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27. ÅRGANG AV FRILUFTSLIV

JOMFRULAND 
NASJONALPARK

DISSE PLANTENE 
KAN DU SPISE

NÆRMØTE MED 
FUGLEN RAVN

SLIK TILBEREDER DU 
BLÅSKJELL-LUNSJEN

SOMMERTUR TIL FOTS I 
RAGO NASJONALPARK

NORGES RÅESTE
TURISTHYTTE

TERRENGSYKLING 
I RENDALEN

24-TIMERS KOMBITUR 
PÅ FJELLET I SYLAN

PADLET 20 MIL

FOR YOUR MOUNTAIN

www.atello.no
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TEST  UTSTYR

BESKRIVELSE
Turbukse i vindtett WindStretch-materiale bestående 
av Ultramid, Polyamid og Elastan. Formsydde knær 
med forsterkning Aramid/ Kevlar. WindStretch 
er et softshellmateriale som skal gi både gode 
bevegelighet og samtidig tåle hard bruk med fysisk 
slitasje. To hoftelommer, en lårlomme med glidelås. 
Toveisglidelås i front. Seks små utstyrshemper 
på hoftesiden. Egen hempe til klatrebørste. 
Fluorkarbonfri. Klassifi sert til seks, på Klättermusens 
skala på værbeskyttelse, der ti er maks.
Primære bruksområder er klatring og vandring. Egen 
damemodell. Testet modell i farge Raven, fås i to 
andre farger; Olive og Midnight Blue. Vaskes på 40 
grader.

OPPLEVELSE I BRUK
Mithril er den første Klättermusen-buksa jeg har 
prøvet. Den er laget av kunststoff , men har en myk 
og behagelig fi nish. Det integrerte beltet er i stretch 
og bruker en smart og solid aluminiums-krok for 
å låse beltehempen. Et lite løft på kroken er nok til 
å slakke beltet om ønskelig. Nedre buksekant har 
ingen stropper eller borrelås, men delvis i stretch, 
som gjør at buksa kan tres utenpå fjellsko og 
støvletter. Glidelåsen på lårlomma kjennes solid, og 
kan brukes med hansker på glidelåsedrageren.
Det som signaliserer «turbukse» tydeligst er den 

store kneforsterkningen i Aramid. Det skal gi stor 
motstandskraft mot friksjon og bruksslitasje, om du 
for eksempel må stå mye på knærne. Denne detaljen 
vil nok klatrere sette pris på, men er samtidig med 
på å gi Mithril et tøff ere look. Buksa er vindtett 
og pustende. Det er ikke umiddelbart lett å måle 
pusteegenskapen, men følelsen man får under 
middels hard anstrengelse er at den ikke kjennes 
klam. Buksa er ikke vanntett, men tåler en liten skur 
uten å bli våt.
Buksa er verken lettvekt eller heavy duty, men 
omtrent midt på treet.
Passformen er i mine øyne midt i blinken, ganske 
kroppsnær og lite posete, som blant annet gjør det 
lettere å gå i kjerr, kratt, tett lyng, etc. 
Noen vil sikkert hevde at tre tusen kroner er mye 
for en bukse. Men om du regner med lang levetid, 
og mye brukstid, så vil «timeprisen»; pris fordelt på 
totalt antall timer brukt, antakelig bli ganske lav. En 
faktor som gjør at Mithril kan brukes mye er at den er 
såpass diskret at man også kan bruke den som en 
hverdags/jobb-bukse, som undertegnede har gjort.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Klättermusen Mithril 3.0 er lett å anbefale. En meget 
behagelig bukse med fi n design, fi ne løsninger, og 
materialer som bør gi lang levetid. Aktuell til mange 
former for ute/friluftsliv – men også til hverdagsbruk.

KL
ÄT

TE
RM

US
EN

M
ith

ril
 3

.0
 tu

rb
uk

se

Our legendary smooth ride now optimized for wet weather.

PRIS: 2.999,-
VEKT: 447 GRAM 

STR. M
BRUKT: VANDRING 

OG SYKLING OG 
HVERDAGSBRUK I 
FLERE MÅNEDER

MER INFO: 
KLÄTTERMUSEN.COM

TESTET AV: ØYVIND 
WOLD

Friluftsliv_042023_OMS.indd   2Friluftsliv_042023_OMS.indd   2 08/09/2023   10:0608/09/2023   10:06



Our legendary smooth ride now optimized for wet weather.

4  -  2023 FRILUFTSLIV    3

Friluftsliv_042023_INN.indd   3 08/09/2023   11:15



EN SYK FJORD
Hele livet har jeg fisket. Sommer som vinter, 
i ferskvann og saltvann. Sportsfiske er en 
lidenskap som aldri tar slutt. Jeg er også en ivrig 
kajakkpadler. Fiskestanga må jeg alltid ha med 
på padleturer. Å padle bare for å padle synes jeg 
blir monotont og kjedelig i lengden. Spenningen 
og opplevelsen er noe helt annet når padlinga 
kombineres med fisking.

I sommer var jeg på en 20 mil lang havpadletur 
fra Holmestrand i Oslofjorden og videre ut i 
Skagerrak. Fiskestenger var selvsagt med. Jeg 
hadde en plan om å fiske middager på turen 
sørover. Fra Nord-Norge og Trøndelags-kysten er 
vi godt vante med å fiske dagens middag på kort 
tid fra kajakken. Med to stenger rigget med sluk 
og wobbler padlet jeg ut gjennom Ytre Oslofjord, 
uten ett eneste napp. Det var først når jeg kom 
langt ut i Skagerrak at makrellen bet villig. Det 
var helt merkelig å fiske så lenge uten å få fisk. 
Hvorfor fikk jeg ikke noe fisk i Oslofjorden? 

Den økologiske tilstanden i Oslofjorden er under 
sterkt press. Det er tre hovedårsaker til dette:
1.Forurensing fra landbruk, avløp og industri, 

med for stor tilførsel av næringsstoffene 
nitrogen og fosfor samt ulike miljøgifter. 

2.Langvarig overfiske, med blant annet 
bunntråling som ødelegger for livet på 
havbunnen.

3.Bygging i strandnære områder, som stenger 
allmennheten ute fra friluftsliv og gir økt 
belastning på økosystemene.

Regjeringen vedtok i 2021 en femårig tiltaksplan 
for å bedre tilstanden for miljø og friluftsliv i 
Oslofjorden. 18 nasjonale og lokale natur- og 
friluftslivsorganisasjoner, med til sammen over 
en million medlemskap, har nå gått sammen om 
initiativet «Nettverk for en levende Oslofjord». 
Norsk Friluftsliv er sammen med Oslofjorden 
Friluftsråd initiativtaker til nettverket. Over 2 
millioner mennesker har Oslofjorden som sitt 
viktigste friluftslivsområde. Turgåere, padlere, 
fiskere og folk som brenner for natur og miljø, 
mener nå det haster å ta grep for Oslofjorden. 
Det haster, fjorden er syk.

Jeg håper fisken vender tilbake til fjorden snart 
slik at jeg kan få en torsk på kroken neste gang 
jeg skal padle i Oslofjorden. 

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 
“1012” 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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Verdens Ende. Verdens 
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er det majestetisk utsikt 
mot horisonten og Færder 
nasjonalpark.
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du tretelt

Foto: Tom
 K

ahler / Tentsile

«Fra flygetelt til hoppeslott 
på få sekunder.» 
Tentsile Stingray i Tek.no 2022

SPAR 20% 
PÅ TRETELT

Tilbudet gjelder ut 25. september 2023. Gjelder ikke Safari-serien fra Tentsile.

«Hadde med teltet langt inne i 

Femundsmarka, og ja det er tungt, men 

helt ok fortelt på tre menn. Lett å slå opp 

og digg å slippe å ligge på bakken. Den 

første natta ble litt hengekøye følelse, 

men ble bedre når vi fikk strammet 

duken. Jeg kommer til å bruke det 

på alle mine turer fremover der det 

er skog. Digg å sove uten regntrekk, 

får litt følelsen av å  sove under åpen 

himmel uten mygg ;) verdt pengene.»

Kunde Thomas om treteltet Tentsile Stingray Speidersport.no
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www.klattermusen.com

The world’s most refined mountaineering equipment. 
Klättermusen est. 1975.
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Få skritt gir stor helseeffekt
En studie publisert i European 
Journal of Preventive Cardiology viser 
at det ikke er nødvendig å gå ti tusen 
skritt daglig for å oppnå helseeff ekt. 
Allerede etter et par tusen skritt 
reduseres risikoen for sykdom i hjerte 
og blodkar. Og allerede etter fi re 
tusen skritt reduseres risikoen for 
dødelig sykdom av alle årsaker.

Nyere forskning viser altså at det 
er en myte at man må gå ti tusen 
skritt. Forskningen viser at den 
positive eff ekten av å gå synes å øke 
proporsjonalt med antallet daglige 
skritt.

Fugleinfl uensaen får ingen 
konsekvenser for jakta
Miljødirektoratet gjør fortløpende 
vurderinger av utbruddet av 
fugleinfl uensaen sammen med 
Mattilsynet, men foreløpig ser 
direktoratet ikke grunn til å begrense 
den kommende fuglejakta som følge 
av utbruddet.

Hovedårsaken er at fugleinfl uensaen 
hittil har vært begrenset til 
måkefugler. Det er ikke tillatt å jakte 
på noen av måkefuglene i Norge.

De jaktbare artene er mottakelige 
for fugleinfl uensa, men det er ikke 
påvist smitte på noen av disse 
artene i Norge i år.
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DNT får 31,8 millioner 
av tippemidlene 
Den Norske Turistforening 
sine hytter og løyper får 
31,8 millioner kroner fra 
spillemidlene fra Norsk 
Tipping i år.

Spillemidlene bidrar til alt fra 
å skifte ut gamle tak, bygging 
av lager for blant annet 
madrasser, oppgradering av 
varmeanlegg, bygging av nye 
hytter og merking av stier 
og ruter i fjellet, ved kysten 
og i lavlandet. Spillemidlene 
bidrar godt over hele landet.

DNT eier og driver mer enn 
570 hytter over hele landet, 
blant andre Jøldalshytta 
(bildet) i Trollheimen.
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Nye bilder på veggen?

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

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

- ingen biokjemikalier, ingen bivirkninger

- skaper et miljø der fotsopp ikke trives

- hudmassasje og lufting understøtter naturlig heling

- 1 pakke med 50 ringer koster 100 kr + porto

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

- prisen tilbakebetales hvis de ikke virker

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

Internett: www.kringfot.com

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 

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 

ANNONSER
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For lite fysisk aktive
Folkehelseinstituttet mener at mange 

voksne er for lite fysisk aktive. 
4/5-deler av den norske voksne 

befolkningen sitter stille i åtte timer 
eller mer hver dag. De som sitter 
stille så lenge anbefales å være i 

aktivitet i minst fem timer i uka. Det 
er kun et fåtall som oppfyller dette 

kravet.

Helsedirektoratet har beregnet 
at hvis alle i Norge oppfylte 

anbefalingene om fysisk aktivitet, 
ville velferdsgevinsten vært 

svimlende 239 milliarder kroner i året.

I tillegg til de fysiske helseeff ektene, 
har så lite som 15 minutter i grønne 

omgivelser dokumentert eff ekt på 
vår psykiske helse.

Vurderer portforbud for huskattene
Vitenskapskomiteen for mat og miljø (VKM) kommer 
med en rapport om hvilken risiko kattehold i Norge 

utgjør for truede arter blant fugler, amfi bier og reptiler. 
Birdlife Norge har tidligere beregnet at syv millioner 

fugler drepes årlig av huskatter.

Forskerne har også vurdert om det er god dyrevelferd å 
la katter løpe fritt utendørs. Ett av tiltakene som vurderes 

kan være båndtvang når kattene skal ut av huset.

Det antas at det fi nnes ca. 750.000 katter i Norge.

VKM kommer ikke med anbefalinger av tiltak, bare 
vurderinger som rapporteres til Mattilsynet og 

Miljødirektoratet.

FOTO: STEINAR VÆGE

FOTO: STEINAR VÆGE

Redde for å miste 
fuglekvitter og naturlyder
Fuglekvitter og naturlyder er det 
de vel 16.000 som svarte i en 
undersøkelse er aller mest redd 
for å miste. Undersøkelsen ble 
arrangert av Verdens naturfond, 
Den Norske Turistforening og 
Norsk Friluftsliv.

På andreplassene kom frodig 
fl ora og yrende dyreliv, mens 
urørt natur kom på tredjeplassen i 
undersøkelsen.

Natur og friluftsliv står utrolig 
sterkt her i Norge, fastslår 
organisasjonene.

FRILUFTS-
NYTT

SE FLERE FRILUFTSNYHETER PÅ: WWW.FRILUFTSLIV.NOFRILUFTS-
NYTT
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ANNONSER

forshagaakademin.se

ÄVENTYRSTURISM      SPORTFISKE      HUNDSPORT      JAKT & VILTVÅRD      

SPENNENDE LINJER PÅ VIDEREGÅENDE SKOLE I SVERIGE

DITT LIVS ÄVENTYR!ÖPPET
HUS
11 NOV

Er du interessert i nyheter om friluftsliv? 
Da kan det lønne seg å ta en titt på: friluftsliv.no
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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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VI GIR DEG TURTIPS TIL SPENNENDE OMRÅDER

FRILUFT
HAVPADLING S.14  |  SYKKEL S.24  |  FOTTUR S.30  |  JOMFRULAND S.36  |  24-TIMERS KOMBITUR S.40

FRILUFTSLIVPROFILEN S.44  |  RABOT-HYTTA S.50  |  FOTOGALLERIET S.52

TEKST: NORSK FRILUFTSLIV
FOTO: BJØRN A. ESAISSEN
En bred allianse av nasjonale og lokale organisasjoner er 
utålmodige på fjordens vegne. Det haster å ta grep, om vi 
skal ha en fjord der både folk, dyr og planter kan trives.

18 nasjonale og lokale natur- og friluftslivsorganisasjoner, 
med til sammen over en million medlemskap, har nå gått 
sammen om initiativet «Nettverk for en levende Oslofjord». 
Norsk Friluftsliv er sammen med Oslofjorden Friluftsråd 
initiativtaker til nettverket.

 – Vi er alt fra turgåere, padlere og fiskere til folk 
som brenner for natur og miljø, som nå mener det 
haster å ta grep for Oslofjorden og de godt over 2 
millioner menneskene som har den som sitt viktigste 
friluftslivsområde, sier Hans Erik Lerkelund i Norsk 
Friluftsliv.

Oslofjorden er en av Norges mest artsrike fjorder, men 

siste årene har miljøtilstanden i fjorden blitt svært alvorlig. 
På 1980-tallet ville ikke kommunene i ytre Oslofjord 
rense avløpet sitt, og følgen er at fjorden er blitt fylt opp 
av gjødsel i 40 år. Dette, sammen med avrenning fra 
jordbruket, fysiske forstyrrelser og utbygging, overfiske 
og utslipp av miljøgifter, er de viktigste årsakene til den 
alvorlige miljøsituasjonen for fjorden. Dette har igjen 
medført at torsk, blåskjell og ålegress har forsvunnet og 
bunnvannet har blitt oksygenfritt flere steder.

 – Alle er enige om at fjorden er syk, og blir stadig sykere, 
men det gjøres for lite for å snu sykdomsforløpet. Vi er 
mange som er utålmodige, og formålet med nettverket 
er å sørge for raskere tempo og større aktivitet for å 
redde fjorden, forteller Henning Røed fra Oslofjordens 
Friluftsråd.

Organisasjonene vil samles i arbeidsgrupper, der de blant 
annet vil sikre at regjeringens tiltaksplan for Oslofjorden, 
blir fulgt opp på en effektiv måte.

TAR GREP FOR OSLOFJORDEN

PADLING: Over to millioner 
mennesker har Oslofjorden som 
sitt viktigste friluftslivsområde. 
Her padles det utenfor Tolvsrød 
i Tønsberg kommune.

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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SKAGERRAKSKAGERRAKSKAGERRAK
TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN OG BENTE RISAN

Sjøsprøyt fra tre til fire meter høye bølger slo over 
hodene på oss. Kajakkene var nesten fulle av vann. Vi 
holdt på å synke. Brottsjøen klasket oss gang på gang 
mot det bratte og glatte svaberget. Det var med nød og 

neppe vi karret oss i land på skjæret.

RØFFE PADLETAK 

UVÆRET KOMMER: På noen ettermiddager 
skyet det over. Det var litt uttrykt å padle når 

det begynte å lyne og tordne.  
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Det var både havblikk og grov sjø på den lange 
padleturen fra Holmestrand ned til Risør. I løpet 
av 10 aktive padledager tilbakela vi nesten 20 
mil gjennom hele Vestfold og Telemark fylke, 
og litt inn i Agder fylke. Turen ble ikke uten 
dramatikk.

Vi la ut fra Holmestrand i 22-tiden og padlet 
i 2,5 timer frem til Mellomøya i Horten. Det var 
godt og endelig komme i gang med turen. Det 
hadde blitt mørkt, men med hodelykter fant vi 
en grei teltplass.  

Fra Horten padlet vi til Åsgårdstrand. Denne 
dagen var det sol, vind og høye bølger. Dette 
skulle bli vårt første møte med den knallharde 
sørvesten. Kraftig sørvest vind som skulle gi 
oss mye juling i flere dager ute i Skagerrak. 
Det var med hjertet i halsen vi krysset det 
brusende kjølvannet fra Bastø Fosen-ferga. 
Et par bølger slo så hardt at sjøsprøyten sto 
over hodene på oss. Så begynte det å lyne og 
tordne, før styrtregnet skremte oss i land. Vi 
slo leir på ei fin strand i Åsgårdstrand.

Neste dag satte vi kursen mot Tønsberg. Vi 
padlet under brygga, og for nære land, der vi 
passerte Esso-raffineriet på Slagentangen. En 
vaktmann på land hylte og skrek til oss, uten 
at vi hørte helt hva han sa. Men vi skjønte etter 
hvert at det må ha vært forbudt å padle så 
nære raffineriet. På ettermiddagen slo vi leir 
på friområdet Kjempeodden i Tønsberg.

Neste dag dro vi ned til Steinkloss, ei øy 
vest for Nøtterøy. Knallvær. Vi badet og nøt 
solnedgangen fra et varmt svaberg mens vi 
lagde middag.

MOTORBÅT-TRAFIKKEN
Så ventet en skikkelig langdag. Vi padlet fra 
øya Steinkloss og ned til Verdens Ende, som 
ligger på sørspissen av øya Tjøme i Færder 
kommune. Denne dagen var det strålende 
sol, lite vind og lange etapper innaskjærs. Det 
eneste skumle og vanskelige var den enorme 
trafikken av motorbåter. På det meste hadde 
vi båter rundt oss på alle kanter. Bølger fra 
motorbåtene slo og klasket på alle kanter av 
kajakkene våre. Flere ganger måtte vi vende 
kajakkene opp mot bølgene for å forhindre 
vannsprut og bølgene fra båtene, oppi 

cockpiten. På det meste telte vi 10-12 båter 
som krysset foran, bak og på sidene av oss. 
Det var ikke alle som tok hensyn til oss «myke 
sjøfarende trafikanter». Vi tenkte at noen av 
disse råtassene skulle ha blitt plassert i en 
kajakk i noen timer slik at de kunne fått opplevd 
den hensynsløse motorbåttrafikken.

TELTET ULOVLIG
Vi gikk i land på Verdens Ende for å strekke 
på beina. Ute på sjøen igjen rundet vi 
Verdens Ende og padlet et stykke innover 
Tønsbergfjorden. En liten sluk hang som 
vanlig på slep bak kajakken. Plutselig hogg 
det til. Turens første fisk ble endelig landet. 
Syv makreller på en halvtimes fisking ga oss 
en etterlengtet fiskemiddag. Vi fisket også 
stedvis utover Oslofjorden helt fra starten av, 
uten et eneste napp. Oslofjorden erklærte vi 
for fiskedød.

Vi padlet i land og satte opp teltet på en 
gressflekk på Moutmarka. Det var meldt ille 
styggvær neste dag, så vi hadde planer om å 
ta en hviledag fra padlinga.

Under frokosten neste dag hørte vi en 
stemme utenfor teltet: «Hallo!». Vi svarte: 
«Hallo ja», og gikk ut av teltet i striregnet 
og stormen. Der sto det en kar fra Statens 
Naturoppsyn. Han sa det var ulovlig og telte i 
denne fredningssonen i Moutmarka i Færder 
nasjonalpark og ba oss om å forlate stedet. 
Vanligvis blir man anmeldt for ulovlig telting 
her, sa han. Men oppsynsmannen sa vi gikk 
fri på grunn av at vi hadde kommet sjøveien. 
For i sjøkanten står det ingen forbudsskilt. 
Han uttalte forståelse for at vår telting kunne 
betegnes som «nødhavn» grunnet det 
ufyselige været. Likevel, vi måtte vekk. Det var 
ikke enkelt å forlate stedet. Båtene var så tunge 
med alt av utstyr at vi kunne ikke trekke dem 
over bergknausene og ut av fredningssonen 
på land. Eneste veien vekk for oss var sjøveien. 
Når det blåser 11-12 meter per sekund og 
bølgene er høye er det rett og slett uforsvarlig 
å dra ut på sjøen i en liten kajakk. 

Vi sneglet oss varsomt langs land opp mot 
stri vind og bølger. Kliss våte kom vi oss ut av 
nasjonalparken og tok til land på campingen 

FEIL TELTPLASS: En representant for Statens Naturoppsyn ga oss klar 
beskjed om at vi hadde teltet på en ulovlig plass i Færder nasjonalpark. 
Vi var helt uvitende og hadde ikke sett noen anmerkninger på kartet. 
Det var heller ingen forbudsskilt i fjæra der vi kom padlende sjøveien.
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1

1. VÆRFAST: Vi ble liggende værfast 
på et skjær i 36 timer grunnet kraftig 
vind. Å sette opp teltet på svaberget 
var ingen enkel sak. Vi banket tre fi re 
teltplugger nedi noen bergsprekker, 
fi kk strammet noen barduner og la 
kajakkene over deler av teltduken.

2. HAVBLIKK: Frihetsfølelsen og 
stillheten er fantastisk når man kan gli 
bortover blikkstille sjø.
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på Mostranda. I ettertid har vi vanskelig for å 
forstå at karen fra Statens Naturoppsyn faktisk 
sendte oss ut på sjøen i det uværet. 

VÆRFAST
Dagen etter skinte sola og vi var klare for 
neste etappe. Målet var Stavern. Vi krysset 
Tønsbergfjorden i motvind og bølger på 
halvannen meter. Over på den andre siden 
lunsjet vi i lesiden på Laksholmen. Men 
vi måtte videre. Nå ventet kanskje den 
røffeste strekningen på hele turen. Vi skulle 
ut i Skagerrak forbi Tønsberg tønne, krysse 
Mefjorden og krysse Sandefjordsfjorden. Vi 
merket at det begynte å blåse opp. Motvind. 
Vi følte trygghet og taklet de høye bølgene 
fint. Men det var før vi kom helt utpå spissen 
av Yxney og Tønsberg tønne. Da slo det 
bølger som var over tre meter høye mot oss. 
Fremdriften var minimal. Det tæret på kreftene. 
Steile bergvegger gjorde det umulig å gå i land 
noe sted. Vi valgte å fortsette videre fremover 
og rundet den ytterste odden. Men da fikk 
vi problemer. Bølgene ble så høye at båtene 
reiste seg 45 grader opp mot sjøen og deiset 
ned i bølgedalen med et kjempeplask. Dette 
gjentok seg gang på gang og for hver eneste 
bølge som kom. Båtene tok inn masse vann og 

vi var i ferd med å synke. Vi kunne ikke slippe 
åra ett sekund så det var umulig å pumpe eller 
øse ut vannet. Vi måtte sette kursen rett mot 
nærmeste land, og det hastet. Vi så et skjær, 
eller lita øy, rett forut. Vi padlet det vi klarte mot 
øya. Bakenden på kajakkene var sunket under 
vann da vi stanget fronten mot svaberget. 
Berget var bratt og umulig å padle opp på. 
Båtene kantret. Vi falt ut i sjøen. Med den ene 
hånda blåholdt vi på båten, og klarte å komme 
oss inn og opp på svaberget. Brottsjøen sendte 
oss og båtene inn på land, og ut i sjøen igjen, 
og inn på land igjen. Slik ble vi slengt mot 
svaberget i flere minutter. Til slutt fikk vi karret 
oss et par meter opp på land, takket være hjelp 
av en ekstra stor brottsjø. De blytunge båtene 
var fulle av vann. Likevel fikk vi lirket og kjempet 
dem opp på trygg grunn, cm for cm. Blodige og 
forslåtte skjønte vi at dagsetappen var over. Vi 
måtte overnatte på skjæret.

Vinden ga seg ikke med det første. Det var 
umulig å sjøsette kajakkene i de bølgene som 
slo mot svaberget. Vi ble liggende værfast 
på skjæret i 36 timer. Å sette opp teltet på 
svaberget var ingen enkel sak. Vi banket tre 
fire teltplugger nedi noen bergsprekker, fikk 
strammet noen barduner og la kajakkene over 
deler av teltduken. Slik fikk vi tak over hodet. 

2
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Vi satt på skrå og småsov i særs ubehagelige 
og vonde stillinger inni den halve teltduken i to 
netter.

Ved tre anledninger kom redningsskøyta 
utenfor skjæret. De hadde oss under oppsikt 
og syntes nok det var rart med et telt og to 
kajakker på skjæret i den stormen. Vi ga ingen 
tegn til dem om at vi trengte hjelp. Vi lå bare 
og ventet på vindstille vær vi. Men vi googlet 
regningsskøyta og fant ut at det kostet 6.000 
kroner for en times assistanse. Det trengte ikke 
vi.  

Vinden stilnet og vi kunne endelig gli ut på 
sjøen igjen. Frihetsfølelsen av å komme seg ut 

på havet igjen var enorm. Padleiveren var så 
stor at vi padlet i nesten seks timer helt ned til 
Stavern. I den koselige sommerbyen tok vi et 
par dager padlefri; spiste lunsj og middag på 
restaurant, var på konsert og spasert rundt i 
gatene.

DEN FINESTE STREKNINGEN
Turen gikk videre til Langesund. En hard og 
lang økt i motvind. Spesielt ille var det forbi 
Nevlunghavn, der vi pånytt måtte bryte mot 
høye bølger. Det var blitt mørkt da vi padlet i 
land innerst i Steinvika på Langøya.

To dager senere padlet vi fra Langesund og 
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ned til Kragerø. Det ble også ei lang økt på over 
fem timer. Vi fant ikke noen egnet teltplass. 
Rett utenfor sentrum og rett før midnatt ringte 
vi på døra til et privathus som vi så det var liv 
i.  En meget hyggelig mann ga oss tillatelse til 
og telte på en gressplen i nærheten av huset 
hans. Vi ble i Kragerø noen dager og tok blant 
annet en dagstur ut til Jomfruøyene.

Fra Kragerø padlet vi inn i et område som 
heter Portør. Vi hadde ikke hørt om dette 
området før og ble skikkelig overrasket over 
hvor vakkert det var. Portør ligger mellom 
Kragerø og Risør og er en del av Jomfruland 
nasjonalpark. Her var det en praktfull kystnatur 

med blått og turkist hav, flotte viker og små 
skjær, lyse glattskurte svaberg så langt øye 
kan se. Dette var det fineste skjærgårdspartiet 
på hele turen. Vi solte oss i mange timer på 
et svaberg. Det var så vakkert der at vi ville 
helst ikke padle videre. Vi bestemte oss for å 
overnatte under åpen himmel på et stort og 
flatt skjær. Det ble ei nydelig natt med klar 
himmel og diger fullmåne. 

UVÆRET «HANS»  
I utgangspunktet var planen å padle helt 
ned til Kristiansand. Men det ble mer 
anstrengende enn vi hadde trodd å kjempe 

1

1. IDYLL: Den fi neste strekningen på 
hele turen var skjærgården i Portør, 
som ligger i Jomfruland nasjonalpark 
mellom Kragerø og Risør.

2. RISØR: Sjarmerende sommerbyer 
ligger på rekke og lag nedover kysten. 
Her padlet vi forbi Risør.2
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så mange dager mot vind fra sør og sørvest 
i Skagerrak. Vi slet med smerter og stølhet i 
armer, skuldre, nakke, rygg og rompe. Og når 
uværet «Hans» var meldt så skjønte vi at det 
ble mange dager til vi kunne padle videre. Vi 
avsluttet derfor turen i Risør. Vi var fornøyde 
og hadde fått padleopplevelser så det holdt. 
Med ekstrapadling innom bukter, rundt øyer og 
skjær beregnet vi distansen til nesten 20 mil. 
Da hadde vi padlet gjennom hele Vestfold og 
Telemark fylke og videre til Risør i Agder fylke. 

NOEN MOMENTER
Det er mye logistikk og mye planlegging av 
utstyr som må på plass for en lang padletur på 

nesten tre uker. Jeg har ikke tenkt å gå i detalj 
på dette her, men vil i hvert fall nevne et par 
momenter man bør vite om på forhånd. 

Vi var til stadighet på jakt etter stikkontakter 
for å kunne lade opp powerbanker og mobil. 
Det første vi spurte om, når vi kom inn i en 
butikk eller en restaurant, var om vi kunne få 
låne en stikkontakt. Man blir skikkelig dyktig 
til å finne utvendige stikkontakter på naust, 
bensinstasjoner, bryggeanlegg og offentlige 
bygninger. Og… hele tiden måtte vi planlegge 
hvor vi kunne fylle opp dunker og flasker med 
ferskvann. I båtene hadde vi med oss ca. ti liter 
ferskvann. Vi ble også verdensmestre i å finne 
vannkraner og vannslanger langs kysten.

MYE UTSTYR: Det ser 
kaotisk ut, men det er 
viktig å få tørket alt av 
klær og utstyr før man 
rigger ned teltleiren og 

padler videre.  
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PADLELED
Padleleden har gradert rutene i grønn, blå og rød 
vanskegrad på en forståelig måte. Man må allikevel 
legge inn i planlegging og gjennomføring at vær og 
vind alltid påvirker veivalg og tidsbruk. 

Bøkene har med allemannsretten, padlevettregler og 
sjømerkesystemet. 

På kartene er det obs-skilt om vind, bølger, 
båttrafikk og ferjestrekninger. Kartene gir også god 
info om butikker, kystledhytter, ubetjente hytter, 
campingplasser, teltplasser, rasteplasser, toalett og 
utedo.

Under forberedelsene av langturen fant vi ut at 
det er laget egne kartbøker med turbeskrivelser 
av kyststrekningen langs Vestfold og Telemark 
fylke. Bøkene heter «Padleled Vestfold og Padleled 
Telemark». Bøkene er gratis, men må hentes fysisk. 
De sendes ikke i posten. Det ble noe langt for oss å 
kjøre fra Trondheim til Vestfold og Telemark for å gå inn 
på kommunehusene og hente bøkene. Det betydde 
at vi ikke kunne sitte hjemme og planlegge turen utfra 
disse kartbøkene. Riktignok er det en digital versjon 
av Padleled på nettet, men den fungerer dårlig på den 
måten at det ikke går an å zoome tilstrekkelig inn på 
kartene for å se detaljer. Disse fysiske bøkene og den 
digitale versjonen fungerer kun som oversiktskart og 
er ikke egnet som orienteringskart på en lang padletur. 
Slik vi ser det er ikke dette noen Padleled, men en 
padleguide med alt for mange lokale turforslag.

I Padleled er det ikke anmerket, verken på kart 
eller i teksten, noen områder som har teltforbud 
grunnet særskilte vernebestemmelser. Vi teltet i en 
fredningssone som hadde teltforbud og ble jaget 
vekk av Statens Naturoppsyn. Padleled har listet opp 
sjøfuglreservater der det er ferdeselsforbud i perioden 
15. april til 15. juli, men ingen områder med teltforbud.

Kartene i Padleled er ikke oppgitt i noen målestokk. 
Bøkene oppgir turene med antall kilometer og ca. 
antall timebruk. Men når vi bruker kart ute i naturen er 
det nødvendig å ha en målestokk å forholde seg til.

Vi oppfattet bøkene som rotete, mangelfulle, 
uoversiktlige og uegnet som turkart. Bøkene heter 
Padleled og med led mener vi en strekning fra A til Å. 
Når bokprodusentene har inkludert så mange lokale 
småturer underveis i bøkene, blir det ikke en led. Slike 
dagsturbeskrivelser burde vært i egne separate bøker 
og ikke blandet inn i leden gjennom hele fylket. Vi rev 
ut og brukte kun 10-12 sider (av over 200 sider) av 
bøkene som ga oss den grove oversiktveiviseren vi 
trengte. På turen brukte vi vanlige turkart og kart-
apper på telefonen.

Mer info om Padleled Vestfold og Telemark finner du 
på: vtfk.no

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

ANNONSER
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TOUR DE 
RENDALEN

TEKST OG FOTO: ØYVIND WOLD
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RENDALEN
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VILLMARK: Jeg har lenge 
fantasert om en spesiell 
sykkelrunde i Rendalen, 

en av landets virkelige 
villmakskommuner.
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UTFORDRINGER
En overnattingstur på sykkel kan nesten bli 
kjedelig om alt går etter planen. Men det 
går jo sjelden helt som planlagt. Denne fine 
skrivebords-planen min tålte ikke en reality 
check, for «eventyr-runden» viste seg å bli 
vesentlig hardere enn jeg hadde trodd!

Første punkt var timingen med tanke på 
snøsmelting. På senorge.no hadde jeg fulgt 
med på nettopp smelting og snødekke i flere 
uker. Under ca. 1400 meters høyde skulle 
det være snøfritt. Men nettsiden tar bare det 
store bildet, og har ikke med mindre snøfelt og 
diverse fonner, som det viste seg å være mye 
av. Nede i Rendalen var det vårlig og grønt – 
oppe i høyden var det fortsatt senvinter. 

Stiene jeg hadde gledet meg til, viste seg 
å være så smale og steinete at det i praksis 
ble svært lite sykling. Det gjaldt stien gjennom 
Spekedalen (8 km), og fjellovergangen fra 
Haugsetvollen til setervollen Mistsjøhaugen (8 
km). Disse stiene er åpenbart lite brukt, de er 
mest et lite tråkk, som av og til forsvinner. Da 
gjelder det å se på kartet, holde retningen og 
satse på at stien dukker opp igjen. 

Stien sørvestover langs Mistraaleva fra 
Sølenhytta mot Hornoset (4 km), bød på enda 
mer trasking og trilling/trekking av sykkelen, til 
dels gjennom ganske tett skog. 

Siste stiparti fra Søre Mistsjø til Nydammen 
(5 km) var relativt flat, og mot slutten var det 

1

Terrengsykling nord i Innlandet fylke:
Idet jeg kommer over ni hundre 
meters høyde vest for Gråfjellet, møter 
jeg de første snøfeltene på veien og 
tanken melder seg: – Var nå dette 
egentlig en særlig god ide? Vel, det 
er for sent å angre nå, det er bare å 
gå av og dytte sykkelen gjennom og 
fortsette på det som skal vise seg å 
bli en mye tøffere tur enn antatt.

For ti år siden markerte jeg en rund bursdag 
med å ta en uke fri og sykle hele nord-
Innlandet rundt, nesten utelukkende på 
småveier og fjellveier. Turen satte varige spor 
og jeg har lenge fantasert om en spesiell 
sykkelrunde i Rendalen, en av landets virkelige 
villmakskommuner. 

På kartet har jeg sett meg ut en tur med tre 
relativt lange stistrekk, som forbinder diverse 
blindveier, og forhåpentligvis skal gi meg 
både utfordringer og det eventyret jeg håper 
på. Stiene skal ikke være brattere enn at jeg 
vurderer at man skal kunne sykle en god 
del, og eventuelt trille resten. En langhelg i 
begynnelsen av juni fikk jeg muligheten til å ta 
turen. 
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TURTIPS FOR OFFROAD-
SYKLING I RENDALEN:
For å være ærlig kan jeg ikke uten 
videre anbefale den ruta jeg tok – 
men skulle du eventuelt ønske å 
prøve deler av den, har jeg noen tips:

■ VANNTETTE SOKKER:
Det hjelper ikke med vanntette 
sko når bekken eller myrvannet 
er dypt nok til at skoene går 
under…kjør på vanntette sokker.

■ KOMPASS:
Sykling/vandring på smale og 
ofte dårlig merkede stier og 
diverse stikryss gjør det helt reelt 
å rote seg bort, og det er ingen å 
spørre om veien. Kompass kan 
bli veldig nyttig.

■ NOK MAT:
Det er svært få matbutikker i 
Rendalen, og ingen butikk eller 
servering på fjellet.

■ GODE DEKK:
Rendalens veier/kjerreveier kan 
gi skikkelig deng og det er ingen 
sportsbutikk eller verksted i mils 
omkrets – gå for solide dekk, 
minst 40 millimeter brede – og ha 
med ekstra slange.

■ VESKER SOM ER SKIKKELIG 
FESTET PÅ SYKKELEN:
Det finnes diverse sykkelvesker 
og tilhørende patetenter for 
å feste dem på sykkelen. I 
Rendalen må du ha vesker 
som er virkelig godt festet til 
bagasjebæreren, ellers vil de 
garantert løsne underveis.

2

1. VANSKELIG TERRENG: Stiene jeg 
hadde gledet meg til, viste seg å være 
så smale og steinete at det i praksis ble 
svært lite sykling.

3. UTSIKT: Rendalen tilbys grussykling 
og fjellopplevelser i toppklassen. Starter 
du nede dalen får du seige motbakker 
underveis, men etter hvert over tregrensa 
får du et utrolig utsyn over fjellverdenen i 
store deler av nord-Innlandet.

flere strekk med fin og tørr skogbunn og til dels 
veldig flott å sykle. 

Generelt er stiene så smale (20 – 30 cm) 
at de knapt gir rom for sporvalg, det er også 
en del trefall, myrsøkk og mindre bekker som 
må krysses, uten bru. Forvent å bli våt på 
beina! Sti-merkingen underveis varierer fra 
noenlunde bra, til helt fraværende. I stikryss er 
det bare unntaksvis skilt. 

REDDET I SØLENDALEN
Etter en teltnatt på en konge-seng av 
kvitkrull og mose, oppdaget jeg neste dag at 
skjermbraketten foran hadde sklidd ned slik 
at skjerm og brakett lå og gnisset og slet rett 
på dekket. En bråstopp eller et revnet dekk 
er mulige konsekvenser. Skrutrekker og tang 
er ikke i bagasjen, og nærmeste verksted er 
mange mil unna. Rendalen er en kommune med 
ekstrem lav befolkningstetthet; 0,6 mennesker 
pr kvadrat-kilometer. Jeg har syklet et døgn 
uten å se et menneske, sannsynligheten for å 
få hjelp i den ubebodde Sølendalen anser jeg 
som null. Hva blir plan B? 

Plutselig ser jeg det ryker fra en pipe ved en 
setervoll. Folk – det passer bra! Jeg banker på 
med et lite håp om å at det finnes verktøy å 
låne. 

 – Ja, vi har verktøy, men du tar vel en kaffe 
først? 

Selvfølgelig tar jeg en kaffe først. Jeg blir 
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invitert inn til fire blide og godt voksne rendøler, 
og får en hyggelig prat, og en himmelsk 
powerlunsj med grom hjemmebakst, og 
multekrem på kjøpet. Idet jeg gjør meg klar til å 
dra videre kommer den ene kona med en boks 
med selvlysende oransje Rendals-multer. 

 – Du som skal ut og sykle trenger tar vel 
med litt ekstra næring..? 

Med slike gode mennesker langs ruta, kan 
alle problemer løses, og en møkkadag endres 
til en topp-dag!

OPPTURER
Problemer underveis endrer ikke synet mitt; 
Rendalen tilbys grussykling og fjellopplevelser 
i toppklassen. Starter du nede dalen, har du tre 
ruter å velge; blindveiene mot Spekedalseter 
og Fiskevollen, eller østover mot Møyåvollen. 
Alle med seige motbakker underveis, men 
etter hvert over tregrensa får du et utrolig 
utsyn over fjellverdenen i store deler av nord-
Innlandet. Elgspiggen og Rendalssølen er de 
dominerende toppene, men man ser også 
inn i Femunden nasjonalpark. Veiene har 
helt minimalt med biltrafikk, og stillheten man 
sykler i er overveldende. Dette er terapi for 
slitne overstimulerte hjerner. 

Du kan regne det som sannsynlig å se både 
rype, elg og villreinflokker. Har du tid er det 
også masse fiskevann og elver på fjellet å 
prøve lykken i. 

Kjerreveiene i Rendalen er ikke bare kule å 
sykle på, de er også svært vakre. To gamle fâr 
i terrenget, med en stripe lyng i midten. De går 
dels i ganske tett skog, som på vestsiden av 
Søre Mistsjøen, eller i åpent fjellterreng, som 
på østsiden av Tannvola. Her kan det til dels 
sykles ganske fort, selv uten støtdemper.

For mitt vedkommende er likevel den 
eldgamle furuskogen noe av det gjeveste 
med Rendalen. Senker du farten vil du se 
kjempefuruer i helt sprø fasonger, noen 
åpenbart svært gamle. Døende trær og døde 

furugadder kan stå som mektige sølvgrå 
skulpturer i skogen i hundre år før de til slutt 
faller. Stubbene og røtter invaderes etter hvert 
av langsomt av lav, mose og lyng og står som 
noen fascinerende og fortsatt dekorative rester 
etter et tre som sto der for lenge siden. 

Lukten som finnes inne i slik skog er 
vanskelig å glemme, men også vanskelig å 
beskrive: en grom miks av kvae, harpiks og 
den søte lukten av lyng og mose. Spekedalen 
og Orvdalen nord for Storlegda, er bare et par 
tips for tre-entusiaster.

1. TELTLEIR: En overnattingstur på 
sykkel kan nesten bli kjedelig om alt går 
etter planen. Men det går jo sjelden helt 
som planlagt.

2. I FURUSKOGEN: Generelt er stiene så 
smale (20 – 30 cm) at de knapt gir rom 
for sporvalg, det er også en del trefall, 
myrsøkk og mindre bekker som må 
krysses, uten bru. Forvent å bli våt på 
beina!

1
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FAKTA OM TUREN:
START/SLUTT: Elvål, Øvre Rendal/Åkrestrømmen

RUTE: Elvål-Unset-Spekedalseter-Spekedalen-Storlegda-Haugsetvollen-
Tangtjønnskardet-Mistsjøhaugen-Nysætra-Sølenhytta-Mistdalen-Søre 
Mistsjøen-Nydammen-Åkrestrømmen

REISE DIT: Tog til Koppang, lokalbuss 180 til Åkrestrømmen/Elvål

DISTANSE: 111 km

SAMLET STIGNING: 2090 hm

HØYESTE PUNKT: 1090 moh. v/Utstukletten

BRATTESTE STIGNING: 13,1 %, vest for Haugsetvollen

UNDERLAG: ca. 20 % asfalt, 40 % grusvei, 15 % kjerrevei, 25 % sti

VANSKELIGHETSGRAD: Krevende

BILTRAFIKK: Stort sett bilfritt, unntatt første seks km til Unset og siste 
stykket langs Fv.217

SESONG: ca. 15.juni – 15. oktober

DIGITALT KART OG HØYDEPROFIL: ridewithgps.com/routes/43115221

AKTUELT KART: Raudsjøen og Engerdal 1:50 000, Norges-serien, 
Nordeca

AKTUELT NETTSTED: opplevrendalen.no

2
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RAGO
– Vakker villmark i Nordland

TEKST OG FOTO: TOM HELGESEN
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UTSIKT: Med Litlverivatnet 
og Litlverivassfossen.
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Med solskinn og høytrykk, som det gjerne var 
sommeren 2023 på disse kanter, var det ikke 
noe å lure på. Rago skulle besøkes, for her 
hadde vi hørt det skulle være flott! Bilen ble 
parkert ved Litjsand ved Laksholveien, og her 
er det både skilta og godt merka inn mot selve 
nasjonalparken.

BRATT START
Vi tar ruta mot Litlverivassfossen og 
Litlverivatnet fra Litjsand, og vi er slett ikke 
aleine. Folk i alle aldre og alle nasjonaliteter 
puster og peser opp de bratte bakkene. Ja, 
pulsen blir høy for noen og enhver, for det er 
noen skikkelige bratte kneiker opp lia. På de 
første to kilometerne venter en stigning på 
nesten 400 høydemeter, og noen velplasserte 
benker kommer godt med til pauser i 
motbakkene. Etter hvert går traktorveien mer 
og mer over til sti, og noen våte myrpartier 
dukker opp. Floraen her er ikke som de kalkrike 
områdene mange andre steder i Nordland, 

men turt, enghumleblomst og skogstorkenebb 
lyser også opp i tilværelsen.

VAKRE STORSKOGDALEN
Etter den trange passasjen ved Gjelahalsen 
følger noen bratte trappetrinn. Da har mye av 
skogen forsvunnet, og nå åpner landskapet 
seg mer på den såkalte Grisryggen. Fjellpreget 
overtar, og fotvandrere med både dagstursekk 
og utrustning for overnatting tar fram 
mobilkameraene. I finværet ser vi den vakre 
Storskogdalen under oss. Der slynger elva seg 
fra sandbanke til sandbanke mot Tjønnmoa og 
videre oppover den uberørte dalen. Utrolig nok 
ligger deler av denne villmarksdalen utenfor 
nasjonalparkgrensa, men kanskje er det håp 
når nasjonalparkgrense og verneforskrift en 
gang skal revideres?

MED ”WOW-FAKTOR”
Det stopper imidlertid ikke med utsyn 
som tar pusten fra deg her. Når du får 

Hvis man skulle lage et postkort i Photoshop for å reklamere for 
det vakreste av natur Norge kan by på, ja, da hadde det antagelig 
sett ut akkurat som blikket du får inn i Rago nasjonalpark mot 
Litlverivatnet. Karrige fjell, frodige daler, vakre elver og viltre fosser, 
nasjonalparken kan by på det meste.

R
AG

O
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N
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K

1 2

32    FRILUFTSLIV 2023  -  4 

Friluftsliv_042023_INN.indd   32 08/09/2023   11:15



RAGO  FRILUFT

FAKTA OM RAGO NASJONALPARK 
BELIGGENHET: Sørfold kommune i 
Nordland fylke.

STØRRELSE: 171 km2. 

OPPRETTET: 1971.

KART: 10130 Sørfolda.

TILGJENGELIGHET: Sidevei fra E6 
til Litjsand eller Lakshol hvor det er 
parkering.

VERNEVERDIER: Den gamle 
furuskogen i Rago nasjonalpark opp 
mot og rundt Storskogvannet er ansett 
som unik i nasjonal sammenheng 
fordi den er nærmest helt uberørt av 
mennesker. Her lever svært mange 
sjeldne arter av insekter og vedboende 
sopp. Skogen er derfor veldig verdifull 
og må ikke brukes til bål. Noe som 
også gjelder døde trær, både stående 
og liggende. Bruk etablerte bålplasser 
og bare enkle nedfallskvister og greiner 
til å fyre bål.

TILGRENSENDE VERNEOMRÅDER: 
Padjelanta nasjonalpark som igjen 
grenser til Sarek og Stora Sjöfallet 
nasjonalparker, alle i Sverige. Til 
sammen er dette et av Nord-Europas 
største villmarksområder på hele 5700 
km2. 

NASJONALPARKSENTER:
Besøkssenter nasjonalpark Nordland, 
Storjord i Saltdal.

NETTSIDER: Besøkssenter 
nasjonalpark Nordland - hovedside 
| Nordland Nasjonalparksenter 
(nordlandsnaturen.no); Velkommen til 
lille og sjarmerende Rago nasjonalpark 

KILDER: Ryvarden, Leif: ”Guide til 
Norges nasjonalparker”, 2020. 

Nasjonalparkforvalter Erik Jonas 
Andersen.

1. FOSSEFALL: Fylling av vannfl askene ved Litlverifossen i Rago 
nasjonalpark med Storskogdalen 250 høydemeter unner deg.

2. OVER BRUA: Selve grensa til Rago nasjonalpark går ved brua 
over utløpet av Litlverivatnet der Litlverivassfossen starter.

3. GODT MERKA: Det er fl ere turmål hvis du starter fra 
Laksholveien og tar turen inn i Rago nasjonalpark.

4. BLOMSTERPRAKT: Skogstorkenebb lyser alltid opp på tur. 
Her ved stien inn til nasjonalparken.

3 4
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Litlverivassfossen med sine over 220 meters 
fall, det skinnende Litlverivatnet og de 
blankskurte fjellene i bakgrunnen, er det ingen 
førstegangsbesøkende som ikke stopper opp. 
Dette er ”wow-faktor” hva utsikt angår, og etter 
diverse ”knipsinger” rusler vi ned til vannet 
og tester hengebrua over elva som danner 
selve fossen. Fullt forståelig at Rago er den 
nasjonalparken i hele Norge med størst andel 
utenlandske besøkende, en utvikling som 
startet allerede på 1980-tallet da Rago fikk en 
sentral plass i tsjekkiske reiseguider for Norge. 
Den engelske «The Guardian» har også 
faktisk tatt med Rago på lista si over Europas 
ti beste nasjonalparker å besøke.

Etter å ha svettet noen timer i sola, frister 
et bad i Litlverivatnet. Sommeren 2023 leverte 
i Nord-Norge, så derfor var ikke et kjapt 
fjellbad noe avskrekkende. Selvsagt ikke 
lunka akkurat, men helt klart akseptabelt til 
et fjellvann å være. Vår tur går tilbake samme 
vei som vi kom, og de bratte motbakkene har 

nå blitt bratte nedoverbakker. Pulsen demper 
seg, men låra får kjørt seg. Snaue 12 km er 
unnagjort tur-retur fra Litjsand da vi er nede på 
parkeringsplassen igjen. 

FLERE TURMULIGHETER 
En mye lengre rundtur, som kalles 
Ragorunden, er å gå fra Lakshol (noe lengre 
inn langs veien fra Litjsand). Da følger du 
stien langs Storskogelva, krysser elva ved 
Mellofossen, og fortsetter opp Nordskaret med 
Storskogvasshytta som første stopp. Statskog 
har to hytter i det vakre verneområdet. Denne 
ved Storskogvatnet og Ragohytta helt øst i 
Rago nasjonalpark. Nå kan du gå sørvestover 
igjen til Litlverivatnet og følge ”vår” trasé 
tilbake til Litjsand, eller forsetter videre innover 
i villmarka til ovennevnte Ragohytta og etter 
hvert svenskegrensa.

VILT: Vakker natur mot 
Rago nasjonalpark.
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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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SØRSIDEN: Dette er karakteristisk 
for sørenden av øya Jomfruland. 
Bare runde steiner. Rullesteinstranda 
på utsiden av Jomfruland er nesten 
sju kilometer lang og den lengste 
åpne rullesteinstranda i Skagerrak-
området. Foto: Bjørn A. Esaissen
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TEKST: BJØRN A. ESAISSEN

PÅ JOMFRULAND
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gressletter litt lenger inn på land. På øyas 
midtparti er det grønt og frodig meg høye 
trær og tette skogspartier. Midt på øya, på 
østsiden, er det et stykke med svaberg. Det 
heter Saltstein. Her er det fine plasser der 
man kan ligge og sole seg og ta en rast på 
fotturen langs øya. Utpå sørsiden av øya er 
det en diger «ørken» av rullesteiner.

Rundturen i strandkanten, inklusiv 
vandring på hovedveien og langs en del 
stier i skogen, var på 22 kilometer. Vi ankom 
båtbrygga rett før solnedgang, stokk stive 
i beina etter å ha vandret kilometervis på 
rullesteiner. Vi rakk en god middag på 
restauranten ved brygga før båten kom.

YRENDE BÅTLIV
Nasjonalparken egner seg perfekt for 
båttur, kajakkpadling, fottur, fugletitting og 
fotografering – så vel som dykking, bading 
og fisking. Det er tillatt å fiske og drive 
fangst, og i tareskogene er det et mangfold 
av liv. Her finnes torsk, sei, lyr og flatfisk 
– og selvsagt skjell, krabber og hummer. 
I sommermånedene er det et yrende 
båtliv i Kragerøskjærgården, med mange 
båtturister i nasjonalparken. Spesielt 
mange besøker Jomfruland. Hele 22 
landområder i nasjonalparken er sikret for 

JOMFRULAND
KRAGERØ

1

Rullestein på rullestein. Flere kilometer med store, gråe 
«klinkekuler» så langt øyet kan se. Aldri har vi sett et så 
fascinerende landskap som utpå sørsiden av øya Jomfruland.

Etter å ha sittet på rompa og padlet kajakk 
i flere dager trengte vi å strekke på beina. 
Vi så Jomfruland på kartet og tenkte at det 
var ei fristende øy for en lengre fottur.

Vi tok ferga fra Kragerø og ut til 
Jomfruland. En finfin båttur der vi fikk 
se store deler av øyene og skjærgården 
utenfor Kragerø.

På avstand fremstår Jomfruland kun som 
en flat og lang strek der ute i horisonten 
i havgapet i Skagerrak. Når man kommer 
nærmere skimtes trær, bygninger, 
bryggeanlegg, to fyrtårn og sandstrender. 

Vi gikk av ferga på Tårnbrygga og startet 
vandringen innover øya. Dagen var solrik 
og varm og vi hadde godt med tid før siste 
fergeavgang tilbake til Kragerø. Vi bestemte 
oss ganske raskt for at vi ville se det meste 
som var på øya. På kartet så vi at det var 
mulig å gå rundt hele øya i sjøkanten. Og 
det gjorde vi.

Ut mot havet, på østsiden av øya, er 
det stort sett bare rullesteinstrender. 
På nordenden er det rullestein og fine 
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allmennheten til friluftsliv. De fleste besøker 
nasjonalparken på våren og forsommeren, 
men den byr også på fine opplevelser på 
høsten og vinteren.

FRA JORDAS OLDTID
På utsiden av Jomfruland ligger rullestein-
strendene med havet rett ut. Steinene er 
fraktet med isen fra innlandet og skurt runde 
av havets krefter. Vegetasjonen bærer 
preg av vind og hardt vær. Jomfruland er 
skapt av siste istid, og siden formet av 
havet og vinden. Øyas spesielle historie 
har gitt den en svært mangfoldig natur og 
geologi. Grunnfjell fra jordas oldtid, med 
arr etter isens skuring, veksler med lange 
rullesteinstrender ut mot Skagerrak. På 
lesiden (vestsiden) finner man idylliske 
sandstrender. Flere steder på øya ligger 
tildekt moreneleire fra siste istid.

FUGLERIKT
Jomfruland er en langstrakt rullesteinsøy 
som ligger i skjærgården utenfor Kragerø 
i Vestfold og Telemark. Den er 7,5 km 
lang og 1 km bred på det bredeste og 
utgjør et areal på 3,04 km². Øya skjermer 
de mange øyene i skjærgården utenfor 
Kragerø mot bølgene fra Skagerrak, og har 

cirka 75 fastboende. Øya ble vernet som 
landskapsvernområde i 1978. Dette ble 
omgjort til Jomfruland nasjonalpark i 2016. 
Nasjonalparken omfatter øyene Jomfruland 
og Stråholmen og sjøområdene rundt.
Jomfruland nasjonalpark dekker et område 
på ca. 116,7 kvadratkilometer. 98 % av 
nasjonalparken er under vann og består 
av tareskoger, ålegrassenger, bløtbunn, 
skjellsand og israndsavsetninger. På land 
har nasjonalparken et viktig kulturlandskap 
og kanskje de fineste skogshagemarkene 
i landet.

Jomfruland og Stråholmen er svært viktige 
rasteområder for fugl under trekket. Nord 
på Jomfruland og på Stråholmen hekker 
det nattergal, tornirisk og av og til tornskate 
og rosenfink. Jomfruland Fuglestasjon har 
registrert over 300 fuglearter. Bare på 
Lista er det registrert flere her i landet. All 
ferdsel i Jomfruland nasjonalpark skal skje 
varsomt og ta hensyn til vegetasjon, dyreliv 
og kulturminner på land og sjø. Det er 15 
fuglefredningsområder i nasjonalparken 
med ferdselsforbud i perioden 15. april til 
15. juli.

Kilde: Noe av faktastoffet er hentet fra: 
jomfrulandnasjonalpark.no

1. FARGERIKT: Midtveis på 
øya, på østsiden, er det et 
parti med fl ate svaberg. Det 
heter Saltstein. Vannpytter 
med irrgrønne alger skaper 
fl otte farger nær sjøkanten.
Foto: Bjørn A. Esaissen

2. VESTSIDEN: På innsiden 
av øya er det fl ere kilometer 
med idylliske sandstrender. 
Her var det stedvis mye folk 
som solte seg og badet i det 
krystallklare vannet.
Foto: Bente Risan

2

FOTTUR I JOMFRULAND  FRILUFT
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24-TIMERS 
KOMBITUR
TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

FRILUFT  24-TIMERS KOMBITUR

Hvor mye tur kan man egentlig få til på kun ett døgn?

PÅ TO HJUL: Nedlesset med utstyr 
syklet vi første etappe inn mot 
turisthytta Storerikvollen.
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SYLAN
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Jo, det er ganske mye. Det er bare fantasien 
som setter begrensninger. Vi kastet oss på 
et turopplegg på kort varsel. Turinstinktet slo 
inn! I løpet av få timer var vi ferdig pakket og 
klare for fjelltur. Planen var å gjennomføre 
en kombinasjonstur med klassiske og 
tradisjonelle friluftslivaktiviteter: Sykkeltur, 
fottur og overnatting i telt og gapahuk med 
matlaging under åpen himmel.

Vi kjørte fra Trondheim fredag ettermiddag. 
Vi tok av ved Ås i Tydal og kjørte bomvegen 
frem til parkeringsplassen på Sankåvollen.

Nedlesset med sykkelvesker og ryggsekker 
tråkket vi i vei fra Sankåvollen og inn mot 
turisthytta Storerikvollen. Sykkelturen var på 
ca. fire kilometer og gikk på en forholdsvis 
flat og lettsyklet grusvei. Men i noen små 
motbakker måtte vi trille syklene. Målet var å 
komme frem før mørkets frembrudd, slik at vi 
kunne rigge leir og lage fredagsmiddagen.

Vi slo leir på et skogsryddet område 
rett nedenfor Storerikvollen. Utsikten mot 
Esandsjøen var formidabel. Etter den sene 

middagen krøp vi ned i soveposene.

TIL FOTS TIL SVERIGE
Neste dag pakket vi dagstursekker og vandret 
østover. Underveis kom vi frem til et digert 
myrområde. Forbauselsen og gleden var stor 
da vi så at det glitret oransje i sollyset i lyngen 
utover myra: Molter! Et hav av modne bær. Vi 
kunne jo ikke bare gå herfra uten å ta med oss 
bær? Over tre kilo med moltebær ble plukket 
på en times tid, og med litt tyngre sekker 
trasket vi videre i godværet.

Vi gikk ca. åtte kilometer og kom frem til 
svenskegrensen. I høstsola rastet vi ved ei 
vakker elv rett over på svensk side. 

Vel tilbake i leiren så vi på telefonen og på 
kartet at vi hadde gått 16 kilometer. En fin 
fottur i strålende solskinn.

Det nærmet seg lørdagskveld og skyggene 
på bakken var blitt lange. Sola sendte sine 
siste stråler på oss og på Sylmassivet som 
ruvet i bakgrunnen. Vi pakket sammen alt 
i leiren og syklet de samme fire kilometerne 

21

1. GAPAHUK: Det ble ei god natt i soveposen 
inni vår mobile gapahuk.

2. STORSYLEN: Sylmassivet reiser seg som en 
solid, spiss grenserøys i det ellers relativt slake 
og vakre landskapet i det østre Trøndelag. Her 
er Storsylen på 1.762 moh.

3. PAUSE: Det ble en god rast ved den idylliske 
elva rett over svenskegrensen.Foto: Bente Risan

4. MOLTER: På en times tid plukket vi til 
sammen tre kilo bær oppå fjellet.

5. TELT: Leiren ble rigget i vakkert kveldslys.
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tilbake til parkeringsplassen. En kombitur 
på akkurat 24 timer var i boks!

FJELLOMRÅDET SYLAN
Tydal er en kommune i østre del av Trøndelag, 
rett ved foten av det flotte Sylmassivet. Hele 
dette området i grenseland sammen med 
Sverige kalles for Sylan og har et rikt tilbud 
av vandreturer og hytter. Tydal er omringet 
av en nasjonalpark, landskapsvernområder 
samt flere naturreservater, men her trenger 
man ikke å dra langt til fjells for å få de flotte 
opplevelsene.

Sylan er et lett tilgjengelig fjellområde. 
Det er flere innfallsporter og startsteder 
både på norsk og svensk side. Avstanden 
mellom turisthyttene er cirka 20 kilometer, 
og gir en passe og fin dagsetappe på ski 
for turentusiaster som liker å gå fra hytte 
til hytte. Terrenget er forholdsvis flatt med 
fine daler og spisse tinder på fjellmassivet. 
Fjelltoppene er fine å se på der de ruver 
mot himmelen. Fjellområdet har store 

vann og store partier med bjørkeskog. 
Legger man dagsetappene utenfor de 
oppmerkede traseene ser man lite folk, 
og desto mer av fugle- og dyrelivet. 
De nærmeste turistforeningshyttene til 
Sylmassivet er Nedalshytta (betjent) og 
Sylstasjonen (selvbetjent), og litt lenger 
ifra har vi også Storulvån (betjent), Helags 
(selvbetjent), Blåhammarstugan (betjent) 
og Storerikvollen (betjent).

3

5

24-TIMERS KOMBITUR  FRILUFT
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NAVN: Johanne S. Refseth
ALDER: 39 år 
BOSATT: Bærum 
AKTUELL MED: Boka «Hvordan uteliv styrker indre liv»
Psykolog, blogger, 68.000 følgere på Instagram, holder 
foredrag, skriver for NRK og opptrer mye i radio og TV. 

HJEMMESIDE: www.psykologmedsovepose.no
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PSYKOLOG 
MED SOVEPOSE

TEKST: ØYVIND WOLD
FOTO: JOHANNE S. REFSETH
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HVA OG HVOR STARTET FRILUFTSINTERESSEN DIN?
– Det er egentlig et litt morsomt spørsmål 
siden utelivet startet med en helsikes 
kjærlighetssorg. Det var i 2015. Jeg hadde 
tilbrakt et par måneder på sofaen med 
kleenex, en meny bestående av polarbrød og 
speilegg, utviklet et usunt forhold til sippelåter 
som «I will always love you», og generelt bare 
havnet på et dårlig sted i livet. Jeg nådde et 
slags nullpunkt der jeg bare bestemte meg 
for at nå måtte noe skje. Nå skulle jeg snu på 
sakene. Det var her friluftslivet kom inn. Jeg 
bestemte meg for å bli en sånn som sov ute 
alene i villmarka. Og med villmarka mener jeg 
selvfølgelig Nordmarka i Oslo. 

HVA ER DET VIKTIGSTE TURLIVET HAR GJORT FOR 
DEG?
– For meg ble jo turlivet en skikkelig game 
changer. For det første så følte jeg meg så 
utrolig hjemme. Det var som å komme tilbake 
til det stedet der du alltid har hørt til, men aldri 
vært. Det ble en veldig stor del av livet mitt og 
en plass jeg alltid søker mot. For det andre så 
ble det jo starten på en helt annen karriere, 
en karriere jeg ikke hadde forestilt meg i min 
villeste fantasi. Hadde du sagt til meg i 2015 
at jeg skulle sove ute, drifte en profesjonell 
Instagram-konto og leve av foredrag og 
fagformidling i radio, tv og på skrift, så hadde 

jeg ledd så jeg trilla ned i Oslofjorden. 

HVA ER FAVORITT-TUROMRÅDET DITT? 
– Jeg har egentlig ikke noen favoritt, men 
velger område ut ifra humør og hva jeg vil. 
Noen ganger er det den dype granskogen på 
Hedmarken jeg søker til, mens andre ganger 
så lokker viddene mer. Det er jo det som er så 
magisk med å bo i dette landet: vi har så mye 
variert natur rett utenfor stuedøra. Iallfall hvis 
du inkluderer litt kjøring i den stuedøra. 

DU SKRIVER VAKKERT OM SKOGEN I BOKA, HVA ER 
DET MED NETTOPP SKOGEN SOM TREFFER DEG?
– Jeg elsker skogen, den myke skogbunnen, 
trærne, små klukkende bekker som snor 
seg rundt i landskapet uten at du ser dem. 
Det er så flott. Jeg tror skogen, og da mener 
jeg de gamle, varierte skogene, ikke disse 
granplantasjene, gir en ro og en beskyttelse. 
For meg er det som et lunt krypinn, et sted 
å trekke seg tilbake og være i fred. Den er 
hemmelighetsfull og lun på en annen måte 
enn fjellet. 

Fjellet er jo det storslagne, der vi har den 
flotte utsikten, der vi legger ut Instagram-bilder 
av smilende mennesker, men skogen, det er 
der alle drømmene bor. Å sitte ute i skogen en 
oktobernatt og lytte etter ugla mens du ser inn 
i bålet er noe av det mest magiske jeg vet. 
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HVILKEN STOR TURDRØM HAR DU ENNÅ IKKE FÅTT 
GJENNOMFØRT?
– Jeg vil på en lengre tur med datteren min, 
langtur i 1-2 uker. Det gleder jeg meg til! 

HVA MENER DU ER HOVEDÅRSAKEN TIL AT FRI-
LUFTSLIV ER BRA FOR DET MENTALE?
– Vel, forskningen viser jo at natur er 
stressreduserende, det gir lavere blodtrykk, 
mer fordelaktig puls, færre stresshormoner og 
flere positive følelser. Det er også forskning 
som viser at vi blir bedre til å følelsesregulere 
når vi er ute. Dette kan virke som små ting, 
men med tanke på at stress, eller da angst 
som vi psykologer kaller det, er en faktor i 
samtlige psykiske lidelser, samt en del store 
fysiske lidelser som hjerte og karsykdommer, 
overvekt (som teknisk sett ikke er en sykdom, 
men som er en risikofaktor i forhold til 
utviklingen av mange farlige lidelser), samt er 
noe man lurer på om er relatert til utviklingen 
av kreft, så er det klart det er relevant når vi 
har noe som er både lett tilgjengelig og gratis 
som har en såpass god effekt på dette. Tenk 
hvilken forebyggende effekt man kan anta det 
har. 

 – Samtidig tenker jeg nok at de fleste tenker 
annerledes og mer stort rundt hva det er som 
faktisk gjør at de liker å være ute, enn at de 
gjør det fordi det er «stressreduserende». Det 

kan være alt fra en følelse av å være hjemme, 
det å finne roen, til det å oppleve mestring eller 
rett og slett bare være noe de liker å gjøre. 

 – Det jeg imidlertid synes er aller mest 
spennende rundt natur og psykisk helse, 
er at naturen ser ut til å gjøre noe av de 
samme tingene som terapi gjør. Igjennom sin 
beroligende og regulerende virkning kan det 
være som om naturen gjør følelser lettere 
tilgjengelig og mer tålbare. Dette er utrolig 
viktig fordi følelser nettopp er så informative 
og viktige for oss og fordi det å holde følelser 
på avstand er noe veldig mange strever med.

FØLELSER OG HVORDAN VI FORHOLDER OSS TIL 
DEM, ER HOVEDTEMAET I BOKA DI, HVORFOR ER DU 
SÅ OPPTATT AV NETTOPP FØLELSENE VÅRE?
– Fordi jeg ser at det er et stort problem 

som blir vedlikeholdt både av oss selv og av 
samfunnet. En ting er at mange av oss har 
vokst opp med at noen følelser er mindre ok 
enn andre og dermed utviklet måter vi holder 
nede disse følelsene på. Dette er svært 
problematisk i seg selv, og ikke minst: veldig 
vanlig. 

 – I tillegg så lever vi i et samfunn som nesten 
legger opp til det å undertrykke det som 
ikke er utelukkende godt. Det er et voldsomt 
fokus på positive følelser, det å tenke positivt, 
perfeksjonere livet sitt, gjøre det «riktige» og 
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tanken er ofte at dette skal gjøre oss lykkelige. 
Altså: gjør vi det riktig, ja da blir vi lykkelige. 
Underforstått at om du ikke er lykkelig så gjør 
du det feil. 

– Livet er ikke bare godt, alle opplever tap, 
smerte og vanskelige perioder. Det gode er at 
vi kan knytte nærmere bånd til andre igjennom 
det, vi kan hele, vi kan komme videre og vi kan 
forstå mer av livet av det. Kanskje bli bedre og 
mer empatiske mennesker av det, til og med. 
Vi trenger livets opp og nedturer på samme 
måte som det kan være godt med regnvær og 
motgang på en langtur. Det er det vi lærer av. 
Selvfølgelig er det godt med en godværstur 
inni mellom, men de fleste utefolk kan sette 
pris på litt strev også. Det er en del av turen og 
det er en del av livet. 

– Hvem har ikke hatt en god prat med en 
venn rundt et kaffebål for deretter å oppleve 
at forholdet ble sterkere og at dette var en 
kar du kunne stole på? Det trenger ikke være 
lange praten heller, det holder å kjenne at den 
andre skjønner hva det er du prater om. Slike 
øyeblikk blir det færre av når fokuset hele tiden 
er at vi skal være perfekte og ikke ha et skjær 
i livet. Jeg tror det er dårlig for den mentale 
helsa vår og jeg tror også at dette litt barnslige 
fokuset på at livet skal være en dans på roser, 
er litt fordummende. Det er jo på en måte et 
barns perspektiv å tenke at alt er rosenrødt, 

voksne mennesker vet at livet er sammensatt, 
da trenger vi ikke et samfunn som prøver å 
overbevise oss om det motsatte eller selge 
oss klær eller morgenrutiner som liksom skal 
frelse oss fra selve livet.  

DU ER «MERKEVAREN» PSYKOLOG M/SOVEPOSE, 
SOM ER UTE OPPTIL 50 NETTER I ÅRET – HVOR 
OPPTATT ER DU AV UTSTYR?
– Ikke veldig opptatt, men jeg vil at det jeg 

kjøper er solid og holder lenge. Jeg blir veldig 
irritert over utstyr som holder en 6-7 turer og 
deretter blir ødelagt. Eller hva med telt der 
coatingen flasser av etter noen år. Det er 
typiske telt som gjør det godt på tester, men i 
det lange løp så holder det ikke.

 – Da jeg var 17 arvet jeg bestefar sin 
sykkel fra femtitallet. Den var like fin. I dag er 
sykkelen min 8 år og i følge verkstedet klar for 
å byttes ut. Slike ting irriterer meg veldig og 
gjør at jeg går etter produsentene som faktisk 
prøver å lage ting som holder livet ut, ikke bare 
ut sesongen. 

HVA BLIR DEN NESTE BOKA FRA DEG – EN BOK OM 
PSYKOLOGI, EN SELVBIOGRAFI, ELLER EN BOK MED 
TURER OG TURTIPS? 
– Det er jammen et godt spørsmål, jeg kan si 

så mye som at den er under produksjon, men 
akkurat hva det blir er ikke godt å si enda… 
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NORGES RÅESTE 
TURISTHYTTE

TEKST: BJØRN A. ESAISSEN
FOTO: BENTE RISAN

Rabothytta ligger 1.200 meter over havet, helt inntil 
brekanten på Okstindan. Stedet er fantastisk vakkert 

med utsikt til Okstindbreen og til Nord-Norges 
høyeste fjell, Oksskolten (1.916 moh.).

Rabothytta er et smykkeskrin av en turisthytte 
som Hemnes Turistforening bygget i 2014. 
Rabothytta er Den Norske Turistforenings 
hytte nummer 500, og den ble i 2020 kåret til 
DNTs fineste ubetjente turisthytte.

VEIEN OPP 
Ved bensinstasjonen i Korgen tar du av fra E6 
og kjører rett øst opp Leirskardalen. Korgen 
ligger midt i mellom Mosjøen og Mo i Rana. 
Følg vei FV322 helt innerst i Leirskardalen. 
Øverst i dalen kommer du til ei bru hvor veien 
går over til grusvei. Her er det to porter som 
må åpnes og lukkes manuelt. Veien svinger 
seg videre opp mot Leirbotnet og videre opp 
mot Steintippen hvor det anbefales å parkere. 
Herfra kan du gå, eller kjøre opp, til hvor stien 
starter like før Mørkbekken.

Ovenfor Mørkbekken kommer du til 
Mørkbekktjønna, som er en turkisfarget tjønn 
dannet av brevann fra Okstindan. Du skimter 
så vidt brekanten ovenfor Mørkbekktjønna. 
Etter ca. to km kommer du opp til Steinbua 
som er en naturlig plass å ta seg en god 
pause. Steinbua ble bygd på 1950-tallet. Den 
har tidligere vært base for mange fjellvandrere, 
og har de siste årene fungert som nødbu og er 
sparsomt utstyrt.

Turen fra Steinbua går videre slakt et stykke 
før du starter stigningen oppover lia. Etter totalt 
ca. fem km er du oppe på platået der Rabothytta 
ligger. Hytta har utsikt alle veier og er spesielt 
imponerende østover mot Okstindbreen og 
tindan som stikker opp. Brekanten ligger like 
sør for hytta og er verdt å gå inntil. Vestover 
kan du se helt ut til fjellene på kysten som 

Dønnamannen og Tomskjevelen.
Turen er ca. 5,5 km fra parkeringsplassen 

og opp til hytta. Stigningen er på ca. 520 
høydemeter. Turen inn til hytta vil ta ca. 1,5 – 2 
timer. Det er merket turløype på sommerstid.

OM HYTTA
Målet til Hemnes Turistforening var å ikke sitte 
igjen med noe gjeld i det bygget stod ferdig. 
Sponsorer og kortreist materiale gjorde dette 
mulig. Sluttprisen på hytta ble på rundt 10 
millioner kroner, hvorav 7,5 millioner i rene 
penger.

Materialvalget er basert på kortreiste 
materialer. For å tåle det harde klimaet oppe 
ved Okstindbreen har de fått vinduer med 
sikkerhetsglass og aluminiumskledning. 
Hemnes Turistforening har fått tettvokst gran 
fra skogeiere i bygdene i nærheten. Dette 
har utgjort ytterkledning og innvendig panel/
golv. Utvendig skal treverket ikke behandles. 
Vedlikeholdet skal dermed bli minimalt. 
Grunnarbeidet og råbygg er fraktet opp med 
helikopter, ca. 400 turer fra Leirbotn og opp til 
Rabothytta.

Hytta består av solcellestrøm og en 
batteribank som gjør det mulig å hele tiden 
spare strøm. Hytta er godt isolert, med store 
vinduer som gir ekstra mye lys og varme, som 
igjen gir lavere behov for oppvarming. Hytta 
kan også deles inn i tre deler, for å kunne 
spare energi. Om kun en del av hytta tas i 
bruk, kan man ved hjelp av skyvevegger dele 
opp hytta og isolere varmen. Hytta varmes opp 
ved hjelp av vedfyring. Rabothytta har plass til 
30 overnattingsgjester.
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FLOTT HYTTE: Rabothytta er et utgangspunkt for de som vil opp 
i Okstindan. Rabothytta er oppkalt etter den franske geologen og 
turisten Charles Rabot. Han hadde et nært forhold til Okstindan 
og Svartisen, og var den første som besteg Oksskolten. På slutten 
av 1800-tallet kartla han områder rundt om på Helgeland.

KORGEN
OKSTINDAN
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FRILUFTSLIVS
FOTOGALLERI

RONDANE

DOVREFJELL
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BJØRNAR VALSTAD
Født 27.04.1967. Gift med Hanne 

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

naturfotograf med sansen for fjell 
og det enkle friluftsliv sommer 

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

fjelltelt sammen med to friluftsglade 
foreldre, storebror og en hund. Nå 
bosatt i Nittedal og arbeider som 

daglig leder for WorldSkills Norway.

BILDEBLOGG: 
WWW.VALSTADPHOTOGRAPHY.NOFA
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HØST I 
FJELLET

TEKST OG FOTO: BJØRNAR VALSTAD

Det går mot vinter i fjellet, og dette er kanskje den 
flotteste tiden å være naturfotograf. Dramatiske skyer, 
hvitkledde fjell og sprakende høstfarger gir magiske 
opplevelser. Bli med på en høstvandring fra de øverste 
furuskogene i Rondane og over til Dovrefjell. En flott tur 
med spektakulær natur. 

DØRÅLEN I RONDANE: Smedene har fått 
sitt første snødryss, og vinteren har meldt sin 
ankomst. Det er et godt øyeblikk å få fanget 
kontrasten mellom den grå vegetasjonen i Dørålen 
og en dramatisk gul himmel over Smedene.
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DØRÅLEN I RONDANE: Seint ettermiddagslys 
over Rondane. Kraftig vind fra vest kaster en hvit 
kappe av skodde over Digerronden (2.018 moh.). 
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GRIMSDALEN: Et ekorn haster forbi. Skogens 
store sjarmør har det også travelt. Frø og 

kongler graves ned, og blir viktige vinterforråd. 
Ekornet har en imponerende evne til å fi nne 

tilbake til hvor den har gjemt mat.
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DOVREFJELL: Moskusen har en svært varm 
pels, og kan ligge ute i snøen i den verste 
snøstorm og kulde. På høsten er det siste 
sjans for å feite seg opp, før den må overleve 
på spartansk kost frem til neste sommer. I 
denne tiden bør moskus og rein få være i fred 
slik at den får bygd opp nødvendig fettlager.
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DØRÅLEN: Det er fortsatt noe fugleliv i 
fjellskogen. De feige, eller smarte? har reist 

sørover. Men de som har blitt igjen jobber 
beinhardt med å lagre frø før vinteren trekker 

ned i skogene. Den som slurver vil neppe 
stå over den iskalde vinteren i fjellskogen.
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FLAKSER: En livlig krabat vinker sommeren farvel. 
Nå kommer den harde årstid.
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TEKST OG FOTO: PRESSEMELDING FRA VIGMOSTAD & BJØRKE 

Flere har gjennom sommeren besøkt steder langs 
norskekysten, og forlaget Vigmostad & Bjørke 
sparker i gang høsten med en praktbok om 220 
fyrstasjoner og norsk fyrhistorie. 

Norge har verdens nest lengste kystlinje. Mer 
enn 220 fyrstasjoner som alle var bemannet i 
sin tid, vitner om den store innsatsen for å sike 
trygg ferdsel langs en værhard og farlig kyst. 
Kystens veivisere gir oss dette fascinerende 
stykket norgeshistorie. Boken er også en guide til 
de majestetiske utpostene mot havet – som alle 
fortjener en visitt. 

Selv om Norge ikke er et stort land rent 
geografisk, er det en stor kystnasjon. Å sikre 
ferdselen langs den værutsatte norskekysten har 
vært en prioritert samfunnsoppgave. I Kystens 
veivisere følger vi den historiske utviklingen av 
fyrteknologien og fyrlivet fra begynnelsen og frem 
til i dag. Boken er rikt illustrert, og de i sin tid 220 
bemannede fyrstasjonene langs kysten har hver 
og en fått sin presentasjon.

Samtlige fyr er i dag automatisert, og fyrfolkene 
er flyttet på land. Likevel er det fortsatt mye liv 
på disse stedene. Engasjerte frivillige bruker tid 
og krefter på å bevare fyrene som kulturminner 
gjennom bruk og tilgjengeliggjøring.

Boken kom ut 15. september. 
Boken koster kr 399,-.
Mer info: vigmostadbjorke.no

KYSTENS 
KATEDRALER
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På en idyllisk strand delte min venninne sin ekspertise i å tilberede 
blåskjell med meg. Selv elsker jeg blåskjell, men det har vært noe jeg 
bare spiser på restaurant. Jeg trodde det var komplisert å lage selv. 
Nå har jeg imidlertid mesterlig plukket og tilberedt blåskjell på ulike 
måter, og hver gang har det vært en suksess. Blåskjell har faktisk vist 
seg å være den ideelle følgesvennen for utendørs matlaging. 

Blåskjell kan sankes året rundt, men de er spesielt delikate om høsten, 
vinteren og tidlig våren. Ha alltid litt fløte og vin på lur, og du er klar for 
å tilberede en uforglemmelig lunsj.

Viktig å merke seg: Blåskjell kan i perioder inneholde algegifter. Så det 
er alltid viktig å sjekke blåskjellvarsel på matportalen.no. I tillegg bør 
du kontrollere om skjellene er i live før du tilbereder dem, uavhengig 
av hvor lenge du har oppbevart dem. Skyll blåskjellene i kaldt vann 
og gi et lett bank på skjellene som er åpne, for å se om de lukker seg. 
Skjell som ikke lukker seg må kastes.

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

BLÅSKJELL
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Finhakk løken, ingefæren, hvitløken 
og koriander. Start med å frese 
løken i en liten mengde olje til den 
blir myk. Tilsett deretter ingefær og 
hvitløk, og fres dette sammen i et 
par minutter.

Skyll blåskjellene grundig og tilsett 
dem i pannen. Dekk med lokk og la 
dem dampe i et par minutter. Rist 
pannen lett av og til for å blande 
skjellene.

Hell deretter i hvitvinen, sett på 
lokket igjen, og damp til skjellene 
åpner seg (ca. 4-5 minutter).

Etter at skjellene har åpnet seg, 
tilsetter du fløten og lar det dampe i 
2-3 minutter til.

Når blåskjellene er ferdige, rører du 
inn hakket koriander og rister kjelen 
godt.

Server blåskjellene med ferskt brød 
eller pasta, eller nyt dem akkurat 
som de er.

INGREDIENSER 
(til ca. 1 kg blåskjell, passer 
som hovedrett for to eller 
forretter til 3-4 personer):

■ 2 dl hvitvin

■ 1 dl fløte (kokosmelk kan 
også brukes som alternativ)

■ 1 ss finhakket ingefær

■ 2 fedd hvitløk

■ 1 liten løk

■ Kvernet pepper

■ En håndfull hakket 
koriander (eventuelt persille)

■ Litt olje (eller smør)

BLÅSKJELL MED 
HVITVIN OG FLØTE:
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LÆR Å HØSTE VILLE 
PLANTER I NATUREN

TEKST OG FOTO: ELI BONDLID

Det har blitt veldig populært å finne spiselige vekster 
i naturen. Høsting av ramsløk har tatt helt av så den 
rødlistede arten står i fare for å forsvinne. Men det er 
mange flere planter du kan lage smakfulle måltider 
av ute på tur. Og som tilbehør kan du drikke te av 

bjørkeblader eller granskudd.

1
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TE ELLER SAFT AV MJØDURT
Det er et stort antall viltvoksende planter 
som gir velsmakende te. Det hevdes at te av 
marikåpe gir god nattesøvn. Teen smaker ikke 
så aller verst. Men om du vil kose deg veldig 
ved bålet om kvelden, prøv blomstene av 
mjødurt. Blomstene har en mild mandelsmak, 
og kan brukes i kompotter, is, saft, geléer og 
syltetøy. Ved tørking avgir planten en sterk duft 
som minner om duften av nyslått høy. Mjødurt 
har også vært brukt ved fordøyelsesplager. Du 
kan prøve 3-4 teskjeer tørket mjødurt til 2 dl 
varmt vann. La teen trekke i 10 minutter før 
urten siles fra. Denne teen kan drikkes tre 
ganger daglig.

Skal du ligge i telt noen dager, kan du prøve 
å lage saft av mjødurt. Friske mjødurtblomster 
kokes opp med vann og sukker. Ta med så lite 
stilt som mulig, den smaker bittert. Etter de er 
kokt, la stå til avkjøling før du siler fra saften 
gjennom et klede. Kok opp saften med sukker 
og tilsett saft av appelsin, som man ofte har 
med på tur.

GRANSKUDD TIL TE ELLER SYLTET
Mye godt er gratis, deriblant granskudd. 
På våren og tidlig på sommeren kan man 
plukke nyutsprungne, myke og lysegrønne 
granskudd. Legg granskuddene i vann dagen 
før, la de ligge og trekke i vannet i minst 12 
timer. Kok opp 2 dl granskudd i 1 liter vann. 
Kok opp blandingen og sil av. Tilsett sukker 
eller honning etter ønske.

Granskudd kan også syltes. 2 dl granskudd, 
2 1/2 dl vann, 1 ss salt og 1/2 ss honning. Kok 
opp. La glasset stå til dagen etter. Da kan du 
helle av væsken og bruke granskuddene.

Men den teen som kanskje smaker aller best 
nå på våren, er kokt på grønne, nyutsprungne 
bjørkeblader. Dette må være den enkleste 
teen på tur. Fyll et stort glass eller en tekopp 
med små, nyutsprungne bjørkeblader. Hell 
over kokende vann og la stå og trekke i 3-4 
minutter. Smak til med honning.

GEITRAMS EN FIN GRØNNSAK
«Korporjete» kalles teen som er laget av 

1. KELLY KETTLE: Er en eff ektiv vannkoker 
i rustfritt stål som lar deg brenne småpinner, 
rask og rusk skjermet for vær og vind. 
Setter du gryte på toppen, kan du koke 
middag på tur.

2. GEITRAMS: Kan brukes til te. Rotstokken 
til geitrams kan kokes og spises.

3. MJØDURT: God til te eller til mjødurt-saft.

3
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geitramsblader. Den er oppkalt etter Koporje, 
som er et sted i Finland. Der ble det i sin 
tid dyrket geitrams og bladene ble solgt til 
Russland, hvor de ble videresolgt under 
betegnelsen kinesisk te. Men bløffen ble 
oppdaget. Teen er også blitt kalt «fattigmanns 
te». 

Rotstokken til geitrams kan kokes og spises 
som den er. Skrap av rotens ytterste skinn 
med kniv og kok i 15 minutter. Noen hevder 
at smaken kan sammenlignes med asparges. 
Tørkete og malte røtter av geitrams har 
tidligere vært brukt til å lage nødbrød av.

KVANN – EN HISTORISK VIKTIG PLANTE 
Det er to typer kvann; fjellkvann og 
strandkvann. Det står i gamle bøker om 
spiselige planter at strandkvannen har sterkt 
bitter smak. Derfor er det bare fjellkvann som 

egner seg til mat. Vanligvis har man i Norge 
spist blomsterstengelen. Man skreller vekk 
ytterste laget, som er beskt og trevlet, og 
spiser den indre, saftige delen. Når kvannen 
er skåret på riktig årstid, skal den ha en litt 
søtaktig og frisk aromatisk smak. På Island 
ble kvannrot i forrige århundre gravd opp om 
høsten og oppbevart i jord for å holde seg frisk 
om vinteren. Den ble skåret i skiver og spist 
nærmest som dessert med smør eller melk til. 

POTET MED OST, KLØVER OG LØKURT
Rødkløver og hvitkløver kan brukes til salat 
eller til te. Rødkløver har de største og saftigste 
bladene som kan serveres oppklippet eller 
hele som en vanlig grønnsalat med dressing. 
Eller man kan finhakke kløverblader sammen 
med reven ost og servere til bakt potet. 

Og så kan man krydre med løkurt, som er 

1. LØKURT: Frisk eller 
tørket urt som anvendes 
til uttrekk og omslag, eller 
man anvender friskpresset 
plantesaft.

2. NESLE: Suppe smaker 
godt på tur.

3. SMØRBUKK: C-vitaminrik 
plante som kan forvelles og 
knuses i potetmosen.

4. KLØVER: Rødkløver har de 
største og saftigste bladene 
som kan serveres oppklippet 
eller hele som en vanlig 
grønnsalat med dressing. 
Eller fi nhakke sammen med 
reven ost til bakt potet.

1
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utbredt i mesteparten av Europa, sørover til 
det nordlige Afrika og østover til Vest-Asia og 
Himalaya. I Norge finnes urten hovedsakelig 
langs kysten nordover til Trøndelag, men er 
funnet så langt nord som til Troms. 

«NORDENS KORIANDER»
Friske blad eller hele den overjordiske delen 
av planten har medisinske og kulinariske 
egenskaper. Urten samles mellom april og 
juni (før blomstring), mens de modne frøene 
samles fra juli til august. Hele planten har 
en bitter og brennende smak, men de unge 
skuddene er minst bitre. Frisk eller tørket urt 
som anvendes til uttrekk og omslag, eller man 
anvender friskpresset plantesaft.

Fjæresauløk bør man prøve. Den kalles 
Nordens koriander. Den skal bare spises i små 
mengder, bruk den derfor bare som krydder. 
Som til laks på knekkebrød med litt soyasaus. 
Sank blader av fjæresauløk og klipp opp som 
om det var gressløk. Legg tynne, rå lakseskiver 
på knekkebrødet, skvis over litt lime, drypp 
over litt soyasaus og strø på fjæresauløk.

SMØRBUKK I POTETMOSEN 
Smørbukk er en plante som er vanlig på 
Østlandet, men den finnes også på Sørlandet 
og ytre deler av Vestlandet. Bladene har i 
tidligere tider vært brukt mot skjørbuk, noe 
som tyder på at den er rik på C-vitaminer. Hvis 
man koker, forsvinner det kjøttfulle i bladene. 
Forvell bladene lett eller legg de hele i supper. 
Eller mal bladene gjennom en persillekvern og 
bland med potetmos. 

Turt er også en vakker plante med fine 
blomster. Det heter at dette er bjørnens 
favorittmat. Turten kan brukes på mange 
måter. De unge bladene kan brukes i salat 
eller til suppe og stuing. Stilkene kan kuttes 
i biter og syltes sammen med tyttebær og 
brukes i viltretter. Stilkene kan også spises 
kokt som asparges, eller de kan stekes på glør 
over bålet. 
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STAKKARS 
RAVNEN
TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

Vi trodde den var syk eller skadet, den stakkars ravnen. 
For så nære en villmarksfugl er det sjelden man kommer.

Vi vurderte å avlive denne vakre og 
superintelligente fuglen for å spare den 
for lidelser, men ravnen viste ingen tegn til 
skade. Ikke blødde den fra nebbet og ingen 
av vingene virket skadet. Den tittet bare på 
oss med store, svarte og litt skremte øyne. 
Den hoppet rundt på svaberget som den 
naturligste ting. Den ville imidlertid ikke ta til 
vingene. Vi kom så nære at vi kunne nesten 
klappe fuglen. Vi observerte den en stund før 
vi forlot stedet og lot den være i fred. 

Neste morgen gikk vi tilbake til svaberget. 
Ravnen var ikke å se. Enten hadde den hoppet 
av gårde eller fløyet sin vei. Eller kanskje den 
var blitt tatt av en rev, en otter eller ei ørn? Det 
var i hvert fall ingen fjær eller noe kadaver å 
se verken på svaberget eller nede på stranda. 
Hva som skjedde med fuglen vites ikke.

METALLGLANS
Ravn er den største arten blant kråkefuglene 
og også den største arten i ordenen 
spurvefugler i verden. Med en vekt på opptil 
1,5 kg og en lengde på ca. 65 cm, er den et 
formidabelt syn der den svever av gårde med 
et vingespenn på 115-130 cm. På avstand 
kan den lett forveksles med en rovfugl, og er 
faktisk større enn f.eks. en musvåk.

Hos begge kjønn er fjærdrakten helsvart 
med metallglans i grønt og blålilla. Det 
mest karakteristiske med fuglen er det 
svært kraftige nebbet, men også de lange 
strupefjærene og den kileformede stjerten 
skiller ravn fra andre kråkefugler. Ravnen 
sveveflyr ofte i sirkler med utstrakte vinger 
og rolige, dype og fjærende vingeslag, og 
kan lett tas for en rovfugl, men fluktsilhuetten 

er imidlertid typisk; lange, smale vinger med 
”fingrete” vingespisser, langt utstikkende hals 
og kileformet stjert. Hannen er betraktelig 
større enn hunnen.

MONOGAM
Det er beskrevet hele 11 underarter av ravn. 
Her til lands er ravn å finne i skog- og fjelltrakter 
og i kystfjell stort sett over hele landet. Vår 
norske bestand teller mellom 20.000 og 
80.000 hekkende par.

Fuglen hekker i øde skoger i fjelltrakter og 
kystskrenter. Revirene er store, så fuglene 
beveger seg vidt omkring. Ravnen er monogam 
og paret holder sammen hele livet. Reiret er 
svært stort og består av kvister fôret innvendig 
med jord, ull og hår, og plasseres vanligvis 
på en klippeavsats. I slutten av mars legger 
hunnen 4-6 grønnaktige egg med brune og grå 
flekker som hun ruger i 3 uker. Hannen mater 
hunnen mens hun ligger på eggene. Etter 
klekking mates ungene av begge foreldrene 
og forlater reiret etter 5-6 uker. De holder 
sammen med foreldrene i flere uker etter at de 
har forlatt reiret.

MENTALT TOPPUTVIKLET
Ravn er en alteter, men føden er i hovedsak 
animalsk. Fuglen er en utpreget åtseleter og 
kan bli irriterende nærgående overfor kongeørn 
på bytte, i håp om å få meske seg med restene. 
I kystområder leter den etter døde kystfugler 
og fisk i tillegg til krabber, snegler og muslinger 
som den slipper fra luften ned på et hardt 
underlag slik at skallet knuses. I innlandet går 
det mest i fugleunger, åtsler, trafikkdrepte og 
syke dyr, samt meitemark og ulike insekter.

Fuglen har fantastisk godt syn, og mye av 
føden oppdages fra stor høyde. Ravn er også 
oppfattet som en av de mest intelligente blant 
kråkefuglene, med en av den høyest mentale 
utviklingen av alle fugler.

Kilde/Litteratur: Scientic Reports 10, 20617 
(2020); snl.no/ravn; Wikipedia: ravn; raven
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1. RAVN: Det er ikke mye som er så fascinerende som å møte 
ville dyr og fugler i naturen. Ekstra spennende er det å se de 
på så nært hold at man kan ta nærbilder med mobiltelefonen. 
Ravn, Corvus corax, er en art i kråkefamilien. Den er den største 
kråkefuglen og også den største spurvefuglen i verden. Ravnen 
er helsvart med metallglans og har lange strupefjær og kraftig 
nebb. Med en lengde på 65–70 centimeter, vekt på cirka 1,5 
kilo og et vingespenn på opptil 1,3 meter, kan den på avstand 
forveksles med en rovfugl.

2. INTELLIGENTE: Det er påvist at ravner kan planlegge frem i 
tid, forestiller seg hva andre ravner tenker, gjenkjenner ansikter, 
viser empati, bærer nag, har komplekse sosiale forhold og kan 
være like smarte som sjimpanser.
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Planlegger du en tur til for 
eksempel Synnfjell, søk på 
Synnfjell i menyen øverst 
til høyre, og du vil få opp 
skjermbildet under. Klikk 
deg videre inn de enkelte 
artiklene du ønsker å lese. 
Søkefunksjonen kan du 
søke i, for å teste, uten 
å være abonnent eller 
innlogget. Test, prøv – bli 
overbevist! God tur!

FRILUFTSLIV.NO

www.friluftsliv.no har også en nyhetsmodul der vi deler små og store nyheter 
om friluftsliv, annonser fra leverandører og annet innhold mellom hver utgave 
av den trykte versjonen.

Hvordan logger jeg meg inn? Gå inn på www.friluftsliv.no, klikk på, for 
eksempel nyeste utgave, en artikkel, og du får opp et valg om at du er 
abonnent på magasinet. En del av informasjonen som du logger inn med 
første gang, finnes i adressen din som er printet bak på magasinet du nå 
leser i. Der finner du ditt abonnementsnummer som er printet over navnet, 
og postnummeret som må brukes ved førstegangsinnlogging. Fyll inn 
informasjonen og logg inn!

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

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

TEKST: REDAKSJONEN I FRILUFTSLIV

www.friluftsliv.no

BLI INSPIRERT – 
GOD TUR!      

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

Abonnenter på magasinet Friluftsliv har fri tilgang til nettsidene 
våre. På www.friluftsliv.no har du tilgang på alle artikler fra 
utgave 2018-1 og senere, total pr nå 31 utgaver.
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«Det var ikke meg, lettsindige, som 
hadde planlagt at det skulle bli som 
det ble. Langt ifra, det var skjebnen 
som var ute og drev sitt spill og spant 
sin skjærsommernattsdrøm. Området 

sønnenfor Haukeliveien var meg aldeles ukjent, og jeg 
hadde ingen anelse om at vi i vårt kjære gamle Norge 
hadde et så deilig, ufremkommelig terreng.» 

«Tirsdag 10/7, klokken halv åtte, gikk jeg fra Granheim. 
Stedene jeg søkte etter på kartet, fi kk jeg ikke engang 
teften av, og måtte til slutt sette rett nordover etter 
kompasset «ins blaue hinein». Jeg fant selvfølgelig ingen 
Gaukheihytte. Da klokken var blitt tjuetre og det begynte å 
regne, slo jeg meg til ro i le av en liten sten. Jeg tok mine 
reservebukser på, kokte en stor porsjon sterk te og spiste 
litt kjeks. Det var surt, og snart kom skodden. Jeg lå da et 
par timer uten å sove og tok det ellers med ro».

Etter et par dager på villstrå slår han igjen leir:
«Mellom en stor sten og en skråttstående stenhelle 

fant jeg en glimrende seng som jeg foret godt med lyng 
og mose. Så sov jeg godt i over åtte timer med to svære, 
fl ate enerbusker som sengeteppe. Ranselen var hodepute 
og isøksen fotbrett. Ved hodegjerdet stod et spann med 
vann for natten. Klokken tjueen gikk jeg til køys og nøt den 
vakre solnedgangen, mens cigarrøyken steg lett til værs i 
aftenstillheten.»

Underveis skiftet været ofte fra solskinn til ruskevær, 
slik det kan være på fjellet:

«Den 15/7 , klokken halv tre på natten, var jeg oppe på 
fl aten av en ås, da plutselig et knitrende lyn slo ned i lien 
foran meg, og i samme nu et brakende tordenskrall, og så 
høljet regnet ned. Jeg fant litt le bak en svær sten, mens 
uværet raste, lyn på lyn, skrall på skrall og et ustanselig, 
voldsomt skybrudd.»

«Uværet drog vest- og nordover, og etter en tid kunne 
jeg gå videre. Klokken fi re kom jeg fram til et rundt vann 
mellom høye fjell, hvor det lå en ubebodd seter. I seteren 

Fredrik Arentz 
– den elleville vandrer
I 1901 ville legen Fredrik Arentz undersøke 
fjellvidda sør for Haukeliveien. Planen var å gå 
fra Granheim i Setesdalen om Gaukeheihytta 
og til Haukeliseter. Amtskartet han benyttet var 
fullstendig ubrukelig. I elleve dager var han stort 
sett på villstrå hele tiden, de siste tre dagene 
uten annen mat enn fjellsyre som han fant. 

var to store senger med tørt gammelt høy. Jeg slo meg til 
ro i den koselige seteren, kokte buljong og spiste litt pølse 
til resten av den tolvte kjeksen fra nisten. Litt te drakk jeg 
til cigaren og hadde det aldeles storartet.»

Etter at han forlot seteren forteller Arntz at han fra da 
av ikke hadde en anelse om hvor han de følgende seks 
dagene hadde ferdes.

«Tirsdag morgen 17/7 satt jeg i regnet fra klokken ett 
til tre med ranselen under meg og regnslaget over meg, 
tålmodig ventende på dagslyset. Så bar det av sted i 
skodde langs en elv som vestenfra falt ut i vannet, oppover 
forbi to fosser og et stort vann, opp på et øde fjell. Regnet 
tok til, og skodden lå kloss innpå en, hvorfor jeg klokken 
halv fem søkte ly i en klippehule under veldige stener. Her 
ble jeg i vel tre timer, og fi kk etter svare strev så vidt kokt 
110 gram ertepølse.»

«Da skodden klokken åtte lettet litt på seg, dro jeg av 
sted nordover i to timer over et trist, nakent og fl att fjell 
med tallrike vannfylte revner. Et sted forsøkte jeg å komme 
ned i en bred, fl at dal vestenfor, men en loddrett, hard 
snøbre var altfor farlig å forsere. Så svøpte skodden seg 
tett om meg og det var umulig å gå videre. Intet ly fantes 
her. Jeg måtte derfor famle meg litt framover og fant en 
del svære stener opptårnet. Her kunne jeg sidelengs få 
klemt meg inn på en slags hylle hvor jeg lå tørt, men det 
trakk slemt. Så muret og tettet jeg i to timer, og varm etter 
arbeidet kunne jeg ligge en lang tid på hyllen uten å fryse, 
men siden bare et kvarter om gangen. En tørr sitteplass 
fant jeg også. Sittende, gående og av og til liggende gikk 
da tiden i stoisk ro. Promenaden var på grunn av skodden 
meget kort, men ble fl ittig pløyet frem og tilbake i mer eller 
mindre hurtig tempo. Da skodden igjen lå tettere enn før, 
skjønte jeg at jeg måtte tilbringe natten hvor jeg var. Jeg 
kledde meg dog ikke i full nattskrud, men drev på som før. 
Ved midnattstid sov jeg en gang en liten time. Onsdag 18/7, 
kl. fi re morgen, lettet endelig skodden, og jeg var ikke sen 
med å komme av gårde.»

«Vel kl. ni om aftenen satte skodden inn igjen og gjorde 
det umulig å orientere seg. Jeg besluttet derfor å slå meg 
til ro for natten ved en stor sten. Det begynte å småregne, 
så jeg tok i fart på to ekstra skjorter og reservebuksen og 
gikk til køys, men måtte snart opp igjen da regnet tok til 
og vannet strømmet ned i sengen. Reservebuksen pakket 
jeg i ranselen igjen for å ha den tørr til morgendagen. På 
den bratte og med frodig gress bevokste skråningen, var 
ikke ly å fi nne i skodden. Derfor slengte jeg rolig ranselen 
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på ryggen og kastet regnslaget over. Søvnig var jeg ikke, 
enda jeg siste natt bare sov mindre enn en time, og natten 
forut tre timer.»

«Silregnet ble verre og verre, og jeg stod på samme plett, 
vaggende fra side til side for å holde meg varm. I fem timer 
stod jeg her i tredemøllen. Det var drøyt, men jeg tok det 
med vanlig stoisk ro. Jeg trengte all min kaldblodighet og 
sinnslikevekt for rolig å kunne vagge videre, minutt for 
minutt, time etter time. Torsdag 19/7 klokken halv tre om 
morgenen, kunne jeg da endelig gå videre i halvmørket. 
Hvor jeg var visste jeg ikke.»

«Så falt den tanken meg inn at det skulle være deilig en 
stund å bli kvitt ranselen, (en må anta at han ville opp i 
høyden for å orientere seg), så jeg smøg ranselen av meg 
under regnslaget som jeg beholdt på. Et par ganger så jeg 
meg tilbake etter ranselen, som tydelig kunne sees i le av 
stenen. Lenge var jeg ikke borte, så kom skodden drivende 
igjen, og jeg fant ikke ranselen. At jeg tapte ranselen og 
således var uten mat, tok jeg sant og si med fullkommen 
sinnsro.  I ni dager hadde jeg nå levd på egen kost, og i 
ranselen lå ennå proviant for to dager. Videre på turen 
fant jeg syregress som jeg spiste litt av fordi jeg syntes 
jeg måtte spise noe. Jeg var i bokstavelig forstand aldri 
sulten.»

Underveis over viddene oppsto fl ere problemer:
«Så løsnet sålene på høyre sko, og jeg måtte skjære av 

både undersålen og mellomsålen så bare indre bunnsåle 
var igjen, men jeg hadde løse såler i reserve.»

Strie elver måtte også forseres på turen:
«Jeg ble stanset av en stri elv, men over måtte jeg. Like 

ved utløpet i et stort vann var eneste mulige vadested. Uten 
å gi meg tid til betenkning rigget jeg av og vadet uti. På det 
dypeste stedet fi kk strømmen et øyeblikk makten, isøksen 
stod kilet inn mellom noen stener ovenfor og holdt ennå. Så 
bøyde jeg meg resolutt mot strømmen så fossen stod mot 
brystet, hogg venstre hånd fast i en stor sten under vannet. 
Derved greide jeg det og var i neste øyeblikk på den andre 
bredden.» 

«Lørdag 21/7 klokken halv fi re om morgenen våknet jeg 
og befant meg vel. I nesten fi re døgn hadde jeg ikke hatt 
skoene av. Føttene var derfor opphovnet, overhuden hvit 
og oppbløtt, og på fl ere steder var det store blærer. Dette 
sjenerte dog ikke stort, men verre var det at øvre skokant 
hadde gravet seg inn i den hovne huden så det var en blodig 

stripe. Det var nå umulig å få føttene med strømper på ned 
i skoene. Derfor måtte jeg putte strømpene i lommen og gå 
barbent i skoene. Omkring kl. åtte fi kk jeg en times søvn. 
Utpå formiddagen så jeg levret blod i den høyre skoen, men 
jeg vasket bare sko og fot og fortsatte videre.»

«Søndag 22/7, klokken fi re om morgenen, våknet jeg vel 
til mote, uten spor av sult. Føttene var selvfølgelig stive og 
ømme etter den lange hvilen. Dagen så ut til å bli strålende. 
I stor ro ruslet jeg nedover i utmerket terreng. Mellom 
klokken fem og seks kom jeg til en seter og banket på hos 
folket der. Det var Mostølseter like øst for Mosvannet. Jeg 
fi kk melk, fl atbrød og smør, og det var deilig å supe melken 
i seg med en reddende sølvskje.

Så forlot jeg seteren og ble rodd over Mosvannet. Nesten 
en kvart mil gikk jeg barbent, det var en nytelse å gå 
uten sko. Ved Århus anløp Dampskipet for nordgående til 
Nesfl aten, hvor jeg ble i fi re dager.»

«Den 26/7 kjørte jeg til Breifonn og var følgende dag på 
Haukeliseter, hvor jeg hadde det briljant i ti dager. Ingen 
mén hadde jeg av min tur, fi kk ikke en gang snue. Aldri 
hadde jeg drømt om at jeg skulle komme til å oppleve en 
så herlig, eventyrlig fottur.» 

FREDRIK ARENTZ FORSVANT ET STED 
MELLOM LEIRVASSBU OG TURTAGRØ
Den 10 juli i 1914, noterer Fredrik Arentz i hytteboka 
på Leirvassbu i Jotunheimen, at han vil gå til Turtagrø 
på Sognefjellet. Han kom ikke fram til Turtagrø, og 
er siden aldri blitt funnet. Årsaken til at han åpenbart 
omkom ett eller annet sted underveis, er ikke kjent. 
Mulige årsaker kan være at han forulykket under 
vading over ei elv, eller at han falt ned i ei bresprekk.
Hans beretning om turen finnes i DNT sin årbok 1901, 
men er også beskrevet i tidsskrifter og annen litteratur. 
Artikkelen er redigert av Steinar Væge i redaksjonen 
i Friluftsliv.
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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

Tekst: Rebekka Braaten i Polarsirkelen Friluftsråd
Foto: Jens Egil Pedersen

Dette skal handle om et tiltak som mange friluftsråd, DNT, Speideren og andre 
hvert år gjennomfører for mange tusen unge landet rundt – Friluftsskolen! Jeg 
har i sommer vært så heldig å jobbe som leder på en Friluftsskole. For de som 
ikke vet er en Friluftsskole et ferietilbud til de som går på barneskolen, med 
hovedfokus på 10-13 åringer.
HVORFOR
Målet med Friluftsskolen er å gi deltakerne en lystbetont introduksjon til 
friluftsliv og arrangeres på dagtid, med en overnatting. Min erfaring er at de 
som deltar på en Friluftsskole ofte får mange nye venner, som bor andre 
steder kanskje en annen kommune. Disse vennskapene ser vi får en stor 
betydning for deltakerne, mange fortsetter å møtes etter endt Friluftsskole 
og andre gleder seg til neste år, for da skal de igjen få møte vennene fra i fjor.
GØY
Hovedfokuset på en Friluftsskole er jo å ha det gøy, og vi starter hver dag 
med leker og aktiviteter. Det er veldig viktig at deltakerne får oppleve at det 
er greit å leke, jeg med! Da blir det en god stemning og vi blir fort kjent med 
hverandre.
UTE
Friluftsskolen arrangeres ute i all slags vær, på denne måten lærer vi 
deltakerne hva som kan være lurt å ha på seg. Det er ikke alle som er vante til 
å være ute i aktivitet når det for eksempel regner. Vi gjennomfører mange kurs 
i løpet av uken. De får lære seg å håndtere kniv, både som et redskap under 
middagslagingen, men også med aktiviteten som spikking. På alle ukene 
har vi mat på bålet, da lærer de seg hvordan de skal lage et bål. Hvordan 
størrelse veden bør ha, hvordan vi stabler den og hvordan vi får fyr med bare 
en fyrstikk. Deltakerne for også prøve å klyve ved med øks, hvordan holde en 
øks og hvordan stå når vi klyver ved. De får også prøve seg på å sage. Vi har 
også oppgaver som har søkelys på kart og kompass. Alle lærer hva et kart 
er, hvordan et kompass fungerer, hvor er vi på kartet og hvor er nord ikke på 
mobilen men med et ordentlig kart i hånden!
#LIKEFINSOMFØR
Når vi skal ha overnatting på Friluftsskolen, lager vi en leir sammen, da har vi 
søkelys på hvor skal vi sette opp en lavvo eller et telt. Vi lærer også deltakerne 
om sporløs ferdsel, når vi drar hjem fra campen vi har laget skal vi ikke ha 
noen spor etter oss. #likefinsomfør og vi plukker opp all søppel og ikke 
ødelegge naturen rundt der vi camper. Og på den måten lærer de mye også 
om allemannsrettens rettigheter og plikter. 
MESTRING
I løpet av friluftsskolen som har overnatting er dette for mange første gangen 
de skal overnatte ute og for noen er det kanskje aller første gang de skal 
overnatte uten foreldre. Det er så gøy å se mestringene deres når de våkner 
opp neste dag, de klarte å sove ute. 
FISKE
På noen av våre skoler lærer de seg å fiske, det er så utrolig mye lærdom i 
å sette sammen en fiskestang, lære seg en knute, og det å ta rede på fisken 
etterpå.  
BADE
Vi har også bading i vann og hav, da lærer de enkel førstehjelp og livredning. 
Vi har søkelys på å være trygge i vannet og vi øver på å flyte og å kaste 
redningsline.
VERDENS BESTE JOBB!
Det å jobbe på en Friluftsskole er en fantastisk jobb, du får låne og bli kjent 
med mange fantastiske unger, du får leke, overnatte ute og du som leder må 
mestre forskjellige ting. Men mest av alt får du ha det gøy dagen lang.

INTERNKOMMUNALEFRILUFTSRÅD

INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE FRILUFTSSKOLEN
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INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

TEKST: ASGEIR KNUDSEN

10 spørsmål til Tom Tvedt, ny styreleder i 
Friluftsrådenes Landsforbund: 
Gratulerer som ny styreleder i Friluftsrådenes Landsforbund! 
Hva var det som inspirerte deg til å engasjere deg i 
friluftsliv? 
– Takk jeg gleder meg veldig. Jeg er veldig glad i å gå tur og 
da helst i natur. Jeg har gjennom mine verv som ordfører og 
Fylkesordfører sett det arbeidet som friluftsrådene gjør så 
det var ikke det vanskelig å si ja til.

Friluftsrådene spiller en viktig rolle i å fremme friluftsliv i 
Norge. Hvilke visjoner har du for organisasjonen, og hva 
håper du å oppnå under din styreledelse? 
– Det er så mange fl inke folk som gjør en fantastisk jobb i 
hele landet vårt på dette området. Jeg håper at jeg sammen 
med styret og administrasjonen skal videreutvikle og styrke 
først og fremst rammevilkårene som er for ustabile i dag. 
Målet er jo å få fl ere på tur.

I en tid der urbaniseringen øker, hvordan ser du for deg at 
friluftsrådene kan bidra til å sikre tilgangen til naturen og 
utendørsaktiviteter for folk i alle aldre?
– Her er det bare å fortsette det arbeidet som gjøres hver 
dag. Vi har mulighet til å strekke oss lenger, men da må 
vi ha mer ressurser. I et samfunn der alt for mange faller 
utenfor bør vi prøve å lære den neste generasjon opp i å bli 
glad i å være ute i naturen.

Norge har en unik spektakulær natur og et variert landskap 
som er ideelt for friluftsliv. Hvordan vil du arbeide for å sikre 
at denne arven blir ivaretatt for kommende generasjoner? 
– Vi må jobbe tett til storting, fylker og kommuner for å 
påvirke politikken. Det er i planarbeidet det er viktig for oss 
å påvirke. Rundt de store byene må vi jobbe for å fi nne 
en balanse mellom vern og bruk. Så må vi ta et tak for å 
stoppe gjengroingen.

Mange unge mennesker i dag er sterkt knyttet til skjermbruk. 
Hvordan har du tenkt å nå ut til denne generasjonen og 
inspirere dem til aktivitet og til å utforske og verdsette 
friluftslivet?
– Mange unge håndterer dette på en fi n måte. Jeg tror 
ikke det bare er skjerm som er vår tids utfordring. Men det 
å bli glad i naturen og friluftsliv må læres. For de av oss 
som ikke har fått det inn med morsmelken er nok svaret 
at vi må jobbe sammen med barnehager og skolene våre. 
Folkehelse vil bli en vår tids største utfordring, da er en av 
løsningen vårt arbeid

Samarbeid med kommunene lokale myndigheter, frivillige 
organisasjoner og næringslivet er ofte nøkkelen til suksess 
for friluftsrådenes arbeid. Hvordan ser du for deg å styrke 
og utvikle disse samarbeidsforbindelsene for å fremme 

– INGEN BLIR GOD ALENE!

friluftslivets sak?
– Dette arbeidet må vi gjøre sammen med alle 
organisasjoner som jobber med friluftsliv. Jeg er sikker på at 
hvis vi bruker våre ressurser så vil vi lykkes. Min opplevelse 
er at politikerne ønsker å bidra.

Inkludering og mangfold er viktige aspekter ved friluftsliv. 
Hvordan vil du arbeide for å gjøre friluftsliv tilgjengelig for 
ulike samfunnsgrupper og bidra til en mer inkluderende 
friluftlivskultur?
– Jeg har jobbet i 30 år med universell utforming og bygge 
et samfunn hvor alle skal få ta del i felleskapet. Ca. 18 % 
av befolkningen har en funksjonsutfordring og dette tallet 
vil øke parallelt med eldrebølgen. Men og her må vi fi nne 
balanser med hvor vi bygger infrastruktur tilgjengelighet og 
hvor vi ikke skal gjøre inngrep.

Bærekraftig friluftsliv er viktig for å bevare naturen. Hvordan 
planlegger du å innlemme prinsipper om bærekraft hos 
friluftsrådene?
– Min opplevelse er at friluftsrådene er veldig fl inke på disse 
områdene, så får jeg og styret prøve å koordinere og støtte 
friluftsrådene i hele landet. Ingen blir god alene, alt skjer i et 
samspill.

Hva har vært din sommers fi neste friluftslivsopplevelse?
– Det er så mange, men hvis jeg må velge så må det være 
når jeg og Kjersti satt på hytta vår på Utåker. Alt var stille, 
svakt kunne vi høre pustelyden av nisene, for noen minutter 
senere kunne se de jage etter mat noen få meter fra oss. 
Kan ikke beskrive, må oppleves.

Hvor går din neste tur?
– Den skai vi gå på Gålå som er Per Gynts rike og og er der 
hvor vi har vårt hjem.
God Tur!

Tom Tvedt ny styreleder i 
FL er opptatt av at naturen 
er for alle. Og høsting er 
viktig for å bli kjent med 
naturen der du bor. 
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INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

Rydd en strand.

En snusporsjon har plast i seg, se pil på foto. 

Du trenger ikke å kjøpe land, men bare vise et engasjement for ditt 
nærområde. Hold Norge Rent holder tak i ordningen og vi inviterer alle 
i magasinet FRILUFTSLIV sine lesere til å være med!

SLIK GJØR DU:
TRINN 1
Etabler en adopsjonsgruppe og velg en bit av Norge. ALLE kan starte 
en adopsjonsgruppe. En adopsjonsgruppe kan bestå av alt fra 2 til 100 
personer, og jo større gruppe desto større område kan ryddes.
Derfor slå dere sammen som en: 
• Vennegjeng
• gode kolleger
• nabolaget
• forening
• menighet
• idrettslag
• privat eller off entlig bedrift
• storfamilien

• hyttenaboer
• felleskapet i båthavna
• frokostklubben
• helårsbaderklubben
• jeger, – og fi skeforeningen
• golfklubben
• skoleklassen

TRINN2
Registrer adopsjonsgruppen:
Adopsjonsgruppen registreres digitalt på www.ryddenorge.no. 
Der velger du navn på adopsjonsgruppen, hvilket område som 
skal ryddes og legger inn informasjon som er relevant. Søknaden 
behandles av Hold Norge Rent som tar kontakt når søknaden er 
behandlet. Hver gruppe kan søke Hold Norge Rent om inntil kr. 10 
000 i etableringstilskudd. Midlene kan brukes til investeringer og 
tilrettelegging i tilknytting til ryddeaksjonene.
TRINN 3
Inngå avtale med kommune og avfallsselskap. Inngå et lokalt samarbeid 
med kommunen/grunneier og lokalt avfallsselskap for å sikre at dere får 
lov til å rydde og at dere har et sted å levere avfallet. Hold Norge Rent 
kan være behjelpelig med å opprette kontakt og bistå med oppstart. Ved 
større ryddeaksjoner er det viktig å ha en god plan for avfallshåndtering. 
Sjekk lokale retningslinjer og kontakt din kommune eller ditt lokale 
avfallsselskap dersom du trenger informasjon om avfallshåndtering.
TRINN 4
Planlegg og ut på tur og rydd! Dere forplikter dere til å rydde minimum 
tre ganger per år.

TEKST OG FOTO: ASGEIR KNUDSEN

Friluftsrådene har en sterk oppfordring til alle snusere som er på tur! – Ikke kast snusen 
i naturen!  Visste du at nordmenn konsumerer over 100 millioner bokser snus årlig (kilde 
snusinfo). Grovt regnet betyr det rundt 2 milliarder porsjonssnuser – som norske menn og 
kvinner legger inn under leppa! – og alle som har vært på tur vet at langt fra alle porsjonene 
havner i søpla. Hvis vi sier at 10 prosent av all snusen havner i naturen betyr det 200 millioner 
porsjonssnuser hvert år. Se for deg det berget av snus! Og snusporsjonen har elementer av 
plast i seg. Det er ikke mye plast i hver snusporsjon, men den fi nnes her markert på bildet 
i sømmene.

Kom i gang å adoptere 
din egen bit av Norge!

Snus deg ikke bort! 
Heller ikke på tur!
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HER FÅR DU VÅRE TIPS OG RÅD OM TURUTSTYR

UTSTYR

TEKST: REDAKSJONEN I FRILUFTSLIV
FOTO: TERAGON GEAR

Teragon Gear er en nystartet bedrift som nettopp 
har lansert sitt første produkt, en teltplugg i 3D 
printet titan. Produktet er laget for ultralett-tur 
segmentet og har en unik kombinasjon av lav 
vekt, styrke og friksjon mot bakken.

Pioneer 1 er virkelig en revolusjonerende 
teltinnsats. Turgåere må vanligvis gjøre en 
avveining mellom vekt og seighet. Pioneer 1 
teltpinnen fjerner denne balansegangen, og 
leverer ekstrem ytelse knyttet til vekt, styrke og 
holdekraft.

Vi tok en prat med Kaare Gunnar Nybø, som er 
daglig leder i det nystartede firmaet.

 – Vi startet firmaet i desember 2022. Nå i 
august lanserte vi vårt nye nettsted. Vi har ikke 
stor tro på at dette blir en salgssuksess i Norge, 
prisen er nok for høy for det, så vi satser på det 
internasjonale markedet. Og da først og fremst 
USA. Sør-Korea er også et stort potensielt 
marked.

Det koster kr 249,- for én plugg. Den er hul inni, 
med en indre struktur for å oppnå styrke. Du kan 
få produsert dine egne, personlige plugger med 
navn, telefonnummer og annet på.

Vekt: 5,1 gram (uten trekkløkke)
Lengde: 150 mm
Pris: 249,- for én plugg
Mer info: teragon-gear.comSP
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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

Etter å ha prøvet den svært kraftige allværsjakka 
Klättermusen Allgrön 2.0, har jeg fått den rimeligere 
modellen Asynja til test. Bruksområdet er primært 
vandring og hverdagsbruk. Det svenske firmaet har en 
historie fra 1975 og jobber aktivt med å lage plagg som 
både har en bærekraftig materiale/produksjonslinje, og 
samtidig er slitesterke og sikre.

BESKRIVELSE
Farge amber gold, materiale Cutan, som er 100 % 
resirkulert polyamid. Light Windstretch- forsterkning 
laget av polyamid og elastan. Fluorkarbonfri og 
bluedesign-sertifisert produkt, ut fra gitte standarder 
om miljø- og helsevennlig produksjons-form og 
materialer. To store brystlommer med nettingfôr. Strikk-
stramming nederst på jakka, på ermene og på baksiden 
av hette. Enkel knepping øverst og nederst ved glidelås. 
Tapede sømmer, vannsøyle 20.000 millimeter. Vaskes 
på 30 grader. Fås i 11(!) farger, egen damemodell og i 
størrelser fra extra small til extra extra large. Garanti: 
Klättermusen har tre års garanti på alle produkter, 
inkludert vanntetthet. Utover garantitid repareres klær til 
en fast timepris.

OPPLEVELSE I BRUK
Asynja er en slags lillebror til den gedigne Allgrön 
2.0-jakka jeg har testet tidligere. Asynja er nesten 
tre hundre gram og 40 % lettere enn Allgrön, og det 
merkes. Materialet er tynnere, mykere og jakka har 
ikke så mange detaljer. Asynja har for eksempel ikke 
luftemuligheter under armene. Jakka er behagelig å 
ha på, og jeg ser detaljer jeg liker. De virkelig store 
brystlommene kan delvis fungere som ventilasjonsluker, 
alternativt på kalde dager får du plass til hender, med 
vottene på, inne i dem.
Den snedige strikk-strammingen nederst på ermene 
er rask å bruke og gjør at man får festet jakka skikkelig 
tett her. Fint når det regner, sludder eller blåser hardt. 
Selve strikken virker å være tykk nok til at den kan 
vare lenge. Hoved-glidelåsen i jakka er spesiell, med 

en skrånende avslutning mot hodet. Den ender ikke 
rett under haka som på andre jakker, men litt på siden. 
Hvorfor? Fordi det blir lettere å bruke glidelåsene på 
mellom-plaggene til Klättermusen, som har en glidelås 
som skråner motsatt retning. Glidelåsene ligger derfor 
ikke rett over hverandre. En gimmick, vil kanskje noen 
si, men samtidig noe som en hard-core bruker kanskje 
vil verdsette. På hjemmesiden er jakka presentert 
som «den perfekte overtrekksjakken til regnskurer om 
sommeren». Samtidig har den fått «10», den høyeste 
rangeringen på vanntetthet som Klättermusen gir 
plaggene sine, og en oppgitt vannsøyle på 20.000 
millimeter, noe som er svært høyt. Vel, tåler den bare en 
regnskur, eller langvarig sprutregn? Et viktig spørsmål 
for alle som skal på tur i Norges våte klima. I mangel av 
ekte regnvær i testperioden bestemte jeg meg derfor 
å gjøre som med Allgrön, å utsette Asynja for mitt eget 
«ekstremvær»! Jakka ble plassert en halvtime under 
en middels kraftig dusjstråle, som utgjør temmelig 
mange liter vann på kort tid. Jakka var fortsatt helt tørr 
på innsiden. Godkjent. Jeg kan med stor sikkerhet si 
at det er mange jakker som ikke ville bestått denne 
vanntesten. For å beholde en fortsatt god vanntetthet 
over tid anbefaler produsenten at jakka vaskes minst en 
gang i året, enda oftere om jakka brukes hardt. I tillegg 
bør den re-impregneres.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Det er et stort tilbud og hard konkurranse på markedet 
for skalljakker og ikke så enkelt å skille seg ut. Asynja er 
en slags ulv i fåreklær; diskret i fargen og beskjeden å 
se på, men med flere spesielle løsninger. Jeg opplever 
at disse løsningene er gjennomtenkte og smarte og 
at den uten problemer tålte vanntesten jeg kjørte den 
gjennom. Med en vekt på under fire hundre gram er 
dette også en jakke det er naturlig å bruke til hverdags. 
Er du opptatt av bærekraft og miljøvennlighet er 
Klättermusen dessuten et merke å sjekke ut, ikke minst 
på grunn av fravær av fluorkarboner i plaggene.

Klättermusen
Asynja
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UTSTYR  TEST

Klättermusen
Grip 3.0 40L
BESKRIVELSE
40 liters ryggsekk i Retina-polyamid 
(resirkulert), forsterkning i Hardur og 
Aramid (registrerte merkevarer), som 
begge har Kevlar-fibre.
Skylcoat er Klättermusens egen 
PU-coating for å gjøre fronten på 
ryggsekker vanntett.
Butterfly bridge og Carry-on bones-
patenter for å fordele vekten optimalt.
Et hovedrom med rulletopp-
lukking. Liten innvendig lomme på 
ryggplate. Topplomme med værsikker 
glidelås. Flere varianter av strikk/
webløsninger for å feste forskjellig 
utstyr, flere utstyrsløkker. Forsterket 
elastisk frontlomme. Hoftebelte med 
sikkerhets-spenne. Kompatibel med 
diverse småvesker og tilbehør fra 
Klättermusen. Netting sidelomme. 
D-ringer på hoftebeltet laget for å 
trekke for eksempel pulk. Vannsøyle 
1.500 millimeter, som vil si at den tåler 
noe regn.

Da jeg begynte å se nærmere på 
denne sekken var det lett å konstatere 
at den skiller seg ut. Her er det design, 
patenter og materialer jeg tror de 
færreste har erfaring med, ting som 
definitivt trigger min nysgjerrighet.
La oss starte med vekten; nesten to 
kilo på en 40-liters sekk – det er mye. 
Så hva får man til gjengjeld? Blant 
annet svært solide materialer, delvis 
forsterket med Kevlar, mest kjent for å 
brukes i skuddsikre vester og hjelmer. 
Produsenten sier sekken er «designet 
for å bære så mye som mulig», og jeg 
tror dem.

Nå er ikke 40 liter en stor sekk, men 
Grip har plenty med mulighet til å 
feste større ting som telt og sovepose 

utenpå sekken, slik at det dermed 
åpner opp for turer over flere dager. 
Frontlommen er stor nok til å kunne 
frakte for eksempel en spade, og 
forsterket for å tåle skarpe redskaper. 
Pleier vanligvis ikke å dra rundt på 
skarpe redskaper, men her har jeg 
faktisk muligheten om jeg vil.
Rullelukking kjenner jeg fra 
sykkelvesker. Det er smart da de både 
gjør rommet tett, samtidig som man 
komprimerer volumet på sekken/
veska om man ønsker. Rullelokk-
klipsene kan forøvrig festes nede 
på sidene på sekken, som gjør det 
mulig å komprimere den enda mer. 
Carry-on-bones er et konsept der 
skulderstropper, og hoftebeltet er 
utformet for å få mest mulig vekt på 
knoklene i stedet for musklene, som 
skal redusere muskeltretthet.

OPPLEVELSE I BRUK
Denne sekken har så mange finesser 
at jeg bare kan ta for meg et utvalg. 
Bæresystemet er et kapittel for seg. 
Som bruker merker legger man først 
og fremst merke til at det virker solid. 
Hoftebeltet låses for eksempel ikke 
med en enkel plastklips, men med en 
patent delvis i aluminium. Denne kan 
åpnes på under et sekund, som er 
verdifullt i en krisesituasjon, om man 
for eksempel skulle falle i en kald elv.
Skulderstroppene er fasongskåret 
ved nakken, og de små aluminiums-
«vingene» ved kragebeinet virker å 
avlaste skuldermusklene.
For å gi en realistisk test av sekken, 
lastet jeg den til den veide 17,5 kilo. 
Det er omtrent maks av det jeg er villig 
til å bære på en litt lengre vandring. Det 
var overraskende behagelig, vekten 
virket rett og slett mer komfortabel å ha 

på kroppen, noe som må sies å være 
et vesentlig poeng for en ryggsekk.
Skulderstroppene kan også «åpnes» 
eller løsnes svært fort, med en handy 
liten trekkstropp, som gjør det enklere 
å få av seg sekken. Om du har båret en 
tung sekk over flere timer noen gang, 
er dette en detalj du vil verdsette.
Webbing for feste av utstyr finnes en 
rekke steder på sekken, her er det 
fritt fram å henge på det du trenger. 
Webbingen ser ikke svært kraftig ut, 
men produsenten sier at man kan feste 
så tunge ting som telt her, om man 
bruker fire til seks webhull for feste/ 
vektavlasting.
Når man får rullet topplokket et stykke, 
blir to webstriper liggende oppå 
sekken, med en strikkfesteanordning.  
Topplommen er ikke stor, men har 
plass til for eksempel en stor matpakke 
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TEST  UTSTYR

PRIS: 4.149,-
VEKT: 1900 GRAM

MER INFO: KLÄTTERMUSEN.COM
TESTET AV: ØYVIND WOLD

eller en skalljakke. Sidelommen har 
plass til en en-liters drikkeflaske.

OPPSUMMERING/
KONKLUSJON
Grip 3.0 er en annerledes, gjennomtenkt 
og ganske rå sekk, med materialer 
og løsninger som bør tåle hard og 
langvarig bruk. Den har kun ett ordentlig 
rom og begrenset vanntetthet. Til 
gjengjeld har den kvaliteter og en 
rekke festemuligheter som gir den et 
mye større bruksområde enn en vanlig 
40-liter sekk. Skulderstropp-designen 
og vektfordelingen den gir, er i mine 
øyne kanskje det sterkeste argumentet 
for å bruke denne sekken.
Prisen ligger et stykke over de fleste 
40-liter sekker, men du får en rekke 
muligheter til å få mer utstyr enn 
volumet antyder.
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UTSTYR  TEST

Klättermusen 
Tjalve 2.0 ryggsekk
BESKRIVELSE
Lettvekts-sekk med volum 10 liter. Materiale 
er merkevaren Retina, som er gjenvunnet 
polyamid. Fluorkarbonfri. Netting i ryggpanel og 
skulderstropper for ventilasjon. To utenpåliggende 
nettinglommer, liten innvendig lomme med glidelås. 
Smalt midjebelte med låseklips. Snorsystem for 
utvendig oppbevaring og stramming. Vannsøyle 
300 mm, som betyr at den ikke er vanntett. 
Maksimal last tre kilo. Klargjort for drikkesystem. 
Primære bruksområder er ifølge produsent 
høyintensive aktiviteter, vandring og klatring.

OPPLEVELSE I BRUK
Jeg har lært meg at med Klättermusen-produkter 
bør man se nøye etter, for det dukker alltid opp 
spesielle løsninger. Det gjelder også for den lille 
Tjalve-sekken.
I motsetning til de fleste andre sekker har denne 
ingen glidelåser. I stedet har den et lett topplokk 
som åpnes med å trekke i en rem, og lukkes ved 
å trekke i en snor. Dette går kjapt, og vil også 
fungere om du har kalde/numne fingre. Lokket kan 
låses med en solid stoffhempe på en aluminiums-
krok. Denne er igjen festen på en stropp som kan 
reguleres.
Sekken og innhold kan komprimeres ved 
utenpåliggende strikk. Strikken gir også mulighet 
til å feste for eksempel en lett skalljakke eller andre 
plagg utenpå sekken. Brystremmen på Tjalve 
er egentlig en snor. Den er forankret i en liten 
stoffløkke på skulderstroppen. Det er åtte slike 
løkker, så her kan man henge på diverse annet 
småtteri man vil ha tilgang på underveis, som for 
eksempel telefonlomme eller en mindre vannflaske.
Sekken er egentlig en mellomting mellom de 
superlette mikrosekkene, og de typiske trenings-
sekkene, som for eksempel den veldig populære 
Osprey Talon 11. Tjalve er en del enklere, men 
veier til gjengjeld godt under halvparten av 
Talon 11. Tjalve mangler for eksempel lommer 
på hoftebeltet, og man får vanskelig tak i ting 
som ligger i nettinglommene på baksiden, i 
fart. Men når man har fått på bryststroppen og 
hofteremmen, sitter sekken svært tett og godt på. 
Det er en ganske minimalistisk sekk, materialene 
er tynne. Man kunne kanskje tro at dette reduserte 
levetiden på sekken, men den har i likhet med alle 
Klättermusens produkter tre års garanti.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
En oppsiktsvekkende lett sekk, laget for mer 
intense aktiviteter. Meget god ventilasjon, og 
muligheter til å få sekken skikkelig fast på kroppen. 
Tjalve vil være særlig aktuell for trening, raske 
fjellturer, fjell-løping og terrengsyklister

PRIS: 1.299,-
VEKT: 320 GRAM
BRUKT: VANDRING OG SYKLING, 
FLERE UKER DAGLIG BRUK
MER INFO: KLÄTTERMUSEN.
COM
TESTET AV: ØYVIND WOLD
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BESKRIVELSE
Turbukse i vindtett WindStretch-materiale bestående 
av Ultramid, Polyamid og Elastan. Formsydde knær 
med forsterkning Aramid/ Kevlar. WindStretch 
er et softshellmateriale som skal gi både gode 
bevegelighet og samtidig tåle hard bruk med fysisk 
slitasje. To hoftelommer, en lårlomme med glidelås. 
Toveisglidelås i front. Seks små utstyrshemper 
på hoftesiden. Egen hempe til klatrebørste. 
Fluorkarbonfri. Klassifi sert til seks, på Klättermusens 
skala på værbeskyttelse, der ti er maks.
Primære bruksområder er klatring og vandring. Egen 
damemodell. Testet modell i farge Raven, fås i to 
andre farger; Olive og Midnight Blue. Vaskes på 40 
grader.

OPPLEVELSE I BRUK
Mithril er den første Klättermusen-buksa jeg har 
prøvet. Den er laget av kunststoff , men har en myk 
og behagelig fi nish. Det integrerte beltet er i stretch 
og bruker en smart og solid aluminiums-krok for 
å låse beltehempen. Et lite løft på kroken er nok til 
å slakke beltet om ønskelig. Nedre buksekant har 
ingen stropper eller borrelås, men delvis i stretch, 
som gjør at buksa kan tres utenpå fjellsko og 
støvletter. Glidelåsen på lårlomma kjennes solid, og 
kan brukes med hansker på glidelåsedrageren.
Det som signaliserer «turbukse» tydeligst er den 

store kneforsterkningen i Aramid. Det skal gi stor 
motstandskraft mot friksjon og bruksslitasje, om du 
for eksempel må stå mye på knærne. Denne detaljen 
vil nok klatrere sette pris på, men er samtidig med 
på å gi Mithril et tøff ere look. Buksa er vindtett 
og pustende. Det er ikke umiddelbart lett å måle 
pusteegenskapen, men følelsen man får under 
middels hard anstrengelse er at den ikke kjennes 
klam. Buksa er ikke vanntett, men tåler en liten skur 
uten å bli våt.
Buksa er verken lettvekt eller heavy duty, men 
omtrent midt på treet.
Passformen er i mine øyne midt i blinken, ganske 
kroppsnær og lite posete, som blant annet gjør det 
lettere å gå i kjerr, kratt, tett lyng, etc. 
Noen vil sikkert hevde at tre tusen kroner er mye 
for en bukse. Men om du regner med lang levetid, 
og mye brukstid, så vil «timeprisen»; pris fordelt på 
totalt antall timer brukt, antakelig bli ganske lav. En 
faktor som gjør at Mithril kan brukes mye er at den er 
såpass diskret at man også kan bruke den som en 
hverdags/jobb-bukse, som undertegnede har gjort.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Klättermusen Mithril 3.0 er lett å anbefale. En meget 
behagelig bukse med fi n design, fi ne løsninger, og 
materialer som bør gi lang levetid. Aktuell til mange 
former for ute/friluftsliv – men også til hverdagsbruk.
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Our legendary smooth ride now optimized for wet weather.

PRIS: 2.999,-
VEKT: 447 GRAM 

STR. M
BRUKT: VANDRING 

OG SYKLING OG 
HVERDAGSBRUK I 
FLERE MÅNEDER

MER INFO: 
KLÄTTERMUSEN.COM

TESTET AV: ØYVIND 
WOLD
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NR. 2 - 2019 KR 89

MAGASIN FOR NATUROPPLEVELSE

TIDSAM 1142-04

RETURUKE 44

NR. 4 - 2023 KR 99

27. ÅRGANG AV FRILUFTSLIV

JOMFRULAND 
NASJONALPARK

DISSE PLANTENE 
KAN DU SPISE

NÆRMØTE MED 
FUGLEN RAVN

SLIK TILBEREDER DU 
BLÅSKJELL-LUNSJEN

SOMMERTUR TIL FOTS I 
RAGO NASJONALPARK

NORGES RÅESTE
TURISTHYTTE

TERRENGSYKLING 
I RENDALEN

24-TIMERS KOMBITUR 
PÅ FJELLET I SYLAN

PADLET 20 MIL

FOR YOUR MOUNTAIN

www.atello.no
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