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Sluttrapport - Fjellsikkerhetskurs for 
ungdom 

Forord  
Norsk Folkehjelp har gjennom prosjektet fjellsikkerhetskurs for ungdom utviklet et kurskonsept med 
forebyggende hensikt å lære opp ungdom i sikkerhet gjennom moderne friluftsliv. Prosjektet har tatt 
for seg dagens friluftsliv og fjellaktiviteter og satt sammen et kruskonsept som både har en 
forebyggende del og an innsats del som tar for seg hva man gjør om noe går galt. Norsk Folkehjelp 
har gjennom støtten fra Ekstrastiftelsen fått mulighet til å utvikle dette gode konseptet. Erfaringene fra 
dette utviklings og prøveprosjektet viser at dette kurset har stor nytte i arbeidet med opplæring av 
ungdom i sikker fjellferdsel og andre fjellsportsaktiviteter.  
 
Stian Sjöskog Kvalvik har vært ansatt som prosjektleder i 50 % stilling i et år og har under denne 
tiden utviklet kurset, utviklet et temahefte om fjellsikkerhet og arrangert tre prøvekurs. Denne 
rapporten tar for seg gjennomføringen og oppsummeringer fra erfaringene for dette prosjektet. 

Sammendrag  
Norsk Folkehjelp har gjennom sin erfaring fra redningstjenesten sett et behov for forebyggende 
arbeid for å hindre økningen av ulykker ved fjellaktivitet.  På bakgrunn av dette søkte Norsk folkehjelp 
om midler til utviklingen av et fjellsikkerhetskurs for ungdom.  
 
Fjellsikkerhetskurset for ungdom er et kurs hvor deltagerne får lære praktiske ferdigheter i trygg 
ferdsel ved fjellaktiviteter. Kurset er bygget opp med forebyggende hensyn hvor deltagerne skal 
planlegge og gjennomføre fjellaktiviteter og turer på en trygg og god måte, kunne bruke aktuelt 
sikkerhetsutstyr for egensikring og velge trygge rutevalg. I tillegg tar kurset for seg ferdigheter om hva 
man må gjøre om noen blir skadet eller uværet slår til og man trenger hjelp.  
 
Kurset går over 16 timer og skal kunne kjøres under alle årstider. Som en del av kurset er det laget et 
eget temahefte. Temaheftet er en veiledning som kan brukes når turen skal planlegges, ved 
gjennomføring av trygg ferdsel eller om en uønsket hendelse skulle oppstå. 
Målgruppen for kurset er friluftsinteresserte ungdom mellom 13- 25 år og kan arrangeres både som et 
helgekurs og kortere økter fordelt over flere dager. Som en del av kurset er det utviklet et temahefte 
innen fjellsikkerhet som vil fungere som en veileder til turplanlegging, bruk av sikkerhetsutstyr og 
oppslagsverk for hvordan man bør forberede seg på uønskede situasjoner som kan oppstå på fjellet. 
 
Selve prosjektet var ment å gå over to år og ta for seg gjennomføring av kurs i hele landet i tillegg til 
utvikling av selve kurset og temahefte. Etter tildeling av midler fra prosjektet, ble dette omgjort til et 
års prosjekt med gjennomføring av tre prøvekurs. Dette ansees som et forprosjekt hvor utvikling og 
utprøving av dette konseptet har blitt gjort.  
 
 
 
 
Konklusjon 
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Etter å ha gjennomført flere prøvekurs og tester av kurskonseptet, ser vi at dette treffer alle våre 
målsettinger og er svært virkningsfullt. Norsk Folkehjelp ser at jobben videre nå må stå i å rulle dette 
kurset ut i full skala og få den forebyggende effekten man har muligheten til. 
Norsk Folkehjelp legger dette prosjektet som bakgrunn for et videre prosjekt i med å utdanne 
veiledere og instruktører for å kjøre dette kurset i alle områder hvor ungdommer innen målgruppen 
utøver fjellaktivitet. Som en del av utrulling av prosjektet er det også lagt til rette for å opprette lokale 
fjellsikkerhets miljø som jobber med opplæring og erfaringsutveksling i et forebyggende miljø. 
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Kap 1. Bakgrunn for prosjektet/Målsetting  
Da turistforeningen og Norges Røde kors «fant opp» fjellvettreglene i 1967 var de sikkert geniale og 
veldig tilpasset tradisjonelt friluftsliv. Men dekker de dagens utfordringer i fjellet?  
 
Mange ungdommer vokser i dag opp i lite friluftsorienterte hjem hvor erfaringer og kunnskap ikke 
lenger går i arv. Vi ser unge mennesker som prøver seg på fjellturer helt uten grunnleggende 
fjellkunnskaper. I 2007 måtte en lokal redningsgruppe i Norsk Folkehjelp rykke ut til fire ungdommer i 
18-20 års alderen som trengte hjelp på høyfjellet. På nesten 1100 meter over havet gav de regelrett 
opp i kaldt regnvær blandet med vind. Etter 5 timer nådde mannskapene ungdommene og fikk på 
dem tør ull og gav dem varm drikke. Det reddet nok livet til tre av dem. Vi forventer at ungdom kan kle 
seg. Eller er har de bare skalljakken til 5.500 kroner som skjuler grunnleggende kunnskaper? 
 
Etter en endring i utøvelsen av friluftsliv og fjellaktiviteter som har ført til mer ekstrem utfoldelse og 
flere alvorlige ulykker, ønsker Norsk Folkehjelp å tilby ungdommer et kurs i sikker opptreden og 
ferdsel på fjellet.  
 
Målsetting 
Målet for kursene er at ungdom utøver sine friluftsaktiviteter på en sikrere måte. Og at de er bedre 
forberedt på at ting kan gå galt, slik at de helst unngår at ting går galt. Kursene skal gi kompetanse på 
livreddende tiltak dersom noe allikevel går galt under aktiviteten 
 
Prosjektets hovedmål 

1. Prosjektet skal sørge for at det utvikles et fjellsikkerhetskurs for ungdom, som kan 
arrangeres i hele landet. 

2. Ungdom skal bli bedre rustet til å gjøre egne vurderinger slik at ulykker og skader kan 
unngås 

3. Ungdom skal bli bedre rustet til å gjøre de rette tiltakene dersom en ulykke eller skade 
inntreffer 

4. Ungdom skal motiveres til å bruke fjellet tross at det kan gi utfordringer 
5. Ungdom skal få kort innblikk i redningstjenesten og motiveres til å selv delta for å 

hjelpe andre ungdommer og voksne i nød 
6. Prosjektet skal etter ett år fortsette i regi av Norsk Folkehjelps lokale grupper slik at 

prosjektet ikke stopper opp. Målet er å utvide antallet over tid, men ikke la det gå på 
bekostning av kvalitet 
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Norsk Folkehjelp søkte om midler fra ekstrastiftelsen til å utvikle et fjellsikkerhetskurs for ungdom som 
tar for seg viktige ferdigheter og kunnskaper som kreves for å ferdes trygt i utøvelsen av dagens 
friluftsliv. Søknaden tok opprinnelig for seg et prosjekt som skulle gå over to år med utvikling av 
kurset og utprøvelse av dette det første året, med sikte på å kjøre inntil 20 kurs på andre året i hele 
landet, samt etablere egne instruktører som skulle kunne videreføre dette kurset etter endt 
prosjektperiode. Prosjektet ble innvilget, men kuttet ned til 1 år med utvikling og hvor man skulle 
arrangere 2-3 prøvekurs i stedet. Dette har gjort at vi har satt fokus på utvikling og utprøving av 
prosjektet.  
 

Rammebetingelser og avgrensninger: 

 Prosjektet gjennomføres over 1 år. 

 Prosjektets avgrensninger ligger i forhold til å kunne gjennomføre tre prøvekurs.  

 Den opprinnelige prosjektplanen er skalert ned fra to år til ett år på bakgrunn av lavere 
finansiering av prosjektet enn hva den opprinnelige planen var.   
Se opprinnelig søknad og svar fra Helse og rehab. 

 
Prosjektet skulle egentlig vært satt i gang i januar 2013, men på grunn av sen ansettelse av 
prosjektleder, ble oppstarten utsatt til mai 2013. Etter avtale med Helse og Rehab, Ekstrastiftelsen ble 
hele prosjektet forskjøvet til å gjelde fra mai 2013 til og med mai 2014. 
 

Framdriftsplan/Milepæler/aktiviteter: 

Fase Tidsrom Aktivitet 

1 Sommeren 2013 1. Ansette prosjektleder 
2. Utarbeide kursopplegg i 

samarbeid med fagmiljø i egen 
organisasjon og søke 
samarbeid med andre 
fagmiljøer inne fjellsikkerhet og 
redningstjeneste 

3. Lage presentasjon om 
prosjektet. 

4. Være tilstede på aktuelle 
samarbeidsarenaer(Sommerleir
/DNT 
ungdom/fjellsikkerhetsseminar) 

5. Etablere kontakt med lokale 
grupper for test av moduler i 
kurset. 

2 Høst 2013 1. Utvikling av kursdeltagerhefte. 
2. Gjennomføre 

veileder/instruktør samling. 
3. Teste ut kursmoduler internt i 

organisasjonen. 
4. Gjennomføre 2 testkurs 

barmark. 

3 Vinter 2014 1. Gjennomføre testkurs vinter. 
2. Justere kursene etter erfaringer 
3. Evaluere prosjekt 

4 Vår 2014 1. Levere prosjektrapport. 
2. Ferdigstille temahefte. 
3. Søknad om videreføring og 

utrulling av prosjekt. 
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Finansiering: 
Ekstrastiftelsen har vært finansieringskilde med støtte på kr 540.000,- NOK.  
Budsjettet ble regulert til følgende: 
 

Budsjett   

Inntekter 
Finansiering   SUM  kr 540.000,-  
 
Utgifter: 
Lønnsutgifter/administrasjon  kr    300.000,- 
kursutgifter     kr   60.000,- 
Materiell    kr   40.000,- 
Reise:      kr   60.000,- 
kontorkostnader:   kr   40.000,- 
Diverse/innleie:    kr   40.000,- 
SUM utgifter:    kr 540.000,- 

 

Kap 2. Prosjektgjennomføring/Metode  
 
Det ble ansatt en egen prosjektleder i 50% stilling som skulle utvikle kurset, utvikle temahefte, 
gjennomføre prøvekurs og etablere oversikt over arenaer for å kunne arrangere disse kursene.  
 
Fase 1 (mai 2013 – august 2013) 
Prosjektleder Stian S. Kvalvik startet arbeidet sitt i midten av mai 2013. Som første del av prosjektet 
startet man med å utvikle selve fjellsikkerhetskurset. I samarbeid med friluftsmiljø generelt og Norsk 
Folkehjelps eget redningsfaglige miljø ble fjellsikkerhetskurset utviklet.  
Som en forberedelse for å prøve ut kursene ble det knyttet kontakter opp mot lokale grupper som 
kunne være deltagende som aktuelle steder for prøvekursene. 
 

Start/slutt: Mål/oppgave: 

Mai Lage kursplan med innhold, mål og disposisjon. 

Juni Lage presentasjon av kurskonseptet 
 

Juli/august Etablere kontakt med lokale grupper for test av moduler i kurset. 

Juli/august Være tilstede på aktuelle areaner og presentere kurskonseptet 
- Sommerleir for ungdom 
- Sommerleir DNT ung 
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Fase 2 (september 2013 – desember 2013) 
Kurset var utviklet og skulle når prøves ut. Det ble ved flere anledninger testet ut flere moduler på 
ungdomssamlinger i Troms, Nordland og Rogaland. Ut av erfaringene ble kursmodulene revidert og 
tilpasset erfaringene, før komplett kurs – barmark ble gjennomført i Lysebotn i Rogaland og i Korgen i 
Nordland. I tillegg startet man med å utvikle et temahefte som skulle være en del av kurset. 
Temaheftet skal både være en del av kurset, men kan også brukes som veileder ved planlegging av 
turer og andre fjellaktiviteter. 
Prosjektleder deltok på en rekke konferanser og fora hvor man innhentet kunnskaper og erfaringer 
som man tok med seg i planlegging og utvikling av dette kurset. 
 

Start/slutt: Mål/oppgave: 

September Utvikling av Temahefte/kursdeltagerhefte 

Oktober Høstleirer for ungdom – kursmoduler prøves ut.  

Oktober Teste ut kursmoduler på sanitetsungdomsgrupper i Nordland – Korgen. 

Oktober Presentasjon av prosjektet ved lokale konferanser i Nordland. 

21.11.13 – 
24.11.13 

Gjennomføre veileder/instruktør samling i Rogaland – Lysebotn. 

November Gjennomføre testkurs barmark. Rogaland – Lysebotn. 
 
 
Fase 3 (januar 2014 – mars 2014) 
Mange erfaringer var gjort fra kursene i høst og ble revidert før gjennomføring av testkurs vinter. 
Prosjektet ble presentert for samarbeidspartnere i Tromsø og moduler ble testet ut før gjennomføring 
av testkurs vinter. Prosjektleder var ute i pappapermisjon i forbindelse med fødsel i 14 dager. 
Testkurs vinter gjennomføres i Tromsø med fokus på vinter.  
Temaheftet ble ferdigstilt og oversendt for kvalitetssikring og korrektur før dette blir oversendt til 
trykkeri. 
 

Start/slutt: Mål/oppgave: 

Januar Gjennomføre tester av moduler fra kurset og presentere prosjektet på egnede 
arenaer – Tromsø. 

24.02.14 – 
09.03.14 

Permisjon i forbindelse med fødsel for prosjektleder. 

21.03.14 – 
23.03.14 

Gjennomføre testkurs vinter - Tromsø 

Mars Evaluere og gjøre endringer i kurskonseptet 

Mars  
28.03.14 – 
30.03.14 

Presentere det ferdige prosjektet ved Norsk Folkehjelps nasjonale konferanse. 

31.03.14 Ferdigstilling av temahefte og sendes til kvalitetssikring og gjennomlesing. 
 
 
Fase 4 (april 2014 – mai 2014) 
Etter gjennomførte kurs og revideringer ble det laget en kurspakke med veileder, målplan, temahefte 
og ferdige presentasjoner. Det ble også laget en videre plan for hvordan man ser for seg en videre 
utrulling av prosjektet.  
 

Start/slutt: Mål/oppgave: 

15.05.14 Temaheftet trykkes og sendes ut til aktuelle samarbeidsorganisasjoner sammen 
med kursinformasjon. 

31.05.14 Lage plan for utrulling av prosjektet i full skala og søke finansiering for videre å 
kunne tilby dette kurset til alle friluftsinteresserte ungdommer i Norge. 
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01.04.14 – 
15.06.14 

Ferdigstille prosjekt og levere prosjektrapport 

Kap 3. Resultater og resultatvurdering  
 
Måloppnåelse 
Prosjektet har gjennom utvikling av kurset fått på plass et godt verktøy for å gi ungdommer i dag en 
praktisk tilnærming til sikkerhet i gjennomføringen av dagens fjellaktiviteter. 
Måten kurset er bygget opp på med erfaringsbaserte metoder og temahefte som en veileder, gir 
konseptet en helhet som dekker mange av de kunnskaper som kreves for å gjennomføre dagens 
fjellaktiviteter på en god og trygg måte. 
 
Kurset er satt sammen slik at man kan tilpasse det til en aktuell fjellaktivitet som hovedfokus. Det skal 
også kunne arrangeres til alle våre årstider. 
 
Metodene vi har valgt i dette kurset er lagt til rette for at dagens friluftsinteresserte ungdommer skal 
kunne utvikle sine holdninger og sin tilnærming til sikkerhet i sitt interessefelt innen fjellaktiviteter.  
 
 
Temaer 
Kurset er basert på at deltagerne skal få utvikle ferdigheter i forebyggende arbeid med gjennomføring 
av en gitt fjellaktivitet, samt ferdigheter i å håndtere eventuelle skader, ulykker eller andre potensielle 
farlige hendelser.  
Kurset tar for seg følgende temaer: 

 Planlegging av tur eller aktivitet i fjellet 

 Vurdering av sikkerhet og bruk av sikkerhetsutstyr 

 Tiltak ved de vanligste skader/ulykker i fjellet 

 Samarbeid med redningstjenesten 

 Evakuering av pasient  

 Etablering av nødleir når uværet slår til. 
 
 
Erfaringer 
Konseptet med kurs og tilhørende temahefte har gitt oss mange gode erfaringer. Vi ser gjennom 
metodene for kurset at vi oppnår alle våre målsettinger om å gi ungdommer en riktig tilnærming til 
fjellsikkerhet.  
 
Kurset er laget i moduler, slik at man også kan velge å arrangere deler av kurset for aktuelle 
deltagere som innehar deler av kompetansen i kurset. På denne måten har vi gjort det mulig å 
arrangere kurset på flere måter og for flere aktuelle grupper av deltagere. Vi har blant annet vært i 
kontakt med skoler/friluftsorganisasjoner som ser at dette konseptet ville passet utmerket i moduler 
arrangert på kvelder eller som en del av skoletiden. Fordelen med å kjøre konseptet over en helg er 
at man får muligheten til å bruke mer tid på turferdigheter som overnatting ute og læring av erfaringer 
med å være på tur over lengre tid. 
 
De erfaringene som er høstet av prøvekursene er bearbeidet inn i kurset og kommet til uttrykk 
gjennom et eget tiltakskort som beskriver metoder for gjennomføring av kurset i praksis. Disse 
tiltakskortene gir veiledere en felles måte å arrangere kurset på og gjør det lettere for hver enkelt 
veileder å arrangere kurset. 
 
Temaheftet er satt sammen for å være en veileder innen fjellsikkerhet. Dette skal kunne benyttes av 
deltagerne på kurset, samt kunne deles ut til aktuelle grupper/organisasjoner og andre målgrupper 
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som driver på med fjellaktiviteter. Deltagere på kurset har gitt mange gode tilbakemeldinger på 
temaheftet som både veileder, men også et verktøy til turplanlegging. 
 
Da dette kurset blir ansett som et prøveprosjekt, ser man at de erfaringer som ligger i utviklingen av 
dette kurset og veilederen er gode nok til å kunne sette i gang med å utdanne veiledere og arrangere 
kurs i hele landet. Det er et stort potensiale for at dette konseptet kan bli det gode verktøyet vi har 
manglet for forebyggende arbeid mot skader og ulykker i fjellet. 
 
Økonomi 
Prosjektet er vært fullfinansiert gjennom støtten fra Ekstrastiftelsen på kr 540.000,-  
Prosjektet har hatt prosjektleder ansatt i 50% stilling under hele prosjekttiden på et år.  
 
Av utgifter i tillegg til lønns og administrative kostnader har det vært kostander forbundet til tre 
prøvekurs på forskjellige steder i landet, utstyr til gjennomføring av kurs, fagutvikling, utvikling og 
trykking av temahefte, tilstedeværelse på aktuelle konferanser og møter for å innhente kunnskaper og 
tilbakemeldinger, samt profilere prosjektet utad. 
 
For detaljert regnskap for prosjektet, se vedlegg. 

Kap 4. Oppsummering/Konklusjon/Videre planer  
 
Oppsummering 
Norsk Folkehjelp har gjennom dette prosjektet utviklet et fjellsikkerhetskurs for ungdom og et 
tilhørende temahefte. Prosjektet har gitt oss erfaringer som viser at dette prosjektet bør videreføres 
for å få til den ønskede effekten med å forebygge ulykker og uønskede hendelse i forbindelse med 
fjellaktiviteter. Med å gi ungdommer kunnskaper og ferdigheter som ruster dem til å kunne 
gjennomføre fjellaktiviteter på en trygg og sikker måte, er vi langt på vei i jobben med å hindre 
utviklingen med flere skader og ulykker. 
 
Videre utviklingspotensialer 
Dette konseptet har et stort utviklingspotensial ved at man får på plass instruktører og kursveiledere 
til å arrangere slike kurs i alle aktuelle områder med friluftsinteresserte ungdommer.  
 
Gjennom samarbeid med andre aktører innen friluftsliv, har vi også sett behovet for å kunne rulle ut 
dette konseptet til flere områder og aktuelle miljøer. Vi ser derfor at det ligger et potensiale med å 
utvikle lokale fjellsikkerhetsmiljø på steder hvor man kan arrangere kurs, gjennomføre 
erfaringsbaserte temakvelder og skape kultur for den trygge fjellturen istedenfor den tøffe og farlige, 
samt skape en arena for erfaringsoverføring mellom de erfarne og uerfarne. Ved å skape samarbeid 
rundt dette prosjektet mellom Norsk Folkehjelp, andre aktuelle friluftsorganisasjoner og skoler, vil 
man kunne utvikle dette konseptet til å treffe flere ungdommer innen målgruppen. 
 
Konklusjon / Ny søknad om videreføring 
På bakgrunn av våre erfaringer fra dette prosjektet velger vi å søke om å videre føre dette prosjektet i 
et år, hvor man har fokus på rekruttering og utdanning av veiledere og instruktører, arrangere kurs, 
legge til rette for lokale fjellsikkerhetsmiljø og lage nettsider hvor man kan skaffe seg informasjon om 
hva man kan gjøre for å lære seg mer om trygg ferdsel i fjellet. 
 
Vedlegg  

 Informasjon til veiledere/instruktører. 

 Kursoversikt med fagplan for hver modul fra 1-5. 

 Tiltakskort for gjennomføring av modulene. 

 Powerpoint presentasjoner til modul 1. 

 Temahefte Fjellsikkerhet 
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 Regnskap 
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Fjellsikkerhetskurs 
Fagplan 
 
 
 
Modul 1 - 5 
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Modul 1 

 

 

 

1.  Deltagerne skal kunne planlegge en fjelltur/fjellaktivitet, herunder: mål, rute, 

utstyr/bekledning, tid, vær, mat, gruppedynamikk. 
2.  Deltagerne skal ha inngående kunnskaper i bruk av kart og kompass med bruk av 1:50000 

serien. 
3.  Deltagerne skal kjenne til bruk av GPS og hvilke muligheter/begrensninger dagens 

smarttelefoner har. 
 

Tidsdisposisjon 
Det er satt av 3,5 timer. 

 
1.time – Planlegge og forberede  tur/fjellaktivitet 
2.time – Kart og kompass 
3.time – bruk av GPS, smartphoner - apper 

 
Gjennomføringsplan: 
Del 1 – Planlegge og forberede tur/fjellaktivitet – 1 time. (tiltakskort nr 1): 

Gjennomføring: Teori/praksis inne 
• Planlegging av fjelltur – dagstur og overnatting + eksempel ved aktivitet, skikjøring, fjellvandring 

etc. 

• Bruk powerpoint presentasjon som hjelpemiddel. La deltagerne være aktivt med i en planlegging 

av en aktuell aktivitet. 
• Ha gjerne med utstyr som vises og pakkes. 

Momenter: 
• Fokus på mål - hvor skal vi, hva skal vi gjøre? Hvor langt er vi villige til å strekke oss for å nå målet? 
• Rute – hvordan kommer vi oss dit, hvilke hensyn må vi ta, hvor lang tid vil vi bruke på den, Er det 

naturlige stopp steder på veien? 
• Vurdering av værforhold – bruk av meteogram/værmelding. Hvordan har været vært, hvordan 

kommer det til å bli? Hva kan vi lese og hva sier det oss? 

• Hvordan utstyr/klær bør jeg ha med? klær, mat, overnatting, 

• Sikkerhetsutstyr – hva trenger jeg for å komme sikkert frem, hva trenger jeg om noe skjer? 
• Gruppen – hvem skal jeg gå sammen med? Hva er deres mål?, hvordan kan man bli påvirket? 

ekspertstempelet, gruppedynamikk. 
• Fjellvettreglene opp mot dagens moderne friluftsliv – er de fortsatt gjeldende – gjennomgang og 

diskusjon. 
Utstyr/litteratur: Powerpoint presentasjon, Dagstursekk, sikkerhetsutstyr, kart, internett, meteogram, 

Temahefte fjellsikkerhetskurs. 
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Del 2 - Kart og kompass – 2 timer.(tiltakskort nr 2): 

Gjennomgang: Teori/praksis inne 

• Alle deltagere får utdelt kart og kompass. Gå gjennom momentene sammen med deltagerne. 
• Planlegg en tur på kartet. 

Momenter: 
Bruk av kart – hvilke kart har vi, hvilke bør brukes til tur? 

• Kart gjennomgang – kartsymboler, høydekurver, ekvidistanse, kartreferanse, UTM, LAT/LONG 
• Kompasset – oppbygging, bruk, krysspeiling, misvisning. 
• Terrengforståelse opp mot kartet – bruk av bilder opp mot kart. 
• Ta ut kartreferanser på angitte steder, konvertere dette til UTM 14 sifret kode. 

• Bruk av kartet til turplanlegging og aktivt under turen. 
Utstyr/litteratur: Kart/kompass til alle deltagere, temahefte orientering, temahefte fjellsikkerhetskurs. 

 

 
 

Del 3 – bruk av GPS, smartphoner – apper – 30 min(tiltakskort nr 3): 

Gjennomføring: Teori/praksis inne 
Gå gjennom momentene i teorien. La deltagerne dele sine erfaringer. 
La deltagerne se på hvordan en gps fungerer. 
Bruk Powerpointpresentasjonen som hjelpmiddel. 
Momenter: 

• GPS - hva er det og hvordan fungerer det? 
• Hvordan bør man bruke GPS, med  og uten kart – ruteplanlegging, sporing, 
• Innstillinger på GPS – UTM/LAT-LONG 
• Smarttelefoner – kart/GPS 

• Apper til bruk i orientering 
• Sikkerhetsapper 

Utstyr/litteratur: Håndholdte GPSer, internett, Powerpoint presentasjon. Temahefte fjellsikkerhetskurs, 

Temahefte orientering 

 

 



4 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
Modul 2 
 

 

1.  Deltagerne skal kunne kjenne til utfordringer med å vurdere kart opp mot 
terrengvurderinger, herunder kunne finne igjen kjennetegn på kartet i terrenget, kunne 

vurdere helninger og høyder, samt kunne vurdere terrenget for å finne sikre rutevalg i 

terrenget. 
2.  Kjenne til og kunne bruke enkelt sikkerhetsutstyr til sikring i forsering av hinder/krevende 

område. 
3.  Deltagerne skal kunne vurdere hva som er trygg ferdsel i bratt, glatt, vått og skredfarlig 

område. 
 

Tidsdisposisjon 
Det er satt av 3,5 time. 

 
Del 1 – Terrengvurdering 
Del 2 – Sikkerhetsutstyr til egensikring 
Del 3– Trygg ferdsel i bratt, glatt, vått (og skredfarlig område *) 

 
Gjennomføringsplan: 
Del 1 – terrengvurdering – 30 min. (tiltakskort nr 4) 

Gjennomføring: gruppediskusjon ute i fjellterreng 
Legge opp timen med erfaringer fra deltagerne. Gå gjennom momentene og kom med eksempler. 
Se på kartet for området opp mot hva deltagerne ser i virkeligheten. Gå gjennom aktuelle valgte rutevalg 

på kartet opp mot hva man ser i virkeligheten. Er det utfordringer/momenter i terrenget som man ikke 

ser på kartet? 
Momenter: 
Gjennom en gruppediskusjon og bruk av kartet skal deltagerne: 

Orientere kartet etter terrenget. 
Kjenne igjen kjennetegn på kartet i terrenget. 

Vurdere rutevalg på kartet opp mot terrenget. 

Vurdere bratthet på kartet opp mot terrenget. 
Se etter momenter i terrenget som ikke vises på kartet , slik som stup under 20 meter som ikke vises 

tydelig på kartet. 
Se etter risikomomenter hvor man vil kunne trenge sikkerhetsutstyr for å forsere, vurdere om man kan 

velge en annen rute for å unngå dette. 
Utstyr/litteratur: Kart for aktuelt område. 

 
Del 2 – Sikkerhetsutstyr 1,5 time. (tiltakskort nr 5) 

 
Gjennomføring: diskusjon opp mot aktuelle aktiviteter. Praksis i å prøve utstyr. 

Diskutere seg gjennom en aktuell tur/aktivitet om hvilket utstyr som kreves/trengs. 
Deltagerne skal så gå gjennom utstyret og prøve dette på seg/i bruk inne/ute. For å kjenne til bruken av 

slikt utstyr. Se aktuelle aktiviteter og utstyr nederst på siden. Bruk planen fra planleggingen i modul 1 til 

valg av aktuelt utstyr som skal testes og tilpasses. 
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Momenter: 
Sikkerhetsutstyr til egensikring 

• Kartlegge hva som er aktuelt utstyr til aktuell aktivitet – analyse. 
Aktuelle aktiviteter(velg en – se nederst for detalj info): 

o Topptur sommer, forsering av bratt fjellterreng(steiner, glatt, bratt) 
o Topptur vinter – skredfarlig område? 
o Fjelltur med store elver 
o Bretur – forsering av bre 

• Gjennomgang og tilpasning av utstyr som skal brukes i trygg ferdsel. 

• Prøve ut aktuelle knuter til bruk i sikring og redning, herunder: 
o Åttetallsknute, dobbel fiskeknute, klemknute, bremseknute, dobbel halvstikk. 

• Prøving av utstyr 
Utstyr/litteratur: Tau, klatresæler, hjelmer, punktsikringsutstyr (snøanker, kiler, bolter, skruer, 

slyngerskrukarabiner), stegjern, isøks, øks, sag, skiutstyr, s/m, søkestang, spade, Temahefte 

fjellsikkerhetskurs. 

 
Del 3 – Trygg ferdsel – 1,5 time. (tiltakskort nr 6) 

Gjennomføring: Praktisk forsering av hinder/krevende område 
Man tar for seg et aktuelt hinder som skal forseres på en trygg og sikker måte. Se alternativer under. 

Man øver på bruk av sikkerhetsutstyr i aktuell situasjon. Øvelsen skal legges opp i et ufarlig område for 

gjennomføring. Det vil si at det ikke skal være for bratt, for stor og stri elv eller vann, snøskredfare, fare 

for steinsprang, utrygge is/bre eller for dype bresprekker. 
Momenter: 

• Praktiske sikkerhetsvurderinger av aktuelle hinder 
• Hvor går grensa? 
• Etablering av punktsikringer 

• Forsering av hinder/område på en sikker måte 
Utstyr/litteratur: Tau til sikring/innbinding, klatresæle til hver deltager, hjelm til hver deltager, 

punktsikringsutstyr (snøanker1, kiler, bolter, isskruer2), 120 cm slynge til hver deltager, prusik til hver 

deltager, 2 stk skrukarabin til hver deltager, stegjern2, isøks2, øks, sag, skiutstyr1, sender/mottaker1, 

søkestang1, spade1. (1= spesielt til vinterkurs, 2 = breaktivitet) 
 

Eksempel på kartlegging hva som er aktuelt utstyr til aktuell aktivitet: 
Aktuelle aktiviteter(velg en): 

o Topptur sommer: forsering av bratt fjellterreng(steiner, glatt, bratt) 
Trygg ferdsel: travers av et bratt parti med bruk av punktsikringer og f.eks taulag. 
Og bruk tau for å sikre seg ned et bratt parti ved hjelp av tau og bremseknute. 

• Tau, klatresele, hjelm, kiler, slynger, vindsekk, dunjakke, liggeunderlag, 

førstehjelpsutstyr 
o Topptur vinter – Vurdering av skredfaretegn, vurdering av bratthet, forsering av bratt 

bakkeparti som ikke er skredfarlig med hjelp av sikring. 
• Søkestang, spade, S/M, klinometerkompass, snøsag, tau, klatresele, vindsekk, 

dunjakke, liggeunderlag, snøanker, ryggskinne, ballongsekk, hjelm, 

førstehjelpsutstyr 
o Fjelltur med store elver 

• Tau, hjelm, slynger, vanntette pakkposer, redningsvest, førstehjelpsutstyr 
o Bretur – forsering av bre 

• Klatresele, stegjern, tau, is skruer, slynger, hjelm, trinser, taubrems, 
førstehjelpsutstyr 
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Modul 3 
 

 

 

1.  Deltagerne skal kunne legge en gjennomføringsplan  for skader/ulykker på fjellet. Herunder 

bruk av utstyr, behandling av pasient, varsling, ivaretakelse av pasient. 
2.  Deltagerne skal kunne gi førstehjelp til en bevistløs pasient 
3.  Deltagerne skal kunne forebygge hypotermi 
4.  Deltagerne skal kunne stoppe en blødning 
5.  Deltagerne skal kunne avdekke alvorlige skader og skal kunne iverksette aktuelle basale tiltak 

for å ivareta pasienten med hjelp av enkle midler. 
 

Tidsdisposisjon 
Det er satt av 3 timer. Om man har mange deltagere og 3 instruktører kan man velge å kjøre rullering av 

temaene. 

 
1.time – Plan for ulykker/skader på fjellet – behandling av bevisstløs pasient 
2.time – Teori om hypotermi, behandling/forebygging av hypotermi, blødningkontroll, 
3.time – Traumebehandling – Undersøkelse av pasient, samt bruk av bandasjemidler som hjelp til å 

stoppe små og store blødninger og bruk av spjelk til stabilisering av bruddskader. 
 

 
 

Gjennomføringsplan: 
 

Del 1 – plan for ulykker – 1 time. (Tiltakskort nr 7) 

Gjennomføring: gruppesamtale, praktisk gjennomgang. 
• Starter med diskusjon rundt begrepet beredskap og hva dette vil si i praksis. 
• Planlegg for en aktuell aktivitet/tur som eksempel. Vis frem og gå gjennom aktuelt 

førstehjelpsutstyr/pasienthåndteringsutstyr. 

• Avslutt timen med en bevisstløs pasient – håndtering av denne. Undersøkelse - Frie luftveier – 
sideleie. 

Momenter: 

• Beredskap - hva vil det si å være beredt? 
• Planlegge for aktuelle skader/hendelser under aktivitet/på fjellet – viktigheten av å kunne 

førstehjelp 

• Aktuelt utstyr til behandling av skader/sykdom 
• Håndtering av bevisstløs pasient – undersøkelse, frie luftveier, sideleie, 

Utstyr/litteratur: bandasjer, kompress, plaster, gnagsårplaster, varmeposer/sovepose, tape, saks, 

smertestillende, 
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Del 2 – Hypotermi - 1 time. (Tiltakskort nr 8) 

Gjennomføring: Teori og praksis ute 

• Gå gjennom momentene og forklar inngående om hypotermi. 
• Praksis i å forebygge hypotermi på pasient som ligger i ro. Se tiltakskort. 

Momenter: 
• Hypotermi/nedkjølning – hvorfor forebygge, hva skjer i kroppen 
• Hvordan taper vi varme 

o Stråling, ledning, strømning, fordampning 

• Gradering av hypotermi 

o HT 1: Våken og skjelver (35-32) 

o HT 2: Redusert bevissthet, skjelver ikke (32-28) 

o HT 3: Bevisstløs (28-24) 

o HT 4: Tilsynelatende livløs (24-15?) 

• Tiltak 

o Fjerne vått tøy 

o Dampsperre om mulig. 

o Isolasjon – tepper/sovepose/dunjakke/vindpose 

o Varmepakker/seg selv 

• Praktisk behandling/forebygging av hypotermi. Bruk av hjelpemidler og varme. 

Behandling av bevisstløse 

o Ingen livstegn – start HLR 

o Livstegn – ikke start HLR, men overvåk! 

o Forsiktig behandling – ingen brå bevegelser. Ligge flatt 

o Afterdropp – hva skjer her? 

o Ikke aktiv oppvarming, men varmepakker/bruk av seg selv. 

• Ulike behandlingsalternativer 

o Sovepose, jervenduk, bobleplast, pasientposer, mat/drikke etc 
 

Utstyr/litteratur: Liggeunderlag, dunjakke, vindpose, sovepose, lue, pledd, 
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Del 3 – Traumebehandling – 1 time. (Tiltakskort nr 9) 

Gjennomføring: praksis ute 

• Gå gjennom i praksis hvordan man undersøker en pasient som har blitt utsatt for skade og hva 

man leter etter og hvorfor. 
• Hva gjør man med skadene man finner? Herunder, luftveier, varmekonservering, stoppe alvorlige 

blødninger, 

• Praksis og gjennomgang av å stoppe store blødninger på bein/arm. 
• Demo av hvordan redningstjenesten behandler pasient med skade. 

Momenter: 
• Pasientundersøkelse ved traume 

Bevissthet - våken 
Luftveier – frie luftveier 
Åndedrett – normal pust, ingen skader på bryst/lunger 

Sirkulasjon – normalt sirkulert/puls, store blødninger 

Temperatur – husk Hypotermi! 
Deretter skader som Hodeskader, brudd og mindre blødninger. 

• Håndtering av funn/skader 
• Store blødninger 

o Hva er alvorlige blødninger? 
o Hvordan stoppe blødninger 

• stapping, bandasjering. 

• Stabilisering av hodet/nakke - Bruk av ullpledd/andre hjelpemidler 
• Stabilisering av bruddskader - Bruk av spjelk/andre hjelpemidler 

Utstyr/litteratur:, tau, pledd, spjelkemateriell, vindpose, lue, kompress, bandasjer 
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Modul 4 – Redning og evakuering (2 timer) 
 

Målsettinger: 

 

 

1.  Deltagerne skal kunne lage enkle anordninger for transport av skadd pasient (båre av 
raier/pulk av ski). 

2.  Deltagerne skal kunne transportere en pulk/båre sikret ned et bakkeparti. 
3.  Deltagerne skal vite hva redningstjenesten er og hvordan de vil operere i de forskjellige 

situasjoner. 
4.  Deltagerne skal kjenne til momenter med å samarbeide helikopter, som begrensninger, 

sikkerhet, kommunikasjon med crew. 
5.  (Deltagerne skal få innføring i (1 type) redningsteknikker for forskjellige ulykker/aktiviteter: 

kameratredning skred(vinter), bresprekkulykke(bre sommer), klatreulykke(sommer), 

kajakk/kanovelt(sommer) – erfaringsbaserte ulykker fra eventuell aktuell aktivitet.) 
 

Tidsdisposisjon 
Det er satt av 2 timer. 

 
Del 1 – Transport av pasient på båre/pulk 
Del 2 – Møte med redningstjenesten – hvordan opererer de? 
(Del 3 – Innføring i redningsteknikk - Denne er frivillig og ikke en nødvendig del av kurset. Gjøres om man 

har veiledere/instruktører nok). 

 
Gjennomføringsplan: 
Del 1 – Transport av pasient på bare/pulk – 1 time. (tiltakskort nr 10) 

Gjennomføring: - praksis ute 
• Timen startes med å gå gjennom alternative metoder/hjelpemidler for å transportere en pasient 

på over lengre avstander ute. 
• Deltagerne skal deretter lage en båre eller en pulk med hjelp av enkle materialer og transportere 

en pasient liggende på denne over en kort avstand. 
• Til slutt skal deltagerne sikre en pasient under transport på en ordinær båre/pulk ned et 

bakkeparti. 
Momenter: 

• Demonstrere/prøve ut hvordan man kan lage en båre/pulk av ski, tau, raier, pledd, klær m.m. 
• Transportere en pasient på båre/pulk sikret ned et bakkeparti ved hjelp av tau, taubrems og 

slynger som hjelpemidler. 
Utstyr/litteratur: Ski, tau, båreduk, feltbåre/bacboard, pulk, tau, punktsikringsutstyr, taubrems, sag/øks, 

slynger, 

 
Del 2 – Møte med redningstjenesten – 30 min. (tiltakskort nr 11) 

Gjennomføring: – gruppesamtale, inne/ute. 
Man går gjennom en presentasjon av redningstjenesten, hvilke organisasjoner er med og hvordan er vi 

organisert.  Diskusjon og gjennomgang av momentene. 
Momenter: 

• Hva er redningstjenesten – hvem er med, hvordan er de organisert. 
• Hvordan opererer redningstjenesten ved ulykker på fjellet og ved søk etter savnede personer? 
• Hvordan bør vi forholde oss når vi venter på redningstjenesten? 
• Helikopter – hvordan bør vi forholde  oss, når skal vi hjelpe til, hva gjør vi? 

Utstyr/litteratur: Skisse over sikkerhetssoner på helikopter, 
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(Valgbar) 
Del 3 – innføring i kameratredningsteknikk – 30 min (tiltakskort nr 12) 

 
Gjennomføring: – Gruppesamtale og demonstrasjon av en teknikk for redning i en utvalgt aktivitet. 

Starter med en gjennomgang av hva som er viktig når man skal hjelpe andre. Egensikkerhet. 

Deretter en teoretisk og praktisk gjennomgang av aktuelt utstyr med diskusjon rundt trening og 

opplæring. 
Avsluttes med en demo innen aktuell aktivitet. Gjennomføres av godkjent instruktør. 
Momenter: 

• Sikkerhetsmomenter – hva må vi passe på når vi skal hjelpe kameraten? Egensikkerhet. 
• Utstyr – hvordan utstyr bør man ha med for kunne gjennomføre dette? 

• Trening/opplæring – hvor kan vi lære dette og hvordan trener vi på det? 
• Demo av en kameratredningsteknikk, hvor deltagerne kan være deltagende eller markører. 

Aktuell aktivitet/redningsteknikk: 
o Fjellklatring – kameratredning i lav høyde. Nedfiring av skadet og våken pasient. 
o Brevandring – kameratredning av person falt i sprekk. Lav dybde. 
o Fjellvandring – kameratredning av person med fallskade. våken, skader i nakke/rygg. 
o Kajakk/kanopadling – kameratredning av person som har falt i vann. Våken. 
o Snøskred vinter – kameratredning av person tatt av skred. 

Utstyr/litteratur: Aktuelt utstyr til den aktuelle redningsdemoen.(gjennomføres  kun av godkjent 
instruktør) 
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Mdul 5 – Nødleir (2-3 timer) 

Målsettinger: 

 

 

 

1.  Deltagerne skal kunne vurdere tiltak når man kommer opp i kritiske situasjoner på fjellet. 
2.  Deltagerne skal kjenne til forskjellige måter å lage nødleir på. 

 
Tidsdisposisjon 
Det er satt av 3 timer til gjennomføring. Pause og oppsummering  legges inn når det er naturlig. 

 
Del 1 – Når vi ikke kan snu 
Del 2 – Etablering av nødleir på fjellet 
(Del 3 – Etablering av leir i skogterreng) 

 
Gjennomføringsplan: 
Del 1 – Når vi ikke kan snu – 30 min (tiltakskort nr 13) 

Gjennomføring: gruppediskusjon 
Gå gjennom momentene i gruppe. 
Kom med eksempler på hendelser hvor ting kan ha oppstått. 
Momenter: 

• Hva gjør vi når det er for sent å snu, været/skade? 
• Hva planlegger vi for? 
• Diskusjon rundt det å bli presset – hvilke erfaringer har vi? 
• Hva har vi mennesker i oss når vi kommer i ekstreme situasjoner? 

• Å overleve under dårlige kår over tid – langsiktig plan. 
• Viktige funksjoner til en nødleir 

Utstyr/litteratur: Temahefte fjellsikkerhetskurs 
 

 
 

Del 2 – Etablering av nødleir I fjellterreng – 1 time 30 min. (tiltakskort nr 14) 

Gjennomføring: praksis ute. 
Diskutere alternative nødleir løsninger 
Lage en nødleir i området dere befinner dere med det utstyr dere har med/tilgjengelig. 
Momenter: 

• Hvilke løsninger har vi for nødleir på fjellet? 
• Trenger vi nødleir i skogen? 
• Lage en nødleir i praksis med utstyr vi har med/ finner ute. 

• Hva gjør vi om vi ikke kan grave oss ned på vinteren, pga for lite snø? 
• Prøve ut forskjellige vindposer, varmeposer og annet aktuelle varmekonserverende hjelpemidler 

til bruk på tur/ute. 
Utstyr/litteratur: 
Vinter – Spader, sag, ski, staver, dunjakke, vindpose, tau, sovepose 
Sommer – Sag, øks, tau, vindpose, seil/presenning, dunjakke, sovepose 
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Del 3 – Etablering av leir i skogterreng – 1 time (tiltakskort nr 15) 

Gjennomføring: 
Denne timen kan velges å gjennomføre som en del av en overnattingstur hvor man etablerer en leir for 

overnatting. Man kan sløyfe denne timen om man ser det som uhensiktsmessig å gjennomføre dette 

momentet. Målsettingen med denne leiren er å la deltagerne prøve å etablere leir ute med de momenter som 

følger med. På denne måten får deltagerne et forhold til det å overnatte ute uten telt. 
Momenter: 

• Lage leir i praksis i skogterreng (uten bruk av telt) 

• Overnatte under tak/i ly av vær og vind. Under grener/ stein/snøhule/kantgrop/bivuakk. 
• Etablering av latrine 

• Varme vann/smelte snø 
• Lage mat 

Utstyr/litteratur: 
Vinter – Spader, sag, ski, staver, dunjakke, vindpose, tau, sovepose 
Sommer – Sag, øks, tau, vindpose, seil/presenning, dunjakke, sovepose 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2 

 

 

Tiltakskort veileder – Fjellsikkerhetskurs 

 
Modul 1 – Planlegging - 1 time Gjennomføring/kort nr: 
Del 1 Planlegge og forberede  tur/fjellaktivitet Tiltakskort nr 1 
Momenter: 
Planlegge en valgt tur – velg aktuelt område og 

aktivitet. Eks. dagstur eller overnatting, klatring. 

Momenter: 
Planlegging: 
Hvor skal vi? hva skal vi der? Hvor langt er vi 

villige til å strekke oss? 
Rute: 
Hvordan kommer vi oss dit? Hvilke hensyn må vi 

ta? Hvor lang tid må vi beregne? Er det naturlige 

stopp på veien? 
Vær: 
Hvordan kan vi sjekke vær? Bruk av 

meteogram/værmelding. Hva kan vi lese og hva 

sier det oss? 
Utstyr: 
Hvordan utstyr og klær bør vi ha med? 

Sikkerhetsutstyr: Hva trenger jeg for å komme 

sikkert frem? Hva om noe skjer? 
Gruppen: 
Hvem skal jeg dra sammen med? Hvilke 

kunnskaper/erfaring har de? Hva er deres mål? 

Hvordan kan man bli påvirket av hverandre? 

Ekspert stempelet! 
Fjellvettreglene: 
Hva sier de? Er det alltid gjeldene eller de 

utdatert? 

Start timen med å diskutere hvordan man 
tenker om å planlegge tur/fjellaktivitet. 

Bruk Powerpointpresentasjonen som 

hjelpemiddel. Ta deltagerne aktivt med i 

planleggingen av valgt aktivitet. 
Bruk gjerne tavle som hjelpemiddel for å 
summere opp det dere planlegger. 

Del 2 Kart og Kompass – 2 timer(etter behov) Tiltakskort nr 2 
Momenter: 
Bruk av kart: 
Hvilke kart har vi? Hvilke er mest brukt til tur? 

Oppbygging av kartet, kartsymboler, 

høydekurver, kartreferanse 6 –sifret, 14 sifret 

kartreferanse (UTM). 
Bruk av kompass. Ta ut kompasskurser. 

Misvisning. 

Alle deltagere får utdelt kart og kompass. (Kan 
sitte to og to sammen). 
Veileder går gjennom momentene og forklarer 

hvordan kartet er oppbygd og fungerer. Gå 

gjennom kartsymboler og høydekurver. 
La deltagerne selv ta ut kartreferanser, finne 

stedanvisning på oppgitt kartreferanse og 

omgjøre 6 sifret om til en 14 sifret 

kartreferanse (UTM). 
La deltagerne aktive bruke kartet til en aktuell 
turplanlegging. 
La deltagerne øve på bruk av kompass og ta ut 

kompass kurser etter en gitt rute. Bruk aktivt 

Temahefte Orientering. 
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Del 3 Bruk av GPS, Smartphoner – Apper – 30m. Tiltakskort nr 3 
Momenter: 
Hva er GPS? Hvordan fungerer dette? 
Hvordan bør man bruke GPS? – ruteplanlegging, 

sporing, gi eksakt possisjon. 
Innstillinger på GPS. 

Feilkilder/ bruk av GPS. 
Bruk av Smarttelefon. Svakheter, aktuell bruk. 

Apper til orientering. 
Sikkerhetsapper. 

Gå gjennom momentene. Bruk Powerpoint 

presentasjon som hjelpemiddel. 
La deltagerne prøve en gps og se hvordan den 
fungerer og vis hvordan man leser sin possisjon. 

La dem finne dette igjen på kart. 
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Modul 2 - Sikkerhet Gjennomføring/kort nr: 
Del 1 – Terrengvurderinger – 30 min Tiltakskort nr 4 
Momenter: 
Bruk av kartet ute i terrenget 
Orientere kartet etter terrenget 
Kjenne igjen kjennetegn på kartet i terrenget 

Vurdere rutevalg på kartet opp mot terrenget 

Vurdere bratthet på kartet opp mot terrenget 
Se etter momenter i terrenget som ikke vises på 

kartet, eks stup under 20 meter. 
Se etter risikomomenter i forskjellige rutevalg 

hvor man har behov for sikkerhetsutstyr. 

Gjennomføres ute i aktuelt fjellterreng. Gjerne i 
et område med mange momenter som f.eks. 

Stup, skog, elver/bekker, elvedaler, store 

steiner som er vanskelige å forsere, m.fl. 

Deltagerne har med seg kart over aktuelt 

område. 
Gå gjennom momentene som en diskusjon og 

still spørsmål til deltagerne om hva de ser og 

kjenner igjen på kartet/i terrenget. 

Del 2 – Sikkerhetsutstyr til egensikring – 1,5 t Tiltakskort nr 5 
Momenter: 
Kartlegge aktuelt sikkerhetsutstyr som man bør 

eller kan ha med på fjelltur/aktivitet. 

Sikkerhetsutstyr til egensikring i forhold til 

aktuell tur/aktivitet: 
Topptur sommer/barmark: 
Tau, klatresele, hjelm, kiler, slynger, vindpose, 

dunjakke, liggeunderlag, førstehjelpsutstyr, kniv, 

fyrstikk, lommelykt, øks, sag, 
Topptur vinter: 
Søkestang, spade, Sender/mottaker, 

klinometerkompass, snøsag, tau, klatresele, 

hjelm, vindpose, dunjakke, liggeunderlag, 

snøanker, ryggskinne, ballongsekk, 

førstehjelpsutstyr, kniv, fyrstikk, lommelykt. 

Fjelltur med store elver: 
Tau, hjelm, slynger, vanntette pakkposer, 

redningsvest, førstehjelpsutstyr, kniv, øks, 

lommelykt, 
Bretur – forsering av bre: 
Klatresele, stegjern, tau, isskruer, slynger, hjelm, 

taubrems, prusik. + normalt turutstyr. 

 
Gjennomgang av aktuelle knuter til sikring og 

redning: Åttetallsknute, klemknute med bruk av 

prusik, bremseknute. 

Legg aktuelt utstyr ut over bakken, Gå 
gjennom, diskuter hvilket aktuelt utstyr man 

bør ha med seg og til hvilket bruk. 
Gå gjennom utstyret og la deltagerne prøve 

dette. Hver deltager får utlevert aktuelt 

sikkerhetsutstyr som skal brukes under Del 3 – 

trygg ferdsel. 
Utstyret tilpasses og prøves av hver deltager. 

 
Når alt utstyret er delt ut skal hver deltager skal 

lære seg knuter som skal brukes til sikring. Lurt 
å gjøre dette gruppevis med flere tau. 

Gruppene skal gjennomgå åttetallsknute, 

klemknute med prusik og bremseknute både i 

fast forankring og ved rappel. 



5 

 

 

 

Del 3 – Trygg ferdsel - 1,5 t Tiltakskort nr 6 
Momenter: 
Praktiske sikkerhetsvurderinger av aktuelle 

hinder. 
Etablering av punktsikringer. 
Forsering av hinder/område på en sikker måte. 

Utstyr som skal brukes: 
Sele, hjelm, tau, karabiner, slynger, 

punktsikringsutstyr. 

Deltagerne skal bli presentert for aktuelle 

hinder i et aktuelt valgt område. Her skal man 

sammen vurdere sikringsmetode for sikker 

ferdsel. 
Det legges opp til 4 forskjellige øvelser: 
1.Rappellering av bratt område med bruk av 

bremseknute og prusik. 
Gå opp samme område med hjelp av 

bremseknute og prusik. 
2.Sikre ned på topptau et bratt område med 

hjelp av bremseknute. Gå på 

punktsikringer(led) opp igjen sikret med 

bremseknute. 
3.Sikre personer på fast tau og punktsikringer 

ved traversering av bratt område.  En person 

leder først og punktsikrer. Blir selv sikret med 

bremseknute på standplass. Fester så tau i ny 

standplass. Deretter følger gruppa etter med 

prusik på tauet. Alle deltagere skal klikke seg 

gjennom punktsikringen uten å være løs. Siste 

person tar med seg punktsikringene. 
4. Sikre personer i taulag ved traversering av 

bratt område. Det skal settes punktsikringer av 

første person underveis. Alle deltagere skal 

klikke seg gjennom punktsikringen uten å være 

løs. Siste person tar med seg punktsikringene. 
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Modul 3 Beredskap og innsats Gjennomføring/kort nr: 
Del 1 – Plan for ulykker – 1 time Tiltakskort nr 7 
Momenter: 
Hva vil det si å være beredt? 

Hva er beredskap? 
Type skader/hendelser som kan oppstå på fjelet 
som man bør være beredt på? Aktuelt 

førstehjelpsutstyr/ pasienthåndteringsutstyr man 

bør ha med og hva det brukes til? 

 
Bevisstløs pasient 

1.  Undersøkelse 
• Bevissthet 
• Luftveier(A) 
• Åndedrett(B) 
• Sirkulasjon(C) 

• Temperatur 
2.  Frie luftveier 
3.  Sideleie 

Diskuter gjennom gruppen hva det vil si å være 
beredt. Hva kan man gjøre for å være godt 

forberedt på det som kan skje. 
Gå gjennom momentene og lag en plan for hva 
som kan skje på en aktuell planlagt tur. Gå 

gjennom aktuelle hendelser og hvordan utstyr 

dere bør ha med dere. 

 
Vis frem aktuelt utstyr som kan brukes til 

førstehjelp og pasienthåndtering. 

 
Gå gjennom i praksis hvordan man undersøker 

en bevisstløs pasient og håndterer denne. La 

deltagerne gå sammen to og to. 

Del 2 – Hypotermi – 1 time Tiltakskort nr 8 
Momenter: 
Hypotermi/generell nedkjøling – hva skjer i 

kroppen: 
• Alle funksjoner går langsomme – pust, 

puls, forbrenning etc 
• Koaguleringsevnen i blodet slutter å 

fungere. (stopper ikke blødninger) 
Hvordan taper vi varme: 
Stråling, ledning, strømning, fordampning. 
Gradering av hypotermi: 
HT 1: våken og skjerlver , 35- 32C 
HT 2: Redusert bevissthet, 32 – 28C 

HT 3: Bevisstløs, 28 – 24C 
HT 4: Tilsynelatende livløs, 24 – 
Tiltak: 
Fjerne vått tøy om mulig 
Dam sperre Isolasjon 

Varmepakker/seg selv 
Behandling av bevisstløse: 
Ingen livstegn – start HLR 
Ved Livstegn – ikke start HLR, men overvåk. 

Forsiktig behandling 
Afterdropp 
Bruk varmepakker om tilgjengelig eller deg selv. 
Aktuelt utstyr: 
Sovepose, jervenduk, bobleplast, pasientposer, 

Start timen med å la deltagerne pakke utstyr de 
vil ha med seg for å ivareta eventuelle 

skader/ulykker på en aktuell tur. 
Gå gjennom momentene for hypotermi. 

 
Del deltagerne i grupper på 2 -4 deltagere pr 

gruppe. La noen være markører. Arranger flere 

øvelser med hypotermi som en problemstilling 

som skal løses. Legg gjerne på andre 

problemstillinger som brudd og blødninger etter 

hvert som deltagerne behersker håndteringen. 
 
Aktuelle tilleggsproblemstillinger i øvelsene: 

Brudd, blødninger, er våt, bevisstløs, etc. 

 
La deltagerne prøve ut aktuelt tilgjengelig utstyr 

for hypotermihåndtering. 
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dunjakke, vindposer, mat/drikke, Lue!  
Del 3 – Traumebehandling – 1 time Tiltakskort nr 9 
Momenter: 
Pasientundersøkelse ved traume 

• Bevissthet - våken 
• Luftveier – frie luftveier 
• Åndedrett – normal pust, ingen skader 

på bryst/lunger 

• Sirkulasjon – normalt sirkulert/puls, store 

blødninger 
• Temperatur – husk Hypotermi! 
• Deretter skader som Hodeskader, brudd 

og mindre blødninger. 

• Håndtering av funn/skader 
Store blødninger 

• Hva er alvorlige blødninger? 
• Hvordan stoppe blødninger 

• stapping, bandasjering. 
 

Stabilisering av hodet/nakke - Bruk av 

ullpledd/andre hjelpemidler 

 
Stabilisering av bruddskader - Bruk av 

spjelk/andre hjelpemidler 

La deltagerne være i de samme oppdelte 
gruppene. Demonstrere hvordan man 

undersøker en pasient med skade. 

 
La noen av deltagerne være markører, kjør flere 

øvelser hvor deltagerne skal undersøke, finne 

aktuell skade, behandle den aktuelle skaden. 

Alle pasienter skal også beskyttes mot 

nedkjøling! 

 
Kjør flere øvelser med ulike aktuelle skader – 
brudd, blødninger. 

 

 
 

Modul 4 – Redning og evakuering Gjennomføring/kort nr: 
Del 1 – Transport av pasient – 1 time Tiltakskort nr 10 
Momenter: 
Aktuelle hjelpemidler for å lage båre/pulk: 

Ullpledd 
Raier 
Tau 
Ski og staver 
Jakker /andre klær 

 
Pas skal kunne  transporteres over et lengre 

område. Pas skal kunne overvåkes, ligge i 

sideleie ved bevisstløshet, og isoleres mot 

nedkjøling. 

Gå gjennom aktuelle metoder for å transportere 
en pasient over lengre avstander. 
Gå gjennom aktuelt utstyr som kan brukes til å 

lage en båre eller pulk. Del deltagerne g grupper 

og gi dem i oppgave å lage en båre/pulk og 

transportere en pasient over en kort avstand. 
 

La deretter deltagerne prøve å transportere en 

pasient på en båre/backboard ned et bakkeparti, 

sikret med tau, slynger og karabiner. Bruk 

bremsknute til sikringen. 
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Del 2 – Møte med redningstjenesten -30 min Tiltakskort nr 11 
Momenter: 
Hva er redningstjenesten – hvem er med og 

hvordan er de organisert. 

 
Hvordan opererer redningstjenesten ved ulykker 

på fjellet og ved søk etter savnede personer? 

 
Hvordan bør en forholde seg når man venter på 

redningstjenesten? 
Holde seg i ro/ være i bevegelse for å bli sett. 

Bruke synlige plagg (refleks, vest, lykt) 

Forholde seg til stier/veier 
Søke ly i hytter 
Etablere nødleir (husk synlighet) 
Vurdere komme  seg under tåka – tilgang med 

helikopter. 

 
Helikopter – hvordan forholder vi oss? Når skal 

vi hjelpe til, hva gjør vi? Sikkerhetssoner på et 

helikopter. 

Vis brosjyren av redningstjenesten – gå gjennom 
frivillige, offentlige og private aktører. 

 
Diskuter gjennom hva som skjer når noen blir 

skadet eller meldt savnet på fjellet. 

 
Gå gjennom noen tenkte scenarier som kan 

oppstå og diskuter hva man kan gjøre for å gjøre 

det lettere for redningstjenesten å finne/hjelpe. 

F. eks ved tåke, nærhet til store veier/stier etc. 

 
Gå gjennom hvordan et helikopter jobber og 

dens begrensninger. Forklar hvordan man bør 

forholde seg. 

Del 3 – Demo av en kameratredningsteknikk – 
30 min. (valgbar). 

Tiltakskort nr 12 

Momenter: 
Sikkerhetsmomenter – hva må vi passe på når vi 

skal hjelpe kameraten? 
• Egensikkerhet. 
• Utstyr – hvordan utstyr bør man ha med 

for kunne gjennomføre dette? 
• Trening/opplæring – hvor kan vi lære 

dette og hvordan trener vi på det? 

Denne delen er valgbar og avhengig av at man 
har en godkjent instruktør tilgjengelig. 

• Demo av en kameratredningsteknikk, 

hvor deltagerne kan være deltagende 

eller markører. 
Aktuell aktivitet/redningsteknikk: 

o Fjellklatring – kameratredning i 

lav høyde. Nedfiring av skadet og 

våken pasient. 
o Brevandring – kameratredning av 

person falt i sprekk. Lav dybde. 
o Fjellvandring – kameratredning 

av person med fallskade. våken, 
skader i nakke/rygg. 

o Kajakk/kanopadling – 

kameratredning av person som 
har falt i vann. Våken. 

o Snøskred vinter – 

kameratredning av person tatt 
av skred. 
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Modul 5 – Nødleir Gjennomføring/kort nr: 
Del 1 – Når vi ikke kan snu – 30 min Tiltakskort nr 13 
Diskusjonsmomenter: 
Hva gjør vi når det er for sent å snu? 
Kan vi legge en plan eller handler det om å 

overleve her og nå? 
Hva vil det si å bli presset? Har vi erfaringer fra 

slike hendelser fra tidligere? 
Hva har vi mennesker i oss når vi kommer i 

ekstreme situasjoner? 
Legge en plan for å overleve under dårlige kår 

over litt tid. 
Hva trenger vi i en nødleir? 

Diskutere samlet i gruppa rundt 
diskusjonsmomentene. 

Del 2 – etablering av nødleir i fjellet – 1,5 time Tiltakskort nr 14 
Momenter: 
Gå gjennom løsninger/utstyr for nødleir. 

Vindpose/sekk 
Presenning 
Tau 

Sag/øks 

Dunjakke 

Sovepose 

Ski/staver 

 
Utprøving av løsninger til nødleir: 
Vindpose – 4 - 8 inne i en. Samt en og to i de 

mindre posene. 
Nødbivuakk  - laget av trær/presenning 
Bruk av sovepose/dunjakke og vindpose 
Vinter – lage en kantgrop. 

Gå gjennom alternative løsninger for en nødleir. 
La deltagerne prøve ut vindpose alene og 

sammen med andre. 

 
Deltagerne skal så lage en nødleir av det de har 

med seg av hjelpemidler og det de finner av 

naturlige hjelpemidler. Ikke bruk vindpose på 

denne. 

Del 3 – Etablering av leir i skogsterreng – 1 t. 
(Valgbar – kan arrangeres som en del av en 

overnattingstur ute). 

Tiltakskort nr 15 

Momenter: 
• Lage leirplass i skogsterreng uten bruk 

av telt. 
• Overnatte ute under tak/ly av vær og 

vind. 
• Etablering av latrine. 
• Finne kilder til vann for 

drikke/matlaging. 

• Lage mat ute på bål/primus. 
 

Viktige momenter man må tenke på er: 
Sted for leir – tilgang til vann, le for vær og vind. 

Opprydding 
Matlagning 

Timen er valgbar og kan gjerne gjennomføres 
som en overnattingstur under dette kurset. 

Her deles deltagerne opp i grupper og får i 

oppgave å etablere en slik leir med aktuelle 

funksjoner. 
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