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STOCKHOLMS
VANDRARE-
FORENING

Rad och anvisningar for vandringsledare

Vandringsansvarig Gabriel Jonsson, e-post Gabriel.Jonsson@su.se
och statistik alt. e-post vandrareforeningen@gmail.com
tfn 076-496 09 82

Bitradande Lennart Navell, e-post lennart-navell@hotmail.se
vandringsansvarig tfn 073-391 16 53

Webbredaktor: Carl-Erik Strandberg, e-post vandrareforeningen@gmail.com,
tfn 073-832 86 38

Planering
Vaélj en vandringsvdg som ar omvaxlande, intressant och med lagom léangd.

Typ av vandring Langd km Svérighetsgrad
Extra kort vandring 5-7 Latt terrang i Iangsam takt
Kort vandring 8-12 Blandad terrdng i Idngsam till ndgot snabbare takt
Medelldng vandring 13-17 Lite svarare, delvis obanad terrdng i ganska rask takt
Lang vandring 18 km och ldngre | Lite svarare, delvis obanad terréng i rask takt
Kvallsvandringar 5 km Lattgdnget i Idngsam takt
sommartid

Rekognosering

e Bodrja med att leta vandringsvidg pa kartan och rekognosera sedan strackan for
att hitta basta stigar, smavégar, lamplig terrdng och bra rastplatser.

e Vailj vandringsvag med tanke p& lampliga kommunikationer. Undvik ldangre strackor
néra trafikleder och pd asfalt.

o Forsok att uppskatta vandringens langd sd exakt som méjligt. Se framfor allt till
att langden haller sig inom det intervall som anges ovan for olika vandringstyper.

¢ Normal vandringstakt ar 4 - 5 km/tim p% vag och 3 - 4 km/tim i skogen.

e Vandringsledare kan fa ersattning for kartor fér sina egna vandringar genom inskick
av kvitton till féreningens kassor Erik Holmstedt, erik.holmstedt@bredband.net.

Forsakring

Stockholms Vandrareférenings ledare ar olycksfallsférsdkrade enligt Riksidrottsféorbundets
"Grundférsakring for idrottsféreningar” nar de leder eller rekognoserar en vandring. Broschyr om
forsakringen, som aven omfattar en ansvarsférsdkring, kan bestéllas fr&n Folksam,

tfn 0771-960 960 eller e-post kundservice@folksam.se. Den kan dven hamtas fran Folksams hemsida.
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Utrustning
Ledaren bor ha med sig:
e Namnskylt
e Visselpipa (I8na ut till kdpersonen om denne saknar)
e Mobiltelefon
o Olycksfallspaket innehallande elastisk binda, sartvéttare, pldster och foérsta férband
e Informationsblad och inbetalningskort till nya vandrare som vill bli medlemmar
e Ficklampa under den mérka arstiden
Vandringen
Informera

Presentera dig och hélsa deltagarna valkomna, sarskilt deltagare som ar med for forsta gangen.
Visa gérna vandringsvédgen pa karta och informera om langd, underlag och antal raster.
Uppmana deltagarna att lamna sin ryggsack vid stigen vid buskrast.

Uppmana deltagarna att alltid g& bakom och p& samma sida om végen eller stigen
som ledaren. P8 vagar med métande bil- eller cykeltrafik géller vénsterregel, i alla 6vriga
situationer hégerregel.

Forklara att den som eventuellt vill avbryta vandringen maste tala om detta for
ledaren eller kdpersonen. Presentera kdpersonen.
°II

Informera om innebdrden av olika visselsignaler (se under rubriken “Att téanka pa”).
Uppmana deltagarna att inte i onddan prata i mobiltelefon under vandringen.

Uppmana vandrare med hund att g bland de sista i gruppen och att ha hunden kopplad under
hela vandringen.

Att tanka pd

Raster
[ ]

Utse en koéperson som raknar deltagarna och ser till att alla hdnger med. Om deltagar-
antalet &r mycket stort, kan en mellankdéperson utses. Képersonen ska ha visselpipa och halla
kontakt med ledaren, som i sin tur maste kontrollera att képersonen a&r med.

En signal = Stanna. Tv8 signaler = Fortsatt g&, men lamna plats fér personer/fordon som vill
komma forbi.

Om nagon har uppenbart olampliga skor eller annan utrustning for vandring bér detta patalas
och ledaren kan som en yttersta atgard neka personen i fraga att delta i vandringen.

Rétta farten efter gruppens férmaga och terrdngens beskaffenhet. Om nagon deltagare har
svart att hinna med, bor han eller hon uppmanas att avbryta vandringen vid plats med tillgéng
till lAmpliga kommunikationer.

Tank pd att efter det att ni har passerat ett avsnitt dar farten gar ner, fortsatta i den lagre
farten tills hela gruppen har kommit igenom avsnittet.

Dela ut informationsblad och inbetalningskort till nya deltagare, férslagsvis under huvudrasten.
Sag att vi garna vill ha dem som medlemmar och beskriv vilka plusvarden ett medlemskap
innebar.

Om en deltagare blir skadad eller sjuk utses nagon att ta hand om personen i fr&ga och félja
med honom eller henne hem eller till Idkare.

Foérsta buskrast bor om mdjligt Iaggas alldeles i bérjan av vandringen.

Kladpaus bor tas efter ca 15 minuter.

Viktigt: Vid mellanpauser - se till att &ven den som gar sist far vila.

Huvudrasten kan laggas efter ungefir halva vandringen och pa vadermassigt lamplig

och naturskén plats. Tala om hur 18ng rasten blir (normalt 30 minuter) och férvarna

garna 5 minuter fore uppbrott, sa att deltagarna hinner packa ihop.

Se till att antalet deltagare kontrollrdknas innan vandringen 3terupptas, dtminstone om det &r
svart att hitta vagen.
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e Ledaren ska halla uppsikt éver att ingen skadar vaxt- och djurliv, skadar inhdgnader,
ar oforsiktig med eld, |&ter hund springa |6s eller lamnar n%got skrap efter sig pa rastplatsen.

Anmalan och beskrivning av vandring ska goras senast 14 dagar i forvag via e-post
vandrareforeningen@gmail.com eller tfn 073-832 86 38 (Carl-Erik Strandberg). Mall for
vandringsbeskrivning finns.

Rapport om genomford vandring ska lamnas via e-post vandrareforeningen@gmail.com,
Gabriel.Jonsson@su.se eller tfn 076-496 09 82 (Gabriel Jonsson). Rapporten ska innehdlla uppgifter
om antal deltagare och vandringens langd samt information om ev. intraffade olyckstillbud eller andra
incidenter.

Vid forhinder

Observera att om du som ledare ar férhindrad att genomféra din vandring ska du i forsta

hand sjélv skaffa erséttare. Meddela vandringsansvarig (Gabriel Jonsson) och webbredaktéren vem
som tagit sig att leda vandringen. Om du inte kan ordna med erséttare, m8ste du i god tid underrétta
vandringansvarig. Om du blir plétsligt sjuk eller f8r ndgot annat akut férhinder, be ndgon g8

till startplatsen fér att informera om detta. Kanske kan n8gon av de ndrvarande rycka in som ledare.
Om inte, f8r vandringen stéllas in.


mailto:vandrareforeningen@gmail.com
mailto:Gabriel.Jonsson@su.se

