
MIDT-AGDER FRILUFTSRÅD
LENKEGJENGLENKEGJENG

To eller flere personer kobles sammen og skal mestre  
åtte hinder omkring leiren.

UTSTYR 
Lenkene består av magebelte og koblingsstropp.
Disse henger på utstyrslager ved utedo og kan lånes  
etter avtale med Midt-Agder Friluftsråd. 
Magebeltet knyttes med slippknute i løkka. Dette gjør at  
beltet enkelt kan løses ut. Koblingsstroppen har to løkker. 
Disse tres på plasthylsene på magebeltet (foran og bak)  
og løser ut ved belastning og fall.  
Koblingsstroppen skal ikke tres eller knyttes fast  
i magebeltet!

ORGANISERING 
Aktiviteten ledes fra leiren. Del i grupper på to eller  
flere personer. Gruppene fordeles på hver sine hinder. 
Kun en gruppe benytter hinderet om gangen,  
evt. to grupper sammen som vurderer hverandre.  
Når ett hinder er gjennomført går gruppa tilbake  
til samlingsstedet og blir tildelt eller velger nytt hinder.

KONKURRANSE 
Målet er å mestre de ulike hindrene sammen som  
en gruppe. 

Mestre: Hvor mange hinder klarer gruppa å løse?
Tid: Hvor mange ganger kan hinderet løses feilfritt  
innen en gitt tid?
Regler: Hvilke regler skal gjelde ved f.eks. lenkebrudd  
eller fall?

GENRELLE REGLER
Det anbefales å tilpasse reglene til deltakernes  
forutsetninger. Alle deltakere må kjenne til hvilke regler  
som skal gjelde. Hvert hinder er beskrevet på skilt med  
forslag til regler for gjennomføring.

Når lenka bryter/noen faller ned:
a)	 Koble sammen/klatre opp og fortsette
b)	 Begynne på nytt
c)	 Bestemme antall forsøk før oppgaven avbrytes (f.eks. 5)

SIKKERHET 
All bruk av hinder og lenker skjer på eget ansvar. 
Ha alltid ansvarlige voksne tilgjengelig i tilfelle ulykker. 
Ansvarlig voksne skal sjekke anleggene for åpenbare feil 
eller farer før disse benyttes. Fjern kvist/stein i fallunderlag 
og sjekk at tau og stokker er hele og i orden.

Ved bruk av lenker:
• 	 Aldri knytte fast i noe
•	 Aldri surre eller knytte rundt hals, arm eller bein
•	 Koblingsstroppen skal kun festes i plasthylsa på  
	 magebeltet
•	 Bruk slippknute på magebeltet
•	 Ta hensyn til alle i gruppa
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SLIPPKNUTE
1. 	 Tre enden gjennom løkka
2. 	 Enden over og bakom beltet
3. 	 Brett enden dobbel og  
	 tre bukta gjennom åpning
4. 	 Stram knuten
5. 	 Rykk i enden for å løse ut beltet

KOBLING
6. 	 Bruk løkka på koblingsstroppen
7. 	 Tre gjennom plasthylse
8. 	 Løser ut ved belastning
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Pyramiden

Veggen

Dekket Krysset

Tunnelen Steinen

Tauene

Stokkene


