Vandremaerker (5-100 km)

Det er dejligt at ga! At bruge og maerke sin krop, bruge sanserne og se og lytte til naturen, vaere
stille og lade tankerne flyve ud over stepperne i takt med faddernes trampen, eller f& sig en god og
"luftig” snak eller feellessang med vandrekammeraterne.

Men de store oplevelser med vandremaeerkerne far spejderne iseer, nar fokus er pad mere end antal
kilometer. Det kan veere en god idé at bygge en ramme op omkring vandremaerket, hvor spejderne
far andre oplevelser og udfordringer end dem, der alene handler om at seette det ene ben foran det
andet. Det kan veere store naturoplevelser, anderledes terraen, aktiviteter undervejs, lgsning af
spaendende poster, fantasirammer o. lign. Der er masser af potentiale i vandremaerkerne, hvis man
tar brede konceptet lidt ud.

NB: Denne beskrivelse er feelles for samtlige vandremeerker (dvs. 5, 10, 15, 20, 30, 50, 75 og 100
km). Nogle aktiviteter osv. er naturligvis kun relevante for de laengere distancer.

Gren:
Alle grene alt efter formal, tidsramme og afstand
Spejderne skal:

e Have tilbagelagt afstanden pa den fastsatte tid

e Opstille mal for turen (ud over leengden)

e Forberede sig (alt efter turens leengde, varighed og mal)

e Forholde sig til, hvordan man er sammen, og hvordan man kan hjeelpe hinanden undervejs
e Forholde sig til sikkerhed og farstehjeelp ift. turens karakter

Oversigt over vandremeerker og anbefalede tidsmaessige krav

Distance Familiespejd Mikro-Mini Junior =

5 km 1 dag (8 timer) 3 timer 1 time

10 km Anbefales ikke 4 timer 3 timer

15 km Anbefales ikke 5 timer 4 timer

20 km Anbefales ikke 7 timer 6 timer

30 km Anbefales ikke 10 timer 8 timer

40 km Anbefales ikke Anbefales ikke 11 timer

50 km Anbefales ikke Anbefales ikke 14 timer

75 km Anbefales ikke Anbefales ikke 28 timer (inkl. 6 timer til
overnatning)

100 km Anbefales ikke Anbefales ikke 36 timer (inkl. 6 timer til
overnatning)




Hvis der leegges aktiviteter ind i lgbet af vandreturen, sa fratreekkes aktivitetstiden fra den samlede
vandretid. Gar en mikrogren fx 10 km pa 6 timer, hvor de undervejs finder seks geocaches,
fratraekkes den tid, fx 2,5 time, som spejderne har brugt pa at lede efter geocachene, saledes at
spejdernes samlede vandretid er 3,5 time. Hvor meget tid, der bruges pa aktiviteter frem for
vandring, er ledernes vurdering.

Feedback/videreudvikling af meerket:
Har du en velegnet aktivitet eller en idé til, hvordan maerket kunne tilpasses/videreudvikles? Sa
skriv til program@dds.dk

Overordnet om meerket

At vandre kan vaere et mal og en udfordring i sig selv, men bare at ga for at ga kan for nogen virke
meningslgst — isaer hvis det foregar pa brede asfaltveje!

Teenk derfor som spejder eller leder over, hvad der skal vaere udfordringen eller oplevelsen ved
vandreturen i denne gren eller dette ar. Gar | bare for at g4, eller er vandremeerket ogsa bygget op
omkring andre udfordringer eller oplevelser? En god tommelfingerregel er at teenke over, hvad det
er, man som spejder kan forteelle i skolen om sine oplevelser efter vandreturen.

Vandring kan kombineres ind i mange andre meerker, forlgb eller temaer som fx: Natur, kultur,
sundhed, turforberedelse eller lignende. Derudover kan det kombineres med fx Woop App eller
geocaching, eller der kan veere lagt udfordrende eller sjove poster ind undervejs. Mal og
udfordringer ma og skal variere med alderen. Se ideer til rammer og oplevelser senere.

Skal | galangt, skal der treening til

Det er vigtigt, at spejdere og ledere er i form til turen, isaer hvis der er tale om lsengere distancer
eller hardt terrsen. Derudover skal der veere motivation, bade i forhold til at kunne klare turen, men
ogsa i forhold til det samveer og de oplevelser, man kan fa undervejs.

Mgdet/maderne op til turen kan bruges pa at forberede sig omkring, hvad man skal have med,
hvordan man hjeelper hinanden, hvordan man lgser evt. problematikker o. lign. Vil man ga over 30
km anbefales det, at man treener til turen ved at ga mindre ture inden og mindst et par ture pa den
kvarte eller halve distance. Aftal fx, at man kommer gaende eller cyklende til mgder i nogle
maneder, og brug et forleenget made manedligt pa en laengere tur.

Paklaedning og udstyr

Det er vigtigt at tage sig tid til snak om pakleedning og udstyr, og for de yngste spejderes
vedkommende ogsa at give foreeldrene grundig information.

Fodtgj er specielt vigtigt. Det er vigtigt, at sko eller vandrestgvler er gaet til inden turen og afprgvet
pa leengere distancer. Godt fodtgj til vandreturen har en fornuftig tyk sal og sidder godt til pa foden.
Medmindre | skal ga med meget oppakning, kan et par vandre- eller Igbesko fint sta distancen.
Skal | ga i sumpet terreen, er det en god idé med stegvler, der kan holde vandet ude. Undga
gummistavler — de er ikke gode at ga langt i.
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Sarg for at have rene, tgrre fadder. Et par gode vandresokker i fx en uldblanding minimerer
risikoen for vabler betragteligt. Nogle bruger ogsa en indersok for at fa endnu mindre friktion om
fodderne. Hav gerne et ekstra par skiftesokker med, hvis dine fgdder bliver meget fugtige.

Veelg tgj efter arstiden. Brug lag-pa-lag princippet, s man kan tage lidt tgj af, nar man har det for
varmt.

Snak med spejderne om, hvad der er vigtigt at have med som fx regntgj, drikkedunk, madpakke
mv., som er pakket i en lille rygsaek, sa det er nemt at transportere.

/Aldre spejdere, der skal ga langt, bar undersgge forebyggelse og behandling af vabler og have
remedier til behandling med pa turen.

P& dds.dk kan du finde flere tips om god bekleedning til vandreturen: https://dds.dk/artikel/quide-
arej-og-beklaedning-til-vandreturen.

Selvom dette primaert handler om de lidt lsengere vandreture, er det de samme principper bag. Du
kan ogsa finde generelle artikler om god beklaedning for de yngste spejdere her:
https://dds.dk/artikel/tips-til-god-bornebeklaedning

God feerdsel i naturen

For de yngste spejdere giver det mening at snakke om at passe pa naturen helt basalt. Det kan
veere i forhold til ikke at breekke grene af, ikke at snitte i traeer, at tage sit affald med retur mv.

For eeldre spejdere kan det veere oplagt, at de finder ud af, hvor man méa/ikke ma faerdes. Her kan
man bl.a. finde info pa Naturstyrelsens hjemmeside: http://svana.dk/natur/friluftsliv/hvad-maa-jeg-i-
naturen/hvor-maa-jeg-faerdes/ og pa http://www.oplevmere.nu

At vandre sammen

At vandre kan byde pa udfordringer, uanset om man er mikro, der skal ga 5 km, eller en
tropspatrulje, der napper 100. Man bliver treet, blodsukkeret falder, fadderne er gmme, det er
hamrende varmt, eller regnen siler ned.

For at veere forberedt pa udfordringerne, er det vigtigt, at man forinden taler om og leegger planer
for, hvordan man hjeelper og stetter hinanden. Emner, man fx kan tale om, er vigtigheden af at
vente pa hinanden, og hvordan man kan holde humgaret hgjt, ndr man er traet i benene, fx med en
sang, en leg eller en pose slik. Skal spejderne afsted uden voksne ledere, er det ogsa vigtigt, at
der er aftaler om, hvad man ger, hvis uheldet er ude, eller der opstar en ngdssituation.

Er man en starre gruppe af sted, kan det ogsa vaere en fordel at dele sig op i mindre grupper, som
har et mere ensartet vandremgnster (hastighed, hyppighed og lseengde af pauser osv.). Uanset om
man skal ga lidt hurtigere eller lidt langsommere end ens naturlige tempo, sa kan det hurtigt
komme til at virke mere udmattende.

Idé: Nogle grupper holder vandredage, hvor spejderne kan vaelge forskellige distancer de vil g, fx
5, 10, 30 og 50 km. Dem, der gar laengst, starter om morgenen. Nar de farste 20 km er gaet,
stgder 30 km holdet til med ny energi. Senere stgder 10 km holdet til, og til sidst stader 5 km
holdet til. P4 denne made gar alle sammen pa de sidste 5 km af ruten, og der kommer lgbende
flere spejdere til, som kan veere med til at holde humgret hgit.

Ideer til ramme og/eller oplevelse
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Hvis | veelger at kombinere selve vandreturen med andre oplevelser, skal | huske at afseette tid til
dette, savel i forberedelsen, som til selve turen.

Naturoplevelser

Planlaeg ruten, sa | kommer rundt i noget af den dejlige danske og vilde natur. | kan ogsa bruge
tiden pa dagnet til at fa seerlige naturoplevelser — fx ved at ga ud mod solopgangen og lytte til
fuglesang om foraret, eller studere dyr i markskel ved skumringstid.

En kortere rute kan fa flere udfordringer og anderledes oplevelser ved fx at forega i meget kuperet
terraen, uden for stier, evt. i sandet langs kysten eller om natten.

/Eldre spejdere kan selv leegge en rute, evt. ud fra kriterier fra lederne om, hvilke biotoper man skal
komme igennem.

Der er inspiration til mange vandreruter hos fx Dansk Vandrelaug og Naturfredningsforening:

http://www.dvl.dk/naer-og-fiern/stier-i-danmark eller www.dnf.dk

Der er mange ideer til seerlige naturoplevelser pa saerlige arstider hos:

www.ildfluerne.dk (netveerk af natur-’specialister’ i Det Danske Spejderkorps)

Eller hos Naturfredningsforeningens bgrneside: www.naturninja.dk

Orientering

Vandreturen kan med fordel kombineres med brug af kort og/eller kompas, bade ved forberedelse
og gennemfarelse. Her er der mulighed for at kombinere med orienteringsmaerker eller bruge
aktivitetsdatabasen og kigge under: orientering.

/Eldre spejdere kan finde inspiration hos Dansk orienteringsforbund: findveji.dk.

Poster undervejs

Hvis | som ledere veelger ruten og vil kombinere turen med samarbejdsgvelser og/eller leegge en
fantasiramme ned over vandreturen, kan der vaere opsat poster undervejs pa ruten. Gar spejderne
selv, er det vigtigt, at de enten far udleveret et kort med posterne, eller orienteres om, hvor
posterne er opsat, og hvilken markering de har, samt hvilken tidsramme der er til Igsning.

Inspiration til poster kan findes i aktivitetsdatabasen fx under samarbejdsgvelser.

Kulturoplevelse

Nar man er pa tur i det danske landskab, er det oplagt at laegge ruten forbi kultursevaerdigheder i
omradet. Er der en stenhgij, et lokalt museum eller en fantastisk historiefortaeller i omradet, sa byg
det ind i vandreturen.

http://www.haervej.dk/haervej/haervejen
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Woop app og Geocaching

Vandreturen kan ogsa kombineres med lidt spaending og digitale muligheder, fx Woop App eller
geocaching.

Woop App er en app udviklet af Spejderne. Appen udnytter telefonens gps-funktion, hvor naturen
danner ramme om en stribe digitale spil med beveaegelse, leg og oplevelser med vennerne i fokus. |
Woop App kan man fx lave en 'Jagt’, som er et postlgb. Woop App fas bade til Android og iOS.

Geocaching er jagt efter sma beholdere med skatte i. Jagten starter pa nettet hvor man kan finde
koordinater for virkelig mange udlagte geocache. Via telefonens GPS kan skatten findes og nogen
gange ma man ma tage en af de sma skatte der ligger i beholderen blot man selv leegger en ny i,
andre gange skal man notere i en log bog at man har vaeret der. Geocatch’ene kan ogsa veere
samlet i grupper, hvor man skal finde dem alle for at kunne Igse en gade. Der er mange
muligheder og hvis | vil vide mere, anbefales det at kigge pa geocaching.com

Treening, kost og kalorieforbrug

Skal man ga langt og traene op til det, er det fornuftigt at saette sig ind i, hvordan kroppen fungerer,
hvordan man opbygger treening, og hvilken kost der er hensigtsmaessig bade i forhold til treening
og under selve turen. Man kan udregne kalorieforbrug og leegge en kostplan, samt evt. selv lave
kost med den rigtige energi sammensaetning og "letvaegts” forplejning.

Vandrelejre

Vandremaerker kan ogsa veere forberedelse til eller indga i leengere vandrelejre. Der er mange
gode oplevelser at hente ved fx at ga en @ rundt, eller tage pa vandreture i fieldene i Sverige,
Skotland eller Norge.

Mental traening

At vandre kan bruges som mental traening. Nar benene beveeger sig kan tankerne sveeve.
Kombineres dette med pauser og ophold naturskenne steder med ro og udsyn og et lsekkert
fodbad efter vandringen, kan en vandretur blive til et helt helseforlgb. Vil man som klan forberede
sig ved at drgfte motions mentale muligheder, kunne man fx bygge et forlgb op over bogen The
Loneliness of the Long Distance Runner.



