


Innhold

Ferdsel i norske fjell 4-7

Fjellvettreglene 8-23
Krevende terreng 24-25
Utstyr 28-31
Fgrstehjelp 32-33

Redningstjenesten  34-35

Denne brosjyren er en
informasjonsbrosjyre som
utgis av Innovasjon Norge i
samarbeid med Den Norske
Turistforening (DNT) og NHO
reiseliv. Brosjyren finnes pa
norsk, tysk og engelsk, og
kan fas pa turistkontorer og
DNTs hytter og butikker over
hele landet.

Forsidebilde: Jotunheimen Foto: Terje Rakke/
Nordic Life AS/Innovasjon Norge




Doraldalen, Rondane. Fotg: Anders.wm

Allemannsretten gir alle rett til & ferdes i norsk natur

Foto: Anders Gjengedal/Innovasjon Norge

VELKOMMEN TIL DEN -
NORSKE FJELLHEIMEN!

Den norske fjellheimen er
fantastisk. Friskt vann, ren luft og
vakker natur s& langt gyet kan se.
Et besgk i var fjellnatur gir deg
naturopplevelser for livet.

I Norge er alles rett til ferdsel

i naturen lovfestet i friluftsloven.
Velkommen!

A dra pa tur krever planlegging og
vi haper du skal kunne finne nyttig
informasjon til det i denne brosjyren.

I Norge har vi utarbeidet et sett med
ni fjellvettregler, som har blitt en del
av den norske friluftslivstradisjonen.
Fjellvettreglene er utarbeidet av DNT
og Norges Rgde Kors pa grunnlag av

arelang fjellerfaring. Fjellvettregel
nr. 9 er kun for vinterturen, sa den
er ikke tatt med her. Hensikten med
fiellvettreglene er & bidra til en trygg
og opplevelsesrik tur. Uansett om du
har lite erfaring med friluftsliv, eller
er en dreven fjellvandrer er, det lurt
3 ha fjellvettreglene i bakhodet for og
under turen.

Bak i brosjyren finner du ogsa tips

til hva du bgr ha med deg av utstyr
og bekledning pa tur. | tillegg far du
gode rad om farstehjelp og informasjon
om den norske redningstjenesten.



Vi som star bak
Innovasjon Norge, NHO reiseliv og Den Norske Turistforening
(DNT) star bak denne brosjyren.

Innovasjon Norge - Reiseliv har som formal & bidra til gkt
verdiskapning i reiselivsnaringene og ke kjennskap,
kunnskap og attraktivitet til Norge som reisemal.

NHO reiseliv er den stgrste interesseorganisasjonen for
bedrifter i Norge med ca. 18.900 medlemsbedrifter.

DNT er Norges stgrste friluftslivsorganisasjon med rundt
215.000 medlemmer. Et hgyt tall nar den norske befolkningen
bestar av 4,5 mill. mennesker. DNT tilrettelegger for tur i
fiellet, skogen og langs kysten, ved hjelp av stier og hytter.

*um: Anders Gjengedal/Innovasjon Norge

Naturen er sarbar

Bruk sunn fornuft og varsomhet nar
du ferdes i fjellet. Vis hensyn til dyre-
og plantelivet. Veer ngye med & rydde
raste- eller teltplassen nar du drar,
slik at du unngar & sette spor etter
deg. Avfall tar du med deg, ingenting
skal ligge igjen. Se pa kart og finn
informasjon om det omradet du skal
pa tur i. Respekter ferdselsregler i
friluftslivs- og naturvernomrader.

_Foto: ©Mereté Habberstad

Mobilvett

Mange steder i den norske fjell-
heimen er uten mobilnett. Ha dette
i bakhodet nar du legger ut pa tur.
Du kan ikke gjgre deg avhengig av
mobiltelefonen i fjellet. Du ma vaere
utrustet til & gjennomfgre den turen
du legger ut pa. Veeret endrer seg
raskt, og naturkreftene kan vaere
voldsomme hgyt til fjells.




FJELLVETTREGEL 1

For du legger i vei

Du bgr ha tatt noen turer med sekk,

b&de i og utenfor stier i forkant av
turen. Bruk det utstyret du plan-
legger & benytte pa turen, da far du
sjekket det samtidig. Gjennomfar
0gsé treningsturer i darlig veer og
pa vanskelig fore.

Hvor lange dagsetapper skal
jeg velge?
Fiellturens lengde mé tilpasses din

fysiske og psykiske form, din erfaring

og det utstyret du har med. Skal du
g& mange dager i fjellet start med
korte dagsetapper. Lengden kan
pkes utover i uken. Legg gjerne

inn en hviledag. DNTs turplanlegger

pa nett kan vaere et godt hjelpe-
middel i planleggingen.
Se www.turistforeningen.no

Planlegg ruten og ha en

reserveplan

Tenk igjennom den ruten du har
valgt. “Kan jeg avbryte turen tidligere
enn planlagt hvis det blir darlig veer?
Kan jeg endre rute underveis?

Kan jeg legge inn en hviledag?

Kan jeg ta en topptur eller to hvis
formen tillater det?”



FJELLVETTREGEL 2

Jeg ombestemte meg, jeg... Jeg skal ga fra hytte til hytte

Hvis du har sagt hvor du gér og P& DNTs turisthytter skrives det ofte

ombestemmer deg, ma du prove i hytteboka hvor folk kommer fra
b & melde fra. Da slipper du at det og hvor de gar til, men det er ikke
";ﬂ igangsettes ungdige leteaksjoner. systematisk kontroll p& hvor mange
— som kommer frem. Et tips er at du
%.': Mobiltelefon kontakter noen som skal samme vei,
= Mobiltelefonen virker ikke alltid i slik at dere kan gjgre avtaler om &
—Jo fiellet. Gjor derfor ikke avtale om a sjekke at alle er kommet frem.
-

ringe hjem. Mange ungdige lete-

aksjoner er satt i gang fordi avtaler Jeg vil ha frihet underveis!

ikke er overholdt grunnet manglende Da bgr dere ikke gjgre avtaler som
dekning eller tomme batterier. gjer at folk venter pa dere.
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i
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Fote:Jens Henrik Nybo/Innovasjon Norge

FJELLVETTREGEL 3

Vaeromslag kan komme raskt
Veeromslag i fjellet kan komme bratt
og uventet. Geografien i Norge gjgr
presise veermeldinger vanskelig.
Veermeldingen er ogsa ofte generell,
og gjelder et stgrre omrade. Ta
derfor hensyn til veervarslene ogsé

i tilgrensende strok og fglg selv ngye
med i veerutviklingen.

Vaer rustet mot vaeret

Uansett vaermelding bgr du veere
rustet mot veeret. Legg opp turen
etter veermeldingen, men med god
sikkerhetsmargin. | Turplanleggeren
p& www.turistforeningen.no finner
du femdagers veervarsel for DNTs
hytter over hele landet.



FJELLVETTREGEL 4

Kle deg for uveeret setter inn
Nar uveeret kommer, eller det
bldser opp og blir kaldt, m& du
straks ta pa godt med kleer.
Begynner det & regne ma du ta
pa vannawisende ytterbekled-
ning. Det er viktig at du gjgr
dette i tide. Kalde og vate fingre,
har mange ganger gjort det
vanskelig a fa pa seg klerne.
Hjelp ogsa de andre med & fa
pa seg sine kleer.

Vindtett og varmt

P fjellet ber du alltid ha en
vind- og vanntett jakke til bruk
over en varm genser eller fleece.
Sammen med en lang vind-
bukse, votter og en lue holder
du deg beskyttet mot vind og
nedbgr.

Pakking av sekk

Mellomstore sekker med
anatomisk baeresystem er best
egnet for hytte til hytte-turer
sommer og vinter. En sekk pa
50-60 liter vil veere stor nok til

& fa med det viktigste pa denne
type turer. Slike sekker er egnet
til bgrer pa opptil 12-15 kilo.
Har du med proviant eller stor
sovepose kan du trenge 65-75
liters volum. Hvis du skal ha
med telt, og ga lange turer, har
dere behov for enda stgrre sekk.
Plassér tunge ting tett inn mot
ryggen. Et regntrekk for sekk
eller plastposer rundt innholdet
bevarer det tgrt. Mat, drikke,
kleer og vindsekk er en god
basisutrustning for alle fjellturer.
Les mer pé side 30, for andre
tips og utstyrsliste.

Foto: DNT arkiv




InnerdaleniTerje Rakke/Nordic Life AS/Fjord Norway

FJELLVETTREGEL 5

Bli kjent med omradet i forkant

Folk som er kjent i et fjellomrade vet
som regel om saeregenheter som
kan veere til hjelp pa turen. Spar
bestyrere pa hytter, lokalkjente fjell-
folk, folk som kommer mot deg

i ruta eller andre du tror kan svare pa
viktige spgrsmal om veivalg, forhold-
ene i fiellet og gangtid til turmalet.

For turen kan du kontakte din lokale
turistforening eller de betjente
hyttene som ligger i omradet du skal
til. I 'tillegg vil turistkontorer over hele
landet kunne gi deg rad for turen,
eller henvise deg til hvor du kan finne
mer informasjon.



FJELLVETTREGEL 6

Merkede stier til god hjelp

DNTs stier i fjellet er merket med
steinvarder og malte, rgde t-er.
Denne merkingen av ruten er nyttig
for & finne frem, men du ma i tillegg
kunne lese kart og orientere deg
frem pa egenhand. Ta alltid med kart
og kompass pa turen, og leer deg &
bruke det. Bruk de nyeste utgavene
av kartene. Studerer du kartet fgr
turen og tegner inn ruten du skal ga,
har du lagt grunnlaget for en trygg
gjennomfgring av turen.

Fglg med pa kartet

Folg godt med pa kartet ogsa nar det
er klarveer og god sikt, sa vet du til
enhver tid hvor du er. Nar veeret farst
tykner til, kan det veere vanskelig &
fastsld ngyaktig hvor du star.

Les kartet fremover, og merk deg
punkt som du kan kjenne igjen. Stol
pé kompasset. GPS kan 0gsé vaere
et nyttig hjelpemiddel. Ikke stol kun
pé& GPSen, bade batteriproblemer og
dérlige mottakerforhold, kan skape
problemer under turen. Bruk kart-
mappe festet rundt halsen og livet.
Et lgst kart kan lett bli tatt av vinden.



P4 vei til Jostedalensbreen. Foto: Anders Gjengedal/Innovasjon Norge

" FJELLVETTREGEL 7

Sosialt og sikkert

For det fgrste blir ofte turen hygge-
ligere med turfglge, og skulle uhellet
vaere ute, kan noen i turfglget hjelpe
deg eller melde fra. En forstuing av
foten langt inne pé vidda kan gjgre

turen ubehagelig tung hvis du er alene.

Fordeling av utstyr

Er dere to eller flere kan vekt og
belastning fordeles. Fordél
sikkerhetsutstyr, mat og kleer
mellom turfglget, slik at ingen
mangler viktig utstyr hvis man skulle
komme fra hverandre.
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Foto: Alexandre Quillet

FJELLVETTREGEL 8

Forsgk ikke & trosse vaeret

Hvis du ikke er sikker pd om du vil
nad malet pa grunn av darlig veer eller
fore, s& snu! Andre kan risikere livet
under forsgk pa & redde deg.

Legger du ut pa dagstur i friskt og
usikkert veer, bgr du legge opp turen
slik at du gar mot vinden. Da er det
lettere 3 ga tilbake.

Meld fra

Hvis du gar fra hytte til hytte og ma
legge om turen, bgr du prave 3 fa
gitt beskjed til den hytta som venter
pa deg.

Foto: Bergen Turlag
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Nigardsbreen, Jostedalsbreen. Foto: Jens Henrik Nybo/Innovasjon Norge

KREVENDE TERRENG

Turer over isbreene krever
kunnskap

Mange klassiske fjellruteri
hoyfiellet i Norge gar over isbreer.
Dette er turer som er sveert krevende
0g man méa ha kunnskaper til &
ferdes her. Enkelte av DNTs stier
kan vaere merket opp til kanten av
breene, men oppe pa breplatdet ma
du stole pa egne kunnskaper om
orientering og brevandring, eller

ga med forer.

Mange opp- og nedganger fra breen
kan veere glatte og vanskelige & ga

- spesielt i darlig veer. Pass opp for
ras ved brefrontene og der breene
henger utover bratte fjellsider.

Husk at sngen kan skjule livsfarlige
sprekker, og derfor er sikringsutstyr
pékrevd ved ferdsel pd bre.

Bratt terreng

Det er mange stier i fjellet som gar
i forholdsvis bratt og ulent terreng.
Folg stien, den er det tryggeste
veivalget. | steinur er det viktig &
holde balansen og passe pa at du
ikke river steiner ned over deg selv
eller andre i turfglget ditt. Mange vil
foretrekke & benytte vandrestaver i
dette terrenget.

Vading av elv

Enkelte ruter i fjellet krever vading.
Som oftest er det snakk om enkle
vad, men om det er flom kan de bli
krevende. Her er noen tips til hvordan
du kommer deg over bekken pa en
trygg mate:

®  Vad aldri uten at du faler deg
sikker pa & komme over. Der
strgmmen er sterk bgr man
ikke vade hvis vannet nar over
tykkleggen. Selv der strammen
ikke er sterk bgr man la veer a
vade om vannet nar over kneet.

®  Forsek ikke & hoppe eller stein-
ga bekker dersom du ikke er
sikker pd & kunne holde deg pa
beina. Vandrestaver kan veere til
god hjelp n&r man steingar elver
og bekker.

®  Det beste stedet & vade er
der elva er grunnest og flyter
langsomst.

®  Vad p& skrd opp mot stremmen.
Beveg deg rolig og langsomt.
Flytt bare en fot eller en stav av
gangen. Vandrestaver eller en
kjepp er effektivt & statte seg til.
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UTSTYR

Man ma veere forberedt pa alle Fottgy
typer veer pa fiellet, selv Godt fottay er sveert viktig.
sommerstid. Derfor ma du ta Gode fjellstpvler skal gi stgtte

med kleer og utstyr tilpasset sol  for beina og god friksjon mot
og fint veer, men ogsé sng, regn  underlaget. Det er ogs4 fint om

og mye vind. stgvlene holder deg varm og tarr
pd beina. Nye fiellstovler m3 gds

Kleer inn p& forkant!

Innerste lag med undertgy har

som hensikt & transportere Vindsekk

fuktigheten ut fra kroppen. Uller  Vindsekk betyr gkt sikkerhet i
absolutt & anbefale for fiellturer.  fjellet. Dette er en sekk som er
Ull holder seg varm selv om det  vindtett s& stor at du kan krype

blir vatt. inn i den, og seke ly for vind og

veer. Vindsekken er en billig
Mellomlaget med kleer har til livsforsikring! Den kan ogsd
hensikt & isolere kroppen, og brukes som levegg til vindfulle
transportere fuktigheten helt pauser.

ut til det ytterste laget. Det
skal isolere selv nar det er vatt.
Flere tynne lag med fleece eller
ullgensere enn en tykk genser,
gjer reguleringen enklere.

Yttelaget skal veere vindtett.
Det er en fordel om det er
vannavisende 0gsa, evt. ta med
regntey i tillegg.

Foto: An_der's_Gjenlg%dé'l/In 8

Foto: Nancy Bundt/Innovasjon Norge

P3 neste side finner du en pakkliste med tips til turen.
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GODE FORSTEHJELPSRAD

Solforbrenning

Bruk solkrem med hgy faktor

(15 eller mer), og veer forsiktig de
forste dagene i fjellet. Alvorlig for-
brenning med opphovning og sar ma
behandles av lege. Husk solbriller!

Gnagsér

Bruk inngatte stevler og forebygg

med hjelp av gnagsarplaster fgr du
begynner turen. Bruk ogsa anledningen
til & tarke/ lufte bena i pauser. Legg

pa bekyttelse hvis du skulle veere sa
uheldig & fa gnagsar. Ikke bruk bomull-
sokker.

Nedkjsling
0gsd om sommeren kan nedkjeling
oppstd! Bring pasienten i ly, helst

innendgrs. Fjern vatt tgy, og ta pa
tgrt. Legg pasienten i en sovepose
e.l. Bevisste pasienter kan f& varm
drikke, bevisstlgse méa legges i side-
leie for & fa frie luftveier.

Bruddskader

Stedet med brudd ber stabiliseres og
holdes i ro. Er dere flere i folget, bor
noen forlate stedet for & skaffe hjelp.
Det ber alltid veere noen igjen for &
passe pa den skadete. Er det blgd-
ning, ma den stoppes og saret dekkes.

Hjertestans

En skadd som ikke puster og er liv-
lgs, trenger hjerte- og lungeredning.
Om mulig begr noen forlate stedet
for & skaffe hjelp.

33



Foto: Espen Braata/ Norsk Luftambulanse

REDNINGSTJENESTEN

Det offentlige Norge og mange
frivillige instanser, slik som Norges
Rgde Kors hjelpekorps, er sammen
om en omfattende og akutt rednings-
tjeneste i Norge. Hensikten er & redde
mennesker fra dgd og skade.

I Norge er redningstjenesten gratis
for folk som trenger hjelp i fjellet.
Redningstjenesten oppfordrer folk til &
ringe dersom det trengs hjelp. Det er
bedre & ringe en gang for mye enn en
gang for lite.

Nar uhellet er ute

Dersom privatpersoner trenger
assistanse, ring ngdnummer 112

til politiet og de vil koordinere en
eventuell redningsaksjon etter avtale
med hovedredningssentralen.
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VELKOMMEN TIL FJELLS!

Den Norske Turistforening (DNT)

Kontakt DNT for & f& hjelp til &
planlegge fjellturen, eller for infor-
masjon om fellesturer og kurs.

Ring oss pa tlf: 4000 1868 eller

gd inn p& www.turistforeningen.
no/turplanlegger for & finner mer
informasjon og direkte tlf nummer.

GOD TUR

Foto: Anders Gjengedalflnfiovasjon Norge

Nar uhellet er ute og du trenger assistanse, ring
ngdnummer 112 til Norsk Redningstjeneste for hjelp

Finn din opplevelse pa Fjellfgrer
www.visitnorway.com Dersom du skal ga pa tur pa
- Norges offisielle reiseguide egenhand kan du ta kontakt med

fiellfgrere for & fa en lokalkjent
fgrer med pa turen. For direkte
kontaktinformasjon til fjellfgrerne
ta kontant med Nortind pa
www.nortind.no
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