Strapats Barmark 2020

Vi samlas vid jarnvégsstationen i Briacke, Jamtland 14:00 16rdagen den 18 juli. Starttiden ar
anpassad efter morgontaget fran Stockholm som anldnder 13:55. Med bil tar det, enligt Eniro
vigbeskrivning, 4 timmar och 55 minuter fran Stockholms Central till Briacke. Om alla
kor/aker bil samlas vi istéllet 13:00. Parkera vid ICA/Coop, det dr bara knappt 150 meter att
gé till jarnvégsstationen. I Briacke dr ocksa sista chansen att handla ndgot om ni kommit pa att
ni saknar nagot eller ni har nagra “cravings” dvs om det &r ndgot ni kommer att ldngta extra
mycket efter under strapatsen som ni vill tugga pd nér ni kommit i mal torsdag em/kvall.

Nasta gdng ni dter “vanlig” mat dr torsdag kvill sa se till att ha &tit lunch innan samlingen (det
finns bade pizzeria, gatukok och végrestaurang 1 Briacke samt ICA-och Coopaffir). For de
som dker tag kan ni bestélla mat pd Bricke pizzeria, ligger mittemot jarnvégsstationen, som ni
kan dta under tiden ni byter om, om ni inte ordnar egen matsack.

Darefter aker vi for att lamna er utrustning och bilar och byta om infor strapatsen varefter vi
fortsatter till startpunkten for strapatsen. Packa sa att ni har den utrustningen ni ska anvdnda
under strapatsen samlad sa ombyte gér snabbt, det dr ingen stress men vi vill starta sé fort som
mgjligt. Om det inte blir ndgra markanta forseningar bor vi vara vid starten for strapatsen ca
2.5 timmar efter vi samlats i Bracke dvs ca 16:30 (alternativt 15:30).

Den tillimpade delen &r 16rdag - torsdag. Fran torsdag kvéll till fredag morgon/fim é&r det
aterhdmtning och avslutning och ni far middag pa torsdag och frukost pa fredag (anmél ev
specialkost).

Vid hemfarden fredag gér det ett 1dmpligt tdg 12:21 frdn Briacke mot Stockholm. Om ni dker
tag hjdlper vi givetvis till med transporten till Briacke pa fredagen. De som kor bil ska sova ut
ordentligt s& déarfor &r hemfarden under formiddagen lite flytande. Det finns enklare boende
inomhus (sova péd golv) men det dr bra om ni tar med eget tilt eller liknande sa gar stidningen
snabbare pa fredagen och risken att ni stor varandra under kvéllen/nattens somn &r mindre.

Tégtiderna ovan dr med reservation for fordndringar (jan -20), tidtabellen for de aktuella
datumen kanske inte dr 100% klar &nnu. Om ndgon/ndgra kommer med tg och det blir
andringar anpassar vi starttiden till det dock inte for langt fram, senast ca 15:30 skall ni vara i
Bricke.

Om négon vill saméka ber vi er 19sa det pa egen hand, tex via var Facebooksida, vi har inte
mojlighet att samordna det for er.

Forutsittningarna for strapatsen ar foljande:

Ni dr ett kamratgéing som genomfor en langre paddlingstur i vildmarken. Floden ni paddlar
flyter genom ett otillgéingligt omrade med endast en by som ni passerade for tre dagar sedan.
Naésta géng ni ser civilisation igen dr nir ni ndr slutdestinationen om en vecka.

Strax innan ni ska sla lidger for kvéllen gor ni ett allvarligt misstag. Den, som ni trodde,
relativt lugna strickan med strdmmande vatten visar sig vara betydligt vérre dn ni rdknat med.
Alla kanoter vilter och forsvinner nerfor forsen. Som tur dr lyckas alla ta sig iland pd samma
sida och nu stér ni dér, genombléta, kalla och med endast en liten ryggsédck var som ni



lyckades rddda nér kanoten kantrade.
Ni beslutar att stanna pa platsen i natt for att borja gd langs dlven mot rdddningen i morgon.
(Av praktiska skdl kommer vi inte att f6lja vattendrag hela tiden.)

Overlevnadssillskapets strapatskurser ir tillimpade kurser dvs ingen formell utbildning sker
under veckan utan det dr en mdjlighet for er att prova era kunskaper under ordnade
forhallanden och under fysiskt krivande omstindigheter. Det &r heller ingen “sviltkurs” dér
man bara gér i en vecka utan att bry sig om mat. De kunskaper ni ska tillimpa innebér att ni
sjdlva ska kunna identifiera, tillaga pa rétt sétt och &dta det ni hittar i naturen, kan primitivt
fiske, dr vana att hantera eldstil och ordna for er med begrinsad utrustning etcetera.

Vi instruktorer finns med i bakgrunden som stdd och sdkerhet.

Medf6rd buren utrustning:

Kéngor/stovlar

Sockar/strumpor (1-2 par)

Kalsonger/trosor

Byxor

Undertr6ja (T-shirt eller liknande)

Skjorta/tunnare troja

Keps

Jacka

Kniv (i bélte). Ingen “minimachete”, storlek som Mora 2000 eller F1/S1 &r en bra riktlinje. I
stallet for vanlig kniv kan ni ta en multitool.

Ev tobak (vi dr inga moralpredikare men endast en dosa snus eller en ask cigaretter)
1. Forband (kompress sé ni snabbt kan ldgga ett tryckforband om olyckan skulle vara
framme), skall bdras i byxorna, inte i ryggséck.

Nodask (-ar) (buren, inte i ryggsick)

Petflaska (0,5 liter)

Nodasken fér inte innehalla ndgon form av mat, kokkérl, minisdg/miniyxa eller
tandare/tdndstickor eller liknande (tdndstdl OK), var trogen mot konceptet med nddask. Det
madste inte heller vara en nddask i klassisk mening, véljer ni att bdra sakerna l9st i era klader
gér det bra.

Vi kommer att kontrollera vid starten sa ha er nédutrustning samlad i en pase sa kontrollen
gér latt. All utrustning ni har i nédasken, exklusive kniv, skall fé plats i en ' liters SIA-glass
kartong.

I ryggsick (kan ersittas av axelvéska eller liknande):
Regnklader

Varmare troja/fleecejacka eller liknande

Arbetshandskar

Maossa

Halsduk eller buff

Ett extra ombyte underkldder och strumpor (1-2 par strumpor)

Utrustning packad som man skulle géra om man paddlar.



“Utom tévlan”
Fér medforas for egna minnen och béras i extra viska om sa dnskas. Dessa saker far inte
anvindas som hjilp under strapatsen, undantaget receptbelagd medicin och hygienprodukter.

Kamera (mobiltfn i flightmode)
Anteckningsmateriel
Ev. receptbelagd medicin och hygienprodukter

GPS-mottagare eller motsvarande far tas med for att spara strickan man gér for. Dock ska
display vara dvertdckt s& man inte kan se var man gér under sjélva strapatsen

Gruppen kommer att fa en liten sjukvardsviska av oss som ni ska bdra med er, 1 den finns lite
plaster, skavsarstejp och liknande.

Efter strapats och for hemférd:

Ombyte och rena kldder efter eget omdome.

Handduk

Tvél, schampo etc

Badklader

Sovsidck, liggunderlag och annan sovutrustning ni foredrar.
Tallrik, késa, bestick (inte engings)

Sopséck att stoppa smutsiga kldder i. Framforallt for er som éker tdg/buss, av hansyn till era
medpassagerare.

Ovrigt:

Vid anmailan skall ni 1dmna telefonnummer till tvd ndrmast anhoriga som vi kan kontakta om
det, mot féormodan, skulle hinda er ndgot. Ladmpligt &r ocksa att ni lamnar véra telefonnummer
till ndgon (tvé olika) dirhemma om de maéste f tag i er under veckan.

Forberedelser ni bor gora:

Infor kursen ér det viktigt att se till att ha vl ingdngna skodon och marschtrénat. Borja sé fort
som mojligt med ett 10 km pass minst varannan vecka, fran maj och framat varje vecka, och i
juni och borjan pa juli bor ett av passen vara ca 20 km. Ni behover inte ga fort utan ’lunka”-
tempo. Utdver att ni gar in skorna sd vénjer ni ocksé kroppen vid fotmarsch och slipper darfor
ocksa tex skavsar pd axlar efter ryggsécken eller infanterield. Bestdm er for vilka kldder ni ska
ha nér ni genomfor strapatsen och gd med dessa under era traningspass. Pa det viset ”skaver ni
in” dem ocksé och har en chans att &ndra klidder i god tid innan strapatsen. Vi kommer
huvudsakligen att gd i riterrdng s& nér ni marschtrinar ér det viktigt att ni gar i skog, inte pa
vanliga végar eller stigar. Detta for att det dr annan belastning och andra tryckpunkter som
kan ge skavsar ndr man gar i raterrdng, fotterna ror sig mycket mer i skorna nir man gar i
sadan terrdng.

Marschpassen ovan ér fOr att ga in skor och utrustning, inte i forsta hand for att bygga upp er
kondition. Om ni inte redan trénar regelbundet, borja ocksa med ndgra konditionspass i



veckan. Hur mycket far ni sjélva ta reda pa, beroende pé er fysiska status och eventuella
skador, skulle vi styra upp hur mycket ni ska tréna kan det bli fel.

Utover detta s dr det givetvis bra att tréina pa det ni ska géra under strapatsen mer dn ga dvs
leta mat, gora eld med tdndstal, primitivt fiske, bygga nédbivack etcetera.
Niclaz Wictorsson Magnus de Besche

070-2575222



