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FAKTA OM:
FUGLEN STJERTMEIS

ÅRETS VILLBLOMST
TIPS OM TURMAT

PRESENNING PÅ TUR

27. ÅRGANG AV FRILUFTSLIV

9 SIDER TESTING 
AV VINTERKLÆR

UTSTYRSLISTE FOR 
LANG VINTERTUR

PÅ SKI OVER
JOSTEDALSBREEN

TOPPTUR I 
LILLEHAMMER

HUNDEKJØRING PÅ 
RØROSVIDDA

SMÅBARNSFAMILIE GIKK 
NORGE PÅ LANGS

PÅ SKITUR MED
SEKK ELLER PULK?

www.atello.no
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TEASER
Gled deg til neste nummer av

som kommer ut medio mars

VÅSKITUR: Regn, vind, sol, snøfokk, 
barmark, nysnø og moskus møtte oss 
på denne lange turen på Dovrefjell.

FOTTUR OM VÅREN: Jeløya på nesten 
tjue kvadratkilometer, er en av de 
største øyene i Oslofjorden. 

FOSSEKALLEN: For 60 år siden ble fossekallen kåret til 
Norges nasjonalfugl. Les fakta om den fascinerende fuglen. 

3 PÅ TUR: Det er langt å gå fra Sandefjord til Blefjell. Vi er 
64, 65 og 66 år med saltvann i blodet. Holmer og skjær er 
vårt territorium. Men vi har egne fjellsko, og er ikke redde 
for innlandet. Finner vi en dag ledig går vi på tur!

Speedgoat 5 GTX Spike

Helt ny vinterløpesko med karakteristisk 
HOKA-demping og trygt feste. 12 solide pigger 

som griper svært godt på snø og is. 
GORE TEX membran holder deg 

tørr og varm på føttene. 

Les mer om HOKA sin nye vinterløpesko på 
www.run.no

Friluftsliv_OMS_0123.indd   2Friluftsliv_OMS_0123.indd   2 31/01/2023   10:3031/01/2023   10:30



1  -  2023 FRILUFTSLIV    3

Speedgoat 5 GTX Spike

Helt ny vinterløpesko med karakteristisk 
HOKA-demping og trygt feste. 12 solide pigger 

som griper svært godt på snø og is. 
GORE TEX membran holder deg 

tørr og varm på føttene. 

Les mer om HOKA sin nye vinterløpesko på 
www.run.no

Friluftsliv_0123.indd   3Friluftsliv_0123.indd   3 31/01/2023   10:3031/01/2023   10:30



4    FRILUFTSLIV 2023  -  1

500 METER UNNA 
ISBJØRN
Miljødirektoratet foreslår flere reguleringer 
for å ivareta miljøet på Svalbard i en 
anbefaling til Klima- og miljødepartementet. 
Dermed kan ferdselen på Svalbard bli 
strammet inn.

Miljødirektoratet anbefaler at skip kan ha 
maksimalt 200 passasjerer om bord. I dag 
er det ingen begrensninger i passasjertallet 
for skip som seiler langs vestkysten av 
Svalbard. I fjor var det mer enn 80 båter 
som drev kommersiell reiselivsaktivitet 
på Svalbard, noe som er rekord, ifølge 
Sysselmesteren. Til sommeren ventes det 
minst like mange fartøy til øygruppa.

Det har vært en stor økning i registrerte 
ilandstigninger fra cruiseskip. I 2019 gikk 
turister i land på 224 ulike steder. I 1996 
ble det registrert 29.600 ilandstigninger på 
Svalbard. I 2019 hadde tallet økt til 108.000. 
I verneområdene kan ilandstigning nå kun 
skje på 43 utvalgte steder. Stedene som er 
valgt ut, skal ifølge Miljødirektoratet være i 
stand til å takle økt ferdsel.

Det foreslås et forbud mot å oppsøke 
isbjørn, og det skal innføres en 
avstandsgrense på 500 meter. Man må 
også holde minst 150 meters avstand til 
hvalross. Det blir forbud mot motorferdsel 
på sjøis etter 1. mars på flere utvalgte 
fjorder. Det blir forbudt å fly med droner i 
verneområder og ved fuglefjell.

Mange steder på Svalbard er preget 
av økt ferdsel. På toppen kommer 
klimaendringene, som forsterker behovet 
for innstramminger. Det er en del dyrearter 
som sliter på grunn av endret klima, og det 
gjør dem ekstra sårbare for økt turisme. 
Å bevare Svalbards særegne natur er 
nemlig et av de overordnede målene for 
den norske svalbardpolitikken. Derfor må 
ferdselen på Svalbard reguleres langt 
strengere.

De nye reglene kan medføre store 
økonomiske konsekvenser for 
turistnæringen. Men det får så være. 
Regjeringen bør følge rådene fra 
Miljødirektoratet og stramme inn på 
Svalbard. Turistnæringen bør kunne tenke 
langsiktig – og skjønne at det viktigste er 
å ta vare på naturen og dyrelivet – fremfor 
å bare ture på med kortsiktig, kommersielt 
profittjag. 

Ansvarlig redaktør
Bjørn Andreas Esaissen  

 
BJØRN ANDREAS 
ESAISSEN

– Jeg er en allsidig 
friluftsmann med spesiell 
interesse for laksefiske og 
lange skiturer med telt og 
pulk. Var på Nordpolen i 
1998 som pressetalsmann 
for en ekspedisjon. Har 
tilbakelagt åtte langturer 
på Svalbard, samt Alaska 
sommeren 2013. Har fartet 
rundt på ski i norske fjell 
i 30 år. Er daglig leder og 
hovedeier av Friluftsliv. 
redaksjonen@friluftsliv.no

 
STEINAR VÆGE

– Jeg befinner meg ofte i 
bratt terreng, og har vært 
guide for DNT på bre- og 
toppturer. Har lang erfaring 
med skiturer, fotturer 
og tinderangling. Har 
gjennomført en rekke turer 
til de høyeste toppene i de 
europeiske fjellmassivene. 
Frilansjournalist med 
friluftsstoff som spesialitet.
steinar@fjellmann.no

KJØPT MAGASINET I 
LØSSALG?
Da har du en 
tidsbegrenset tilgang 
til www.friluftsliv.no til 
neste nummer er i salg. 
For denne utgave er 
koden “0912” Gå til 
www.friluftsliv.no/fkode/ 
for å løse inn koden, 
og logge deg inn. Du 
har tilgang til søkbare 
artikler fom nr 1-2018. 
God fornøyelse!
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Langtur på Dovrefjell, 
øverst i Stroplsjødalen. 
Ved foten av majestetiske 
Snøhetta 2.286 moh. 
(som er Norges egentlige 
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Woodlander er en vedfyrt ovn 
fra Winnerwell som varmer 
godt i teltet og har stor 
stekeflate. Fin til matlaging, 
vannkoking og morgenkaffe. 
Pipen får plass inne i 
ovnen under transport.

4199,–

Bakerovnen plasseres 
som et ledd i pipen over 
teltovnen, slik at den 
varmes opp av røyken.

1999,–

Vanntanken som  
plasseres oppå teltovnen  
og inntil pipen, slik 
at den raskt samler 
overskuddsvarme til 
varming av vannet.

879,–

Rite In the Rain NoXR46 er en værbestandig 
notatbok med et smart, miljøvennlig 
papir som ikke blir ødelagt av regn.

95,–

Speidersport.no
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FRILUFTS-

NYTT
FRILUFTS-

NYTT

BESSEGGEN ER BLITT NASJONAL TURISTSTI
Miljødirektoratet har nå autorisert Besseggen som 
den femte Nasjonale turiststien. Fra før er Fosseråsa 
i Geiranger, Kjerag og Preikestolen i Lysefjorden og 
Trolltunga i Odda autorisert.

Besseggen har vært et populært turmål i lange tider. 
Med sin forankring i norsk mytologi og kulturhistorie har 
Besseggen stor historisk betydning for fjellturismen. Turen 
går mellom Memurubu og Gjendesheim, øst i Jotunheimen 
nasjonalpark. De fleste av de årlig opptil 60.000 besøkende 
tar båten til Memurubu og går tilbake til Gjendesheim.

ANTALLET VILTPÅKJØRSLER ER ØKENDE
Tall fra hjorteviltregisteret viser at over 13.000 elg og 
rådyr ble påkjørt i 2022, enten av biler eller tog. Det gir et 
gjennomsnitt på 35 påkjørsler hver eneste dag.

Mange forskjellige tiltak er blitt prøvd for å unngå påkjørsler. 
Skremming med lys, lyd eller lukt viser liten effekt over tid. 

Derimot har viltgjerder og underganger vist seg å ha 
virkning, men dette er veldig dyrt. I en periode fram til 
2025 skal det gjennomføres å sette ned farten på utvalgte 
teststrekninger.

FOTO: STEINAR VÆGEFOTO: STEINAR VÆGE

FOTO: CURE

SE FLERE FRILUFTSNYHETER PÅ: WWW.FRILUFTSLIV.NO

DNT MED NY 
BESTILLINGSLØSNING
Med den helt nye nettsiden 
kan brukerne se hvilke hytter 
som er ledige, utforske hytter i 
kart og finne all informasjonen 
de trenger.

Den nye løsningen gir DNTs 
tradisjonsrike hyttetilbud et 
løft, og denne funksjonen 
minner om booking-sider 
som reisende er vant til fra 
internasjonale aktører.

Ved lanseringen den 10. 
januar ligger 460 av DNT 
sine ca. 550 hytter inne i 
bestillingstjenesten.

Bestillingstjenesten har 
adresse: hyttebestilling.dnt.no.
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ANNONSER

Facebook.com/HillebergTheTentmaker

hilleberg.com + 46 63 57 15 50
bestill en gratis katalog

i 50 år har Hilleberg laget telt, tarper og vindsekker i 
høyest tilgjengelig kvalitet. Utviklet i Sverige, produsert  
i Estland og brukt over hele verden. Hilleberg tilbyr  
den perfekte balansen mellom høy styrke, lav vekt, bru-
kervennlighet og komfort.

Niels Kooyman

Eventyr  
finnes overalt. 

Hilleberg.

Eventyr  
finnes overalt. 

Hilleberg.

Er du interessert i nyheter 
om natur og friluftsliv? 
Da kan det være lurt å ta en 
titt på www.friluftsliv.no

Friluftsliv_0123.indd   9Friluftsliv_0123.indd   9 31/01/2023   10:3031/01/2023   10:30



10    FRILUFTSLIV 2023  -  1

FOTO: STEINAR VÆGE

FRILUFTS-

NYTT
FRILUFTS-

NYTT
SE FLERE FRILUFTSNYHETER PÅ: WWW.FRILUFTSLIV.NO

FUGLETREKKET OM HØSTEN ER I ENDRING
Lista og Jomfruland fuglestasjoner har laget en rapport 
på oppdrag fra Miljødirektoratet som viser endringer i 
trekkmønsteret for trekkfuglene våre. Den viser at de tidlig-
trekkende artene nå generelt trekker tidligere om høsten enn 
de gjorde i 1990, mens artene som trekker sent om høsten 
trekker tilsvarende senere enn før. 

Det er ikke entydig hvorvidt disse variasjonene skyldes mer 
permanente tilpasninger til et varig endret klima, eller om 
årsaken er årlige klimavariasjoner.

ANBEFALING OM Å STRAMME INN 
FERDSELEN PÅ SVALBARD

Miljødirektoratet foreslår flere reguleringer for 
å ivareta miljøet på Svalbard i en anbefaling 
til Klima- og miljødepartementet. Med raske 
klimaendringer og vekst i turisme og annen 

ferdsel, mener Miljødirektoratet at dagens 
regelverk ikke er tilstrekkelig for å ivareta 

sårbar natur og kulturminner på Svalbard. Det 
foreslås et forbud mot å oppsøke isbjørn, og å 
holde en avstand til isbjørn på 500 meter. For 

hvalross foreslås ei avstandsgrense på 150 
meter fra liggeplass. Det blir foreslått at skip 
som seiler i verneområdene maksimalt kan 
ha 200 passasjerer ombord. Mer info: www.

miljodirektoratet.no

GODE RÅD MOT 
VINTERDEPRESJON
Finn fram hodelykta og ta en 
kveldstur ut i naturen, gjerne 
til et sted hvor du er godt kjent 
slik at terskelen ikke blir for høy. 
En kort tur en mye bedre ingen 
tur, så ambisjonene behøver 
ikke være så høye, mener 
organisasjonen Norsk Friluftsliv.

Det er kjekt å lage mat ute, 
gjerne på primus. Start med 
noe enkelt, for eksempel rester 
fra gårsdagens middag. Hva 
med å tenne bål og steike 
pølser på spidd?

Gjør det enkelt, bruk nærmiljøet 
og mulighetene der du bor.

Det er godt dokumentert at 
turer i naturen bidrar til livsglede 
og overskudd i hverdagen.

FOTO: STEINAR VÆGE

FOTO: BJØRN A. ESAISSEN NYHET!

Hemmeligheten ligger i luften
Aclima WoolNet® er den originale ullnetting som er laget for aktiviteter med høy intensitet, der fukttransport, vekt og
pusteegenskaper er aller viktigst. Visste du at luft isolerer? Nettingen skaper små luftlommer som gir god isolering 
uten at man føler seg klam og overopphetet. Naturens eget supermateriale strikket i netting holder deg varm, tørr
og komfortabel.

Wool Specialist Since 1939
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24. - 26.  
MARS 2023
NOVA Spektrum, Lillestrøm

Foredragsprogram
STJERNESPEKKET

med nyheter og tilbud
26 000 kvadratmeter

CAMPVILLMARK.NO

BENGT-ARE
BARSTAD

JENS
KVERNMO

ALEXANDER
READ

ANNONSER
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VI GIR DEG TURTIPS TIL SPENNENDE OMRÅDER

FRILUFT
HUNDESPANN S.14  |  TOPPTUR PÅ SKI S.22  |  DESSERT UTE S.26 

FRILUFTSLIVPROFILEN S.28  |  UTSTYRLISTE S.36  |  SKITUR S.38  |  FOTOGALLERIET S.42

TEKST: REDIGERT AV REDAKSJONEN I FRILUFTSLIV

FOTO: PRIVAT

Steffen Skjøttelvik 26 år fra Østlandet drar 
nå i mars på en skikkelig langtur. Han skal 
krysse Canada og Alaska med hunder. Turen 
er på ca. 10.000 km og varer i 3-4 år.

Til oss i redaksjonen skriver han:
«Friluftslivet mitt startet i tenårene, og jeg 
husker den første turen jeg hadde alene på 
Hardangervidda veldig godt, eller ikke alene…
Togo var med. Jeg hadde noen måneder 
tidligere vært i Uppsala og hentet en Alaskan 
malamute, og gledet meg stort til min første 
fjelltur med egen hund. Den turen står fortsatt 
som den beste naturopplevelsen jeg har hatt.

KLAR FOR LANGTUR
Alt var nytt, endeløst tundralandskap nord 
på Hardangervidda. Vinden som fikk herje 
fritt. Lyden av ryper som jeg bare hadde lest 
om. Bitevillig ørret som jeg bare hadde sett 
på tv. Og vennskapet som formet seg med en 
annen art. Siden den gangen har jeg og Togo 
vært på utallig turer i hele Norge, sommer 
som vinter.»

«Turen jeg skal på nå er annerledes. Jeg 
skal krysse Nord Amerika fra James Bay 
til Nome. Turen hadde vært gjennomførbar 
på ski og til fots, men jeg og Togo hadde en 
prosjektsamtale og kom fram til at det hadde 
vært gøy med noen flere hunder på laget. 
Det var ikke spørsmål om hvilken rase, det 
ble Alaska husky. Så jeg dro til Torpa sør 
for Jotunheimen og hentet Sila og Kasin, to 
tisper fra to av landets beste trekkhundlinjer, 
som i dag vil si verdens beste linjer.»

«I Canada er det to unghunder som venter 
på oss. Fem hunder høres kanskje litt lite 
ut, men malamuten Togo har lært av de 
nyankomne hva det vil si å være trekkhund, 
og han trekker for tre.»

«Den største delen av forberedelser har 
vært trening av hunder. Jeg stoler på dem, 
noe som er veldig betryggende, når jeg har 
nådd kjelleren har de så vidt nådd første 
trappetrinn ned til kjelleren. Fascinerende 
dyr. I krevende stunder er det jeg som er det 
svakeste ledd.»

«Annet enn hundetrening har jeg fokusert på 
jakt og fiske. Vi blir nødt til å skaffe vår egen 
mat til tider. Vi gleder oss, reiser over havet i 
mars.»
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FRILUFT  HUNDESPANN-TUR

RØROSVIDDA: Snakk om fullklaff med 
været der vi skled innover Rørosvidda. 
Sol fra skyfri himmel, vindsti lle, nysnø 
og minus åtte grader. 
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HUNDESPANN-TUR  FRILUFT

FULL FART 
PÅ TO MEIER

TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN OG BENTE RISAN

Seks elleville Alaska huskys står 
klare til action. Litt smånervøs står du 
klar og prøver å finne godt fotfeste på 
meiene bak sleden – venter. Du tar 
opp snøankeret og av med bremsen. 
Så skjer det...

«Turbo-bikkjene» akselerer og skyter fart så snøen 
spruter rundt de spinkle føttene. Sleden fyker av 
gårde. Fartsfesten er i gang!

Uansett hvor bråkjekk du er før første sledehundtur, 
får du garantert nok med å tviholde i håndtaket bak 
på sleden under den eksplosive starten. For dette 
går unna! Hundene er så ivrige etter å komme av 
gårde at du er sikker på at de gir fullstendig blaffen 
i stakkars deg som står og dingler bakerst – med en 
illevarslende følelse av null kontroll.

I HUNDEGÅRDEN
Vi tok turen til Røros for å bli med på hundekjøring 
med firmaet Kennel Dølanvollen Dogsledding. 
På gårdstunet ble vi møtt av eier og driver Arne 
Rosvold som tok oss med ut til de 31 hundene bak 
gården. Vi trodde vi skulle bli møtt av øredøvende 

uling og bjeffing. Men maken til stille, rolige, 
veldresserte, kosete og kontaktsøkende 

trekkhunder har vi aldri opplevd. 
Vi ble rett og slett imponert over 

den flotte hundegården og 
de fantastiske bikkjene. Et 
harmonisk førstemøte med 
hundene, sjefen sjøl Arne 
Rosvold og de to medhjelperne 
som skulle bli med på turen. 

Friluftsliv_0123.indd   15Friluftsliv_0123.indd   15 31/01/2023   10:3131/01/2023   10:31



16    FRILUFTSLIV 2023  -  1

FRILUFT  HUNDESPANN-TUR

ENDELIG MOTBAKKE
Stiv, anspent og forknytt står du og venter på å bli 
slengt av sleden i hvert øyeblikk. Det føles som om 
hundene bestemmer alt - helt til du kommer over 
det verste sjokket, og skjønner at dette faktisk kan 
gå bra. Og helt til du omsider husker at det ligger 
ei bremsematte mellom meiene bak sleden. Et 
jevnt, hardt trykk på matta med den ene foten, og 
du bremser hundenes forrykende tempo. Hundenes 
løpskåte iver avtar etter hvert som den første 
motbakken forseres.

FINNER TAKTEN
Den voldsomme akselerasjonen sitter i kroppen, 
men etter hvert finner du balansen og roen. Sleden 
kjennes stabil og stødig. Kroppen danser i takt 
med sledens bevegelser – ned i dumper, over kuler, 
rundt småbusker og gjennom svinger. Du mestrer 
situasjonen, slapper mer av og greier å tenke på andre 
ting enn ikke å ramle av. Først da kan du virkelig 
begynne å nyte denne spennende vinteraktiviteten. 

NATUROPPLEVELSE
I startfasen er blikket ditt mer eller mindre låst ned på 
hundenes energiske beinflying. Når du er blitt varm 
i trøya, kan du løfte blikket og observere naturen, 
speide etter dyr og fugler, vinke og kommunisere 
litt med de andre hundekjørerne foran eller bak. 
Du kjenner til og med vinden som av og til river i 
ansiktet. Og alt du hører er en lett sus fra meiene som 
bryter snøen. Nå er alt bare moro. Heretter tenker du 
tilbake på den brå starten med fryd og glede.

RÅSTERKE SMÅTASSER
Du blir fort fascinert av denne formen for 
transport, og kan ikke annet enn å bli imponert 
over arbeidskapasiteten til de råsterke småtassene 
som løper foran sleden. Kilometerne fyker unna. 
Hundene bykser frem. Beina går som trommestikker 
gjennom skavler med fokksnø, over is og skare. Det 
er tydelig at de liker dette. Selv om de trekker en slede 
med last. De elsker det. Dette er livet for dem. Får å 
sitere sjefen sjøl Arne da vi hadde en kort pause og 

1

Friluftsliv_0123.indd   16Friluftsliv_0123.indd   16 31/01/2023   10:3131/01/2023   10:31



1  -  2023 FRILUFTSLIV    17

HUNDESPANN-TUR  FRILUFT

1. HENG PÅ: Raske poter sparker den 
kalde snøen ti l værs. Fjellbjørka fyker 
stadig raskere forbi når hundene øker 
farten på sleden.

2. 31 HUNDER: Eier og driver av 
firmaet, Arne Rosvold, har tidligere 
en topp-10-plassering i selveste 
Femundsløpet. Nå driver han med 
turistkjøring og har 31 hunder på 
gården.

3. SNØRULLING: Vi tok en liten pause 
slik at hundene fikk avkjølt seg. De 
rullet rundt, spiste snø og ble kjapt 
klare for nye motbakker. 

KENNEL DØLANVOLLEN 
DOGSLEDDING RØROS tilbyr 
hundekjøring fra sitt tilholdssted ti minutters 
kjøring nord for Røros sentrum. De kjører med 
mindre grupper på inntil fire gjester samtidig pr. 
tur og kan kjøre flere turer for dagen. Men send 
gjerne en forespørsel selv om dere er flere enn 
fire personer. 
Firmaet tilbyr en helhetlig opplevelse hvor du 
kommer tett på både hunder og natur. 

De tilbyr sledetur på ca. to timer hvor du 
kjører ditt «eget» hundespann med fire-fem 
hunder, og får føle på det gode samspillet med 
hundene i magiske omgivelser og flott natur. 
Dølanvollen Dogsledding tilbyr også en kortere 
tur på ca. en time.

Personer fra 14 år kan kjøre selv, barn må sitte 
på. Aldersgrense fire år. De tilbyr også turer 
med vogn på barmark, da med fem gjester pr. 
tur. Turene går på grusvei og stier gjennom 
setervoller i Erlidalen. Forbehold om temperatur 
under +10 grader, da det ellers blir for varmt for 
hundene.

Om værforhold og føre tilsier at man ikke kan 
kjøre, vil turen bli avlyst. Firmaet kjører heller 
ikke om det blir kaldere enn -20 C.

Mer info: dogsleddingroros.no

2
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hundene begynte å småule og bli urolige: «Hundene 
synes pauser er noe dritt. De vil bare løpe.»

SAMHANDLING
Spisshundene i lederspannet styrer det meste. Det 
er likevel viktig med samhandling mellom deg og 
hundene i ditt spann. Dere utgjør et lag. I motbakkene 
sparker du fra med den ene foten eller hopper av 
meiene og skyver på sleden. I nedoverbakker tråkker 
du på bremsamatta for å regulere farten, og for å 
passe på at midtlinen holdes stram slik at hundene 
ikke snubler eller vikler seg inn i tauet. Er det dyp 
snø og skikkelig tungt føre, må du av og til gå foran 
og tråkke løype.

På lengre turer blir det småpauser underveis, og det 
er ikke alltid like lett å få hundene til å stoppe. Spesielt 
i løs nysnø er det vanskelig å holde igjen bare ved å 
stå på bremsen. Vanligvis stopper hundespannet når 
du roper “stååååå”, samtidig som du står med begge 
beina på bremsen. Snøankeret er en stor krok som er 
festet til sleden, og som trampes ned i snøen for å få 
hundespannet til ikke å løpe videre. Det kan hende 
at snøankeret heller ikke får godt nok feste i løssnøen.

KAN BLI KALDT
Du trenger ikke å være hundeekspert, og det stilles 
ingen spesielle krav til forkunnskaper eller fysikk for 

å være med på en tur. Det er likevel en fordel at man 
har litt vekt og balanse for bedre å kunne styre og 
håndtere sleden. Etter en innføring vil du i løpet av 
kort tid være i stand til å kjøre ditt eget hundespann.

Hundekjøring er enkelt, fartsfylt og moro – så 
lenge du ikke fryser. Selv stiller du med varmt 
undertøy, varme sko, tykke votter, lue og vanlige 
fjellklær. Likevel kan det bli kaldt for små barn. 
Kombinasjonen av hastig fremdrift, immobil stilling 
på eller i sleden og vinterkulde kan gi forfrysninger. 
Ansikt, hender og føtter er spesielt utsatt. 

KOS MED HUNDENE
På Dølavollen Dogsledding får du virkelig nærkontakt 
med hundene før avmarsj. Her får du bli med å sette 
seletøyet på hundene. Du får klappe dem, kose med 
dem og oppleve den intense gleden hundene viser. 
Hundene lukter og snuser på deg. De stryker seg 
inntil deg og vil ha nærhet. Noen av hundene reiser 
seg på bakbeina og vil gjerne snuse og slikke deg i 
ansiktet.

For de som ikke er vant med hunder fra før, 
eller kanskje også er litt redde for hunder, så blir 
dette en positiv og fin erfaring. I tillegg til en flott 
naturopplevelse vil en slik hundespannstur gi deg en 
minnerik dyreopplevelse.

1
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1. HUNDEGÅRDEN: Vi fikk være med 
å klargjøre hunder og sleder før turen. 
Hundene var nysgjerrige, kosete og 
vrimlet glade rundt i hundegården.

2. SOLNEDGANG: Sola var på vei ned 
da vi var på vei hjem. Vi fikk oppleve en 
fantastisk dag med nærhet av hunder 
og natur på Rørosvidda.

2

Friluftsliv_0123.indd   19Friluftsliv_0123.indd   19 31/01/2023   10:3131/01/2023   10:31



20    FRILUFTSLIV 2023  -  1

FRILUFT  HUNDESPANN-TUR

ALASKA HUSKY er en mellomstor til stor 
polarhund med ypperlige trekkhundegenskaper. Den 
mangler internasjonal anerkjennelse som egen hun-
derase og er derfor ansett som en blandingshund. 
Dette er en hundetype som opprinnelig stammer fra 
Alaska og det nordlige Canada.
Den opprinnelige alaskahuskyen kan sies å 
ha vært et resultat av krysninger mellom ulike 
inuithunder (polare urhunder). Når den oppsto 
er uklart, men den opprinnelige typen er nok 
svært gammel. Dagens hunder er imidlertid 
også iblandet blodslinjer fra sibirsk husky, 
fuglehunder og mynder (kanskje også fra andre 
typer), for at de opprinnelige hundene skulle 
bli lettere og hurtigere. Blandingsforholdet 
mellom de ulike rasene som inngår er ukjent 
og varierer trolig også i ulike linjer. Man antar 
imidlertid at både pointer, vorstehhund og 
greyhound inngår. 

Kroppen er rektangulær i formen og 
smal. Lemmene lange og slanke. 
Langdistansehuskyer har ofte noe tettere pels 
og kraftigere bygning enn hunder som er avlet 
for kortere løp.

Hannene kan veie opp mot 28 kg, men veier 
mer typisk 23-26 kg. Tispene er lettere og veier 
typisk 18-23 kg. Enkelte hanner kan bli opp mot 
40 kg tunge.

Alaska husky er en hund som krever mye 
mosjon for å trives. Den trives best i flokk, 
enten med andre hunder eller sammen med 
familien. 

(Kilde: Wikipedia)

BLÅØYD: Hundene med blåe øyne ser ut 
som små ulver der de skuler nysgjerrig på 
deg. Men sni lle og kosete er de.

norgesfor.no

Kvalitetsfôr fra  
Skandinavias største 
produsent

Forhandler Telefon Poststed

Stoa Maskin 37 00 53 60 Arendal

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Bagn

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Dokka

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Dombås

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Elverum

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Fagernes

Orkla Kornsilo og Mølne 72 48 75 50 Fannrem

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Flisa

Fiskå Mølle  62 95 54 44 Flisa

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Gausdal

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Gjøvik

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Hafjell

Maskinsalg  37 93 00 89 Hægeland

Ringerikes Kornsilo 32 18 10 00 Hønefoss

Eiksenteret Gran 61 31 38 50 Jaren

Strand 62 35 15 00 Jaren

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Jessheim

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Jevnaker

Strand Maskinutleie 93 09 91 43 Jørpeland

Hurum Mølle 32 79 80 06 Klokkarstua

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Lillehammer

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Lom

Ottadalen Mølle 61 21 18 20 Lom

Orkla Kornsilo og Mølne 72 87 84 10 Lundamo

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Løken

Løten Mølle  62 50 89 89 Løten

Orkla Kornsilo og Mølne 72 49 57 70 Meldal

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Mesnali

Strand 62 35 15 00 Moelv

Hundseth Mølle  74 22 71 70 Namdalseid

Dalebakken Mølle 72 51 30 90 Opphaug

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Otta

Sigdal Maskinforretning  32 71 18 90 Prestfoss

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Ringebu

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Rudshøgda

Odals Innkjøpslag 62 96 11 46 Skarnes

Eiksenteret Namsos 74 27 23 33 Spillum

Eiksenteret Steinkjer 74 16 47 99 Steinkjer

Ottadalen Mølle 57 87 69 15 Stryn

Fiskå Mølle 51 74 33 00 Tau

Hagia Karmøy  52 84 67 88 Torvastad

Eiksenteret Varhaug 51 79 94 80 Varhaug

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Vinstra

Vinstra Bruk 61 29 01 20 Vinstra

Ottadalen Mølle 61 23 70 72 Vågå

Eiksenteret Ørsta 70 04 85 50 Ørsta

Gausdal Landhandleri  61 22 00 00 Årnes

Kjærlighet i  
hver matskål
Med våre firbente venner i tankene og over 
hundre års erfaring, produserer og utvikler 
Doggy AB katte- og hundemat i verdens- 
klasse med bærekraft og miljø i fokus.

Uansett hvilket hunde- eller kattemat du velger 
kan du være sikker på at kvaliteten er best. 

Blandt våre merker finner du hunde- og katte-
mat for enhver smak. Alltid ansvarlig tilberedt, 
med en ekstra dose kjærlighet.

I Vårgårda i Sverige lages fôr til kjæledyr i 
verdensklasse til katter og hunder med  
ingredienser av virkelig høy kvalitet!

For mer informasjon om sortiment og produkt- 
omtale, se norgesfor.no og doggyab.se.
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hundre års erfaring, produserer og utvikler 
Doggy AB katte- og hundemat i verdens- 
klasse med bærekraft og miljø i fokus.

Uansett hvilket hunde- eller kattemat du velger 
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Blandt våre merker finner du hunde- og katte-
mat for enhver smak. Alltid ansvarlig tilberedt, 
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SKOGEN: Vi er i 
granskogen, og må lete 
etter steder og passasjer 
for i det hele tatt komme 
fram. Det er overskyet og 
ganske flatt lys og ikke 
helt enkelt å orientere. 
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KJØKKENVEIEN 
TIL NEVELFJELL

TEKST OG FOTO: ØYVIND WOLD

TOPPTUR PÅ SKI  FRILUFT
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Nevelfjell (1089 moh.) er den høyeste 
toppen i Lillehammer. Med en strekning en 
vei på bare kun fire kilometer fra Nordseter, 
er det en svært populær topptur.

Her kan alle få glede seg over fjellskiløping og utsikt, 
inkludert skivante barn fra 6 – 7 år. En rimelig grei 
tur om man tar hovedruta – men hva skjer om man 
med vilje velger «feil» rute?

Nevelfjell er en topp jeg har vært oppe på en rekke 
ganger, både til fots, på sykkel og på ski. En helg tidlig 
i desember er jeg ute og rusler på halv-dårlig skiføre i 
de slake bakkene fra Nordseter mot Nevelvann.
 Jeg går sammen med Arild, arkitekt, filosof og 
selverklært grinebiter. Arild reflekterer over dette 
med tilrettelegging og de fem meter brede preppede 
løypene vi går på. Er ikke dette en invitasjon til at 
folk skal gå fortest og lengst mulig, uten egentlig å 
sanse og oppleve noe underveis, spør han. Kan det ha 
noe å gjøre med at folk alltid spør: – Hvor langt gikk 
du? i stedet for: –  Hvor mye opplevde du? 

 – Nei, sier Arild, slik tilrettelegging er ikke bra, folk 
burde gå mer utenfor løypene, kjenne på snøen, 
oppleve noe, se nyansene, føle landskapet, slite litt!
 
Vi stopper opp i første løypekryss ovenfor Nevelvann. 
Det er tidlig på sesongen, og ikke så mye snø, herfra 
er det ikke lenger kjørt skiløyper. Jeg tenker at dette 
er en gylden mulighet til å gi Arild hva han maser om: 
slit, baksing utenfor løyper, opplevelses-variasjon! Vi 
bestemmer oss for å måke på rett mot toppen, helt 
uten løyper, spor eller merking. En slags snarvei, ja, 
i teorien.

Vi legger i vei. Det første vi merker at teknikken 
umiddelbart endres når det ikke er skispor. Det blir 
høyere løft av skiene, usikkert feste, og ofte det jeg 
vil kalle å gå smalt fiskebein, for å unngå glipptak. 
Farten går kraftig ned, ikke minst fordi vi fortsatt er 
i granskogen, og må lete etter steder og passasjer for i 
det hele tatt komme fram. Det er overskyet og ganske 
flatt lys og ikke helt enkelt å orientere.

SKITUR NORDSETER – NEVELFJELL
Distanse: ca. fire km
Vår rute: ridewithgps.com/routes/41629843
Samlet stigning: 260 hm.
Sesong: ca. 1. des. – 1. mai

LILLEHAMMER

Vi smyger oss fram over kjerr og busker og mellom 
granlegger, i noe som ikke er i nærheten å være en rett 
linje. Yr har lovet oss sol i dag, noe jeg som fotograf 
hadde sett fram til. Men det motsatte skjer, tåka 
kommer sigende.
 
Det blir brattere, vi må stoppe for hver tjuende meter 
for å finne en rute videre. Framdriften er elendig, 
men pulsen er rimelig høy, dette er virkelig en annen 
måte å gå på ski. I det vi kommer over tregrensa er 
tåka blitt så tett at jeg oppdager at vi ikke aner hvor 
vi er. Sikten er rundt tyve meter. Hvilken retning går 
vi egentlig? Og hvor er det blitt av toppen?

Det slår meg at vi nå har en mulighet til å rote 
oss grundig bort, men kommer på at jeg har et 
digitalt kompass på Casio-klokka. Vi sikksakker oss 
nordvestover, og plutselig får jeg øye på en nediset 
turskilt-stolpe som hører til sommer-stien mot 
toppen, og skjønner hvor jeg er. 
Ti minutter senere tar vi inn på den rastebua på 
toppen, nydelig pusset opp i 2021 av Gropmarkas 
venner og den lokale DNT-foreningen.
 Her er ny ovn, nymalt interiør, bilder på veggene, 
det er satt inn barnebøker i hyllene og båret inn 
ved til nødbruk. Ull-plater til å sitte på, her er det 
omtanke for kalde romper, herlig! Vi ser også at det 
er en hjertestarter i hytta, som er mer enn vi hadde 
regnet med. Men vi ser også lappen om at batteriet 
på den er tatt bort i vintersesongen, siden det ikke 
vil holde spenningen i kulda. Vel, hjertet vårt holdt 
denne gangen også, så starteren trenger vi heldigvis 
ikke.
 
Mens vi sitter og gomler på den kalde matpakka, må 
jeg si meg litt enig med Arild. Ja, kjøkkenveien til 
Nevelfjell var interessant, annerledes, og ga en helt 
spesiell ski-opplevelse. Selv om det var vanskelige 
snøforhold, ga det faktisk en viss mersmak. De siste 
to kilometerne opplevde vi langt mer enn vi hadde 
bedt om.
 
Men neste tur Arild, holder vi oss kanskje til skiløypa?
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1. NEDISET: Vi tar inn på rastebua på 
toppen, nydelig pusset opp i 2021 av 
Gropmarkas venner og den lokale DNT-
foreningen.

2. LØSSNØ: Folk burde gå mer utenfor 
løypene, kjenne på snøen, oppleve noe, 
se nyansene, føle landskapet, slite litt!

3. DÅRLIG SIKT: Plutselig får vi øye på 
en nediset turskilt-stolpe som hører til 
sommer-stien mot toppen, og skjønner 
hvor vi er.

3

2

1

Friluftsliv_0123.indd   25Friluftsliv_0123.indd   25 31/01/2023   10:3131/01/2023   10:31



FRILUFT  Å SPISE DESSERT UTE

DESSERT
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Å SPISE DESSERT UTE  FRILUFT

PÅ BÅL
TEKST OG FOTO: BENTE RISAN OG BJØRN A. ESAISSEN

Er du glad i sjokolade og appelsin? Her får du et 
tips til en varm og meget velsmakende dessert.

I forrige utgave av Friluftsliv ga vi en oppfordring om å 
spise middag ute minst en gang i måneden i 2023. Om 
du velger å spise middagen inne kan du jo i hvert fall ta 
desserten ute.

Her følger en oppskrift på hvordan du går frem for å lage 
en god dessert: Appelsin-browniekake på bål.

DU TRENGER:
	■ En pose Toros glutenfrie brownies
	■ En appelsin til hver
	■ Aluminiumsfolie
	■ Skjeer

Noen forberedelser kan du gjerne gjøre hjemme:
Kakerøra blandes ferdig hjemme. Dvs. Toro-posen blandet 
med 100 gram smeltet smør, 1 dl vann og 1 egg. Hell røra i 
en flaske med litt stor åpning.  
Skjær toppen av appelsinene, og skjær og grav ut 
appelsinkjøttet. 

Tips: La litt appelsinkjøtt være igjen i veggene på 
appelsinen. Da får kaka litt mer appelsinsmak. Litt av 
appelsinkjøttet kan finskjæres og blandes i røra for å få 
enda mer appelsinsmak. 
Du kan også ta med en liten kartong vaniljesaus, eller litt 
melis til å strø på toppen.

Ute i skogen:
Tenn bål og vent til det bli godt med glør.

Sett appelsinen midt på firkanten med aluminiumsfolie 
(vi brukte dobbel folie). Hell i røre ca. halvveis opp i 
appelsinen. (Det må være plass til at kakerøra hever seg). 
Sett appelsinlokket tett på før du lukker aluminiumsfolien 
tett rundt appelsinen. Sett den godt ned i glørne. Steketida 
vil variere noe, men du sjekker enkelt om den er ferdig ved 
å løfte den av bålet, åpne folien og lette på appelsinlokket. 
Sjekk etter 10 minutter, og stek eventuelt videre. 
Når den er ferdig stekt kan du nyte din egen lille appelsin-
browniekake.

1. Kapp av toppen på appelsinen og 
grav ut det meste av appelsinkjøttet og 
tøm ut saften.

2. Fyll appelsinen litt over halvfull med 
brownie-røre.

3. Sett på toppen/lokket av appelsinen 
og pakk godt inn i dobbelt lag med folie.

4. Legg appelsinen godt nedi glørne 
på bålet. 

5. Når brownie-røren har stivnet er 
desserten ferdig.

5
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FRILUFTSLIV-
PROFILEN

Ikke helt tilfeldig at de 
kaller seg TyriTROLL!
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SMÅBARNSFAMILIE 
GIKK NORGE PÅ LANGS

TEKST: ØYVIND WOLD, FOTO: INGRID ALM

Ole og Ingrid og fireåringen Mons er ikke som alle andre. I mars 2021 pakket de pulk, 
og sekk, og la ut på tur fra leiligheten og hverdagen i Oslo, på ski gjennom Oslomarka. 

Mål: Ikke Nordmarka – men Nordkapp! Etter åtte måneder, gjennom sol og regn, 
sludd, kuling og snø, oppturer og nedturer, kom de fram.

Jeg har lest mesteparten av det som er skrevet av 
ekspedisjonsbøker i Norge de siste tretti årene. Det 
er enkelte turbøker som skiller seg ut, ved å ha en 
original grunnhistorie, som er jordnære, ærlige, ja 
nesten hverdagslige. «Tyritroll» er en slik bok. En 
tilsynelatende vanlig familie, med en uvanlig idé. 
Resultatet ble en tur som besto av 39 kilometer i 
robåt, 39 kilometer i kano, 395 kilometer på SUP-
brett, 462 kilometer på ski, 495 kilometer på sykkel, 
og 613 kilometer til fots. Er de supermennesker, eller 
har de bare en naturglød som er ekstra sterk? Vi tok 
en prat med Ingrid og Ole Thomas.

– I boka kaller dere dere for Tyritroll. Hvem er 
dere? 
– Vi er Ole Thomas Helgesen (35 år) oppvokst i 
Lier, jobber med IT som konsulent i Accenture, og 
Ingrid Alm (35 år) fra Hokksund, jobber som klinisk 
pedagog i BUP (barne- og ungdomspsykiatrisk 
poliklinikk), Mons (6 år nå) og puddelen Ito (8). Vi 
finnes på Instagram! @tyritroll

– Gratulerer med en imponerende tur og en flott 
bok! En slik langtur kommer neppe helt ut av det 
blå, jeg er nysgjerrig på hvilken friluftserfaring 
dere hadde fra før?
Ole: – Jeg har vokst opp med å gå meg vill i 
Finnemarka da jeg var 5 år og samlet 2000-meter-
topper siden jeg var 8 år og har besteget flere 4000 
metere i Alpene.
Ingrid: – Jeg har hata å gå med bakglatte ski og starta 
tidlig å kjøre snowboard i stedet. Jeg kjørte aktivt og 
konkurrerte i inn og utland fra jeg var ni år til jeg 
begynte å studere som 22 åring. Ole har introdusert 
meg for teltliv og friluftsliv. 

– Hva var hovedmotivasjon deres/målet med å dra 
ut på så lang og langvarig tur? 
– Her er det mange svar, men hovedmotivasjon var å 
skape et eventyr sammen før Mons startet på skolen. 
Og å redde ekteskapet ble en bonus, for det var en 
periode før turen der vi bodde fra hverandre.  

– Hvordan oppsto turplanen deres, noen 
inspirasjonskilder dere vil nevne?
– Ideen kom påsken 2020, da Ingrid leste boka 
«Oslos nære villmark» av Marius Nergård Pettersen. 
Der går forfatteren ut døra og fortsetter i en måned i 
strekk. Det hørtes så befriende ut, bare pakke sekken 
og gå. Det ville vi prøve!

-Hvordan forberedte dere en slik langtur, hvordan 
trente dere?
– Det var ingen systematisk trening verken på 
kondisjon eller styrke, men vi var jo på en del turer 
og bar tung sekk, så vi visste jo litt hva vi gikk til.

– En ting som er påfallende i ekspedisjonslitteraturen 
er fravær av konflikter, friksjon og krangler, ting 
som det garantert er mye av når folk settes i et tøffe 
situasjoner. Dere gikk og bodde oppå hverandre i 
måneder, ofte slitne, kalde, våte og sultne. Hvordan 
gikk dette for dere som ektepar og venner?
– Vi har vært ganske ærlige om dette i boka, det er 
klart vi hadde krangler, dårlige dager og uenigheter. 
Men etter hvert ble vi bedre på å lese den andres 
signaler, men også flinkere til å si fra om egne følelser, 
før det kunne blitt en større konflikt. Sånn i ettertid 
vil vi jo også si at når vi har tålt en slik belastning, 
så står vennskapet og kjæresteforholdet vårt ekstra 
sterkt! Dette med å kunne lese hverandre og si hva 
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man trenger tidlig, dette er helt avgjørende for å ha 
det bra over tid og noe vi har tatt med oss hjem til 
hverdagen. 

– Ruten dere valgte var jo mye i tynt befolkede 
strøk, men samtidig er det åpenbart i boka at 
menneskemøtene underveis hadde mye å si?
– Ja! Dette har vært nesten like mye en tur som 
handler om å bli kjent ned nordmenn, som med 
naturen i Norge. Vi har møtt så mye hjelpsomhet og 
gjestfrihet, så utrolig mye hyggelige mennesker. Folk 
hentet og leverte ting til oss, tilbød seg å låne bort 
hus, hytter og biler, bød på mat, kom med leketøy 
til Mons, med mer. Vil vi si at disse menneskene og 
disse opplevelsene var noe av det flotteste med en 
slik tur. Nordmenn er jo kjent for liksom å være så 
kalde…men det er ikke sant!

– Hvordan planla dere ruta og logistikken, dere 
byttet jo på diverse framkomstmåter underveis?
– Vi hadde en skisse da vi startet, men turen ble helt 
annerledes enn vi trodde. Vi la den om etter vær og 
vind. Planla en til to uker av gangen, fra matbutikk 
til matbutikk. Vi hadde en del utstyr hos Mons sine 
besteforeldre som ettersendte og møtte oss underveis. 
Vi fikk også mye hjelp av folk langs ruta og på 
Instagram. Fikk låne utstyr av Bua Oppdal (sykler) 
og Bua Mosjøen (kano), blant annet. 
– Hvordan navigerte dere underveis?
– Vi hadde ikke papirkart og brukte i stedet appen 
«Norgeskart». 

– Skikkelig utstyr er helt klart en viktig faktor 
på en så krevende tur. Kan dere fortelle litt 
om erfaringene underveis? Tenker særlig på 
utfordringer med å holde seg tørr, unngå gnagsår, 
eller om dere opplevde mye slitasje eller ødelagt 
utstyr?
– Vi har blitt godt kjent med hva vi liker og 
foretrekker. Vi liker for eksempel kuppeltelt best, 
tunneltelt blir for klaustrofobisk med en fire år 
gammel «ninja» og en hund i teltet! Vi fikk et 
samarbeid med Varri underveis på turen og er veldig 
fornøyd med deres produkter. Ole mistet en skosåle 
underveis, og kombipulken måtte gi tapt et sted før 
Lyngna på ski-etappen, ellers hadde vi ikke noen 
skikkelige utstyrshavarier. Fjellpulken holdt godt 
stand over høyfjellet. Sup-ene het North Zone Ocean 
og holdt stort sett stand. 

– Jeg synes at noe av det unike med deres tur er 
fleksibiliteten. Dere har ikke tvunget dere selv inn 
en «greie» om at dere for eksempel måtte gå, eller 
bruke ski, hele veien. I stedet vekslet dere mellom 
diverse framkomstmåter. Men dere visste at dere 
skulle langt, og jeg er nysgjerrig på hva som var 
de lengste dagsetappene dere hadde innenfor hvert 
framkomstmiddel?
– Litt usikker, vi hadde bare en grov oversikt over km 
i luftlinje underveis, vi telte opp da vi kom hjem. På 
sup lå vel snittet på 10 km i luftlinje per dag, som 
varierte mye ut fra medvind/motvind. Til fots lå det 
vel på cirka det samme, mellom 10-20 km i luftlinje 

1
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1. Kveldsstemning og jakt på fisken, ved 
Kolvereid i Trøndelag.

2. Langtur med pulk er mye hardt arbeid, 
her fra etappen på Dovrefjell på vei mot 
Reinheimen.

2
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AKTUELL BOK:
Ingrid Alm: «Tyritroll – til fots fra Oslo til Nordkapp 
med en fireåring», Blue Ocean Media, 2022.

1

2
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per dag, avhengig av terreng. På ski hadde vi noen 
monsteretapper for å rekke fram før uværet kom eller 
fordi vi var desperate etter en dusj. Lengste etappe var 
vel fire mil i luftlinje.

– Det som imponerende meg mest var kanskje at 
dere padlet 40 mil på sup langs Nordlandskysten. 
Jeg trodde dette var mest et lekeprodukt for flatt-
vann og innsjøer, men dere var jo ute i vind, bølger 
og kraftige strømmer! Er det ikke håpløst å padle 
mot vind? Og hvordan holdt dere varmen?
– Haha! Jo det trodde vi og, og ja det er håpløst i 
motvind. Så man må legge ruta i le for vinden, 
på riktig side av øyene/holmene, og man må ha 
hviledager når det blåser for mye nordavind. Vi 
holdt varmen med ullundertøy under våtdrakter, 
lue og redningsvest. Men det er ikke et effektivt 
framkomstmiddel, man må ha god tid og ta seg tid 
til å se på alt det morsomme i fjæra. Fordelen var at 
de er oppblåsbare så vi kunne sende de foran oss med 
taxi/transport når været var for ille. Da gikk vi heller 
til fots noen etapper. 

– Mot slutten av turen, på høsten i Troms og 
Finnmark gikk dere av og til med våte og kalde 
støvler i dagevis. Hvordan klarte dere å beholde 
motivasjon, unngå sykdom og dårlig humør under 
slike krevende forhold?
– Sykdom var det faktisk veldig lite av, mye mer av 
det når vi er blant folk. Vi gikk oss varme. Og søkte 
ly i hytter, koier, hotell og gammer når det var for ille. 
Vi sværta og banna sammen i motvind og drittvær, 

sang og fortalte historier. Vi lærte underveis at vi 
måtte stoppe før det smalt og før vi var utsulta. Når 
man har med barn på tur må man ha litt ekstra og gå 
på så man klarer å være forelder også. Så vi har fått en 
annen respekt for hvile, det er viktig å få til å hente 
seg inn. 

– Vi må snakke om fireåringen deres, ninja-Mons! 
Kan dere fortelle litt om hvordan han hadde det 
underveis? 
– Mons er som alle andre unger, og viser så å si alle 
følelser i løpet av en dag. Han har fått sitte mye i 
pulk, i vogn og på skuldrene. Han har fått gå når han 
vil og ta pauser når han trenger. Noen ganger har han 
sittet mye i pulk og har masse energi når vi foreldre 
har satt leir og er helt tomme.

– En så lang tur har åpenbart også en økonomisk 
side, en side som sikkert er bøygen og hinderet for 
mange for å gjøre noe lignende. Hvordan løste dere 
dette?
– Vi leide ut leilighet, stoppet avdrag på lån, 
sparte opp penger, søkte om sponsorer. Varri AS 
er distributør av blant annet MSR og Thermarest 
i Norge. De sponser oss med telt, liggeunderlag og 
kokeutstyr. Vi fikk også sponsa klær av whiteout 
(Norrøna) og mobilabonnement fra Talkmore.

– Hva har denne turen gjort med dere som 
mennesker? Har det gitt noen andre prioriteringer 
eller måte å leve på i hverdagslivet?
– Absolutt! Vi tenker ikke lengre at «oppgradering» er 

1. Mørketid, blått lys og et godt synlig 
telt, fra leir ved Porsangerfjorden like 

nord for Stabbursdalen.

2. Inneliv; turen var i stor grad lagt 
opp etter Mons sine forutsetninger, 

med mye tid til hvile og lek.

3. Lurer du på om Norge er langt? 
Begynn å gå, så finner du svaret! Her 

fra Finnmarksvidda, rett øst for Alta.

3
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så viktig, det vi har er bra nok. Vi trenger ikke kjøpe 
større og bedre hele tiden. Fleksibilitet og tid til å 
være ute er det vi vil prioritere, og eventyr. 

– Hva har dere å si til andre som vurderer å gjøre 
noe lignende, om det så bare er for en måned?
– Gjør det! Det kommer til å være skummelt, det skal 
være litt skummelt, men det betyr ikke at du ikke 
skal gjøre det. 

– Hvor går neste tur, kort eller lang?
– Fra mars 2023 skal vi prøve å gå USA på langs-ish. 
Fra Seattle til San Fransisco, og lengre om vi har tid/
lyst. 

Familien holdt seg i lange 
partier av turen langs kysten 
i Trøndelag og Nordland, her 
fra Salsnes nord for Namsos.

ØYVIND WOLD AVSLUTTER:
 – Hadde noen andre fortalt meg at de skulle 
gå 1500 kilometer (eller mer…)  gjennom 
Amerika med en seks-åring, ville jeg nok 
tenkt – glem det! Men dette er ikke hvem som 
helst, det er det seige tre-hodete Tyritrollet 
som er ute og lusker. Og det jeg tenker nå er; 
dette kommer til å gå bra og jeg gleder meg 
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ANNONSER

Nye bilder på veggen?

valstadphotography.no
Bjørnar Valstad, bjornar.valstad@gmail.com

Sprekker i huden mellom tærne?
 - bruk tå-ringer av ren bomull mot fotsopp

 - ingen biokjemikalier, ingen bivirkninger

 - skaper et miljø der fotsopp ikke trives

 - hudmassasje og lufting understøtter naturlig heling

 - 1 pakke med 50 ringer koster 100 kr + porto

 - Porto for 1 pk er 15 kr og for 2 eller flere pk 25 kr

 - prisen tilbakebetales hvis de ikke virker

Bestill: SMS til (+47) 9012 6247 
eller VIPPS 29158 K-ring

Internett: www.kringfot.com
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TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

PAKKELISTE FOR 
LANG VINTERTUR

Det finnes ingen fasitoppskrift, men en del ting er helt nødvendig å ha med seg.
Man må hensynta terreng, værforhold, varighet på turen og hvor du skal slå leir for 
natten. Denne pakkelista gjelder for lang vintertur med ski og pulk med minimum 
tre overnattinger i telt. Er det flere som er sammen på turen, er det greit å fordele 
en del av utstyret, som telt, teltstenger, snøplugger, bensinflasker og brennere.
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KLÆR:
	@ Ullklær; langarma, longs, ulltruse, vindtruse
	@ Ekstra sett med tørt ullundertøy
	@ Vindtett skalljakke og bukse
	@ Dunjakke og dunsokker 
	@ Votter og lue ekstra
	@ Mellomplagg; ullgenser eller fleecejakke
	@ Ansiktsmaske, skjerf/balaklava/hals
	@ Tykke ullsokker (minst to par)
	@ Skisko og gamasjer
	@ Leirsko

UTSTYR:
	@ Fjellski med stålkanter
	@ Staver med stor trinse
	@ Pulk og drag
	@ Telt og teltstenger
	@ Spade
	@ Søkestang og skredsøker
	@ Liten ryggsekk (30-40 liter)
	@ Feller og skismurning
	@ Snøplugger
	@ Vintersovepose
	@ 2 stk. liggeunderlag (oppblåsbart, isopor/evt. reinskinn)
	@ 3-4 store vanntette pakkposer til klær og utstyr
	@ 2 små vanntette pakkposer til mobil, kamera, nøkler, penger
	@ Vindsekk, presenning
	@ Sag eller øks (om du telter i skogen og skal fyre bål)
	@ Klesbørste (snøbørste)
	@ Brenner, bensin og fyrstikker
	@ Kjel og stekepanne
	@ Tallerken, bestikk, kopp
	@ Solbriller
	@ Powerbanker
	@ Fotoapparat, fotostativ, mobiltelefon og ladere
	@ Vannflaske og termos
	@ Smertestillende tabletter og evt. medisiner
	@ Toalettsaker; tannbørste, tannkrem, solkrem, kuldekrem, håndduk
	@ Kart og kompass
	@ Tau, kniv og multiverktøy
	@ Sportstape, sølvteip, gnagsårplaster og førstehjelpsutstyr
	@ Mini kamerastativ
	@ Dokumenter og kortholder
	@ Hodelykt og ekstra batterier
	@ Dopapir og fyrstikker i vanntett pose
	@ DNT-nøkkel (om du må søke ly i hus) 

MAT:
	@ Frysetørket turmat
	@ Havregrøt
	@ Brød og porsjonspakker med pålegg
	@ Nøtteblanding med tørket frukt
	@ Energibarer
	@ Kaffe, te, buljong eller rett i koppen
	@ Sjokolade
	@ Noe sterkt og godt i glasset?
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TIL TOPPS PÅ 
SURTVARDEN 
TEKST OG FOTO: TOM HELGESEN

Holtefjell i Viken fylke har mange 
spennende og flotte topper, men på 
vestsida kan ingen måle seg med 
Surtvarden (668 moh.) i Flesberg 
kommune.

I snørike vintre kjører løypemaskinen nesten helt 
opp til toppen også, så da er utsiktspunktet lett 
tilgjengelig. Du starter denne turen ved å følge 
skiløypa til høyre ut fra parkeringsplassen ved Øvre 
Blygåttjern (bomavgift). For å komme deg til denne 
parkeringsplassen tar du opp Vestbyseterveien via 
Nyseterveien i Nord-Bingen, i grensetraktene mellom 
kommunene Øvre Eiker og Modum.

KAN STARTE PÅ SMEDSRUD
I skiløypa følger snart to kryss tett på hverandre, hold 
til høyre begge steder. I neste kryss, ved Tekssetra, 
skal du imidlertid holde skarpt til venstre. Går du 
rett fram, havner du nede ved Smedsrud etter 2,7 km 
med mange nedoverbakker. Smedsrud er for øvrig 
også et sted det er mulig å starte skituren fra, med 
Surtvarden, eller Surten som toppen også kalles, som 
mål. 

Fra ovennevnte løypekryss må du klyve opp noen 
kraftige motbakker, og etter en tøff kilometer er du 
oppe ved krysset som kalles Grølla nord. Da har du 
fremdeles en seig motbakke igjen mot Krøkjevanna 
når du velger skiløypa til høyre i dette krysset. Nå 
følger et flott parti med vekslende terreng av myrer 
og åpen furuskog. Like før du kommer til Nordre 
Øyvannet, skal du ta av fra hovedløypa mot høyre. 
Kun 600 meter skiller deg fra toppen av Surtvarden.

STORSLÅTT UTSIKT
Løypa er preparert nesten helt til toppunktet på 
668 moh., men de fleste tar av seg skiene de siste 
meterne på grunn av et litt steinete underlag. 
Utsikten er i hvert fall storslått, spesielt mot 
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OVER GRANSKOGEN: 
Utsikt nordover fra 

Surtvarden på Holtefjell 
er facsinerende.
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Blefjell og Numedalstraktene i vest. Sørover ser du 
Fiskumvannet og Eikeren, og østover får du også god 
oversikt over store deler av selve Holtefjellplatået. Er 
værgudene i godlage, er det få steder som er bedre 
egnet som rasteplass enn nettopp Surtvarden. 

Retretten kan foregå samme vei som du kom, og 
da venter meget krevende utforbakker fra Grølla 
nord og videre nordover. Noen mener disse bakkene 
kunne ha vært brukt i en alpinkonkurranse, for bratte 
og svingete er de. For å unngå akkurat dette strekket, 
har du flere alternativer. Turen blir noe lengre, men 
hva gjør vel det i denne naturen? Du kan ta til høyre 
i krysset ved Grølla nord og følge østsida av Grølla 
forbi Sleppmyra og ta ned til parkeringsplassen 
du kom fra via Myresetra. En annen mulighet er å 
fortsette til høyre når du har kommet ned fra Surten. 
Da kommer du helt sør på Holtefjell, og følger 
skiløypa forbi Krokvannsløken til Sleppmyra herfra.

KAN LAGE DINE EGNE SKISPOR
Tur-retur det korteste alternativet blir på rundt 12 
km tur-retur. Når laveste punkt er ca. 530 moh., og 
Surten ligger på 668 moh., er høydeforskjellene til 
å leve med for de fleste skiløpere. Sjekk Holtefjell 
på www.skisporet.no for å se hvor skiløypene er 
preparert. Ønsker du å lage dine egne skispor, 
er det flotte muligheter også til dette oppe på 
Holtefjellplatået. Holtefjell var i sin tid inne på 
forslagslista til Verneplan for barskog, men falt 
ut. Dette viser i hvert fall at området har store 
naturkvaliteter.

1

1. STEMNING: Kveldslys 
ved Krokvannsløken på 
Holtefjell. 

2. SKILT: Det er muligheter 
for flere rundturer på ski på 
Holtefjell.

2
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HOLTEFJELL
Holtefjell er høydeplatået mellom 
Hokksund, Skotselv, Bingen og 
Numedal. Det er delt mellom 
kommunene Øvre Eiker og Flesberg i 
”gamle” Buskerud. 

Navnet lyver ikke, for deler av Holtefjell 
har et fjellpreg over seg. Det er mye 
barskog her også, både tette granlier 
og åpne fururabber, men det er de 
åpne områdene som har navnsatt 
dette vakre friluftsområdet. Holtefjell 
deles altså mellom to kommuner, 
men alle innfallsportene ligger Øvre 
Eiker kommune. På nordsida har vi 
Smedsrud og Øvre Blygåttjern, mens 
Dalasetra og Midtstua er alternativene 
med parkeringsmuligheter i sør. 
Blant skifolket er Holtefjell kjent for 
en del bratte motbakker og ditto 
røffe utforbakker, men med mye godt 
grunnarbeid sommerstid har dette 
endra seg noe. Løypeprepareringa 
holder også høyt nivå, og du kan finne 
alternative skitraseer som passer for de 
fleste. 

Siden så å si alle skiløypene på 
Holtefjell ligger mellom 500 og 700 
moh., kommer gjerne snøen tidlig og 
går seint. Derfor er det ofte en lang 
skisesong her, og i 2021 ble det for 
eksempel preparert skiløyper fra Øvre 
Blygåttjern helt fram til mai.

Mange liker å komme seg opp på de 
høyeste punktene, og da har Holtefjell 
to klassikere å by på. På vestsida er 
det Surtvarden (668 moh.) med sin 
flotte utsikt, spesielt mot vest til Blefjell 
og Numedal. På den motsatte sida av 
Holtefjell er Myrehogget (707 moh.) 
selve kongen. Ingen steder kommer du 
høyere, verken på Holtefjell eller i Øvre 
Eiker.

SNØRIKT: På 
godværsdager er det få 

steder som er bedre egnet 
som rasteplass enn nettopp 

toppen på Surtvarden.

SKITUR  FRILUFT
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1. I de siste stigningene 
opp fra Lodalsbreen opp 
til Ståleskaret går veien 
gjennom «Småttene». Her 
er det mange bresprekker. 
Her er tau obligatorisk for 
å fredes trygt.

2. Teltleir to ble etablert 
i Ståleskaret og planen 
var å bestige Lodalskåpa. 
Dessverre kom det tåke 
og eneste fornuftige var 
å krype ned i soveposen. 
Lodalskåpa får vente til 
neste tur.

1
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– JOSTEN PÅ LANGS
NORGES VAKRESTE SKITUR
TEKST OG FOTO: BJØRNAR VALSTAD

Jostedalsbreen på langs er en av Norges 
absolutt vakreste skiturer. Turen kan tas med 
forskjellige utgangspunkt med forskjellige lengder.

Vi gikk denne turen i mai, som er et 
fantastisk tidspunkt å vandre på Norges 
største bre og se nedover grønnkledde 
vestlandsfjorder! Denne turen var på 
drøye 60 km og gikk fra Erdalen til 
Supphella ved Fjærland.

I godt vær er denne turen en opplevelse 
av de sjeldne. Men det er viktig å ha med 
utstyr for å klare seg uansett forhold. 
Turen går opp mot 2000 moh. og 
nattetemperaturen kan falle mot minus 

20 grader selv i april/mai. Raske værskifter 
kan raskt gjøre turen til en krevende 
historie. Ikke minst kan tåka komme fort 
og da er det svært krevende å orientere. 
Det er viktig å tenke på at dette er en 
bretur hvor en vil passere sprekkområder. 
Dette gjør det nødvendig å ha med tau 
for å lage taulag i sprekkområdene. Det 
er derfor et godt tips å alliere seg en lokal 
guide for å kunne nyte turen til det fulle!

JOSTEDALSBREEN

2
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BJØRNAR VALSTAD
Født 27.04.1967. Gift med Hanne 

Staff. To barn Fanny (2006) og 
Kaja (2009). Friluftsentusiast og 

naturfotograf med sansen for fjell 
og det enkle friluftsliv sommer 

som vinter. Født og oppvokst på 
Stjørdal i Trøndelag. Store deler av 
barndommen tilbrakt i et tomanns 

fjelltelt sammen med to friluftsglade 
foreldre, storebror og en hund. Nå 

bosatt i Nittedal og arbeider som 
daglig leder for WorldSkills Norway.

BILDEBLOGG: 
WWW.VALSTADPHOTOGRAPHY.NOFA
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Siste kveldssol på 
Supphellenippa. Slitne 
kropper hviler i soveposen 
i de solen går ned i vest.

Friluftsliv_0123.indd   45Friluftsliv_0123.indd   45 31/01/2023   10:3231/01/2023   10:32



46    FRILUFTSLIV 2023  -  1

FRILUFT  FOTOGALLERIET

Friluftsliv_0123.indd   46Friluftsliv_0123.indd   46 31/01/2023   10:3231/01/2023   10:32



1  -  2023 FRILUFTSLIV    47

FOTOGALLERIET  FRILUFT

På vei mot Kvitekoll og Ramnane. 
Et bølgende landskap med herlig 
skigåing og storslått utsikt!
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PUDDERALARM 
I HEMSEDAL

TEKST: REDIGERT AV REDAKSJONEN I FRILUFTSLIV
FOTO: KALLE HÄGGLUND/SKISTAR

I januar kunne Hemsedal melde om at 
en 100 år gammel snørekord var slått.

På Hølto (655 moh.) i Hemsedal er det blitt gjort 
målinger siden 1879, det er over 100 år siden det har 
kommet like mye snø på denne tiden av året. Første 
uka i januar var det målt snødybde på 115 cm. Noe 
som gjorde at skiglade gjester strømmet til fjellet. 
Hemsedal fikk ytterligere 30 cm med snø noen dager 
senere og mer snø er meldt.

 – Vi har vært heldig med stabile kuldegrader og 
med riktig vindretning har dette ført til at gjester har 
kunnet kjøre pudder fra morgen til kveld, sier daglig 
leder i Destinasjon Hemsedal, Richard Taraldsen.
Hemsedal merker effekten av snødybden, hvor flere 
gjester etterspør overnatting i den lille fjellbygda. 
Nedover i Europa er det virkelig mangel på snø, det 
kan virke som om Norge er de som troner på toppen 
med de gode snøforholdene.

  – Vi ser at også at det utenlandske markedet har tatt 
seg opp betraktelig den siste tiden. Når vi ser bilder 
fra Alpene med gresstuster og nesten «grønne» plener. 
Er det kanskje ikke så rart at vi ser stor økning i det 
utenlandske og norske markedet, sier Taraldsen.

Friluftsliv_0123.indd   48Friluftsliv_0123.indd   48 31/01/2023   10:3231/01/2023   10:32



1  -  2023 FRILUFTSLIV    49

v

NYTTIG KUNNSKAP FOR AKTIVE FRILUFTSFOLK

PENSUM

TURBOK

GO’BITEN S.50  |  STJERTMEIS S.52  |  TEGNESERIE S.56  |  WWW.FRILUFTSLIV.NO S.57
ÅRETS VILLBLOMST S.58  |  SKITUR MED PULK S.60  |  FRA LITTERATUREN S.62  |  TURTEKNIKK S.66 

TEKST: REDIGERT AV REDAKSJONEN I FRILUFTSLIV

Nordisk Turbok er en unik turbok. En 
praktbok. Boka er en hyllest til de 
nordiske landene og den vakre naturen 
som forener oss her i nord. For første 
gang er kjente og ukjente turperler fra 
seks nordiske land samlet i en bok.

Turboka beskriver 60 fantastiske turer i 
Norden. I boka blir du kjent med nye og 
gamle turklassikere i Sverige, Finland, 
Danmark, Norge, Island og Grønland. Du 
får praktiske turtips og rutebeskrivelser 
krydret med litt kulturhistorie og dyreliv. 
Og ikke minst praktfulle fotografier.

Turer for alle. Turene har varierende 
vanskelighetsgrad og lengde, fra lette 
dagsturer til krevende flerdagsturer i 
villmarka. De fleste turene er enkle å gå 
for hele familien.

Dette står på baksiden av boka:
Kjenn kribling i magen på fartsfylt kanotur 
i gullgraverelv i finsk Lappland. Ta inn 
duften fra blomsterenger og salt hav 
på sykkeltur på solskinnsøya Bornholm. 
Gå på oppdagelsestur i naturen og 
vikinghistorien langs dypblå fjorder 
og gjennom grønne daler omgitt av 
spisse tinder på Grønland. Opplev den 
verdenskjente turklassikeren Kungsleden 
som går gjennom de fineste fjellområdene 
i Sverige. Vandre over utenomjordisk 
vakker størknet lava og slapp av med 
bad i varme kilder på Island. På fottur 
eller båttur på Svalbard kommer du tett 
på arktisk villmark og dyreliv. Sørøya 
byr på kysthuler med krigshistorie, hvite 
sandstrender og stor fiskelykke under 
midnattssolen i Nord-Norge.

 – Jeg har ikke fått plass til turer fra 
Færøyene i boka, dessverre, men 
Svalbard er med. Boka har 60 
turbeskrivelser, og er blitt på hele 
400 sider, skriver forfatter Inger Karin 
Natlandsmyr til Friluftsliv.

Mer info: jarenforlag.no
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I det siste har jeg hatt dilla på å lage chimichanga. Det er superenkelt å lage 
og smaker utrolig digg. Det er egentlig en meksikansk forrett, men lager du 
mange nok så passer det fint som hovedrett. Det er en fylt hvetetortilla, som 
vanligvis blir frityrstekt for å gjøre den sprø på utsiden. Serveres toppet med 
salsa, rømme eller guacamole, og gjerne med meksikansk ris.

Chimichangas er vanligvis fylt med kjøtt, bønner og ost – men du kan fylle 
med det du liker best!

Hjemme fyller du hvetetortillaene med ønsket fyll. Pass på at fyllet er kaldt 
og ikke vått, det for at tortillaen ikke skal bli klissete. Legg fyllet i midten på 
tortillaen og brett som en konvolutt. 

Vel fremme på camp er det bare å smelte godt med kokosolje i 
stekepanna og så legge i chimichanga, fritere på hver side i et par minutter. 
Server gjerne med hjemmelaget salsa. 

Jeg elsker å være ute, så om du 
ikke finner meg bak kameraet, 
så er jeg enten på vtur, lager 
mat eller aller helst alt på en 
gang. Etter at jeg utdannet meg 
til fotograf i Oslo hadde jeg to 
flotte år på Vestlandet, før jeg 
endte opp i Trondheim. Her 
jobber jeg som frilansfotograf 
og journalist.

TRUDEWITZELL.NO TEKST OG FOTO: TRUDE WITZELL

GO’BITEN

CHIMICHANGA
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Skal det gå fort så dropp 
å steke bønnene, bare 
skyll de og la de renne 
av. Men for mer smak 
stek de i krydder og 
avkjøl de. 

Fordel utover 4 
tortilla, bønner, spinat, 
grønnkål, hakket løk, 
ost og paprika. Pakk 
dem sammen som en 
konvolutt og legg i en 
boks. Hold det kjølig til de 
stekes. 

4 CHIMICHANGA:

 ■ 4 stk hvetetortilla 
 ■ 1 boks bønner (300 gram)
 ■ Stek bønnene i tacokrydder eller bland: 
2 ts paprikapulver, 2 ts spisskummen, 1 
klype salt, 1 ts pepper ¼ ts chilipulver, 
eller bare bruk de som de er. 
 ■ 100 gram raspet ost
 ■ 1 paprika
 ■ 4 never spinat 
 ■ 4 never hakket grønnkål 
 ■ ½ løk hakket i småbiter
 ■ Kokosolje til steking.

Stek først kjøttet og 
tilsett krydder og vann. 
Stek til alt vannet er 
dampet bort. Sett kaldt. 

Ta så 4 hvetetortilla og 
fyll hver av dem med 
like mengder avkjølt 
kjøtt, ost, bønner og løk.

Pakk dem sammen 
som en konvolutt og 
legg i en boks. Hold det 
kjølig til det stekes.

Rør alt godt sammen og ha 
det i en tett boks. Nok til 7-8 
chimichangas. 

Tips til  fyll:
Langtidsstekt ribbekjøtt
Pulled pork
Stekt kylling eller kalkun 
Ulike bønner og linser 
Ris
Grønnsaker som tåler steking

Jeg laget taco inspirert chimichanga – det var tross alt fredag. 

TIL 4 CHIMICHANGA:
(2 porsjoner)

 ■ 4 store hvete tortilla 
 ■ 200 gram karbonadedeig 
 ■ 2 ss ferdig blandet tacokrydder 
eller bland: 2 ts paprikapulver, 2 
ts spisskummen, 1 klype salt, 1 ts 
pepper ¼ ts chilipulver
 ■ 1 dl vann
 ■ ½ løk kuttet i småbiter 
 ■ 1 boks (300 gram) kidney bønner 
 ■ 100 gram raspet ost
 ■ 5 ss kokosolje til steking 

 ■ 1 boks knuste tomater av 
god kvalitet (jeg bruker 
kun Mutti tomater)
 ■ ½ løk kuttet opp i små 
biter
 ■ 1 neve koriander hakket i 
små biter
 ■ 1 ss olivenolje
 ■ 1 ss rødvinseddik 
 ■ 1 ts chili pulver

CHIMICHANGA MED TACOKJØTT 

SALSA

VEGETAR
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I det siste har jeg hatt dilla på å lage chimichanga. Det er superenkelt å lage 
og smaker utrolig digg. Det er egentlig en meksikansk forrett, men lager du 
mange nok så passer det fint som hovedrett. Det er en fylt hvetetortilla, som 
vanligvis blir frityrstekt for å gjøre den sprø på utsiden. Serveres toppet med 
salsa, rømme eller guacamole, og gjerne med meksikansk ris.

Chimichangas er vanligvis fylt med kjøtt, bønner og ost – men du kan fylle 
med det du liker best!

Hjemme fyller du hvetetortillaene med ønsket fyll. Pass på at fyllet er kaldt 
og ikke vått, det for at tortillaen ikke skal bli klissete. Legg fyllet i midten på 
tortillaen og brett som en konvolutt. 

Vel fremme på camp er det bare å smelte godt med kokosolje i 
stekepanna og så legge i chimichanga, fritere på hver side i et par minutter. 
Server gjerne med hjemmelaget salsa. 

Jeg elsker å være ute, så om du 
ikke finner meg bak kameraet, 
så er jeg enten på vtur, lager 
mat eller aller helst alt på en 
gang. Etter at jeg utdannet meg 
til fotograf i Oslo hadde jeg to 
flotte år på Vestlandet, før jeg 
endte opp i Trondheim. Her 
jobber jeg som frilansfotograf 
og journalist.

TRUDEWITZELL.NO TEKST OG FOTO: TRUDE WITZELL

GO’BITEN

CHIMICHANGA
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Skal det gå fort så dropp 
å steke bønnene, bare 
skyll de og la de renne 
av. Men for mer smak 
stek de i krydder og 
avkjøl de. 

Fordel utover 4 
tortilla, bønner, spinat, 
grønnkål, hakket løk, 
ost og paprika. Pakk 
dem sammen som en 
konvolutt og legg i en 
boks. Hold det kjølig til de 
stekes. 

4 CHIMICHANGA:

 ■ 4 stk hvetetortilla 
 ■ 1 boks bønner (300 gram)
 ■ Stek bønnene i tacokrydder eller bland: 
2 ts paprikapulver, 2 ts spisskummen, 1 
klype salt, 1 ts pepper ¼ ts chilipulver, 
eller bare bruk de som de er. 
 ■ 100 gram raspet ost
 ■ 1 paprika
 ■ 4 never spinat 
 ■ 4 never hakket grønnkål 
 ■ ½ løk hakket i småbiter
 ■ Kokosolje til steking.

Stek først kjøttet og 
tilsett krydder og vann. 
Stek til alt vannet er 
dampet bort. Sett kaldt. 

Ta så 4 hvetetortilla og 
fyll hver av dem med 
like mengder avkjølt 
kjøtt, ost, bønner og løk.

Pakk dem sammen 
som en konvolutt og 
legg i en boks. Hold det 
kjølig til det stekes.

Rør alt godt sammen og ha 
det i en tett boks. Nok til 7-8 
chimichangas. 

Tips til  fyll:
Langtidsstekt ribbekjøtt
Pulled pork
Stekt kylling eller kalkun 
Ulike bønner og linser 
Ris
Grønnsaker som tåler steking

Jeg laget taco inspirert chimichanga – det var tross alt fredag. 

TIL 4 CHIMICHANGA:
(2 porsjoner)

 ■ 4 store hvete tortilla 
 ■ 200 gram karbonadedeig 
 ■ 2 ss ferdig blandet tacokrydder 
eller bland: 2 ts paprikapulver, 2 
ts spisskummen, 1 klype salt, 1 ts 
pepper ¼ ts chilipulver
 ■ 1 dl vann
 ■ ½ løk kuttet i småbiter 
 ■ 1 boks (300 gram) kidney bønner 
 ■ 100 gram raspet ost
 ■ 5 ss kokosolje til steking 

 ■ 1 boks knuste tomater av 
god kvalitet (jeg bruker 
kun Mutti tomater)
 ■ ½ løk kuttet opp i små 
biter
 ■ 1 neve koriander hakket i 
små biter
 ■ 1 ss olivenolje
 ■ 1 ss rødvinseddik 
 ■ 1 ts chili pulver

CHIMICHANGA MED TACOKJØTT 

SALSA

VEGETAR
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ER STJERTMEIS
DEN SØTESTE 
FUGLEN I SKOGEN? 
TEKST OG FOTO: ELI BONDLID

De er utrolig søte. Har store sorte øyne, og det ser ut som om de 
har brukt gul eyeliner. Nebbet er lite og nusselig i et kulerundt, 
hvitt hode. De er små fjærballer med en lang stjert som ser noe 
overdimensjonert ut i forhold til kroppen. Men vil du fotografere de, 
må du være rask.
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STJERTMEIS 
(AEGITHALOS CAUDATUS)
Blir cirka 13–16 cm lang, hvorav 
stjerten utgjør cirka 6–10 cm, 
og veier cirka 6,2–10,4 gram. 
Kjennetegnes av den lange 
stjerten, snøhvitt hodet med rosa 
skuldrer og kroppssider. Fuglen 
lever hovedsakelig av insekter og 
andre smådyr. Farter rastløst rundt 
i mindre grupper, ofte sammen 
med grupper av andre meiser. 
Vever, bygger rede i greinklyper 
oftest bjørk. Hekker sparsomt i 
løv og blandingsskog i Sør-Norge. 
KILDE: Wikipedia
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Det er nesten noe magisk med stjertmeisene. Det 
var helt stille i skogen. Med ett er det kvitring i alle 
topper og trær. De var som store, runde snøfnugg 
som plutselig kom dalende og satte seg mellom 
grankvister og greiner i krattskogen. 

VELDIG SOSIALE FUGLER
Stjertmeisen er stand- og streiffugl. De streifer 
omkring i vinterflokker som vanligvis består av et 
par foreldrefugler og deres avkom fra foregående 
sesong. Stjertmeisene er ekstremt sosiale, en av de 
mest sosiale artene vi har i Norge. Man ser dem 
oftest i familiegrupper på 8–15 fugler. Men i denne 
flokken hadde nok to familier med stjertmeis slått seg 
sammen til en stor gruppe. 

De er nokså uredde, men rastløse og tillater 
normalt kun korte observasjoner. Disse stjertmeisene 
lot seg villig lokke nærmere av stjertmeis-sang fra 
mobilen. Med ett hadde de satt seg på de tynneste 
bjørkegreinene på kloss hold. Men bare for noen 
sekunder satt de der. Da var det bare å fyre løs med 
kamera. Man rakk knapt å tenke innstillinger. Bare 
noen få av yndighetene lot seg forevige. De fleste 
forsvant før fotoshootet hadde begynt.

«SUKKERDRYSS» ØSTFRA
Ifølge Gyldendals Store Fugleguide er stjertmeisens 
hovedutbredelsesområde lavlandsområder i Sør-

Norge nord til Trondheimsfjorden. Lenger nord blir 
forekomsten mer spredt. Men enkelte år opptrer 
invasjonsartete forekomster om høsten og vinteren 
som ofte er fugler som kommer østfra. De blir da 
rapportert på nettstedet artsobservasjoner.no fra flere 
kommuner lengst nord i fylker i Troms og Finnmark. 
Og både på Lista, Jæren og Utsira har ringmerkere 
fanget stjertmeiser fra Latvia. 

BYGGER GODT KAMUFLERTE REIR
Fordi stjertmeisene ikke sitter i ro og drar like raskt 
som de kom, er det mange som ikke har fått gleden 
av å oppdage dem. 

Enda mer skjult er reiret de bygger. Det er ganske 
stort og godt kamuflert og meget kunstferdig laget av 
mose i en greinkløft. Reiret er avlangt og overbygd, 
med inngang fra siden. De legger vanligvis 8–10 egg, 
men kan legge opptil 16.

På menyen står insekter, deres egg og larver, samt 
edderkopper.

I stjertmeisfamilien (Aegithalidae) er det 17 
underarter. Én av sju arter som inngår i slekten 
«Aegithalos». Dette må man lese seg opp på etter 
turen. Skulle man møte flokkene i skogen, er det bare 
å nyte øyeblikket. 

Like raskt som disse kom, var hele denne flokken 
plutselig forsvunnet som dugg for sol.

Friluftsliv_0123.indd   55Friluftsliv_0123.indd   55 31/01/2023   10:3331/01/2023   10:33



Tegninger: SVERRE BJØRSTAD GRAFF

56    FRILUFTSLIV 2023  -  1

Friluftsliv_0123.indd   56Friluftsliv_0123.indd   56 31/01/2023   10:3331/01/2023   10:33



1  -  2023 FRILUFTSLIV    57

Planlegger du en tur til for 
eksempel Synnfjell, søk på 
Synnfjell i menyen øverst 
til høyre, og du vil få opp 
skjermbildet under. Klikk 
deg videre inn de enkelte 
artiklene du ønsker å lese. 
Søkefunksjonen kan du 
søke i, for å teste, uten 
å være abonnent eller 
innlogget. Test, prøv – bli 
overbevist! God tur!

FRILUFTSLIV.NO

www.friluftsliv.no har også en nyhetsmodul der vi deler små og store nyheter 
om friluftsliv, annonser fra leverandører og annet innhold mellom hver utgave av 
den trykte versjonen.
 
Hvordan logger jeg meg inn? Gå inn på www.friluftsliv.no, klikk på, for 
eksempel nyeste utgave, en artikkel, og du får opp et valg om at du er abonnent 
på magasinet. En del av informasjonen som du logger inn med første gang, 
finnes i adressen din som er printet bak på magasinet du nå leser i. Der finner 
du ditt abonnementsnummer som er printet over navnet, og postnummeret som 
må brukes ved førstegangsinnlogging. Fyll inn informasjonen og logg inn!

Ikke abonnent? Fortvil Ikke, du kan enkelt abonnere på magasinet Friluftsliv. 
Klikk deg inn på en artikkel. Du vil få opp valget om å bli abonnent. Betal 
med kort eller VIPPS etter du har fylt inn abonnentinformasjonen. Abonnerer 
du på et år/6 nummer eller mer, vil du også motta en lue i 100 % merinoull 
fra ACLIMA til en verdi av 399,- med første nummeret av magasinet. Digitalt 
abonnement er også mulig.

www.friluftsliv.no har uante søkemuligheter i alle artikler. Du kan søke på 
steder, navn, aktiviteter som for eksempel sykling. Søk i vei – og bli inspirert! 
Søkefunksjonen finner du oppe til høyre på menylinjen på www.friluftsliv.no.

TEKST: REDAKSJONEN I FRILUFTSLIV

WWW.FRILUFTSLIV.NOWWW.FRILUFTSLIV.NO

BLI INSPIRERT – 
GOD TUR!      

Abonnenter på magasinet Friluftsliv har fri tilgang til nettsidene 
våre. På www.friluftsliv.no har du tilgang på alle artikler fra 
utgave 2018-1 og senere, total pr nå 30 utgaver.
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MARIANØKLEBLOM ER 
ÅRETS VILLBLOMST 2023
TEKST OG FOTO: ELI BONDLID

Norsk Botanisk Forening hadde denne gang 
mange vakre kandidater til tittelen Årets villblomst 
2023. Det ble marianøkleblom (Primula veris) 
som med en marginal overvekt stakk av med 
årets gjeveste tittel.
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Den vakre blomsten har navnet sitt etter jomfru 
Marias nøkler. For det fortelles at Maria mista sine 
nøkler til himmelens port ned på jorda. Der engelen 
fant dem, vokste det opp marianøkleblom. Nesten 
alle lokale navn på planten sikter til dens likhet med 
et nøkkelknippe; Maria nøklebånd, jomfru Maria 
nøklebånd, marinøkkel, mainøkler, nøkleblom med 
flere. Rundt Mjøsa er den også kalt for teblomme.

KOMMUNEBLOMST
Marianøkleblom er dessuten kommuneblomst for 
Råde kommune i Østfold og Ørland kommune i 
Trøndelag.

Marianøkleblom er en flerårig plante med 
bladrosett og en 20–30 cm høy blomsterstengel med 
gule, hengende blomster i skjerm. Den blomster 
i mai–juni. Hyggelig å tenke på i disse vinterdager 
med snø og kulde.

Marianøkleblom har såkalt dimorf heterostyli; 
det vil si at blomstene finnes i to ulike typer. Noen 
planter har lange, andre har korte grifler. Heterostyli 
er en raffinert måte plantene benytter for å sikre 
krysspollinering – at ikke pollen fra samme individ 
treffer eget arr. Insekter som besøker en langgriflet 
blomst får plassert pollenet på hodet slik at den bare 
kan feste det på arret til en kortgriflet blomst, og 
motsatt.

SØRØSTLIG UTBREDELSE
Marianøkleblom vokser i tørre enger, skogkanter 
og åpen skog på baserik grunn. I områder med 
kalkfattig berggrunn vokser den ofte rikelig på 
skjellsandavsetninger nær kysten.

Marianøkleblom og andre plantearter med 
bladrosett i bakkenivå er avhengig av god lystilgang 
for å trives. Derfor greier den seg best i kortvokst 
vegetasjon. På areal som er i ferd med å gro igjen vil 
den etterhvert tape i konkurransen med andre planter 
og bli borte. Derfor er den også i markert tilbakegang 
mange steder der beitedyr og slåtteredskap ikke 
lenger bidrar til å holde høyvokst vegetasjon borte.

Marianøkleblom har en sørøstlig utbredelse i 
Norge, med flest forekomster i lavlandet østafjells 
og i områdene rundt Trondheimsfjorden. Den 

finnes ellers spredt langs kysten nord til Nordland. 
Totalutbredelsen omfatter de fleste land i Europa og 
vestre deler av Asia.

NYTTEVERDI
Marianøkleblom har hatt anvendelse i folks daglige 
virke. Antall blomster i blomsterstanden skulle vise 
hvor stor årets kornavling skulle bli. I Norden ble den 
brukt til mjødkrydder, i England til vin. Den skulle 
også virke beroligende og hjelpe mot leddsmerter. 
Saft av marianøkleblom plukka i morgenduggen ga 
vakker hud. Den ble også brukt mot forstyrrelser i 
sentralnervesystemet, mot melankoli, hodepine og 
podagra.

I dag brukes den som slimløsende og urindrivende 
middel. Røttene til marianøkleblom brukes mot 
tørr bronkitt og ved utilstrekkelig slimproduksjon. 
Saponinstoffene virker irriterende på slimhuden, øker 
dermed slimproduksjonen og utløser hosterefleksen.

Konsentrerte primulasaponiner virker sterkt på 
de røde blodcellene. Cellemembranen løses opp, 
og det røde blodfargestoffet hemoglobin frigjøres. 
Innholdsstoffene fra marianøkleblom finnes i mange 
ferdige hostemedisiner. (Kilde: Nibio.no)
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1.	Lærer å pakke lett og minimalisere utstyret helt 
ned til det absolutt nødvendige.

2.	Lettere å gå opp og ned veldig bratte bakker og 
fjellsider.

3.	Lettere å ta seg frem gjennom tett bjørkeskog. 
Pulken vil sette seg fast i greiner og trestammer.

4.	Kan ta av skiene og bære dem over store 
områder der det er snøfattig og mye stein.

5.	Mye enklere å ta med når man reiser på skitur 
med tog eller buss.

1.	Vanskelig å få meg seg alt utstyr man trenger for 
uteovernattinger. Sekken blir for tung.

2.	Stor belastning på skuldre, rygg, hofter, knær og 
ankler.

3.	En stor og tung ryggsekk gir ubalanse på ski. Er 
man uheldig og faller så blir slaget mot bakken 
voldsomt med en sekk rundt 30 kilo på ryggen.

4.	Man synker ekstra dypt gjennom løssnøen med 
en tung sekk på ryggen.  

RYGGSEKK + RYGGSEKK ÷

USTØ: Man blir 
vinglete og mister 
lett balansen når 
man er på skitur 
med en stor og 
tung ryggsekk.

Foto: Leif Rune 
Salte

PÅ SKITUR MED RYGG-
SEKK ELLER PULK?
TEKST: BJØRN A. ESAISSEN

Utgangspunktet for denne artikkelen er; skitur med to-tre teltovernattinger 
utendørs. Spørsmålet blir om man skal bære med seg alt av utstyret i en 
ryggsekk eller trekke utstyret i en pulk. 

Ryggsekken blir nødvendigvis på 25-30 kilo tung og pulkens vekt er stipulert til 40-60 kilo.
Vi har skissert noen plusser og minuser her:
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1.	I en pulk får man med seg alt nødvendig utstyr, 
pluss MYE ekstra. Trenger ikke å være så 
fokusert på lettvekstpakking. Det spiller liten 
rolle om pulken veier 40 eller 60 kilo.

2.	Sparer kroppen for unødvendig slitasje på 
skuldre og rygg.

3.	På godt, hardt føre blir det ikke så tungt å trekke 
pulken selv om den er tung. I pauser får kroppen 
godt med hvile. Med en tung sekk må du ta av 
staver og ski, løsne og ta av sekken og til slutt 
manøvrere sekken på igjen med ski på beina. Å 
få på seg en monstersekk er en brutal øvelse.

1.	Kan bli for tungt å trekke pulk opp alt for bratte 
bakker.

2.	Vanskelig å trekke pulk gjennom tett småskog. 
Pulken setter seg fast i buskaset.

3.	Veldig tungt å bære pulken over store, snøfattige 
områder med spisse steiner. Trekkes pulken 
over spisse steiner får den stygge riper og sår. I 
verste fall kan pulken sprekke.

4.	Vanskelig å få med seg en pulk på oppunder 60 
kilo når man skal reise kollektivt.

5.	Løypevalget må tilpasses nøye slik at man går 
mer i daler og på flate partier enn over bratte 
fjellpassasjer.

PULK + PULK ÷

PULKFØRE: Det er en nytelse å trekke pulk på 
store, hvite flater på høyfjellet. Med pulk kan 
man være på tur i ukevis med alt av utstyr.
Foto: Bjørn A. Esaissen
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A
ndre juledag om morgenen i 
1924, møttes noen venner og jeg 
på Finse for å legge i vei østover 
med Gudbrandsdalen som mål. 
Imidlertid satte værgudene seg på 

bakbeina med snøstorm i flere dager på rad. 
Til slutt mistet mine venner tålmodigheten 
og satte seg på toget til Gol for deretter å 
skaffe skyss videre til Breistølen. Slik ville 
de ta igjen noe av den tapte tiden. Denne 
planen falt ikke i min smak. Jeg ville heller 
trosse vær og vind og legge i vei gjennom 
snøstormen over fjellet.

Lille nyttårsaften om morgenen sa 
jeg farvel til Finse og la i vei oppover 
mot Flakevann, til tross for advarsler og 
bekymrede ansikter. En venn av meg, 
kjøpmann Jonny Isdal, og fjellfører 
Hakestad, skulle hjelpe meg i vei et 
stykke med å tråkke løype og bære litt av 
oppakningen. Da kunne jeg i alle fall ta 
utforkjøringen til Strandefjorden med 
friske krefter.

Da selve «Kirkedøren» etter tre stive timer 
ruvet fram i snøtykket, snudde eskorten og 

overlot meg til min skjebne.
«Vær nu ikke for brå», var fjellfører 

Hakestad sine siste ord.
Jeg hadde hastverk, for skulle jeg ta 

igjen mine venner på Breistølen måtte jeg 
peise på. Nedover suste jeg med vinden og 
snødrevet i ryggen, og det gikk riktig så 
strykende. Helt til et vindgufs av uhyggelig 
styrke kastet meg over ende, slik at jeg seilte 
med hodet rett inn i en stein. Det blinket 
for øynene, og jeg følte meg både svimmel 
og kvalm da jeg reiste meg opp igjen. Rundt 
meg var snødrevet verre enn noensinne. 
Her var det bare en utvei – min flunkende 
nye reinsdyrpose.

I nesten to timer lå jeg i soveposen og 
ergret meg over min uforsiktighet, før 
svimmelheten og kvalmen begynte å gi seg. 
Da været også bedret seg, krøp jeg ut av 
mitt sterkt tilføykete 

hi og fortsatte nedover til Strandefjorden.
Skiene gled glimrende, og da det begynte 

å skumre i 16-tiden, var jeg allerede godt på 
vei bortover de uendelige myrstrekningene 
mot Djupvatnet. Plutselig fikk jeg øye på 

DET VAR EN GANG
«Min første virkelige vintertur av dimensjoner i 
det norske høifjell blev minnerik. Den gav mig til 
og med en alvorlig lærepenge, og gav mig en 
klar forståelse av at en polfarers liv kan også 
leves andre steder enn ved polene.»
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en skiløper, og etter et par minutter stod 
vi ansikt til ansikt. Det var en bonde nede 
fra Holbygdene som hadde vært og sett til 
seteren sin i Jungdalen. Han virket sprek og 
gav uttrykk for å ha lyst på en slik tur som 
jeg var ute på. 

«Bli med», sa jeg, som gjerne ville ha 
følge gjennom natten.

Bonden som var kjent og hadde kun en 
snau halvtimes marsj bak seg, tok teten. De 
timene som nå fulgte, kommer nok både 
bonden og jeg til å huske så lenge vi er ved 
våre fulle fem. Det begynte å snø så tett 
at alt gikk i ett, og vi måtte formelig føle 
oss fram med skituppene. Vi måtte helt og 
holdent gi oss kompasset i vold.

Ingen av oss tenkte på å gi opp og grave 
oss ned. I hvert fall ikke bonden som 
bare hadde en fotpose i saueskinn å ty til. 

Plutselig så jeg bonden forsvinne. Omtrent 
samtidig gled skiene mine ut til siden. Før 
jeg visste ordet av det seilte jeg nedover 
klinkhard is og havnet nesten nedgravd i 
meterdyp puddersnø. Alt jeg så var et svart 
punkt, og det var min venn som satt og 
spyttet snø.

«Vi får grave oss ned og avvente dagen», 
foreslo jeg.

Vi gravde med skiene, og etter en times 
strev hadde vi et respektabelt nattelosji. Jeg 
hadde med meg en gammel flygerdrakt som 
bonden fikk til å skjøte på fotposen sin, slik 
at han ble tilstrekkelig emballert. Bonden 
som var dårligst utstyrt fikk ligge innerst. 
Vi tente et stearinlys som vi lot brenne før 
vi la oss til å sove.

Jeg hadde nesten ikke fått lagt meg, 
før jeg gled inn i drømmenes verden. Jeg 
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merket ikke engang at min ledsager halvt 
rullet over hodet mitt da han snudde på seg. 
Etter dagens slit og strev lå jeg som i dvale.

Med ett ble jeg kalt tilbake til 
virkeligheten og en ytterst realistisk verden 
ved at bondens never rusket i meg.

«Vi kveles – få sneen bort fra 
døråpningen», ropte han med anstrengt 
stemme. 

Etter et øyeblikk ble jeg klar over at 
mannen ikke snakket i søvne. Jeg måtte 
selv snappe etter luft, dessuten brant 
stearinlyset med en blålig og svevende 
flamme. Inngangen var føyket igjen, og 
reinsdyrposen min var begravd helt opp til 
knærne av snø. Jeg kunne knapt røre meg, 
og bonden lå innestengt av meg. Snøen 
hadde arbeidet seg under soveposene våre 
og snevret inn hulen i en utrolig grad. Vi lå 
som i et trangt rør.

Uten å forspille et sekund i tid begynte 
jeg å bearbeide bunnen i soveposen med 
helene. Bonden støttet opp under nakken 
og ryggen så jeg fikk bedre støtkraft. Alvoret 
gav meg dobbelt krefter.

Det føltes som om soveposen trosset mine 
anstrengelser, men så med ett gav snøen 
etter. Å beskrive det vidunderlige velværet 
som grep bonden og meg da vi følte den 
første strømmingen av frisk luft er umulig. 
Vi lå rett og slett stille i flere sekunder og 
nøt den. Derpå grov vi oss ut, og da vi 
omsider stod under åpen himmel, flammet 
dagen i øst. Stormen var avløst av stille, og 
et stykke blå himmel lovet godt for årets 
siste dag.

Kort etter stod jeg øverst på fonna som 
høynet seg over vårt nattelosji. Utsikten 
var fri, og under meg var et dalføre med vei 
og hus. En stund ble jeg stående i taushet 
før jeg vinket bonden opp til meg. Jeg så 
ikke syner, det var selveste Breistølen som 
vi hadde for våre føtter. Skyndsomt pakket 
vi våre saker, og knapt kvarteret senere stod 
vi ved målet. Det smakte herlig å komme 
fram til folk denne morgenen.

Vi følte oss beriket, begge hadde vi fått et 
eventyrlig minne for livet. Bonden og jeg 
var enig om det. 

TRYGVE GRAN (1889 – 1980)
Trygve Gran deltok i årene 1910 – 1913 i 
Robert Scotts ekspedisjon til Antarktis som 
skiekspert. Han var med i gruppen som fant 
Scott og hans mannskap omkommet.  
Den 30. juli 1914 fløy han som den første over 
Nordsjøen fra Cruden Bay i Scottland til Jæren 
på 4 timer og 10 minutter.
Han skrev flere bøker med utgangspunkt i sine 
fly- og sydpolopplevelser, og drev også som 
foredragsholder.
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FRA LITTERATUREN  PENSUM

DET VAR EN GANG   
Denne artikkelen er et redigert utdrag 
fra en artikkel i boka «Friluftsliv», bind 1, 
som ble utgitt av Blix Forlag, Oslo i 1939. 
Artikkelen som heter «Det var en gang» 
handler om en skitur fra Finse og østover mot 
Gudbrandsdalen som Gran foretok i 1924. 
Språket/teksten er noe moderert til dagens 
skrivemåte av Steinar Væge i redaksjonen i 
Friluftsliv.
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PENSUM  TURTEKNIKK

PRESENNING PÅ TUR
TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

Å ha med en presenning på tur er lurt. Den gir skydd for 
snø, regn og vind. Den kan brukes som tak, underlag og 
sol- og vindskjerm.

1
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TURTEKNIKK  PENSUM

På nettet florerer det med tilbud på såkalte tarp. Tarp er 
et dårlig norsk ord. Tarp er et engelsk ord for presenning. 
Ordet tarp har vel blitt adoptert av noen friluftsfolk fordi 
det høres kulere ut?

Spesialpresenninger som er laget for turbruk er som regel 
dyre. De kan koste alt fra noen hundrelapper til flere tusen 
kroner. Til sammenligning kan du kjøpe en presenning på 
Europris for kun kr 30,-. Den som er på bildene her er 1,6 
x 1,85 meter. Den veier kun 278 gram, har maljer på hver 
meter og er vind- og vanntett. En slik billigløsning fungerer 
utmerket som skydd i ruskevær for minst to personer.

På maljene fester du et solid tau med en lengde på 30-
40 cm. Da kan du knyte fast presenningen til trær, 
busker, ski, staver eller pulkdraget. Fordelen med denne 
billigpresenningen er at det ikke gjør noe om bålglør 
svir hull, eller et festepunkt ryker. Småskader kan enkelt 
repareres med gaffateip/sølvteip. Er skaden så stor at du må 
kaste presenningen så ryker ikke turbudsjettet om du må 
kjøpe en ny presenning til kr 30,-.

Det er bare fantasien som setter begrensninger for hvordan 
du kan bruke en presenning på tur:

	■ Presenningen kan brukes som tak over leirplassen når det 
snør eller regner.
	■ Legger du presenningen på bakken får du et ekstra stort 
uteområde foran teltet.
	■ Eller du kan legge presenningen under teltet som et 
ekstra «gulv».
	■ Henger du presenningen opp på skrå får du en takløsning 
tilsvarende en gapahuk. 
	■ Presenningen kan brukes som nødbivuakk. Sett deg midt 
inni duken og stram alle snorene fra maljene. Da får du 
det vanntett og vindtett.
	■ En presenning fungerer utmerket som poncho/
regnkappe når det plaskregner, og som regntrekk utenpå 
ryggsekken.
	■ Er maljene/festepunktene på presenningen kraftige nok, 
så trenger du bare litt solid tauverk for å lage en fullt 
brukbar hengekøye.
	■ Men kanskje aller viktigste; en presenning hindrer innsyn 
når du soler deg naken, og samtidig ly for sjenerende 
vind på vinterfjellet. 

1. GIR LY: En presenning skjermer 
for innsyn til leiren og gir ly for kald 
vind.

2. RAST: På snaufjellet er det 
sjeldent vindstille. Da er det godt å 
kunne spenne opp en presenning på 
skiene, stavene eller på pulkdraget.

3. 30 KRONER: Hvorfor betale 
tusenvis av kroner for en spesialduk 
når du kan få kjøpt en presenning, 
som gjør samme nytten, til 30 
kroner? 

2
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Abonner på

fordelene er mange!

»	 Du får magasinet levert hjemme.
»	 Du får bladet før det er tilgjengelig i løssalg.
»	 Du får en velkomstgave til en verdi av 299,-
»	 Du sparer penger. En årgang i løssalg koster 594,-
»	 Du får et av Norges mest miljøvennlige friluftslivmagasin.

Neste utgave  (1utg)		  kr 89,-
Send FRI3 etterfulgt av navn, adresse og e-post til 400 00 780

Ett års abonnement (6utg)	 kr 499,-
Send FRI6 etterfulgt av navn, adresse og e-post til 400 00 780

To års abonnement (12utg)	 kr 749,-
Send FRI12 etterfulgt av navn, adresse og e-post til 400 00 780

Tre års abonnement (18utg)	 kr 999,-
Send FRI18 etterfulgt av navn, adresse og e-post til 400 00 780

Kun nettutgaven 			   kr 399,- 
(alle utgaver f.o.m. 2018)
Send Sommer2020 etterfulgt av navn, adresse og e-post til 400 00 780

Eksempel: FRI6 Ola Nordmann,Friluftsveien 19 B, 
7221 Melhus, Ola@gmail.com
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BESTILL PÅ 

FRILUFTSLIV.NO

ELLER MAIL TIL 

ABO@FRILUFTSLIV.NO

Gratis velkomstgave 
til nye abonnenter

Supertynn lue i fineste merinoull fra ACLIMA.
Veiledende pris på lua er kr 299,-.

Så fort vi har registrert din innbetaling, 
sender vi deg nyeste utgave av magasinet og ei ACLIMA-lue.
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Oslo og Omland Friluftsråd
www.markanytt.no

Oslofjorden Friluftsråd
www.oslofjorden.org

Valdres Friluftsråd
www.valdres.no

Grenland Friluftsråd
www.grenlandfriluftsrad.no

Friluftsrådet Sør
www.friluft-sor.no

Midt-Agder Friluftsråd
www.midt-agderfriluft.no

Lister Friluftsråd
www.listerfriluft.no

Dalane Friluftsråd
www.friluftsrad.no/dalane

Jæren friluftsråd
www.jarenfri.no

Ryfylke Friluftsråd
www.ryfri.no

Friluftsrådet Vest
www.friluftsradetvest.no

Bergen og Omland Friluftsråd
www.bof.no

Fjordane Friluftsråd
www.fjordanefr.no

Sunnmøre Friluftsråd
www.friluftsraadet.no

Nordmøre og Romsdal Friluftsråd
www.stikkut.no

Trondheimsregionens Friluftsråd
www.friluftsrad.no/ 
trondheimsregionen

Trollfjell friluftsråd
www.trollfjellgeopark.no

Helgeland Friluftsråd
www.helgeland-friluftsrad.no

Polarsirkelen Friluftsråd
www.polarsirkelen-friluftsrad.no

Salten Friluftsråd
www.friluft.salten.no

Lofoten Friluftsråd
www.lofotenfriluft.no

Vesterålen Friluftsråd
www.vestreg.no/friluftsraad

Midtre Hålogaland 
www.halogaland-friluftsrad.no

Midt-Troms Friluftsråd 
www.midt-troms.no/friluftsrad

Ishavskysten Friluftsråd
www. ishavskysten.no

Nord-Troms Friluftsråd
www.utinord.no

Finnmark Friluftsråd
www.perletur.no

EYVIND LYCHESV 23 B, 1338 SANDVIKA 
TLF: 67 81 51 80 | WWW.FRILUFTSRAD.NO 

På disse sidene presenterer Friluftsrådenes Landsforbund 
i samarbeid med de lokale friluftsrådene aktuelle 

friluftstiltak, informasjonsmateriell og annet av interesse 
for friluftsfolk.Friluftsrådene er interkommunale 

samarbeidsorganer som sikrer og forvalter 
friluftsområder, informerer om friluftsmuligheter, 

initierer aktivitetstiltak og er høringspartnere i 
saker som angår friluftsliv. Friluftsrådene har valgt 
forskjellige arbeidsformer, men alle svarer gjerne på 
spørsmål om friluftsmuligheter og arrangementer i 

egen region. 28 Interkommunale friluftsråd med 235 
medlemskommuner, som dekker over 80 % av landets 

befolkning.

FRILUFTSRÅDENES LANDSFORBUND

MORTEN DÅSNES, 
FRILUFTSRÅDENES LANDSFORBUND

I årevis har friluftsråd over hele landet med små midler bidratt 
til økt bruk av naturen som læringsarena. Vi har delt av våre 
erfaringer og kunnskap om oppgaver, aktiviteter og leiker som 
gir læring. Oppleggene er systematisert i forhold til skolens 
kompetansemål, klassetrinn og fag. Sjekk på «læringsportalen» 
på vår nettside. Vi har også delt av vår kompetanse når det 
gjelder å være ute. Fra de enkleste ting om bekledning og 
allemannsretten til hvordan du får fyr på bålet en regntung 
novemberdag. 
Dette har vi gjort fordi medlemskommuner og skoler har 
ønska det. Vårt inntrykk er at det på grasrota i norsk skole 
er et stort ønske om hjelp til å gjøre skolehverdagen mer 
variert og praktisk. Det innebærer blant annet å ta naturen i 
bruk som læringsarena og gjøre fysisk aktivitet til en naturlig 
del av skolehverdagen. Stadig mer forskning underbygger 
våre erfaringer som viser økt læring og trivsel når deler av 
undervisninga flyttes ut av klasserommet. Naturkontakt gir 
også en bedre og mer grunnleggende forståelse av vår tids to 
store kriser; naturkrisa og klimakrisa. Når mobbetallene stiger, 
er deler av svaret mer uteskole. Fordi vi utenfor klasserommet 
blir bedre kjent, i større grad må samarbeide – og fordi naturen 
gjør noe med oss mennesker.
Da stortinget behandla friluftsmeldinga, var alle enige om 
at det skulle være et nasjonalt mål at «Naturen skal i større 
grad brukes som læringsarena og aktivitetsområde for barn og 
unge». Lenge har vi drømt om å bidra til å realisere dette målet 
med en kraftfull satsing. Mange er de dører vi har banka på for 
å fortelle om suksessen med læring i friluft. Vi har drømt om 
at både dører og pengesekker skulle åpnes. 
Rett før jul blei drømmen til virkelighet. Sparebankstiftelsen 
DNB stilte opp med 7 millioner. Når vi kombinerer det med 
bruk av tilskuddsmidler fra Miljødirektoratet og betydelig 
egeninnsats, skal det bli ei kraftfull satsing på «læring i friluft 
for alle». På de neste sidene kan du lese mer om hvordan seks 
friluftsråd skal jobbe i tre år for å realisere drømmen sammen 
med 92 prosjektskoler. Drømmen om en bedre skole gjennom 
økt bruk av naturen som læringsarena.

INTERNKOMMUNALEFRILUFTSRÅD

INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

NÅR DRØMMER 
BLIR VIRKELIGHET
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INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

KNUT BERNTSEN, PROSJEKTLEDER FRILUFTSRÅDENES LANDSFORBUND

Takket være et solid økonomisk bidrag fra Sparebankstiftelsen 
DNB kan seks interkommunale friluftsråd med 92 grunnskoler 
nå i tre år samarbeide for å skape en mer praktisk skole med 
bruk av nærmiljøet som læringsarena. Friluftsrådene skal gi kurs 
til lærere med fokus på praktiske aktiviteter i friluft, bidra til 
utvikling av gode læringsforløp knyttet til skolenes nærmiljø og 
deling av kunnskap mellom lærerne. Alt dette for at den enkelte 
skole skal utvikle planer og bygge en kultur for å bruke læring i 
friluft. Målet en mer praktisk skole der nærmiljøet brukes som 
en fast del i skolehverdagen. Dette i alle fag og i alle trinn.

Mange vil bidra
Interessen for å få delta i dette utviklingsprosjektet har vært 
overveldende. På tross at meget strenge krav til de friluftsrådene 
for å få bli med, var det hele 13 interkommunale friluftsråd 
som søkte. På kort tid hadde disse skaffet avtaler med 170 
grunnskoler som ville delta. Dette viser at vi i Norge både har 
friluftsråd og grunnskoler som ønsker å bidra til å nå målet om 
en mer praktisk skolehverdag for alle elevene. 

Selv om denne sterke satsingen på læring i friluft er knyttet 
til få utvalgte friluftsråd og grunnskoler, så vil også andre 
interkommunale friluftsråd tilby grunnskolene deltakelse 
i lærende nettverk, kurs både for lærere og elever. Vi tror at 
skoleeierne ser viktigheten av friluftsrådenes bidrag slik at 
også disse kan få økonomiske muligheter til økt bidrag til en 
skolehverdag tilpasset vår tid. 

Fakta om prosjektet «Læring i friluft for alle»
•	 Gjennomføres i regi av Friluftsrådenes Landsforbund (FL)
•	 Gjennomføres i perioden 2023-2025
•	 Følgende friluftsråd deltar i prosjektet: Oslofjordens, 

Grenland, Nordmøre og Romsdal, Salten, Midt-Troms og 
Ishavskysten

•	 92 grunnskoler deltar 
•	 Prosjektet er finansiert av Sparebankstiftelsen DNB, bruk av 

midler fra Miljødirektoratet og stor egeninnsats fra friluftsråd 
og skoler.

LÆRING I FRILUFT FOR ALLE
– SEKS FRILUFTSRÅD MED STORSTILT SATSING

Kunnskapsminister Tonje Brenna fikk bokstavelig talt smaken 
på Salten Friluftsråds uteskolesatsing da hun var på besøk på 
Tverlandet skole i Bodø og møtte prosjektleder Knut Berntsen.
Foto: Salten Friluftsråd
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INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

TEKST OG FOTO: ANNE JULIE BERNTSEN

Straumsbukta og Vikran skole i Tromsø er en av de 92 grunnskolene som skal delta 
i prosjektet ”Læring i friluft for alle”. Med bidrag fra Ishavskysten Friluftsråd skal 
skolen i løpet av de neste tre årene prøve å tilrettelegge for mer praktisk undervisning 
med bruk av nærmiljøet som læringsarena.  - Vi er veldig glad for at vi får bli med 
på dette prosjektet, sier rektor Britt Roland.  Selv om vi i mange år hatt uteskole og 
vi ofte buker andre læringsarena enn klasserommet, så trenger vi alle påfyll av tips 
og ideer til varierte læringsaktiviteter. Ikke minst er det flott hjelp til å kunne gjøre 
dette mer planmessig slik at det kan bli en del av undervisningen i alle fag og på 
alle trinn. Begge skolebyggene våre ligger jo tett til naturen så mulighetene vi har 
til læring i friluft er enorme. Nå gleder vi oss til å komme i gang. Dette skal bli gøy.

TONJE KRISTIN PETTERSEN MIDTTUN, MIDT-TROMS FRILUFTSRÅD

Ved Øvre Bardu skole i Midt-Troms har de lang tradisjon med å 
bruke nærområdet i undervisning. 1.-4. trinn har en fast utedag i 
uka. Og det er bare fantasien som setter grenser for hva de finner 
av muligheter innenfor læreplan og fag. Selv i den mørkeste tida 
tryller de fram et klasserom i “Trollskogen” der fortelling av ulike 
religioners skapelsesberetninger blir formidlet rundt bålet i skinnet 
av lyslykter, laget av elevene. Etter mørketida blir sola hyllet med 
sin fremkomst samtidig som samefolkets dag blir feiret. Da gjør 
det seg med kunst på gjerdet, vevd av gamle sengetøy. Mønster 
og struktur kan lages, men finnes også i naturen. Og hvorfor ikke 
studere isens strukturer samtidig som man tar seg ei morsom 
skøyteøkt på et islagt vann i nærheten? 

Stort engasjement ble det blant elevene da de hadde flaskehopprenn 
i skogen. Løyper ble bygd og testet. Hvordan bevegde flaskene seg 
i snøen? Det ble gjort forbedringer og nye tester. Etter å ha studert 
alle løyper og flaskehopp ble det en god diskusjon rundt hvorfor 
noen løyper ga mer fart og hvorfor noen flasker gled bedre enn 
andre. 

Lærerne ved skolen ser gode muligheter for å bruke 
uteklasserommet til alle årstider. Elevene får ikke bare fagkunnskap, 
men oppnår også gode ferdigheter i samarbeid, koordinasjon og 
balanse ved å bevege seg ute i terrenget som er dekket av snø eller 
is. Og vel inne igjen, når kalde kinn og fingre trenger varme kan 
uteøkta dokumenteres eller være til inspirasjon til egne historier 
som blir skrevet ned. 

GLEDER SEG TIL 
Å KOMME I GANG

MULIGHETER I MIDT-TROMS

Rektor Britt Roland.

Elever lager mønster på isen. Øvre Bardu skole i Midt-Troms. 
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HER FÅR DU VÅRE TIPS OG RÅD OM TURUTSTYR

UTSTYR

TEKST: BIRNADAL AS
FOTO: VIKTOR JUEL (@JUEL)

Birnabag By Birnadal er en varmepose for 
barn 0-5 år. Den er vindtett, vannavvisende 
og fóret. Birnabag passer utenpå enhver 
bæremeis og bæresele, i sykkelvogn, vogn, 
pulk, telt, båt, slede, spark mm.
Birnabag ble opprinnelig laget for bæremeis, 
men med noen justeringer ble den en 
multifunksjonell varmepose.
Birnabag har fleksible og praktiske justeringer, 
strategiske åpninger for ventilering, adkomst 
til lommer på bæremeisen, til festene i 
sykkelvognen eller i vognen, og små lommer 
for remmer etter justering. Dette gir stor 
fleksibilitet med hensyn til barnets størrelse og 
type bruk.
Det at Birnabag også kunne brukes til 
bæresele var det kundene som fant ut. På 
henvendelser hadde Birnadal AS svart at den 
ble for stor. Men så dukket det opp fine bilder 
på sosiale media av Birnabag Nordic brukt 
utenpå bæreseler. Forleden fikk firmaet også 
bilder av Birnabag utenpå bilstol i slede til 
hundespannet. Da er det flerbruk!
Oppfinneren av Birnabag laget den første 
varmeposen for å beskytte sønnen sin mot 
vind og vær når han satt i bæremeisen. Hun er 
fra Bindal i Nordland, for svært lenge siden kalt 
Birnadal, «hunnbjørnenes dal». Kjærligheten 
til det vakre hjemstedet med fjord og fjell har 
resultert i at Birnadal er tatt med i navnet både 
på bedriften og på den patenterte varmeposen.
I 2016 ble Birnadal AS tildelt Outdoor Industry 
Gold Award for sin nyeste modell, Birnabag 
Nordic. 

Mer info: birnabag.no

VARMEPOSE 
FOR BARN
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Friluftsliv tester turutstyr: Man trenger ikke være rakettforsker eller professor med alskens måleinstrumenter 
for å teste ut hvordan friluftsutstyr fungerer. Det holder lenge med konstruktive og målrettede arbeidsdøgn 
og uker ute på tur. Vi bruker tid i felt, sunt bondevett og mangeårig turerfaring som grunnlag for våre 
tester. Terningkast og karaktersystemer på utstyrstesting benytter vi ikke, men vi skriver hva som er bra 
og eventuelt mindre bra med utstyret vi har testet.

TEST AV 
UTSTYR

at kaldluften ikke kommer opp under jakka når man 
går i motvind. 
Dette er ikke et plagg man går i bygatene med. 
Dette er ikke en jakke man bruker som en hvilken 
som helst annen dunjakke. Jeg vil si at dette ikke 
er noe hverdagsplagg, men et spesialplagg og 
varmeplagg som man tar på seg når man er ute i 
sprengkulda og ikke er i høyaktivitet. For eksempel; 
stillesittende fotografering, isfiske, i pauser på 
langtur eller når man rigger opp teltleir etter endt 
dagsmarsj. Dette er en ekstremjakke. En volumiøs 
monsterjakke. Parkasen er så varm at den bør 
brukes kun på de kaldeste dagene. Ekstra deilig 
er det at parkasen er så lang at den dekker rompa. 
En perfekt varmejakke som man smetter på seg 
utenpå skalljakka for å holde varmen i pauser på 
tur. 
Jeg testet den på dagstur i 4-5 plussgrader. Det ble 
ingen suksess. Parkasen var så varm at jeg kokte! 
Jeg har brukt den på spaserturer i rundt 10 minus 
med kun ei tynn t-skjorte i ull under. Det funket.
Dunparkasen har solide forsterkninger oppå 
skuldrene for å hindre slitasje fra skulderreimene 
på ryggsekken. Jakka har en kraftig toveis YKK-
hovedglidelås i front og YKK-glidelås på begge 
sidelommene. Glidelåsene har store hemper slik 
at du kan ta glidelåsen opp og igjen med votter på. 
Hetta er stor og tykk. Når den strammes sammen 
så dekker den hele hode og ansiktet, bortsett fra en 
liten åpning for øyne og nese.
Om noe negativt skal nevnes så savner jeg ei 
opphengshempe på innsiden av nakken. Jakka må 
henges etter hetta. Det gjør at den blir hengende 
ganske langt ned mot gulvet i garderoben og den tar 
stor plass på stumtjeneren/klesstativet.
Parkasen er stor og tar godt med plass i ryggsekken 
eller i pulken. Samtidig er den lett å klemme sammen 
og komprimere.
Denne ekstremparkasen gir en god følelse av 
trygghet og sikkerhet når man er på tur på de 
kaldeste dagene. Varmeplagg som dette gjør at man 
kan oppholde seg lengre utendørs uten å være redd 
for å fryse.

BESKRIVELSE
Inspirert av fagfolk som jobber i ekstreme 
arktiske forhold, er denne varme og superlette 
dunparkasen den ultimate følgesvennen for å 
holde varmen.
Helly Hansens prisbelønte Arctic Patrol-
kolleksjon er inspirert av Arctic-utøvere som 
presterer i ekstreme klimaer. Den er viden kjent 
for ekstrem beskyttelse og slående design. 
Helly Hansen har laget denne varme, men 
utrolig lette premium-parkasen med andedun 
fra ansvarlige kilder og et varmeledende 
grafénfôr. Det tekniske grafénfôret overfører 
overskuddsvarme fra de varmere delene av 
kroppen din til de kjøligere delene, hvor og når 
du måtte trenge det. Ytterstoffet på parkasen 
i Cordura-stoff er laget for å vare. De har lagt 
til en PFC-fri, vannavvisende behandling for 
å holde deg tørr. Små men nyttige detaljer 
inkluderer en 2-veis hovedglidelås for enkel 
av- og påtagning og oppbrettbare reflekser 
på armene for synlighet i mørket. Klaff med 
borrelåslukking utenpå hovedglidelåsen. 
Jakken har fire store lommer, to oppe på 
brystet og to nede ved hoftene. Jakka her ei 
stor og kraftig hette som kan strammes og 
reguleres både fra sidene og bak på hodet. 
Denne parkasen finnes i tre farger: Orange, 
grå og svart.

OPPLEVELSE I BRUK
Denne dunparkasen har jeg brukt på fotturer 
og skiturer i desember og januar måned. Og 
jeg testet den på nokså kald hundespannstur 
på Rørosvidda. I testperioden har det vært 
variert vær, fra kald vind og 18 minus til sol og 
4-5 plussgrader.
På de første dagene i minus 18 grader ble jeg 
noe overrasket over at jeg var varm på hele 
overkroppen bortsett fra på mageregionen. 
Jeg forsto ikke helt hvorfor jeg skulle være kald 
må magen? Så skjønte jeg at strikken nederst 
på begge sider av jakka må strammes til slik 

MEN’S ARCTIC PAT-
ROL DOWN PARKA
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TEST  UTSTYR

TEKNISKE SPESIFIKASJONER
Isolasjon: 80 % andedun og 20 % andefjær
Ytterstoff: 100 % polyamid
YKK® – 2-veis glidelås
Justerbar hette og fald
Sammenleggbar refleks på armene
Stoff med raknebrems
Ribbet innvendig mansjett
Behandlet med SVA (slitesterkt vannavstøtende 
middel)
Frontstolpe/stormflapp
HH® trykt logo
Brystlommer og håndlommer
RDS Down
PFC-fri

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Jeg vil kalle denne dunparkasen for ei ekstrem 
monsterjakke. Når man tar på seg denne jakka så 
føles det som å ta på seg overdelen av en sovepose 
(med armer). Dette er det varmeste plagget jeg 
noen gang har hatt på kroppen. Nå er det i hvert 
fall slutt på å fryse under pauser på tur.  

PRIS: 5999,-
BRUKT: 21 VINTERTURER
VEKT: 1293 GRAM
MER INFO: HELLYHANSEN.COM
TESTET AV: BJØRN A. ESAISSEN
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UTSTYR  TEST

BESKRIVELSE
Dun-skjørtet fra Fjällräven beskrives som et «lett skjørt 
i dun til turer og hverdagsbruk om vinteren. Lett å pakke 
sammen. Lett å trekke på når det er pause fra skiturer og 
skøyter, eller for ekstra varme på vinterens vandringer 
eller kalde turer til jobb. Med fleksibelt omslag får du 
helt topp bevegelsesfrihet for enklere lagvis påkledning 
etter hvor kaldt det er. Linningen er forsterket med 
elastisk snor for perfekt passform. Lommen med 
glidelås fungerer også som en pakkveske, og i den 
finner du en lomme av netting til småting.»

OPPLEVELSE I BRUK
Skjørtet ble testet på gåturer til hverdags og skiturer i 
skikkelig kaldt vintervær. På gåtur i fjellet på forvinteren 
var det med i sekken til bruk i pausen, men var så 
isolerende og behagelig romslig at det ble beholdt 
på også på resten av gåturen. Dunskjørtet virket 
også isolerende mot vind, men ble ikke testet på 
vannavisende egenskaper. Skjørtet som ble testet 
var i størrelse S, og var relativt stort i størrelsen med 
romslig plass til bukse under. I tillegg var skjørtet så 
langt at det hadde isolerende funksjon ned til knærne. 
Skjørtet hadde praktisk strikk i livet slik at det satt godt 
på. Til forskjell fra andre lignende produkter er dette et 
omslagsskjørt og dermed enkelt å ta på, også uten å 
ta av ski på bena. Skjørtet er et tykt dunskjørt og tar litt 
plass både i sekken og når det er på, men til gjengjeld 
er det isolerende på kalde dager. 

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Expedition Pack Down Skirt er et praktisk dunskjørt som 
er ekstra lett å ta på og av på grunn av omslagsdesignet. 
Det anbefales på grunn av den ekstremt isolerende 
egenskapen, og passer like godt til fjellturen på vinteren 
som på kalde dager til og fra jobb.

TEKNISKE SPESIFIKASJONER
Fyll: 80 % gåsedun 20 % fjær
Yttermateriale: 65 % polyester 35 % bomull
Innerfôr: 100 % polyamid

EXPEDITION PACK 
DOWN SKIRT

PRIS: 2699,-
VEKT: 381 GRAM
BRUKT: GÅTURER OG SKITURER 
I TEMPERATUR NED MOT - 15°C
MER INFO: FJALLRAVEN.COM
TESTET AV: UNNI HALVORSEN
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TEST  UTSTYR

BESKRIVELSE 
Klättermusens beskrivelse av Allsvinn-jakken: «Allsvinn 
er en vanntett, myk og slitesterk skalljakke for skigåing 
i fjellet. Allsvinn-jakken er laget av biomassebalansert 
polyamid i en robust 3-lags Cutan®-konstruksjon. Den 
er helt vanntett med fullt teipede sømmer og er forsterket 
med Duracoat™ på skuldrene og hoftene for å forhindre 
slitasje fra ryggsekk og seler. Jakken er utstyrt med en 
skråstilt glidelås for å unngå hakeslitasje og en justerbar 
hette med tettsittende passform, både med og uten 
hjelm. Den har også et avtagbart snøskjørt som gir full 
dekning under bevegelse samt ventilerende glidelåser 
og praktiske lommer over hele jakken.»

OPPLEVELSE I BRUK
Allsvinn-jakken ble testet på dagsturer på ski, både topptur 
og kjøring i terreng og bakke, i november, desember og 
januar, fra + 2 til - 12°C, i regn – og snøvær. Man legger 
fort merke til at jakken er utrolig myk i stoffet, og selv om 
den presenteres som en skalljakke, er Cutan®-stoffet 
et mye mer bevegelig og mykere stoff enn tradisjonelle 
skalljakker. Stoffet kan minne om bomullsstoffet i en 
anorakk, men ved testing under regnvær hadde jakken 
veldig gode vanntette egenskaper. Jakken var relativt 
stor i størrelsen i str. S, men til gjengjeld god plass til 
tykk genser innenfor som isolerende lag. Jakken er ment 
til skibruk, og har lomme på armen og brystlomme ved 
glidelåsen. Det er imidlertid et savn at jakken ikke har 
vanlige lommer i sidene slik at man raskt kan få tak i 
nødvendige ting. Jakken har stropp med strikk ved 
ermene, de fungerer som stramming, men strikken er 
lang og noe i veien når votter/hansker skal tas av og på. 
Glidelåsen i jakken er skråstilt og beskyttet av klaff, men 
det er ingen knapper som beskytter glidelåsen. Ved bruk 
i løssnø kom det lett snø inn på glidelåsen, som førte til 
at den ble vanskelig å få opp.
Jakken leveres i tre farger, og jakken som ble testet var i 
en nøytral lys farge, Dove Grey, som lett ble synlig skitten 
etter første bruk. Jakken ble ikke vasket i testperioden, 
men kan lett vaskes og tørketromles på lav varme. 
Snøskjørtet gjør at jakken sitter godt på, og det er enkelt 
å ta av dersom det ikke er behov for det.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Allsvinn-jakken har et bevegelig, lett og mykt stoff 
som også er vanntett. Dette gjør den til en jakke som 
anbefales til vinter-bruk, uansett nedbør i mildt eller kaldt 
vær. Den er romslig med god plass til varmende lag 
innenfor jakken. 

TEKNISKE SPESIFIKASJONER
Cutan®50 %
Ultramid® biomassebalansert polyamid, 50 % polyamid, 
40D, 134 g/m²
DWR-belegg
PU-membran
bluesign®-godkjent stoff

ALLSVINNCUTAN®-
JAKKE TIL DAME

PRIS: 6599,-
VEKT: 590 GRAM
BRUKT: TOPPTURER OG KJØRING 
I TERRENG OG BAKKE, GÅTURER I 
SNØ OG REGNVÆR
MER INFO: KLATTERMUSEN.COM
TESTET AV: UNNI HALVORSEN
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UTSTYR  TEST

BESKRIVELSE
Helly Hansen skriver på sin nettside at de har 
laget denne dunjakken for turgåere, klatrere 
og skiløpere som trenger bevegelighet og 
varme. Med sitt imponerende fyllantall og en 
strategisk boksveggkonstruksjon er dette den 
varmeste dunjakken de noensinne har laget, 
med unntak av de skreddersydde jakkene 
de laget for Everest-ekspedisjonsteamet. 
Konstruksjonen eliminerer ikke bare kalde 
punkter, det er lagt til en dun-fylt krage og et 
støtbånd for å holde kald vind ute. Med tanke 
på miljøet bruker Helly Hansen ansvarlig kilde 
fra dun, den vannavstøtende behandlingen 
er fri for PFC. En liten pakksekk følger med 
jakken.
Vaskeanvisning: Lukk hemper og glidelåser før 
vask. Inneholder deler av animalsk opprinnelse 
som ikke er tekstil. Ikke bruk tøymykner. Skal 
ikke vris opp. Tørkes i tørketrommel til plagget 
er helt tørt. Tørkes med tørkeballer. Mørke 
farger vaskes separat.

OPPLEVELSE I BRUK
Jeg bruker til vanlig dameklær :-) og unisex. 
I de siste årene har det vært noen vesentlige 
forskjeller på turklær til damer og herrer. 
Damejakkene har fått mye innsving og 
dameklær generelt mer kroppsnære/tighte. 
Dette gir dårlige vilkår/mindre muligheter for 
flere lag under plaggene. En dunjakke må for 
meg være stor nok til å ha utenpå vindjakka 
ved korte stopp eller før avgang fra leir, og ved 
rast og leir kunne ha flere lag under. Derfor 
valgte jeg å teste denne herremodellen, som 
jeg mener er bedre konstruert for friluftsbruk 
og langturer enn den motedesignede 
damemodellen med innsving.
Jakka har vært brukt på både fotturer og 
skiturer de siste månedene. Jeg brukte jakka 
under hele hundespannsturen (omlag 3 
timer), på Rørosvidda i minus 8. Jeg frøs ikke 
et sekund.
Jakka har vært brukt gående fra minus 18 
til pluss 4 grader. Med bare en helt tynn 
ulltrøye under blir det for varmt i plussgrader 
og moderat tempo. Men under rast har den 

MEN’S VERGLAS POLAR 
DOWN JACKET
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Jakka er volumiøs, men pakktrekket på omlag 29 x 
33 centimeter går den heldigvis lett ned i. 

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Denne jakka er varm, lett og smart å ha med seg 
på vinterturene. Jakka er romslig nok til å ha på 
utenpå skalljakka, ved korte stopp eller før avgang 
fra leir. Med pakktrekket tar den relativt liten plass 
i sekken. Verglas Polar Downjacket gir lun og god 
varme, og gode muligheter for å kunne ha flere lag 
under, og da er den varm nok for det meste.

TEKNISKE SPESIFIKASJONER
Isolasjon: 90 % andedun og 10 % andefjær
Ytterstoff: 100 % polyamid
Isolasjon i hetten: 100 % resirkulert polyester

innfridd innenfor hele temperaturspekteret. Kragen 
og hetta har vært brukt i kulde og vind og ved 
rast, og er fantastisk varm, lett og hetta har god 
passform.
Blir det for varmt er det lett å justere glidelåsen både 
ovenfra og nedenfra. Strikken i nedkant justeres lett 
på hver side. Midjestrikken justeres fra innsiden av 
de to store ytterlommene. Kragen justeres midt 
bak, mens hetta justeres på den ene siden. Jakka 
har flere og romslige lommer; tre ytterlommer 
hvorav en brystlommer, to innerlommer hvorav den 
ene har glidelås.
Denne jakka føles som å ta på seg soveposen. Lett, 
varm og med et visst volum. Den er suveren som 
ytterplagg på iskalde dager og i bitende vind, og 
med et til flere lag under holder den deg garantert 
varm hele rasten eller hele kvelden på leirplass. 

PRIS: 4499,-
VEKT: 780 GRAM

BRUKT: CA. 17 TURER
MER INFO: HELLYHANSEN.COM

TESTET AV: BENTE RISAN
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SINGI DOWN 
JACKET

PRIS: 7399,-
VEKT: 1750 GRAM I STØRRELSE M

BRUKT: CA. 20 DAGER SENHØST OG VINTER
MER INFO: FJALLRAVEN.COM

TESTET AV: MATTIAS JANSSON
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TEST  UTSTYR

BESKRIVELSE
Dette er en meget varm dunjakke fra Fjällräven 
som er skapt for å holde på varmen i pauser under 
krevende turer og hardt arbeid. Denne dunjakka 
har en høy miljøbevissthet gjennom bruk av mer 
klimavennlige materialer. Den er laget av Fjällrävens 
G-1000 Eco-materiale med forsterkninger i heavy 
duty stoff som også dette er i Eco varianten. 
Nederkanten på jakken, samt midjen kan 
strammes med gummisnor og ermene kan lukkes 
med borrelås. Fronten har YKK toveis glidelås 
og vindklaff med trykknapper som beskyttelse. 
Glidelåsene har hemper i lær, og låsene til strikkene 
holder en diskré farge, sånn at jakken opplevelses 
som klassisk og genuin.

OPPLEVELSE I BRUK
Dette er en parkas jeg har brukt under den mest 
kalde delen av året da enkelte dager er vindstille 
med bitende kulde, mens andre er full av rykende 
vind, sludd og snøfall. Jakka består av en ytre del 
som er ganske lik Fjällrävens klassiske parkaser 
med mange lommer, god hette og en veldig bra 
passform. Innsiden på jakken har et behagelig stoff 
og derimellom er det et tykt lag med varm og lett dun 
av god kvalitet. Jakka er lang i modellen og romslig 
i formen, sånn at den er lett og bevege seg med, 
til tross for en tykk ullgenser under jakka. Jakka 
har mange lommer som er praktiske å oppbevare 
utstyr og småting i som kart, lue, telefon, tennstål 
etc. Jeg kunne ønsket meg litt dypere lommer på 
hoftene sånn at hendene går lenger nedi for ekstra 
varme, og at man lettere kunne oppbevare større 
gjenstander som eksempelvis vottene sine når 
man arbeider med noe. 
Jakken har en kraftig utforming, og en veldig god 
hette med syntetisk pelskant som beskytter mot 
snøfokk, vind og kulde. Hetta er god og få på seg 
og bidrar til å holde hodet varmt og at man får 
bedre sikt fremover i snøvær grunnet at den bygger 
litt frempå ansiktet.
På nerkant av armen er det mulighet å stramme 
med borrelås sånn at den slutter tett rundt 
handleddet og man lettere kan få over et par 
lange votter. G-1000-stoffet motstår vind, snø og 

en del regn og det puster veldig godt når det er 
kaldt, noe som membran-belagte stoffer ikke alltid 
gjør like bra ved streng kulde. Ønsker du at jakken 
skal bli mer motstandsdyktig mot regn, kan den 
impregneres med eksempelvis grønlandsvoks som 
varmes inn i stoffet. Innerstoffet er av polyamid 
som slipper fukten gjennom videre, men grunnet 
dunfyllet som lettere samler fukt, bør man unnvike 
og svette for mye i jakken. Med andre ord er dette 
en jakke for litt mer rolige aktiviteter, eller som en 
forsterkningsjakke i leiren på de riktig harde eller 
kalde dagene. Jakken har, på tross av sitt kraftige 
stoff en liten pakkpose når den blir komprimert. 
Første gangen jeg stappet den ned i den lille 
lufttette pakkposen ble jeg forbauset over hvor 
liten den faktisk ble. Det er ikke noen problem at få 
den med seg i bunnen av en normal dagstursekk 
sammen med matpakke og termos. 

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Denne jakka liker jeg godt. Den er meget varm 
og god, samtidig som den er særdeles robust og 
slitesterk. Grunnet lærhempene på glidelåsene 
og de kraftige detaljene så fungerer mange av 
funksjonene også med middels kraftige hansker. 
Alt i alt er dette en topp parkas som varer i meget 
lang tid. Den tidløse designen bidrar også til at 
dette er en investering som varer lenge fremover.

TEKNISKE SPESIFIKASJONER
Dun-isolert G-1000 Eco-jakke for menn. (Jakken 
finnes også i en lignende damemodell.)
Ytterstoff i G-1000 Eco i 65 % resirkulert polyester 
og 35 % økologisk bomull. Forsterkninger i G-1000 
heavy duty Eco på skuldrer og bakenden.
Fôr i dun (sporbar) bestående av 80 % gåsedun og 
20 % fjær med «fillpower» på 600 CUIN.
Jakken har 9 lommer; 2 napoleonlommer med 
glidelås samt 2 over brystet med knapper. 2 på 
fremre hofte, samt innerlomme med glidelås og 2 
utstyrslommer med netting nederst på innsiden.
Fluorkarbonfri impregnering i stoffet. Syntetisk 
pelskant som kan fjernes med knapper.
Jakka finnes i tre farger. Deep Forest som på 
bildene i testen, og Dark Navy og Sort.
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TEKNISKE SPESIFIKASJONER
Kjønn: Unisex
Materiale: 100 % polyamid
Innerstoff: 100 % polyester
Fôr: 100 % gåsedun
Tykkelse fyll: 700 CUIN
Fôrvekt: 30,5 gram
Farger: Lua finnes i fargene grønn, lyseblå og svart.
Størrelser: To størrelser S/M og L/XL. 
Juridisk informasjon: Inneholder ikke-
tekstilelementer av animalsk opprinnelse.

BESKRIVELSE

Varm vinterlue polstret med dun til skikkelig 
kalde dager. Perfekt til vinterens ekspedisjoner 
under arktiske forhold. Bremen skygger for 
dalende snøflak mot ansiktet og øreklaffer 
holder kinn og ører varme. Børstet fôr for 
komfort og elastisk bak for god passform. Lett 
stoff som enkelt komprimeres på grunn av 
dunet gjør at denne lua enkelt foldes sammen 
i sekk eller lomme, klar til å trekkes ut når det 
blir kaldt.
Lett stoff i 100 % resirkulert polyamid. Vattert 
med høykvalitets dun som er produsert på 
etisk vis. Mykt underlag i trikot som fjerner 
fuktighet fra første lag, i 100 % resirkulert 
polyester. Elastisk bak på hodet for tett 
passform. Øreklaffer holdes på plass med en 
spenne under haken.
Pleieinstruksjoner: Vaskes på 40 ºC – mild 
prosess. Ikke send produktet til rens. Ikke bruk 
blekemidler. Tørketrommel på lav temperatur. 
Må ikke strykes. Vaskes separat. Vaskes med 
lignende farger. Ikke bruk tøymykner. Bruk 
vaskemidler uten enzymer.

OPPLEVELSE I BRUK
Lua er brukt på ski ned til minus 18 grader og 
litt vind. Da gjorde den nytten og holdt meg 
varm og tørr. På hundespanntur på vidda i 
minus 8 grader var den suveren. På rast i 
noen minusgrader funker den også bra, og like 
gjerne uten å bruke lukkespennen.
Lua er relativt liten i størrelsen S/M. Jeg bruker 
størrelse S til vanlig, og denne i størrelse S/M 
er akkurat passe. Når spennen under haka 
er lukket og helt strammet er den for romslig 
under haka, og en tykk buff er det mer en god 
nok plass til.
Dunlua er behagelig og lett, har god passform, 
og klaffene varmer godt nedover kinnene. 
Den lille, hvite lukkespenna under haka gir 
noen utfordringer. Med votter og vindvotter 
på er den mulig å åpne, men umulig å lukke. 
Med for eksempel en bred borrelås i stedet 
for denne plastspenna hadde det vært lettere 
både med hensyn til håndtering og individuell 
tilpasning/justering.
Med denne i sekken eller på hodet er du rustet 
for de aller kaldeste dagene.

FJÄLLRÄVEN 
EXPEDITION DOWN HEATER

PRIS: 999,-
VEKT: 100 GRAM I STØRRELSE S/M  

BRUKT: 6 – 7 GANGER
MER INFO: FJALLRAVEN.COM

TESTET AV: BENTE RISAN
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TEASER
Gled deg til neste nummer av

som kommer ut medio mars

VÅSKITUR: Regn, vind, sol, snøfokk, 
barmark, nysnø og moskus møtte oss 
på denne lange turen på Dovrefjell.

FOTTUR OM VÅREN: Jeløya på nesten 
tjue kvadratkilometer, er en av de 
største øyene i Oslofjorden. 

FOSSEKALLEN: For 60 år siden ble fossekallen kåret til 
Norges nasjonalfugl. Les fakta om den fascinerende fuglen. 

3 PÅ TUR: Det er langt å gå fra Sandefjord til Blefjell. Vi er 
64, 65 og 66 år med saltvann i blodet. Holmer og skjær er 
vårt territorium. Men vi har egne fjellsko, og er ikke redde 
for innlandet. Finner vi en dag ledig går vi på tur!

Speedgoat 5 GTX Spike

Helt ny vinterløpesko med karakteristisk 
HOKA-demping og trygt feste. 12 solide pigger 

som griper svært godt på snø og is. 
GORE TEX membran holder deg 

tørr og varm på føttene. 

Les mer om HOKA sin nye vinterløpesko på 
www.run.no
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NR. 2 - 2019 KR 89

MAGASIN FOR NATUROPPLEVELSE

TIDSAM 1142-01

RETURUKE 11

NR. 1 - 2022 KR 99

FAKTA OM:
FUGLEN STJERTMEIS

ÅRETS VILLBLOMST
TIPS OM TURMAT

PRESENNING PÅ TUR

27. ÅRGANG AV FRILUFTSLIV

9 SIDER TESTING 
AV VINTERKLÆR

UTSTYRSLISTE FOR 
LANG VINTERTUR

PÅ SKI OVER
JOSTEDALSBREEN

TOPPTUR I 
LILLEHAMMER

HUNDEKJØRING PÅ 
RØROSVIDDA

SMÅBARNSFAMILIE GIKK 
NORGE PÅ LANGS

PÅ SKITUR MED
SEKK ELLER PULK?

www.atello.no
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