Ferdast a fjollum

Sigosig

Siguréur Olafur Sigurésson

« Bjérgunarsveitamadur fra 1990
— Pjalfari, form. utkallsflokks og leitarhdps. Formadur HSSK.
— Medlimur landsstjérnar bjérgunarsveita.
 Starfsmadur Bjorgunarskola fra 1997
- Yfirleidbeinandi i Rotun, ferdamennsku og leitartaekni.
— Leidbeinandi i flallamennsku, fjallabjérgun og leitarstjornun.
— Medlimur i bakvaktarhopi Landsstjornar.
* Reynsla af feréamennsku

~ Ymsar ferdir innan lands sem utan um fjéll og firnindi,
gangandi og akandi & 6llum arstidum s.I. 20 ar.

* Menntun
- Student frd Menntaskélanum vid sund.
— Ymiskonar margmidlunar og hénnunarnam.

- www.sigosig.com

Ath.

* Ny kennslubok i ferdamennsku og
rétun. - kr.3.500,-

e Gleerur eru a
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Sma inngangur...

Hvers vegna ad kunna ao ferdast, hvad getur svo sem gerst?...




Obyggdir...

eru ekki heettulaust umhverfi...

En pad ma lagmarka aheettunal
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Eg get, ég skalll

* Sjalfstraust. PU berd abyrgd a pér sjalf/ur.

* Agi. Haltu skyrri hugsun og stjorn a
tiifinningunum.

* Pekking og reynsla.

* Sjalfsbjargarvidleitni. Vandraedi til fjalla eru
bara verkefni til urlausnar.
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Hvad getur gerst?

e Villur

* Slys

* Snjoflod

¢ Sleem veodur
* Veikindi
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Hvaé er til rada?

* Réttur bunadur

- Fatnadur

— Fjarskipti
* Rétt pjalfun

— Fyrsta hjalp, fjallamennska, rétun o.s.frv.
* Reglulegar afingar
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el Ferdamennska

LANDSBAGRG

Eda sma urdrattur ur pvi sem vid kennum bjérgunarsveitafolki i feréamennsku

Feréaa'éetlun Fyrir feréafolkié og adstandendur

* Skrifud nidur
— Skilin eftir hja abyrgum adila og tekin med.
* Parf ad innihalda
- Fyrirhugada ferdaleid, vegalengdir og
stadsetningar.
— Timasetningar.
— Bunadarlista.
- Patttakendalista.
e Ferdaazetlun er ekki bara mikilveeg
oryggisins vegna heldur eykur geré
hennar pekkinguna a vidéfangsefninu.




Undirbuningur

1%

LANDSBIORG

« i raun hluti af sjalfri ferdinn.
— Hvert & ad fara? Hvad a ad gera? Hvad a ad vera lengi?
Hvernig & ad fara? A hvada arstima? ...
* Medal pess sem parf ad gera:
- Gera ferdaazetlum, taka til og kaupa bunad, kaupa vistir
og leita upplysinga um akvérdunarstadinn.
* Leitid upplysinga sem vidast.
- Hja reyndum feréamoénnum, stadkunnugum, i kortum og
ferdabokum, & netinu o.s.frv.

- Faid alltaf upplysingar um vedurspa og einnig vedur
sidustu daga ef ferdast er til fjalla ad vetri til.

- Leidarval
]
e

» Heefilegar dagleidir — ca 8kist & milli
hentugra nattstada.

* Adrar mogulegar leidir. “Flottaleidir” og
skalar.

* Velja leidir vid haefi patttakenda.

* Lesa landakortid og velja hentugar
“ferdalinur”.

* Huga ad snjoflédaheettu ad vetrum.
* Huga ad vidkvaemri natturu.

Likamsbeiting, prek og pol

]

uravmEsaFison
LANDSBIORG

* GO0 og regluleg pjalfun allan arsins
hring eru lykilatridi fyrir pa sem aetla ad
ferdast gangandi.

* A.m.k. 30 min aefing 3-4 sinnum i viku til
ad vidhalda.

+ Alagsmeidsl medal géngufolks eru
algeng.
* Hné- og bakmeidsl eru algengust.

— Einnig eiga margir i erfidleikum med 6kla,
mjadmir og axlir.




Likamsbeiting, prek og pol

LANDSBIORG

* Sparid ykkur!
- Haldid pyngd bakpoka i lagmarki.
— Notid géngustafi pegar pid berid pungar
byroéar.
- Beygid ykkur i hnjam en ekki bara i baki.
- Haldid hita & hnjam.
— Farid ykkur haegt nidur brekkurnar.
* Umfram allt: Haldioé ykkur i godu formi,
baedi hvad vardar prek og styrk.
— Minnkar likur & meidslum.
— Eykur anzaegjuna af ferdinni.

Fo6tin skapa manninn...

eda viltu drepast ur kulda?

Ofkeaeling

* Pegar likaminn kolnar pad mikidé ad
pad hefur ahrif a likamsstarfsemina.

* Vaegustu einkennin sem zettu ad
segja pér ad klaeda pig betur:
- Kuldatilfinning, foélari hud, orari pvaglat.




Ofkeaeling

* Alvarlegri einkenni sem pu zettir ad
fylgjast med hja féldogum pinum:

— Skjalfti, pbvoglumeeli. Finhreyfingar verda
erfidar eda dmogulegar.

- Skjalftinn heettir, jafnvaegisleysi og
kaeruleysi. Einfold verkefni verda
oyfirstiganleg.

* Mjog alvarlega ofkeelt folk feer oft
ofskynjanir, finnst pvi vera ofsa heitt
og fer jafnvel ur fétunum.

Ofkeeling

* Fylgist meo sjalfum ykkur og

féldgunum.

- Bregoist strax vié merkjum um
ofkzelingu.

— Besta radio vid veegri ofkaelingu er skjol,
purr og hly fét, heitur drykkur og matur.

- Farid a Fyrstu hjalpar namskeid og leerid
hvernig & ad medhondla ofkeelt folk.

Kal

* A sér stad pegar hud og pegar verst
leetur, dypri vefir frjosa.

* Fyrstu merki:

— Huvitir blettir/flekkir & hud oqg tilfinningaleysi.
— Ef ekkert er gert fer kalid dypra og vandinn
staekkar.

* Medhéndlid veegt kal med upphitum og
og ef pad er dypra parf ad fara til
byggoda og halda vidkomandi “pidnum”.

* Oftast tiltélulega audvelt ad fordast a
Islandi med réttum fatnadi og hegdun.




Einangrunareiginleikar efna
e Ull
* Flis
* Fiber
* Dunn
* Bomull

& Légin prju
LN - Fatnadinum ma skipta
i prja flokka.
~ Innsta lagio

* Einangrar og heldur
rakanum fra
likamanum.

- Midlagid

* Adal einangrunin og
getur verid i mérgum
I6gum til frekari
hitastyringar.

- Ysta lagid

* Vatns- og vindheld
“skel” sem heldur
hinum I6gunum
purrum og kemur i veg
fyrir stanslaus loftskipti.

- Innsta lagid - Grunnlagid
(I
LANDSBIORG

* Einangrar og
heldur raka fra
huodinni.

* Polyester og
polypropelyne eda
ull.

+ A ad vera “fit”
snidid og leggjast
ad hudinni.




Midlagio

* Adal einangrunarlagio

* Hentugt ad hafa fleiri en eitt punnt
lag til ad geta styrt hitanum betur. T.d.
ein punn flispeysa og énnur pykkari
eda tveer punnar.

* Flis (Polyester) eda ull.

Ysta lagio

* Heldur uti vedri og vindum.

 parf ad hindra ad vatn komist inn en
hleypa raka ut.

* Margskonar misgod ondunarefni til.
* Eru gébmiu “gummigallarnir” ureldir?

Ondunarefni

* Hleypa i gegn raka en
ekki bleytu.
* Tveggja laga vs.
priggja laga.
- Nylon-6ndunarfilma-
fédur.

« Otal geroir til,
misgoodar




Vettlingar

Ull eda flis?
Belg vs. fingra

Innri vettlingar og
hliféarvettlingar.

“Leikskolabond”.

Hufur

Mikid hitatap um
hofudid.

Flis eda ull.
Snid hufu.
— Nai nidur fyrir eyru

- Snidin upp i “
hnakkann.

Lambhushetta eda
hufa og grima?

Buff

Sokkar

Polyester og/eda
ull.

Mismunandi
pykKktir.
Hannadir fyrir
mismunandi
notkun.
Styrkingar a
slitflotum.
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Skor — Prir flokkar

2]

LANDSBIORG

* Mjukir
— Fyrir Iéttar, stuttar sumarferdir & sléttum stigum.
* Halfstifir
— Algengustu gonguskornir. Hentugir fyrir allar
lengri sumargénguferdir og léttar vor- og
haustferdir pegar ekki er von a snjéogéngu.

* Alstifir
— Fyrir vetrarferdir par sem ganga a i snjo og
Jjafnvel festa mannbrodda undir skona.

Skor - gerdir

* Ymis efni eru notud, ledur, nylon,
plast og jafnvel kevlar.

¢ Sumir skér eru med éndunarfilmu.

* Alstifir skor eru til einfaldir og
tvofaldir.

Skornir valdir

e Profadu allt sem er & markadnum.
* Leitadu rada hja reyndum feréamoénnum.

* Fadu pa sem pér list best 4 lanada heim og
profadu betur.

* Matadu i einum pykkum sokkum.

* Lyftist heellinn upp? Eru teernar klesstar?
Nuddast féturinn einhversstadar?

* Vandadu valiod.
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i falum pytt

Villur og vandrzedi a fjéllum

Neyodarbunadur
* Fjarskipti * Neyodarblys
- NMT ¢ Flauta
- GM « Einangrunardyna
} VHF * Auka hufa og sokkar
— Irridium
_ Tetra * Neyodarfeedi
« Bivac eda * Neyodarsendar
neydarsekkur - 40609 121,5
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Forvarnir

o Seekid ykkur pjalfun og pekkingu
* Notid besta mdégulega bunad
* Notiod leidsdguteekin

* Hafid naudsynlegan neydarbunad
meoferdis

sigosig
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Kannid malin i
rolegheitum.

Oft koma “glennur” !
Leitid lausna i hopnum
Ef, pratt fyrir allt, pid
erud raunverulega villt:
Bidid!
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Bedio eftir hjalp

* Reynid ad lata vita af ykkur.
* Komid ykkur vel fyrir!
* Merkid stadinn vel.

* Hreyfid ykkur reglulega og fylgist vel
med adsteedum.

* Haldio ro ykkar!
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Slys a fjéllum

Komid i veg fyrir
frekara slys

Veitio lifsbjargandi
adstod

Haldid ro ykkar!
Naio stjorn a
adstaedum

Virkid hopinn

sigosig
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Slys a fjéllum

* Geroéu plan
¢ parf utanadkomandi
adstod?

- Hvernig neerdu i
hana?

e Hvao eetlar pu ad
gera pangad til?

e Eru aodrir i hopnumi
lagi?

sigosig
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Kallad a bjérgunarsveitir:

112
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Takk fyrir athyglina!

sigosig
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