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Lederôn 

Dette nummeret av Friluft gir deg 

turprogrammet fra litt ut på høsten og litt 

inn i vinteren.  

Denne høsten har det kommet nye kjent-

mannsposter i Oslomarka. Friluftsklubben 

har opp igjennom årene ofte latt turene gå 

innom noen av disse. De ligger gjerne så 

greit til at også dere som ikke samler på 

disse postene kan oppleve en fin tur 

generelt uten at postene gjør hele turen til 

en tematur.  

Men vi ser at flere og flere av våre med-

lemmer også skaffer seg kjentmanns-

heftet. Hele dette opplegget har jo den 

unike ideen at turen kobles til en historie 

bak posten. Dette gjør at de fleste husker 

selve turen godt. Man kan gå en rute i 

marka mange ganger, men er turmålet 

knyttet til en historie så husker i alle fall 

jeg den turen spesielt. 

Nå er det ikke bare kjentmannsposter på 

turene våre. Vi har også andre typer turer, 

og noen går også til fjells som helgeturer. 

Vi er til for alle turglade som ønsker å gå 

på tur med andre. Bli med på turene, og ta 

gjerne med noen du kjenner. Vi trenger å 

bli flere. 

Nå som vinteren kommer snart, så er det 

igjen klart for serveringen på Smedmyr-

koia, som er til glede for turgåere, et sted 

vi kan vise oss utad, og ikke minst er 

morsomt for de som er der for å steke 

vafler og serverer. Har du lyst til å bli 

med på en av helgene så ta kontakt. Mer 

om dette finner du inne i bladet. 

Friluftsklubben i Oslo 

Foreningen vil ha flere ut på tur, og vi 

legger vekt på det enkle friluftsliv. Vi 

ønsker å skape et godt sosialt miljø for 

medlemmene gjennom foreningens 

aktiviteter. Foruten turer arrangerer vi 

også møter, fester og kurs, og vi driver 

to hytter i marka ï Sellanrå og Solstua. 

 

Leder: 

Magne Arentsen, 22 46 60 17 (p), 

22 38 74 37 (a), 936 17 068 (m), 

mar@patentstyret.no 

Medlemsservice og økonomi: 

Øyvind Grandum, 63 80 38 11 (p), 

63 80 76 03 (a), 951 47 284 (m), 

oyvind@friluftsklubben.no 

Kontonr: 9235.21.68396 

Foreningens adresse og telefon: 

Friluftsklubben i Oslo, 

Nedre Rælingsveg 378,  

2008 Fjerdingby, 944 88 175 (m) 

Redaktør: 

Hanne Enger, 928 52 424 (m) 

Sellanrå turisthytte: 

Hyttefut Magne Arentsen,  

936 17 068 (m) 

Solstua turisthytte: 

Hyttefut Leif Jørgensen,  

924 07 060 (m) 

Turkoordinator  
Aina Grymyr, 922 35 865 (m) 

e-post: agrymyr@yahoo.no 

Nettsider:  

http://www.friluftsklubben.no 

Nettredaktør: Terje Didriksen:  

terje@friluftsklubben.no 
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Til neste år feirer vi 15 års jubileum, og 

da blir det ny jubileumsfest. En jubi-

leumskavalkade vil også komme i Friluft 

nr. 1 ï 2015.  

Vi ønsker alle en god høst, og vinter, 

inntil neste nummer av Friluft kommer. 
 

                                                  Magne 

 

Forsidebildet -  

Utsikt fra skiløypa som går fra Roa og sydover 

Foto: Hanne Enger 

 

Min norske Vinter er saa vakker; 

De hvide sneebedækte Bakker, 

Og grønne Gran med puddret Haar, 

Og trofast Iis paa dybe Vande, 

Og Engledragt paa nøgne Strande; 

Jeg bytter neppe mod en Vaar. 
 

- utdrag fra ñDen norske vinterò  

av Johan Nordahl Brun 

Om deltakelse på 
Friluftsklubbens arrangementer 

Alle er velkommen på arrangementene 

våre. Vi vil likevel gjøre oppmerksom på 

følgende:  

Deltakelse skjer helt på eget ansvar. Vi 

har ingen forsikringsordninger som dek-

ker skader som deltakerne pådrar seg. Er 

det forhold som turlederen bør kjenne til, 

så si ifra før turen. Er du usikker på om 

du har forutsetninger for å delta på en tur 

eller har du spørsmål om turutstyr, så ta 

kontakt med turlederen.  

På arrangementer uten påmeldingsfrist er 

det bare å møte opp. Dersom du har meldt 

deg på en tur og det viser seg at du likevel 

ikke kan bli med, gi straks beskjed til 

turlederen. Påmelding er bindende så 

langt turlederen/arrangøren har økono-

miske utlegg for bestilling av hytte, 

innkjøp av mat og lignende. Slike utlegg 

må dekkes også av de som melder seg av 

turen.  

Husk at dersom du melder deg på tur via 

tekstmelding eller epost, er du først å 

regne som påmeldt når du har fått be-

kreftelse fra kontaktpersonen. 

Dersom man stiller med bil hvor dette er 

nødvendig pga. turopplegget, godtgjøres 

kjøringen med kroner 3 pr. km tur/retur 

oppmøtested og reisens mål. Kostnadene 

deles på alle deltakerne uavhengig av 

hvor mange det er i hver bil. Tilsvarende 

deles kostnadene til bompenger og 

lignende. 

Ved deltakelse på turene anser vi disse 

vilkårene som kjent og godtatt av del-

takerne. 
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En kikk inn i et festpyntet rom på Café Mistral ï Kilde: www.mistralcafe.no 

Invitasjon til julefest på Café 
Mistral 

lørdag 15. november 

Julefesten blir i år i byen. Erfaringene de 

siste årene er at vi får færre med på 

julefestene inne i marka. Dette er også en 

stor jobb for oss som skal lage mat og 

dekke bord, med mere. Vi tror at vi kan 

samle flere hvis vi har dette som et 

kveldsarrangement. I fjor ble festen 

avholdt hjemme hos styrelederen, og det 

ble veldig vellykket. Men det også krevde 

mye arbeider. 

I år lar vi egne krefter hvile på kjøkkenet 

og begir oss til Café Mistral på 

Majorstuen, hvor vi kan velge mellom 

både ribbe, pinnekjøtt, og lutefisk til en 

pris som ligger lavere enn mange andre 

steder på byen. De har også mange gode 

forretter, og svært gode desserter.

Selv om vi er på restaurant, så kan vi 

selvsagt være oss selv med bordsanger og 

taler, som vi er vant med. 

Neste år kan det hende vi tar festen inne 

på skauen igjen.  

 

Oppmøte: Café Mistral er lett tilgjengelig 

med transportmidler og det blir ingen 

felles avreise.  

Pris: Prisen blir bare det du selv bruker 

på restauranten. Sjekk deres hjemmesider 

for de prisene de opererer med i dag: 

http://www.mistralcafe.no/meny.html 

Maks antall: 40 

Påmelding: Frist 10. november. 

Antrekk: Pent. 

Kontaktperson: Magne Arentsen, e-post: 

magne@friluftsklubben.no ,  

tlf. 936 17 036. 

Turfakta 
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Onsdagsturene fortsetter 

De månedlige kveldsturene på onsdager 

har blitt et populært tilskudd til tur¬pro-

grammet, og fortsetter også kommen¬de 

høst- og vintersesong.  

I 2014 har det vært arrangert mange ulike 

turer. Det har variert fra skiturer til 

kombinerte ski- og gåturer i vinter, som 

var litt snøfattig. I våres startet vi med en 

urban fottur i Svartdalen fra Bryn, som 

ble avsluttet med et middagsbesøk til 

klassiske Olsen på Bryn.  

Vi har også hatt turer med både kultur, 

natur og mat i Ekebergparken og på 

Gressholmen, før vi i september gikk opp 

til Røverkollen og en kjentmannspost før 

vi lysvandret oss nedover Alnaelven. 

Vanligvis legges den månedlige kvelds-

turen til første onsdagen i måneden, men 

den kan bli flyttet til andre onsdagen ved 

høytid, ferie og eventuelt andre forhold. 

Disse turene har ikke et program som er 

fastlagt på forhånd og vil planlegges 

ganske tett opptil den aktuelle turdatoen.  

 

Fra en deilig ettermiddagstur til Gressholmen 

Foto: Aina Grymyr 

Mot slutten av året har vi tenkt å ha både 

en gjentakelse av bålkvelden ved Nedre 

Blanksjø, som nå også har fått en 

kjentmannspost rett ved bålpassen, samt 

en hodelykttur i mørket i november. 

Høydepunktet blir nok et pinnekjøttkalas 

på Brunkollen siste tirsdagen i november, 

se forøvrig turprogrammet. 

Følg med på Friluftsklubbens forside der 

vi legger ut turene som er planlagt.  

Kom også gjerne med forslag til onsdags-

tur direkte til: 

Aina Grymyr,  

e-post: agrymyr@yahoo.no,  

evnt. tlf. 922 35 865 

 

«Walking Woman» i Ekebergparken omkranset av 

fire Friluftsklubbdamer ï Foto: Steinar Roland 

Tursidene 
 



 Friluft nr 3/2014 

 7 

Fra pinsedugnaden i 2012 ï Foto: Hanne Enger 

Dugnad på Sellanrå med 
fårikålkveld 

lørdag 4. ï søndag 5. oktober 

I år gjør vi fårikålkvelden til en del av en 

minidugnad på Sellanrå. Derfor blir både 

middagen og overnatting gratis. 

Vi har noen få oppgaver som skal gjøres 

lørdag. Veden skal i hus, plenen skal 

rakes for løv, vi skal skifte sengetøy, opp-

gradere proviantlageret, vaske og noen 

andre mindre oppgaver som vil være 

forefallende. Det blir en mindre arbeids-

mengde enn på pinsedugnaden. 

Det vil være folk på hytta fra ca. 11.30. 

Dugnaden avsluttes ca. kl. 17.00. 

Middagen er klar kl. 18.30. 

På søndagen har vi arrangementet "åpen 

dag", hvor det er servering og vi skal ha 

et markarelatert foredrag. Vi oppfordrer 

deltakerne på dugnaden til 

også å bli med på dette arrangementet om 

dere har mulighet. Mer om dette arrange-

mentet vil bli kunngjort på hjemmesidene 

når programmet er klart. 

 

Avreise:  

Etter avtale med kontaktpersonen. En bil 

går oppover lørdag som passerer bommen 

på Hammeren kl. 09.45. De tre første 

interesserte får plass i bilen. De øvrige må 

gå opp selv fra Skar uten turleder. 

Retur: Søndag formiddag, eller etter-

middag etter "Åpen dag". 

Kart: Oslo Nordmark 

Maks antall personer: 15 

Påmelding: Til kontaktpersonen innen 

onsdag 1. oktober. 

Kontaktperson:  

Magne Arentsen, tlf: 936 17 068, 

e-post: magne@friluftsklubben.no  

Turfakta 
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Stavgangtur fra Marikollen 

søndag 19. oktober 

Vi prøver oss denne gang på en tur med 

treningsaspekt, dvs. vi går fortere enn 

vanlig og får en god puls, gjerne med 

staver hvis du har. Turen går fra 

Marikollen i Rælingen, innover Østmarka 

mot Ramstadsjøen og Setertjern.  

Ved Setertjern ligger Setertjernstua hvor 

vi raster. Hytta er åpen for servering hver 

søndag 11-15. Litt avhengig av formen 

kan vi legge turen om Ramstadslottet på 

vei tilbake. Turens lengde er på 10-12 

km. 

Oppmøte: 

Marikollen idrettspark kl. 11.15. Tog fra 

Oslo S til Lillestrøm kl. 10.44. Buss 501 

kl. 11.00 til Fjerdingby. Eventuell 

fellesavreise fra Oslo med bil avtales etter 

påmeldingsfristens utløp. 

Maks antall personer: 10 

Påmelding:  Til kontaktpersonen innen 

onsdag 15. oktober. 

Kontaktperson:  Ida Eriksen  

e-post: i.i.eriksen@gmail.com,  

tlf: 957 79 014. 

 

Full jubel ved KM-posten på Barlindåsen; Østmarkas 

høyeste topp ï Foto:Aina Grymyr 

Kjentmannstur til Østmarka 
naturreservat 

søndag 2. november 

Denne søndagen skal vi en tur dypt inn i 

Østmarka for å besøke en av de mest 

uveisomme kjentmannspostene i det nye 

heftet; 47 Slipplassen ved Kåterudmåsan. 

Temaet for posten er Milorg-slipplassen 

med betegnelsen "Akeleie", som mottok 

to slipp fra to fly natt til 24. april 1945 

med totalt 26 containere og 4 pakker. Vi 

skal bortom 2 av containerne som fortsatt 

ligger der, og videre bort til Kåterudseter, 

som har gitt navn til myrområdet. 

Området og turen inviterer til naturopp-

levelser inn i et vilt og vakkert område, 

som det er fint å dele med flere. Noen 

ganger frister det å ta mange poster på en 

tur, mens her skal vi bruke god tid og 

bevege oss i et område som kanskje ikke 

mange har gått i før. Turlederen hadde en 

Skijegertur i 2013 der vi gikk på ski i 

delvis samme område. 

Vi starter fra Streifinn like ved Flateby og 

følger stier og går etterhvert skauleis inn 

mot posten. Turen blir på rundt 1 mil, 

men det kan være kronglete og vått å gå 

enkelte steder, så ta på godt fottøy. Det er 

ingen serveringssteder i dette området, så 

det blir utelunsj ved KM-posten. 

 

Fremmøte:  

Streifinn kl.11. Vi koordinerer transport 

etter påmeldingsfristen, si ifra hvis du 

stiller med bil (bilspleis) 

Ta med: Varme klær, sitteunderlag, mat, 

drikke og gjerne termos med noe varmt i, 

samt Kjentmannsheftet 2014-2016 hvis 

du er kjentmannsjeger. 

Turfakta 

Turfakta 
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Fra Brunkollen ï Foto: Erik Unneberg 

Kart: Oslo Østmarka 1:50.000. Turleder 

har med GPS med kart 

Påmelding:  Til kontaktpersonen innen 

onsdag 29. oktober. 

Kontaktperson:  Aina Grymyr,  

e-post: agrymyr@yahoo.no (foretrukket), 

evnt. tlf. 922 35 865 

Pinnekjøttkalas på Brunkollen 

tirsdag 25. november 

Siste uken i november har Brunkollen 

Turisthytte pinnekjøttkalaset i Bærums-

marka. Dette blir en flott anledning til en 

sosial julemiddag etter en stemingsfull 

førjulstur i skogen inn til en servering-

shytte som har fast tradisjon for 

suppetirsdager på kveldstid om høsten og 

i skisesongen. Turlengde er rundt 3 km. 

på sti hver vei, så det blir mulighet til 

trimming både før og etter maten. 

Det serveres pinnekjøtt med vossakorv, 

kålrabistappe, poteter og tyttebær, og til 

dessert blir det multekrem.  

Mandel i desserten med den årlige 

kåringen av marsipangrisvinner blir det 

også på hver bordsetning. Gildet koster 

kr. 300 pp. 

Jeg har reservert 12, plasser til 2. 

bordsetning kl. 19:30, og for å sikre disse 

plassene må vi ha påmeldingene inn 

senest 2 uker på forhånd, dvs. innen 

mandag 10. november. 

 

Fremmøte:  

Skytterkollen kl. 17:30. Vi koordinerer 

transport etter påmeldingsfristen, si ifra 

hvis du stiller med bil 

Ta med: Varme klær, hodelykter, penger 

til middag og drikke - og godt humør! 

Retur: Gode og mette, sent til kvelds ;-) 

Maks antall personer: 12 

Påmelding:  Til kontaktpersonen innen 

mandag 10. november. 

Kontaktperson:  Aina Grymyr,  

e-post: agrymyr@yahoo.no (foretrukket), 

evnt. tlf. 922 35 865 

Turfakta 
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Vinterens første skitur - 
Sjusjøen 

fredag 28. ï søndag 30. november 

Endelig er vinteren her. Vi har leid en 

hytte på Sjusjøen med plass til 8 personer. 

Hytta ligger ved Natrudstilen 100 meter 

fra løypenettet, og med 2 km til 

alpinbakke. Hytta har både badstue og 

utendørs badestamp som vi kan benytte 

etter skituren. 

Sjusjøen er kjent for å være et «snøhull». 

Her kommer snøen tidlig og går sent, og 

hit kommer langrennsfolket for å starte 

skisesongen. I tillegg til løypenettet er det 

en 5 km lang rulleskiløype ved Nadrud-

stilen som legges med kunstsnø så snart 

det er mulig. Her er også et relativt nytt 

alpinsenter (fra 2003) med 250 m høyde-

forskjell. Det er således mulig å stå på 

slalomski også.- 

 

Avreise:  

med biler fra Oslo fredag kveld ca kl 

18.00. Avreisetid og -sted avtales etter at 

påmeldingsfristen har gått ut. 

Si ved påmelding ifra om du disponerer 

bil. 

Retur: søndag kveld. 

Pris: kr 750 pr pers for leie av hytta 

(maks). I tillegg kommer kjørekostnader 

på kr 1.200 per bil (deles på antall 

passasjerer), samt felles mat. 

Ta med: Sengetøy, håndkle, skiutstyr 

(langrenn og/eller alpint), innetøy, 

badetøy, brødmat og pålegg til frokost og 

niste samt drikke. Turleder sørger for 

felles middag. 

Påmelding: til kontaktpersonen innen 

mandag 13. oktober. Påmelding er mulig 

etter dette, men hytta kan da være 

avbestilt hvis det da er for få påmeldte. 

Påmeldingen er gyldig ved innbetaling av 

depositum på kr 1.000 til Friluftsklubbens 

kontonummer 9235.21.68396. Ved 

avmelding etter fristen tapes hele eller 

deler av depositumet, svarende til 

klubbens merutgifter. 

Maks antall personer: 8 

Kontaktperson: Øyvind Grandum,  

e-post: oyvind@friluftsklubben.no,  

tlf: 951 47 284. 

 

Fra fjorårets tur til Sjusjøen 

Foto: Steinar Roland 

 

Fra Sjusjøturen i 2012 ï godt innpakkede 

turdeltakere  - Foto: Øyvind Grandum 

Turfakta 
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Skitur i Sørkedalen med 
kjentmannspost 

lørdag 17. januar 

Vi håper det er skiføre denne lørdagen, og 

går en tur fra Skansebakken til 

kjentmannspost nr. 14 ved Gopletjern. 

Retur samme vei.  Turens lengde er ca. 13 

km. Hvis det ikke er skiføre så 

gjennomføres turen til fots. Ta med 

nistepakke og drikke. 

 

Fremmøte: Skansebakken kl.11. Vi 

koordinerer transport etter påmeldings-

fristen, si ifra hvis du stiller med bil 

(bilspleis). 

Kart: Oslo Nordmark 1 : 50 000 

Påmelding:  Til kontaktpersonen innen 

onsdag 14. januar. 

Kontaktperson:  Iver Nicolai Gjersøe, 

tlf: 452 59 357 / 67 53 29 20 

 

Selvtråkk i Valstadløypen gir en egen stemning 

Foto: Aina Grymyr 

Kjentmannsskitur i Østmarka 

søndag 1. februar 

Skisesongen er ikke så lang i Østmarka 

som andre deler av Oslomarka, så vi 

håper på fint skiføre i vinter for å besøke 

2 nye kjentmannsposter som egner seg 

godt på ski. Avhengig av skiføre og 

snømengde så tar vi en runde til postene 

43 Haukåsen 357 og 45 Stakanløypen. Vi 

håper at vi også kan følge Valstadløypen 

inn mot Stakanløypen, da dette er veldig 

artige løyper med trange spor og bratte 

bakker, men vi skal ta det pent og 

forsiktig. 

Vi raster inne på Mariholtet, og denne 

gangen skal turleder holde seg på beina 

og ikke brekke skuldre eller andre 

kroppsdeler ut fra serveringsstedet. Turen 

blir på rundt 2 mil, og vil følge 

skiløypene som prepareres i Østmarka. 

 

Fremmøte:  

Ekerud kl. 11. Vi koordinerer transport 

etter påmeldingsfristen, si ifra hvis du 

stiller med bil (bilspleis) 

Ta med: Varme klær, mat og drikke, samt 

Kjentmannsheftet 2014-2016 hvis du er 

kjentmannsjeger. 

Kart: Oslo Østmarka 1:50.000. Turleder 

har med GPS med kart 

Påmelding:  Til kontaktpersonen innen 

onsdag 28. januar. 

Kontaktperson:  Aina Grymyr,  

e-post: agrymyr@yahoo.no (foretrukket), 

evnt. tlf. 922 35 865 

Turfakta 

Turfakta 
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Skitur i Kjekstadmarka med 
KM-post 

søndag 8. februar 

I år håper vi på fint skiføre i alle deler av 

Oslomarka, og generelt en bedre skivinter 

enn i 2014. Denne skituren måtte vi 

dessverre utsette ifjor, så gleden var stor 

da det også denne gangen dukket opp en 

kjentmannspost rett ved skiløypen. 

Planen er å ta kjentmannspost 3 Øst for 

Langemyrene før vi følger skiløypen 

videre sørover med klokken og tar oss en 

god rast underveis.  

Dette blir en lett skitur på rundt 12 km i 

en fint og åpent landskap, som vil egne 

seg også for de som vil prøve seg på en 

passe lett skitur. Vi går delvis på myrer 

med slake stigninger og raster inne på 

ROS-hytta, som er et populært 

serveringssted her. Dette blir første 

gangen Friluftsklubben arrangerer skitur i 

Kjekstadmarka, så vi krysser fingrene for 

godt skiføre og en flott skitur sydvest i 

Oslomarka! 

 

Fremmøte: Dikemark p-plass kl. 11. Vi 

koordinerer transport etter fristen, si ifra 

hvis du stiller med bil (bilspleis) 

Ta med: Varme klær, mat/drikke hvis 

ønskelig, samt Kjentmannsheftet 2014-

2016 hvis du er kjentmannsjeger. 

Kart: Oslo Vestmark 1:50.000. Turleder 

har med GPS med kart 

Påmelding:  Til kontaktpersonen innen 

onsdag 4. februar. 

Kontaktperson:  Aina Grymyr,  

e-post: agrymyr@yahoo.no (foretrukket), 

evnt. tlf. 922 35 865 

 

Fra en kjentmannstur i Kjekstadmarka i juni 2014. 

Nå blir det ny mulighet til postjakt på ski -  

Foto: Steinar Roland 

 

I Kjekstadmarka er det fint å gå skiløypene som går i 

snilt terreng over myrer og slake hellinger. Bildet er 

fra tidligere kjentmannspost 3 ved Delefurua i 

Kjekstadmarka (i KM-heftet 2002-2004). 

Foto: Aina Grymyr 

Turfakta 
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Friluftsklubben fortsetter med turer som 

er myntet på småtasser i alderen 1 år og 

oppover ï og naturligvis deres foreldre. 

Det er med andre ord ikke et nytt barne-

hagetilbud. Klubben tar ikke ansvar for 

småtasser på tur, men har startet et 

turtilbud som vi håper at vil falle i smak 

hos de av våre medlemmer som har 

småbarn. Så langt har vi hatt badetur, tur 

med damplokomotiv og hytteturer. 

Turene tilrettelegges og ledes av med-

lemmer som selv har småbarn, og noe av 

hensikten er at også de voksne skal ha 

glede av turene.  

De voksne som melder på seg selv og 

sine barn har ansvaret for å finne ut om 

turen passer for egen familie og finne ut 

hva man må forberede, ta med etc. 

Påmelding og betingelser for øvrig 

gjelder som for de andre turene våre. 

Bruk gjerne også forum for å foreslå turer 

selv. 

For de som er på Facebook er det også 

mulig å be om å bli innmeldt i småtass-

gruppen vi har her. 

https://www.facebook.com/groups/ 

FIOsmaatass/ 

 

Litt om småtass på Facebook 

 
 

Det er opprettet en lukket gruppe for 

småtass-gjengen. Gruppen aksepterer 

bare ekte Facebookprofiler. Uekte pro-

filer blir ikke tatt opp i gruppen. 

Oppdages det uekte profiler i etterkant 

fjernes disse fra gruppen og det sendes en 

melding med informasjon til den det 

gjelder om hvorfor vedkommende profil 

er blitt fjernet. 

Via denne gruppen vil medlemmene få 

oppdatert turinformasjon. Medlemmene 

har også anledning til å poste innlegg i 

gruppen. Aktivitet i slike lukkede grupper 

vises ikke på den enkeltes private FB-

profil. 

Dagstur til Sellanrå 

søndag 5. oktober 

Vi tar turen opp til Sellanrå turisthytte der 

det er «åpen dag» og servering. Se mer 

info på friluftsforum og på Facebook i 

uken før arrangementet. 

Kontaktperson: Kristin Larsen, e-post: 

krilar2@gmail.com, tlf: 915 70 355 

Turer for småtasser (og deres foreldre)  

https://www.facebook.com/groups/%0bFIOsmaatass/
https://www.facebook.com/groups/%0bFIOsmaatass/
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Halloweenfest på Nydalshytta 

lørdag 25. ï søndag 26. oktober 

Vi inviterer til Halloweenfest på Nydals-

hytta i Lillomarka. 

Turen passer for familier med barn i 

alderen ca 4-10 år. 

Det er 16 sengeplasser fordelt på 4 

soverom på hytta. Skulle det bli fullt i 

hytta er det også mulig å sette opp telt 

utenfor. 

Festsalen i hytta har plass til ca 30-40 

gjester så det er rom for en del teltere. 

DNT hyttene Røverhulen og Fjellvang 

ligger også i nær gangavstand til 

Nydalshytta. 

Vi møtes på Movann stasjon og går på sti 

til Nydalshytta derifra. Ca 3 km å gå. 

Turen oppover går på fin sti og vil foregå 

i rolig tempo. Etter ankomst og 

innkvartering legges det opp til leker fra 

gamle dager. På kvelden blir det fest med 

Greske «skremme- vri» :-) 

 

Oppmøte: 

På Movatn togstasjon kl 14. 

Retur: søndag kl 

Pris: Overnattingen koster 125 kr pr 

person. Mat og annet felles kommer i 

tillegg. 

Kontaktperson: Kristin Larsen, e-post: 

krilar2@gmail.com, tlf: 915 70 355. 

Eller gå til https://www.facebook.com 

/groups/ FIOsmaatass/ og be om 

medlemsskap 

Nissemoro på Sæteren gård 

søndag 7. desember 

Dette er et Barnas Turlag-arrangement 

som er åpnet for alle. Det blir julegrøt, 

juleeventyr, julesanger og mulighet til å 

lage julekort og julegaver. Og naturligvis 

blir det innslag av nisser i ulike varianter. 

En anledning til å komme i skikkelig 

julestemning med andre ord. 

 

Oppmøte:  

på Øverland parkeringsplass kl 10:30. 

Dette er et veldig populært arrangement 

og p-plassene fylles fort opp.Det er gratis 

parkering.  

Kontaktperson: Kristin Larsen, e-post: 

krilar2@gmail.com, tlf: 915 70 355. 

Eller gå til https://www.facebook.com 

/groups/ FIOsmaatass/ og be om 

medlemsskap 

Aketur 

søndag 8. februar 

Denne søndagen satser vi på å finne en 

akebakke med gode snøforhold. Ettersom 

det i skrivende stund er usikkert hvor 

dette vil være kommer ikke detaljer om 

tid og sted før nærmere turdatoen. 

Følg med på nettsidene våre og på 

Facebook for oppdatert informasjon. 

Kontaktperson: Kristin Larsen, e-post: 

krilar2@gmail.com, tlf: 915 70 355. 

 

 

Turfakta 

Turfakta 
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 Vannrett 

1 Hytte i Jotunheimen 

10 Etterskrift 

11 I tillegg 

12 Ukeblad 

13 Avholdsorganisasjon 

14 En av Jakobs hustruer 

15 Auto 

17 Tonn 

18 Naboer 

19 Æ 

20 Tor Olav Danielsen 

21 Tidsviseren 

23 Vann 

24 Før 

25 Dameblad 

26 Oldtidsby 

 

 Loddrett 

2 Ingrediens i dessert 

3 Republikk 

4 Utgave 

5 Rett linje 

6 Like 

7 Sted i Vestfold 

8 Adekvat 

9 Uten anmerkning 

12 Bestandig 

16 Fisken 

17 Uler 

21 Fisk 

22 Norge (på fly) 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Friluftskryss 3 / 2014 

 
Av Morten Eriksen 

Innsendig via mobiltelefon 

Bruk bokstavene i rutene merket fra A til F for å 

finne løsningsordet. 

For å være med i trekningen om premier sender du 

inn løsningsordet sammen med ditt navn på SMS til 

909 15 571. 
 

Frist er 15. januar 
 

Blant de som har riktig løst kryssord vil det bli 

trukket ut to premier: 

En vanntett pakksekk 

En oppblåsbar hodepute 

 

Vinnerne av kryssordkonkurransen vil bli annonsert i 

neste Friluft (nr. 3 / 2014) sammen med løsningen. 

. 
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Friluftskryss 2 / 2014 - løsning 

Her kommer løsningen på kryssordet i 

forrige «Friluft». Vinnere denne gangen 

Hans Edvard Sunde og Anne-Line 

Filiberto. Disse mottar henholdsvis et 

turhåndkle og en pakning med tursåpe. 

 
 

Og igjen oppfordres det til å bli med og 

løse kryssordene. Det er ikke veldig 

mange som sender inn, så det er gode 

muligheter for å vinne en premie om man 

prøver seg! 

 

Serveringen på Smedmyrkoia 

Friuftsklubben holder som vanlig åpent 

for vaffelservering på Smedmyrkoia i 

søndagene i perioden 18/1 ï 1/3-2015. 

Vi vil veldig ubeskjedent hevde at Smed-

myrvaflene er av de beste som er å få i 

marka, og definitivt verdt en tur. Korteste 

vei til Smedmyrkoia går fra Skanse-

bakken via Lysedammene (ca 5 km). 

Vi trenger også serveringsmedhjelpere 

For å kunne forsyne sultne forbi-

passerende med supergode vafler, toddy 

og kvalitetspølser fra Strøm-Larsen 

trenger vi også hjelp av dere. Har du lyst 

til å være med og servere en søndag 

mellom kl 12 og 16, ta kontakt med; 

Øyvind Grandum, tlf. 951 47 284  

epost: oyvind.grandum@gmail.com 

Vi som serverer reiser gjerne også opp 

lørdag kveld / ettermiddag, installerer oss 

på hytta og spiser en god middag. 

Overnattingen spanderer DNT. Det er 

imidlertid også fullt mulig å komme opp 

på formiddagen på selve serverings-

søndagen dersom lørdagskvelden er full-

booket. 

Mer informasjon om serveringen og 

hvilke helger vi trenger hjelp til, samt 

oppdaterte serveringspriser finner du på 

nettsidene våre under 

www.friluftsklubben.no/servering/ 

 

Smått og stort  

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=JypbPROeWRI3mM&tbnid=HYJQNf3eawHaaM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.infobilder.com%2Fbilde-a-fargelegge-fugl-som-loser-kryssord-i5471.html&ei=buoNVNzjHuOaygOku4CQDA&bvm=bv.74649129,d.bGQ&psig=AFQjCNGhL5c-E9S4lTIhP8UM__NHmFldDQ&ust=1410284487508253
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(Server)ingen på Lindeberget 

Lindeberget i Vestmarka ligger med 

fantastisk utsikt over marka omkring, og 

var lenge et yndet sted for vaffelsultne 

skigåere. Da gikk den sydgående hoved-

løypa fra Sollihøgda forbi her. Senere ble 

serveringen lagt ned, og denne løypa lagt 

om slik at den nå går noen hundre meter 

øst for stedet.  

De som våger seg i nærheten av 

Lindeberget skal heller ikke lenger være i 

tvil om at det er få vafler å få på stedet. 

 

Slik ønskes man velkommen til Lindeberget -  

Foto: Hanne Enger 

På skiforeningen.no står det å lese at 

reguleringsplanen for Lindeberget ble 

vedtatt i 2003, og sier at stedet er 

«område for bebyggelse til servering med 

utleie og overnatting, eksisterende 

fritidsbebyggelse, vei og parkering». Det 

ble i 2005 gitt rammetillatelse og 

igangsettingstillatelse for serveringsbygg. 

Det er nå oppført et nytt hus på 

Lindeberget, som kanskje igjen vil oppstå 

som serveringssted. 

Vi kan jo alltids håpe. Marka trenger flere 

hjemmelagde vafler (bare de ikke er i 

konkurranse med Smedmyrkoia). 

Nytt kjentmannshefte 

 

Nytt kjentmannshefte er igjen gitt ut, og 

inneholder 50 poster (eller fristelser som 

skiforeningen kaller dem) i markene nær 

Oslo. 

Friluftsklubben inkluderer et lite utvalg 

av disse fristelsene på sine turer denne 

sesongen, både til fots og på ski. Det er 

bare å bli med ï med eller uten hefte ï for 

å bli bedre kjent i marka. Turene som går 

innom kjentmannsposter er merket med 

KM i turpogrammet på baksiden, og for 

øvrig fremkommer det av turbeskrivelsen 

hvilke poster vi skal besøke. 

Kjentmannshåndboken kan skaffes via 

Skiforeningens nettsider, og i tillegg fra 

Skiforeningens lokaler ved Holmenkollen 

og på Sandbakken i Østmarka. 
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Småtass-tur til Trollvann 

Søndag 3. august samlet 3 turivrige 

familier seg ved Trollvann for å bade og 

grille. Været så ikke direkte lovende ut på 

ettermiddagen, og javisst ï da vi hadde 

funnet oss en passelig plass ved vannet 

begynte det å duskeregne så smått. 

Småtassene lot seg imidlertid ikke 

affisere av dette, så de voksne måtte pent 

følge opp med fremhenting av bøtte og 

spade, bading og grilling. Temperaturen i 

vannet var aldeles til å tåle ï antakelig 

rund 20 grader, så litt regn gjorde 

ingenting. Etter hvert gav regnet opp, og 

vi (de voksne) kunne nyte grillpølsene 

avbrutt av jakt på småtassene som ikke 

hadde tid til å sitte stille, men syntes at 

det å kombinere joggetur med pølse-

spising var aldeles fortreffelig.  

 

En sjelden stund der smårollingene sitter i ro -  

Foto: Hanne Enger 

Litt avslapping ble det dog også på de 

voksne innimellom J 

Riktig hyggelig, og etter at småtassene 

hadde hatt en økt med intervalltrening i 

slalåmbakken ved Trollvannsstua kunne 

store og små reise hjem og konkludere 

med at det fristet til gjentakelse (men 

gjerne i bedre vær). 

Hjortelusflue 

Hjortelusflua er 

en parasitt som 

suger blod av 

hjortedyr. Den 

flyr ned fra 

trærne om 

høsten, gjerne 

litt ut i sept-

ember. Nå er 

flua hissig i alle 

markene rundt 

Oslo. Bittet er 

kraftig og vondt og gir kraftig kløe og 

hevelse i mange måneder. Det er likevel 

veldig sjelden at den biter mennesker. 

Flua kaster vingene når den har funnet en 

vert. Den har et hardt skall men er 

samtidig tøyelig og myk. Den lar seg ikke 

klaske, den må fysisk knekkes. Det 

anbefales å dra vingene av den. Da plager 

ikke den flua deg igjen. Fluene lever i 

flokk og daler ned på turgåere i flere 

titall. Denne nye arten har kommet inn i 

norske skoger de siste årene. Heldigvis er 

den ikke mest interessert i mennesker. 

Elg og hjortedyr derimot, lider. 

Stifter du bekjentskap med krabaten 

avbildet over er det altså ikke en krysning 

mellom edderkopp og flue, men en 

hjortelus på jakt etter vinterbopel. 
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Krever turaktivitet spesiell ernæring? Her 

følger noen tips om hva kroppen trenger 

når man er på tur. 

På lang sikt krever kroppen et allsidig 

men sunt kosthold. Vi bør putte i oss litt 

av alt vi har lyst på, men vi må finne 

kroppens balanse og behov for følgende 7 

næringsstoffer: 

1) Karbohydrater 

2) Vann 

3) Fett 

4) Salt 

5) Proteiner 

6) Vitaminer 

7) Mineraler 

Og så til spørsmålet innledningsvis. 

Turaktiviteter krever en bruk av kroppen 

som innebærer å yte noe fysisk. Det betyr 

at kroppen bør tilføres en ernæring som 

styrker den i den fysiske anstrengelsen, 

og raskt gjenoppretter det som kroppen 

har forbrukt. 

Fra listen ovenfor er det særlig 3 nærings-

stoffer som kroppen trenger mye av ved 

fysiske anstrengelser. Det er vann, karbo-

hydrater og salt. Disse stoffene for-

brennes hurtig og krever ofte påfyll. Fett 

og proteinlagrene forbrennes langsom-

mere og trenger ikke tilsvarende påfyll på 

en kortere tur. 

Vann bør man drikke i jevne mengder 

utover på turen. Kroppen produserer mer 

svette, og væsketapet er større enn du 

tror. Drikk før du blir tørst. Har du 

allerede blitt tørst så er kroppen på lavgir, 

og det tar lengre tid å hente seg inn igjen 

enn om du forebygger ved å drikke på 

forhånd. 

Karbohydrater  er kroppens bensin, og 

det er viktig å ha nok på tanken. Karbo-

hydratene kan deles inn i to typer, de 

langsomme (glykogen) og de raske 

(glukose). Glykogen er stivelsesbasert og 

forbrennes mye langsommere enn glu-

kose som er sukkerbasert.  

 

Her gjøres forberedelser til et måltid proteiner og 

fett innbakt i raske karbohydrater (Pølse i brød på 

grillen) ï Foto: Magne Arentsen 

Hvis det ved frokosten er en stund til 

neste måltid, er det viktig å få et større 

inntak av de langsomme karbohydratene. 

Brød eller knekkebrød og havregryn er 

enerne her. Inntak av havregrøt på 

morgenen gir energi til godt ut på dagen. 

De raske er typisk føde når vi er «i farta». 

De kan i noen fall erstatte en lunsj, men 

disse gir en rask virkning som ikke varer 

lenge. Men du kan jo kombinere de raske 

med de langsomme hvis du har lyst på 

noe søtt. Grovbrød med syltetøy er en 

Litt om ernæring på tur 

Tekst: Magne Arentsen 

 

http://www.friluftsklubben.no/friluftsforum/file.php?1,file=490


Friluft nr 3/2014 

20 

prima kombinasjon som kvikker deg raskt 

opp og holder lenger. Har du bare en 

flaske med en halv liter Solo, så vil den gi 

deg et lite «kick» på turen, men gir ikke 

kroppen mye å gå på fremover på turen 

mer enn væskeerstatningen. 

 

Ønsker man rase karbohydrater i mer fancy form er 

marsipankake på tur kanskje det ultimate valget ï 

Foto: Hanne Enger 

Fett er en av livets store forlystelser siden 

den får frem smaken i andre produkter. 

For snart 100 år siden fant vi slagord som 

«spis meget fett ï da fryser de ikke så 

lett» (!!) , men forskningen har senere 

advart mot for stort fettinntak. Ikke fordi 

man kan bli tykk, men fordi fettet kan gi 

avleiringer i blodårene som kan føre til 

hjerte- og karsykdommer. Noen sverger 

til fett fremfor karbohydrater i en slanke-

kur, men dette er ikke optimalt for 

kroppen på lang sikt.  Dette gjelder de 

mettede fettsyrer som vi særlig får fra 

kua, men som finnes i de fleste spiselige 

pattedyr.  

De flerumettede fettsyrene man finner i 

plantefett og fisk, er langt bedre. Du får 

det fettet kroppen trenger, og smaks-

opplevelsen er stort sett den samme. Men, 

det vil også være en vanesak. 

 

Her ser vi inntak av proteiner, mettet fett og raske 

karbohydrater. Samme oppskriften på denne gryta 

har blitt holdt på dugnader siden den ble servert 

første gang på Tømtehyttene i 1997 ï  

Foto: Magne Arentsen 

På tur bør du ikke dytte i deg for mye fett. 

Du kan se resultatet etter en fet middag. 

Da blir folk som regel slappe og trette. 

Og det er ikke bra når du skal yte. 

Salt er viktig da vi mister en god del 

gjennom svetting. Du kan tilsette salt til 

maten, men vær oppmerksom på at en del 

ferdigprodukter allerede inneholder mye 

salt. Peanøtter er også glimrende. Skik-

kelige tøffinger spiser dette sammen med 

vann med sitron, litt sukker og salt. Det 

smaker svette! 

Proteiner får kroppen som regel mest 

gjennom inntak av dagens middag. Det 

finnes i store mengder i kjøtt og fisk.  

Vitaminer og mineraler får man ofte 

mer enn nok av gjennom det daglige kost-

holdet. Tar du en multivitaminpille om 

dagen er du helt sikret. 

God tur! 

(Mye fakta er hentet fra Lars Monsens 

bok «Villmarksboka») 

http://www.friluftsklubben.no/friluftsforum/file.php?1,file=479
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Friluftsklubbens hytter 

Friluftsklubben driver to hytter, Sellanrå og Solstua. Her kan medlemmer og andre leie sengeplasser 

eller hele hytta. For Sellanrå gjelder at man må betale for minst 7 plasser for holde av hele hytta. På 

Solstua kan man uansett holde av hele hytta. 

Overnatting og eventuelt proviantkjøp (kun Sellanrå) betales via giro som er utlagt på hytta, eller 

direkte til kontonummer: 9235.21.68396. 

Hytta bestilles på Friluftsklubbens nettsider (www.friluftsklubben.no), ved å kontakte Friluftsklubben 

på telefon 944 88 175 eller gjennom en epost til hyttedrift@friluftsklubben.no. 

En eventuell avbestilling må gjøres pr. e-post til hyttedrift@friluftsklubben.no senest 10 dager før 

oppholdet skulle startet. Ved senere avbestilling må det betales 10% av leiebeløpet pr. dag forsinkelse 

(f.eks. ved avbestilling 6 dager for sent betales 60%, 1 dag før 90%). 

Hyttene er ikke låst med DNT-lås, men Friluftsklubbens egen lås. Kontaktpersoner for formidling av 

nøkkel oppgis ved bestilling. Medlemmer kan kjøpe nøkkel til hyttene. Det er samme nøkkel til begge 

hyttene. 
 

Priser på hyttene 

 Medlemmer Ikke-medlemmer 

Overnatting, voksne 100,- 180,- 

Overnatting, Ungdom 16 - 25 år gratis 130,- 

Overnatting, barn under 16 år gratis 80,- 

Overnatting, barn under 7 år gratis gratis 

Dagsbesøk gratis gratis 
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 Solstua Turisthytte  

 

 

Solstua ligger sentralt til på Krokskogen ved Kleivstua med kort å gå inn fra parkerings-

plass (ca. 800 meter). 

Hytta har 5 sengeplasser fordelt på ett soverom og en stue. Hytta har en koselig 

peisestue med peis og et enkelt kjøkken med alt nødvendig kjøkkenutstyr. 

Det finnes stearin- og parafinbelysning, vedfyring og gassapparat til koking. Hytta er et 

meget bra utgangspunkt for turer i området. Severdigheter som Kongens utsikt, 

Svenskeslaget i Nordkleiva og hellige Olavs kilde ved Retthellseter er ikke langt unna. 

Det er ellers mange fine setervoller i området hvorav Retthellseter er den best bevarte. 

Adkomst til hytta er fra Sundvolden opp Krokkleiva hvis du tar buss fra Oslo. 

Krokkleiva er verdt en tur. Den er skiltet som natursti. Fra Sundvolden er det ca. 3 km å 

gå opp til hytta. Ellers går det bomvei opp til Kleivstua hvor det er 800 meter å gå inn til 

hytta.  

Solstua er ubetjent. Den har ikke proviantlager. 
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 Sellanrå Turisthytte  

 

 

Sellanrå er Friluftsklubbens hytte i Nordmarka. Den ligger lunt til på Raudløkkollen helt 

vest i «Maridalsalpene» med fantastisk utsikt utover Nordmarka.  

Hytta har 15 sengeplasser fordelt på ett soverom og to hemsrom. Det er en koselig 

peisestue med peis og ellers klassisk hytteinteriør fra sportshyttenes ungdom i marka.  

Det er stearin- og parafinbelysning, vedfyring og gassapparat til koking. Kjøkkenet har 

dekketøy til ca. 20 personer.  

Adkomst til hytta fra Skar i Maridalen på blåmerket sti om Tømtehyttene (DNT-Oslo og 

Omegn) 3,5 km. Sellanrå ligger 0,3 km vest for Tømtehyttene. Det går også en umerket 

sti om Furumokollen rett opp til hytta, 3,5 km Skar - Sellanrå.  

Sellanrå er Oslomarkas eneste selvbetjente hytte. Det vil si at du kan kjøpe middags-mat 

med tilbehør, supper, desserter og annet på stedet gjennom selvbetjening fra proviant-

lageret.  

Ved bestilling for gruppe med minst 7 personer, kan gruppen holde av øvrige ledige 

plasser hvis man ønsker å være alene. 


