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Hajk Friluftslivets år 
Scouter är fantastiska på friluftsliv – att använda naturen som vardagsrum och ett naturligt ställe 
att utmanas och utvecklas på. Självklart passar Scouterna på att visa upp hur bra vi är på friluftsliv 
under Friluftslivets år 2021. Den här hajken kan hjälpa scoutkåren att visa sig själv och andra hur bra 
friluftslivet är och hur roligt det är att vara med i Scouterna genom att dela med sig av sina upplevelser 
på sociala medier. De deltagande scouterna får dessutom utveckla sina kunskaper om hur vi tar hand 
om naturen och hur vi kan använda vårt kreativa tänkande under hajken. Under rubriken ’Bakgrund’ 
längre ned i materialet hittar du information om Scouternas satsning under Friluftslivets år och tips 
på lämpliga märken till hajken. Mer information finns också att tillgå på vår hemsida.

Så här fungerar materialet

I detta material hittar ni inspiration till att genomföra en hajk, t.ex. med temat Friluftslivets år. Ni 
kan själva välja att genomföra alla utmaningar, några av dem eller bara ta inspiration från materialet 
till er hajk. Vissa utmaningar kan ni göra som förberedelser inför hajken, andra går att göra under 
er eventuella färd och några passar bäst att göra vid fasta punkter så som matlagning eller när ni ska 
förbereda er sovplats för kvällen.

Punkter att tänka på

Tillgång till sociala medier

Scouternas projekt inom Friluftslivets år är ett kommunikationsprojekt med målet att stötta 
scoutkårer att på olika sätt bli bättre på att kommunicera vad de gör i friluftslivet och att dela med 
sig av sina kunskaper. Därför utgår detta hajkmaterial från att scouterna har tillgång till telefon och 
sociala medier under hajken, inte minst för att kunna kommunicera utmaningarna. Om scouterna 
inte själva har sociala medier eller inte vill använda dem rekommenderar vi att de får tillgång till 
scoutkårens konto eller skapar ett nytt konto för sin patrull.

Testa nya stigar

Välj gärna ett, för gruppen, oprövat hajkområde för hajken för att låta scouterna utforska naturen 
på en ny plats. Detta skapar ett bra underlag för flera av övningarna och en större utveckling för 
scouterna som tar del av hajken.

Se naturen ur andra vinklar

Ta under hajken vara på möjligheten att vara i naturen och försök se naturen ur nya vinklar. Uppmana 
scouterna att klättra i träd, krypa på marken, plaska i bäcken eller utforska grottor, eller något annat.

https://bit.ly/3tGBh7j


3

Utmaningarna 

Här i materialet har vi valt att presentera utmaningarna så som de har formulerats på hemsidan, och i 
vissa fall även presenterat alternativ till utmaningarna som eventuellt passar bättre under en hajk. Då 
utmaningarna kan anpassas en del har vi valt att inte lista vilket material som krävs, så tänk till i förväg 
så ni får med er det som kan tänkas behövas.

Alla utmaningar, oavsett om de görs innan eller under hajken, innebär att på något vis visa och berätta 
vad ni gjort på sociala medier. Gör det genom att lägga upp foto eller film och använd alltid taggarna 
#redoförfriluftsliv och #luftenärfri. Glöm inte att tagga @scouterna också!  

Innan hajken

Följande två utmaningar är bra att ge patrullerna om eller när de planerar sin hajk då det skapar 
förutsättningar för hajken. Om det är ledare som planerar hajken är det bra om innebörden av 
utmaningarna tas med i planeringen.

Utforska nya stigar 

Ordinarie månadsutmaning: Utmana dig själv att skapa kreativa naturbilder! Alla ser naturen ur 
olika vinklar och med egna ögon, men vad är det våra ögon inte brukar se? Det finns många vinklar 
som vi inte brukar se i naturen: under en svamp, ovanpå en växt eller från under vattenytan. 

Alternativ utmaning: Om scouterna själva planerar var deras hajk ska genomföras kan de behöva 
ledares hjälp för att planera en sträckning och ett område som de inte tidigare har vandrat/cyklat/
paddlat. Det kan också kräva nya kartor eller annat material som scouterna inte har använt tidigare 
beroende på hur ni väljer att genomföra hajken.

Gör något ni aldrig gjort innan

Ordinarie månadsutmaning: För många är friluftslivet helt nytt och även om vi scouter är ganska 
vana så finns det alltid något vi aldrig gjort innan. Utmana dig själv och gör något du aldrig gjort 
innan. Berätta för andra med hjälp av bilder, filmer eller text om vad du har gjort och hur. Kan du 
utmana andra att testa något nytt samtidigt? 

Alternativ utmaning: Inför hajken, planera in att testa något helt nytt. Kanske är det en cykelhajk, en 
kanothajk eller kanske färdas ni på natten. Nya utmaningar kan vara stora och små, kanske testar ni 
att bara laga vegetarisk mat eller på andra sätt utmanar er bild av friluftslivet.
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Under hajken

Under hajken kan ni engagera era scouter med hjälp av utmaningarna nedan. Vissa utmaningar kan 
ni som sagt göra som förberedelser inför hajken, andra går att göra under er eventuella färd och några 
passar bäst att göra vid fasta punkter så som matlagning eller när ni ska förbereda er sovplats för 
kvällen.

Vänner i naturen

Ordinarie månadsutmaning: Var en friluftskompis! I den ordinarie utmaningen uppmanas du att 
ta med en eller flera kompisar till en favoritplats i naturen, men bjud istället med nya kompisar på 
hajken! Scouting är som bäst när den upplevs direkt. Bjud med några nya personer på hajken. Kom 
ihåg att vara goda kamrater och hjälp de nya med vad som behöver packas, låna ut material och 
förklara vad som händer.

Alternativ utmaning: Skapa ett konstverk över vad en bra friluftskompis är med material ni hittar 
i naturen. Använd er kreativa och abstrakta ådra för att skapa ett konstverk på ett annorlunda sätt. 
Det finns inga rätt och fel. Ni kan t.ex. ge alla scouter ett underlag att skapa sitt konstverk på, så som 
kartong eller ett tjockare papper, och lim eller tejp för att fästa olika typer av naturmaterial efter eget 
tycke och smak. När konstverken är klara, presentera för varandra vad konstverken föreställer och 
varför ni valde materialen ni använde.

Skydda naturen

Ordinarie månadsutmaning: Vi är många som vistas i naturen och behöver ta hand om och skydda 
den för att vi ska kunna njuta av den länge. Visa vilken skillnad scouter kan göra i naturen! Hitta 
en plats i naturen som du vill skydda. Städa, rensa och fixa på platsen. Ta före- och efterbild, eller 
panoramabild. 

Alternativ utmaning: Om ni inte har en specifik plats att skydda i anslutning till er hajkplats kan ni 
istället bära med er en, eller flera, extra skräppåsar under dagen/hajken och samla upp saker ni hittar 
som inte passar in i naturen. Samla ihop allt insamlat skräp ni hittat under dagen/hajken och prata 
tillsammans om det var mer eller mindre än ni trodde. Kan vi scouter göra det lättare att hantera 
skräp i naturen för såväl oss själva som andra?

Gilla friluftslivet 

Ordinarie månadsutmaning: Skriv en text, en dikt eller uttryck dig med ord på något annat sätt och 
berätta varför du gillar friluftslivet. Dela det sedan tillsammans med en passande bild i sociala medier.

Alternativ utmaning: Samla scouterna för en lugn stund. Kanske passar det här vid elden efter maten, 
eller som en paus under färden. Be scouterna under tystnad fundera på vad de tycker bäst om med 
att vara ute i friluftslivet. Om ni vill kan ni anteckna på papper. Be alla som deltar hämta lika många 
föremål (kottar, pinnar, stenar) som antal deltagare. Nu får scouterna dela med sig av sina tankar en 
och en. Vi kommenterar inte varandras svar med ord. Men vi kan visa att vi tänker både lika och olika, 
utan att använda ord. Håller jag med om att det som nyss sades även stämmer in på mig, så lägger jag 
ett av mina föremål framför mig. 

Tips: låt en ledare börja för att visa på hur det går till.
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Lära ute 

Ordinarie månadsutmaning: Skapa en kort frågesport på sociala medier med frågor om friluftsliv. 
På Instagram Stories kan du t.ex. använda funktionerna ”omröstning” eller ”frågesport”, på Facebook 
kan du ”skapa en omröstning” i grupper. Använd din kreativitet och skapa en frågesport som passar 
dig och de i din närhet. Sprid sedan rätt svar på frågesporten så att alla får se om de hade rätt, eller om 
de fick lära sig något nytt. 

Den här utmaningen kan, likt flera andra, anpassas. På hajken kan det kanske passa bättre att göra 
en frågesport analogt och sedan dela den och de rätta svaren i sociala medier. Rör det sig om yngre 
scouter kan ledarna vara delaktiga i skapandet av frågesporten, alla scouter kan komma på en fråga var, 
eller så kan patrullerna hitta på varsin frågesport och låta de andra patrullerna besvara. Ni anpassar 
själva!

Alternativ utmaning: Låt scouterna lära av och med varandra. Under denna övning får scouterna i 
uppgift att dela med sig av någon friluftskunskap som de har till sina kompisar. Det kanske är någon 
som är extra duktig på ätbara växter, någon är kanske expert på att göra upp eld eller någon vet hur det 
är bäst att förbereda fötterna för en vandring.

Börja aktiviteten med att låta scouterna fundera en stund för sig själva på vad de är särskilt bra på. 
Ibland kan det vara svårt att se sina egna färdigheter. Om någon scout inte själv kommer på vad de är 
bra på kan de behöva hjälp från en ledare eller resten av gruppen att komma fram till vad de har att 
dela med sig av. Alla har något att bidra, det är det som patrullsystemet går ut på. Detta är också en 
möjlighet för scouterna att lära känna varandra bättre. Låt sedan alla scouter få tid att dela med sig av 
vad de är särskilt bra på.

Må bra ute

Ordinarie månadsutmaning: Vi vill att alla ska må bra i friluftslivet. Vilket är ditt bästa tips för att 
må bra i friluftslivet? Kanske är det varma kläder, dricka mycket vatten eller något annat du lärt dig på 
dina äventyr. 

Alternativ utmaning: Denna övning görs bäst ledd av en ledare eller en äldre scout. Ge scouterna 
förutsättningar för att må bra i friluftslivet. Ibland möts vi i naturen av svåra förutsättningar som 
ett öppet samtalsklimat hjälper att hantera. Det kan handla om fysiska förutsättningar som tunga 
packningar, glömma att dricka, skavsår eller mens. Det kan samtidigt vara mentala svårigheter som är 
betydligt svårare att se på ytan. Ta en stund och hjälp scouterna att börja prata om de olika ämnena 
som de har ett behov att prata om och dela med dig av dina erfarenheter som ledare som de kan 
lära av. Kanske är det de bästa tipsen för att hantera blåsor på fötterna, hur de kan göra en snabb 
vätskeersättning eller hur det går att hålla humöret uppe när det regnat en hel hajk. Här är det ni 
ledare som känner era scouter bäst och bäst kan förbereda er inför aktiviteten.

Ett bra material ni kan ha användning av är Suntprat (https://bit.ly/2VG5Zkx). 
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Dialog friluftsliv 

Ordinarie månadsutmaning: Scouterna vill sprida friluftslivet till fler. Kan ni hitta något i er 
närmiljö som ni vill förbättra, och som kan hjälpa sprida friluftslivet till fler? Ta fram ett förslag eller 
en fråga och försök få någon beslutsfattare att agera. 

På hajken kan ni passa på att inspireras från omgivningen ni rör er i. Om ni är nära era hemtrakter 
fundera på vad som skulle kunna göra området bättre. Om ni har tagit er till ett annat område fundera 
över hur natur- och friluftsupplevelserna i ert eget närområde kan ta inspiration från där ni är. Om 
ni kommer på något bra förslag, kanske ett nytt vindskydd, bättre skyltar eller nya stigar, skicka in 
förslaget till beslutsfattare i er hemkommun och berätta för dem varför ert förslag är viktigt och borde 
genomföras.

Bygga bo 

Ordinarie månadsutmaning: Har du velat slå upp ett tält på altanen, en hängmatta i skogen eller 
velat sova under bar himmel? Nu har du din chans! Utmaningen är att sova ute på något sätt och visa 
andra hur de kan göra samma sak. 

Alternativ utmaning: Ge patrullerna i uppgift att skapa en övernattningsplats i naturen, gärna 
med hjälp av naturliga material. Det kan vara en koja, en hängmatteställning, surrad plattform för 
tältet eller en helt egen skapelse. Beroende på förutsättningar är det en extra utmaning om scouterna 
övernattar i det de byggt. 

När scouterna, oavsett förutsättningar, byggt sin övernattningsplats gå gärna runt tillsammans och 
prata om varför patrullerna byggt som de gjort. 

Äta annorlunda ute

Ordinarie månadsutmaning: Mat lagad i naturen är något av det godaste som finns, men många vet 
inte hur de ska göra. Hjälp fler att laga god mat i naturen genom att göra en matlagningsvideo över ett 
av dina favoritrecept. Ta fram alla ingredienser, visa hur de ska hanteras, berätta hur de ska tillagas och 
visa hur gott slutresultatet blir. Du kan hitta tips på goda recept i någon av Scouternas receptböcker!

Alternativ utmaning: I denna aktivitet är utmaningen att laga en måltid på ett nytt sätt. Ett vanligt 
recept kan bli en helt annorlunda upplevelse med ett nytt tillagningssätt. Kanske att testa laga mat på 
ett gaskök, i en eldgrop eller på något annat nytänkande sätt. En vinkling på övningen kan vara att 
laga en helt ny typ av mat som ni inte vanligtvis lagar på era hajker och övernattningar.

Prata under, eller efter, måltiden med scouterna om vad de tycker om maten de lagat. Var maten 
god, hade de gjort något annorlunda eller finns det andra lärdomar av det de precis gjort? Kanske är 
sättet ni lagat mat på precis så som människor i andra länder och kulturer lagar sin mat. Hur tänker 
scouterna kring det?
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Kommunicera utmaningarna

Kom ihåg att dela era upplevelser av utmaningarna på sociala medier! Använd taggarna 
#redoförfriluftsliv och #luftenärfri. Glöm inte att tagga @scouterna också!

Bonusuppgift: Den moderna loggboken

Scouter har genom alla tider använt sig av loggböcker för att dokumentera och komma ihåg vad 
de varit med om. Är loggbok något ni brukar använda i er patrull? Ta chansen att använda er 
av en modern loggbok, använd till exempel scoutkårens eller patrullens Instagram för att dela 
med er av bilder och upplevelser, då kan många fler följa med på era äventyr! Använd taggarna 
#redoförfriluftsliv och #luftenärfri. Glöm inte att tagga @scouterna också!

Avslutning

Be scouterna efter hajken att sammanfatta vad de gjort. Spara scouternas insikter, bilder och 
berättelser och dela i sociala medier om de tycker att det är okej. Använd taggarna #redoförfriluftsliv 
och #luftenärfri. Glöm inte att tagga @scouterna också!

Att spara och publicera lärdomar och minnen ger inte bara en trevlig insikt hos de som inte var med 
på hajken, utan skapar också något för patrullerna att gå tillbaka till och läsa inför nästa gång de ska 
planera en hajk tillsammans.
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Bakgrund

Friluftslivets år 2021 är ett initiativ som leds av Svenskt Friluftsliv med stöd av Naturvårdsverket. 
Under Friluftslivets år satsar Scouterna på att stötta scoutkårer att på olika sätt bli bättre på att 
kommunicera vad de gör i friluftslivet och att dela med sig av sina kunskaper.  Genom detta vill vi att 
fler ska få prova på scouting i naturen och bli inspirerade att hitta på mer skoj i friluftslivet. Vi samlar 
denna satsning under #redoförfriluftsliv.

Varje månad under Friluftslivets år 2021 har ett fokusområde eller tema. Dessa teman har legat 
till grund när vi har utvecklat månadsutmaningarna. Det är utmaningar som syftar till att få fler 
att upptäcka scouting och inspirera till friluftsliv. En utmaning per månad under perioden mars – 
december har presenterats löpande på projektets hemsida (https://bit.ly/3tGBh7j) under året. Detta 
betyder inte att utmaningarna måste göras just den månaden eller ens i den ordningen, utan kan göras 
när som helst på året och till och med under en dag – eller varför inte under en hajk.

Självklart kan du få ett märke om du gör utmaningarna! Läs mer om vad som krävs för att få det 
kostnadsfria märket #redoförfriluftsliv nedan. 

Passande märken

Till denna hajk finns det flera passande märken. Vill ni ha det kostnadsfria märket #redoförfriluftsliv 
som hajkmärke, måste ni genomföra minst sex av utmaningarna som presenteras i materialet. Vill ni 
bara använda materialet som inspiration, finns det flera aktuella märken att köpa i scoutshopen. Vi 
listar två andra märken och deras kriterier nedan. 

Märket #redoförfriluftsliv

Framtaget speciellt för Scouternas satsning under Friluftslivets år 2021 som samlas under 
#redoförfriluftsliv. 

Kriterier för märket #redoförfriluftsliv

•	 Delta i minst sex av tio månadsutmaningar som Scouterna kommunicerar under året (eller de 
alternativ som presenteras i detta material).

Alla utmaningar innebär att på något vis visa och berätta vad ni gjort på sociala medier. 
Gör det genom att lägga upp foto eller film och använd alltid taggarna 
#redoförfriluftsliv och #luftenärfri. Glöm inte att tagga @scouterna också! 

När ni har genomfört minst sex utmaningar kan ni beställa märken 
genom att fylla i ett formulär, så skickas de kostnadsfritt till angiven 
adress.

https://bit.ly/3AbmBQ6
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Märket Världsförbättraren

Scouter är engagerade och vi bryr oss om hur samhället ser ut. Intressemärket Världsförbättrare 
handlar om att göra något för andra och göra något som påverkar samhället. Att jobba med 
aktiviteter för det här märket handlar inte bara om en insats för din omvärld, din insats kan också ge 
dig nya insikter om dig själv och nya perspektiv på livet.

Kriterier för märket

•	 För att få Världsförbättrarmärket ska du tillsammans med dina 
scoutkompisar göra en eller flera aktiviteter där ni gör en god gärning 
genom att göra något för andra. Det kan till exempel vara att planera 
och genomföra en insamling, städa ett skogsparti, rensa en badplats, göra 
en kampanj för mindre bilåkande. Det viktiga är att det blir en aktivitet 
som påverkar samhället mot en bättre värld. Tänk på att ta kontakt 
med andra organisationer eller myndigheter i god tid om det kan göra 
insatsen mer effektiv eller bättre. Efter att ni genomfört aktiviteten pratar 
ni tillsammans i patrullen och med ledarna om hur det kändes och vad 
resultatet blev för er aktivitet.

Märkena Vara ute

Att vara ute i naturen på hajk eller läger kan innebära stora utmaningar och ställer bland annat krav 
på planering, eget ansvar och samarbete. Vad det innebär att vara ute skiljer sig åt mellan årstider och 
platser. Intressemärkena Vara ute finns i fem varianter beroende på miljö, välj att jobba med ett av dem 
eller allihop (men ett i taget). Vara ute märkena kan passa för alla åldersgrupper. Ju äldre scouterna är 
desto större del kan de ta i planeringen inför hajken. 

Kriterier för märket

•	 För att få ett av intressemärkena Vara ute ska du ha varit med på en hajk med övernattning i den 
valda miljön (vatten, fjället, skogen, staden, vintern). Beroende på var och när ni genomför ert 
äventyr kan aktiviteten se olika ut, ni kan till exempel vandra, cykla, klättra, segla, paddla, åka 
skidor eller skridskor.

•	 Du ska, utifrån åldersgrupp, vara delaktig i de förberedelser som behövs, som att planera 
packning, färdväg, övernattningsplats och matsedel.

•	 Efter hajken är det viktigt att du utvärderar den tillsammans med de andra som var med. Ni ska 
diskutera vad ni gjorde bra och vad ni kan göra annorlunda nästa gång. För att komma ihåg dina 
upplevelser och tankar är det bra om du fotograferar och antecknar under hajken. 
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Vill ni veta mer om märken?

Ni hittar mer information om alla Scouternas märken och vad som krävs för att ta dem på Scouternas 
hemsida. Här kan ni även hitta andra märken som passar till den hajk som ni planerar att ge er ut på.

Frågor?

Har ni några frågor om Friluftslivets år, hajken eller utmaningarna som har presenterats i detta 
material? Släng iväg ett mail till friluftslivetsar@scouterna.se nu!

https://bit.ly/3A6tzWu
https://bit.ly/3A6tzWu

