Skrent, 
sti, kjerreveg, myrsig, høgdepunkt, kolle, myr, bekk, stein osv. Samstundes 
som elevane får sjå kva dei ulike kartteikna er i røynda, må dei og få sjå 
korleis kartteiknet for dei ulike detaljane er på kartet. Lag gjerne forstørra 
teikningar av kartteikna som lærar kan visa på den aktuelle staden.

Kart med ulike kartteikn
Vår, sommar, haust

Variert turterreng

Kartteikn i terrenget



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Salten Friluftsråd

Elevane følgjer ei merka løype i terrenget. Dei har med kart med innteikna 
postar med kode som lærar har plassert ut i terrenget. For å skjerpe 
konsentrasjonen til elevane kan lærar leggje ut fleire postar enn det som 
er innteikna på kartet. Då må dei sjekke at dei har komme til rett post og 
finn ut at dei må følgje med på kartet sjølv om dei følgjer ei merka løype.

Bånd, postar, kart
Heile året

Nærområde, skog og hei

Merka løype

Kompetansemål etter 4. årssteget:  Aktivitet i ulike rørslemiljø
-  lage og bruke enkle kart til å orientere seg i nærområdet



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Friluftsliv, lek og idrett må være en naturlig del av skolehverdagen 
gjennom hele grunnskolen. Hvilke muligheter finnes i deres nærmiljø? La 
elevene bruke sine øyne og sine preferanser til å finne gode områder som 
dere kan bruke. Finn områder som egner seg for friluftsliv, lek og idrett 
og marker dem på kartet. Områder nær skolen passer bra for de yngste, 
men kanskje finnes flere interessante områder litt unna for de eldste hvis 
sykkelen benyttes?
Det endelige kartet kan henges opp på skolen slik at alle kan dra nytte 
av kartlegginga. Send også kartet til kommunen; til planavdelingen, det 
faste utvalget for plansaker (der sitter politikerne som har et særlig ansvar 
for plansakene i kommunen, utvalget kan ha ulike navn fra kommune til 
kommune) og til barnas representant i plansaker. Slik får forvaltningen 
en reell mulighet til å ta hensyn til barn og unges bruk av nærmiljøene 
i arealdisponeringen. For å lære mer om arealplanleggingsprosessen, 
kan klassen sammenlikne sitt kart med kommuneplanen eller en 
kommunedelplan for området. Kanskje er det områder de kan involvere 
seg i. Ta i så fall kontakt med barnas representant i plansaker i 
kommunen.
Mange kommuner har brukt ulike varianter av denne metoden i 
kommuneplanarbeidet for å få fram de områdene som er viktige for barns 
leik, ferdsel og aktivitet (kalt «barnetråkk-registreringer»).

Økonomisk kartverk over skolekretsen
Hele året

Nærmiljøet

Kartlegging i lokalmiljøet

Kompetansemål etter 7. årssteget: Friluftsliv
-  orientere seg ved hjelp av kart og kompass i kjent terreng



Kroppsøving, orientering
Kompetansemål etter 7. årssteget: Friluftsliv
-  orientere seg ved hjelp av kart og kompass i kjent terreng

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

Lærar lagar ei løype på eit kart over eit kjent nærområde. Teiknar inn 
postar og legg opp til at det skal vere ledelinjer (ein sti, bekk, gjerde, 
eit skogområde osv.) å følgje mellom postane. Elevane får i oppgåve å 
beskrive kva slag ledelinjer som finst mellom dei ulike postane. Dermed 
får dei begreip om kva ei ledelinje er. Elevane prøver ut same løype i 
terrenget.

Heile året
Diverse o-utstyr: Kart over eit kjent nærområde, merkeband, postar, 
klippetenger

Nærmiljøet

Følgje ledeliner

Øving i veival

Gjennomføring: Det er fortsett veldig viktig at ein har høve til å orientere langs ledelinjer, 
men at ein nå har valet mellom ulike ledelinjer mellom to postar. Det er lurt 
å førebu seg inne på slike veival ved å presentere ulike løyper for elevane 
der dei skal gjere seg opp ei meining om kva slag ledelinje dei vil følgje.
Dei kan gjerne også måtte seie kvifor dei vil følgje nettopp denne ledelinja, 
til dømes fordi dei trur det er fortast eller det er lettast å følgje ein sti 
framfor ein bekk osv. Elevane får utdelt kart med løype innteikna. Løypa er 
bygd opp slik at elevane på dei fleste strekk har valet mellom to ledelinjer 
mellom postane. La dei springe/gå saman to og to om dei vil.

Sted:
Årstid:
Utstyr:

Heile året
Diverse o-utstyr: Kart over eit kjent nærområde, merkeband, postar, 
klippetenger

Nærmiljøet



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

Kompetansemål etter 7. årssteget: Friluftsliv
-  orientere seg ved hjelp av kart og kompass i kjent terreng

Legg ut ei ca. 1-2 km lang snor i terrenget. Snora sin bane blir teikna 
nøyaktig inn på kartet. Legg ut 8-10 postar langs løypesnora. Nokre av 
postane (4-5) blir teikna inn på kartet. Desse postane skal elevane finne 
og stemple på. Dei andre postane skal lure dei, og er ikkje teikna inn på 
kartet. Her blir det viktig å vite kor ein er på kartet til ei kvar tid for å finne 
dei rette postane.
Ein variant er å leggje opp løypa slik at det på nokre strekk lønner seg 
å orientere meir direkte til posten enn å følgje snora. På det viset får ein 
eit differensiert opplegg der dei usikre følgjer snora, medan andre prøver 
seg fram utanom snora.

1-2 km lang snor (merkeband)
Heile året

Snororientering
Skolens nærområde, skog, lynghei



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

Etter at opplæringa i orientering er avslutta kan det vere artig å arrangere 
eit o-løp for heile skolen eller eventuelt berre for trinnet. Lag 2-3 ulike 
løyper med ulik vanskegrad. To av løypene kan godt vere merka. I den 
lettaste løypa bør postane liggje langs oppmerkinga. I løype nr. 2 kan 
postane liggje like utanfor oppmerka løype, men likevel slik at dei ikkje ser 
dei frå den oppmerka løypa. For dei som føler dei meistrar orienteringa 
godt kan det vere ei ekstra utfordring å springe ei løype utan oppmerking. 
Løypa bør ikkje vere lenger enn 1-2 km, avhengig av vanskegrad.

Postar, stiftklemmer, merkeband, kart, plastposar, kontrollkort, klokker til 
tidtaking

Heile året

Skuleorienteringsløp
Eit kjent nærområde til skulen

Kompetansemål etter 7. årssteget: Friluftsliv
-  orientere seg ved hjelp av kart og kompass i kjent terreng



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Om dagen når sola er synlig kan du bruke klokka som kompass – hvis 
du har klokke med visere. Sommertid viser ikke solas tid, så skru 1 time 
tilbake til vintertid (normaltid). 
La lilleviseren peke mot sola. Midt i mellom lilleviseren og 12-tallet har du 
sør. Før kl. 12 er sør til venstre for 12-tallet, og etter kl. 12 er sør til høyre 
for 12-tallet. 

Klokke med visere
Når det er sol

Hvor som helst

Med klokka som kompass

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  orientere seg ved bruk av kart og kompass i variert terreng og gjere greie for andre måtar å 
orientere seg på



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  orientere seg ved bruk av kart og kompass i variert terreng og gjere greie for andre måtar å 
orientere seg på

Oslo og Omland Friluftsråd

Klipp ut de to skivene i papp eller kartong. Skjær/klipp ut det lille vinduet 
i den lille skiven. Tegn og skriv på skivene slik som skissene viser. Sett 
skivene sammen med en splittbinders slik at de kan dreies. Hvis det 
er fullmåne, følger den samme kurs som sola, står opp i øst ca. kl. 18, 
står i sør ved midnatt og går ned i vest ca. kl. 06 om morgenen. Hvis 
vinduet i månekompasset stilles over fullmånen på bunnen av skalaen 
(sydposisjonen), vil kl. 24 være syd, kl. 18 være øst og kl. 06 være vest. 

Når du så lar det nøyaktige 
klokkeslettet peke mot 
månen, vil kompasset være 
orientert og vise riktige 
retninger. Kompasset 
kan brukes i alle månens 
faser, og også stilles inn 
på mellomfasene. Bruk 
gjerne en kalender med 
månefasene inntegnet til 
hjelp.

Papp eller kartong, saks, splittbinders, klokke og en kalender med 
månefasene

Hele året

Hvor som helst

Månekompass



Kroppsøving, orientering

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  orientere seg ved bruk av kart og kompass i variert terreng og gjere greie for andre måtar å 
orientere seg på

Prinsippet i stjerneorientering er at elevene etter å ha funnet en post, 
kommer tilbake til utgangspunktet for å tegne på neste post. Det gir større 
mulighet til å veilede underveis.
Målet med aktiviteten er at alle lærer å ta ut en kompasskurs og 
følge den. Kartene elevene får utdelt har tegnet på kun én post. 
På samlingsplassen får de utdelt kartet med første post, tar ut 
kompasskursen og måler hvor langt det er å gå. Start med forholdsvis 
korte avstander og øk litt etter hvert. Det er en fordel å bruke 
orienteringskart til dette, fordi det har en mer passende målestokk. Selv 
om de skal følge kompasskurs, kan de godt ha med kartet ut i terrenget 
for å følge med hvor langt de har kommet. Når de har funnet posten, som 
kan inneholde en oppgave, et kodeord eller liknende, går de tilbake til 
utgangspunktet, og får en ny post av læreren. Dette er en god metode for 
å ha litt kontroll med elevene. Alle trenger ikke finne like mange poster.
Stjerneorientering kan også brukes til å øve kartlesing.

Poster, kart og kompass
Fortrinnsvis i sommerhalvåret

Ingen spesielle krav

Stjerneorientering



Kroppsøving, tur og overnatting

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

Å setje trollgarn er ein tradisjonell haustingsaktivitet i kystfriluftslivet.  
Trollgarn er fiskegarn som står på botnen. Fangsten kan vere svært 
varierande når ein sett trollgarn: Ein kan få alt frå breiflabb og steinbit til 
kolje og raudnebb! Dessutan kan det også gå store mengder krabbe i 
trollgarn! Den beste måten å fortelje om lokale friluftstradisjonar på, er å 
utøve aktiviteten sjølv.
Begynn å setje garnet inn med land. (Du må vere sikker på at djupna 
ikkje er større enn tauet). Ein god regel er at du skal sjå botn før du hiv 
tau og blåse uti. Du kan eventuelt feste tauet og blåsa i land. Deretter ror 
du utover og i frå land, og hiv garnet ut etter kvart. Steinar er som regel 
knytt på garnet med jamne mellomrom. Desse skal gjere at garnet vil stå 
på botnen.
Pass på at desse steinane ikkje heng seg opp eller viklar seg inn i garnet. 
Den siste steinen som heng på enden av garnet kastar du uti etter å ha 
strekt garnet. Garnet bør setjast om ettermiddagen/kvelden og trekkjast 
neste morgon. Begynn då med å få tak i blåsa, og trekk opp tauet og 
etter kvart garnet. Det kan vere ein fordel å vere to når ein trekkjer, slik 
at ein trekkjer i kvar si side av garnet. Dermed får ein også greidd garnet 
samstundes og det er klart til ny setting. Plukk ut fiskar, krabber og alt det 
andre du måtte få i garnet etter kvart. Er veret dårleg, trekkjer du garnet 
rett opp utan å tenkje på verken greiing eller det andre som måtte stå i 
garnet. Då må du greie gjennom garnet når du kjem til lands.

Heile året

I sjøen

Trollgarn

Sjølve garnet, tau (15-20 m), blåse, bøtter og kniv

Kompetansemål etter 7. årssteg: Friluftsliv
-  fortelje om lokale friluftslivstradisjonar



Kroppsøving, tur og overnatting
Kompetansemål etter 7. årssteg: Friluftsliv
-  fortelje om lokale friluftslivstradisjonar

Sted:
Årstid:

Utstyr:

I sjøen

Heile året

Sen (50 - 100 m), 4-6 makkar eller tinnbeit, søkke/pilk

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

Å hauste frå sjøen er ein friluftsaktivitet med røter i den lokale matauken 
langs kysten. Benytt gjerne lokale ressurspersonar – kanskje kan dei bidra 
med både kunnskap, utstyr og historier. Om elevane skal fortelje om lokale 
friluftstradisjonar styrker det læringsutbyttet om dei sjølv får erfaring med 
aktiviteten. 
Eit harpesnøre lagar du slik: Knytt på makkar eller tinnbeit med 1 meters 
mellomrom og søkke i enden. Du «harpar» ved å la båten drive med 
vinden mens du lar snøret gå. Når det har nådd botn, begynner du å dra 
snøret sakte opp igjen. Harpesnøret kan fort gjerast om til eit pilkesnøre. 
Bytt ut søkke med pilk. Båten skal liggje i ro. Du pilkar ved først å la snøret 
gå til botn, dra deretter inn 1-2 m, for så å dra i snøret med langsame 
rørsler, inn og ut.
Same snøret kan også brukast til dorgesnøre. Du bytter ut pilken med 
søkke (litt tyngre enn på harpesnøret). Båten skal gå på sakte fart, slik at 
snøret blir hengende etter båten.

Snørefiske og teiner

Snørefiske i sjøen

Teiner
Utstyr: Teiner, tau (15-20 m), blåse.

Gjennomføring: Eit fiskehovud eller ein småfisk er godt agn å ha i teina. Sett teina om 
kvelden/ettermiddagen nær land. Du må vere sikker på at djupna ikkje 
er større enn tauet. Teina skal liggje på botnen. Eit godt tips er at du bør 
kunne sjå botn der du slepp teina uti. Trekk teina morgonen etter.



Kroppsøving, tur og overnatting
Kompetansemål etter 7. årssteg: Friluftsliv
-  fortelje om lokale friluftslivstradisjonar

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

1. Ei grein av hassel, rogn eller selje er fin til å lage fiskestong av. Dette 
fordi desse treslaga er smidige og lette å bøye. Skjer eit lite hakk ytst på 
stonga, og fest sena der. Lag eit lite hol i ein vinkork med ein spiker og 
tre sena gjennom. Fest korken med ei fyrstikk. Knyt på eit søkke og krok 
i enden (omtrent 10-15 cm mellom krok og søkke). Bruk til dømes makk 
eller kveitebolle (klem bitar harde før dei setjast på kroken) som agn i 
ferskvatn og sniglehus, reker eller blåskjel i sjøen.

2. Fiskestonga kan brukast både frå land og frå båt. Den er lett for barn 
å handtere. Ha ein hov eller klepp i nærleiken når fisken vert dregen på 
land/oppi båten. 

1. Ei grein av rogn, hassel eller selje, sen (0,20-0,25 mm), krokar, søkke, 
makk eller kveitebolle (agn), dupp eller vinkork og fyrstikk
2. Fiskestong med lukka haspelsnelle (for barn), sentjukkleik: 0,30- 0,35 
mm, krok på 25-30 g for fiske i sjøen og spinner som krok i ferskvatn

Heile året

Ved sjøen og ferskvatn

Fiske med stong



Kroppsøving, tur og overnatting

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

•	 Eldstaden er det første ein byggjer i ein lavvo. Om det er mogleg 
bør denne byggjast av stein. Plasser eldstaden under røykopninga 
i lavvoen. Indre diameter på eldstaden bør vere 30 cm og djupna i 
eldstaden 10 cm.

•	 For å kunne lage mat over bålet i lavvoen trengs noko å hengje 
grytene i. Riggi har samane brukt til dette. Riggi er ein kjetting med 
høgderegulering som har krokar til å hengje grytene på og krok 
til sjølve opphenginga. Riggien festast enten til krysset eller til ei 
tverrstong. 

•	 Golvet i lavvoen er bjørkeris. Bjørkeriset gjer at væta eller kulden frå 
underlaget blir redusert, samstundes som det blir mjukare å liggje/sitje 
på. Bjørkeriset skal leggjast etter taksteinsprinsippet: Frå matplassen 
og fram mot døra. Oppå bjørkeriset skal det liggje reinsdyrskinn.

•	 Dei forskjellige gjeremål har sine faste plassar i lavvoen. Dette skapar 
orden og trivnad. Kjøkenet er plassert på motsett side av døra. 
Området er «freda», ein går ikkje over kjøkenet om ein skal frå det eine 
«opphaldsrommet» til det andre.

•	 Føtene er vendt mot døra når ein sovar, ikkje mot bålet. Hovudet er 
vendt mot kjøkenet. Når ein sit inne i lavvoen er det mest vanleg å sitje 
på kne, eller halvt liggjande på sida med føtene mot døra. Sit ein med 
strake bein skal dei vere vendt mot døra.

•	 Tidlegare hadde alle i familien sin faste plass. Oppe ved kjøkenet, til 
venstre når du kjem inn, sat husmora. Var det tenestefolk sat dei på 
høgre side, om ikkje sat mannen der. Gjester sat også på høgre side. 
Barna sat på husmora si side. Hunden låg ved døra mot lavvoduken.

Ved, bålgryter, kjetting med krokar (evt. båltau med bålkrok), kniv, øks.
Heile året

Tørt og flatt område på ca 10 x 10 m

Tradisjonell innreiing av lavvo

Kompetansemål etter 7. årssteg: Friluftsliv
-  praktisere nokre aktivitetar med røter i samisk tradisjon
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Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

Kompetansemål etter 7. årssteg: Friluftsliv
-  praktisere nokre aktivitetar med røter i samisk tradisjon

Kveil opp tauet slik figuren 
viser. Bruk eit lite tre, 
ein stein eller liknande 
som «blink». Har du eit 
reinsdyrhorn å kaste etter 
blir situasjonen endå meir 
livaktig. Ha gjerne fleire 
blinkar slik at alle elevane får 
prøve seg.

Tau
Heile året

Kors som helst

Kaste lasso



Kroppsøving, tur og overnatting

Ferdsel på vann - kano, kajakk og robåt

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslofjordens Friluftsråd, Midt-Agder Friluftsråd, 
Sunnmøre Friluftsråd, Polarsirkelen Friluftsråd

Ferdsel på vann er et metodisk opplegg for å formidle grunnleggende 
ferdigheter i roing og padling i kano, kajakk og robåt med tilhørende leker 
og aktiviteter og opplegg for ferdighetsprøver. I tillegg er det aktiviteter som 
gjør elevene kjent med sikkerhet og sjøveisregler. Det meste av elevenes 
arbeid er av praktisk karakter i kroppsøving, men opplegget inneholder 
også aktivitetsforslag til arbeidet med flo og fjære (samfunnsfag). I tillegg 
finnes linker til støtteaktiviteter i andre fag koblet til kystsonen, vann og 
vassdrag.
Undervisningsoppleggene er presentert på natursekken.no

Her finner du disse undervisningsoppleggene:

•	 Bli kjent med sikkerhetsutstyr
•	 Flo og fjære
•	 Kajakk 1:		  Grunnopplæring
•	 Kajakk 2: 		 Vidarekomne teknikkar, leikar og aktivitetar
•	 Kajakk 3:		  Teknikktesten
•	 Kano 1:		  Grunnleggende ferdigheter
•	 Kano 2: 		  Leker og ferdigheter
•	 Kano 3:		  Ferdighetsprøve
•	 Robåt 1: 		  Grunnleggende ferdigheter
•	 Robåt 2:		  Leker og ferdigheter
•	 Robåt 3: 		  Ferdighetsprøve (Rosertifikat) 
•	 Risikovurdering ved ferdsel på vatn – kano, kajakk og robåt
•	 Sjøveisreglene

Kompetansemål etter 7. årssteg:
-  Idrettsaktivitet: praktisere trygg ferdsel og gjere risiko- og sikkerheitsvurderingar i, ved og på 
vatn under varierte vêrforhold
-  Friluftsliv: vere med i ulike friluftslivsaktivitetar og praktisere trygg ferdsel under varierte 
vêrtilhøve

Kompetansemål etter 10.årssteg:
-  Idrettsaktivitet: trene på og bruke ulike ferdigheiter i utvalde lagidrettar, individuelle idrettar og 
alternative rørsleaktivitetar
-  Friluftsliv: praktisere friluftsliv i ulike naturmiljø og gjere greie for allemannsretten

https://www.natursekken.no/c1187998/uopplegg/vis.html?tid=1408415  


Kroppsøving, tur og overnatting

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Hvor sliten går det egentlig an å bli? Hvor sterke kan vi bli når vi 
samarbeider?
Alle vil huske utfordringer som varer lenge, og som gjør dem skikkelig 
slitne. Hva med å lage en «mini-71°Nord»? La den gå over to-tre 
dager med overnatting på skolen eller i telt/gapahuk. Her er det mange 
fag som kommer inn i bildet. I stedet for å stemme ut enkeltpersoner 
eller lag, kan det gis poeng som får betydning for startrekkefølgen i 
«finalen». Pass på at oppgavene er varierte, noen utholdenhetsoppgaver, 
noen kunnskapsoppgaver (f.eks. i form av rebuser), noen praktiske 
fantasioppgaver osv. 
Forslag til type oppgaver og vurderinger av dem:

Hele året

Ingen spesielle krav

Kommer an på aktivitetene som velges

Blodslitet “71º-nord” for lag

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

Tema Aktivitet Vurdering
Komme seg fra A til Å Kanopadling Idealtid/ tid

Sykling Idealtid/ tid
Orientering Idealtid/ tid
Skigåing Idealtid/ tid
Kollektivtransport Idealtid/tid + 

kreativitetspoeng
«Frikort» Talentkonkurranse (sang, billedkunst, 

musikk)
Kreativitetspoeng

Finne bøker på biblioteket Tid
Finne elementer som veier 1 kg, er 1 m 
lang etc.

Nærmeste vinner
Lage en matrett Kreativitetspoeng
Finne svar på oppgaver på museum/ i 
sentrum

Riktige svar og tid
Tenne bål og koke opp 1L vann Tid

Rebuser for å finne fram Kodeord Som en del av «A til Å» 
eller tid

Bilder: Av hele stedet, av detaljer fra 
stedet eller delvis sladdet.

Som en del av «A til Å» 
eller tid

Praktiske oppgaver Skaffe to hardkokte egg Kreativitetspoeng + tid
Gjennomføre en morsom lek for 3.-4.
klassinger

3.-4.kl gir poeng for beste
Lage en taustige og klatre opp et sted Tid og sikkerhet

Utfordringer Ta et kaldt bad
Klatre opp i et tre
Rappellere
Heises opp i flaggstanga
Krabbe gjennom en gjørmehinderløype
Gå alene gjennom et skogholt når det er 
mørkt.



Kroppsøving, tur og overnatting

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Noen kommentarer:
For hver oppgave får lagene poeng. Poengskalaen bør være den samme 
gjennom hele Blodslitet.
I stedet for «første mann til mål-aktiviteter», kan det settes idealtid.
På oppgaver som skal løses på en kreativ måte, f.eks. skaffe to hardkokte 
egg, kan lagene gi hverandre poeng for kreativitet på en skala fra 1 til 10. 
Ingen lag får gi seg selv poeng.
Frikortkonkurranser bør stimulere de som er gode på andre ting enn 
fysiske øvelser. Vinnerne av konkurransen, får frikort og trenger ikke være 
med på neste «blodslit», men kan slappe av og ta seg inn.
Utfordringer: Hvis alle på laget/minimum 50%/to utvalgte e.l. gjennomfører 
dette, får de noe de trenger, f.eks. busskort, lov til å bruke sykkel på neste 
strekning, varm kakao etc.
Finalens startrekkefølge bør være på samme måten som i «kombinertløp» 
(hopp og langrenn); de som har flest poeng får et forsprang på de 
andre, og de som har minst poeng starter sist. Første lag til mål/inn i 
skattkammeret e.l. har vunnet.

Forslag til finaleopplegg:
Orientering: Postene har oppgaver med svaralternativer, hvert alternativ 
gir neste post, og først når man kommer til neste post, vet man om det var 
riktig svar eller om man må tilbake til forrige post for å prøve på nytt.
Oppgaver med svaralternativer, bare riktig kombinasjon av svar gir f.eks. 
den riktige nøkkelen til skattkammeret. Hvis ikke nøkkelen er riktig, må 
man finne ut hvilken av oppgavene man kan ha svart feil på.

Blodslitet “71º-nord” for lag, fortsetter
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Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

Sunnmøre Friluftsråd, Oslo og Omland Friluftsråd

Levegg/ leskjerm/ vindskjerm er den enkleste og ofte den eneste måten 
å skaffe seg ly på. Den er lett og rask å lage. Den kan brukes til f.eks. 
rast (matlaging og når man trenger en hvil), uhell/ ulykker, når vi graver 
snøhule/ nødbivuakk, som latrine, som skjerming for teltet, i snøballkrig 
etc.
Tegn en vinkel på 90° med toppunkt mot vindretningen. Skjær ut blokker 
av snøen på innsiden av streken og stable dem opp i en vegg på 
yttersiden. Skjær gjerne ut blokkene slik at det blir en benk, en kokeplass 
e.l. Lag muren og benken så lang at det er plass til alle.
Prøv dere fram med høyden. Lag ikke for høy levegg - høye vegger kan 
velte! Fyll godt med snø inntil vindsiden av veggene.

Viktig:  
Husk at dersom det blåser vil vinden alltid kunne legge igjen enorme 
mengder med fokksnø på kort tid. Lag derfor aldri en levegg foran et telt 
eller over en snøhuleinngang eller liknende! Skal du beskytte et telt så kan 
du lage en liten plog i direkte forlengelse av teltet mot vinden. Denne skal 
være maks 30 cm høy.

Spader, snøsager, ski og staver i tillegg til vanlig, nødvendig utstyr for 
vinterfriluftsliv.

Vinter

Ingen spesielle krav

Levegg
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Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Få steder kan sammenlikne seg med juv med bekk i, og hvis vannføringa 
ikke er for stor, er det ingen fare å vandre der, bare litt trolsk og 
spennende. Er det ingen juv i nærheten, så bruk bare bekken - vi får heller 
lage utfordringene og spenningsmomentene med tau! Gå i bekken, bli 
våte! Knauser og skrenter forseres f.eks. med tau. Over bekken kan det 
henges opp balansetau: Mellom to store trær bindes to tau, ett like over 
bekken og ett som er omtrent i skulderhøyde når man står på det laveste 
tauet.
Å lage taubaner er også spennende! Heng opp tauet mellom to trær på 
samme måte som forklart tidligere. Tauet kan strammes ved hjelp av 
lastestrammere (til å feste last på biltaket, på tilhengere etc.). Det bør 
være litt fall fra den ene sida til den andre, eller dere må feste et trekketau 
i vogna. Inn på tauet tres en trinse og i trinsa henges en vogn. Vogna 
trenger ikke være noe mer enn et tau med en tverrstokk til å sitte på/ 
henge i. Det er kjempeartig å lage taubaner ut over vannet og ut til ei 
øy! Midtveis kan man slippe taket og ta et bad? Ved hjelp av utveksling 
mellom flere trinser i et taljesystem kan vi lage heis i et stort tre.
Hengebroer av ulike størrelser er også spennende! Lag dem enten bare 
av tau eller som en liggende taustige. Taustigene kan også benyttes til å 
klatre opp skrenter, i trær e.l. Har dere kompetanse i klatring med tau, er 
det utfordrende, krevende, spennende og grensesprengende å klatre i fjell 
og trær og rappellere.

Men: aktiviteten er ressurskrevende og krever GOD kompetanse.

Sommerhalvåret

I juv eller langs bekker

Kraftig tau (min. 12 mm), sykkel- eller klatrehjelmer hvis fare for steinsprut, 
klær som tåler vann og møkk og evt. trinser, tau til surringer, lastestrammere, 
sag og øks.

Juv- og bekkevandring med taulek

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute



Kroppsøving, tur og overnatting

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Friluftsrådet Vest

Krav til leirplassen: 
Tørr, jamn bakke som gir godt feste for pluggar til telt eller lavvu.
•	 Le for vind.
•	 Lett tilgang til vatn.
•	 Lett tilgang til brensel.
Når ein skuleklasse skal slå leir ein stad i utmarka for å overnatte, må ein 
planleggje slik at ein får ein oversiktleg og praktisk leirplass. La elevane 
få vere med på denne planlegginga. Nedanfor blir det gitt forslag til ulike 
innretningar som kan vere praktisk ha på ein leirplass. Alle er strengt 
tatt ikkje nødvendige å ha; elevane må vurdere kva som er nødvendig 
for deira tur. Det er i alle høve mykje læring i å byggje opp ein skikkeleg 
leirplass. Denne tilrettelegginga er så omfattande at ein må ha løyve frå 
grunneigar.

AVLØPSGROP 
Utstyr: Spade.

Grav ei grøft som er ein fot djup, to fot brei og ein 
fot lang. Lag ei fletta ramme av greiner. Bruk relativt 
tynne greiner som er lette å bøye. Over greina legg 
du gras eller bar. Ei effektiv sil vil nå ta bort feittet slik 
at vatnet drenerast vekk. Feittet vil nemleg «hengje 
seg fast» i gras og bar. Skil ein ikkje feittet frå vatnet, 
vil feittet tette igjen og gjere at vatnet blir ståande og 
ikkje renn vekk. Graset brennast på bålet.

Sumarhalvåret
Spade, sag, kniv, tau, svart plastikksekk

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

Leirplassen
Ein oversiktleg og praktisk leirplass

«JORDKJELLAR» 
Utstyr: Spade.	

Grav ut eit hol innover i ein bakkeskråning som ligg 
i ein nordhelling. Lag ei rist av bjørkegreiner. Kle 
rista med mose og gras slik at det blir mest mogleg 
tett. Pakk maten inn i plastikk når du legg han i 
jordkjellaren.

VASKEVANNSFAT 
Utstyr: Svart plastikksekk.

Det er viktig med god hygiene når mange er samla på 
ein stad under enkle forhold. Lag ein liten vaskeplass 
nær latrine og ein nær «kjøken»: Legg steinar i ein ring 
og legg den svarte plastikksekken over. Fyll på vatn, 
og vaskevannfatet er ferdig til bruk. Hugs å skifte vatn 
med jamne mellomrom.

«LATRINE» 
Utstyr: Spade, evt. presenning.

Grav ei grøft som er 0,5 - 1 m djup. Finn ei y-forma 
grein som slås ned i bakken like ved grøfta til å henge 
dorullen på! La mose, torv og jord liggje igjen frå 
gravinga. Etter kvar bruk av latrina bør det leggjast litt 
av denne massen over. På den måten reduserer ein 
luktplaga. Det er også mogleg å lage ei anretning til å 
sitja på – bruk fantasien. Ei presenning rundt skaper 
fred for den trengande.
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Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Nedenfor er listet opp aktuelle spørsmål som må tas hensyn til i 
planleggingsfasen: 
•	 Hva slags tur skal dere på? Skitur, skøytetur, fottur, barfrosttur, fisketur, 

kanotur, seiltur, sykkeltur, fugleleiktur? 
•	 Bruk kartet for å velge hvor turen skal gå. Dere kan regne med at dere går 

3 km/t, sykler 5-6 km/t, går på ski 3 km/t (alt avhenger av ferdighetsnivå, 
tyngden på sekken, antallet i gruppa etc.). Hvor langt blir det?

•	 Mål opp og regn ut (matematikk!) Husk at kartet viser avstand i luftlinje!
•	 Leirplassen bør ha plass til alle og ligge i nærheten av vann som kan drikkes. 

Kvaliteten på turen er atskillig viktigere enn hvor langt dere drar!
•	 Er det behov for transport eller kan dere dra direkte fra skolen? Hva slags 

transportmiddel bør velges ut fra hva slags utstyr som skal med? Sykler? 
Kanoer?

•	 Hvordan skal dere overnatte? Telt (tunneltelt, «campingtelt» eller lavvo), 
gapahuk (av granbar eller presenninger), i snøen (iglo eller snøhule) eller 
under åpen himmel?

•	 Lag utstyrslister: Liste over hva den enkelte må ha med seg i sekken og liste 
med fellesutstyr for klassen.

•	 Fordel fellesutstyret mellom dere.
•	 Diskuter hvordan sekken bør pakkes og hvor tung den kan være 
•	 Fordel arbeidsoppgaver som f.eks. innkjøp, matlaging, oppvask, lage bål og 

leirplass, vekking og rydding.
•	 Diskuter eventuelle regler som gjelder for turen.

Avhenger av hva slags tur dere drar på
Hele året, men sjekk tilgangen på vintersoveposer på minusgradturer
Ingen spesielle krav

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

Overnattingstur

Men for all del - ikke planlegg for mye: Polfareren Viljamur Stefansson uttalte i sin tid: "Eventyr er resultatet 
av dårlig planlegging"!
Planlegg turen på kartet og bruk kartet aktivt på turen. Kanskje kan dere gjøre spesielle stopp på turen for 
å lese kartet og finne igjen detaljene i terrenget? Ta gjerne med kart med ulik målestokk over området dere 
skal på tur og sammenlikn kartene. Hva slags kart er best i deres situasjon?
På en slik tur kan det være passende å ta opp temaet naturens styrke og sårbarhet. Legg veien om et 
hogstfelt og et område med plukkhogst, dra på fugleleiktur eller se på slitasjen i utfartsområder eller rundt 
referanseområder til skoler/ skoleklasser. Hva er det som gjør naturen så sterk, men samtidig så sårbar? 
Dette kan være et godt utgangspunkt for den formelle delen av en leirbålprat om kvelden. God tur!



Kroppsøving, tur og overnatting

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFTOslo og Omland Friluftsråd

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

Felles: Kniv, pose med mel, salt og pepper, smør, stekepanne (primus eller 
utstyr til å gjøre opp bål).
Sykkeltur: Lappesaker, ekstra slange, dekkspaker, pumpe, skiftenøkkel og 
evt. skrutrekker, unbrakonøkler, kjedelås/kjedekutter, gir- og bremsevaier, 
ståltråd, olje/kjedespray, kombitang med avbiter, og div. skruer m/ muttere.
Ferskvannsfiske: Tynn fiskestang med haspesnelle eller utstyr til å lage egen 
stang: Tynn sene (0.25 mm), liten markkrok (str. 8), blysøkke (0.8-1g), dupp 
og agn (mark, maggot, mais, bolle, pølse e.l.) eller liten sluk eller spinner.
Saltvannsfiske: Fiskestang med haspesnelle, bunnsnøre eller line.

Sommerhalvåret

Vann, elv, sjø

Sykkel- og fisketur



Kroppsøving, tur og overnatting

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Ta elevene med på planlegginga. La dem bestemme hvor lang sykkelturen 
skal være (beregn ikke mer enn 5-6 km/t), hvilken vei som skal sykles, 
hvor dere skal stoppe etc. Sykkelturer bør ha et mål. Da er det fint å 
komme fram til et vann eller ved sjøen der en kanskje kan gjøre opp bål og 
kose seg litt. Selvfiska fisk smaker bedre enn annen fisk!

I ferskvann er det viktig å kjenne de gode fiskeplassene:
- der bekk/elv renner inn og ut i vannet (spesielt om kvelden) 
- rundt odder og nes 
- bak steiner i bekken og elva
- de stille delene av elva
- langs sivkanter og inne i sivkledde bukter

I saltvann er det litt vanskeligere å si hvor det er best å fiske, det avhenger 
mye av hva slags fisk vi er ute etter. Men i stedet kan det være greit med 
ulike fiskemetoder:
•	 Fra båt eller kano: Bunnsnøre (0.90 mm sene, blysøkke med to armer, 

to kroker) og agn (reker/fisk/snegler/blåskjell). Prøv å fiske både på 
bunnen og oppover i vannmassene.

•	 Line: Lina fisker av seg selv, mens du gjør akkurat det du vil. Midt på et 
25 m grovt snøre (0.9 mm) festes senestumper (0.45 mm) med 1/2 til 
1 m mellomrom. I enden festes kroker med agn. Før første senestump 
og etter siste, festes to søkker. En står igjen på bredden mens den 
andre svømmer/ror/padler lina over på den andre siden av en bukt, et 
lite sund eller liknende. Krokene slippes mot bunnen. Etter et par timer 
sjekkes lina.

•	 Bunnfisk med fiskestang fra land: Bruk tung sluk eller jigg. Kast ut og 
la sluken synke til snøret krøller seg på vannet. Trekk litt opp før du lar 
sluken synke igjen osv. Når sluken nærmer seg land, trekker du inn 
resten slik at den ikke setter seg fast i tang og tare (men en eller annen 
gang gjør den sikkert det, så bruk kraftig sene).

•	 Fisk høyt oppe i vannet med fiskestang fra land: Bruk lett sluk, jigg 
eller wobbler. Kast ut og la sluken synke et par sekunder før du starter 
innsveivingen. Du kan veksle på å sveive fort, sakte og smårykke i 
stanga.

Stek fisken på turen! Rist den i posen med mel og krydder og bruk ikke for 
sterk varme! 

Sykkel- og fisketur fortsetter



Kroppsøving, tur og overnatting

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

Isfiske i ferskvann: Lett pimpelstikke med 0,15-0,25 mm sene og pimpel (til 
f.eks. abbor) eller lokkeskje (til f.eks. røye), lysekrok og agn (maggot)

Isfiske i saltvann: Kraftig pilkestikke med 0,30-0,50 mm sene og pilk eller 
søkke, krok og agn (reker eller fiskebiter av sild eller makrell)

Skøyteturer bør ha et mål, som for eksempel å jakte på storfisken. Ta 
med elevene på planlegging, hvor dere skal dra, hva dere skal ha med, 
hva dere skal gjøre etc. og ikke minst lag deres eget isfiskeutstyr! Lag et 
enkelt trehåndtak som dere fester en brukket tupp av en fiskestang eller 
patentbånd til som tupp. Spolen kan festes til pimpelstikka med en skrue 
og en liten trebit. På spolen limer dere en liten knott dere kan holde i 
når dere snører inn. La sena gå gjennom øyekroker. Bruk tregrenkroker 
(str. 12-18) og bland sammen fargepulver (kjøpes i sportsforretninger 
som forhandler vinterfiskeutstyr) og tokomponentlim. Klæsj på en liten 
kladd i knutepunktet for krokene med en fyrstikk. Har dere tilgang 
til metallsløydsal kan dere lage en glinsende pimpel selv også! Til 
saltvannsfiske holder det å ha et bunnsnøre, for med kraftigere sene blir 
det ikke så fort surr.

Varme klær, ispigger til å henge rundt halsen, isbor (diameter over 115 mm i 
ferskvann og over 155 mm i saltvann), isøse, skøyter, liggeunderlag, utstyr til 
å gjøre opp bål, mat og varm drikke.

Vinter

På ferskvann eller saltvann

Skøyte- og isfisketur



Kroppsøving, tur og overnatting

Skøyte- og isfisketur fortsetter
LÆ

RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Ispiggene er enda enklere å lage. Alle trenger to kraftige spikre hver, 
minimum 12 cm lange. Surr fletta nylontau hardt rundt spikrene slik at det 
blir håndtak. For at tauet skal feste seg, kan det varmebehandles litt når 
det er ferdig surret slik at nylonet smelter i hverandre. Ispiggene bindes 
sammen med et tau. Tauet må være såpass langt at det går fra den ene 
hånda gjennom jakka til den andre hånda (på samme måte som småbarn 
har tråd mellom vottene sine!)

Har dere ikke tid til å lage isfiskeutstyret selv, kan dere kontakte en lokal 
jeger- og fiskerforening, de kan ha utstyr som de låner/ leier bort. Til isfiske 
må det bores hull i isen, og issørpa må fjernes fra hullet med øsa. Agn 
kroken (eller fisk med pilk), og slipp snøret ned til bunnen. Dra opp 10- 15 
cm og fisk med rykkvise bevegelser med noen sekunders pause i mellom.



Kroppsøving, tur og overnatting

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Vårskiturer er de flotteste skiturene. Med universalklister under skia og 
lange lyse dager kan dette gi en av de fineste våropplevelsene. Først må 
fugleleikplassen lokaliseres. Fuglene begynner å oppsøke spillplassene 
allerede i februar på Østlandet (senere lenger nord, for alle tider som 
oppgis kan regnes ca. en måned senere for Finnmark). Orrfugl foretrekker 
ofte myrer, islagte vann eller setervoller, mens tiur ofte foretrekker glissen 
gammelskog med glenner. Se etter møkk som ser ut som avrundede 
sigarett- og sigarstumper med masse rester av plantemateriale/fiber. Når 
dere har funnet en leik, kan dere allerede da sette opp gapahukene. På 
denne tida forstyrres fuglene lite. Dekk til med granbar rundt gapahuken 
og foran åpningen slik at den gir god kamuflasje.

Selve fugleleikturen må planlegges nøye. De første 20 dagene av april er 
de beste. I månedsskiftet april-mai er spillet på topp, og da skjer parringa. 
Ta derfor ikke med skoleklasser på leik i denne perioden da fuglene er 
meget utsatt for forstyrrelser!! Vær ute i god tid før solnedgang slik at dere 
får rigget dere til med soveposer, en matbit på bålet og fulle termoser 
med varm drikke. Del 1 av leiken starter ved solnedgang og varer utover 
kvelden. Da kommer hannene for å se om alt står bra til med leiken, og 
så tilbringer de natten i trærne rundt. Derfor må all unødig lyd utebli fra og 
med skumringstimen. Det passer bra at det blir en tidlig kveld, for det blir 
en tidlig morgen også!

Morgenspillet er det flotteste - og det kaldeste. Vær helt stille og begynn 
ikke å pakke sammen utstyret, spise frokost o.l. før fuglene har forlatt 
leiken. Blir dere sultne kommer en havrepose med rosiner, sjokolade og 
nøtter godt med i morgentimene i tillegg til varm drikke. Kanskje noen får 
sitt første møte med turkaffen lagd over bålet ettermiddagen før?

Kompetansemål etter 10. årssteg: Friluftsliv
-  planleggje og gjennomføre turar til ulike årstider, også med overnatting ute

Ski, presenninger og sisalhyssing til gapahuker, sovepose, liggeunderlag, 
varme klær (ullklær er best, siden ull varmer selv om det er vått), termos med 
varm drikke, mat, kikkert, kamera og annet vanlig turutstyr. Sjekk at alle har 
varme nok soveposer.

Senvinter, vår

Skog

Ski- og fugleleiktur



Kroppsøving, trening og livsstil
Kompetansemål etter 10. årssteg:
- bruke leik og ulike treningsformer for å utvikle eigen kropp og helse

Sted:
Årstid:
Utstyr:

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

Moderat fysisk aktivitet gjennom friluftsliv har stor helsegevinst. For mange 
kan det være mer motiverende med friluftslivsaktiviteter fordi det er knyttet 
opplevelser til dem utover ren trening. Spesielt hjemme kan det være 
vanskelig å motivere seg for egentrening, og da kan det være greit med 
noen ideer som de i tillegg kan gjøre sammen med andre!
•	 søndags- eller ettermiddagstur til en stue i marka
•	 kjentmannsposter eller turorientering
•	 skitur
•	 sykkeltur
•	 kano-, ro- eller kajakktur
•	 terrengløp på små stier og utafor sti
•	 «skattejakt» - ta med orienteringskart og løp/jogg/gå stier du aldri har 

gått før
•	 «sykle-til-skolen-aksjon»

Flett inn data ved at det lages en rapport etter at turen/turene er 
gjennomført, gjerne dokumentert med bilder!

Kommer an på aktivitetene som velges
Hele året

Ingen spesielle krav

Friluftsliv som egentrening



Kroppsøving, trening og livsstil

Tilrettelegging for inaktiv hverdag?

Kompetansemål etter 10. årssteg:.
- forklara samanhengen mellom fysisk aktivitet, livsstil og helse

Sted:
Årstid:
Utstyr:

Ingen spesielle krav

Hele året
Kamera

LÆ
RING I FRILUFT

Gjennomføring:

Oslo og Omland Friluftsråd

De mente det sikkert godt, da de oppfant rulletrappa! I dag er den en av 
mange innretninger i samfunnet vårt som er med på å gjøre hverdagen 
vår mer inaktiv. Vi lever i et samfunn som i løpet av relativt kort tid har 
gjennomgått store endringer med hensyn til daglige krav til fysisk aktivitet. 
Det er i økende grad mulig å hengi seg til fysisk inaktivitet. Mange 
arbeidsoppgaver som tidligere krevde betydelig muskelkraft er erstattet av 
maskiner, ofte i kombinasjon med monotont, stillesittende arbeid. Bruken 
av motoriserte transportmidler og andre innretninger har økt kraftig og 
påvirker livsstilen vår. Det som før krevde en tur på beina eller sykkel i 
nærmiljøet, eksempelvis til butikk eller bank, utføres i dag ofte foran en 
dataskjerm eller med bil til kjøpesenteret.

Ta en tur i nærområdene deres; i butikker/kjøpesentra, kommunehus, 
hjemme, på skolen og utendørs. Hva er det som har gjort hverdagen vår 
mer inaktiv? Kan vi trekke noen grense mellom hjelpemidler som forenkler 
hverdagen vår og hjelpemidler som gjør oss inaktive? Hva kan vi gjøre for 
vår egen del for å skape gode vaner for å forebygge livsstilssykdommer 
også i ung alder?

Lag gjerne artikler i lokalavisa som fokuserer på noen av disse temaene 
for å gjøre andre oppmerksomme på problematikken.
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