Comfortable Winter 5010

Kontakta oss:
0647-50540

Nationalparken Fulufjall &ar ett stort plataliknande fjall som ligger nagra mil norr om Sélen vid norska
gransen. Fulufjall &r den plats i Norden som ligger langst fran kust i alla riktningar, detta gér att omradet far
ett arktiskt liknande klimat med ihallande kyla under nagra vintermanader. | denna miljé kommer vi att
trana pa att fa sa hog komfort som moijligt. Vi bor i sndgrottor, provar kite pa fjallet och lar oss massor av
bra knep for att ma bra. Syftet ar att férsta kroppens reaktioner i kyla och dess behov for att fungera
normalt. En stor del kommer &ven att handla om hur man vander motgangar till framgang genom enkla
knep. Observera att detta inte handlar om att éverleva, utan snarare leva med god marginal och skapa en
god komfort under svara forhallanden. Fulufjéll 2010 blir den sjunde gangen vi genomfér den har
utbildningen och vi siktar pa att géra den till den mest givande nagonsin.

Mal med utbildningen Amnesomraden
- Forsta och acceptera varandras svagheter och - Utrustning och dess anvandning
styrkor. - Snosko- skid-teknik med och utan pulka
- Ha en hég komfort under hela turen. - Grunder i snowkiting
- Tranat pa och forstatt tekniker fér hur man - Orientering med triangulering, karta och
klarar sig i riktigt tuffa vintermiljéer. kompass
- F& verktyg for att ge och f& feedback - Olika skydd pa vintern, sndkantsgrottor,
- Forsté processer for att vénda motgangar och igloos och nodbivacker
nederlag till framgang - Lokal natur, historia och kultur
- Tagit del av och forstatt Vida Blickars - Nodsituationer och forsta hjalpen i kyla
engagemang “Minimalt fotavtryck” - Kroppens reaktioner i extrema miljéer
- Framgangsfilosofi och feedback
- Gruppdynamik
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Férutséattningar

Forutom att dagarna &r korta i januari sa far man rakna med att vara med om temperaturer ned mot -30 grader, stark vind och
snabba vaderomslag. Men da vi kommer att bo i egenhéndigt byggda snogrottor av olika slag kommer vi att kunna
uppratthalla en riktigt god komfort med en inomhustemperatur pa ca +/-0 till -5 (oavsett utomhus temperaturen).

Med hjalp av kunskap och utrustning av toppklass sasom sovséackar, liggunderlag och klader, kommer vi att kunna fa det
mysigare an nagonsin tidigare. Vi transporterar oss pa turskidor/sndskor och nar vindarna tillater med snokite. Vida Blickar star
for merparten av utrustningen for alla deltagare, 1&s mer i utrustningslistan vad som behdévs.

Problemlésning i par

Tva och tva kommer man att I6sa uppgifter med fokus pa att uppné maximal komfort i extrem vintermiljé utan andra
hjalpmedel &n den utrustning man har blivit tilldelad. Det vill sdga &ta, sova, bygga skydd och snékita.

Kursledaren Robert kommer infor varje nytt moment ha korta genomgangar och darefter bara rycka in nar det blir problem
eller for att undvika potentiell fara.

Pa kvallarna efter middagen samlas alla for att diskutera dagens erfarenheter och fér en mer ingaende teorigenomgéang och
uppféljning av dagen.

Férberedelser infor turen

- Ta med en éverraskning till din turpartner att ge vid ett Iampligt tillfélle.

- SOk information och las pa Fakta om Fulufjall. Man ska kanna till typisk turistfakta och ha en uppfattning om det geografiska
omradet.

For vem?
Ar du frisk och i normal fysisk form utan négra problem eller skador som skulle bli en belastning i kyla och aktiviteter sa &r
detta ett perfekt tillfalle att fa vara med om nagot unikt. Ar du oséker hér av dig till oss!

Férlangt boende i Fulufjall

Om ni planerar att komma nagon dag tidigare eller stanna nagon dag langre sa ar det bara att ringa fér bokning av boende
hos Fulufjallsgarden pa 0253-17003. Pris/natt och person ar ca 220:- (ink moms)

Foto: Robert Astrém

Tips for fotterna!
Skapa en fuktspéarr som hindrar fukt att na strumpan. For

detta behdver ni ett par tunna dam nylonstrumpor narmast
huden och tva stycken 5 liters fryspasar som dras ovanpa.
Overst har ni sedan ett par ulllstrumpor. Garanterat varmt. Foto: Robert Astrom

Kontakta oss pa Vida Blickar!
Adress: Karolinervagen 22, 830 15 DUVED Telefon: 0647-505 40 Webb: www.vidablickar.se Mail: info@vidablickar.se
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Geografiskt omrade
o Nationalparken Fulufjall i nordvastra dalarna.
o Se fjallkartorna W53 Fulufjéllet 1:50000 och W2 Fulufjéllet-Salenfjallen
1:100000
Antal deltagare
e Max 12
Kursansvarig/instruktorer
e For denna tur &r Robert Astréom kursansvarig tfn: +46 73 80 84 784,
robert.astrom@vidablickar.se . Kommer finnas flera hjalpinstruktorer.
Pris (sjalvkostnad)
| priset ingdr mat, en natt pa Fulufjallsgarden, Vida Blickars transportkostnader
och all grupputrustning fér att klara turen. Observera vi gor detta till ideelt till
sjélvkostnad och sponsrar dessutom en del av kostnaden for vara anstallda/
samarbetspartners.
e 1800 SEK (ink moms) for anstéllda och andra samarbetspartners till Ogidni
AB
e 2500 SEK (ink moms) 6vriga
e Egen resa till Fulufjall
Datum, tid och plats
¢ Samling Onsdag 20 Januari kl: 22:00 i Fulufjallsgarden i Mérkret, Dalarna
o Kursstart Torsdag 21 Januari kl: 07:00 i Fulufjallsgarden
o Kursavslut Séndag 24 Januari kl: 12:00 vid Fulufjallsgarden
Boende
o Forsta natten bor vi i delat rum pa Fulufjéllsgarden
o Pa fijgllet sover i egenhandigt byggda snékojor
Att ta sig till Fulufjall
o Ni som aker bil kan hoéra av sig till oss s& ordnar vi samakning.
o Det gar bussar till Salen och Sarna. Darifran kan vi eventuellt ordna
samakning eller upphamtning.
o Skicka mail till info@vidablickar.se om ni vill ha detaljerad vagbeskrivning.
Anmalan
Det & manga som &r intresserade av att delta i var vinterutbildning och det ar
forst till kvarn som galler.
- Betala in pengar pa bankgiro 248-7338 med referenstext “Comfort”
- Skicka ett mail till info@vidablickar.se med rubriken “Comfortable Winter
2010” och bifoga er hdlsodeklarationen.
Ange i mailet:
- om ni kommer att ta egen bil och om ni kan ta passagerare
- ange om ni 6nskar saméaka
- ange vilken utrustning ni vill lana/hyra
| hélsodeklarationen vill vi att ni ger oss féljande information:
- allergier (mat, pals mm)
- tidigare skador eller handikapp som kan paverka din och darmed hela
gruppens prestation
- mediciner eller andra medicinska hjélpmedel som du behdver
- andra faktorer som kan paverka, mentalt tillstdnd, graviditet etc.
OSA! Sista anmalningsdag ar 8 januari.

Foto: Robert Astréom
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TIPS OCH REFLEKTIONER FRAN TIDIGARE DELTAGARE

Alexander Nylén 25 ar, snickare och
guide fran Stockholm

- Comfortable Winter var en riktigt rolig
upplevelse! Jag fick chansen att lara k&nna
de andra deltagarna pa djupet, testa min
egen formaga i grupp se hur jag klarar av
att 6verleva pa naturens villkor. Det
haftigaste av allt ar att man faktiskt kan fa
det riktigt bekvamt.

Sofia Rana 28 ar, Management
konsult och hdngiven jagare fran
Stockholm/Aland

- Comfortable Winter gav mig vanner for
livet. Aven om vi inte ses sé ofta staller
man tvekldst upp nér det géller.

- Kom till insikt om att jag var mer
kunnig, kapabel, samt stark i kropp och
knopp an vad jag tidigare trott!

- Mitt basta minne fran turen ar nér en i
ganget som efter tunga prévningar och
smartor frén férsta vandringsstrackan
bdrjade ma battre och bestdmde sig for
att inte ge upp. Kommer heller aldrig att
glémma alla galna, hérliga skratt!
Langtar tillbaka till alla fértroliga samtal
och mysiga kvéllar, tacksam fér all
feedback som gjorde upplevelsen sju
resor storre!

- Fuktsparren var for en frusen flicka en
riktig AHAupplevelse :)

- Psyke och fysik paverkas under ovana
forhallanden. Mitt under utbildningen
fick jag ovantad pahalsning av faster
Rosa, men det var ju &nda hanterbart s&
lange jag kom ihag att vara egoistisk

Emma Furuvik VD 28 ar pa OGIDNI AB
(Vida Blickar) fran Are om utbildningen:

- Jag kAnde mig sa stolt efter forsta
natten i snégrotta, jag anvédnde alla
knepen och det fungerade. Jag njot
verkligen av alla goda maltider. Helt
otroligt vad man kan gora trots de
begransade majligheterna.

- Utbildningen &r ett utmarkt tillfélle att
lara kd&nna sig sjalv och andra under
extrema forhallanden. Det skapar helt klart
nya perspektiv i vardagen.

- Kommer alltid att komma ihag var
fantastiska snogrotta. Det var s& maktigt att
fa bygga stora rum i sno for att sen sova
dar. Helt tyst och skyddat men and& som

ute med frisk luft.

- Mitt tips &r att ta med nagot gott att
uppmuntra dig sjalv och andra med.

Choklad och saltlakrits fungerade fér mig.
Dessutom fungerar ett stort leende nastan

alltid lika bra.

nog att sno at mig ordentligt m
leverpastej for att héja mina jarnvarden.
Vi tjejer &r ju ofta litet mer
omhéandertagande & sjalvuppoffrande,
vilket naturligtvis &r positivt i en
gruppkonstellation. | en extrem situation
galler dock verkligen vad
flygvérdinnorna brukar sdga om att sjélv
alltid ta syrgasmask i férsta hand och
sedan assistera andra. Utan det stjalper
du mer an du hjalper.

- Den stérsta utmaningen var nog att
kommunicera. Man tycker att man
férmedlar, forklarar & fragar hela tiden,
men man kan alltid skruva upp volymen
ett par snapp for att bli hord pa fjallet!
Missforstand kan i varsta fall bli
katastrofala, eller &tminstone
obekvama/tidsédande.

- Har lart mig att jag kan och orkar
mycket mer &n jag tror, samt
uppmuntrar till att prova innan man
antar att nagot ar for svart eller tungt.
Man kénner sig stoltare och mer
delaktig nar man tillampar den
metoden.

-Hall for allt i varlden inte inne med om
du ar trétt, hungrig, har ont, bérjar bli

- Vida Blickars syfte med utbildningen &r
att alla som jobbar med oss ska forsta
vikten av att hélla sig i form. Det &r ju en
férutsdttning fér att kunna ge god service
for vara gaster, uppratthalla kvalitet och
sakerhet.

- Mitt framsta tips ar att dricka massor av
vatten, hela tiden! | kyla férsvinner kénslan
av torst, samtidigt som kroppen behdver
mer vatska. Det ar svart att 6verdosera :-)

- Tjejer!!! Be att f& kissa det &r inte
pinsamt eller jobbigt! Viktigt for att halla
varmen och kroppen i balans.

grinig; D& sabbar du for dig sjalv, men
framférallt for gruppen. Pa fiallet méaste
allt vara prestigel6st och avskalat, inga
hdga héastar.

- Paminn varandra om att ata/dricka/vila
& stdm av att alla &r vid god vigor!

- Se till att ha ROLIGT! Man kan tackla
sina dagar som fulla av problem eller
mojligheter till att lara sig nagot nytt.
Det senare genererar ju ett fantastiskt
mycket battre socialt klimat och gér din
vistelse fantastisk.



Anu Méae, Therapist in stress
management and founder of a
Holistic Clinic from Tallin, Estonia.

This was a totally ”out of frame”
experience for me (I had my long time
career in Telecommunications business
at that of time) and I'm really glad | took
this challenge. Our course started with
detailed instructions where we saw how
properly everything was prepared for us
and for our safety. But it’s like on the
boat sailing on the ocean - you must
know the rules and you must follow
instructions and everything will be
absolutely fine.

As a bonus from this course - there are
no words given to us to describe a
beauty of the sunrises and sunsets and
several other stunning moments. When
you are out in the Nature and you can
be an actor on the scene, watching
these moments in total silcence and
calmness, with an ease of being.

My best memory from the course
believe it or not, but a feeling of safety
and comfort on the top of a plateau
when we finally succeeded to set up our
windshelters and were sitting in these
joking and drining warm tea.

About myself | learned to look more into
myself, | learned some new reactions |
could have in extreme situations
(whether | liked these or not). | learned
to listen to my body and to notie. |
learned a lot about the Nature and got
an imagination about the genuine way

of living. | learned different methods and
small tricks to survive and make my
being comfortable in the Nature, using
just the best available tools.

And of course the importance of the
teamwork and attention towards the
others.

As a woman | think it was a bit more
hard just because of the physical work
we had to perform. But we always got a
hand to help - if we asked!!! From the
other hand, we could show up being
more handy getting our caves
comfortable and getting food done. But
all actions were taken as a team anyway
so, there was no big difference in who
did what.

When we returned to the civilization and
| looked at the mirror - my hairstyle was
different, this is true. But after the
shower | was back at “normal”.

The biggest challenge was to get out
from the comfort zone, standing face-
to-face with the Nature. To announce to
yourself: ”If | want to sleep (and | do
want, because |I'm tired already), | must
build a bed for myself! It's getting dark,
by the way...

Take a chance and just do this course!
Look at the life from a different angle
and find hidden talents and resources
you have got but you are not aware
about. You deserve this!



UTRUSTNINGSLISTA

Principen &r att ni ska ha sa lite personlig utrustning som majligt med pa turen. Er personliga utrustning far inte vara

mer &n att det far plats inuti er vaska! Har ni lite plats over sa ar det bra da vi behover fylla pa med grupputrustning.

Hor av dig till kursledaren Robert 073-8084784 om du vill ha ytterligare utrustningstips eller om det 4r ndgon utrustning

du behover l1ana/hyra. OBS!!! Ingen bomull narmast kroppen!

ANTAL UTRUSTNING BESKRIVNING CHECK
1 Skidjacka eller skaljacka Vind och regntét (finns ett begrénsat antal att 1ana
1 Skidbyxor eller skalbyxor Vind och regntata med snolas
1 Varmejacka eller vast Garna dun (ta med plastpase att forvariden i)
2 Vantar eller kraftiga skalhandskar Vattenavvisande med separat foder. (ekonomi tips ar att kopa flera
billiga varma arbetshandskar som man byter mellan)
1 Tunn moéssa Gérna vindtat
1 Tjock méssa Varm!
1 Varm tréja Fleece eller ull
1 Varma underbyxor/understall Fleece eller ull
1 Extra troja eller vast Fleece eller ull
1 T-shirt eller understéllstréja Syntet eller ull (OBS EJ BOMULL)
2 Kalsonger Fukttransporterande i syntet eller ull (OBS EJ BOMULL)
2 Mellantjocka strumpor Skidstrumpor gérna i ull (OBS EJ BOMULL)
1 Ryggséack 40-60 liter (finns ett begransat antal att Iana)
1 Turskidor Med stélkant. Aven ok med Randonné eller Telemark
1 Turpjéxor Garna hogre &n vrist. (Obs rymliga i tarna)
1 Vattenflaska 0,5 liter Som klarar kokande vatten. (Flaska i nalgene plast eller metall)
1 Googles/skidglaségon alternativt vindtata solglaségon
OGIDNI/VIDA BLICKAR ORDNAR BRA ATT HA MED CHECK

Karta, kompass, GPS

Egen sovpase i silke

Pulkor, skaklar och selar

Kissflaska ca 75¢l med bred 6ppning och kork

Spadar, verktyg och sonder

Minispel, kortlek

Sovséckar, sovsilke och liggunderlag

Damasker (utvandiga snolas, sa kallade gaiters)

Koksutrustning, tallrikar, bestick och kasor

Sin egen sovséack (ska klara -15 komfort temp)

Kite utrustning, selar och kiter

Eget uppblasbart liggunderlag

N6d och sjukvardsutrustning

(OBS! HAR NI EGEN SOVUTRUSTNING MEDDELA

Mat och fardgodis

VID ANMALAN)




