Strapats Barmark 2024

Vilkomna till Svenska Overlevnadssillskapet kurs Strapats Barmark!

Vi samlas kl.14:00 torsdagen den 25 juli vid Sveriges Mittpunkt, pa berget Klocken invid byn
Munkbysjon i Ange kommun. Ni som kommer med bil parkerar p& parkeringsplatsen vid
Mittpunkten. Kommer ni med tag sa gar ni av vid station Torpshammar. Téget heter Norrtdg
och avgar frin Sundsvall C om ni kommer sdder ifran. Vi himtar upp er vid stationen i
Torpshammar {or transport till Mittpunkten.

Med bil tar det, enligt Eniro vdgbeskrivning, ca 5 timmar frdn Stockholms Central till
Mittpunkten. Nésta gdng ni dter “vanlig” mat dr onsdag kvill (31 juli) sa se till att ha &tit
lunch innan samlingen.

Packa sa att ni har den utrustningen ni ska anvdnda under strapatsen samlad s& ombyte gér
snabbt, det dr ingen stress men vi vill starta sd fort som mojligt vid Mittpunkten.

Den tillampade delen ar torsdag - onsdag. Frdn onsdag eftermiddag till torsdag morgon/fm é&r
det aterhdmtning och avslutning. Ni far middag pa onsdag och frukost pa torsdag (anmaél ev.
specialkost).

Om ni aker tdg hjalper vi givetvis till med transporten till Torpshammar pé torsdagen. De som
kor bil ska sova ut ordentligt sd darfor 4r hemférden under formiddagen lite flytande. Det
finns enklare boende inomhus, men det dr bra om nagra av er tar med eget télt eller
hidngmatta. Om nagon vill saméaka ber vi er 16sa det pd egen hand, tex via var Facebooksida,
vi har inte mdjlighet att samordna det for er.

Forutsittningarna for strapatsen ir foljande:

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 krdvande omsténdigheter. 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, vet hur man far upp en eld samt ordna skydd for er med ytterst begriansad utrustning.
Vi instruktorer finns med i1 bakgrunden som stdd och sékerhet.

Pa denna kurs dr det minimal utrustning som géller. Ingen kniv, elddon, fiskeutrustning, eller
ryggsdck. Men nyttiga saker som kan vara till er hjdlp kan eventuellt hittas i skogen langs
vigen. Vattenflaska far ni ha med av sékerhetsskél. Vi inte far 1ata er dricka vatten i naturen
utan att rena det forst. Vattenreningstabletter kommer delas ut till er av kursledningen.

Medford buren utrustning:
Kéangor/stovlar

Sockar/strumpor

Kalsonger/trosor

Byxor

Undertroja (T-shirt eller understillstrdja)
Skjorta/tunnare trdja




Keps

Jacka

Mygghatt

Regnkldder

Varmare troja/fleecejacka eller liknande
Arbetshandskar

Halsduk eller buff

Vattenflaska (max 1liter)

“Utom tévlan”
Féar medforas for egna minnen och béras i extra viska om si dnskas. Dessa saker fér inte
anvéindas som hjélp under strapatsen, undantaget receptbelagd medicin och hygienprodukter.

Kamera (mobiltelefon 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 sd man inte kan se var man gér under sjélva strapatsen.

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

Efter strapats och for hemfird:

Ombyte och rena kldder efter eget omdome.

Handduk

Tvél, schampo mm.

Badklader

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

Sopséck att stoppa smutsiga klader i. Framforallt for er som &ker tdg/buss, av hdnsyn till era
medpassagerare.

Ovrigt:

Vid anmilan skall ni ldmna telefonnummer till tvd ndrmast anhoériga som vi kan kontakta om
det, mot férmodan, skulle hénda er ndgot. Lampligt &r ocksd att ni lamnar véra telefonnummer
till ndgon (tvé olika) ddrhemma om de maste fa tag i er under veckan.

Forberedelser ni bor gora:

Infor kursen ér det viktigt att se till att ni har vél ingdngna skodon och att ni har marschtrinat.
Borja sé fort som mojligt med ett 10 km pass minst varannan vecka. Ju ndrmare vi kommer
kursen sa ett av passen vara ca 20 km. Ni behdver inte ga fort utan ’lunka”-tempo. Bestdm er
for vilka kldder ni ska ha nir ni genomf0r strapatsen och gd med dessa under era tréningspass.
Pé det viset ”skaver ni in” dem ocksa och har en chans att 4ndra klidder i god tid innan
strapatsen. Vi kommer huvudsakligen att ga i raterrdng s nir ni marschtrénar ar det viktigt att
ni gar 1 skog, inte péd vanliga végar eller stigar. Detta for att det 4r annan belastning och andra
tryckpunkter som kan ge skavsar nar man gar i raterrdng, fotterna ror sig mycket mer i skorna




ndr man gar i sadan terréng.

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 ocksd med nigra konditionspass i
veckan. Hur mycket fir ni sjélva ta reda pa, beroende pa er fysiska status och eventuella
skador, skulle vi styra upp hur mycket ni ska tridna kan det bli fel.

Utover detta sd ar det givetvis bra att trdna pa det ni ska gdra under strapatsen mer dn gé dvs
leta mat, gora upp eld, primitivt fiske, bygga nddbivack etcetera.

Varmt vilkomna till denna utmanande och spannande kurs!

Mvh
Kursledningen

Kurschef
Magnus de Besche
070-305 81 77

Instruktorer
Harriet Hultin
Fredrik Pettersson
Stefan Gustavsson



