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Tørr og trygg hele vinteren

SPEEDGOAT 5 GTX SPIKE 
Vinteren kan være både lang og glatt i Norge, men vi holder oss ikke inne av den grunn. 
Speedgoat 5 GTX SPIKE fra HOKA gir deg alt du trenger i en vinterløpesko, uten at det 
går på bekostning av hverken løpsfølelse, trygghet eller komfort. 

Tolv karbidpigger sørger for skikkelig grep på glatta, samtidig som den robuste, 
grovmønstrede Vibram-såla bidrar med friksjon og feste på snøføre. Overdelen er 
behandlet med en tynn, men slitesterk GORE-TEX-membran som holder deg tørr og 
komfortabel, enten du skal lufte hunden eller lufte deg selv på en løpetur. Den velkjente 
dempingen og gode HOKA-passformen er selvsagt på plass.

Se våre forhandlere på www.run.no

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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NY RAPPORT
OM FRILUFTSLIV

 
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 
“9010” 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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FOTO: 
BJØRN A. ESAISSEN

HVOR: 
Nydelige skispor over 
Ringebufjellet. Etter ti dager på 
ski, med tunge pulker på slep, 
kom vi ned til Lillehammer. 
Da hadde vi gått over 20 mil 
fra Folldal i nord, gjennom 
Rondane, over Venabygdsfjell, 
over Ringebufjellet og til den 
gamle OL-byen i sør.

COVER

ABONNERE? SEND EN MAIL TIL:
ABO@FRILUFTSLIV.NO

SV
ANEMERKET

Trykksak
2041 0652NO - 4660

Statistisk sentralbyrå (SSB) har samlet inn 
informasjon om friluftsliv i befolkningen i fem 
tiår. I høst la de frem en ny rapport om friluftsliv i 
Norge. Formålet med denne rapporten har vært å 
se på langtidstrender i friluftsliv, og hvordan disse 
trendene har utviklet seg i ulike befolkningsgrupper.

Et generelt trekk er at andelen som har gjort 
ulike friluftslivsaktiviteter har vært stabil eller lett 
synkende over tid. For eksempel hadde 73 prosent 
gått på lengre fotturer eller på ski i løpet av de siste 
12 månedene i 1974, mens andelen var 66 prosent 
i 2021. Et annet viktig funn er at frekvensen – altså 
hvor ofte aktiviteter utøves – går i motsatt retning 
og er stabil eller økende. På starten av 1970-tallet 
var én av ti personer i befolkningen aktiv i minst 
én friluftslivsaktivitet minst 3 ganger i uken, mens 
på starten av 2020-tallet var andelen doblet seg, til 
to av ti personer. Samtidig viser tallene at andelen 
inaktive i friluftsliv har vært stabil til lett synkende.

Et annet hovedfunn i rapporten er de store 
variasjonene i befolkningen. Når vi grupperer 
befolkningen etter faktorer som alder, 
sosioøkonomisk status (utdanning og inntekt), 
landbakgrunn, og fysisk helse finner vi til dels 
store forskjeller. Yngre og personer med høyere 
utdanning og inntekt er for eksempel grupper som 
har særlig høy deltakelse, mens enslige forsørgere, 
og personer med lav utdanning og inntekt deltar 
i mindre grad. Dette viser at friluftslivsdeltakelse 
både er betinget av struktur og kultur: personer 
med høyere utdannelse og inntekt har både 
mer tid, bedre økonomi og kanskje foreldre som 
også har drevet med friluftsliv. Dette kan gjøre 
inngangsbilletten og terskelen til å delta lavere. 
Disse trendene gjelder både for voksne og barn. 
Et annet trekk er at selv om yngre har særlig høy 
deltakelse, har eldre økt sin deltakelse betraktelig.

Friluftsliv er en viktig komponent i det statlige 
folkehelsearbeidet. Funnene i denne rapporten 
viser at det er positive sammenhenger mellom 
deltakelse i friluftsliv og opplevd helse og 
livskvalitet. Disse sammenhengene er tydelige 
for alle de ulike gruppene i befolkningen kartlagt 
i rapporten, men er særlig sterk for eldre, 
personer med lav inntekt og personer med 
funksjonsnedsettelse.

Hovedkonklusjonen i rapporten er at friluftsliv helt 
fra 1970-tallet frem til i dag har en solid befestet 
posisjon i Norge. Samtidig viser funnene at noen 
grupper er underrepresenterte, noen aktiviteter har 
falt i popularitet mens andre har økt sitt tilfang, og 
deltakelse i friluftsliv må ses i lys av deltakelse i 
andre fysiske aktivitetsformer (f.eks. trening).

Mer om denne SSB-rapporten finner du på sidene 
til Friluftsrådenes Landsforbund i denne utgaven.

Ansvarlig redaktør
Bjørn Andreas Esaissen 
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Bestiller du innen 31.12.2023 får du
35% rabatt på Fjellpulken Harness
Pack 35 L. 

RABATTKODE: FRILUFSLIV23

Fjellpulken Harness Pack 35 L er en romslig
dagstursekk, samtidig som det er en fullverdig
pulksele. Bæresystemet sørger for god støtte og
vektfordeling, selv ved trekking av tung pulk.
Hoftebeltet og skulderstropper gir god komfort og
sørger for at sekken sitter behagelig hele turen.  
Selesekken har selvfølgelig alle egenskaper en god

tursekk skal ha; den er god å bære, enkel å pakke

og med mange praktiske løsninger både innvendig

og utvendig. 

Oppgradert klassiker

Førjulstilbud

Fjellpulken
Harness Pack 
En fullverdig pulksele og dagstursekk

www.fjellpulken.no

For lesere av FriluftslivKR 1690,-veil.kr 2599,-
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www.klattermusen.com

The world’s most refined mountaineering equipment. 
Klättermusen est. 1975.
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Enten det er din første, den 
mest krevende du noen gang 
har begitt deg ut på – eller et 
sted imellom. 
Derfor er det viktig for oss 
å være tilgjengelig og alltid 
finne en løsning, uansett!

DIN tur 
er den 
viktigste.

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

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

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

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

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

Årets Villmarking, Bengt-Are Barstad
 @2000dagerute
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Bok om grønn mat
I boken «Ekte grønn 
mat» av Andreas 
Viestad, får du 120 
grønnsaksoppskrifter 
fordelt over 14 kapitler 
med utgangspunkt i 
ulike grønnsakstyper, 
fra tomater, urter og 
salater til beter, neper og 
jordskokk. 

Boken byr også 
på forslag til gode 
kombinasjoner av 
retter, slik at du kan 
servere hele, grønne 
og smakfulle måltider 
som alle i familien 
blir mett av. Boka gir 
også en innføring i 
hjemmedyrking av 
norske grønnsaker.

Økokrati – den nye sam-
funnsmodellen
Albert Einstein uttalte at vi ikke kan 
løse problemer med det samme 
tankesettet som skapte dem.

I boken «Slik skaper vi en 
bærekraftig verden» viser Jens-
André P. Herbener hvordan et 
økosentrisk livssyn kan omsettes 
til den nye samfunnsmodellen 
«økokrati». Dette innebærer en grønn 
transformasjon av menneskenes 
samfunn, verdenssyn og verdier, og 
kjennetegnes av både økologisk og 
sosial rettferdighet.

Turområder bør sikres mot ned-
bygging 
For å sikre at turområder der folk bor ikke 
bygges ned, mener 7 av 10 nå at alle norske 
kommuner med bynær natur bør innføre egne 
markagrenser, viser tall fra Ipsos. 

Den økte befolkningstettheten i byer og 
tettsteder gjør at den nære naturen er under 
stort press. Samtidig har Norge gjennom den 
internasjonale naturavtalen forpliktet seg til å 
ta vare på 30 prosent natur. 

Den bynære naturen og markaområdene er 
kanskje de aller viktigste friluftslivsområdene 
vi har, til både å koble av, være sosiale og å 
være i aktivitet i hverdagen.
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STØRSTE
for turglade menneskerMØTEPLASS

PÅ NETT OG MOBIL

Norges

Opplevelser er best sammen!

Bli medlem på www.turvenn.no eller last ned vår mobilapp  
ved å søke etter «Turvenn» i App Store eller Google Play.

FRILUFTS-
NYTT

SE FLERE FRILUFTSNYHETER PÅ: WWW.FRILUFTSLIV.NO
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Nye heiser i Hemsedal
En av de mest spennende nyhetene 
hos SkiStar Hemsedal denne vinteren 
er introduksjonen av to nye heiser. En 
ny stolheis som er en 6-seters heis 
kalt ”Lodge Express”, går fra bunnen 
av barneområdet og opp i fjellet. 
Denne heisen har en imponerende 
kapasitet på 3.000 personer i timen, 
og strekker seg over imponerende 
1.733 meter. Den andre spennende 
nyheten er en ny tallerkenheis som gir 
direkte tilgang til parken. Det gjør det 
enklere for besøkende å holde seg i 
parkområdet, i stedet for å måtte kjøre 
ned til bunnen for deretter å kjøre opp 
igjen.

Planer om atomkraftverk
Kommunene Aure og Heim samarbeider om å sette av ei tomt 
for å etablere et atomkraftverk på Nordvestlandet. Kommunene 
samarbeider med det private selskapet Norsk Kjernekraft AS om 
planene.
Aure og Heim har gått sammen med kommunene Vardø, Narvik, 
Porsgrunn og Halden om en intensjonsavtale om å etablere inte-
resseorganisasjonen «Norske kjernekraftkommuner».
Olje- og energidepartementet mener imidlertid at etablering av 
atomkraftverk ikke er aktuelt før i 2040 – 2050, og vil heller satse 
på fornybare kilder som vindkraft, vannkraft og havvind.

Dette forebygger depresjon
Det anerkjente tidsskriftet Nature Mental Health 
publiserte nylig en studie som viser at disse 
livsstilvanene kan forebygge depresjon: 

Et sundt kosthold. Regelmessig fysisk aktivitet. Ingen 
røyking. Lite til moderat alkoholkonsum. Høy frekvens 
av sosial kontakt. Nok søvn. Lite stillesitting.

Grunnlaget for studien er et langsiktig britisk 
forskningsprosjekt med analyser av nær 300.000 
mennesker i UK Biobank.

FRILUFTS-
NYTT FOTO: DESTINASJON HEMSEDAL

FOTO: STEINAR VÆGE

FOTO: STEINAR VÆGE
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ANNONSER

forshagaakademin.se

ÄVENTYRSTURISM      SPORTFISKE      HUNDSPORT      JAKT & VILTVÅRD      

SPENNENDE LINJER PÅ VIDEREGÅENDE SKOLE I SVERIGE

DITT LIVS ÄVENTYR!ÖPPET
HUS
13 JAN

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

 - ingen biokjemikalier, ingen bivirkninger

 - skaper et miljø der fotsopp ikke trives

 - hudmassasje og lufting understøtter naturlig heling

 - 1 pakke med 50 ringer koster 100 kr + porto

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

 - prisen tilbakebetales hvis de ikke virker

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

Internett: www.kringfot.com
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v

VI GIR DEG TURTIPS TIL SPENNENDE OMRÅDER

FRILUFT
LANGTUR PÅ SKI S.14  |  RØROSVIDDA S.24  |  FISKING OG MATLAGING S.30  |  FOTOGALLERIET S.52

TEKST OG FOTO: PINSJ.NO
Hvem mener DU fortjener å vinne den første 
«Pinsjklypa»?

Tidenes første Pinsjklype skal deles ut; dette er frilufts-
livets nye grønne pris. Den gjeve klypa skal deles ut til 
bransjeaktør eller person som har utmerket seg positivt i 
arbeidet for et mer inkluderende og klimavennlig friluftsliv. 

Kriteriene til prisen følger Pinsjevettreglene, som 
handler om at vi må ta vare på turutstyret vi allerede har, 
reparere, låne, leie og kjøpe brukt. I tillegg handler det 
om å inspirere og være et forbilde og ta gode valg ved å 
fokusere på miljø, holdbarhet og redusert avtrykk. 

De nominerte kan være enkeltpersoner, grønne initiativ, 
bransjeaktører eller bedrifter. Blant dere som nominerer 
kandidater trekker vi to personer som får turboka «Gå 
Grønt». Prisen deles ut på Eventyraften i januar 2024. 
Frist for å sende inn kandidater er 10. januar.

De/den nominerte må ha etterlevd minst én (men gjerne 
flere) av Pinsjevettreglene.

Les mer om dette på: pinsj.no

NY GRØNN PRIS
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1. SCOOTERSPOR: Etter å ha tråkket løype i dyp 
fokksnø i flere dager, kom vi endelig på oppkjørte 
scooterløyper opp mot Venabygdsfjellet.

2. ALENE MOT FJELLENE: Vi møtte ikke en eneste 
person på de tre dagene vi gikk gjennom Rondane. 

3. VENABYGDSFJELLET: Vi gikk dagsetapper med 
et snitt på cirka 20 kilometer hver dag. Med mye 
dyp snø, oppoverbakker, stramme kuldegrader og 
tunge pulker så klarte vi ikke mer enn det. 
Foto: Bente Risan FOLDAL

RONDANE

VENABYGDSFJELLET
RINGEBUFJELLET

LILLEHAMMER

1

FRILUFT  LANGTUR PÅ SKI
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LANGTUR OVER 
FJELLENE

TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

2

3

LANGTUR PÅ SKI  FRILUFT
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Etter ti dager på ski, med tunge pulker 
på slep, kom vi ned til Lillehammer. Da 
hadde vi gått over 20 mil fra Folldal i nord, 
gjennom Rondane, over Venabygdsfjell, over 
Ringebufjellet og til den gamle OL-byen i sør.

Også Folldal nord i Østerdalen i Innlandet da – 
ikke akkurat verdens navle – men et glimrende 
utgangspunkt for skiturer. Vi valgte å starte 
der. Derfra var det strake vegen sørover. Vær, 
vind og skiføre fikk bestemme tid og sted for 
dagsmarsjer og telting. Vi var klare for vinterens 
langtur.

Vi kjørte inn på et gårdstun noen kilometer sør 
for Folldal sentrum og tok en prat med drengen 
på gården. Vi vipset 200 kroner, fikk brøytet en 
parkeringsplass, sa ha det, og antydet at vi kom 
tilbake for å hente bilen om tja…cirka 14-15 
dager.

I to uker før avmarsj sto det minus 30-35 
grader på tidagersvarslet for Folldal og Rondane 
fjellområde. Det virket som en noe brutal start, 
tenkte vi, og utsatte turen i påvente av høyere 
temperaturer. Så ble det «mildvær» og bare 20 
minus. Vi dro.

INN I TURMODUS
Det er viktig å ikke starte for hardt på en langtur. 
Ikke la iveren og turlysten ta overhånd. Det vil 
si at på de to tre første dagene bør man ikke 
gå for lange dagsetapper. Det gjelder å ta det 
rolig, finne rytmen, la kroppen venne seg til 
anstrengelsene og få innarbeidet rutinene 
med jamn skigåing, justering av påkledning 

og utstyr, rigging av telt, matlaging og alskens 
leirrutiner. Og vel så viktig er det å komme i 
psykisk turbalanse og la fjellmodusen sette seg 
i hodet. La tankene og hverdagen falle helt ned 
på detaljnivå – det er kun det som skjer her og 
nå som teller.

LANGMARSJ OVER ISEN
Dørålveien er en grei innfallsport til nordsiden 
av Rondane. Men det var forbausende lite snø 
innover dalen. Kilometerne ble lange der vi 
stedvis måtte finne snøbelter å gå omveier for å 
komme unna stein og grus. Vi teltet første natta 
etter tre timers skigåing. Det hadde nesten blitt 
mørkt. 

Neste dag passerte vi Dørålseter og gikk 
mot nordenden av Rondvatnet. Vi kunne ikke 
følge den merkede løypa grunnet snømangel. 
Vi måtte gå noe lenger i små dalfører og kløfter 
i fjellsidene der fokksnøen hadde festet seg. Vi 
teltet for natta på nordsiden av Rondvatnet.

Ferden over det lange Rondvatnet ble tung. 
Snøen var trå og skigåingen ble veldig 

1

FRILUFT  LANGTUR PÅ SKI

16    FRILUFTSLIV 2023  -  6 

Friluftsliv 062023_inn.indd   16Friluftsliv 062023_inn.indd   16 03/12/2023   21:4403/12/2023   21:44



1. HJEM KJÆRE TELT: Vi gikk rett inn i uvær 
på strekningen fra Rondvatnet til Mysusæter. 
Mengder med nysnø, vind og dermed 
snøfokk. I skumringen fikk vi satt opp teltet. 
23 kalde grader men varmt og godt i teltet.

2. FOSS: Det var tåke, snødrev og mildvær 
da vi gikk over det lange Rondvatnet. På 
sørsiden passerte vi en enorm frossen foss.
Foto: Bente Risan 

3. RONDANE: Startet dagen i strålende 
solskinn og puddersnø. På ettermiddagen 
slo været om med blautsnø og klabbeføre. 
Rondane passert og Venabygdsfjellet neste.

3
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1. 28 MINUSGRADER: Flere kvelder sank 
temperaturen etter at sola hadde gått ned. Da 
var det bare å gå på og holde kroppen i gang.
Foto: Bente Risan 

2. UNDER FURU: Det var ikke så veldig lurt 
å sette opp teltet under ei stor furu. Snøflak 
drysset ned på telttaket gjennom natta. 
Søvnforstyrrende.

3. TROLLØYPA: Vi fulgte deler av den klassiske 
Trolløypa fra Mysuseter i Rondane og ned mot 
Lillehammer. 

2
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stakkato der vi gikk i flere timer på vatnet. 
Det var tåke, snøfall og sikten var dårlig. Det 
var bare å gå og gå rett fram på flata. Eneste 
lyspunktet på marsjen over Rondvatnet var en 
diger, frossen foss som skinte i blått, grønt og 
turkis. Der måtte vi stoppe og ta noen bilder. 

VÆRSKILLE I RONDANE
På sørsiden av Rondvatnet skjedde det 
en værendring. Vi hadde jo hørt fra før at 
det går et værskille her, men at vær- og 
føreforandringen var så stor hadde vi ikke 
drømt om. Ved Rondvassbu lå det mengder 
av snø, noe helt annet enn hva vi opplevde 
på turens første dager. Det snødde, blåste og 
alt av skispor var borte. Vi brøytet våre egne 
spor gjennom dy snø på vei mot Mysusæter. 
Halvveis mellom Rondvatnet og Mysusæter 
stoppet vi. Da var vi slitne. Kveldsmørket 
hadde begynt å sige på og det var på tide med 
teltoppsett og middag.

SKIKKELIG KLABBEFØRE
Neste morgen våknet vi til sol fra blå himmel, 
vindstille og alt var dekket av mengder med 
nysnø. Vakkert vinterparadis. Det var en fryd å 
spenne på seg ski og pulk, og bare luffe rolig 
motsols. Ved Mysusæter fant vi den merkede 
Trolløypa, som går strake vegen sørover mot 
Lillehammer. Her fikk vi for første gang på 
tre dager gå i maskinoppkjørte skispor. Det 
var deilig. Nå skulle det bli fart og skikkelig 
fremdrift, trodde vi. Men så slo været om. Det 
ble plussgrader og snøen lavet ned. Nysnøen 
fra formiddagsøkta var nå forvandlet til våt 
snø som klabbet under skiene. Vi stoppet flere 
ganger for å skrape ski, men det hjalp kun 
en kort stund. Fellene var blitt våte og isete. 
Skiføret ble så håpløst at vi bestemte oss for 
å slå leir. Teltet satte vi opp under ei stor furu 
cirka ei halv mil sør for Mysusæter.

YESSSS…LØYPEMASKIN
Neste dag var det atter kuldegrader og godt 
skiføre. Vi tråkket til og hadde stø kurs mot 
Venabygdsfjellet. Det var noe bratt opp gjennom 
bjørkeskogen. Her var det ingen skispor å følge. 
Vi brøytet våre egne spor gjennom en halvmeter 
med nysnø. Tungt. Skumringstimen hadde 
kommet da vi satte opp teltet et par hundre 
meter unna bebyggelsen i Venabygd.

Vi pratet med noen lokale dagsturister oppå 
fjellet, som forklarte hvorfor det ikke er kjørt 
opp skispor på Venabygdsfjellet. De sa at 
det ikke blir ikke brøytet skispor her oppe av 
hensyn til villreinen. Javel, da var det bare å 
labbe videre.

Vi fulgte merkinga langs Trolløypa mot 
Ringebufjellet. Oppe på Ringebufjellet møtte 
vi løypemaskina. Jubelen var enorm der vi 
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NOEN BETRAKTNINGER OM SKIFELLER: 
Når man trekker tung pulk så er det et must å 
bruke solide skifeller Ellers klarer man ikke å gå 
fremover, i hvert fall ikke i motbakkene. På langturen 
møtte vi strekninger med mye fokksnø og store 
temperaturendringer (fra 4 plussgrader til 28 minus). 
Vi startet med å gå på syntetiske nylon-feller og 
blandingsfeller av mohair og nylon. 65 % mohair og 35 
% nylon. Fellene hadde vi impregnert og gnidd dem inn 
med glivoks. Men fellene klabbet og iset likevel. Fellene 
kollapset på det spesielle føret! Vi rev av fellene og 
slengte dem nederst i pulken.

Mohair-feller (laget av ullfiber av geit) funker bedre enn 
nylon-feller, men er heller ikke det beste valget.

Heldigvis hadde vi med ekte selskinnsfeller. De brukte vi 
på de 16 siste milene av turen. Selskinnsfellene reddet 
skiopplevelsen. De hadde bedre glid enn de syntetiske 
fellene, bedre feste og de verken iset eller klabbet 
uansett snøforhold.

Fridtjof Nansen krysset jo Grønland i 1888 på 
selskinnsfeller, og selskinnsfeller fungerer den dag i dag.

Les den tre sider store testen av selskinnsfeller i 
magasinet FRILUFTSLIV nr. 2021-1.

Har du ikke print-utgaven, så finner du testen digitalt på 
www.friluftsliv.no

2

1

som de aller første kunne stake av gårde i helt 
ferske og ubrukte skispor. Dette var paradiset. 
Alle de tunge dagene gjennom dypsnø var 
nesten glemt. Nesten.

TIL TOPPS PÅ HAFJELL
Hafjell- Øyerfjellet er et løypenett som vi kom til 
etter å ha passert Ringebufjellet. Løypenettet 
er på hele 220 km. Øyer turskiløyper preparerer 
med to maskiner og tilrettelegger så fort det 
blir snø. Terrenget er typisk fjell og vidde med 
slake formasjoner. Det var et virvar av skilt og 
løypemuligheter. Her gjaldt det å følge med 
på kartet. Det må nevnes at vi tok noen feil 
veivalg et par ganger, men ikke lenger enn 
at vi fant riktig spor etter en stund. Vi var nå 
på vei sørover forbi Hafjell og mot Pellestova. 
Det var jo her Trolløypa gikk. Ved Nordseter 
kom vi til et skilt. Der hadde vi to valg. Enten 
gå til venstre eller til høyre. Til venstre var det 
skiltet med cirka seks kilometer til Pellestova. 
Til høyre var det cirka fem kilometer til 
Pellestova. Vi tok selvfølgelig løypa til høyre. 
Det var jo den korteste veien. Tabbe! For her 
gikk ferden kjempebratt oppover mot toppen 
av Hafjell, mens den andre løypa gikk langt 
snillere på flata rundt toppen. Vi hang på 
stavene og slet etter pusten mens vi brøt oss 

opp brattkneikene til Hafjelltoppen. Vi angret 
etterpå. Det er ikke alltid den korteste veien er 
en snarvei. Vi følte likevel vi kunne klappe oss 
selv på skuldra, for vi tror ikke det er så mange 
som har slept 70-80 kilo tunge pulker opp til 
toppen av Hafjell. Her oppe var det et sirkus 
av skiheiser og kun folk med alpinutstyr. Her 
var det ingen som gikk oppover. Alle kjørte 
bare nedover.

LILLEHAMMER SENTRUM
Den siste etappen tok vi fra Nordseter, 
gjennom skogsløypene og ned mot sentrum 
av Lillehammer. Siste etappe ble av det 
merkelige slaget. Det var lite snø. Vi valgte å 
bære pulkene den siste kilometeren gatelangs 
på bar asfalt. Mange rare blikk vi fikk, men vi 
hadde bestemt oss for at denne turen skulle 
være helt «unsupported». Derfor var det 
uaktuelt å ringe etter Maxitaxi.

Vi kavet oss ned til jernbanestasjonen og 
rakk akkurat toget nordover. Vi hoppet av på 
Hjerkinn stasjon. Tok så drosje til gården på 
Folldal der bilen sto parkert.

En flott langtur over de vakre fjellene sør 
for Dovre var over. Dette ga mersmak. Neste 
vinterlangtur er allerede under planlegging.     
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NOEN BETRAKTNINGER OM SKIFELLER: 
Når man trekker tung pulk så er det et must å 
bruke solide skifeller Ellers klarer man ikke å gå 
fremover, i hvert fall ikke i motbakkene. På langturen 
møtte vi strekninger med mye fokksnø og store 
temperaturendringer (fra 4 plussgrader til 28 minus). 
Vi startet med å gå på syntetiske nylon-feller og 
blandingsfeller av mohair og nylon. 65 % mohair og 35 
% nylon. Fellene hadde vi impregnert og gnidd dem inn 
med glivoks. Men fellene klabbet og iset likevel. Fellene 
kollapset på det spesielle føret! Vi rev av fellene og 
slengte dem nederst i pulken.

Mohair-feller (laget av ullfiber av geit) funker bedre enn 
nylon-feller, men er heller ikke det beste valget.

Heldigvis hadde vi med ekte selskinnsfeller. De brukte vi 
på de 16 siste milene av turen. Selskinnsfellene reddet 
skiopplevelsen. De hadde bedre glid enn de syntetiske 
fellene, bedre feste og de verken iset eller klabbet 
uansett snøforhold.

Fridtjof Nansen krysset jo Grønland i 1888 på 
selskinnsfeller, og selskinnsfeller fungerer den dag i dag.

Les den tre sider store testen av selskinnsfeller i 
magasinet FRILUFTSLIV nr. 2021-1.

Har du ikke print-utgaven, så finner du testen digitalt på 
www.friluftsliv.no

1. NESTEN I MÅL: Birkebeineren skistadion. Siste 
etappe ned til Lillehammer jernbanestasjon venter. 
Da har vi gått 20,5 mil på 10 dager fra Folldal til den 
gamle OL-byen.

2. BYGATA: Siste etappe ned til Lillehammer 
jernbanestasjon ble slitsom. Lite snø i bygatene, så 
vi måtte først trekke også bære pulkene den siste 
kilometeren til perrongen.

3. FOTPLEIE: Vi berget de verste gnagsårene på grunn 
av god forebyggende teiping.
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FRILUFT  PAKKELISTE; LANG VINTERTUR

TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

Pakkeliste for 
lang vintertur

Det finnes ingen fasitoppskrift, men en del ting er helt nødvendig å ha med seg.
Man må hensynta terreng, værforhold, varighet på turen og hvor du skal slå 

leir for natten. Denne pakkelista gjelder for lang vintertur med ski og pulk med 
minimum tre overnattinger i telt. Er det flere som er sammen på turen, er det greit 

å fordele en del av utstyret, som telt, teltstenger, snøplugger, bensinflasker og 
brennere.

22    FRILUFTSLIV 2023  -  6 

Friluftsliv 062023_inn.indd   22Friluftsliv 062023_inn.indd   22 03/12/2023   21:4403/12/2023   21:44



PAKKELISTE; LANG VINTERTUR  FRILUFT

KLÆR:
 @ Ullklær; langarma, longs, ulltruse, vindtruse
 @ Ekstra sett med tørt ullundertøy
 @ Vindtett skalljakke og bukse
 @ Dunjakke og dunsokker 
 @ Votter og lue ekstra
 @ Mellomplagg; ullgenser eller fleecejakke
 @ Ansiktsmaske, skjerf/balaklava/hals
 @ Tykke ullsokker (minst to par)
 @ Skisko og gamasjer
 @ Leirsko

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

MAT:
 @ Frysetørket turmat
 @ Havregrøt
 @ Brød og porsjonspakker med pålegg
 @ Nøtteblanding med tørket frukt
 @ Energibarer
 @ Kaffe, te, buljong eller rett i koppen
 @ Sjokolade
 @ Noe sterkt og godt i glasset?
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FRILUFT  RØROSVIDDA

TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

Rørosvidda er et uoppdaget turterreng for mange. 
Her oppe kan du gå i dagevis uten å treffe folk.

BARFROST PÅ VIDDA
BARFROST PÅ VIDDA
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RØROSVIDDA  FRILUFT

FOTTUR: Å kunne gå på frosne myrer, 
bekker og vann er spennende. Her på 
vidda er det et variert turområde med 
store, åpne flater, slake fjelltopper og 

til dels tett bjørkeskog.
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Det er istid. Blikkstille. 
Klarhimmel. Gyllent 

sollys. Barfrost. Kaldt… 
rundt 20 minusgrader. Et 

vintereventyr i ødemarka ligger 
klart, med ferske jervespor og nesten ingen 
menneskefolk.

En av grunnene til at fjellturistene ikke har 
inntatt Rørosvidda i hopetall, kan være fordi det 
ikke er noen forbindelse med hytteovernatting 
på strekningen mellom de to ytterpunktene 
med Sylan i nord og Femundsmarka i sør.

LETT TERRENG
Rørosvidda omfatter fjellområdene omkring 
Røros, hovedsakelig i Røros og Holtålen 
kommuner i Trøndelag. Området ligger på 
600 – 1.200 moh., og er karakterisert av 
snaufjellsområder adskilt av skogkledte 
dalfører og tallrike vann. Høyeste fjellet er 
Storvigelen (1.561 moh.).

Terrenget varierer fra helt flatt til mykt kupert, 
uten dype daler og uoppnåelige fjelltopper. 
Det kan være noe strevsom å komme seg 
gjennom beltene med bjørkeskog, i hvert fall 
om det har kommet snøfall.

INGEN KLARE GRENSER
Det er mange veier og startplasser som fører 
inn mot Rørosvidda. På vidda kan man gå 
milevis i alle retninger. Man kan starte i Røros 

RØROS

sentrum. Et par timer til fots så er man faktisk 
over bjørkeskogen og oppe på sentrale vidda. 
Herfra er det fullt mulig å starte turen østover 
mot svenskegrensa, sørover mot Os eller 
Femundsmarka, vestover mot Forollhogna 
nasjonalpark eller nordover mot fjellområdet 
Sylan. 

Rørosvidda har ingen veldefinerte grenser, 
men omfatter først og fremst områdene øst 
for Glåma og Rugldalen i retning Sverige. 
Gjerne avgrenset i sør av Tufsingdalen i Os, 
i sørøst av Femund og Femundsmarka, i øst 
av Vigelen, i nordøst av Skardørsfjellene og 
i nord av Riasten og Tverrdalen i Holtålen. 
Vest for Glåma og Rugldalen ligger et mindre 
fjellparti som også regnes som en del av 
Rørosvidda, avgrenset i sør av Dalsbygda, i 
vest av Kjurrudalen og Hessdalen. En naturlig 
fortsettelse mot vest er Forollhogna-området 
og mot nord Kjølifjellet.

DNT-HYTTE
Den selvbetjente DNT-hytta Marenvollen 
ligger øst for Røros sentrum og er et flott 
start eller endepunkt for turer. Det er en 
15 kilometer dagsmarsj fra Røros når en 
følger den T-merka ruta over Skåkåsfjellet 
og forbi Raudhammaren. Fra toppen av 
Skåkåsfjellet har du flott utsyn mot fjellene 
rundt Røros og du kan speide ut over store 
partier av Femundsmarka. Med bil er hytta 
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1. JULESTEMNING: Vakrere 
julelys enn dette finnes ikke. 
Dagens siste solstråler kaster 
et magisk lys over det nedisete 
landskapet.

2. KALDT: Her ser vi en del av 
Rørosvidda som ligger noen 
få kilometer nordøst for Røros 
sentrum. Tåkebyger og is skaper 
en trolsk stemning oppe på vidda. 
Kaldeste temperatur på Røros ble 
målt til 50,6 minusgrader i 1923.

4. TREGRENSA: Lyset og været 
skifter fort og brått på fjellet. Dette 
bildet er tatt rett over tregrensa. 
Kun kilometer sørøst for Røros 
sentrum. Fargen på himmelen 
forandret seg sekund for sekund. 
I noen minutter opplevde vi 
et fargespill i solnedgangen vi 
sjelden har sett maken til.  
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lett tilgjengelig fra Hitterdalen. Dagens hytte 
ble åpnet i år 2000 som erstatning for gamle 
Marenvollen. Hytta har 13 sengeplasser men 
er stengt i perioden 16. oktober – 14. februar. 
Hytta drives av DNT Oslo og Omegn og ligger 
795 meter over havet.

SKOGEN KOMMER
Rørosvidda var i større grad skogkledt før 
Røros Kobberverk ble etablert i 1644. Verket 
ble gitt utstrakte rettigheter til naturressurser 
som malmforekomster, vann og skog innenfor 
et stort område rundt Røros, avgrenset av den 
såkalte cirkumferensen, dvs. en sirkel med 
radius ca. 45 km fra Øvre Storwartz gruve. 
Området omfattet således Rørosvidda i tillegg 
til Os og Tolga kommuner. Den tids gruvedrift 
og kobbersmelting krevde store mengder ved, 
og medførte utstrakt snauhogst i stadig større 
områder, mens barskt fjellklima og etter hvert 
også svovelholdig røyk fra smeltehyttene 
begrenset tilveksten av skog. Nå er skogen 
igjen i ferd med å innta Rørosvidda. 

1. ISTID: Mellomperioden – når 
frosten har bitt seg fast og 
snøfallet lar vente på seg – skaper 
et nytt og spesielt turterreng.

2. ISSKULPTUR: En detalj av 
naturens eget kunstverk. Iskaldt, 
frisk luft og stillhet.  

2
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Speidersport.no

Terra Scout X er en lett og god 
Silva‑hodelykt. Den byr på 
300 lumen lysstyrke, nattsynsmodus 
og batterinivåindikator. Lykta leveres 
med tre vanlige AAA‑batterier, men 
kan også bruke ladbare hybridbatteri.

399,–

Klassisk stormkjøkken med gassbrenner.  
Vindskjermen leveres med to kjeler 
i hardanodisert aluminium. Stekepanne 
med teflon og kaffekjele i aluminium. 
Dette er toppmodellen fra Trangia!

2179,– 

Kompakt og vanntett førstehjelpsett 
fra Mammut. To separate rom med vindu 
gir god oversikt over innholdet. Posen er 
svært synlig og festes enkelt på sekken.

599,–

«En perfekt 
førstehjelppose.»  
Kyle

Speiderboka er full av 
friluftskunnskap, slik som kart 
og kompass, etablering av leirplass, 
tenning av bål, førstehjelp, viktige 
knuter, kanopadling, graving av 
snøhule og mye mer. Boka er rikt 
illustrert og er en flott julegave 
til både barn og voksne.

339,–

Pakke med tre 
UCO‑stearinlys med 
brenntid på hele ni timer 
per lys. Lurt å ha klar i 
boden når strømmen går.

119,–

Pakke med stormfyrstikker som 
fyrer selv i kraftig vind. Legg en eske i 
førstehjelpsettet så har du alltid fyrstikker 
med deg, selv om forstørrelsesglasset, 
tennstålet, motet eller flaksen 
skulle svikte.

20,–

ALLTID BEREDT
I speideren lover vi å være Alltid beredt. Beredt til å takle små og store utfordringer som kommer.  
Det krever prøving og feiling, gode vennskap og noen skrubbsår. Og så er det lettere å være beredt 
med litt riktig utstyr. Som en god hodelykt med ekstra batteri, et stormkjøkken med ekstra gass, 

et førstehjelpsett, noen stearinlys og fyrstikker som ikke blir våte. Dette er nyttige gaveidéer 
som vi bruker på speidertur, og som alle burde ha hjemme i beredskapslageret.

God jul og vær beredt!

Primus SIP Power Gas er en vanlig 
gassboks med gassblanding 
som er laget av biobasert 
gass fra Europa. Bidrar (litt) 
til å fase ut fossilt brensel.

269,–

Tilbudene gjelder ut 22.12.2023 eller så lenge vi har varer på lager.
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FISKING OG MATLAGING  FRILUFT

SPRELLFERSK 
FISKEGRYTE PÅ 
SVABERGA
TEKST OG FOTO: JON OLAV LARSEN

På kalde dager smaker det ekstra godt med en varm 
fiskegryte. Vi dro ut til havet med fiskestengene i sekken, 
og lagde turmiddag av fangsten.

Første kastet og Lisa har allerede napp. Hun 
og jeg står på noen svaberg i Nordland, med 
hver vår fiskestang. 

Vi ser fortsatt ikke hva som svømmer rundt 
der nede. I det dype mørket. Likevel er det 
ingen tvil... Fisken i enden av snøret er mer 
enn stor nok for turstekepanna. Stanga til Lisa 
står i en bue. 

MATLYKKE
Hjertet slår hardere. Jeg digger det. Mennesker 
har noen behov som en blir lykkelig av å dekke. 
Når en er ute på tur, er det å holde seg varm 
og å få i seg nok mat kanskje det viktigste. 
Kanskje. 

Å få maten opp på land, er ikke det enkleste. 
Hver gang Lisa får presset fisken opp et 
stykke, snur den og dykker ned igjen med all 
sin kraft. Snøret fyker av den hvinende snella.

SIKKERHET: Artikkelforfatteren med 
redningsvest. Det er lurt å ha når man fisker 
fra bratte og glatte svaberg. Foto: Lisa Vikjord
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FRILUFT  FISKING OG MATLAGING

Imens ligger sjøen blankstille. Det er kjølig i 
lufta. Sola titter frem mellom skyene, mens en 
regnbyge nærmer seg sakte.

 

SETTER SEG FAST
Fisken som Lisa har på, setter seg fast i 
tareskogen inntil svaberga. Hun venter den ut. 
Gir slakk på snøret. Helt til ruggen svømmer 
ut igjen. 

Da er det bare å bruke kraft for å presse den 
opp til overflata. Jeg tar den i håven. En feit 
matlyr på godt over tre kilo. 

Til sammen får vi to lyr, seks sei og en makrell. 
Ypperlig mat. Den minste av seiene veier over 
kiloet, og blir til en gryterett på primusen. 

Vi spiser fiskegryta fra turstekepanna mens 
vi ser utover det åpne havet. Frihetsfølelsen 
her ute er enorm. 

1. MIDDAGSHVIL I DET FRI: Lisa Vikjord 
slapper av etter middag før vi starter 
med fileteringen av resten av fisken. To 
lyr, fem sei og en makrell. 

2. ENKELT OG GODT: De største 
ingrediensene vi brukte i fiskegryta. 
Denne har jeg laget mange ganger i 
forskjellige varianter. 

1
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På tur drasser jeg med meg minst mulig ingredienser i sekken. Fersk fisk 
som tas på stang fra land, er så god og næringsrik at du ikke trenger så 
mye annet.  

Denne enkle oppskriften oppsto en gang jeg ville lage fiskegryte med fløte, 
men gulost var det nærmeste jeg hadde tilgjengelig. Resultatet smakte 
som lørdagskos!

INGREDIENSER 
(to porsjoner):

 ■ Ca. 500 g filet fra sei, lyr eller torsk (det er hipp som happ om filetene er 
fra mange små fisk eller fra en stor, men husk minstemål på torsk.)

 ■ 3 tomater
 ■ 1 løk
 ■ 8 svære skiver gulost (vi brukte ferdighøvla Jarlsberg)
 ■ 4 ss soyasaus med sitron (vi brukte Kikkoman Ponzu Soyasaus Lemon, 
som kan erstattes med vanlig soyasaus, litt sitron og sukker)

 ■ 4 ts paprikapulver
 ■ Meierismør til steking
 ■ Salt og pepper etter smak 
 ■ Hurtigkokt ris (vi brukte en pakke med 220 gram Ben’s Original Jasmin & 
Basmati, som bare trenger tre spiseskjeer vann og tre minutters koketid)

SLIK LAGER DU FISKEGRYTE 
MED OST OG RIS NÅR DU ER UTE:

2
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FRILUFT  FISKING OG MATLAGING

Seien ble filetert på medbrakt skjærebrett, og de skinnfrie filetene skjært i 
små stykker. Filetene ble så tørket godt med tørkepapir.

Samtidig som fiskekjøttet lå og tørket litt til, skar vi opp tomat i halve skiver 
og løk i strimler. 

Risen ble raskt kokt i en liten kasserolle på primusen. Vi brukte en type ris 
som bare trenger tre spiseskjeer vann. Vannet tok vi fra drikkeflaska, som 
vi jo uansett hadde med.

Så stekte vi fiskebitene i turstekepanna på primusen. Med for mye fisk 
i panna blir fisken kokt i stedet for stekt. Jeg bruker derfor bare å dekke 
halve panna med fisk av gangen.  

Mens fiskebitene stekte, fikk de et dryss av salt og pepper over seg. Etter 
at fargen var blitt fin, ble fisken lagt på en turtallerken. 

Deretter var det løken sin tur til å steke. Da løken hadde begynt å bli litt 
gyllenbrun, fikk resten av ingrediensene også komme opp i panna. Tomat, 
sitronsoyasaus og paprikapulver ble blandet med løken. 

Osteskivene ble revet opp i strimler, og rørt inn i gryta slik at osten ble 
oppløst. Deretter fikk også fisken og risen godgjøre seg sammen med de 
andre ingrediensene. 

Alt etter hvor mye fisk du bruker, og hvordan den smaker, kan du smake til 
med både salt, pepper og alle de øvrige ingrediensene. Gjør du det riktig 
er ikke denne gryta bare god, men helt digg!

SLIK GJORDE VI DET:

PROTEINRIK TURMAT: Den minste 
seien vi fikk veide over kiloet, og 

havnet i panna sammen med blant 
annet ost, tomat og ris.
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ADVENTSLYS
TEKST OG FOTO: BJØRNAR VALSTAD

Advent er en fabelaktig tid. Kalde fine dager og fantastisk lyssetting 
på snøkledde trær. Slik er det i alle fall vi liker å oppleve de siste 
dagene av året. I denne bildeserien formidler jeg lysskiftet i den 
korte timen mellom dag og natt en sprengkald desemberdag. Et 
tidspunkt jeg elsker å gå på tur, og lyset er perfekt for fotografering.
Jeg vil slå et slag for flere turer med fjellski, hvor du selv kan sette 
ruta mellom snødekte trær. Det gir en annen tur enn når en haster 
avgårde i perfekte trikkeskinner gjennom marka. 

FRILUFTSLIVS
FOTOGALLERI

SKISPOR: Lyset svinner 
sakte og landskapet 
forvandles fra kritthvitt og 
blått til ettermiddagens 
myke fargepalett. Mitt 
eget skispor er det 
eneste som vitner om 
min ferd gjennom den 
jomfruelige snøen.
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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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FOTOGALLERIET  FRILUFT

PASTELLTIMEN: Skogen er 
pakket inn i snø, og hvert 
eneste tre blir et herlig motiv!
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FRILUFT  FOTOGALLERIET

TÅRN: Trærne fremstår som spirene fra eventyrenes 
slott i det den siste solen forgyller tårnene med gull.
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FOTOGALLERIET  FRILUFT

GULTIMEN: Mot sørvest farges fortsatt himmelen oransje. En hare har 
hastet igjennom skogen og bidrar til et motiv en fotograf ikke kan motstå. 
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FRILUFT  FOTOGALLERIET
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FOTOGALLERIET  FRILUFT

BLÅTIMEN: Blåtimen er vakker! Landskapet går fra myke pastellfarger til 
nyanser av blått. Snøkrystallene reiser seg i kulda og snøen gnistrer av sølv. 

En mus har lagt igjen sitt spor når den søkte etter ly for natten. 

EVENTYRVERDEN: Å vandre sakte gjennom eventyrskogen 
når forholdene er som dette er herlig vakkert! Dette er 
balsam for sjela og gir energi i en hektisk hverdag!
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ANNONSER

Nye bilder på veggen?

valstadphotography.no
Bjørnar Valstad, bjornar.valstad@gmail.com
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NYTTIG KUNNSKAP FOR AKTIVE FRILUFTSFOLK

PENSUM
GO’BITEN S.44  |  JULEFUGLEN S.46  |  ISKRYSTALLER S.50  |  FRA LITTERATUREN S.54

TEKST: REDIGERT UTDRAG AV KRONIKK
FRA NORSK VANN OG HOLD NORGE RENT

Over 90 % av nordmenn svarer at de bruker toalettet som 
avfallsbøtte fra tid til annen, og produkter som er eller 
som oppfattes som organisk nedbrytbart kastes oftere i 
toalettet. 

Våtservietter og engangskluter som kastes i toalettet, 
skaper store utfordringer for avløpssystemet og påfører 
norske kommuner og innbyggere unødvendige kostnader, 
men når produsentansvaret for våtservietter innføres, 
anbefaler Miljødirektoratet at disse kostnadene ikke skal 
omfattes av produsentansvarsordningen.

Når ledningsnettet for avløpsvann tilføres søppel som 
ikke løser seg opp, som våtservietter, engangskluter, 
bind og tamponger, kan dette føre til tette rør. Pumper 
hjelper avløpsvannet frem mot renseanleggene, 
men belastning blir ofte for stor når våtservietter, 
engangskluter o.l. klumper seg sammen og surrer seg 
fast i pumpene. I verste fall blir pumpene ødelagt og 
må repareres eller skiftes ut. Når rørene tettes eller 
pumpene stanser, stanser ikke avløpsvannet, og for å 
unngå at avløpsvannet for eksempel trenger inn i kjellere 
med de helsemessige og økonomiske konsekvensene 
som dette kan føre til, er det etablert overløp som leder 
avløpsvannet vekk. Dermed flommer urenset avløpsvann, 
inkludert søppel som har havnet i avløpssystemet, ut 

i nærliggende bekker, elver, innsjøer og fjorder, med 
potensielt store konsekvenser for natur og miljø, både på 
kort og lang sikt. 

Folkeforskningsdata fra frivillig opprydding viser at ca. 
fem prosent av søppelet som frivillige rydder, kommer 
fra bruken av toalettet som avfallsbøtte. Dette havner 
i naturen grunnet pumpestans og overløp, men også 
fordi mange renseanlegg ikke har renseteknologi som 
for eksempel kan fange opp mikroplast fra fiberprodukter. 
Dermed havner mye av dette i naturen og kan forurenser 
drikkevannskilder, ødelegger bademiljø og fiskevann eller 
fører til andre skader på natur og miljø.

Norsk Vann og Hold Norge Rent krever derfor at 
produsentene av våtservietter, engangskluter o.l. må 
bidra til å dekke kostnadene som påføres kommunene 
i forbindelse med forsøpling fra disse produktene i 
avløpsnettet og renseanlegg. Dette må gjøres gjennom 
produsentansvarsordningen for disse produktene, som 
skal tre i kraft innen utgangen av 2024. 

Les mer om dette på: holdnorgerent.no

VÅTSERVIETTER: 
Flere produsenter markedsfører 
produktene som naturlige eller 
nedbrytbare og som mulige å 
skylle ned i toalettet. Dette er 
både villedende og forvirrende. 
Foto: Hold Norge Rent

FORSØPLING 
FRA VÅT-
SERVIETTER

SØPPEL: Søppel som ikke løser seg opp, som våtservietter, 
engangskluter, bind og tamponger, kan føre til tette rør. 
Foto: Mepex Consult AS
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Smaksopplevelse fra Asia på tur:
Jeg var så heldig å få en stor boks med hjemmelagde vårruller fra ei venninne, alt som gjensto 
var å steke dem. Tanken slo meg at dette ville være den ideelle turmaten. Våruller utgjør 
nærmest et lite måltid i seg selv, perfekt for å steke opp raskt under kaffepausen. Men når du 
legger til nudler, forvandles det til en skikkelig mettende middag.

Jeg elsker å være ute, så om du 
ikke finner meg bak kameraet, 
så er jeg enten på vtur, lager mat 
eller aller helst alt på en gang. 
Etter at jeg utdannet meg til foto-
graf 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

VÅRRULLER 
OG NUDLER
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GO’BITEN  PENSUM

Varm opp oljen, tilsett kuttet hvitløk, la det steke i 
et minutt før du tilsetter kjøttet. 
Smak til med salt, pepper og oystersaus. Tilsett 
grønnsakene og bland godt. 
Ta det så av plata og sett til side. 
I en skål blander du maizena og vann til det blir 
som pannekakerøre, det skal brukes til å forsegle 
vårrullene.  
Ta et vårrullpapir, legg det som en stjerneform, 
med spissen peke oppover, legg 2 ss med fyll på 
spissen som peker nedover. Rull opp halvveis, brett 
inn sidene, og rull resten. Pensle med maize-
na-blandingen før du lukker vårrullen helt.
Frys de enten ned, eller ta dem med ut på tur. 
Fremme ved bålet varmer du 4 ss med olje i steke-
panna, når oljen er varm legger du oppi vårrullene. 

Stekes i 8-10 min, til de har fått en gylden farge.  

Kutt opp grønnsakene (kan også ha de med ferdig 
kuttet i en pose).

Kok opp buljong og tilsett nudlene. Kok i 2-3 min, til-
sett grønnsakene og la det koke i et par minutter. Hell 
av vannet og tilsett oystersaus og peanøtter. Serveres 
og toppes med ekstra peanøtter. 

TIL 2 STORE PORSJONER:
 ■ 200 gram nudler (jeg 
brukte risnudler)

 ■ 1 buljongterning
 ■ ½ dl vann
 ■ ½ paprika
 ■ Ca. 2 dl spisskål (eller 
annen kål)

 ■ 2 gulrøtter
 ■ Kvart purreløk
 ■ 1 ss oystersaus
 ■ 1 neve peanøtter

TIL CA. 12 VÅRRULLER:
 ■ 1 ss olje
 ■ 2 fedd hvitløk
 ■ 400 gram kjøttdeig (bruk 
svin/storfe/kylling eller lam)

 ■ 4 dl raspa gulrøtter
 ■ 4 dl raspa spiss eller hodekål
 ■ 1 ½ ss oystersaus
 ■ Salt og pepper
 ■ Vårullpapir
 ■ Maizena og vann

NUDLER 

VÅRRULLER
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TEKST OG FOTO: ELI BONDLID

Med unntak av ribba eller kalkunen 
i ovnen, er dompapen kanskje 
julesymbolet framfor noen her i landet. 
På gamle julekort er den gjerne 
avbildet i juleneket. Eventyrtegner 
Theodor Kittelsen var svært glad i den. 
Og dikter Hans Børli har dedikert flere 
linjer til dompapen

LEVER I SKOGEN: 
I sommerhalvåret er de vanskeligere å oppdage. 

Da lever de tilbaketrukket i granskogen. 

JULE-
FUGLEN
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Hans Børli (1918 – 1989) ble kalt «skogens 
dikter». Hans kjæreste fugl av alle var dompapen. 
Den er med i flere av hans dikt. Av to fine 
stemninger er diktet «Dompap» og «Kveld på 
kjøkkentrammen». 

 – Dompap på foringsbrettet! Et usvikelig 
sikkert varsel om meir snø med det første
men det får ikke hjelpe, dompapen er min 
kjæreste fugl i norsk vinterfauna, en bevinget 
hilsen fra sola, skriver Børli.

«SOLFUGLEN – EN FLAMME AV FARGE OG LIV»
Og han fortsetter med at han velsigner solsikke-
frøene og henne som strødde dem ut. «Slik 
at solfuglen min kom på besøk». Børli skildret 
at han blir «stående lenge i vinduet og se, 
det nedsnødde, livløst kalde landskapet og 
så - overrumplende brått- dette varme røde 
fuglebrystet. Det er som om hele snøvinteren - 
dette boreale vanviddet av fykende hvitt- stanser 
opp et øyeblikk, står og varmer sine blodløse 
spøkelseshender ved denne bittelille flammen 
av farge og liv», skriver han.

En annen som var veldig glad i dompapen 
var eventyrillustratør Theodor Kittelsen (1857 – 
1914). Vi finner den på hans maleri «Dompap 
på rimet kvist (Vintermorgen)» 1906.

SYMBOL PÅ JULEFEIRINGEN
I mange land på den nordlige halvkule har fugler 
med røde bryst blitt et symbol på julefeiringen. 
Her i Norge er det som oftest dompapen som blir 
avbildet på julepapir og juledekorasjoner. Gjerne 
i kombinasjon med hvit vintersnø og gylne 
julenek. I 1985 ga Posten ut egne julefrimerker 
med tre dompaper i en snødekt gran.

Men at vi finner dompapen på juleneket, er 
nok helst en sjeldenhet. Dompapen vil nemlig 
heller ha solsikkefrø. Den spiser mest frø, men 
tar også insekter og snegler.

SØLVKLARE TONER FRA TRETOPPENE
I motsetning til fugler som kun lever av insekter, 
kan dompap og andre frøetere klare seg bra 
i Norge vinterstid. Arten er hardfør og klarer 
seg godt i det kalde vinterlandskapet. Finske 
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undersøkelser har vist at dompapen i sterk 
kulde kan grave seg ned i snøen for å overnatte. 

Det er flere som hevder at de sjelden eller 
aldri ser dompapen når det ikke er vinter og snø. 
Men lærer man seg å kjenne igjen de sølvklare 
tonene, er den å høre i skogen hele året.  Det 
latinske navnet Pyrrhula pyrrhula kunne være 
et onomatopoetikon (lydmanende) som den 
har fått på grunn av sangen? Men Pyrrhula er 
en avledning av det greske ordet purrhoulas 
(πυρρουλας), som betyr orm-spisende fugl og 
som i sin tid ble nevnt av Aristoteles.

VARSLER DEN SNØVÆR? 
Dompapen gjør lite av seg i sommerhalvåret. 
Da lever den et tilbaketrukket liv langt inne i 
barskogen. Selv om dompapen er relativt vanlig 
i mange skogsområder er det derfor få som 
legger merke til den. Reiret legges vanligvis 
godt skjult; gjerne i en tett granplantasje.

Når høsten går over til vinter og snøen legger 
seg i lavlandet, dukker plutselig dompapene opp 
på fuglebrettet. De flyr gjerne rundt i småflokker 
på opptil ti individer. Vakre hanner med knallrødt 
bryst, i følge med grårosa hunner og ungfugler. 
Vanligvis er det hunnene som er tøffest. 
Hannene holder seg gjerne litt i bakgrunnen til 
de er sikre på at ingen farer truer. Kanskje ikke 
så rart siden hunnene er bedre kamuflert og 

vanskeligere å få øye på.
Ifølge tradisjonen skal det bli snø om en hører 
dompapens fallende fløytetoner. Sannheten er 
nok heller at den trekker inn mot tettbygde strøk 
for å finne mat når snøen legger seg tett inni 
granskogen. 

NOEN SVENSKER OG FINNER
Det anslås at den norske bestanden er på 
mellom 100.000 og 500.000 par. Antall fugler 
svinger imidlertid en del fra år til år, ikke minst 
i takt med frøår på gran og bjørk. Den er både 
standfugl og streiffugl. Dompapen beveger seg 
sjelden over lange avstander. Vanligvis er det 
godt med frø tilgjengelig, men enkelte år kan 
også dompapen legge ut på lengre vandringer. 
Ringmerkingsdata viser at dompaper ringmerket 
i Norge for en stor del også overvintrer her. Det 
er imidlertid uvisst hvor stor andel av den norske 
vinterbestanden som kommer fra Sverige og 
Finland.

«TROMPETDOMPAPENE» 
Enkelte år får vi også besøk av dompaper som 
kommer langveisfra. Høsten 2004 opplevde 
man rekordstore antall dompap i Storbritannia 
og Irland, men også i Skandinavia og flere 
andre europeiske land. 

Typisk for mange av invasjonsfuglene den 

1. FLØYTETONER: Det blir vinter og 
jul når dompapene fløyter fra snødekte 
tretopper.

2. TENÅRING. Våre «fjortiser» har hull 
på buksene. Snart er denne like flott 
som de voksne.. 

3. FRUEN: Hun er mer anonym i 
fargene. Derfor er hun «tøffest i 
klassen» når flokker med dompaper 
kommer på besøk. 

1
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høsten og vinteren, var at de hadde en særegen, 
trompetlignende lokkelyd, noe som overrasket 
ekspertene. Lyden var ukjent for de fleste 
og ganske ulik den lyden vi hører fra våre 
stedegne dompaper. Man antar nå at disse 
«trompetdompapene» kom trekkende fra den 
nordlige delen av europeisk Russland, og at det 
var derfor de snakket en annen «dialekt».

EN GEISTLIGHET
Det er flere på sosiale medier som skriver 
«dumpapp». Men den er slettes ikke dum, 
selv om ordet dompap også kan beskrive en 
dumrian. Den er i hvert fall ikke laget av papp. 
Navnet dompap kommer av nedertysk dompape 
(domherre) og dompapen fikk navnet fordi 
dompapens fjærdrakt lignet på domherrens 
(geistlige) drakt. 

Det hevdes at det ikke blir skikkelig jule-
stemning uten snø. Og kanskje blir det heller 
ingen julestemning uten dompapen som i all 
tid har preget mange julekort og andre motiver 
som hører julen til. Alle som skal ut på tur i julen, 
oppfordres til å se godt etter om det er julefugler 
i tretoppene og lytte etter sølvklare fløytetoner. 

2

3

FAKTA:
Dompap (Pyrrhula pyrrhula) er en art 
i slekten dompaper (Pyrrhula) som 
inngår i finkefamilien (Fringillidae). 
Arten blir omkring 14,5–16 cm lang og 
veier typisk cirka 21–38 gram. 

Ifølge IUCNs rødliste er arten 
livskraftig. BirdLife International teller 
totalbestanden av dompap omkring 
35–69 millioner voksne individer, 
hvorav cirka 15–26 millioner (eller 
cirka 40 prosent av bestanden) med 
tilhold i Europa. Den europeiske 
hekkebestanden er mest tallrik i 
Tyskland, Frankrike, Sverige og 
Finland. I Norge er den mest tallrik på 
Østlandet og i Trøndelag, men den 
regnes også som relativt vanlig på 
Vestlandet. I Nord-Norge hekker den i 
bjørkeskog
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1. HVITT: Trær og busker 
dekt med snø og is. 

2. ISKRYSTALLER: 
Nærbilde av iskrystaller 
på ei grein. Store, blanke 
og fine. 

1

2
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 ISKRYSTALLER  PENSUM

SNØFILLER OG 
ISKRYSTALLER

TEKST OG FOTO: BJØRN A. ESAISSEN

De daler ned i millioner, og alle er de sekskantede. Men 
der stopper også all likhet. Enda så mange det finnes av 

dem så er det ikke to snøfnugg som er helt identiske.

Vi har snøflak, snøfnugg, snøfiller, sludd, 
tørrsnø, snøkrystall, iskrystall…men hva 
er egentlig snø? Vi har ikke tenkt å gå mer 
i dybden enn dette: Snø er nedbør i hvite 
eller halvgjennomsiktige iskrystaller, ofte 
sammensatt til snøfiller. Det meste av 
nedbøren på våre breddegrader dannes som 
snø. Når nedbøren faller som regn, skyldes 
det at snøen har smeltet før den når bakken. 
Nedbørpartiklenes størrelse varierer fra enkle 
krystaller med tverrmål på få millimeter til store 
snøflak på fem seks centimeter.   

Grunnen til at snøkrystallene i naturen blir 
forskjellige, er at ingen av dem har vært 
igjennom akkurat den samme turen fra de 
ble dannet for eksempel 20 kilometer over 
bakken. På veien ned blir snøkrystallen blåst 
rundt, de kolliderer med hverandre, deler av 
dem smelter, dråper fryser fast til dem og 
kommer inn i luft med forskjellig fuktighet og 
temperatur. Resultatet blir uendelig mange 

ulike snøflak, eller snøkrystaller. Selv svært 
små forskjeller i temperatur og luftfuktighet 
under veksten fører til at krystallene blir ulike. 
Jo høyere temperaturen er, desto mer finurlig 
blir formen på krystallene.

Snøfnugg inneholder gjerne også skydråper 
som dels kan være underkjølte, dels frosne. 
I mildt vær og når skyene ligger lavt over 
bakken, vil innslaget av underkjølt vann være 
ganske stort og prege konsistensen. Snøen 
vil da lett feste seg til for eksempel trær. 
Fallhastigheten til disse snøflakene er så lav 
som 0,5 – 2,0 meter per sekund.

Ideen om at ingen snøflak er like, har vi fra 
amerikaneren Wilson Bentley, som i 1885 
begynte å fotografere snøflak gjennom 
mikroskop. Men vi kan gå helt tilbake til det 
andre århundre før Kristus da kineserne 
studerte snøkrystallenes symmetri.
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Igloo Building Tool er en justerbar 
igloobygger i plast fra helt ukjente Icebox. 
Settet hjelper deg å bygge perfekte iglooer 
med en diameter på 210–330 cm. Dette er 
et finurlig system som fungerer som 
en forskaling og støtte når du stapper 
boksen full av snø. Ha tålmodighet med 
bruksanvisningen og test litt hjemme før du 
drar på langtur. Artig friluftsgave til familien!

3399,– Gratis frakt
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Det viktige tilbehøret

Funksjonelt og komfortabelt tilbehør gjør løpe- og gåturene ute hakket morsommere gjennom vinteren.  
RRuunn  FFlleeeeccee  BBeeaanniiee fra HOKA sitter godt på hodet og dekker ørene, samtidig som den puster godt.  
Myk, børstet fleece på innsiden og en hendig liten luke bak for hestehalen! RRuunn  FFlleeeeccee  GGlloovveess er tynne  
og lette på, men har et isolerende børstet fleece-lag på innsiden og en vann- og vindavvisende hette du kan 
trekke over fingrene på de kaldeste dagene. Touchscreen-funksjon på tommel og pekefinger,  
og silikonprint inne i hånda for bedre gripeevne.

Drømmegaven til løperen
MMaacchh  XX  er årets overlegne allrounder fra HOKA. En veldempet, spretten sko  

som takler alt fra rask fart til lange, rolige turer. Supergod på mølla, vel så god 
ute på veien om føret i vinter tillater det. Det myke skummet i kombinasjon med 

en stiv og responsiv PEBAX-plate gir snert i hvert steg, og følelsen av konkurranse 
på trening. Raust med slitegummi i yttersåla gjør at denne tåler mange kilometer på asfalten.

Trygg og tørr utendørs
CClliiffttoonn  99  GGTTXX er en fjærlett, godt dempet og vanntett løpesko for fast underlag som også passer 
svært godt til jobb og fritid. HOKA sin klare bestselger de siste seks årene kommer nå med  
GORE-TEX for første gang. Her får du den samme komfortable følelsen samtidig som du holder  
deg tørr og varm gjennom vinteren. Skoen er i tillegg utstyrt med en ekstra god slitegummi  
i yttersåla, spesielt laget for å sitte godt når veiene er våte og sleipe.

Les mer om produktene og se våre forhandlere her: www.run.no

Julegavetips fra HOKA
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www.atello.no

Snarvei til 
nettbutikken

15 % medlemsrabatt  
 i DNTbutikken.no

Foto: Lundhags

Lundhags T-Skate NNN BC er en  
allround skøyte med nyskapende 
svinghengslet bladfeste. Inkluderer 
Rottefella NNN BC-bindinger.  

Pris 2 599,–

Medlem 2 209,–

DNT butikken.noTuren starter med TBli medlem

Hos oss finner du kvalitetsprodukter  
som gir turglede i mange år
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FRA 
LITTERATUREN

De som innfinner seg når en hundekjører 
starter er harde, hedenske folk som ikke 
viser vennlighet mot den som skal av sted, 
men som fryder seg over hans ulykker. 
De vet av erfaring at et spann med ville 

polarhunder som skal i vei på langferd etter å ha vært 
stuet sammen i en trang hundegård, er i stand til litt 
av hvert.

Jeg har ikke kjørt mange meter før «Norbek» hugger 
tennene i erkefienden «Prikk» sin bak, og så bærer 
det løs med et forrykende felles slagsmål. Jeg vasser 
inn blant mine glefsende og gneldrende dyr. Når jeg 
omsider har fått dempet gemyttene har jeg en herlig 
floke av seletøy og hunder å rydde opp i. Like ved ser 
jeg min hjelper «eksperten», en liten kar med et ansikt 
uten plass for noe smil. Han har stått hvilende over 
stavene og sett på opptrinnet.

- Det var sannelig en vrien floke, kommenterer jeg.
- Livet er fullt av floker, svarer «eksperten» tungt 

mens han stirrer framfor seg.
Jeg kommanderer hundene av gårde, og på 

stemmeleiet forstår hundene at mere sludder ikke vil 
bli tålt.

Nå bærer det først gjennom innlandet før vi tar over 
til Adventbreen. I høyden møter vi djupsnøen, og jeg 
må til med å brøyte løype foran hundene som kaver 
tungt, men med viftende haler og i fint humør. Det er 
deilig for en polarhund endelig å komme ut i snøen og 
bruke kreftene til å pese foran sleden. Månen glir opp 
bak en kam, og innunder stjernehimmelen stiger breer 
og snøkledde fjell fram i mjukt, dempet lys. Også jeg 
føler meg som ny.

Etter en tid når vi fram til en liten dalgrop som fører 
ut mot den vide, flate Colesdalen. Vi beslutter å reise 
teltet der i dalgropen, og jeg ber «eksperten» laste av 

SLEDEFERD TIL 
RUSSERNE
En svart, blåsende morgen står sleden lastet 
og hundene oppselet nede på elveisen ved 
Longyearbyen. Jeg har åtte av mine mest 
drivende hunder i spannet med lederen «Prikk» 
i spissen. Kåte og ville er de nå, for endelig skal 
de av sted. En flokk tilskuere har samlet seg for å 
betrakte mine startmanøvrer med dyp interesse. 
(Helge Ingstad)

sleden, bringe soveposene og annet utstyr inn og få 
primusen i sving slik at vi kan få litt varmt i skrotten 
fortest mulig. Selv går jeg i gang med å greie ut med 
hundene, som jeg seler av og binder til en stålwire jeg 
har strukket ut mellom sleden og en ski som er drevet 
ned i snøen.

Da jeg omsider er ferdig, kryper jeg inn i teltet og 
gleder meg til å få noe varmt i livet. Der inne blir jeg 
møtt av et lite oppmuntrende syn. På gulvet står en kald 
primus, og på en opprullet sovepose sitter «eksperten» 
med hendene under haken i dyp ettertanke.

- Jeg har tenkt på et par ting, sier «eksperten».
- Men ikke på primusen, svarer jeg, og får satt den 

i gang. Jeg fyller så tekjelen med snø og slenger den 
over. En stund senere ligger vi i hver vår lune sovepose 
av reinsdyrskinn, mens tobakksrøyken hvirvler mot 
teltduken. 

Neste morgen bærer det videre i kjølig stjernevær 
utover den flate dalen i retning Isfjorden. Vi følger 
kystlandet vestetter Isfjorden og holder oss et stykke 
oppe i hellingen. Her må vi være lynende våkne, for 
hele fjellskråningen er belagt med klinkende is med 
noen spredte snøflekker innimellom. Framkomsten er 
så vrien som vel mulig. Nedenfor oss faller fjellet bratt 
ned mot sjøen som bare anes i mørket der nede, hvor 
drivisflakene hugger i brenningen.

Vi greier oss ikke så verst over den første 
strekningen. Hundene sliter seg fram fra snøflekk til 
snøflekk, og selv om de av og til seiler et bra stykke 
nedover blankisen, så blir det alltid en utvei. Men så 
trekker tunge skylag over stjernene og det blir verre 
og verre å peile seg fram gjennom mørket til steder 
hvor det er fotfeste å finne. Før jeg vet ordet av det 
farer sleden langsetter en helling hvor alt synes å 
være is. Hundene holder tappert imot og beina går 
som trommestikker, men lite nytter det. Sleden glir 
nedover, nærmere og nærmere det svarte stupet, og 
trekker hundene med.

Da kaster jeg meg på magen bortetter isen, like 
foran sleden. Jeg får tak i en fastfrosset stein med 
den ene neven, og der ligger jeg så lang jeg er og 
støtter av. Det er på høy tid, for noen meter til og alt 
hadde røket til sjøs. Lederhunden «Prikk» forstår 
situasjonens alvor og står ganske stille mens han 
skotter over til meg. Jeg skimter en snøflekk litt borte i 
bakken, kunne jeg bare få drevet spannet opp dit! Jeg 
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kommanderer skarpt marsj venstre, og alle hundene 
hiver seg i selen, mens jeg skubber ifra det lille jeg 
er i stand til. Dyrene glir og glir, får litt fotfeste, glir på 
nytt, og kjemper seg oppover meter for meter. Endelig 
har «Prikk» labbene på snøflekken og de andre følger 
etter. Selv haler jeg meg opp etter styretauet.

Himmelen er helt overskyet, og nå tar snødrevet 
til å piske mot oss gjennom mørket som et grått kok. 
Selvsagt har vi været rakt i synet, for i polarstrøkene 
skal snøstormen og hundekjøreren alltid i motsatt 
retning. Vi krøker oss i hop og stamper trutt mot været, 
oppsatt på å karre oss fram til russeranlegget denne 
natten. Hundene gjør sitt ytterste, skjønt snødrevet 
pisker slik imot at de nesten er helt blindet. Rett som 
det er stanser «Prikk» og stryker seg hissig med poten 
over øynene, mens han gir fra seg noen forargete 
snøft.

Omsider når vi fram til en markert klippe, og under 
oss har vi nå et dypt, grått svelg. Det blir en lystig 
nedfart. Først farer vi utover en bre, så utfor en skavl 
hvor hundene, sleden og jeg slår en flott saltomortale, 
for deretter å rulle i rasende fart helt ned til foten av 
bakken. 

Det verste er nå unnagjort, for nå fører en nokså 
jevn dal sydover mot Barentsburg. Endelig ved 
midnattstider skimter vi lysene fra Barentsburg 
gjennom snødrevet.

Vi blir to dager i Barentsburg, og tiden går med til 
forhandlinger, besiktigelse av det russiske anlegget 
og til fester. Overalt blir vi møtt med den naturlige 
vennlighet og gjestfrihet som særpreger russerne, 
og som kan få en nordmann til å gjøre seg visse 
refleksjoner.

Neste morgen er vi klare til å dra. Været er fint med 
skyfri himmel og skarp kulde. Mørkt er det selvsagt, 
og alt vi kan vente er en kort lysning midt på dagen. 
Hundene mine står der og skraper opp snø i bare iver, 
for alle vet de så inderlig vel at nå bærer det hjemover. 
Det glir så det er en lyst i det fine føret, og det er ikke 
det hundespann på Svalbard som kan holde tritt med 
mine gutter når «Prikk» lyner i vei med det gnistrende 
humøret.

Jeg driver hundespannet langs en skråning, mens 
jeg stemmer imot nedenfor alt jeg vinner for at lasset 
ikke skal ta overbalanse. Men så velter sleden med 
et bråkast, slik at jeg blir liggende så lang jeg er 

med beina under lasset og hodet nedad, som i en 
skrustikke.  Når «eksperten» sklir bort til meg stanser 
han brått, hviler seg på stavene og stirrer tankefullt på 
dette underlige synet. Hvilke spekulasjoner som stiger 
fram i hans hjerne, vet jeg ikke, men han betrakter 
meg grundig og lenge uten den ringeste antydning til å 
gi sleden et løft slik at jeg kan komme fri.

- Rapp Dem litt!
Da går det plutselig et stort lys opp for han, og gjør 

meg fri.
Uten flere uheldige episoder svinger vi snart inn 

blant lysene i Longyearbyen, og spannet hiver seg 
fram i strak galopp med kurs for hundegården, hvor en 
øredøvende velkomsthilsen av hyl og bjeff møter oss.

HELGE INGSTAD (1899 – 2001)
Helge Ingstad var jurist, oppdager og forfatter. Han 
ble bedt om å overta administrasjonen av Svalbard, 
og var konstituert fullmektig under sysselmannen 
på Svalbard i perioden 28. juli 1933 til 1. september 
1935. Dette var den første perioden med norsk 
administrasjonen av øygruppen. Sysselmannen selv 
oppholdt seg stort sett på fastlandet.
Mest kjent er Helge Ingstad gjennom boka 
«Pelsjegerliv», som han skrev etter fire år som 
pelsjeger ved Den Store Slavesjø i Canada.

SLEDEFERD TIL RUSSERNE
Artikkelen er hentet fra boken «Friluftsliv», utgitt på 
Blix forlag i 1939. Den er redigert av Steinar Væge 
i redaksjonen i Friluftsliv, og moderert til dagens 
skrivemåte.
Turen mellom Longyearbyen og Barentsburg ble 
gjennomført med et hundespann på åtte hunder, og 
sammen med en såkalt «hunde-ekspert», som ble 
anbefalt av en funksjonær i gruveselskapet. 
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Abonner på

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

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

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

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

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

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

Eksempel: FRI6 Ola Nordmann,Friluftsveien 19 B, 
7221 Melhus, Ola@gmail.com
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Foto: Bjørn A. Esaissen

BESTILL PÅ 

FRILUFTSLIV.NO

ELLER MAIL TIL 

ABO@FRILUFTSLIV.NO

Gratis velkomstgave 
til nye abonnenter

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

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

Oslofjorden Friluftsråd
www.oslofjorden.org

Finnskogen Friluftsråd
www.finnskogen.org

Valdres Friluftsråd
www.valdres.no

Grenland Friluftsråd
www.grenlandfriluftsrad.no

Friluftsrådet Sør
www.friluft-sor.no

Midt-Agder Friluftsråd
www.midt-agderfriluft.no

Lister Friluftsråd
www.listerfriluft.no

Dalane Friluftsråd
www.friluftsrad.no/dalane

Jæren friluftsråd
www.jarenfri.no

Ryfylke Friluftsråd
www.ryfri.no

Friluftsrådet Vest
www.friluftsradetvest.no

Bergen og Omland Friluftsråd
www.bof.no

Fjordane Friluftsråd
www.fjordanefr.no

Sunnmøre Friluftsråd
www.friluftsraadet.no

Nordmøre og Romsdal Friluftsråd
www.stikkut.no

Trondheimsregionens Friluftsråd
www.friluftsrad.no/ 
trondheimsregionen

Trollfjell friluftsråd
www.trollfjellgeopark.no

Helgeland Friluftsråd
www.helgeland-friluftsrad.no

Polarsirkelen Friluftsråd
www.polarsirkelen-friluftsrad.no

Salten Friluftsråd
www.friluft.salten.no

Lofoten Friluftsråd
www.lofotenfriluft.no

Vesterålen Friluftsråd
www.vestreg.no/friluftsraad

Midtre Hålogaland 
www.halogaland-friluftsrad.no

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

Ishavskysten Friluftsråd
www. ishavskysten.no

Nord-Troms Friluftsråd
www.utinord.no

Finnmark Friluftsråd
www.perletur.no

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

På disse sidene presenterer Friluftsrådenes 
Landsforbund i samarbeid med de 

lokale friluftsrådene aktuelle friluftstiltak, 
informasjonsmateriell og annet av interesse for 

friluftsfolk.Friluftsrådene er interkommunale 
samarbeidsorganer som sikrer og forvalter 

friluftsområder, informerer om friluftsmuligheter, 
initierer aktivitetstiltak og er høringspartnere i 

saker som angår friluftsliv. Friluftsrådene har valgt 
forskjellige arbeidsformer, men alle svarer gjerne på 

spørsmål om friluftsmuligheter og arrangementer 
i egen region. 28 Interkommunale friluftsråd med 

235 medlemskommuner, som dekker over 80 % av 
landets befolkning.

FRILUFTSRÅDENES LANDSFORBUND Tekst: Statistisk sentralbyrå (SSB) og Friluftsrådenes Landsforbund (FL)

Friluftslivets sterke posisjon blant folk flest!

I rapporten «Friluftsliv i Norge – status og historisk utvikling 
fra SSB kommer det tydelig frem at friluftslivet står sterkt i 
Norge: 98 prosent av befolkningen har drevet med en eller 
annen friluftslivsaktivitet i løpet av de siste 12 månedene. På 
disse sidene vil vi trekke frem noen av de mest interessante 
tallene SSB har funnet frem i rapport 2023/31.  

Tallene fra SSB viser at friluftsliv for folk flest er assosiert 
med helse, samhold, vennskap, læring, mestring og for noen 
en arena for økt sosial status. At barn i hovedsak har et aktivt 
friluftsliv, men at inntekt og bakgrunn avgjør mye. 

Friluftsliv er også et viktig politikkområde om ikke i penger 
som for sosial kapital, for folkehelsen, for integrering og 
bærekraft, men får friluftsliv nok oppmerksomhet?

Friluftsrådene legger et bredt miljøperspektiv til grunn i sitt 
arbeid. Friluftsliv i Norge er for de fleste lett å identifisere 
seg med og er en trend i samfunnet slik vi ser det som gir 
livskvalitet, sanselige erfaringer og ikke minst identitet. Vi 
opplever at det i samfunnet er store grupper som har økt 
søkelys på helse, sunnhet og naturopplevelser. Allikevel er 
det mange som faller utenfor og som har en høy terskel for å 
delta i aktivitet på egen hånd. 

Friluftsrådene er i gang med en interessant strategi og 
veivalgs debatt frem mot årsmøtet i 2024. Noe av bakteppet 
for veivalgene finnes i de tallene som SSB har satt frem i sin 
rapport om friluftslivet i Norge. 

Friluftsrådene er opptatt av det nære friluftslivet, det som 
skjer der du lever og bor. Hvordan kan friluftsrådene være 
med på å motivere folk til å gå mer i hverdagen. Vi tror på at 
det er viktig at folk flest fra de er små bruker tid utendørs, 
slik at de bidrar til et aktivt byliv og levende nærmiljø og 
trygghet. Det er også med på å ta vare på egen helse. I 
den siste Stortingsmeldingen om friluftsliv nr. 18 (2015-16) 
Friluftsliv – Natur som kilde til helse og livskvalitet legges stor 
vekt på å ivareta og utvikle mulighetene for å utøve friluftsliv 
i nærmiljøet, slik at alle har mulighet til å være fysisk aktive 
og oppleve natur i hverdagen. Parkene, grønnstrukturen 
og markaområdene rundt byene er viktige områder for 
friluftslivet, og er mest brukt. I tillegg er strandsonen og skog- 
og fjellområdene over hele landet viktige friluftslivsområder, 
sommer som vinter. Å gå er bra for klimaet og miljøet, men 
mest for oss selv. Å gå er den viktigste og mest grunnleggende 
form for ferdsel. For to millioner år siden erobret vi verden, 
ved å klatre ned fra trærne og reise oss opp på bakbeina. 
To millioner år senere trenger vi altså hjelp og tilrettelegging 
for nettopp å ta i bruk kroppen vår på en god måte. Her 
er tallene til god hjelp for friluftsrådenes strategiarbeid. For 
hvilken plass skal friluftslivet ha i fremtidens Norge? 

INTERNKOMMUNALEFRILUFTSRÅD

INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

TALL SOM TELLER
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INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

TEKST: STATISTISK SENTRALBYRÅ (SSB) OG FRILUFTSRÅDENES 
LANDSFORBUND (FL)

I innledningen til rapporten heter det at friluftsliv er 
en viktig del av vår nasjonale identitet og den norske 
kulturarven. Det er tverrpolitisk enighet om at friluftsliv 
er et sosialt gode som skal være tilgjengelig for hele 
befolkningen. Flere stortingsmeldinger er utarbeidet 
om friluftslivet i Norge, den siste fra 2016 (Meld. St. 
18 (2015– 2016)). Det legges vekt på at friluftsliv er en 
kilde til fysisk aktivitet, livskvalitet og naturopplevelser, 
og en målsetning i friluftslivspolitikken bør være 
at befolkningen driver jevnlig med friluftsliv. Det 
legges særlig vekt på at friluftsliv i nærmiljøet skal 
prioriteres. Friluftsliv er lett tilgjengelig og kan utøves 
av alle. Allemannsretten sikrer oss rett til å bevege 
oss fritt i utmark og mye friluftsliv i utgangspunktet 
lite kostnadskrevende: å oppholde seg og ta inn 
naturopplevelser koster i seg selv ikke penger. 
For det tredje har vi et rikt naturmangfold i Norge, 
som inkluderer alt fra mer eller mindre urørt natur til 
parker og grøntområder i byområder. Lett tilgang 
til friluftslivsområder både innenfor og utenfor byer 
og tettsteder er viktig for friluftslivsdeltakelsen. 
Kanskje nettopp fordi friluftsliv blir ansett som en 
felles gode som ideelt sett skal være tilgjengelig for 
alle, forglemmes innimellom feltets kompleksitet, 
funksjoner og endringer over tid. Denne rapporten 
er skrevet for å sammenfatte og kommunisere disse 

aspektene ved friluftslivet i Norge på en lett forståelig 
måte. Rapporten er veldig relevant for friluftsrådene og 
deres arbeid med friluftsliv sammen med andre tall og 
rapporter. 

TEKST: STATISTISK SENTRALBYRÅ (SSB) OG FRILUFTSRÅDENES LANDSFORBUND (FL)

Et annet hovedfunn i rapporten er de store variasjonene 
i befolkningen. Når rapporten grupperer befolkningen 
etter faktorer som alder, sosioøkonomisk status 
(utdanning og inntekt), landbakgrunn, og fysisk helse 
kommer det frem til dels store forskjeller. Yngre og 
personer med høyere utdanning og inntekter for 
eksempel grupper som har særlig høy deltakelse, mens 
enslige forsørgere, og personer med lav utdanning og 
inntekt deltar i mindre grad. 
Dette viser at friluftslivsdeltakelse både er betinget av 
struktur og kultur: personer med høyere utdannelse og 
inntekt har både mer tid, bedre økonomi og kanskje 
foreldre som også har drevet med friluftsliv. Dette kan 
gjøre inngangsbilletten og terskelen til å delta lavere. 

Disse trendene gjelder både for voksne og barn. 
Et annet trekk er at selv om yngre har særlig høy 
deltakelse, har eldre økt sin deltakelse betraktelig. 
Friluftsliv er en viktig komponent i det statlige 
folkehelsearbeidet. 

FOLKEHELSE OG FRILUFTSLIV
Funnene i denne rapporten viser at det er positive 
sammenhenger mellom deltakelse i friluftsliv og opplevd 
helse og livskvalitet. Disse sammenhengene er tydelige 
for alle de ulike gruppene i befolkningen kartlagt i 
rapporten, men er særlig sterk for eldre, personer med 
lav inntekt og personer med funksjonsnedsettelse.

OM RAPPORTEN FRA SSB

FRILUFTSLIV FOR ALLE?

Foto: Asgeir Knudsen

6  -  2023 FRILUFTSLIV    59

Friluftsliv 062023_inn.indd   59Friluftsliv 062023_inn.indd   59 03/12/2023   21:4703/12/2023   21:47



INFORMASJON FRA FRILUFTSRÅDENE

Det er mange som går på ski, men dette er en 
aktivitet i tilbakegang (Figur 3.2). I 1970 gikk totalt 
58 prosent av befolkningen på ski, hvorav 52 
prosent gikk korte skiturer og 41 prosent lange 
skiturer. På 2000-tallet var andelen som har gått 
på ski størst i 2001 (53 prosent). I 2021 oppga 42 
prosent å ha gått på ski de siste 12 månedene. 
Fallet er størst for andelen som går lengre skiturer, 
fra 41 prosent i 1970 til 21 prosent i 2021, en 
nedgang på 20 prosentpoeng. Det kan være flere 
årsaker til dette fallet. En kan være ulike metoder 
for måling. En annen faktor er klima. Skigåing er en 
sesongaktivitet, og vær og klima spiller inn, hvor 
milde og snøfattige vintre gir mindre aktivitet. Mer 
generelt kan nedgangen også være en refleksjon av 
aktivitetspreferanser i befolkningen, hvor skigåing 
må vike plass for andre og kanskje nye aktiviteter.Mange går fotturer og spaserturer i nærheten av 

hjemmet. Siden 2004 har SSB kartlagt om folk går 
spaserturer i nærheten av hjemmet – kanskje den 
enkleste og mest kortreiste formen for friluftsliv for 
veldig mange. I 2004 gjorde 84 prosent dette, og økte 
til 94 prosent i 2021. Det gjør dette til den aller vanligste 
friluftslivsaktiviteten i 2021 av alle aktivitetene som 
dekkes i SSBs levekårs-undersøkelse.

Friluftslivsfrekvensen i årene mellom 
1997-2020 ser vi her at de som er 
høyaktive og de som er inaktive har 
utviklet seg i samme retning over 
tid. Andelen som driver med en 
eller annen form for friluftsliv minst 
5 ganger i uken har økt jevnt, fra 4 
prosent i 1997 til 11 prosent i 2020. 
Samtidig har andelen som aldri driver 
med friluftsliv gått fra 5 prosent i 1997 
til 10 prosent i 2020. Andelen øvrige 
aktive som har et aktivitetsnivå et 
sted mellom disse ytterpunktene har 
som konsekvens blitt mindre, fra 91 
prosent i 1997 til 79 prosent i 2020. 
Gruppene som aldri eller veldig ofte 
driver med friluftsliv blitt større.

SKIGÅING 

FOTTURER 

FRILUFTSLIV 
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HER FÅR DU VÅRE TIPS OG RÅD OM TURUTSTYR

UTSTYR

Arctic 3 Polar er et solid vintertelt 
som er bygget for å tåle de tøffeste 
værforholdene. Med fire like lange 
stenger som tres inn i det innvendige 
stangkanalsystemet skapes en god 
aerodynamisk utforming. Dette gir god 
stabilitet på turer med kraftig vind og 
sørger også for at monteringen går lett 
for seg. Teltets utforming sikrer også god 
takhøyde og god liggebredde. Dette er 
verdifulle kvaliteter hvis man er værfast 
i perioder, og viktig for å få plass nok 
til de største liggeunderlagene med 
vintersovepose oppå.
Arctic kommer med to innganger og to 
bagasjerom, et stort i front og et mindre 
bak. Det gir muligheten til oppbevaring av 
bagasje ett sted og matlaging et annet. Er 
man to eller flere på tur sammen kan man 
også dele opp bagasjerommene.
Formsydde hjørner på bunnduken, 
kombinert med gode justeringsmuligheter 
ivaretar god og kontrollert avstand 
mellom inner-og ytterteltet. Arctic har to 
Open Air™ ventiler høyt plassert og to 
mindre i nede på hver side bak på teltet. 
Dette bidrar til å minimere konsens, og 
ivaretar suverent inneklima i teltet.

DETALJER FOR ARCTIC 3 
POLAR:
■ To innganger med forsterkede 

glidelåser, alltid en side i le.
■ To fortelt med god plass til 

oppbevaring.
■ Kraftige barduner, forsterkede 

barduneringskapper og stormmatter.
■ Barduner med innflettet refleks og 

refleks ved stangkanalene.
■ Løkke for å løsne stangkoppen gjør 

det enkelt å montere teltet med 
votter.

■ To sideventiler med mulighet for å 
lukke fra innsiden.

■ Barents Open Air™ 
ventilasjonssystemsørger for svært 
god luftsirkulasjon i teltet, og 
minimerer kondens.

■ Lommer i innerteltet for oppbevaring 
av utstyr

■ Inner- og yttertelt kan monteres 
sammen slik at innerteltet ikke blir 
raskt vått under montering.

■ Fire like stenger for enkelt oppsett.
■ Barents egenutviklet doble 

stangkopper.

SPESIFIKASJONER:
Personer: 3
Vekt telt: 4,08 kg
Vekt Stenger: 1,14 kg
Vekt plugger (24 stk.): 0,51 kg
Vekt rep.kit: 0,04
Totalvekt: 5,77 kg
Pakkvolum: 22 x 52 cm
Stenger: Yunan 11 mm 4 x 330 cm
Plugger: Aluminium Y-Plugg 17cm
Vannsøyle Yttertelt: 5.000 mm
Vannsøyle Bunnduk: 10.000 mm

MATERIALER:
Yttertelt: Nylon RipStop 40D med 5.000 
mm vannsøyle. Høy motstandsdyktighet 
mot UV-stråling og god stabilitet under 
vekslende vær- og temperaturforhold.
Innertelt: 30D polyester ripstop. Lett, 
vannavisende og pustende.
Bunn: Polyester 70D med 10.000 mm 
vannsøyle. Vi har valgt å gi denne 
en høyere vannsøyle og benytte et 
kraftigere material enn i ytterduken, da 
bunnen utsettes for ekstra mye slitasje, i 
tillegg til fukt fra bakken.

PRIS: 15.000,-
MER INFO: barentsoutdoor.no

NYTT VINTERTELT
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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

For litt over et år siden testet jeg en skalljakke fra 
Vikafjell til seks hundre kroner, en jakke jeg likte 
og ikke hadde noen problemer med å anbefale. 
Hva skjer når du ganger den prisen med ti – hva 
får du egentlig ekstra, og hvem kan tenkes å 
bruke en såpass stor sum på en jakke? Vi har 
sett nærmere på Allgrön 2.0 fra Klättermusen. 

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, gjennomtenkte og sikre. 

BESKRIVELSE
Farge «midnight blue». Materiale 100 % 
polyamid framstilt delvis av Ultramid; fornybare 
ressurser. Durocoat-forsterkning på underarmer 
og hofteparti. Tapede sømmer. Klättermusens 
egen fluorkarbonfrie Cutan-membran. To store 
brystlommer, en middels stor innerlomme i 
brysthøyde. Strikkstramming nederst på jakka, 
på ermene og på baksiden av hette. Dobbel 
knepping øverst og nederst ved glidelås. 
Glidelåslufting under armene. Innebygd 
Recco reflektor. Vannsøyle 20.000 millimeter. 
Primærbruk ifølge produsent er vandring, 
skigåing og klatring. 

Vaskes på 30 grader. Fås i sju farger 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
Førsteinntrykket når man tar på Allgrön 2.0 er 
den er stivere og tyngre enn jakker jeg bruker 
til daglig. Når man ser nærmere på materialer, 
sømmer og glidelåser er det åpenbart solide 
løsninger og at det er en jakke laget for hard 
bruk. Innslag av ekstra kraftig yttermateriale 
utvalgte steder er et eksempel på det.

Viktige detaljer for mange er hvordan 
ventilasjons- og regulerings-mulighetene 
fungerer mens man er underveis. Den mest 
uvanlige finner jeg på ermene, der nesten alle 
andre har borrelås. Her finner vi i stedet en 
løsning der man trekker i en kort strikk for å 
stramme inn, og vipper litt på en slags mansjett 
for å løsne opp. Lar seg fint bruke med votter på. 
Strikken nederst på jakka trekkes ut og låses i en 
liten plastbrikke i jakka som strikken kommer ut 
av. 

Glidelåsen under ermene er lang og kan 
reguleres på to måter. Enten ved å trekke i en 
liten gummiflik, formet som Klättermusen-logoen 
som er festet til glidelåsen, eller glidelås-åpner 
nummer to, der det henger en sju centimeter lang 
snorløkke med en liten knute. Nettopp denne 
knuten er viktig, her bør du kunne få grep, selv 
med store votter og kalde fingre.  

Strikkene ved hetta har en plaskloss tredd på, det 
er bare å trekke i klossen, så strammes strikken, 
det er veldig fort gjort – også med votter. En kul 
detalj med hetta er at den har en liten «takrenne», 
en liten kant fremst på hetteskjermen som gjør at 
vannet ikke renner derfra og ned foran ansiktet, 
men blir drenert ned på siden. 

Skulle jeg ønske noe ekstra, så er det en 
noe annen utforming av glidelåshempa på 
brystlomma. Her er det en liten gummiflik, som 
jeg tror vil være vanskelig å få tak i om man er 
skikkelig kald på hendene. En detalj, ja, men den 
eneste innvendingen jeg har på en virkelig bra 
jakke.

Strengt tatt burde man kanskje gått over 
Hardangervidda i storm for å teste Allgrön 
skikkelig, men jeg har i stedet syklet og gått rundt 
i Oslo og marka i en del dårlig vær, inkludert en 
dag med en del sludd. De som har fulgt mine 
tester vet at jeg er opptatt av vanntetthet på 

Klättermusen 
Allgrön 2.0 skalljakke
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friluftsplagg. Ikke bare fordi det er ubehagelig å bli 
våt, det kan også gi hypotermi og være potensielt 
helsefarlig å bli våt i kraftig vind og iskaldt regn. 
Allgrön har åpenbart mange kvaliteter – men tåler 
den skikkelig regnvær? 
For å tyne jakka litt ekstra har jeg ikke bare vært 
ute i regn, men satt den under dusjen med full 
dusjstråle i tretti minutter. Dette må kunne kalles 
«regn-test» i ekstremklassen. Kanskje litt drøyt 
å utsette en jakke for dette, men jeg mener man 
må kunne forvente noe ekstra av en så dyr jakke. 
Resultatet etter denne halvtimen var at Allgrön 
fortsatt var like tørr og fin på innsiden – godt og 
betryggende levert. 

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Ut i fra min begrensede testperiode kan jeg 
ikke si noe om hvordan Allgrön vil fungere over 
tid. Men inntrykket jeg sitter med er at dette en 
usedvanlig solid jakke som bør gi beskyttelse 
også under helt ekstreme forhold. Etter hvert 
som jeg undersøkte detaljene og leste om 
finessene er det ingen tvil om at det er lagt ned 
omtanke både i produksjon, miljø/ bærekraft-
tankegang og materialer. Jakka har også et 
detaljnivå som de fleste kanskje ikke en gang vil 
legge merke til, men som en hard-core-bruker vil 
verdsette. Skal du ut på en krevende langtur er 
Allgrön 2.0 en jakke verdt å se nærmere på.
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PRIS: 5.999,-
VEKT: 655 GR. STR LARGE (624 
GR. I STR M)
TESTET AV: ØYVIND WOLD
MER INFO: KLATTERMUSEN.COM
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Nevner du merkevaren Fjällräven, vil mange først 
og fremst tenkte på klassiske anorakker. De har pr. 
2023 ti(!) anorakkmodeller, vi har sett nærmere på 
en av dyreste; Singi-X.

BESKRIVELSE
Laget i 100 % bomull, i en tettvevd variant som 
skal være vindbestandig og vannavstøtende. Det er 
ikke brukt fluorkarboner i produksjonen. Doble og 
triple sømmer. Stor frontlomme, gjennomgående 
lomme nederst i front. Lang ventilasjonsglidelås på 
begge sider, med knapper som kan åpne jakka i 
siden for enda bedre ventilasjon. Erme-ventilasjons-
stramming med stropp. Skrittstropp. Hette med 
strikkdrag på baksiden for innsnevring. Det er 
brukt doble sømmer med en spesialtråd for lang 
holdbarhet. Falden er forsterket med et ekstra 
bånd. Oppgitt bruksområde; langrenn, skøyting, 
hundesledekjøring, etc. Garantitid er to år. Egen 
serviceavdeling i Norge.

Fås i farger Mountain blue og Field orange, 
damemodell i samme farger. Vaskes på 40 grader, 
skal ikke tørketromles.

OPPLEVELSE I BRUK
Anorakken er testet på en overnattingstur over 
to dager i kraftig vind, på Hvaler i oktober. 
Førsteinntrykket er litt spesielt; når man tar på seg 
Singi-X så merker man at den faktisk lukter naturlig 
og godt. Den har også en annen og mer diskret lyd/
følelse enn et syntetisk skallplagg, når man beveger 
seg. 

Den har en annen form enn en moderne 
ytterjakke for friluftsliv; denne er mer posete og 
er så lang at den dekker hele rumpa og enda litt 
lenger. Dette luner godt og gir mening om man er 
ute i kraftig vind. Den baggy formen gjør at vinden 
kan få godt tak, men gir også rom for å ha på 
diverse plagg under. Reguleringen av hetta skjer 
med en strikklås på baksiden av hodet. Å åpne den 
lille strikklåsen med votter på et ikke helt enkelt, her 
må man kanskje ta av vottene, som ikke optimalt i 
kulde/vind. 

Kenguru-lommen på brystet er jo typisk for 
anorakker, og lomma her er stor, omtrent tretti 
centimeter bred og like dyp. Her kan du lett få 
plass til for eksempel overtrekks-votter, kart, en lue, 
mobiltelefon, etc. Side-lommene lenger nede er 
gjennomgående og ganske stor. Jeg brukte denne 
mest for å varme hendene mens jeg gikk. 

Glidelåsdragerne består av fire centimeter lange 
snorer med en knute i enden. Knutene er ikke store, 
men jeg klarte å bruke dem også med votter på.

Det jeg ikke synes fungerte så bra, var 
reguleringsmekanismen på ermene. Her skal 
man trekke i en smal stoff-stropp med en liten 
fortykkelse på enden for å stramme til. Denne 
er ikke lett å bruke med votter på, selv når man 
er varm – med kalde fingre i tillegg vil det være 
vanskeligere. Stoff-fliken man skal dra i for å åpne 
ventileringen på ermene synes jeg også er liten 
og vanskelig å få tak på med votter. Dette er for 
øvrig et problem som finnes på diverse andre 

friluftsjakker.
Den detaljen jeg likte best på Singi, er de nesten 

halvmeterlange glidelåsene i sidene på anorakken. 
Dette gir en helt annen mulighet for ventilasjon og 
vil redusere behovet for å ta av og på anorakken for 
å ta av eller på isolasjonsplagg under. 

Plagget skal være vannavstøtende, men skal 
ikke brukes som regnplagg. Den skal tåle nok fukt 
til vinterbruk. Fjällräven sier den kan tåle mer vann 
om den impregneres med Greenland wax, men hvor 
mye mer vann den da tåler, vet jeg ikke. 

Prisen, drøye fem tusen kroner for et 
bomullsplagg som ikke er vanntett, er såpass høy 
at jeg kontaktet produsenten rett og slett for å høre 
hva som gir en slik pris. 

Fjällräven svarer at det er en kombinasjon 
av bærekrafts-tankegang, materialer, 
produksjonsteknikk, sy-teknikker, spesialtråder, 
forsterkninger og ny teknologi for å spare miljøet 
for kjemiske stoffer. Hovedpoenget til Fjällräven er 
å lage et produkt som varer lenge, som både er bra 
for forbrukeren og miljøet. 

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Avansert bomullsplagg med materialer, 
produksjonsteknikk og forsterkninger som bør gi 
lang levetid. Ikke vanntett, men et plagg som bør 
kunne brukes på vinterfjellet også i dårlig vær. Kul 
farge!

Fjällräven Singi-X 

PRIS: 5.499,-
VEKT: 574 GR. STØRRELSE 
MEDIUM
MER INFO: FJALLRAVEN.COM
TESTET AV: ØYVIND WOLD
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BESKRIVELSE
Dagstursekk med 45 liters volum, i materiale 
polyamid. Snorstramming av hovedrom, 
topplokklåsing med klips. Glidelåslomme på innside 
og utside av topplokk. Flat innvendig rygglomme 
med strikk. Romslige stretch-lommer på begge 
sider. Utvendig åpen lomme som kan festes med 
klips. Ytterlomme med vanntett glidelås. Åtte 
web-løkker for feste av utstyr, i tillegg to løkker 
for feste av f. eks isøks. Bredt hoftebelte med to 
mindre glidelåslommer. Ventilert ryggplate. Fløyte 
i bryststroppen. Reccobrikke for hjelp under 
skredsøking. Helly Hansen oppgir at stoffet i sekken 
er behandlet for å gjøre det helt vanntett, men at 
noe vann kan trenge gjennom sømmer under lengre 
regnvær. 
Garantitid mot defekter er to år. 
Testet farge er Deep fjord, fås også i svart.

OPPLEVELSE I BRUK
Det kan være naturlig å se litt på likheter og 
forskjeller på Resistor, og den lignende, men noe 
mindre Gregory Arroyo, som jeg tidligere har testet 
i Friluftsliv. 

Ytre sett har de flere likheter. Resistor har 30 
% større volum, men er nesten 80 % tyngre. Hva 
skyldes det? Størrelsen er en faktor, men Resistor 
har et ekstra rom som er ganske stort; ytterrommet, 
som kan ses på som en diger lomme. Denne er lett 
å komme til og vil kanskje brukes til å ha halvvåte/
halvtørre ytterplagg i, som man ikke vil ha inne i 
sekken. På dette ytterrommet er det i tillegg et eget 
rom, med vanntett glidelås. Størrelsesmessig tenker 
jeg at kart/kompass, eller en mindre matpakke vil få 
plass her. 

Jeg legger også merke til de ganske store strikk-
lommene på siden. De rommer for eksempel en 
liter-drikkeflasker uten problem, og er plassert slik 
at man kan få tak i innholdet mens man har sekken 
på. Bra!

Den andre store forskjellen er skulderstroppene 
og hoftebeltet på Resistor. Stroppene har mer 
padding og er over ti millimeter tykke, og meget 
behagelige i bruk. Ulempen med det er at det kan 
bli litt klamt i varmt vær, men fordelen er at det vil gi 
mer komfort om man begynner å bære tungt. 

Hoftebeltet har ellers to små glidelåselommer, 
som kan romme ting man trenger tilgang på i farta; 
mobil, smågodt, en buff, etc. 

Andre ting jeg setter pris på er kraftige klips 
og stroppen. Jeg liker også glidelåsdrageren på 
topplokket, en stiv plastløkke man vil klare å få tak i 
selv med stivfrosne fingre, eller med votter på. Jeg 
kunne gjerne ønsket en tilsvarende løkke der man 
trekker for å åpne hovedrommet.

Resistor har ellers en interessant løsning for 

høyderegulering av bryststroppen. Stroppen er 
festet med en klips i en løkke på brystremmen på 
en måte som gjør at den ikke kan løsne eller gli 
opp/ned. Smart! 

Sekken har ikke en ramme som holder ryggplata 
vekk fra ryggen, men har i stedet netting og en 
perforert ryggplate som gir en viss ventilasjon. 
For testens skyld har jeg gått en tur etter å ha 
lastet sekken med 15 kilo, som antakeligvis er i et 
stykke i overkant av hva folk bærer på en dagstur. 
Ved å bruke kompresjonsstroppene på siden av 
sekken og stroppene for å trekke sekken nærmere 
bærestroppene, får man god kontakt med sekken 
og en tross alt ganske komfortabel bæreopplevelse. 
Noe mer er vanskelig å be om av en ryggsekk.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Helly Hansen Resistor 45 er en dagstursekk som er 
noe dyrere og tyngre enn mange andre tilsvarende 
sekker. Til gjengjeld har du plass til det meste, den 
virker solid og har flere fine detaljer. 

Helly Hansen 
Resistor 45

PRIS: 2.290.-
VEKT: 1.550 GRAM 
MER INFO: SPORTOUTLET.NO
TESTET AV: ØYVIND WOLD
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BESKRIVELSE
Tursko til vinterbruk i semsket skinn, pustende 
membran. Salewas eget 3F-lissesystem med tre 
stoffhemper og seks maljer. Gummiforsterket tå- og 
hælkappe. Pomoca™ Winter Hike-yttersåle for grep og 
stabilitet på steiner, gjørme og spesielt snø og is. Skoen 
er behandlet for vannbeskyttelse og har Salewas 
egen PowerTex-membran som de gir 24 måneders 
garanti på. Egen «Climbing lacing», for å kunne gjøre 
finjusteringer av snøring på frontpartiet for vandring i 
mer teknisk terreng. Som ekstrautstyr får man kjøpt 
lagdelte innleggs-såler for å kunne finjustere volumet in 
støvlene og tilpasse til valgt sokk. Egen kvinnemodell 
med andre farger; beige eller svart. Finnes også i en 
sommermodell, som er drøyt 100 gram lettere.

OPPLEVELSE I BRUK
Det først jeg tenker på om jeg skal på vintertur, er 
varme. Alle fancy materialer og løsninger er verdiløse 
om man fryser. Denne modellen fra Salewa skiller seg 
ut fra mange tilsvarende turstøvler ved at den har en 
ekstra grov gummisåle, tykkere innvendig fôr, tykkere 
pløse og et spesielt oppheng på øverste lissemalje. I 
tillegg er det på produsentens nettside nevnt diverse 
begreper og patenter jeg måtte kontakte Salewa for å 
få klarhet i. Gir disse detaljene en bedre sko eller er de 
bare for pynt? På tide å dra på tur og sjekke ut! 

De seks maljene har lav friksjon og det er lett å få 
strammet støvelen akkurat riktig og tight. Viktig! 
Lissen er rund, og ikke flat som jeg ofte har sett ellers, 
jeg foretrekker runde lisser generelt ikke minst fordi 
knutene holder seg bedre. Øvre lissemalje er forankret 
i en tynn kevlartråd som går bak på hælen, tanken er 
at støvelen på denne måten strammes inn både for- og 
bakfra.

Salewa alp mate 
winter mid turstøvel 

PRIS: 1.999,-
VEKT: 1.068 GRAM PR PAR, STR. 42
BRUKT: DAGLIG BRUK, VANDRINGER OG 
SYKKELPENDLING OVER FLERE UKER
MER INFO: SALEWA.COM  
TESTET AV: ØYVIND WOLD

Førsteinntrykket jeg får er at støvlene er ganske lette til 
å være en dedikert vinterstøvel. Støvelkanten dekker 
hele ankelkulen, men er senket noe i bakkanten mot 
akillessenen. Den kraftige sålen gjør støvelen stivere 
enn jeg er vant til fra en halv-lav støvel. De er brukt 
blant annet på en heldagstur langs kyststien i Østfold, 
bra på diverse underlag, inkludert spiss/skarp stein. 
Gummikanten rundt hele støvelen virker solid og 
beskytter læret mot kutt og skraper. 

Alp mate er brukt på vandringer ned mot ti 
minusgrader, som er omtrent så kaldt det blir i Oslo. 
Jeg opplevde at støvlene ikke var særlig varme da, 
med mindre man begynner å gå så fort man bare 
klarer. I temperaturer ned til et par minusgrader var de 
imidlertid varme nok. Det har ikke regnet i testperioden 
så de har ikke fått utfordret vanntettheten annet enn å 
tråkke rundt i snø.

OPPSUMMERING/KONKLUSJON
Salewa alp mate winter er en solid og komfortabel 
vinterstøvel med et snedig lissesystem. Den er noe 
tyngre enn mange turstøvler av samme høyde, men 
det du får er ekstra varme og en særlig grov såle. 
Vinter-betegnelsen må ikke tas helt bokstavelig, denne 
modellen kan fint brukes på høsten og typisk småsure 
norske vårdager.  Jeg gir Alp mate ekstrapoeng for flott 
design.
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Tørr og trygg hele vinteren

SPEEDGOAT 5 GTX SPIKE 
Vinteren kan være både lang og glatt i Norge, men vi holder oss ikke inne av den grunn. 
Speedgoat 5 GTX SPIKE fra HOKA gir deg alt du trenger i en vinterløpesko, uten at det 
går på bekostning av hverken løpsfølelse, trygghet eller komfort. 

Tolv karbidpigger sørger for skikkelig grep på glatta, samtidig som den robuste, 
grovmønstrede Vibram-såla bidrar med friksjon og feste på snøføre. Overdelen er 
behandlet med en tynn, men slitesterk GORE-TEX-membran som holder deg tørr og 
komfortabel, enten du skal lufte hunden eller lufte deg selv på en løpetur. Den velkjente 
dempingen og gode HOKA-passformen er selvsagt på plass.

Se våre forhandlere på www.run.no

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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