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01.07.23
Vertical – 10k – 15k – 32k

Foto: Kristin Folsland Olsen

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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Aloha Wanderwell.
Den første kvinnen som kjørte jorden rundt, 
gjorde det i en Ford Model-T.

Test vår virtuelle 
prøvekjøring!

I år skal en ny eventyrer gjenskape Aloha sin reise 
i en helt ny 5-seter fra Ford.

Helelektriske Explorer.

EXPLORING REINVENTED
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GJØR SOMMERFERIEN
RIMELIGERE 
OG RIKERE
Nedgangstiden har grepet de fleste av oss: 
Høy lånerente, høye drivstoffpriser, økte 
matvarepriser, høy strømavgift, kroneverdien er 
lav, utenlandsturene er dyrere og krigen i Europa 
har forstyrret økonomien for mange.

Men midt oppi denne vanskelige økonomiske 
tiden er det mulig å ha det fint på ferie uten 
å bruke mye penger. Det er helt supert og for 
eksempel bo i telt i sommerferien. Da har du 
frihet, høy mobilitet og sparer masse penger på 
kostbare overnattinger.

Du trenger heller ikke å kjøpe alt turutstyr nytt. 
Det er mye flott, brukt utstyr å få tak i. Og det 
er firmaer, foreninger og kommuner som leier ut 
masse turutstyr gratis eller for en billig penge.

Pinsj.no er en kompromissløs grønn plattform 
for hele Norge. De ønsker å bidra til et mer 
inkluderende og bærekraftig friluftsliv. Her kan 
du både leie utstyr, leie ut ditt eget, kjøpe og 
selge. I tillegg finner du masse inspirasjon til 
reparasjon og vedlikehold av turutstyr.

Vi må dele mer og kjøpe mindre slik at vi 
sammen kan bidra til et mer bærekraftig 
friluftsliv. Et redusert forbruk har mye å si for 
at de som kommer etter oss kan ha glede 
av naturen og friluftslivet. Et av de enkleste 
tiltakene er å leie eller kjøpe brukt i stedet for å 
kjøpe nytt. Har du en gammel turjakke liggende, 
så går det fint å re-impregnere den slik at den 
blir vind- og vanntett igjen. Likeså kan de gamle 
fjellskoene skinne godt igjen med impregnering, 
skokrem, nye hemper og lisser.

Når du søker etter utstyr du vil leie eller kjøpe vil 
du alltid kunne spesifisere søket til der du bor. 
Kanskje er det naboen din som leier ut et telt 
du trenger til sommerturen? Eller kanskje det er 
noen som leier ut en sykkel ved hytta på fjellet?

Turutstyr kan være dyrt, og mye utstyr blir 
liggende i boden uten å bli brukt. I stedet for å 
kjøpe kostbart utstyr, kan du leie en kano eller 
et telt de få gangene du faktisk trenger det. Du 
sparer dermed både penger og plass i boden.

Tenk positivt. Se på mulighetene i stedet for 
begrensningene. Tenk brukt, og gjør ferien 
rimeligere og rikere.

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 
“2106” 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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Enten det er din første, den 
mest krevende du noen gang 
har begitt deg ut på – eller et 
sted imellom. 
Derfor er det viktig for oss 
å være tilgjengelig og alltid 
finne en løsning, uansett!

DIN tur 
er den 
viktigste.

Gjennom turprosjektet 2000 dager ute har jeg 
vært på tur sammenhengene i over 1000 dager 

og er i gang med 1000 nye. Utstyret jeg har med 
meg på en sånn tur er utrolig viktig for at turen er 
både trygg og behagelig. Teltet mitt fra Barents 
har stått fjellstøtt gjennom en av de aller verste 

vinterstormene jeg har vært igjennom på turen så 
langt. I tillegg har Barents Outdoor en fantastisk 
reparasjonsavdeling som hjelper meg med resten 

av utstyret mitt ogsåKONTAKT OSS!
Vi hjelper deg gjerne på telefon, epost eller 
gjennom en videosamtale for å se på et telt 
og ulike løsninger. Visste du at vi også tilbyr 
innbytte på telt? Det kan du lese mer om på 
våre nettsider.
Du kan også besøke oss alle ukedager fra 
8-16 på Melhus.

 41 42 13 00
 post@barentsoutdoor.no  
 www.barentsoutdoor.no 
 Varmbuvegen 10, 7224 Melhus. 

Årets Villmarking, Bengt-Are Barstad
 @2000dagerute
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Speidersport.no

Foto: C
hristian Alftha/ Sjö&

H
av

Tilbudene gjelder ut juni 2023 eller så lenge vi har varer på lager.

Foto: R
evir

Vildmarks Kit 3 er en flott gavepose fra svenske Sjö&Hav 
med såpe til oppvask og klesvask, såpe til kropp og hår 
og ikke minst balsamkrem. Alle produktene  
er veganske.

197,–

Vi er åpenbart inhabil 
her, men Speiderboka 
burde faktisk alle lese.

339,–

Hex Tarp fra norske Range er en liten  
og lett, sekskantet turpresenning 
som kan brukes til det meste. 
Og kanskje særlig over en 
hengekøye. Tarpen har veldig fine 
detaljer, slik som hjørnelommer til 
bardunliner og forsterkede hjørner 
og langsider. Denne er bra!

Før 1190,–

700,–

Rondane Superlight 3 Camp fra norske 
Helsport er et superlett og stabilt 
tunnelltelt som ligger lavt i terrenget. 
Teltet har god lufting som hindrer kondens. 
Teltet veier bare 1870 gram og rommer 
opptil tre personer. Flott og lett turtelt 
til sommer, vår og høst. God pris!

Før 8089,–

5600,–
Gratis frakt

Speiderkniven fra norske 
Brusletto er en rimelig 
speiderkniv med butt tupp 
og dobbel fingerbeskyttelse. 
Skaftet passer både små 
og store barnehender.

Før 299,–

190,– 

Utrolig lett,  

komfortabelt 

og praktisk telt!

Copper Spur HV UL3 fra amerikanske Big Agnes er et superduperlett 
kupelltelt til tre personer. Teltet veier kun 1760 gram med alt. Men om 
du stripper det helt ned til kun et tak og en bunnduk (ekstra), kan du 
få vekten helt ned på ekstreme 1280 gram. Perfekt telt på sykkeltur 
og andre turer hvor vekt betyr alt. Men pass på – duken er tynn!

7650,–
Gratis frakt

Wiglo er et robust og stabilt helårstelt fra norske Bergans. Siden teltet er en 
hybrid av et tunneltelt og en lavvo, får du masse oppløft på sidene og god plass 
til folk. Bagasjen har ekstra god plass i de tre forteltene. Dette bruker vi selv!

4 personer:

Før 9999,–

6499,–
Gratis frakt

6 personer:

Før 10 999,–

7999,–
Gratis frakt
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Villreinutvalg vil flytte moskusen 
fra Dovre
Det er Snøhetta villreinutvalg og Sundal fjellstyre 
som har lansert dette som et forslag for å bedre 
forholdene for villreinstammen i områdene ved 
Snøhetta.   

Det er ikke moskusen i seg selv som er 
problemet, men alle turistene som moskusen 
trekker med seg inn i vinterbeiteområdene til 
villreinen, heter det i begrunnelsen for forslaget.

Villreinutvalget mener at moskusen kan settes ut 
i andre fjellområder der det ikke er villrein.

Vipa er nesten helt borte i Norge
Tidligere var vipa et godt synlig og kjært vårtegn, 
men i løpet av de siste ti-årene er den blitt mer og 
mer sjelden. Kun i sørlige deler av landet synes 
bestanden å holde noenlunde stand.

Et anslag fra 1990 gikk ut på at det da var ca. 
60.000 hekkende par i Norge, mens anslaget nå 
ligger på ca. 2.500 par. Vipa foretrekker å hekke 
i kulturlandskap, der den finner mark og annen 
føde. Det antas at intensiveringen i jordbruket er 
en vesentlig årsak til reduksjonen.
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SE FLERE FRILUFTSNYHETER PÅ: WWW.FRILUFTSLIV.NO

Informasjon om alle-
mannsretten på TikTok
Organisasjonen Norsk Friluftsliv 
vil i sommer spre nyttig 
informasjon om allemannsretten 
på TikTok. Det er to ungdommer 
med interesse for friluftsliv 
som gjennom sommeren på 
vegne av NF skal lage videoer 
med nyttig informasjon om 
allemannsretten.

Allemannsretten er grunnlaget 
for friluftslivet i Norge, 
og brukes gjerne som en 
samlebetegnelse på rettigheter 
vi har til fri bruk av naturen.

www.klattermusen.com
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Bekymret for 
hyttebygging i naturen

En nasjonal undersøkelse foretatt 
av Ipsos viser at annenhver 

nordmann er bekymret for 
utbyggingen av hytter i naturen. En 
beregning foretatt av NINA viser at 
det totale arealet som er satt av til 

fritidsboliger i årene framover, vil 
mer enn tredoble arealet.

Det er likevel mange som mener at 
alle som ønsker det bør få bygge 

seg hytter, og 38 prosent av de 
spurte mener at vi har nok plass.

Parasitter i tarmen til elg, 
ny metode
Et elgforskningsprosjekt i 
Trøndelag har blant annet som 
mål å lære mer om betydningen av 
parasitter for elgens helsetilstand.

Parasitter kan påvirke helsa til 
både husdyr og ville dyr negativt. 
Tidligere har det vært begrensede 
muligheter til å finne ut hvilke 
parasittarter som bor i tarmen 
uten å ta livet av dyrene først, eller 
bruke mye tid på laben. Bruk av 
genetiske metoder gjør imidlertid 
jobben mye enklere. Prosjektet 
gjennomføres med midler fra 
Miljødirektoratet og NINA. 

Effekt av hoggormbitt
Mennesker som blir bitt av hoggorm får som 
regel bare en forbigående reaksjon, og er 
sjelden livstruende. Enkelte mennesker kan 
likevel reagere kraftigere, og ved alvorlige 
symptomer som svimmelhet, oppkast, 
hjertebank og bevisstløshet, bør man ringe 
113. Inntil man får hjelp bør bittstedet 
holdes høyt og i ro (barn bør bæres).

Det skal ikke skjæres, klemmes eller suges 
i bittet, slik det heter i utbredte råd på 
folkemunne.

I 30 prosent av bittene sprøytes det ikke inn 
gift og er ufarlig.

FOTO: STEINAR VÆGE

FOTO: STEINAR VÆGE
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STØRSTE
for turglade menneskerMØTEPLASS

PÅ NETT OG MOBIL

Norges

Opplevelser er best sammen!

Bli medlem på www.turvenn.no eller last ned vår mobilapp  
ved å søke etter «Turvenn» i Google Play eller App Store.
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DIN tur er den viktigste!
Derfor ønsker Barents alltid å være 
tilgjengelig når du trenger hjelp. 
Enten du ønsker å snakke med en 
teltekspert på telefon, mail eller i 
sosiale media. Hvis du ikke bor i 
nærheten og kan komme innom, er 
det også mulig å booke visning for å 
få en egen presentasjon av telt(ene) 
du vil se nærmere på. 

Lang levetid
Et telt er en investering som skal 
vare i mange år. Alle Barents telt har 
materialer av høy kvalitet og er laget 
med varige løsninger og konstruk-
sjoner. I tillegg legger Barents stor 
vekt på aktiv og langvarig testing av 
produktene på tur. Barents har siden 
mars 2021 hatt et sammenhengende 

samarbeid med Bengt-Are Barstad, 
som gjennomfører turprosjektet 
«2000 dager ute». Det gir en unik 
tilgang på bred og omfattende 
testing. 

Reparasjon 
Like viktig som høy kvalitet på et 
produkt når det selges nytt – er 
muligheten for å reparere det. Alle 
teltene er designet for å kunne 
repareres, og første reparasjon av 
et Barents-produkt er alltid gratis! 
Barents har en svært erfaren 
serviceavdeling, og tilbyr også 
reparasjonstjenester til andre enn de 
som eier et Barents-telt. 

Pant
Det beste vi kan gjøre for planeten 

er å redusere forbruk og få mer ut 
av det utstyret vi allerede eier. Så 
isteden for å fylle opp boden med 
utstyr som ikke brukes, kan det hos 
Barents byttes inn i noe som vil bli 
brukt mye. Trenger du nytt telt, men 
må kvitte deg med ditt gamle først? 
Da kan Barents sin panteordning 
være noe for deg! 

Kontakt
Nysgjerrig på Barents og vil vite 
mer om årets nyheter, pant eller 
bruktbutikken?
Da kan du ringe 41421300, sende 
en e-post til post@
barentsoutdoor.no, DM 
på Facebook/ Instagram, 
se www.barentsoutdoor.no 
eller scanne QR-koden: 

DEN LILLE TELTBEDRIFTEN 
MED DET STORE HJERTET
På Melhus rett sør for Trondheim finner du Barents, en liten teltbedrift som tross sin 
unge alder har ansatte som har jobbet med telt i over 40 år. Det var mer enn 150 
års samlet erfaring med utvikling av høykvalitets fjelltelt som ble satt i arbeid når 
det første Barents-teltet ble jobbet frem. Med andre ord er det unikt fagmiljø på telt 
du finner i Trøndelag. Og felles for alle som jobber der er at de har et stort hjerte for 
kundene sine, produktene de lager og planeten vår.
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TEKST: REDIGERT AV REDAKSJONEN I FRILUFTSLIV
FOTO: PRIVAT
Steffen Skjøttelvik 26 år fra Østlandet dro 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.

Vi skrev om hans turforberedelser i Friluftsliv nr. 2023-1. 
Nå har vi mottatt en mail med ny rapport fra Steffen. Til 
oss i redaksjonen skriver han:

«Etter en ikke helt smertefri flytur kom jeg meg omsider til 
Toronto hvor en leiebil som skulle frakte oss til Timmins 
ventet. Må takke to franske damer som syntes synd 
på en stresset nordmann der han sto på den travleste 
flyplassen i Europa og dro på tre digre hundebur uten 
hjul. Takket være dem rakk jeg flybytte. 

I Timmins overnattet jeg hos hundekjører Jacob Betker 
og kona som ordnet med rom og mat. Jacob hadde noen 
smarte løsninger på sleden, ordnet med tilhengerfeste å 
fikse en dårlig isbrems for meg. Dagen etter kjørte han 

meg til Polar Bear Express, toget som skulle frakte oss til 
Moosonee, startpunktet for første etappe.

Phoebe Sutherland og to unghunder tar oss imot på 
perrongen, slede og hunder rigges og snøanker slynges 
rundt en lyktestolpe. Det siste som står på listen av 
ting som er glemt er ammunisjon, så jeg hiver meg i en 
taxi. Phoebe passer hundene. Når ammunisjon er kjøpt 
bærer det av sted, først nedover en 200 meters brosteins 
perrong, deretter over togskinner før vi omsider kommer 
ut på vinterveien som skal ta oss 260 km igjennom 
villmarken til Attawapiskat. Vi suser av gårde 200 km de 
fire første dagene. Den femte natten får vi en skikkelig 
lynstorm, og som varslet kom våren for fullt dagene etter. 
Vi får 3 tunge dager med overvann og dårlig glid inn til 
landsbyen Attawapiskat. Her får spesielt unghundene 
hvile noen dager, samtidig som jeg får snakket med Jack 
og Adrian om landet videre, økt kunnskapen min om 
tidevann, isvariasjoner og andre ting som er helt nytt for 
meg her i nord Canada.» 

TUREN I CANADA ER I GANG

30 km fra Attawapiskat kom disse karene 
inn med helikopter for å gi Steffen noe 

proviant og for å hilse på hundene. 
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FRILUFT  STEIGEN

ET PARADIS 
FOR FRILUFTSLIV
TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

Vi bodde i telt i ei ukes tid på Bøsanden på Engeløya i Steigen 
i Nordland. Basen ble utgangspunkt for aktive sommerturer på 
øya, med fjellsko og ryggsekk, sykkel og havkajakk. Fra turen 
har vi satt sammen denne bildereportasjen.

MIDNATTSSOL: På Bøsanden på Engeløya kan 
du oppleve den fantastiske midnattssola Nord 
Norge er så kjent for. Velger du et sommerlig 
besøk, kan du se midnattssola rulle over 
Lofotveggen i den lyse sommernatta.
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FRILUFT  STEIGEN

1. STRANDLIV: Ja, Steigen er et sommerferieparadis. 
Når været slår til er kveldene og midnattssola en nytelse. 
Ta gjerne med telt. Det er lov og telte på Bøsanden om 
du går et lite til venstre når du følger hovedstien ned mot 
stranda. 

2. KART: Turmulighetene er veldig mange på Engeløya, 
både høyt til fjells og på sjøen.

3. TELTING: På de to første dagene slo vi teltleir på en 
gressbanke i sjøkanten ute på Naustneset. Utenfor oss 
hadde vi åpent hav, men skimtet fjellrekka i Lofoten i 
vest. 

4. PRESTKONA: Prestkona, eller Prestkonetinden, er et 
fjell på Engeløya i Steigen kommune i Nordland. Det har 
en høyde på 646 meter over havet og er det nest høyeste 
fjellet på Engeløya, etter Trohornet (649 moh.).

5. BØSANDEN: Den hvite stranda lyser opp langt der 
nede. Bøsanden er en 800 meter lang kritthvit strand 
omringet av fjell. Bøsanden ligger vakkert til i nydelige 
Steigen i Nordland. Å gå en tur på denne vakre stranden 
i kveldsola, her på nordsiden av Engeløya er en 
opplevelse. Høye gresstuster og sanddyner minner om 
strender lenger sør.

1

2
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STEIGEN  FRILUFT

På den lange sandstranda fikk vi oppleve 
magiske stunder med midnattssol. Utsikt 
rett mot Lofotveggen. Måkeskrik. Rolige 
bølgeskvulp. Steile fjellvegger. Spisse 
topper. Blå himmel. Blått og turkist hav. Hvit 
sandstrand.

Steigen er en av de flotteste natur-
hemmelighetene i Nordland. Folk som kjører 
E6 tar sjelden avstikkeren ut mot Steigen. Det 
flotte med Steigen er at her kan man utøve 
nesten alle former for friluftsliv innenfor en 
relativt kort radius. Steigen er nesten som 
Lofoten, men med langt færre turister.

Engeløya er ei virkelig naturskjønn øy 
helt nord i Steigen. Engeløya ligger i vakre 
omgivelser med Lofotveggen mot vest og 
Hamarøy i øst. Fra den fruktbare strandbredden 
strekker gresskledde fjell seg oppover, og der 
Prestkona (646 moh.) er høyeste punkt. Øya 

3 4
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FRILUFT  STEIGEN

har krittkvite strender, hvor Bøsanden med 
en flott utsikt mot Lofotveggen, skiller seg 
spesielt ut. 

Det er gode turmuligheter fra fjære til fjell, 
der du kan vandre på godt oppmerkede 
turløyper, eller lage din egen sti. Naturen her 
gir fantastiske muligheter for friluftsliv. Med 
gode fiskemuligheter, spektakulære fjellturer, 
kortere barnevennlige avstikkere, sykkelturer 
og padleturer i skjærgården, har man alle 
muligheter for å oppleve et stykke unik norsk 
natur.

Engeløya har en lang historisk tradisjon. 
Her finner vi rester av bosetninger fra 
steinalderen og bronsealderen, gravhauger 
og anlegg fra vikingtiden og Nord-Europas 
største festningsanlegg fra andre verdenskrig 
på Batteri Dietl. Øya har et godt bevart 
kulturlandskap. Det bor ca. 615 fastboende 
på øya.

1

2
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Facebook.com/HillebergTheTentmaker

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

Björn Nehrhoff von Holderberg/www.adventure-photographer.de

Emma Carlsson/@emmaogustav

Johan Granstrand/Sweet Earth

Hilleberg: Telt for enhver 
sesong og ethvert eventyr.
Hilleberg: Telt for enhver 

sesong og ethvert eventyr.

STEIGEN  FRILUFT ANNONSE

1. SYKLING: Vi brukte en dagstur på å 
sykle rundt hele Engeløya. Det var lett å 
sykle på en forholdsvis flat vei med asfalt 
og lite trafikk. Fascinerende utsikt, både 
utover sjøen og opp mot de spisse fjellene. 

2. KAJAKKPADLING: Steigen er rett og 
slett skapt for havpadling. Et paradis med 
hundrevis av små øyer, turkis farge på 
sjøen og hvite sandstrender.
Foto: Bente Risan

3. RESSHOLA: Inngangen til hula starter 
med å gå bratt nedover. Deretter flater det 
ut og går rett innover i fjellet. Hula har et 
digert rom i starten, men smalner innover i 
mørket før den stopper ca. 140 meter inni 
fjellet. Inni hula er det mørkt, kaldt, fuktig, 
trangt og det er dryppende lyder. Vi satte 
på oss hodelyktene og beveget oss sakte 
innover i den bekmørke korridoren.
Foto: Bente Risan

3
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SOMMERTURER  FRILUFT

JOTUNHEIMEN

SKARVHEIMEN

BREHEIMEN
REINHEIMEN

EN LANG 
SOMMERTUR

TEKST OG FOTO: LINAS HAUGE

Langturen gjennom Reinheimen, Breheimen, 
Jotunheimen og Skarvheimen kan jeg anbefale 
til alle som er avhengige av tog. Gjør deg klar til 
et nytt sommereventyr!

GRØNT: Mellom regnskyllene 
så viser den blå himmelen seg, 
her fra Vetle Utladalen.
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FRILUFT  SOMMERTURER

Det var sommer, det var sol, og det var på tide 
å dra på ferie. Målet var å gå tur og samle 
inn penger til Blodkreftforeningen gjennom 
min egen forening turforliv. Siden 2018 har 
jeg samlet inn penger ved å gjennomføre 
friluftsprosjekter, og i skrivende stund 
har vi fått inn over 600.000 fordelt på syv 
innsamlingsaksjoner. Samboeren min, jeg og 
våre to hunder skulle denne gangen gå for 
en god sak. Ekstra sterkt denne gangen da 
samboeren min selv har blodkreft.
Den originale planen var å gå DNT’s MASSIV, 
en langtur med start på Sota Sæter i Sjåk 
kommune, gjennom Breheimen, Jotunheimen, 
Skarvheimen og over Hardangervidda, før en 
er i mål på Haukeliseter. Start midten av juli 
og så ferdig en gang tidlig i august. Vi skulle 
overnatte i telt de fleste av nettene, og kanskje 
trekke inn på en hytte eller to der det var lov 
med hund. Dog, ettersom det verken er mulig 
å ta kollektivt til start og fra slutt om en har 
med seg hund, og fordi vi allerede hadde 
vært på Hardangervidda den samme vinteren, 
måtte vi tenke litt nytt.

 

Vi kunne jo ikke ha vært mer heldig, for rett 
nord for Breheimen ligger det en annen 
fantastisk nasjonalpark. Så vi flyttet hele turen 
et hakk nord, og vi byttet ut Hardangervidda 
med Reinheimen. Slik kunne vi ta tog helt til 
Bjorli og starte der, og ta tog hjem fra Finse 
eller Ustaoset. Planer er til for å brytes, og vi 
fikk ikke plass til hundene våre på det toget 
fra Dombås og til Bjorli, men heldigvis så 
kunne en god venn av meg kjøre oss det siste 
stykket.

Den første dagen gikk vi bare noen kilometer. 
Plutselig sto vi der, med våre sekker, våre 
hunder, og et helt nytt eventyr, klar for avgang. 
Bare å spenne på seg beltet. «Takk for at du 
flyr med Fjellheimen Airways. Ha en fin tur!» 
Det bar til fjells.

Og sånn går no dagan, som de gamle sier 
hjemme. Bare være ute og nyte en enklere 
tilværelse, uten for mye mas. Bare være. Vi 
krysset gjennom Reinheimen, langs flotte 
utsikter og villrein i det fjerne, forbi Torsbu og 
ned til Billingen. Her ventet en lang etappe 
langs grus- og asfaltvei på en drøy tre mil. 

1
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SOMMERTURER  FRILUFT

Det er hardt for både føtter og ben å gå langs 
vei, og det er på disse etappene jeg selv 
fort begynner å slite med gnagsår og andre 
plager. Jeg har gått noen drøye langturer 
langs asfalten før, og når en hele tiden går på 
den ene og samme siden av veien så slites 
skoene veldig ulikt. Til slutt kan det bli så ille 
at de ikke kan brukes på flat mark!
 
Når vi først kom oss til Sota Sæter hadde 
vi lagt det meste av asfalt bak oss for hele 
langturen. Nå begynte vi på DNT’s langtur, 
og det var bare å følge merkingene fra hytte 
til hytte. Etter en meget bratt stigning som 
føltes nærmest som å gå i en stige, var vi 
endelig i Breheimen. Et fantastisk vakkert 
sted, og en nasjonalpark jeg forelsket meg i. 
Det var forholdsvis tungt å gå der med tunge 
sekker og hunder med kløv, for det var mye 
ulendt terreng; med store steinurer, bratte 
nedstigninger og sleipe bakker. Her fikk vi 
svidd av noen kalorier.

Av alt utstyr som vi hadde med, så angrer 
jeg minst på fiskestanga. Langs ruta ligger 
det gode fiskevann som perler på en snor, og 

jeg hadde noen fantastiske fangstopplevelser 
underveis. Dessverre så er det også et 
lappeteppe av ulike fiskekort som kan fås 
på ulike steder, deriblant noen steder som er 
veldig utilgjengelig for en fjellfant på tur. De 
vannene som jeg fant et tilhørende fiskekort 
til på inatur fikk jeg fisket ivrig i, og jeg kan 
ikke klage på fangsten heller. Digitalisering av 
fiskekort, det er knall det!

Dag for dag ble det dårligere vær, og da vi 
endelig kom frem til Krossbu etter en slitsom 
etappe i et sabla regnvær var det fire slitne 
vandrere som kunne legge fra seg sekk og 
kløv. Her fikk vi utlevert depot, og dermed 
en enda tyngre sekk, fra svigers. Videre gikk 
turen fra Krossbu og ned Utladalen, før vi 
etter Skogedalsbøen trakk østover gjennom 
Uradalen. Regnværet fra de tidligere dagene 
hadde ikke gitt seg helt enda, men heldigvis 
far det spredte vinduer med flott vær og 
opphold mellom regnskyllene. Slik var det 
nesten hele turen.

Vi hadde heldigvis noen flotte klarværsdager 
hvor vi fikk sett Jotunheimen på sitt fineste. 

1. TELTLEIR: Reinheimen, noen kilometer fra 
Torsbu.

2. MOT TOPPEN: Endelig oppe i Breheimen 
nasjonalpark. Her var det lite som minnet om 
regnværet som var på tur.

3. KARTLESING: Rebecca planlegger 
morgendagens rute, Bjordalsbu, Skarvheimen.

2 3
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1. UTSIKT: På tur 
opp til Breheimen 
fra Sota Sæter, 
med en vanvittig 
vakker utsikt 
vestover over 
Røykeskålvatnet.

2. I TELTET: 
Kveldskos med 
bok og klem er 
obligatorisk på 
langtur. 

3. VOFF!: Lasse 
tar en rast under 
ponchoen til far 
for å holde vinden 
unna.

FRILUFT  SOMMERTURER

Et fantastisk vakkert område, som kan nytes 
både fra fjelltoppene og fra dalene som skiller 
de. Vi fikk også en fin påminnelse på at vær 
og forhold kan snu når som helst. Midt på 
natten, rett nord for Uradalsvatnet, ble vi 
rammet av en fryktelig fallvind som truet med 
å jevne teltet med jorden, og vi måtte ut for å 
kjempe mot naturens krefter. Vi flyttet teltet, 
og klarte å bygge en liten levegg av steiner, 
og dette fungerte akkurat bra nok til at teltet 
ble stående. Hvor nærme de stengene var på 
å knekke tør jeg ikke å tenke på.

Videre gikk turen langs ned til Eidsbugarden, 
og så sørover langs Tyin til Tyinosen før vi 
trakk opp igjen i høyden retning Slettingsbu 
og videre til Sulebu og dermed inn i turens 
siste fjellområde, Skarvheimen. Regnværet 
hadde ikke gitt seg helt enda, og når vi en 
regntung dag kom frem til Skarvheimhytta 
så kunnen en undre på om vi hadde vært på 
svømmetur snarere enn fjelltur.

Turen videre gjennom Skarvheim og mot vårt 
mål på Finse gikk ellers forholdsvis knirkefritt. 
Vi skjemte oss bort med en halv hviledag og 
overnatting i gamlehytta Bjordalsbu, og da vi 
så åpnet døren dagen etterpå så regnet det 
for en gangs skyld ikke. Nei, det snødde.
Det er jo det som gjør det så spennende 
og verdt det for min del, det er alle de små 
variasjonene i vær og vind, i form og humør 
som gjør turene til noe mer levende, og ikke 
bare en forflytning. Hadde det vært fint vær 
hele tiden så hadde en blitt lei av det også. 
Det er godt med variasjon!

Langturen gjennom Reinheimen, Breheimen, 
Jotunheimen og Skarvheimen kan jeg 
anbefale til alle som er avhengige av tog. Gjør 
deg klar til et nytt eventyr, hva venter du på?

21
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1. UTSIKT: På tur 
opp til Breheimen 
fra Sota Sæter, 
med en vanvittig 
vakker utsikt 
vestover over 
Røykeskålvatnet.

2. I TELTET: 
Kveldskos med 
bok og klem er 
obligatorisk på 
langtur. 

3. VOFF!: Lasse 
tar en rast under 
ponchoen til far 
for å holde vinden 
unna.

L E T T  O G  R A S K

N A T U R A L  S T R I D E  S Y S T E M

SOMMERTURER  FRILUFT ANNONSE

3
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FRILUFT  ILSENGSTIENE

FRODIG: En varm junidag tråkker 
jeg for første gang i retning det 
lille tettstedet Ilseng.
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ILSENGSTIENE  FRILUFT

MED SYKKEL PÅ 
ILSENGSTIENE
Ilsengstiene ble nemlig for noen år siden kåret til Norges 
beste turrute. Jeg vet ikke hvilke kriterier man legger til 
grunn for en slik kåring, eller hvem som har stemt. Men man 
blir jo nysgjerrig – hva har denne ruta som de andre ikke 
har? Og kan den sykles? På tide å finne det ut!

Området sør og øst for Hamar, med Stange, 
Ottestad og Løten er etter hvert blitt en av 
mine sykkelfavoritter. Et åpent og nydelig 
kulturlandskap med masse fredelige 
bygdeveier, er gull for enhver syklist, enten man 
er på tur, eller trener. En varm junidag tråkker 
jeg for første gang i retning det lille tettstedet 
Ilseng. Det bølgende velholdte landskapet jeg 
ser bekrefter det positive inntrykket av disse 
traktene øst for Mjøsa. 

LETTSYKLET
For å kunne orientere meg har jeg kjøpt et 
kart over Ilsengstiene, laget av Hamar og 
Hedemarkens turistforening. Det viser et 
forgrenet stinett på et ganske kompakt område 
rundt Ilseng. De følger gårdsveier, jorder og 
gamle fâr, de følger og krysser også fire lokale 
elver, Svartelva, Starelva, Lageråa og Fura. 

Jeg tar inn på stien ved gården Harstad i 
øst. Planen min er å lage en runde på sørsiden 
av sentrum, der jeg sykler mer eller mindre i 
nærheten av Svartelva. Fra Harstad gård sklir 
jeg rett inn på grusvei og snart inn på en form 
for bred lettsyklet sti, et underlag som vil prege 
store deler av turen. Et underlag som altså er 
syklebart – men samtidig ikke inviterer til stor 
fart. Jeg anslår at jeg holder rundt ti kilometer i 
timen, omtrent rolig joggefart.

TEKST OG FOTO: ØYVIND WOLD

HAMAR

3  -  2023 FRILUFTSLIV    29

Friluftsliv_032023_INN.indd   29Friluftsliv_032023_INN.indd   29 05/06/2023   14:4405/06/2023   14:44



FRILUFT  ILSENGSTIENE

VARIERTE OMGIVELSER
Noe som raskt blir tydelig med Ilsengstiene, 
er variasjonen. Sykling langs åkerkanter og 
på gamle gårdsveier veksler med trange 
skogstier, eller gressletter. Man kommer stadig 
inn i nye «rom» i naturen, En fin miks av flate 
partier og slake stigninger gir også avveksling. 
Elvene og flere restaurerte vanndammer gir 
den viktige opplevelsen av vann. Dyr på beite 
viser at dette ikke er et natur-museum eller 
naturreservat, men et levende bygdesamfunn. 
Det er virkelig vakkert, og jeg sykler bare et 
minutt eller to om gangen for å stoppe og se 
meg rundt eller fotografere.

STIVALG
Noe som i utgangpunktet kan virke litt 
forvirrende er at det er flere stier, med en 
rekke mulige turalternativer, blindveier og 
mulige innfallsporter. For en som er her for 
første gang kunne det bli enkelt å gå feil i de 
mange sti- og veikryssene. Men takket være 
god skilting og en rekke kart-tavler underveis, 
er det lett å orientere seg. 

Undertegnede har irritert seg utallige ganger 
i forsøk på å følge merkede ruter som ikke 
holder mål, og gått feil. Men det skjer ikke på 
Ilsengsteiene, og jeg gir tommelen opp til de 
som har skiltet her!

FAKTA OM TUREN:
Start/slutt: Et naturlig sted er 
Ilseng stasjon, men det finnes 
P-plasser flere steder ved stien

Distanse beskrevet rute: 13 km

Samlet stigning: 107 hm

Høyeste punkt: 160 moh.

Underlag: Noe asfalt og grus, 
men hovedsak ganske bred og 
jevn sti/kjerrevei

Vanskelighetsgrad: Ganske lett – 
men med noen få ujevne partier

Kan passe for: Alle med litt 
sykkelinteresse

Digitalt kart og høydeprofil: 
ridewithgps.com/routes/38378364 

Aktuelt nettsted: ilsengstiene.no

1
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ILSENGSTIENE  FRILUFT

FINE RASTEPLASSER
Men det er enda ting som løfter denne 
stien over gjennomsnittet. Her finnes en 
rekke gapahuker og rasteplasser, noen med 
bålplasser. Også her er det lagt ned bra 
arbeid, ikke minst med tanke på idylliske 
plasseringer. Her kan jeg trekke frem den 
plassen som heter Bjørby som særlig fin. 

Et turmål er jo tradisjonelt gjerne en topp, 
et utsiktspunkt, eller et serveringssted. Ikke 
noe av dette finner du på Ilsengstiene, men 
de fire gapahukene her er turmål i seg selv. 
De er tilgjengelige for de aller fleste, med 
beliggenhet bare noen få hundre meter fra 
nærmeste parkeringsplass. 

Det må også nevnes at langs stiene er satt 
opp hele førti plakater med informasjon om 
bygninger, kulturminner, historie og naturen 
man ser underveis. Et fint grep som er med 
på å levendegjøre området man går i. 

SYKKEL GOD IDE?
Egner Ilsengstiene egentlig for sykkel? Både 
ja og nei. Med unntak for den delen av stien 
som går fra Gjerde østover langs Svartelva til 
Brenneridammen, er stien i det store og hele 
enkel å sykle. Den nevnte sti-biten fra Gjerde 
er smal, og har stedvis så mye røtter og stein 
at det er ubehagelig med sykkel. 

Ellers er Ilsengstiene for det meste grus eller 

fast og fin jordbunn, denne er antakeligvis 
noe grisete å sykle på under og etter regnvær. 
På sykkel på en sti med mange gående, 
hunder og joggere, må man også selvfølgelig 
ta hensyn, og følge særlig godt med på de 
smaleste og mest svingete partiene. Ved 
Farmenjordet, vest på stien, er det for øvrig 
sykkelforbud noen hundre meter.

NÆRFRILUFTSLIV FOR ALLE
Skal jeg bedømme stiens kvalitet etter antall 
smil jeg så langs stien, er det ingen tvil om 
den er en suksess. Jeg mener den er et 
forbilledlig eksempel på god tilrettelegging for 
nær-friluftsliv, her kan virkelig alle kose seg på 
tur, i flotte omgivelser. 

Jeg skal garantert tilbake og se flere deler 
av Ilsengstiene. Da sannsynligvis til fots – og 
med enda bedre tid!

1. LANGS ELVA: Det er virkelig 
vakkert, og jeg sykler bare et 
minutt eller to om gangen for 
å stoppe og se meg rundt eller 
fotografere.

2. TETT SKOG: Stedvis må man ta 
hensyn og følge særlig godt med 
på de smaleste og mest svingete 
partiene.

3. LANGS ÅKER: Et åpent og 
nydelig kulturlandskap med masse 
fredelige bygdeveier og stier.

2 3
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FRILUFT  STEINFLATE

ET ENORMT 
GLATTBERG

TEKST: BJØRN A. ESAISSEN

Verdenssvaet i Efjord i Nordland er et 
av verdens største sammenhengende 
steinflater. Å vandre på Verdenssvaet 
er en unik opplevelse som ikke finnes 
noe annet sted i Norge.

I tillegg så er utsikten og naturen rundt, med 
høye fjell og blått hav, helt fantastisk. Turen 
passer perfekt for familier med små barn, som 
fint kan gå opp og ned denne lange steinflata. 
Familier kan til og med ta med barnevognene 
opp hele veien. På varme sommerdager 
krones turen med et forfriskende bad i det lille 
fjellvannet som ligger på flata på toppen av 
Verdenssvaet.
Et av verdens største sammenhengende 
steinformasjoner er mer enn geologisk 
moro. Det er en fjelltur som passer like godt 
for syklister som vandrere. Motbakken er 
populær for syklister, men da blir turen noe 
mer slitsom – det er på ingen måte flatt 
oppover berget. Bonusen får de som velger 
to-hjulingen naturligvis når de skal ned igjen. 

LITT BRATT: Svaet er ca. halvannet kilometer 
langt og inntil 350 meter bredt, polert og slepet av 
isens vandringer blitt gjort til et av verdens største 
sammenhengende steinflater.Foto: Bente Risan
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STEINFLATE  FRILUFT

EFJORD
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FRILUFT  STEINFLATE

Kan være greit at bremsene fungerer som de 
skal da.

Verdenssvaet ligger i Efjord i Nordland, ca. 1 
times biltur sør for Narvik. Efjord er en fjordarm 
av Ofotfjorden i Narvik kommune. Sesongen 
for turer til svaet er ca. fra juni til september. 
Det er viktig at snøen er smeltet og svaet er 
tørt før man går denne turen.

Turen til Verdenssvaet starter fra 
parkeringsplassen som ligger ca. 1 times 
kjøring sørover langs E6 fra Narvik på 
høyre side. Om du er på vei nordover ligger 
parkeringsplassen ca. 10-15 minutter fra 
fergeovergangen i Skarsfjord langs E6. Vær 
oppmerksom på at det er begrenset med 
parkering på plassen, og at man må ta 
hensyn til andre som ønsker å oppleve den 
flotte utsikten. Fra parkeringsplassen går det 
tydelig sti i retning av Verdenssvaet. I starten 
følger du et lite vannsystem med noen små 
kulper.

Vær varsom ved å krysse mørke partier på 
berget eller områder med rennene vann. 
Generelt må man være svært obs på å ikke gå 
på områder med algevekst som kan variere 
fra år til år.
Selv om feste i granitten er godt, anbefales 
ikke turen i regnvær, da det kan være vanskelig 
å skille ut de glatte partiene med mose og 
algevekster når alt er vått. Vis forsiktighet på 
det øverste partiet som er noe bratt.

Kilde: Deler av teksten er fra Visit Narvik

1. UTSIKT: Hele turen opp 
Verdenssvaet går på en enorm 

granittflate omgitt av magiske topper, 
blått hav og vakre fjellvann. Foto: 

Bjørn A. Esaissen

2. EN DUKKERT: På varme 
sommerdager frister det med et 

forfriskende bad i den idylliske kulpen 
i bekken som renner på den ene 

siden av steinflata. Foto: Bente Risan 

1

2

Vi kan utendørs matlaging. I vårt sortiment fi nner du 
alt du trenger for å skape et varmt og innbydende 
samlingspunkt, uansett årstid.

muurikka.no
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FRILUFT  BØRGEFJELL

ØYEBLIKK I 
VILLMARKA
TEKST OG FOTO: ROGER TUNOLD BERGSLI

Jeg våkner til lyset fra en dag i emning. Blir liggende å lytte 
til fjellsuset utenfor teltduken, der heiloen allerede spiller ut 
sin melankolske fløytetone i det sommermjuke morgenlyset. 
Snart fortrenger suset fra gassbrenneren de rolige lydene, 
men lover til gjengjeld kaffe og frokoststund. I dag skal jeg 
gå vestover og slå følge med dagens vandring mot kveld.
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DA JERVENE KOM: Brått, i ytterkanten av synsfeltet mitt 
kommer en bølgende skygge inn. All oppmerksomhet 

trekkes mot en mørkebrun bevegelse som på rundt tretti 
meters avstand lunter langs en lav bergrygg. Jerv! Tre 

jerv i rolig tempo, rett foran nesen min.

BØRGEFJELL  FRILUFT
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Det er fjerde døgnet mitt her i Børgefjelltraktene, 
og turrutinene har begynt å feste seg, sansene 
er våkne og klokka er stuet langt ned i sekken. 
Jeg har stort sett gått i vernet natur, innenfor 
synlige streker på kartet, men usynlig i 
terrenget.
 
Tror det er drømmen som igjen har ført meg hit. 
Drømmen om intakt natur og vandring utenfor 
allfarvei. Den intense dragningen etter frihet 
under åpen himmel.

Det har gjennom årene blitt mange mil på kryss 
og tvers i Børgefjell/Byrkije nasjonalpark, både 
alene og i følge med folk som foretrekker et 
friluftsliv utenfor merkede stier. Tittelen på en 
bok av Guttorm Hansen «Fjellets lasso rundt 
mitt hjerte», nettopp fra Børgefjell og traktene 

rundt, får stå som et bilde på min lengsel 
tilbake til fjellene her inne.
 
Teltet pakkes i sekken. Leiren ryddes etter mål 
om sporløs ferdsel. Steiner jeg har benyttet 
til å forsterke barduneringen av teltet legges 
på plass igjen. Dobbelsjekker at alt jeg har 
medbrakt ligger i sekk og lommer. Dessverre 
finner jeg en del søppel ved de mest brukte 
leirplassene og populære fiskevann. 

Grå og tung skodde skjuler de lange linjene 
rundt meg, blikket søker derfor mer etter 
detaljene der jeg går. Det store i det små, de 
ulike livsformer som finner sin nisje mellom 
steinene utover fjellvidda. Livet som står 
og skjelver en duggfersk dag. Jeg tar ut 
kompasskursen og begynner å gå. En ny dag 

FRILUFT  BØRGEFJELL
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BØRGEFJELL  FRILUFT

JERV: (Red. anm.) Vi tok med dette 
bildet av en jerv for å vise hvordan 
dyret ser ut på nært hold.
Foto: Svein Wik

med sekk på ryggen, der alt er nytt, men likevel 
gammelt. En ny omdreining over fjellandet.
Jeg har rukket å bli varm under turskjorta 
idet skodda endelig løser seg opp. Jeg 
setter kikkerten for øynene og trekker innpå 
meg det langstrakte evighetslandskapet 
som åpenbarer seg. Krokbøyd fjellbjørk, elva 
jeg kan skimte langt der fremme, lutende 
fjellrygger på alle kanter, en klukkende bekk i 
steinrøysa. En rastløs vestavind stryker kjølig 
langs luebremmen.
Med ett blir jeg var avtrykk på en stein foran 
meg. Signaturen etter store fuktige labber. 
Så vidt synlige, men helt klart ferske. Er det 
farene etter en stor hund? Er flere fjellvandrere 
ute så tidlig på morgenkvisten? Blikket mitt 
leter etter avtrykk etter fjellstøvler i nærheten. 
Men, ingen er å se. Jeg stanser.

Brått, i ytterkanten av synsfeltet mitt kommer 
en bølgende skygge inn. I tidsrommet 
fra jeg oppfatter bevegelsen til øynene er 
fokusert, er det som om verden står stille. All 
oppmerksomhet trekkes mot en mørkebrun 
bevegelse som på rundt tretti meters avstand 
lunter langs en lav bergrygg. Jerv!
Og der, en til! Jeg holder pusten, alle lydene 
forstummer, tiden forsteinet som fjellene rundt 
meg. Der det nå akkurat har passert to jerv 
i langsom galopp, kommer jaggu den tredje 
lydløst ut fra bjørkekrattet. Tre jerv i rolig 
tempo, rett foran nesen min.

Den første, og største, jerven halter på 
en forfot. Uten at det ser ut til å hefte den 
nevneverdig. De to neste er mindre av 
størrelse. Kan det være en mor og hennes to 
årsunger? Jeg velger å tro det.

Jeg har vrengt sekken av ryggen og ligger på 
magen i myra. Det gamle fotoapparatet har 
jeg fått lirka fram foran meg. Hendene skjelver 
og en dirrende intensitet og tilstedeværelse 

fyller hele meg. Rundt myra og oppetter lia 
kranser bjørkekratt nakne bergrabber. Snart 
dukker de to minste jervene opp ute på ei smal 
myrglenne, blir stående litt før de forsvinner 
blant steinur og fjellbjørk. Mitt livs møte med 
jerv er snart over og fjellet omslutter atter 
sine milslukende vandrere. Men, den største 
jerven er fortsatt synlig. Der den rolig går ut 
på et bergsprang, stanser opp og setter seg 
med en stolt og vaktsom holdning. For et syn. 
En lydløs jubel fyller meg der jeg ligger med 
haka ned i myrgraset. «Da kom han fram. Han 
gjorde det med en selvfølgelighet som var lett 
å forstå; denne verdenen var jo hans» Kerstin 
Ekman sine ord fra boka Løpe ulv beskriver 
for meg hele dette øyeblikket.

Hvor lenge jeg ligger der i myra er umulig for 
meg å si.
 
Men snart reiser jerven seg og lunter nedetter 
bergrabben den har sittet på, og slår følge 
med de to andre. Og så er de borte. Vandrende 
videre gjennom skiftende årstider så fullendt 
tilpasset sin verden her inne.

Jeg kjenner nå det kjølige myrvatnet mot 
kroppen, ser sekken liggende bak meg med 
innhold strødd utover bakken. Linselokket 
på fotoapparatet er borte og de unike 
nærbildene av jerv ble det ikke. Men, det 
er uten betydning for meg. Vissheten om at 
jerven lever her i fjellene og at jeg fikk et flyktig 
møte en tidlig augustdag, fyller meg med en 
inderlig gledesrus og ærefrykt.
Snart er sekken på ryggen igjen og jeg 
fortsetter vestover. Jeg stanser før jeg når 
elva og ser meg tilbake mot der jeg møtte 
jervene. Og mens dagen sakte siger mot 
kveld, kjenner den tobente fjellofferen en liten 
klump i halsen og en stor takknemlighet for 
det altoppslukende øyeblikket i villmarka. 

BØRGEFJELL
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FRILUFT  PILEGRIMSLEDEN

TEKST OG FOTO: BENTE RISAN

Som i middelalderen har vi som går pilegrim 
ulik motivasjon for vandringa. Å gå pilgrim 
gir mye fin utsikt, og mye god innsikt.

De fleste gikk den gang av religiøse grunner, 
men pilegrimen kunne også ha andre 
grunner for ferden. Med ulike motivasjoner 
for pilegrimsvandringa oppleves allikevel et 
fellesskap i det å ønske å gå nettopp denne 
leden. Opplevelsene underveis er både felles 
og våre egne. Tankene har tid til å både vandre 
og fly, når vi går gjennom åker og skog, og 
langs veier og stier ved fjorden. 
 
Min pilegrimsvandring startet i Levanger. Etter 
en behagelig togtur fra Trondheim ankom jeg 
Levanger der min pilegrimstur startet denne 
gangen. Ved Levanger kirke møtte jeg resten 
av pilegrimsfølget, som allerede hadde vært 
noen dager på vandring, og denne dagen kom 
fra Munkeby kloster der de hadde overnattet. 
Før vi vandret videre på leden besøkte vi 
Pilegrimskafeen like ved, og nøt en deilig kopp 
kaffe sammen med nybakte kanelsnurrer i 
en koselig atmosfære. Vi forlot den vernede, 
historiske trehusbebyggelsen i sentrum og 
vandret gjennom det velholdte/velpleiede 
arboretet Staupslia, som bød på en botanisk 
opplevelse i lukter og farger. Tett kjerr, myk 

PILEGRIMSVANDRING
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1. SPEILBLANKT: 
Flere steder fulgte vi 
fjordkanten.  

2. NIDAROSDOMEN: 
Siste steg på denne 
pilegrimsferden. 

3. BLOMSTERPRAKT: 
Gjennom kultur-
landskap og fargerik 
idyll. Her i arboretet i 
Levanger. 

4. VANDRING: 
Knallvær for tre 
pilegrimer. 
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skogbunn, høye trær. Fin småprat eller med 
tanker og sanser åpne kun for skaperverkets 
inntrykk. I møte med historien fra middelalder 
til i dag går vi i fotefarene til uendelig mange 
pilegrimer før oss.
 
På min lille pilegrimsvandring, er spekteret av 
tanker fra de enkle, hverdagslige til de store, 
mer komplekse. Tankene påvirkes av naturen, 
de menneskene vi møter, samt også av den 
vandringen vi gjør gjennom kirkens historie 
og arkitektur. Fra det enkle, men mektig 
kirkerom i Alstadhaug kirke (fra år 1180), til det 
moderne, minimalistiske Mariaklosteret (som 
sto ferdig i 2006), til målet – den storslåtte og 
overdådig utsmykkede Olav den helliges kirke 
Nidarosdomen (1070- ca. 1300).   
 
Etter dagsmarsjer er det godt å komme fram 
til dagens mål, få sekken av ryggen, tørke klær 
og sko, få på tørre sokker. Samlet rundt bordet 
og måltidet er stemninga god. Vi har delt 
dagen, hatt felles opplevelser og våre egne. 

Praten går lett, og tanker og betraktninger 
deles. 

Jeg har gått i mange ulike naturområder i 
Norge, i alle årstider. Det som gjør denne 
vandringa spesiell for meg er at vi følger den 
samme leden/vandringa som utallige andre har 
gjort før oss, gjennom tusen år. Det historiske 
suset kjenner jeg stadig på. Variasjonen i 
naturen vi vandrer i og igjennom, gir meg 
flotte inntrykk og gode naturopplevelser, som 
for meg er viktig. Det mektige, historiske 
sammen med naturopplevelsene gjør meg 
ydmyk og høytidsstemt. Tross i at vi kan ha 
ulike grunner for å gå pilegrimsvandring, er 
møtene med nye mennesker og følelsen av 
fellesskap sterk. Å gå pilgrim gir mye fin utsikt, 
og mye god innsikt.

LENKER:
Pilegrimsleden.no 
Stiklestad.no
Nidarosdomen.no

SYKLING: Sjarmerende 
sykkeltur til Mariaklosteret 

på Tautra. 

FRILUFTSEVENTYRET STARTER HOS 

NATURKOMPANIET

PRODUKTER SOM DU FÅR GLEDE AV I LANG TID 
På Naturkompaniet og Fjällräven Brand Stores 
finnes friluftsprodukter som er produsert for å holde 
i lang tid, og som kan gå i arv i generasjoner. Alt fra 
klær, telt, soveposer og annet utstyr. Med andre ord: 
alt du trenger for friluftslivet.

En av Naturkompaniets store visjoner er å spre 
kunnskap om hvordan man best tar vare på det 
man kjøper, slik at produktene holder lenge. 
Naturkompaniet ønsker ikke å bidra til kjøp og kast 
mentaliteten, men ha fokus på at produktene man 
kjøper skal ha et langt liv. Derfor tilbyr de også hjelp 
til riktig vedlikehold og reparasjon i butikkene. 

NATURKOMPANIET- FOR ALLE FRILUFTSENTUSIASTER
Er du interessert i friluftsliv? Da er Naturkompaniet 
butikken for deg. Med et stort sortiment av frilufts-
produkter, kjente merkevarer, stor kunnskap og 
erfaring innen friluftsliv har Naturkompaniet hjulpet 
frilufts entusiaster helt siden 1991. Velkommen til 
naturkompaniet.no eller besøk en av deres butikker.

OM NATURKOMPANIET
• Salg av kvalitetsklær og utstyr som du kan ha glede av lenge
•  Hundrevis av kjente merkevarer innen friluftsliv  som: Fjällräven, Patagonia, 

Arc’teryx, Primus, Tierra, Marmot, Devold, Aclima og mye mer.
•  Naturkompaniet tilbyr utleie av friluftsutstyr i sine butikker
•  Vedlikehold og service av friluftsutstyr 
•  Stor kunnskap og erfaring innen friluftsliv, helt siden 1991
•  Tilbyr kurs, seminar og streams med tips og kunnskap innen friluftsliv
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FRILUFTSLIV-
PROFILEN

Langs Numedalsbanen finner 
man fortsatt lange strekninger 
med spor og sviller intakt.
Foto: Alexander Vestrum
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FRILUFTSLIVPROFILEN  FRILUFT

ERLEND GARÅSEN  
•	 Antall kilometer gått langs 

norske toglinjer: 5481
•	 Aktuell bok: Skinnelangs
•	 Aktuelt nettsted: skinnelangs.no
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TEKST: ØYVIND WOLD
FOTO: ERLEND GARÅSEN OG ALEXANDER VESTRUM

«MR. SKINNELANGS»
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FRILUFTSLIVPROFILEN  FRILUFT

Mange som har gått eller syklet Rallarveien har 
tenkt at det var en fin tur, og ferdig med det. 
Men hos enkelte tenner den en ekstra gnist og 
nysgjerrighet. Erlend Garåsen fra Oslo fikk ideen 
om å gå langs samtlige norske toglinjer, både 
aktive og nedlagte. Det ble et større prosjekt enn 
han kanskje hadde regnet med.

– HVA ER FRILUFTSBAKGRUNNEN DIN, OG HVA FIKK 
DEG TIL Å BEGYNNE Å GÅ SKINNELANGS?
– Før jeg ble syk i tenårene, dro familien min 
med meg på noen fjellturer. Men selve ideen 
med å vandre skinnelangs dukket opp mens 
jeg vandret etappevis fra Oslo til Bergen for å 
ta livet tilbake etter kreft. 

– HVA ER DET MED TOG OG TOGLINJER SOM FASCI-
NERER DEG?
– Toginteressen kommer nok fra barndommen, 
da vi ofte reiste til besteforeldrene mine 
med Raumabanen til Åndalsnes. De bodde 
på Sunnmøre. Mormor kom opprinnelig fra 
Lofoten, så vi kjørte også en god del med 
Nordlandsbanen i sommerferien (til Bodø). 
Siden jeg selv har vokst opp i Larvik, ble det noe 
spesielt med de bråkete diesellokomotivene 
på Rauma- og Nordlandsbanen, sammenliknet 
med den elektrifiserte Vestfoldbanen.

Jeg fascineres mest av de nedlagte 
strekningene, da de utviklet distriktene etter 
åpningen. Mange byer og større tettsteder 
blomstret opp etter at jernbanen kom, og 
steder som Sulitjelma og bygdene i Setesdal 
brøt sin isolasjon med omverdenen. Ellers 
fremstår mange av de nedlagte strekningene i 

Det har slått meg at begrepet friluftsliv egentlig 
er veldig mangfoldig. Stadig er det noen som 
finner en helt ny aktivitet, en spesiell nisje, 
eller et originalt turprosjekt, og forfølger det. 
I boka Skinnelangs kan man lese om Erlends 
vandringer på nye og gamle toglinjer, forbi 
gamle stasjonsbygg, over store steinbruer og 
glemte linjer som naturen er i ferd med å ta 
tilbake. Flere av disse linjene er i dag omgjort 
til bilfrie gang- og sykkelveier av god kvalitet, 
tilgjengelig for alle. Boka forteller om diverse 
linjer, og ikke minst spennende turmuligheter, 
jeg ikke kjente til, med flott natur, og interessant 
tog-historie. Denne skinne-entusiasten ble jeg 
nysgjerrig på. Hvor kom ideen hans fra, og 
hva driver ham?

1. Den gamle Hvittingfossbanen er et 
godt eksempel på traseer som i dag 
er blitt en trygg og veldig attraktiv 
sykkelrute.
Foto: Erlend Garåsen 

2. Erlend på tur, kart og kamera er alltid 
med.
Foto: Alexander Vestrum

3. Smørsteintunnelen på Vestfoldbanen.
Foto: Alexander Vestrum

3
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1. Den nedlagte Aurabanen, sør for 
Sunndalsøra, er kanskje den mest 
spektakulære traseen i Norge.
Foto: Erlend Garåsen

2. Kraakeberget tunnel på den gamle 
banen mellom Voss og Bergen.
Foto: Erlend Garåsen
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dag som spennende turveier, spesielt de som 
fortsatt har tunneler.

– HVA ER MÅLET MED PROSJEKTET DITT?
– Jeg vil vise hvor flotte turveier som finnes 
langs de nedlagte strekningene og skape 
allmenn interesse for norsk jernbanehistorie. 
I tillegg ønsker jeg at turistnæringen åpner 
øynene opp for alle mulighetene som ligger 
langs traseene. Grønne reiser er fremtiden, 
og sykling og vandring langs nedlagte spor 
har et potensiale til å bli turistattraksjoner. I 
skrivende stund holder jeg på å oversette boka 
Skinnelangs til engelsk.

– HVA GJØR DU LANGS DE TRAFIKKERTE TOGLIN-
JENE, GÅR DU I PUKKEN VED SIDEN AV, ELLER PÅ 
NÆRMESTE VEI?
Jeg forsøker å følge de rutene hvor det finnes 
mest kulturhistorie. Langs Dovrebanen fulgte 
jeg ofte Pilegrimsruta og langs Sørlandsbanen 
opplevde jeg Barnevandrerstien som 
interessant. Sistnevnte går jo over mange av 
de lange tunnelene mellom Kristiansand og 
Storekvina, så den løste jo en del utfordringer. 
Den eneste grunnen for at jeg går langs de 
operative linjene er for å fullføre mitt mål om å 
gå 5000 kilometer.

– KAN DU DELE DINE TRE FAVORITT-TURER, OG 
GRUNNEN TIL AT DU LIKER DEM?
Aurabanen: Her går turen i en fjellhylle 800 
meter over havet i et dramatisk landskap med 
utsikt til snødekte fjelltopper og flotte fossefall. 
Det spesielle med denne jernbanen, som 
gikk til Sunndalsøra, var at den var adskilt i 
to. Disse var forbundet med en jernbaneheis, 
som fraktet vognene 620 høydemetre opp og 
ned fjellsiden, og var en ingeniørmessig bragd. 
Det finnes synlige rester etter heisen i dag, og 
ved stasjonen «Toppheis» er det satt opp en 
informasjonstavle med bilder av den.

Arvedalslinja: Dette er egentlig en 
kulturhistorisk rute inn i Johan Falkbergets rike. 
Sidelinjen nord for Røros, som i dag er en flott 
vandre- og sykkelrute, passerer forfatterens 
dikterhjem. Falkberget jobbet jo i gruva 
Christianus Sextus, som har blitt opphavet 
til hans egen trilogi. Dette var en av Røros 
kobberverks viktigste gruver, hvor malm ble 
fraktet med jernbanen. Landskapet oppleves 
også som uvirkelig. Det røde, ørkenaktige 
landskapet gir en følelse av å vandre på Mars!

Gamle Drammenbanen. Denne ruta er nok den 
jeg har oftest har gått, og kanskje fordi den 
også ligger i kort avstand fra Oslo, hvor jeg bor. 
Her passerer du gjennom to jernbanetunneler 
på strekningen mellom Spikkestad og 
Lierbyen og får flott utsikt til Drammensfjorden 
og Lierdalen på veien. Det finnes også mye 
interessant kulturhistorie underveis, som for 
eksempel molybdengruvene i Gyriåsen.

– DERSOM DU SKULLE FÅTT VELGE EN NEDLAGT 
LINJE SOM DU KUNNE GJORT OM TIL EN FLOTT 
GANG- OG SYKKELVEI, HVILKEN VILLE DU DA PLUK-
KET UT?
– Gamle Vossebanen! En turvei her kan bli 
realisert når nytt dobbeltspor og ny E16 står 
ferdig mellom Bergen og Voss. I boka beskriver 
jeg denne ruta som en tunnelsafari, for du kan i 
dag allerede følge stien i den aller eldste delen 
av Vossebanen gjennom nedlagte tunneler. 
Disse er usikrede, så turen går på eget ansvar. 
En ny turvei vil følge deler av denne traseen 
og bli spektakulær. Prosjektet ble estimert til å 
koste rundt 75 millioner for fire år siden.

– SER DU FOR DEG AT DET Å GÅ/SYKLE SKINNE-
LANGS PÅ NEDLAGTE SPOR ETTER HVERT KAN BLI 
ET STØRRE FENOMEN, MED ORGANISERTE TURER, 
SERVERING OG OVERNATTING PÅ GAMLE STASJO-
NER, OG DEN TYPE TING?
– Jeg arrangerer allerede guidede turer 
på Østlandet og Sørlandet i samarbeid 
med lokale historielag, og flere av turene 
gjennomføres fast hvert år. Disse turene er 
populære, og en gang møtte det opp over 
80 deltakere! DNT har allerede overtatt 
vokterboligen på Morskogen stasjon langs 
turveien Mjøstråkk, og det finnes allerede 
kafeer, restauranter og overnattingsmuligheter 
langs flere av de nedlagte strekningene. Både 
på Namsosbanen og Numedalsbanen står det 
parkert sovevogner hvor du kan overnatte. 
Dette kommer det selvsagt til å bli mer av i 
tiden fremover.

– HVA ER DEN NESTE LINJA DU SKAL GÅ NÅ?
– I år ferdigstiller jeg hele vandreprosjektet mitt, 
så jeg kommer til å ta de siste etappene på 
Nordlandsbanen. Den aller siste strekningen 
blir Kirkenes–Bjørnevatnbanen. Deretter vil 
jeg markere ferdigstillelsen med en skikkelig 
fest med foredrag og konserter i Oslo.
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FRILUFTSLIVS
FOTOGALLERI

Ser du de 
små og vakre?

TEKST OG FOTO: BJØRNAR VALSTAD

Friluftsmennesker vet å sette pris på naturens skjønnhet. 
Vi elsker vakre fjell og landskap, fugler og dyr. Men enkelte 
arter ser du ikke før du dukker ned i vegetasjonen, og 
virkelig gir deg tid til å observere naturens makroverden! 
Da finner du en verden vi sjelden bryr oss noe om. Kamp 
på liv og død, skjønnhet og dramatikk, og ikke minst 
levende vesen som avgjør om planetens liv går videre!
Bli med på en tur ned i lyngen og se naturen i 
makroperspektiv! 

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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LA HUMLA SUSE: Humla er 
en klomsete fyr. Vi ser den, 

der den surrer tungt avgårde 
over blomsterenga. Men 

tenker vi over dens viktige 
oppgave for å pollinere, før 

vi slår ned blomstene?
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GULLHÅR: Har du sett smilet om 
munnen og fryden i øynene, når det 
endelig er satt frem ferske råvarer til 
dagens måltid?
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USKYLDIG SOM EI MARIHØNE: Den er 
elsket for at den er vakker og uskyldig.  
Men har du vært en lus, hadde du blitt 
livredd. Dette er et ekte rovdyr på jakt 

etter lus og andre småkryp.
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Å SPISE OG BLI SPIST: Har du sett den gjensidige frykten mellom den som skal spise og den som skal 
spises? Edderkoppen har respekt for skogmaurens bitt, og nærmer seg forsiktig fra undersiden av nettet.

I AKTEN: Har du gått langs en sti full av møkk fra kuer og sau? Når det flyr opp noen brune fluer, irriteres vi 
og fekter med armene. «Møkkfluer», sier vi, og glemmer at de er en av de viktigste bidragsyterne i naturens 
eget renovasjonssystem. Dessverre kom jeg på uanmeldt besøk, og litt ubeleilig denne gangen...
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RETT FRA FRISØREN: Har du studert edderkoppen sittende 
i ly av et blad, mens den venter på sitt bytte? Har du studert 

den elegante frisyren og dens proporsjoner?
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ANNONSER

En kikkert med høy forstørrelse kan ofte være 
vanskelig å holde rolig. 

Breitler Stabino har innebygget stabilisatorsystem, 
dvs. at bildet i  kikkerten vil være helt rolig, uansett 
hvor  vanskelig det er å holde kikkerten stabilt.

Kikkertene er godt egnet for bruk i for eksempel 
bil, båt, fly, helikopter, på tur, jakt, til fugletitting og 
ellers perfekt ved behov for høy forstørrelse i en 
håndkikkert.

Finn din nærmeste forhandler på tenoastro.no IMPORTØR:

x21

x42

x30

NYHET!

kommer  
snart

FORNYET

VERSJON

kommer  
snart

6.999,-
8x21

6.999,-
10x21

6.999,-
12x21

8.500,-
12x30 (1.gen)

TILBUD

13.800,-
14x42

14.800,-
16x42

INTRODUKSJONSTILBUD

9.999,-
12x30

NYHETER! kommer snart

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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NYTTIG KUNNSKAP FOR AKTIVE FRILUFTSFOLK

PENSUM
GO’BITEN S.60  |  SOMMERFUGLER S.62  |  SKJEGGMEIS S.66

TEGNESERIE S.70  |  FRA LITTERATUREN S.72

Visste du at… Det kommer millioner av flått 
med trekkfuglene hvert år? Flått kan være 
aktive hele året der det ikke blir kaldere enn 3-5 
grader? Dyreeiere har høyere risiko for flåttbårne 
infeksjoner? Flåtten finnes både høyere til fjells 
og lengre nord enn vi trodde? Flåtten er en av de 
viktigste bærerne av smittestoffer i hele verden? 
Flått tar indirekte livet av tusenvis av lam hvert 
år i Norge, og flere andre husdyr og kjæledyr blir 
infisert? Du får stadig nye flåttsorter rett inn i 
hagen med trekkfuglene, som tar med seg millioner 
av flått hvert år. Trosten og rødstrupen frakter flest. 
Det er nå funnet flått som er både mer aggressive 
og hele 2 cm lange i Norge. I en stor kartlegging 
fra vår og høst 2016 viste det seg at 61 % av 
flåtten fuglene hadde med seg var infisert med 
minst én sykdom, og 37 % av flåtten var bærere av 
borrelia. Den vanligste er den norske skogflåtten, 
men nå har vi også fått arter som jakter på deg, 
deriblant jaktflåtten Hyalomma marginatum. Den 
er funnet på trekkfugl i både Norge og Sverige, og 
er bærer av virus som kan gi sykdom. Heldigvis er 
værforholdene i Skandinavia så ufordelaktige at 
den ikke kan overvintre og etablere seg permanent.

DYREEIERE HAR HØYERE RISIKO:
«Både du, din hund eller katt kan få flåttbårne 
infeksjoner. Kjæledyrene våre beveger seg i en 
høyde der flåtten sitter og venter på et bytte2, sier 
veterinær i AniCura Sasja Rygg.
En omfattende studie blant 3000 husholdninger 
fra 2018 viser at dyreeiere med hund eller katt har 
1,83 ganger høyere risiko for å finne flått krypende 

på seg selv eller kjæledyret. 31 % fant flått som 
kravlet på medlemmer av husholdningen.

BRUK RESEPTBELAGTE FLÅTTMIDLER:
Sasja Rygg i AniCura oppfordrer dyreeiere til å 
sjekke sine kjæledyr og hele husholdningen for flått 
daglig. «Sørg for å beskytte dyret med et effektivt 
flåttmiddel. Det finnes flere gode flåttmidler. Det 
viktigste er å konsultere veterinær, så du får noe 
som virker, enten halsbånd, påflekkingsveske eller 
tyggetabletter», sier Rygg.

FAKTA OM FLÅTT:
•	 Flått er beslektet med midd og tilhører 

edderkoppdyrene.
•	 Det finnes over 900 flåttarter i verden.
•	 I Norge har man oppdaget 13 flåttarter, og 

skogflått (Ixodes ricinus) er den vanligste.
•	 Flått har 4 utviklingsstadier; egg, larve, nymfe og 

voksen. Livssyklusen kan ta 3-5 år.
•	 Skogflåtten har ikke øyne, men sanseorganer 

på forbeina som sanser duft, temperatur, 
vibrasjoner, fuktighet.

•	 Flåttsesongen varer så lenge temperaturen er 
over 4-5 grader. Stort sett april-november.

•	 Hanflått er 2-3 mm og hunflått 3-4 mm – 
fullsugd med blod kan den bli 1,5 cm lang.

•	 Larver og nymfer suger også blod, men er 
vanskelige å oppdage.

•	 Det er nymfestadiet som utgjør størst risiko for 
borreliose.

Kilde: FHI og flåttsenteret.no FL
ÅT

TE
N 

HA
R 

VÅ
KN

ET

3  -  2023 FRILUFTSLIV    59

Friluftsliv_032023_INN.indd   59Friluftsliv_032023_INN.indd   59 05/06/2023   14:4605/06/2023   14:46



Nå er jeg kanskje over snittet glad i grønnsaker, men jeg lover 
deg, med å panere grønnsakene og så steke dem, så kommer 
du også til å elske dem. 
Blomkål og squash er ikke helt det du tenker er turmat, men det 
er både næringsrikt, anvendelig og så super digg. Er det andre 
grønnsaker du heller foretrekker, så prøv med de også. Denne 
retten kan brukes som en forrett, eller snacks, eller du kan ha det 
til middag med stekt fisk eller noe annet som passer.

Jeg elsker å være ute, så om du 
ikke finner meg bak kameraet, 
så er jeg enten på tur, 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

Tid for 
grønnsaker 
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GO’BITEN  PENSUM

Skjær opp blomkål i små buketter 
og skjær squashen i tykke skiver. 
Bland brødrasp med chilipulver og 
i en annen skål pisker du eggene 
sammen. Dipp grønnsakene 
deretter i pisket egg og så i 
brødrasp. Varm opp stekepannen 
med 4-5 ss kokosolje. Når oljen 
har smeltet og begynner å ryke, 
så legg i grønnsakene. Stek dem 
i et par minutter på hver side. La 
de renne av, før de serveres 
med salsa.

Brødrasp: Du kan enten 
kjøpe ferdig og ta med 
det, eller du kan lage 
det ved å riste noen 
skiver tørre i en 
stekepannen over 
primusen, og så 
legge de i en pose 
og deretter kuse 
skivene. 

Finhakk løken og de friske urtene, 
og bland det sammen med de 
knuste tomatene. 

Ha en flott tur og nyt 
grønnsakene.

Jeg er veldig glad i salsa, det setter en ekstra spiss på maten og så 
er det også veldig sunt. Denne er så enkel å lage at du kan ta med 
ingrediensene og lage den på tur, men enda enklere er å lage den 
hjemme og ta med i en tett boks.

	■ En håndfull koriander
	■ ½ løk 
	■ Gjerne litt fersk timian eller 
basilikum om du har. 

	■ ½ boks knuste tomater (ca. 2 dl)

	■ Halv blomkål skjært opp i små 
buketter

	■ En liten squash skjært opp i 2 
cm tykke skiver

	■ 3 egg
	■ 3 dl brødrasp 
	■ 2 ts chili pulver
	■ Kokosolje til steking 

SALSA

SNACKS TIL TO-
TRE PERSONER 
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1. KEISERKÅPE: Den er 
vår største perlemorvinge. 
Vingespennet er 53-65 mm.

2. SVALESTJERT: 
Vingespenn på 72-90 mm. 
Hovedutbredelsen i Norge 
er de sørligste delene av 
landet, og arten er lokalt 
vanlig langs kysten av 
Øst- og Sørlandet vest til 
Rogaland.

PENSUM  SOMMERFUGLER

1
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1. KEISERKÅPE: Den er 
vår største perlemorvinge. 
Vingespennet er 53-65 mm.

2. SVALESTJERT: 
Vingespenn på 72-90 mm. 
Hovedutbredelsen i Norge 
er de sørligste delene av 
landet, og arten er lokalt 
vanlig langs kysten av 
Øst- og Sørlandet vest til 
Rogaland.

SOMMERFUGLER  PENSUM

Flere sommerfuglarter 
står i fare for å forsvinne

TEKST OG FOTO: ELI BONDLID

Det er lett å haste av sted når 
man er på tur. Man skal nå en 
fjelltopp eller hytta før det blir 

mørkt. Kanskje burde man 
ta seg tid til å sitte litt mer og 
nyte fugler, dyr, blomster og 

insekter. Opplevelser som vi i 
dag tar for gitt, kan om noen 

år bli en sjeldenhet.

Det skal ikke så mange varmegradene til før 
de er der. Neslesommerfuglene er blant de 
første som bærer bud om at det blir vår og 
sommer i år også, selv om snøen ligger dyp 
og det blåser kaldt fra nord. 

SOMMERFUGLEN SOM GÅR I DVALE
Neslesommerfugl (Nymphalis urticae eller 
Aglais urticae) tilhører dagsommerfuglene, 
og er en av de mest vanlige sommerfuglene 
i Norge. Den overvintrende generasjonen 
flyr om våren og forsommeren. Den nye 
generasjonen klekkes i slutten av juli 
og flyr om sensommeren og høsten. 
Neslesommerfuglen overvintrer som voksen, i 
uthus og garasjer, på loft i hus. Den tåler noen 
kuldegrader dersom temperaturendringen 
skjer over litt tid. 

2
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1. SITRONSOMMERFUGL: 
Sitronsommerfuglene dukker opp i april og 
flyr helt til september. Voksne sommerfugler 
overvintrer. 

2 VÅRENS FØRSTE: Neslesommerfuglen 
overvintrer som voksen, i uthus og garasjer, 
på loft i hus. Den tåler noen kuldegrader 
dersom temperaturendringen skjer over litt tid.

3. TISTELSOMMERFUGL: Den bruker seks 
generasjoner på en rundtur fra Afrika til 
Nord-Europa og tilbake. Noen somre har den 
kommet i stort antall til Norge.

PENSUM  SOMMERFUGLER

SITRONSOMMERFUGLER OG HESTEHOV
Det neste vårtegnet om sol og sommer er de 
knallgule sitronsommerfuglene (Gonepteryx 
rhamni). De er også en dagsommerfugl 
og tilhører familien hvitvinger (Pieridae). 
Sitronsommerfuglen er en av våre 
lengstlevende sommerfugler og kan leve 
opptil 13 måneder, riktignok mesteparten av 
tiden i vinterdvale.

Man kan glede seg over sitronsommerfuglene 
i åpen skog, på gresskledde og blomsterrike 
enger. Arten foretrekker noe fuktige lokaliteter, 
og finnes gjerne i veiskråninger og lignende. 
Sitronsommerfuglen har en uvanlig lang 
sugesnabel som gjør at den kan drikke nektar 
fra dype blomster.

FLYR DIT «TRØNDER-BARTEN» SLUTTER
Sitronsommerfuglene dukker opp i april og er 
like tidlige som neslesommerfuglene. De flyr 
til september. Sitronsommerfugl overvintrer 
som voksen (imago) og flyr derfor både om 
høsten og på forsommeren. Den hører til de 
sommerfugler med lengst flygetid. Ofte kan 
det en periode om sommer fly både nyklekte 
og overvintrede sitronsommerfugler.

Eggene blir lagt enslig på enten trollhegg 
(Frangula alnus) eller geitved (Rhamnus 
catharticus), som er larvenes næringsplanter. 

Sitronsommerfugl finnes i Europa, Asia og 
Nord-Afrika. I Norden finnes den i Danmark, 
og det sørøstlige Sverige og Finland. I Norge 
er den vanlig på Sørlandet og sørlige deler 
av Østlandet, på Vestlandet nord til Bergen, 
lenger nord kun spredte forekomster, på 
egnede lokaliteter, nord til nord i Trøndelag.

1

2
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SOMMERFUGLER  PENSUM

«TREKKFUGL» FRA NORD-AFRIKA
Tistelsommerfuglen, eller Vanessa cardui, er 
en sommerfuglart som vanligvis er å finne 
verden rundt. Den holder aller helst til i Nord-
Afrika eller sør i Europa og migrerer opp til 
Norden om sommeren, oftest i juli. Det er kun 
Australia og Antarktis som ikke har besøk av 
sommerfuglarten.

Det har vært somre da tistelsommerfuglene 
har kommet til Norge i enorme mengder.

Tistelsommerfuglen er en trekksommerfugl. 
På samme måte som vi har trekkfugler 
overvintrer den i Nord-Afrika, men trekker mot 
nord når det blir sommer i Europa.

Det er ikke de samme sommerfuglene som 
flyr hele veien. Den bruker seks generasjoner 
på en rundtur fra Afrika til Nord-Europa og 
tilbake. De legger egg på tistler, som blir til 
larver, så pupper og deretter sommerfugler 
som flyr videre og gjentar det hele. Sterke 
vinder sørfra ha hjulpet tistelsommerfuglene 
langt nordover i Europa. 

HVILKEN ER VAKREST?
Mange vil kanskje si svalestjerten, som har et 
vingespenn på 72–90 mm. Den er utbredt over 
hele Europa, og i Nord-Afrika gjennom Asia 
til Japan. Arten finnes også i Nord-Amerika. 
I Skandinavia utenom Norge finnes arten i 
hele Sverige og hele Finland, mens den har 
gått drastisk tilbake i Danmark. I Norge er den 
utbredt over hele landet, men forekommer 
for det meste sporadisk og enkeltvis. 
Hovedutbredelsen er de sørligste delene av 
landet, og arten er lokalt vanlig langs kysten 

av Øst- og Sørlandet vest til Rogaland. Et tips 
for å se den, er å ta båten fra kaia i Oslo ut til 
øyene. 

Svalestjerten som eksempel på en art som 
får vanskeligere levevilkår når hyttefolket 
kommer. Denne vakre gule og svarte arten 
lever på en plante som heter Kvann. Planten 
ser ekkel og skummel ut, så folk rydder den 
vekk fra eiendommen sin. 

KEISEREN BLANT SOMMERFUGLENE
Andre vil si at det er keiserkåpe som er vakrest. 
Den er vår største perlemorvinge, og lett 
gjenkjennelig på bakvingens underside, som 
er grønn med sølvstriper. Hannens overside 
er dyp rødoransje med svarte flekker, og 
framvingen har brede, svarte duftskjellstriper 
på ribbe 1-4 bakfra. Hunnens overside er 
oransje med store svarte flekker og ofte med 
tydelig mørk pudring.

Keiserkåpe finnes i Europa, Nord-Afrika, 
Lilleasia, Kaukasus og østover til Japan og 
Korea.

I Norge er den lokalt vanlig rundt Oslofjorden, 
langs Sørlandskysten og i indre deler av 
Telemark. I senere år har arten blitt mer tallrik 
og har ekspandert vestover til Rogaland samt 
innover i landet på Øst- og Sørlandet. Flyvetid 
er juli - medio august. Du finner den i skogbryn 
og skoglysninger med mange blomster, gjerne 
tistler eller knoppurt som besøkes flittig av de 
voksne sommerfuglene.

3
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PENSUM  SKJEGGMEIS
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SKJEGGMEIS  PENSUM

SKJEGGMEIS
TEKST OG FOTO: ELI BONDLID

Det finnes ingen andre fugler som 
ser slik ut. Og oppførselen er også 
usedvanlig, for skjeggmeisen har 
spesialtilpasset fordøyelsen slik at 
den kan spise insekter om sommeren 
og frø om vinteren. De færreste 
fugleinteresserte har sett den. Derfor 
har naturfotografene stått i kø inne i 
takrørskogen ved Fornebu.

Hundssundspollen i Bærum er i vinter-
månedene et nesten like attraktivt sted å 
valfarte for fugleinteresserte som Mekka er 
for de troende. Fastboende, som har god 
utsikt fra verandaen sin til skjeggmeisenes 
faste tilholdssted, forteller til Friluftsliv at 
det hver vinter er folksomt med fotografer i 
takrørskogen i bukta.

BÆRUMS MEST FOTOGRAFERTE
Skjeggmeisene var slettes ikke vanskelige 
å finne. Den kvitrende sangen var lett å høre 
fra avstand. Men de fjærkledde yndighetene 
var desto vanskeligere å få fotografiske 
blinkskudd av der de var travelt opptatt med 
familiemåltidet innimellom et par meter høye 
takrør. Undertegnede kom hjem med over 
3.000 bilder der de fleste var med nærbilder 
av gress. Tålmodighet er en gunst, heter det. 
Og etter lang venting skjedde det de rundt 
ti fotografer hadde ventet lenge på: Flere 
vakre små rødbrune fjærballer bestemte seg 
for å fortsette måltidet på et vippende strå 
tre meter fra kameraene. I motsetning til ville 
fugler flest, virker som om skjeggmeisene 
ikke ser på mennesker som en trussel. Eller 
kanskje har de blitt fotografert så mye og hver 
dag gjennom hele vinteren i flere år at de har 
sluttet å være redde?
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PENSUM  SKJEGGMEIS

STERKT UTRYDNINGSTRUET
Hundssundspollen i Bærum er ikke det 
eneste stedet i Sør-Norge man kan være 
heldig å se skjeggmeis. Undertegnedes første 
møte med de svært sjeldne fuglene var i 
Ilene naturreservat ved Tønsberg. En ufyselig 
kald januardag var det storm, og det snødde 
«trollkjerringer». Det dårlige været var glemt 
da et dusin med skjeggmeis plutselig fylte 
lufta med kvitrende sang inne i takrørskogen.

Et annet fint sted å reise til for å oppleve 
skjeggmeis, er Øra naturreservat ved 
Fredrikstad, hvor noen få av arten hekker.

Et enda bedre sted er den store takrørskogen 
rundt Søylandsvatnet i Hå kommune på Jæren/
Rogaland. Dette er et perfekt tilholdssted for 

skjeggmeisen, hvor den lever i kolonier.
Skjeggmeis er en standfugl, men her i 

Norge lever den kun langs kysten fra Østfold 
til Rogaland.

Globalt er arten tallrik og livskraftig. Men 
i Artsdatabanken er den i Norge oppført 
som NT (nær truet). Arten blir imidlertid sett 
i sammenheng med nabolandene, og man 
antar den vil kunne innvandre derfra om den 
skulle forsvinne herfra.

SPESIALTILPASSET FORDØYELSE
Skjeggmeisen har en spesielt tilpasset 
fordøyelse som gjør at den kan spise 
insekter på sommeren og frø på vinteren. 
Habitatet består helst av takrør (Phragmites) 

FAKTA:
Norsk navn: Skjeggmeis

Vitenskapelig navn: Panurus 
biarmicus

Hører til: Buttnebbfamilien

Skjeggmeis blir cirka 14,5–17 
cm lag og veier typisk 11–20,8 g.

Habitat: Takrørskoger ved 
innsjøer eller myrer

Utbredelse: Tempererte deler av 
Europa og Asia

Hekkefugl i Rogaland og Øra 
ved Fredrikstad.
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og annet høytvoksende gress i forbindelse 
med våtmarksområder med ferskvann eller 
brakkvann, inkludert kantvegetasjonen 
rundt myr, sump og innsjøer. Arten eter helst 
virvelløse dyr og deres larver om sommeren, 
mens føden gjerne er vegetabilsk om vinteren.

DEN ENESTE ARTEN I SLEKTEN
Skjeggmeis (Panurus biarmicus) er eneste art 
i slekten skjeggmeiser (Panurus), som videre 
inngår som eneste slekt i skjeggmeisfamilien 
(Panuridae). Arten har altså ingen nære 
slektninger, men skjeggmeisfamilien inngår 
i den tallrike overfamilien Sylvioidea, som 
inkluderer over 1.300 arter med sangfugler 
(Passeri) og inngår i ordenen av spurvefugler 

(Passeriformes).
Det er knapt mulig å artsbestemme de feil, 

for ingen andre fugler ser slik ut. Hannen 
har blågrått eller askegrått hode med sorte 
markeringer fra framkant av øynene og nedover 
kinnene. Disse gjør at han får en karakteristisk 
«bart». Oversiden og flankene er blek rustrød 
til nøttefarget og buken hvit. Vingene har i 
tillegg sorte og hvite markeringer. Nebb og 
øyne er gule, og de undre ekstremitetene 
sorte. Hunnen ligner hannen, men har blek 
rustrød til nøttefarget hode med hvite kinn og 
hvit strupe.

Navnet tilsier at det er en meis, men det er 
den ikke. Skjeggmeisen er faktisk en sangfugl 
uten nære slektninger.

SKJEGGMEIS  PENSUM
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Tegninger: SVERRE BJØRSTAD GRAFF
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ANNONSER

Nye bilder på veggen?

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

Sammen med seg hadde han 
sine to norske venner, Knut 
Lykken fra Øystre Slidre og 
Emanuel Mohn fra Bergen, 
begge kjent som dyktige 

fjellfolk og godt vante med å ferdes 
i bratte fjell. Ti timer etter at de forlot 
Vormeli, startet de på den vanskelige 
isbreen (med datidens utstyr) som nå 
kalles Slingsbybreen. Etter ytterlige 
tre timer opp breen, stod de i Mohns 
skar og vurderte det siste hinderet til 
toppen.

Vi lar Slingsby selv fortelle om dette:
Da jeg vendte meg mot Storen 

selv, en massiv tårnfestning av 
gabbro, steilende 160 meter rett 
opp fra skaret, sank hjertet i brystet 
mitt. Måtte jeg likevel gi tapt og se 
drømmen falle i grus?

  – Nå, Mohn, hva synes De?
  – Jeg formoder vi trygt kan erklære 

tinden for ubestigelig, så jeg sier nei 
til å fortsette.

  – Og Knut, vil De?
  – Eg set ikkje livet på spel for slikt.
  – Nei, da så, jeg akter i det minste 

å prøve, selv om jeg ikke har noen tro 
på at jeg klarer det.

Førstebestigningen av 
Store Skagastølstind
I 1872 reiste den engelske tindebestigeren William 
Cecil Slingsby over Sognefjellet. Der fikk han for 
første gang syn av Store Skagastølstind, Norges 
tredje høyeste med sine 2.405 moh. Fjellet gjorde 
et uutslettelig inntrykk på engelskmannen, og etter 
to mislykkede forsøk på å komme seg til toppen 
som første-bestiger i 1874 og 1875, stod han i 
1876 i skaret som senere har fått navnet Mohns 
skar. Nå gjenstod bare den siste hindringen for å 
kunne nå målet, 160 meter «forherdet fjell», som 
han selv kalte det siste stykket til toppen.

Heldigvis var jeg fremdeles fysisk 
velopplagt, dessuten visste jeg hvor 
sjelden en fjellvegg lar seg skikkelig 
bedømme fra frontalt hold.

Vel, så forlot jeg dem, krøp under en 
sneskavl som lutet utfor nordstupet og 
kom meg raskt fram mot foten av den 
truende fjellveggen. Like sør for skardet 
skjøt et lite fremspring ut av bergsiden 
og dannet et hjørne. Her måtte jeg opp, 
eller også gi tapt. Berglagene skrånet 
heldigvis den rette veien, og jeg kjente 
meg rolig og i utmerket form. Det kunne 
sannelig trengs, for her var bestemt 
ikke stedet for lettsindigheter.

Tidlig møtte jeg motbør oppe i hjørnet, 
og hadde ikke en islagt hylle ilt meg til 
unnsetning, skulle nederlaget allerede 
vært et faktum. Med den velbrukte 
isøksen hogg jeg min reddende 
englehylle fri for is og overvant dermed 
vanskelighetene. Uten dette fotfestet, 
knapt bredere enn håndleddet mitt, 
kunne en bestigning overhodet ikke 
latt seg gjennomføre. Klatringen ble 
dobbelt besværlig fordi hver eneste 
lille avsats var glasert av is. Tre ganger 
befant jeg meg en hårsbredd fra å ikke 
lykkes, men ingen tind stod min lengsel 
og mitt innerste så nær. Slik klorte jeg 
meg innbitt fast og greide å hogge til 
meg noenlunde forsvarlige tak, meter 
for meter oppover.

I de andres påsyn nådde jeg hva vi 
fra skaret mente måtte være toppen (nå 
kalt Slingsbytoppen), satte i et jubelrop 
og fikk høylytte gjensvar nedenfra. Men 
i det samme lot jeg blikket løpe langs 
eggen mot sør, en knivskarp sådan på 
vel femti meter, og så at det høyeste 
punktet åpenbart lå i den andre enden. 
Det er tre småtopper på denne smale 
hanekammen, samt et steilt hakk 
som nesten klarte å stoppe meg. For 
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første gang fikk jeg heller sette min lit 
til en heller løs og nifst utoverhengende 
berghylle. Den gjennomgikk en grundig 
test og bestod heldigvis eksamen, slik 
at jeg helskinnet kom meg videre.

Og etter noen få skritt, drøyt en halv 
time etter at jeg forlot de to vennene 
i skardet, fikk jeg som det første 
menneske sette fot på et uplettet lite 
alterbord på en kvadratmeter eller så, 
selve issen til den fullkomne Store 
Skagastølstind. 

Ikke en eneste sky våget å krenke den 
overveldende utsikten. Hele horisonten 
rundt kappes de villeste styrtninger, 
tindespir og brefall i gamle Norge, om 
å vise seg fra sin mest dramatisk side.

Og så stod jeg der altså, på toppen av 
min største drøm og alle mine dypeste 
lengslers mål, helt alene i verden. Jeg 
satte meg ned på mitt ensomme alter 
med en slurk kald te, en bit geitost, en 
skalk rugbrød, noen svisker – og tusen 
ettertanker. 

FØRSTEBESTIGNINGEN AV STORE SKAGA-
STØLSTIND
Kilder til denne artikkelen er boken «Til 
Fjells!» av Andreas Backer (1944) og 
«Norge – den nordlige arena», av Jan 
Schwarzott, (1998). Noe informasjon er 
hentet fra «nettet».

WILLIAM CECIL SLINGSBY (1849 – 1929)
I løpet av 49 år, fra 1872 til 1921, 
besøkte Slingsby Norge hele 21 
ganger.  Han var en britisk fjellklatrer 
som hadde stor betydning for 
utbredelsen av fjellklatring og 
fjellsport i Norge, og blir ofte kalt 
norsk tindesports far. Slingsby utførte 
et stort antall klatrebragder, hvorav 
omtrent 50 var førstebestigninger. 
Den viktigste regnes for å være 
Store Skagastølstind. I 1904 utga 
han boken «Norway, the northern 
playground», hvor førstebestigningen 
av Store Skagastølstind er beskrevet.

STORE SKAGASTØLSTIND 2405 MOH.
Store Skagastølstind, også kalt 
«Storen», ligger i Vestjotunheimen i 
fjellområdet som kalles Hurrungane. 
Det er Norges tredje høyeste fjell, og 
det eneste som krever klatring for å 
komme til toppen den letteste veien.

At en engelskmann lykkes, mens 
de to nordmennene gav opp forsøket, 
gikk på nasjonens ære løs. Skaret 
der nordmennene stod og ventet på 
at Slingsby klatret til toppen har i 
ettertiden fått navnet Mohns skard, 
etter Emanuel Mohn.

Artikkelen er redigert av Steinar Væge 
i redaksjonen i Friluftsliv.
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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

Friluftsliv_032023_INN.indd   74Friluftsliv_032023_INN.indd   74 05/06/2023   14:4705/06/2023   14:47



Foto: Bjørn A. 
Esaissen

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

Finnskogen Friluftsråd
www.finnskogen.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

Men nå er det slutt. En friluftslivets hedersmann 
takker av. Øvernes trekker fram flere 

høydepunkter i sine år i friluftsrådet. Sikring 
av Romsaøyene i sammen med Statskog 
og Ølen kommune, kjøp av Vibrandsøy 
i sammen med Haugesund kommune. 
Vesterøy i Tysvær, Langøy i Fitjar, 
Olalivegen med parkering, servicebygg 
og turløyper og noen av de meste 

kjente friluftsområdene som er sikret til 
friluftsformål. Blått flagg på Åkrasanden og 

Sandvesanden, Telltur, Vestkystparken, og 
ikke minst tilrettelegging og drift av de 118 

friluftsområdene.

Tilgang til natur! I 35 år har jeg jobbet i friluftsrådet, 23 år som leder, 
og en av de viktigste jobbene jeg har gjort er å tilrettelegge for at vi 
alle kan ta oss ut i naturen på en enkel og grei måte. For meg har 
det vært en stor glede og kunne være med på å prege friluftslivet 
i region Vest i Nord Rogaland og Sunnhordaland alle disse årene. 
Det aller viktigste er at vi har fått flere personer til å komme seg ut, 
bruke naturen og de områdene vi har tilrettelagt. Her har vi et stort 
naturmangfold – alt fra isbre til silkemyke sandstrender.
Det er viktig å trekke frem spesielt utviklingen med tilrettelegging av 
friluftsområder når jeg ser tilbake på de årene jeg har jobbet. I 1983 var 
det ikke så mange tilrettelagte friluftsområder da Nord Rogaland og 
Sunnhordland Friluftsråd ble stiftet. I dag har Friluftsrådet Vest, som 
det nå heter, ansvar for tilrettelegging og drift av 118 friluftsområder 
mellom Boknafjorden i sør og Bjørnafjorden i nord, og gjør en stor 
innsats for å holde områdene ryddige, rene og i god stand. Med 
andre ord tilrettelegging for lavterskel egen friluftslivsaktivitet.
Nå når jeg snart skal bli pensjonist og bruke alle disse områdene 
aktivt ser jeg enda bedre hvor viktig det har vært og være en pådriver 
for å sikre at det er tilstrekkelig tilgang til friluftsområder i regionen. 
Da jobber en bare ikke for seg selv, men også for å bevare og utvikle 
disse områdene for fremtidige generasjoner. Friluftsrådet har vært 
viktig for både å sikre og drifte områdene og vi er stolte av å se hvor 
mange som har fått en økt bevissthet om hvor viktig det er å komme 
seg ut i naturen og nyte de flotte friluftsområdene som finnes i vårt 
område.
Med et godt samarbeid med kommuner, fylkeskommuner og frivillige 
har Friluftsrådet Vest klart å bygge opp et solid omdømme og det har 
vist til de samme at vi har «fått mye friluftsliv» ut av hver krone som 
er investert. Samarbeidet har gjort det det mulig for friluftsrådet å 
tilby et bredt spekter av aktiviteter, turløyper og andre utfartssteder 
både på sjø og land - i skogen og på fjellet. Et viktig signal om at 
friluftslivet kjenner ingen kommunegrenser og at det er viktig å få til 
et samarbeid til det beste for regionens innbyggere og andre som 
besøker oss. Alle kommunene er med i friluftsrådet nå når Utsira, 
også ble med i 2022.
Ut på tur. Det aller viktigste er likevel at vi har fått flere personer til 
å komme seg ut, bruke naturen og de områdene vi har tilrettelagt. 
Å få folk opp av godstolen og ut i naturen, har vært et mål i seg 
selv. Det er kjekt å se at vi har lykkes. I friluftsrådet måler vi hvordan 
folk bruker områdene som er tilrettelagte og de viser at stadig flere 
bruker friluftsområdene.
Friluftslivet er viktig for folkehelsen - vårt grønne helsesenter og 
bonusen er at du i tillegg får vakre naturopplevelser.
God tur!

INTERNKOMMUNALEFRILUFTSRÅD

INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

ODDVIN ØVERNES 
avtroppende leder i 
friluftsrådet vest
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INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

TEKST OG FOTO: ASGEIR KNUDSEN

En sommeroppfordring fra oss i friluftsrådene Ut 
på tur i dongeribukse! Friluftsrådene er aktive over 
hele landet for å tilrettelegge for lavterskel friluftsliv. 
Lavterskelfriluftslivets gleder Å være aktiv i naturen 
og nyte friluftslivet trenger ikke alltid å kreve avansert 
utstyr eller spesialisert bekledning. En av de store 
gledene ved lavterskelfriluftsliv er muligheten til å ta 
en spontan tur uten å måtte tenke på detaljer som 
bekledning. Så kan du gå på tur i dongeribukse? 
Absolutt! Lavterskelfriluftsliv handler om å nyte 
naturen og oppleve gleden ved å være ute, uavhengig 
av hva du har på deg. Og lavterskelfriluftslivet har 
mange fordeler. Det gir på samme måte som å gå på 
de lengste turene en rekke positive effekter for både 
kropp og sinn. Studier har vist at regelmessig tid 
tilbrakt utendørs kan redusere stressnivået, forbedre 
konsentrasjonen og øke trivselen. Naturen tilbyr også 
en flott arena for fysisk aktivitet, enten det er en rolig 
spasertur eller mer krevende fjelltur. Å oppleve naturen 
kan bidra til å forbedre kondisjonen, styrke musklene 
og øke fleksibiliteten.
Lavterskelfriluftsliv – noe for alle Lavterskelfriluftsliv er 
en tilnærming til utendørsaktiviteter som handler om 
tilgjengelighet og enkelhet. Det handler om å senke 
terskelen for å komme seg ut og oppleve naturen 
uten krav til spesialutstyr eller omfattende planlegging 
i områder sikret for deg nær der du bor. Tanken bak 
lavterskelfriluftsliv er at alle, uavhengig av erfaring eller 
ferdighetsnivå, kan glede seg over Du trenger ikke å 
bekymre deg for å skaffe spesialisert bekledning. Klær 
som du allerede har i garderoben din, som for eksempel 
dongeribukser, kan være helt passende for mange 
turer i naturen. Det viktigste er å kle seg etter været og 
velge komfortable klær som gir god bevegelsesfrihet.
Og selv om dongeribuksen kan være en god løsning 
for enkelte turer, kan det være lurt å vurdere andre 
faktorer som terreng, værforhold og lengden på turen. 
Du trenger ikke å være en erfaren friluftlivsentusiast for 
å dra nytte av frisk luft, vakker natur og roen som finnes 
i naturen eller grøntområdene En enkel tur kan være en 
flott måte å koble av, stresse ned og samle tankene 
på. I tillegg til å oppleve naturens og grønne lunger kan 
lavterskelfriluftsliv også være en sosial aktivitet. Inviter 
venner eller familie med på turer, og opplev gleden av 
å dele opplevelser sammen.
Friluftsrådenes konklusjon er klar, det å gå på tur i 
dongeribukse er absolutt en mulighet. Det viktigste 
er uansett å komme seg ut og nyte naturen handler 
om glede og trivsel, uavhengig av bekledning. Så kle 
deg komfortabelt etter været, pakk en liten sekk med 
snacks og vann, og sett ut på eventyr i nærskogen, 

UT PÅ TUR I DONGERIBUKSE!

En av de største gledene ved lavterskelfriluftsliv er friheten til å bare komme 
seg ut å nyte naturen eller grønne lunger uten for mye planlegging kanskje 
her på en benk i Bodø.

nærfjellet, svaberget, stranden eller alt annet du har i 
nærheten av der du bor. Lavterskelfriluftslivet venter 
på deg i sommer!
Husk alltid å respektere naturen, ta med søppel tilbake 
og etterlat naturen #likefinsomfør
God tur!
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Vinneren av Gullklypa 2022 - Ruben Oddekalv - ble 
hyllet på årets Hold Norge Rent-konferanse, der selveste 
stortingspresident Masud Gharahkhani overrakte ham den 
ettertraktede prisen. Oddekalv mottok en generøs sjekk 
på 10.000 kroner fra Ragn-Sells, samt den imponerende 
Gullklypa-prisen, som er et samarbeid mellom «Norwegian 
Trash» og studenter fra Arkitekthøyskolen i Oslo.
Under utdelingen uttalte stortingspresident Masud 
Gharahkhani at det var en stor ære å få dele ut prisen til 
Ruben Oddekalv.
 - Med sin sterke miljøbevissthet og engasjement gjennom 
hele oppveksten, representerer han på en utmerket måte 
både dette arbeidet og frivilligheten generelt. Oddekalv har 
tydelig demonstrert hva som er oppnåelig, og jeg håper og 
tror at han vil være en inspirasjon for andre som ønsker å 
delta i frivillig arbeid, understreket stortingspresidenten.

VINNER AV GULLKLYPA 
2022 RUBEN ODDEKALV

Rebekka Braaten fra Polarsirkelen Friluftsråd understreker 
betydningen av å gjøre snarveiene mer synlige og tilgjengelige. 
Hun påpeker at dette vil gjøre det enklere for lokalbefolkningen 
å velge å gå eller sykle til og fra skole, barnehage, jobb og 
butikker. I tillegg vil det legge til rette for turer og trimaktiviteter. 
Rebekka Braaten og hennes kolleger er opptatt av å skape et 
bærekraftig og helsefremmende lokalsamfunn der friluftslivets 
gleder er tilgjengelige for alle. 

Vinner av Gullklypa 2022 Ruben Oddekalv (Norges Miljøvernforbund) 
fikk utdelt prisen fra Line Berg Dørum (juryleder ), og stortingspresident 

Masud Gharahkhani på Hold Norge Rent-konferansen 2023.
Foto: Erik Thomas Kirkman

FOTO: ASGEIR KNUDSEN

Snarveiene utgjør hjertet av nærmiljøet og spiller en avgjørende rolle i å 
binde sammen ulike områder, skape et omfattende gangveinettverk og gi 
flere valgmuligheter for lokalbefolkningen. Disse unike stiene og veiene 
utgjør en verdifull ressurs som flere friluftsråd over hele landet jobber tett 
med for å bevare og forbedre. I Rana kommune har et spennende prosjekt 
kalt ”Snarveien” blitt lansert i samarbeid med Polarsirkelen Friluftsråd. 
Dette ambisiøse prosjektet tar sikte på å oppgradere og synliggjøre 
snarveier både i og rundt bykjernen og i ulike bydeler i Rana. Målet er å 
gjøre det mer attraktivt å benytte seg av disse snarveiene til fots eller på 
sykkel, og dermed redusere avhengigheten av bil og virkelig støtte opp 
under nærfriluftslivets fremvekst.
Den korte stien Denne korte stien eller snarveien fungerer som en viktig 
ferdselsåre i nærmiljøet, og er en viktig skolevei og arbeidsvei for mange. I 
tillegg kan den være en viktig sti for kondisjonstrening innen ulike idretter og 
med god merking og skilting være viktig for opplevelses- og aktivitetsbasert 
reiseliv. Som en vei til kulturminner og gjennom naturskjønne og kulturelle 
landskap, representerer stien også en viktig del av vår kulturarv. Videre er 
stien essensiell for å fremme folkehelsen og er veien mot bedre fysisk og 
mentalt velvære. Dessverre har snarveier som stien ofte et begrenset juridisk 
vern. Byggeprosjekter kan settes i gang og områder kan omdisponeres 
uten at det stilles krav om erstatning eller erstatningsveier. Viktige og 
trafikksikre snarveier for barn og andre kan bli sperret av en garasje eller 
bygningsprosjekter.

SNARVEIENE – 
Nærfriluftslivets viktige ferdselsårer
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HER FÅR DU VÅRE TIPS OG RÅD OM TURUTSTYR

UTSTYR

Lett og romslig telt for 1 person og er ideelt 
for turer vår, sommer og høst. Snota har et 
unikt design og er utviklet for deg som ønsker 
en lettest mulig sekk på tur uten at det går på 
bekostning av komfort. 

Selv med den lave vekten på 1,38 kg har teltet 
en meget god takhøyde, noe som skaper et stort 
fortelt med god plass til oppbevaring av utstyr og 
matlaging. For å øke vindstabiliteten har Snota 
flere effektive bardunløsninger. Snota 1 Ultralight 
er et meget romslig telt for 1 person og sammen 
med footprint kan man bruke teltet for 2 personer.

Mer info finner du på: barentsoutdoor.no

SNOTA 1 ULTRALIGHT

Vekt telt: 0,96 kg

Vekt stenger 0,28 kg

Vekt plugger (13 stk) 0,10 kg

Vekt rep.kit 0,04 kg

Totalvekt: 1,38 kg

Pakkvolum 15x50cm

Stenger Yunan 9mm 

1x 330cm, 1x 150cm

Plugger Alu Y-peg 15cm

Vannsøyle Yttertelt 3.000mm

Vannsøyle Bunnduk 5.000mm

SNOTA 1 
ULTRALIGHT
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Friluftsliv tester turutstyr: Man trenger ikke være rakettforsker eller professor med alskens måleinstrumen-
ter for å teste ut hvordan friluftsutstyr fungerer. Det holder lenge med konstruktive og målrettede arbeids-
døgn 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

BESKRIVELSE
Tre-armet gassbrenner med innebygget piezo-
tenner. Laget av stål og aluminium. Maks effekt 
3200 watt. Størrelse sammenslått 56x97 mm, 
foldet ut 123x79. Vekt inkludert transportboks 
192 gram. Tre års produktgaranti. 
Jeg brukte stormkjøkken med rødsprit i mange, 
før jeg konverterte til gass. Det er fordeler og 
ulemper med begge løsningene. De største 
fortrinnene med gassen er at man veldig enkelt 
kan regulere varmen, og at man uten videre 
kan skru den av når vann har kokt opp. Med 
innebygget tenner slipper man også å tenke 
på fyrstikker. Den største fordelen er likevel i 
mine øyne at det hele veier en god del mindre, 
og tar mindre plass enn et rødsprit-kjøkken. 
Gassbrenner-pakka er et av flere grep jeg har 
gjort, for å få med alt jeg trenger for langtur på 
sykkel i kun en styreveske og to bakvesker.

OPPLEVELSE I BRUK
Firemaple produserer diverse utstyr for 
matlaging ute; brenner, kokesystemer, kopper, 
kjeler og bestikk, og har vunnet flere priser 
for innovative produkter. FMS 102 er enkel å 
bruke; skru på boksen, brette ut armene og 
tenne, det er snakk om bare sekunder, så er 
man i gang.
Vel, en ting å tenke på før man fyrer opp, er 
at gassboksen må stå stødig og helt vannrett, 

hvis ikke, kan kjele og brenner lett velte. Det er 
ikke alltid man finner stødig underlag i naturen, 
så det hender jeg må lage en liten fordypning 
eller støtte opp boksen med noen steiner.
Brenneren gir hele 3200 watt makseffekt, 
noe som faktisk er mer enn fire hestekrefter. 
I vindstille tar det under fire minutter å koke 
opp en liter vann. Noe helt annet er det om det 
blåser, selv bare et lite vinddrag gjør koketiden 
vesentlig lengre. For å få en effektiv utnyttelse 
av gassen er det viktig å få satt brenneren i ly.
FMS 102 er mindre, og femti gram lettere, enn 
min forrige Rast-brenner. Hva er vel femti gram, 
tenker du kanskje. Kanskje ikke all verden, men 
for en som bærer en sekk på langvandring, eller 
sykler lange motbakker, er slike besparelser 
alltid positive. Bare det mentale å vite at du har 
klart å kvitte deg med litt vekt, er en lite boost, 
særlig når man begynner å bli sliten.
Skulle du ønske å dra vekten lenger ned, har 
Firemaplea titan-brennere på 45 og 48 gram.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Firemaple FMS 102 er et godt eksempel på nye 
velfungerende friluftsprodukter, som ikke koster 
skjorta. Gassbrennere er en smooth og rask 
måte å varme vann og mat, og er verdt å teste 
ut selv for de som digger rødsprit-kjøkken. 
At vekten samtidig blir en god del lavere er et 
argument særlig for de som bærer ryggsekk.

FMS 102 
gassbrenner

PRIS: KR 299,-
VEKT: 133 GRAM

MER INFO: FIREMAPLEGEAR.COM
TESTET AV: ØYVIND WOLD
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TEST  UTSTYR

BESKRIVELSE
Pakkpose på 8 liter. Rullelukking med klips, tapede 
sømmer. Fås også størrelsene 1, 3, 5 og 12 liter.

OPPLEVELSE I BRUK
Vanntette pakkposer skulle man kanskje tro bare 
passet for padlere, seilere og andre som ferdes på 
vannet. Med Norges våte og uforutsigbare vær, er 
min erfaring at de egentlig er nyttige for alle som 
driver friluftsliv. Tørrposene beskytter ikke bare ting 
som absolutt ikke bør bli våte, som soveposen eller 
kameraet. Klær, telt, eller mat, er også noe man 
ønsker å holde så tørt som mulig. 
Vi har sett nærmere på Lmnts 8 liters tørrpose. Den 
er svært lett, under førti gram. Samtidig er den så stor 
at den kan ha mange funksjoner på en padletur. En 
kompakt sovepose, eller mange av de oppblåsbare 
ligge-underlagene, går greit nedi. Den kan ellers være 
aktuell som en klespose eller kamerabag. Skulle du 
ønske en pose som er stor nok til å romme et telt, vil 
12-literen (46 gr.) være mer aktuell.
Det er verdt å merke at selv om den selges som 
vanntett pose, er den likevel ikke hundre prosent tett. 
Produsenten oppgir at den ikke er egnet til dykking 
eller oppbevaring av vann. Slike opplysninger gjør 
meg nysgjerrig – for hva tåler den egentlig? 
For å teste vanntettheten, har jeg gjort nettopp det 
man ikke skal gjøre; fylt den med vann. Jeg satte 
den så oppå en avis for å se hvor mye den lakk. Etter 
fem minutter begynte det å piple ut noen små dråper 
fra en av sømmene. Etter en halvtime var det lekket 
ut kanskje så mye som en teskje vann. I min bok er 
dette 99 % vanntett, og mer enn bra nok til mitt bruk 
– og kanskje til ditt også.
Rullelukkingen har ellers fordelen at posen kjapt 
kan komprimeres, for eksempel etter hvert som mat 
spises opp. Rullelukking kan også være en måte å få 
en redusert volumet på klærne, ved å ha presset ut 
en del luft/volum av dem, før pakkposen lukkes. 
På padletur med overnatting, kan sand være et 
problem, og noe man absolutt ikke ønsker verken i 
mat, klær eller elektronikk. Her er også rullelukkingen 
tett og nyttig.
Posen mangler et gjennomsiktig vindu, som noen 
andre pakkposer har, den har heller ikke innebygd 
ventil som gjør kompresjon enklere. Til gjengjeld 
kommer Rena-modellene i forskjellig farge på de 

PRIS: 75,-
VEKT: 36 GRAM

BRUKT: BÅDE TIL PADLING, 
SYKKELTURER OG VANDRING

MER INFO: WWW.SPORTOUTLET.NO
TESTET AV: ØYVIND WOLD

forskjellige størrelsene, noe som kan skape et system 
for deg som pakker. Jeg har ikke brukt posen lenge 
nok til å si noe om slitestyrken, men stoffet virker mye 
mer solid enn for eksempel typiske telt- og sovepose-
trekk. Har stappet denne 8-literen til dels ganske 
hardt med klær, uten at posen har vist svakhetstegn.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Dersom du ikke krever en pakkpose som er absolutt 
helt vanntett, er Lmnts Rena et interessant alternativ 
som vil fungere til diverse friluftsliv. Posene er lettere 
enn mange av konkurrentene, og til en pris som ligger 
til dels langt under andre merker. Jeg vurderer dette 
til et godt kjøp.

Lmnts Rena 
pakkpose 8L
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UTSTYR  TEST

BESKRIVELSE
Sammenleggbart multiverktøy med 
følgende funksjoner; 2+3+4+5+6 millimeter 
sekskantnøkler og en liten stjernetrekker, 
materiale krom-vanadium stål. Dimensjon: 6.6 x 
2.8 x 1.8 cm.

OPPLEVELSE I BRUK
Godt verktøy er halve jobben, sies det. Men det 
hjelper lite med godt verktøy om du ikke har 
det tilgjengelig når du trenger det. Topeak er 
leverandør av diverse sykkelutstyr, som pumper, 
vesker, mekkestativ, lykter og barnetraller. De er 
også store på verktøy, og har hele 44 varianter 
bare innen mini-verktøy. Her finner man alt fra 
sammenleggbare verktøy med 30 funksjoner, 
ned til Mini 6, som er den enkleste.
Mini 6 lever opp til navnet sitt, det er omtrent 
på størrelse med en lighter. Har du en lomme, 
selv en liten en, så har du plass til denne lille 
hjelperen. Skal man først ha et lite utvalg, er 
komboen med unbrakonøkler fra to til seks 
millimeter super. Da vil du kunne justere og 
etter-trekke de sekskantskruer som man 
typisk finner på stem, styre, sete, setepinne, 
bagasjebærer, bremser, gir, krank-armer og 

flaskeholder. Nøklene er kun 30 mm lange og 
dermed kortere enn på et standard multiverktøy, 
men siden de skruene du skal jobbe med ikke 
skal ha et enormt dreiemoment, holder det.
Mini 6 fikser ikke alt, og er ikke med i langtur-
bagasjen min. Til treningsturer på landevei, eller 
stisykkelturer holder det mål i de fleste tilfeller. 
Mini 6 er såpass liten at du ikke merker at du 
drar på den, samtidig kan den berge turen for 
deg eller kompiser som oppdager en løs skrue 
eller bolt.
Skal jeg pirke på noe blir det at stjernetrekkeren 
er litt for stor til å passe inn i de skruene på 
sykkelen; lyktebraketter og noen skruer på 
klikkpedaler.
Jeg bytter ofte deler på syklene mine, og 
min Topeak 6 er brukt mye. Til tross for det 
har jeg ikke fått noe slark i festeleddene på 
verktøyet, ser heller ikke noen deformasjon 
på nøkkelhodene, til tross for innimellom noe 
uvøren bruk.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Topeak mini 6 er en knøttliten men overraskende 
solid hjelper, som fortjener å være med på de 
fleste sykkelturer.

Topeak Mini 6 
multiverktøy for sykkel

PRIS: 179.-
VEKT: 72 GRAM

BRUKT: FIRE SESONGER
MER INFO: TOPEAK.COM

TESTET AV: ØYVIND WOLD
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01.07.23
Vertical – 10k – 15k – 32k

Foto: Kristin Folsland Olsen

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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FAKTA OM:
SOMMERFUGLER I NORGE
DEN SJELDNE SKJEGGMEISEN
GRØNNSAKER SOM TURMAT

27. ÅRGANG AV FRILUFTSLIV

FOTOGALLERIET: 
NÆRBILDER AV SMÅKRYP

SYKKELTUR 
VED HAMAR

TIL FOTS GJENNOM JOTUNHEIMEN, 
BREHEIMEN, REINHEIMEN OG SKARVHEIMEN

SOMMERTURER I 
STEIGEN I NORDLAND

MØTTE 3 JERVER 
I BØRGEFJELL

”MR. SKINNELANGS”, ERLEND GARÅSEN 
GIKK 5000 KM LANGS NORSKE TOGLINJER
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