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Termin 4 

1 - Ulykker og førstehjelp 

2- Natur (fugler) 

3- Speiderloven, speiderlø#et og eksperiment 

4- Speideraksjonene og opptagelse 

5- 17-mai og flaggmerket 

6- Natur (fisk, trær og planter) 

7- Natur (dyr og fugler) 

8- Sunn mat og hygiene 

9- Demokra- og samfunn 
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Ulykker og førstehjelp 

På de0e møtet skal vi jobbe med ulykker og risikovurdering, samt sideleie og brann 

Programelementer: 

F: 12, 13, 14 

V: 

S: 

K: 

L: 

VB: 4, 5, 14, 15, 16 

Notater: 

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Merker: 

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

4-1 

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  

flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut (ca 5 min). 

 

Ak�vitet: Samle hele flokken og gå le0 igjennom hva frie lu#veier er, hvordan man skal legge noen i  

sideleie , hva sirkulasjonssvikt er og hva sykdommene epilepsi og diabetes er.   

Del så inn i kull og pass på at alle får prøve å lage frie lu#veier på hverandre og å legge i sideleie (ca 15 min).  

 

Så kan de få jobbe i kullene i 10 minu0er med «situasjonskortene». La de løse den første oppgaven Hva skal 

dere gjøre da?  Så samles alle. La hver patrulje lese opp hva de har skrevet ned og snakk sammen om hva 
som kan skje på tur/møter. Gå så igjennom hva vi kan gjøre for å unngå at det oppstår ulykker (ca 10 min) 
Del de så inn i kullene igjen og la de fortse0e med de samme situasjonene, men denne gangen skal de skrive 
ned hva de kunne ha gjort for å unngå bli skadet (ca 10 min). 
 
Ak�vitet: Fortell le0 om brann og forklar branntrekanten. Del i kull og la de få jobbe med oppgaven 
«brannfeller i hjemmet» (ca 10 min). E0er dere har gå0 igjennom fasiten sendes speiderne rundt i  
speiderhuset for å se om vi har noen brannfeller og for å gjøre seg kjent med brannvarslere og 
brannslukkere.  
 
Lek: Brannbø0e er en engasjerende lek hvor det er om å gjøre å få de andre deltakerne -l å ryke ut.  
Her står dere alle i ring og holder hverandre i hendene. Midt i ringen er det en stabel med bø0er stablet 
oppå hverandre. Bunn mot bunn og åpning mot åpning. Poenget her er at dere skal prøve å velte stabelen 
ved at en av de andre deltakerne er nær stabelen. Er du årsaken -l at stabelen velter er du ute av leken.  
Slik fortse0er det -l det er to igjen. Den som står igjen, vinner leken.    

Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Ulykker og førstehjelp 

Sideleie 

Sideleie brukes gjerne ved pasienter som er bevisstløse men puster selv. Sideleie kan også brukes på pasienter 

som venter på lege eller ambulanse og må ligge stø0. Sideleie sørger også for at tungen ikke faller bakover og 

stenger lu#veiene. Du bør ha overvåket pasienten i minst 1 minu0 (og da sjekket at han/hun puster) før du forlater  

personen. Bevisstløse pasienter bør ikke forlates dersom du har nok folk som kan overvåke dem. 
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Frie lu#veier 

Et av de vik-gste -ltakene for å redde liv er å SIKRE FRIE LUFTVEIER! 
 
Hvis en person ligger bevisstløs på bakken må du:  
 - Lø# kjeven fremover og bøy hodet forsik-g bakover.  
 - Ly0 om pasienten puster. Se på brystkassen om den hever seg.  
Bruk 5-10 sek på de0e. 
 
Er du usikker på om pasienten puster, legg et brilleglass e.l. foran munn/nese  
og se e0er dugg. 

  
 

Ta tak i pasientens kne og 

skulder.  

Dra personen mot deg. 

Rull pasienten over på siden.  

Pass på at hode, nakke og rygg  

beveges mest mulig samlet. 

Legg øverste arm under hodet for å 

stabilisere. Bøy øverste kne slik at  

pasienten ligger stø0. Bøy hodet  

forsik-g bakover og sjekk at pasienten 

puster. 

Diabetes (Sukkersuke) 

Insulin er et hormon som lages i bukspy0kjertelen, og som regulerer sukkermengden i blodet. Insulin har to  

oppgaver: Omdanne mat -l energi, og holde blodsukkeret stabilt. I det du er ferdig å spise vil blodsukkeret di0  

begynne å s-ge. Sam-dig vil bukspy0kjertelen skillet ut insulin i blodet og «åpne opp» for at kroppen kan ta opp 

karbohydratene. Sammen lager glukose og insulin den energien du trenger utover dagen. Sukkeret som blir -l 

overs lagres i leveren, og frigjøres e0er behov. Slik holder insulin blodsukkeret i balanse.  Men ikke for diabe�kere, 

som har dårlig, liten eller ingen insulinproduksjon.  

Diabe-kere kan derfor få for lavt eller før høyt blodsukker. Symptomer på de0e kan være; blekhet, sve0e,  

skjelvinger, følelse av svakhet, hjertebank, sult, uro, konsentrasjonsvansker, irritasjon, tre0het, synsforstyrrelser 

Om diabe-kere med anfall ikke får behandling kan det i verste fall føre -l nedsa0 bevissthet, kramper og koma.  

En enkel måte å behandle et begynnende anfall på er å gi personen sukkerholdig sa# og se om symptomene  

bedrer seg.  Om personen ikke er bevisst skal de ringes -l 113 
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Epilepsi 

Epilepsi er en samlebetegnelse på ulike -lstander som medfører -lbakevendende epilepsianfall.  

Anfallene skyldes en forbigående funksjonsforstyrrelse i hjernen der de elektriske signalene mellom hjernecellene 

forstyrres av elektriske utladninger. Mange forbinder epilepsi med krampeanfall, men de0e gjelder kun et  

mindretall (30 prosent). Andre kan merke anfallene som for eksempel en rykning i en hånd, rar følelse i benet,  

underlig smak, lukt eller sug i magen. 

Å være vitne -l et aku0 epilep-sk anfall kan være drama-sk. Vitner -l anfallet kan ikke gjøre noe for å stanse det, 

og de bør forholde seg rolige. Vanligvis er det ingen grunn -l panikk. I motsetning -l hva mange tror, er det ikke 

noen fare for den syke svelger sin egen tunge under et anfall, men enkelte kan bite seg hardt. Likevel skal det ikke 

legges noe inn i munnen på den som har epilepsi under anfallet, selv om hensikten er å besky0e tungen. Vitnene 

skal heller ikke forsøke å holde personen som har anfallet i ro under krampene, men i stedet legge et mykt  

underlag under hodet slik at vedkommende ikke slår seg hardt. Skarpe og farlige gjenstander må Jernes for å 

unngå at personen skader seg. 

Ulykker og førstehjelp 

4-1 

Sirkulasjonssvikt 

Som o#est en følgeskade av en skade. Ved sirkulasjonssvikt får organer i kroppen for lite blod. 

 

Forekommer ved: 

– For lite væske i kroppen: Stort blodtap, ekstrem sveLng, diare og oppkast, sykdommer 

– Generell utvidelse av blodårene: allergiske reaksjoner, forgi#ninger 

– Hjertesvikt/Redusert hjerteak-vitet: hjerteinfarkt, sykdommer, forgi#ninger 

SYMPTOMER 

– Bleik og kaldsve0 hud, særlig ansikt 

– Angst 

– Tørst 

– Kvalme 

– Bevissthetsforstyrrelser 

– Bevisstløshet 

FØRSTEHJELP 

– Pasientundersøkelse 

– Legg pasienten ned, sideleie om bevisstløs eller fare 

for det. 

– Ikke gi mat eller drikke 

– Hold pasienten varm 
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Ulykker og førstehjelp 

Risikovurdering 

En risikovurdering/kartlegging er en grundig gjennomgang av hva som kan forårsake skader eller sykdom, slik 

at du kan vurdere om du har ta0 -lstrekkelige forholdsregler eller om du bør gjøre mer for å forebygge.  

Målet er at ingen blir skadet eller syk.  

For å finne ta en risikovurdering kan denne modellen beny0es.  

 - Hva er sannsynligheten at det kan skje en ulykke?  

 - Hva er konsekvensen om det skjer en ulykke? 

 - Hvordan kan risikoen senkes? 

Eksempel: Gruppen skal spikke grillspyd med de helt nye speiderne. Sannsynligheten for at noen ku0er seg er stor, 

og konsekvensen kan være moderat. Denne ak-viteten gir da en høy risiko for ulykker. For å senke risikoen kan 

man gjøre noen -ltak. F.eks gå igjennom knivreglene i forkant og ha mange voksne som passer på. 

 

4-1 

Branntrekanten 

For at noe skal kunne brenne er det tre elementer som må være -l stede sam-dig: 

 - Brennbart materiale 

 - Varme  

 - Oksygen 

Brann er altså en prosess som krever at et brennbart materiale får -lstrekkelig varme og -lgang på oksygen.  

For å illustrere at disse tre elementene er avhengige av hverandre, kan vi se0e elementene sammen -l en trekant. 

Denne kaller vi branntrekanten. 

For å slokke en brann må man Jerne én eller flere av sidene i branntrekanten. Man kan altså enten Jerne det 

brennbare materialet, senke temperaturen eller redusere -lgangen på oksygen. 
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Ulykker og førstehjelp 

4-1 

Brannfeller i hjemmet 
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Ulykker og førstehjelp 

Elektrisitet og vann kan være 

en farlig kombinasjon 

Overbelastning av s-kkontak-

ten kan føre -l kortslutning. 

Sli0 ledning kan føre -l  

kortslutning  

Kjeler uten innhold kan  

tørrkoke og starte brann. 

Fyrs-kker / lighter skal være 

u-lgjengelige for små barn 

Filler med selvantennelige  

væsker skal ikke oppbevares 

innendørs 

Elektrisitet og vann kan være 

en farlig kombinasjon 

Røyken har glør som kan antenne 

f.eks papir 

Sørg for at varmeovner aldri er 

-ldekt. 

Brannfeller i hjemmet 

FASIT 4-1 

Noen kan komme bor- håndtaket 

og velte kjelen og  

platen står fremdeles på 
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Ulykker og førstehjelp 

Situasjon 1 

På speidermøtet skal speiderne bruke kniv og lage seg en blyant. De har snakket om knivreglene  

-dligere, men Truls synes det er så gøy at han glemmer alt han har lært. Han løper rundt med kniven i 

hånda, snubler og faller hardt mot bakken. Når han reiser seg opp renner blodet fra hånda og han har 

skåret seg stygt i den ene fingeren.  

 

Hva skal dere gjøre da? _________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

Hvordan kunne dere unngå0 at de0e skjedde?________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

4-1 

Situasjon 2 

Trine og Mats skal ut på sin første speidertur sammen flokken og gleder seg masse. De skal på skitur og 

det er kaldt ute. E0er å ha gå0 en -mes -d oppdager lederne at Trine går på ski uten vo0er,  

og at hendene hennes begynner å få hvite flekker og er numne. 

 

Hva skal dere gjøre da? _________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

Hvordan kunne dere unngå0 at de0e skjedde?________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 
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Ulykker og førstehjelp 

Situasjon 3 

På speidermøtet lager lederne bål for å grille pølser. Mia er veldig sulten og maser rundt bålet. Hun 

dulter bor- en av lederne og faller mot bålet. Hun faller med den ene hånda i bålet og ruller unna. Hånda 

er helt rød og det gjør veldig vondt. 

 

Hva skal dere gjøre da? _________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

Hvordan kunne dere unngå0 at de0e skjedde?________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

4-1 

Situasjon 4 

Under klatring skal Nora «tøffe» seg li0 og begynner å klatre opp i veggen uten sikring. Plutselig sklir hun 

og faller over 3 meter re0 ned på bakken. Hun hyler og holder rundt den ene armen. Armen ser veldig rar 

ut og den er lissom bøyd feil vei. 

 

Hva skal dere gjøre da? _________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

Hvordan kunne dere unngå0 at de0e skjedde?________________________________________ 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 
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Ulykker og førstehjelp 

4-1 Forslag -l løsninger  

Situasjon 1 

 - Stoppe blødningen med plaster/bandasje og le0 press mot såret. Hold såret høyt så det slu0er å 

blø. Vurder om det må syes og frakt evnt. -l legevakt.  Vask såret og se0 på rent plaster. 

 - Med en gang han begynte å tulle burde noen ta0 fra han kniven. 

Situasjon 2 

 - Varme hendene forsik-g opp ved hudkontakt—ikke gni. Gi varm drikke /hold henne varm. Følg med 

på om huden får igjen normal farge innen 30 min.  Be foreldrene kontakte lege for oppfølging. 

 - Pass på at alle er kledd e0er været og ha jevnlige stopper for å sjekke om alle  er varme. 

Situasjon 3 

 - Kjøle ned skaden med kaldt/lunket vann eller Burngel. Fortse0 nedkjøling og frakt henne -l legevakt 

da skaden er over et så stort område. 

 - Det kunne vært bedre plass rundt bålet. Lederne kunne bedt henne gå vekk.  

Situasjon 4 

 - Spjelk armen med stø0ebandasje eller legg forsik-g i fatle og frakt -l sykehus.  Trøst pasienten.   

 - Hun burde ha ventet -l det var hennes tur. Lederene burde ha passet på at ingen har mulighet -l å 

begynne å klatre uten å være sikret. 
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Natur (Fugler)  

På de0e møtet skal vi begynne å jobbe li0 mer med natur, og da spesielt fugler.  

Vi skal forsøke å få en fugl -l å legge egg i fuglekassen vår og overvåke fuglebre0et for å kartlegge hvilke fugler vi har i 

nærområdet. 

Programelementer: 

F: 8 

V: 

S: 

K: 3,5 

L: 

Notater: 
Ta med utskri# av de vanligste småfuglene vi kan finne  ute.  

Ta med fuglebøker 

Kartong, sakser, blyanter, lim 

Smult, kjele, div. fuglefrø, melkekartonger, snor 

Utskri# av observasjonsskjemaer 

____________________________________________________
____________________________________________________

Merker: 
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  
flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut (ca 5 min) 
 
 
Ak�vitet:  Lage meiseboller. Vi begynner med å lage meisebollene, slik at de rekker å bli faste før 
 vi avslu0er møtet. 
 
Ak�vitet:  Det er en liten stund igjen -l hekkesesongen begynner for fuglene, men vi skal være -dlig ute å 
henge opp fuglekassen vår slik at vi forhåpentligvis får en leieboer. I -llegg er fuglekassen utstyrt med  
kamera og koblet opp mot interne0, slik at speiderne kan overvåke fuglekassen fra hjemme. 
Vi skal også se0e opp et kamera på et fuglebre0et.   
 
Gå igjennom med speiderne hvordan de0e virker og heng det opp. La så alle få se på bildet fra inni kassen.  
Speiderne får så i oppdrag å følge med i fuglekassen og på fuglebre0et utover vinteren . Og det de observere 
skal de skrive ned på skjemaet.  På et senere møte skal vi gå igjennom alle observasjonene og se hvor mye 
fugler vi har ha0 besøk av. 
 
Vi skal også henge opp viltkameraet ut mot hagen, for å se om vi har besøk av noen dyr (bildene skal vi gå 
igjennom senere) 
 
Lek:  Ka ka para para 
 
Ak�vitet:  Del speiderene opp i kullene sine, og la de få lage seg en ”veggavis” med de vanligste småfuglene 
våre. Klipp ut fuglebildene og lim de på en plakat. Øv også på å bla opp i naturbøkene og les opp  
informasjonen om hver fugl. De som vil kan også skrive ned li0 fakta om ”sin” fugl på veggavisen. 
 
Før møtet avslu0es, sjekk om smulten har bli0 hard, slik at de kan ku0e hull i kartongen.   
Del også ut et observasjonsskjema -l hver speider. 
   
Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Natur  

Meiseboller 

Før speiderne kommer se0es det på smult/kokosfe0  -l smel-ng. 

Speiderene får utdelt en liten melkekartong hver og må skjære/klippe en åpning på den ene siden. 

Så blandes fuglefrøene oppi smulten og blandingen helles opp i melkekartongen.  

 

Se0 i kjøleskap/ut slik at smulten blir hard, og ku0 dere0er ut en 

åpning -l på motsa0 side. 

Lag hull -l snor og ha i snor for opphenging. 

Ka ka para para 
fra speiderbasen 

Oppmerksomhetslek fra India 

Deltakerene si0er i en sirkel. Lederen sier navnet på en fugl og roper ka ka para para. (eks: dompap - ka ka para para).  

Umiddelbart skal de andre vi#e med armene som om de var vinger.  

Men lederen kan innimellom si andre objekt eller navn som ikke er en fugl, fulgt av ka ka para para (eks. sidesveis - ka ka para 

para). Hvis det da er noen som vi#er med armene som om de var vinger, er de ute av leken.  
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Natur  

Dato: Type fugl: Annet: Fuglekasse eller fuglebre0et? 

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

 

 

   

 

 

   

Observasjonsskjema for fugler på Follebu speiderhus 
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Natur  
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Speiderloven, speiderlø#et og eksperiment 

På de0e møtet skal vi gå igjennom hva speiderlø#et er og hva det betyr for oss som speidere. Vi skal også gå igjennom 

speiderloven.  Også skal vi uUøre noen ar-ge eksperimenter med sansene våre. 

Programelementer: 

F: 

V: 

S: 

K: 4, 11 

L: 1, 2, 4 

VB: 

Notater: 
A3 kartong brun 

Sakser, tegneblyanter, lim 

Potet, eple, tørrvarer (mel, melis, potetmel, kanel osv) 

3 bø0er -l vann 

Bind for øynene 

Kopi av bladark 

____________________________________________________

Merker: 
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  
flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut (ca 5 min) 
 
Ak�vitet:  Under opptagelsen skal speideren si speiderlø#et og love e0er beste evne. Men hva betyr det i 
praksis?  Se0 speiderne ned i en sirkel om spør hva de mener de forskjellige punktene i speiderlø#et betyr.  
 
 - Åpen for Gud og hans ord. Hva føler de om det. Betyr det at de MÅ tro på Gud. Hva med de som er f.eks 
jøder da, kan ikke de være speidere 
 - Hjelpe andre. Hva betyr det, hva er å hjelpe. 
 - Å leve e0er speiderloven. Kjenner de alle punktene i speiderloven? Er det mulig å all-d gjøre akkurat det 
som står der? 
  
For å øve på speiderloven skal vi lage et speiderlovtre. Hver speider får utdelt et ”blad” som de klipper ut og 
tegner en av speiderlovene på (pass på at alle speiderlovene blir tegnet, eventuelt fordel lovene før de  
begynner å tegne).  
 
Ak�vitet:  Eksperiment med sansene våre 
 
Lek:  Mimekonkurranse. Del speiderne opp i kullene og la de få mime hver sin speiderlov. Det andre kullet 
må da gje0e hva de mimer.  
 
 
  
Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Speiderloven, speiderlø#et og eksperiment 

Speiderlovtreet 

Bruk et A3 ark i brun farge og klipp et tre med 10 greiner (de0e kan eventuelt limes på et annet ark e0erpå). 

 

La speiderne få tegne de forskjellige speiderlovene på blader. 

Lederen skriver på hver grein hvilken lov de står for og la så speiderne lime si0 blad på rik-g grein.   

4-3 

1. En speider søker sin tro og respekterer andres 

2. En speider kjenner ansvar for seg selv og andre. 

3. En speider er hjelpsom og hensynsfull. 

4. En speider er en god venn. 

5. En speider er ærlig og pålitelig. 

6. En speider kjenner naturen og verner om den. 

7. En speider tenker og handler selvstendig og prøver å forstå andre. 

8. En speider gjør si0 beste i motgang og vansker. 

9. En speider er nøysom og prøver å klare seg selv. 

10. En speider arbeider for fred og forståelse mellom mennesker. 

Speiderloven 

 

Jeg lover e0er beste evne å: 

• Være åpen for Gud 

• Hjelpe andre 

• Og leve e0er speiderloven 

Speiderlø#et 
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Speiderloven, speiderlø#et og eksperiment 

Er vannet kaldt eller varm? 

Skrevet av: Gro Strømsheim Speiderbasen 

Det er klart jeg kjenner om vannet er varmt eller kaldt, tenker du kanskje. Men i de0e eksperimentet får du se at 

kroppen ikke all-d kjenner forskjellen. Du trenger tre bø0er og vann med forskjellig temperatur. 

 

SLIK GJØR DU DET 

1. Fyll tre bø0er med vann – skikkelig kaldt vann i den ene, lunket vann i den andre og varmt vann i den tredje, 

men ikke så varmt at du brenner deg!  

2. Få én venn -l å holde hånden sin i kaldt vann og den andre -l å holde hånden sin i det varme vannet. Tell -l 

50. 

3. Så skal begge fly0e hånda over -l bø0a med det lunkne vannet. Hva kjenner de? Er de0e vannet varmt eller 

kaldt? 

4. Prøv selv også, med én hånd i hver av bø0ene med kaldt og varmt vann, tell -l 50, og pu0 begge hender i bø0a 

med lunkent vann. Hva kjenner du? 

 

FORKLARING 

Nervecellene som vi har i huden kjenner forandringer i temperatur, altså om noe blir kaldere eller varmere. De kan 

ikke kjenne selve temperaturen. Det lunkne vannet vil føles varmt for den som har ha0 hånden i iskaldt vann, fordi 

det er varmere enn det kalde vannet. Men det lunkne vannet vil kjennes kaldt for den som har ha0 hånden i varmt 

Smak på mat uten å se og lukte 
Skrevet av: Gro Strømsheim Speiderbasen 

Synes du det er stor forskjell i smaken på eple og potet? Gjør en smakstest der dere ikke kan se eller lukte – og 
oppdag hvor vanskelig det er å kjenne forskjell.  

1. Del opp eple og potet i like store biter. 

2. Kny0 bind for øynene på vennene dine. 

3. Få vennen din -l å holde seg for nesa mens hun smaker på først en bit eple, så en bit potet – eller omvendt. 
Klarer hun å gje0e rik-g? 

4. Prøv selv også! 
 
Hva skjer? 

Vi bruker både lukte- og smakssansen når vi smaker på noe. Når vi stenger for den ene sansen (lukt), blir det  

vanskeligere for hjernen å oppfa0e forskjellen mellom eple og rå potet. Det er derfor maten o#e smaker mindre 

hvis du er forkjølet og te0 i nesa. 

 

Prøv også med tørre varer, mel, melis, potetmel, kanel osv. NB ta bare li0 i munnen om gangen. 
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Speideraksjonen og opptagelse 

På de0e møtet skal vi samle inn penger -l årets speideraksjon og  gå igjennom hvordan opptagelsen for alle de nye 

småspeiderne vil foregå på St. Georgsdagen.    

Programelementer: 

F: 

V: 

S: 3, 10, 11 

K: 

L: 

Notater: 
Fakta om årets speideraksjon 

Bøsser og ID merker 
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Merker: 
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  
flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut (ca 5 min) 
 
Ak�vitet:  Gå raskt igjennom hvordan opptagelsen i kirken vil foregå for de nye speiderne. 

Ak�vitet:  Gå igjennom hva speideraksjonen er og hva årets innsamlingsmål er før speiderne sendes ut på 
innsamling i nabolaget. 
 

 
  
   
Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Speideraksjonen og opptagelse 

Hva er opptagelse? 

Når gruppen får et ny0 medlem, eller en småspeider går over fra flokken -l troppen, har vi en speideropptagelse. 

I forbindelse med St.Georgsdag (23.april) som er en internasjonal speiderdag, deltar vi på gudstjenesten i Follebu 

kirke søndagen nærmest 23. april. Her har vi noen små oppgaver, samt at de nye speiderene blir ta0 opp i gruppen. 

 

Hvordan foregår opptagelsen for småspeidere? 

Alle speiderene s-ller seg opp i en halvsirkel mot menigheten med de nye speiderene foran seg langs midtgangen.  

2 ledere står mellom dem med utrullet banner.  

Småspeideren kommer fram og legger hånden på banneret. 

Leder spør da småspeideren om han/hun kjenner speiderloven. 

Speideren svarer JA 

Lederen sier da: «lover du e0er beste evne å være åpen for Gud, hjelpe andre og leve e0er speiderloven?  

Småspeideren sier da JA 

 

E0er avgi0 lø#e ønskes speideren velkommen i Follebu speidergruppe ved at skjerfet legges på.  

DETTE MÅ MEDBRINGES AV FORELDRENE 

Lederen sier så «Vær Beredt» og speider svarer, med speiderhilsen, «All-d Beredt» 

Speideren hilser -l menigheten og snur seg mot resten av speiderene som hilser han/hun velkommen med  

speiderhilsen. 

Jeg lover e.er beste evne  

å være åpen for Gud,  

hjelpe andre 

og leve e.er speiderloven" 
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Speideraksjonen og opptagelse 

Speideraksjonen  

Speidere i Norges speiderforbund hjelper hvert år barn og ungdom andre steder i verden gjennom Speideraksjonen. 

De innsamlede midlene går -l Flyktninghjelpen, og samarbeidet startet i 2003. 

Speideraksjonen er en årlig innsamlings- og informasjonskampanje som Norges speiderforbund arrangerer i  

samarbeid med Flyktninghjelpen. Siden samarbeidet startet i 2003 har speiderne samlet inn omkring 11 millioner 

kroner -l Flyktninghjelpens arbeid for mennesker på flukt.  

 

I 2005 og 2006 fikk barn i Uganda skolegang. 

I 2007 og 2008 fikk barn og ungdom på Sri Lanka et ak-vitetshus der de kunne leke i trygge omgivelser.  

I 2009 og 2010 fikk ungdom på Øst-Timor utdanning.  

I 2011 og 2012 fikk ungdom i Liberia utdanning. 

I 2013 gikk Speideraksjonen -l skolegang for barna i Myanmar. 

I 2014 gikk de innsamlede pengene -l flere av Flyktninghjelpens prosjekter for barn på flukt.  

I 2015 går de innsamlede pengene -l flyktninger i Libanon. 

I 2016 går de -l skolegang -l barn i Libanon som har flyktet fra krigen i Syria  

 

Speideraksjonen går også -l Norges speiderforbunds sine egne samarbeidsprosjekter bl.a. i Malawi. I Malawi  

samarbeider Norges speiderforbund med de to speiderforbundene; Scout of Malawi og Malawi Girl Guides Associa-

-on. Norges speiderforbund har samarbeidet med speiderforbundene i Malawi siden begynnelsen av 2000-tallet, og 

samarbeidet innebærer utvikling av speiderforbundene der. I samarbeidet inngår også utveksling; malawiske speide-

re har delta0 på flere landsleire i Norge, norske ledertrenere har delta0 i kurstaben i Malawi og motsa0.  

Norges speiderforbund har ca. 18 500 medlemmer over hele landet. I selve aksjonsuka er det stor lokal ak-vitet med 

dør--l-dør-aksjon, innsamling på kjøpesentre, speider-jobbing og andre ak-viteter som gir penger i bøssa. Norges 

speiderforbunds formål er å utvikle mennesker -l selvstendighet og -l å ta ak-vt ansvar i samfunnet. De0e viser 

norske speidere i praksis bl.a. gjennom å delta på Speideraksjonen. 

Speiderne bryr seg, og det kan du også gjøre gjennom å stø.e Speideraksjonen!  
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17 mai og flaggmerket 

På de0e møtet skal vi øve på hvordan vi går i parade og har opps-lling, samt jobbe med flaggmerket.  

Programelementer: 

F: 

V: 

S: 

K: 5, 6 

L: 

VB: 

Notater: 
Ha med røde, hvite og blå plastperler og firkantede perleplater 

Strykejern og mellomleggspapir 

Snor -l å henge i  flagget på skjorta, evnt sikkerhetsnål 

____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Merker: 
Flagg 

___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  
flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut (ca 5 min) 
 
 

Ak�vitet: Begynn møtet inne ved at alle speiderne kan lage seg et ”mini” flagg av perler som de kan ha på 

skjorta. Tegn opp målene på en tavle så de får perlet flagget rik-g.  

E0er alle er ferdige samles flokken. Leder forteller om heising og firings-dspunktene, samt hva som er  

nasjonale høy-dsdager.   

Samle så alle og s-ll opp i parade. Øv på å stå i parades-lling og hvordan vi skal gå i 17 mai toget.  

Lek: Fotleken 
  
   
Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Flaggmerket  
 

1. Fortell om og lag tegninger -l tre nasjonale høy-dsdager (17. mai o.l.). 

2. Finn ut når flagget heises og fires disse dagene. 

3. Vær med i et arrangement på en høy-dsdag.  

4. Lag en liten -ng som er spesiell for en av høy-dene (flagg i miniatyr, julepynt, påskepynt osv.). 

17 mai og flaggmerket 

Perleflagg  
 
Se på målene -l det norske flagget og bruk plas-kkperler på et firkantet perlebre0 -l å lage en kopi.  
Strykes e0erpå og kan festes -l speiderskjorta med en snor 
 
 
 

Fotleken  

Skrevet av: Helene Hauken Speiderbasen  

Alle står i en ring og holder hender. Det velges ut en som begynner (person 1).  

Vedkommende velger hvilken fot han vil begynne med og se0er denne inn-l en av fø0ene -l personen 

på sin venstre side (person 2). Den foten som han se0er foten sin inn-l skal nå fly0es inn-l en av fø0ene 

-l person 3. Slik fortse0er det rundt og rundt i ringen. Det er om å gjøre å få personen -l venstre for seg 

-l å falle eller ikke klare å fly0e foten som han skal. De to som er igjen -l slu0 har vunnet.  

En lek som er rela-vt rolig, men sam-dig veldig engasjerende. 
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17 mai og flaggmerket 

 Oppmøte på Vonheim -l flaggheising 0700  

2 personer heiser flagget kl. 07.00 mens vi synger flaggsangen. Resten står i hestesko rundt uten flagg 

Korpset spiller “Ja vi elsker” e0er flaggheis  

 

Opps-lling -l å gå i tog nede i veien (bak musikken) re0 e0erpå  

 

Toget går mot Lhmr, speiderene tar av opp mot speiderhuset. 

Flaggheising 2 personer, resten står i hestesko rundt uten flagg 

 

Så går vi mot Granheim. Opps-lling på parkeringsplassen med plass -l korpset. 

Senest 0745 (Noen henter Granheimflagget) 6-8 speidere holder det store flagget 

Gå inn -l Granheim e0er musikken gjennom alèn. NB hold ned flaggene. 

Musikken fortse0er re0 fram forbi talerstol og flaggstang. Speiderene tar av ved talerstolen og fortse0er forbi 

flaggstangen. S-ller seg opp i en halvmåne.  De som holder det store flagget s-ller seg opp ved flaggstangen. 2 spei-

dere kny0er fast flaget og heiser det sammen trompeUanfaren 0800 (NB sterk speider, tungt å dra opp) 

 

Oppmøte i kirken kl. 10.15 for de som ikke skal være med på gudstjenesten. (min 15 min før barnetoget går) 

2 speidere holder flagg ved bautaen umiddelbart e0er gudstjenesten. (i speiderskjorte) 

Resten s-ller seg opp på veien nedenfor (før huset). De som skal bære de største flaggene må ha belter og de0e 

må ordnes før toget går. Vi skal gå e0er musikken.  Barnetoget går kl.10.30 

 

Toget stopper på Aulestad for tale + boller. 2 speidere (i speiderskjorte) står ved bautaen.  

Her kan det by0es seler hvis noen andre vil bære de store flaggene. NB – Speiderene må være klare -l å gå med en 

gang taler osv er ferdig. Gå ned -l veien og s-ll opp bak musikken 

 

Toget stopper også raskt på Follebu tunet. Her er det også -d -l å by0e seler. 

Så stopper toget i sentrum. Speiderene kan fortse0e -l speiderhuset for å avslu0e her. 
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17 mai og flaggmerket 

 

Offentlige flaggdager Hvorfor offentlig flaggdag? 

1. januar 1. ny0årsdag 

21. januar Prinsesse Ingrid Alexandras bursdag 

6. februar Samefolkets dag 

21. februar Kong Haralds bursdag 

1. mai Arbeidernes dag 

8. mai Frigjøringsdatoen av 1945 

17. mai Norges nasjonaldag 

7. juni Norges uavhengighetsdag 1905 

4. juli Dronning Sonjas bursdag 

20. juli Kronprins Haakon Magnus bursdag 

29. juli Olsok 

19. august Kronprinsesse Me0e-Marits bursdag 

25. desember 1. juledag 

Flytende 1. påskedag 

Flytende 1. pinsedag 

Flytende Stor-ngsvalg 

Sommerhalvåret 

Om sommeren står solen opp -dlig, og går ned sent. Derfor skal flagget i perioden 1. mars - 31. oktober ikke heises 

før klokken 08, og ikke fires ned senere enn klokken 21. Selv om det er mørkt klokken 08 i denne perioden, kan 

man heise flagget klokken 08. Dersom solen går ned før 21, må man derimot fire flagget før klokken 21. Flagget kan 

altså heises mens det er mørkt, men aldri fires når det er mørkt. En stor forskjell mellom flagg og vimpler,  

er at vimpler kan flagge også om na0en. 

Vinterhalvåret 

For vinterhalvåret gjelder andre flagg-der enn i sommerhalvåret. I perioden 1. november - 28. februar (29. februar 

ved skuddår) skal flagget ikke heises før klokken 09, og fires ned ved solnedgang, dog aldri senere enn klokken 

21. For Nord-Norge (Nordland, Troms, Finnmark, Svalbard og Jan Mayen) gjelder egne regler: Om vinteren skal ikke 

flagget heises før klokken 10, og ikke fires senere enn klokken 15. 

I Norge kan man i utgangspunktet flagge hvilken dag man vil. Det er vanlig at man flagger på bursdag, konfirmasjon, 

bryllup, dåp eller på en stor fest. Alle statsbygg er pålagt å flagge på offentlige flaggdager. Disse eiendommene skal 

flagge med Norges statsflagg med spli0 og tunge. Privatpersoner er ikke pålagt å flagge på offentlige flaggdager. 

Kongen kan derimot påby at man flagger ved utenlandsk statsbesøk -l Norge.  
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Natur (fisk, trær og planter) 

På de0e møtet skal vi gå igjennom noen av de vanligste fiskeslagene vi kan komme bor- på fisketur.  Vi skal også  lære 

fiskereglene og lage oss et fiskeredskap som vi skal bruke på en tur senere. 

Programelementer: 

F: 8 

V: 

S: 4 

K: 5, 7, 8 

L: 

Notater: 
Ha med knutetau, kniver, flaskekorker (type vinkork), fiskesene, 
enkle kroker, en herme-kkboks pr. speider, spiker, hammer, 
rundstokkbiter/kvister -l håndtak, håndsag 

Utskri# av de vanligste bladene 

Lokale fiskeregler 

____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Merker: 
Fiske 
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  
flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut (ca 5 min) 
 
Ak�vitet:  Gå igjennom fiskereglene og eventuelle lokale regler, og hva en fiskestang består av.  
Gå så igjennom og prøv noen fiskeknuter før speiderne skal få lage seg si0 eget fiskeredskap.   
Øv så på å bruke fiskeboksen, men uten krok i enden 
 
 
Lek: Speidermemory 
 
Ak�vitet:  Send speiderene ut i kullene og la de få 10-15 minu0er hvor de skal samle så mange forskjellige 
blader fra planter og trær som mulig. Når de kommer -lbake sorteres de0e og bruk naturbøker -l å finne ut 
hva de heter. Tegn eller klipp ut bladene for å lage en veggavis over de vanligste vekstene i  
området. 
 
 
  
Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  
og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  
speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  
speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Natur (fisk, trær og planter) 

Fiskereglene  

Fri�dsfiske i sjøen er en vik-g del av allemannsre0en. I sjøen kan du fiske uten grunneiers -llatelse. Det frie fisket gjel-

der i utgangspunktet også fiske med faststående redskap. Et unntak fra fri0 fiske er fiske med faststående redskap e0er 

laks, sjøørret og sjørøye. Her har grunneier enere0 på, og i umiddelbar nærhet av, egen grunn 

Fiskeregler i ferskvann  Det kan være lokale unntak fra noen av bestemmelsene, oppsummeringen er derfor ikke  

u0ømmende. Dersom du er i tvil om hvilke regler som gjelder, ta kontakt med kommunen der du skal fiske, Fylkesmannen 

eller fylkeskommunen. 

Ved fiske e0er innlandsfisk, må du huske: 

• at det ikke er -lla0 å bruke gi#, sprengstoff, elektrisk strøm, skytevåpen (unnta0 for fangst av gjedde), lyster eller 

lignende redskap, eller kuns-g lys (unnta0 for krepsefangst). Utover de0e finnes det ikke generelle bestemmelser 

om redskapsbruk og fiske-d, unnta0 for kreps og elvemusling. Det er gi0 lokale fiskeregler mange plasser  

(for eksempel i vassdrag med storørret).  

• at det er forbudt å bruke levende fisk som agn.  

• at fiske e0er innlandsfisk i vassdrag, hvor det også går opp laks, sjøørret eller sjørøye, i utgangspunktet følger de 

samme reglene som gjelder for fangst av disse artene. I enkelte -lfeller er det gi0 forskri#er med særskilte  

bestemmelser om fiske e0er innlandsfisk i disse vassdragene.  

• å kjøpe fiskekort eller innhente fiske-llatelse hos fiskere0shaveren. 

Ved fiske e0er laks, sjøørret eller sjørøye må du huske: 

• at det kun er -lla0 å fiske med stang og håndsnøre. Nasjonale forskri#er gir uUyllende regler om redskapbruk. 

I vassdrag er det kun -lla0 å bruke mark, sluk, spinner, wobbler og flue som agn.  

• at det er forbudt å bruke fisk som agn i vassdrag, unta0 død fisk fra samme vassdrag som agnet beny0es i.  

• å gjøre deg kjent med fiske-den og andre fiskeregler som gjelder for hvert enkelte vassdrag.  

• at fiskestarten i de fleste vassdragene er bli0 utsa0 -l 15. juni eller senere på grunn reduserte laksebestander.  

I en del vassdrag med store bestander er det imidler-d -lla0 å starte fisket -dligere.  

• å kjøpe fiskekort eller innhente fiske-llatelse hos fiskere0shaveren.  

• at det ikke er -lla0 å rykke fisk, og at det i forbindelse med de0e er innført bestemmelser om krokstørrelse 

(enkeltkrok maks 15 mm avstand mellom krokstamme og krokspiss og dobbel/trippelkrok maks. 13 mm).  

• at det skal løses fiskeravgi# for fiske e0er laks, sjøørret og sjørøye. 

 

h0p://miljodirektoratet.no/no/Tema/Jakt-og-fiske/Fri-dsfiske/Fiskeregler-i-ferskvann/ 

Fiskemerket 

1. Kjenn fiskereglene.  

2. Fortell om noen sportsfiskeredskaper.  

3. Lag et fiskeredskap.  

4. Lær deg en fiskeknute.  

5. Bruk det selvlagede fiskeredskapet. 
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Natur (fisk, trær og planter) 

Snella 

Line/Sene 

Kroken 

Lage fiskeboks 

Lag fiskeredskap av en tom blikkboks! Boksen må være åpen i den ene enden. Pass på å bøye ned skarpe kanter med en 

tang. Ku0 en pinne slik at den har samme lengde som diameteren på boksåpningen. Se0 stokken i boksåpningen og fest 

den med spiker gjennom boksen og inn i stokken, en på hver side. Stokken er håndtaket -l fiskeredskapet. Fest enden av 

fiskelina på stokken og surr opp noen meter med line på boksen. I enden fester du krok og søkke. Tre på mark. Løsne noen 

meter line og kast kroken ut i vannet. Krok, søkke og mark gir kastetyngde. Surr lina rundt boksen når du skal surre inn. 

For å lage en dupp kan man enkelt dele en vinkork i to, legge sena i mellom og knyte et tau rundt korken. 

Fiskeknuter 
 

 
 

 Dobbel slukknute 

 Enkel fiskeknop 

 dobbel fiskeknop 

 Blodknute 
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Natur (dyr og fugler) 

På de0e møtet skal vi gå igjennom observasjonene vi har gjort fra fuglekassekameraet og fuglebre0et, og analysere 

resultatene. Vi skal også se om vi har få0 noen bilder på viltkameraet, og hva det er.  

Programelementer: 

F: 

V: 

S: 

K: 

L: 

Notater: 
Bilder av fuglene som har vært på fuglebre0et og bor i fuglekas-
sen 

Bilder fra viltkameraet 

Kartong, sakser, lims-#er, superlim,  blyanter, mosegummi, 
kloss, stempelputer 

Fakta om vanlige dyr (Fakta er hentet fra WWF + SNL) 

Faktabøker 

Merker: 
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  

flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut (ca 5 min) 

 

 

Ak�vitet:  Alle speiderne må ha med seg observasjonsskjemaet fra hjemme, så skal vi lage en sta-s-kk på 

hvilke fugler vi har se0 mest av. Bildene kan vi lime på veggavisen vi laget -dligere.  

Så skal vi lage en plansje med fakta for noen av de vanligste smådyrene og rovdyrene våre.   

På forhånd har lederen skrevet ut og klippet opp noen fakta om våre vanligste dyr (et halvt se0 pr. kull + 1 

fasit) Disse løse faktabitene må speiderne samle sammen, slik at de har all rik-g fakta om et dyr før de limer 

det opp på plakaten. De kan også finne mer info i faktabøkene og skrive på plakaten. Når er ferdige kan de 

presentere plakaten sin, og dyrene, -l det andre kullet. 

Til e0ertanke, hva betyr at en art er rødlistet? 

Lek:  Dyrelyder.  2 og 2 deles inn i dyr uten av noen andre vet det.  De skal så lage si0 dyrs lyd for å finne 

hverandre. De som finner hverandre først (uten å si hvilket dyr de har) vinner.  

Ak�vitet:  Lage stempler med dyrespor 

   

Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Rødlista  

Rødlista rommer alle kjente arter som er truet av utryddelse i Norge.  

IUCN (Interna-onal Union for Conserva-on of Nature and Natural Resources) er ansvarlige for den 

internasjonale rødlista, og Artsdatabanken gir ut rødlista i Norge. Denne bygger også på IUCN sine  

kriterier og metoder. 

 

Over 40 000 flercellete arter er kjent i Norge og norske havområder, men forskerne regner med at det  

reelle tallet er rundt 60 000 arter. En tredjedel av artene er altså enda ikke kjent. Rødlistevurdering er 

gjennomført for ca 21 000 av disse artene, og resultatet er at rundt 4600 arter ble oppført på den norske 

rødlista, og ca. 2400 av disse klassifisert som truet! 

 

Rødlistekategoriene er som følger:  

 - Utdødd (EX): Når det er svært lite tvil om at arter en er globalt utdødd.  

 - Utdødd i vill �lstand (EW): Arter som ikke lenger finnes fri0levende, men der det fortsa0 finnes  

individer i dyrehager, botaniske hager e.l.  

 - Regionalt utdødd (RE): Når det er svært liten tvil om at arten er utdødd fra aktuell region (her Nor-

ge). Må ha vært etablert reproduserende i Norge e0er år 1800.  

 - Kri�sk truet (CR): Arten har ekstremt høy risiko for utdøing (50 % sannsynlighet for utdøing innen  

3 generasjoner for arten, minimum 10 år).  

 - Sterkt truet (EN): Arten har svært høy risiko for utdøing (20 % sannsynlighet for utdøing innen  

5 generasjoner for arten, minimum 20 år).  

 - Sårbar (VU): Arten har høy risiko for utdøing (10 % sannsynlighet for utdøing innen 100 år).  

 - Nær truet (NT): Er nær ved å -lfredss-lle noen av kriteriene for å være EN, CR, VU. 

h0p://data.artsdatabanken.no/Rodliste 

Dyrestempel 

Hver speider skal få lage seg si0 eget stempel av en dyrespor.   

Tegn først av det sporet de vil ha på si0 stempel på mosegummien. Klipp ut og lim på en kloss. 
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Natur (dyr og fugler)  
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Natur (dyr og fugler)  
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Sunn mat og hygiene 

På de0e møtet skal vi gå igjennom hva som er sunn mat, hygiene og allergier 

Programelementer: 

F: 

V: 

S: 

K: 

L: 12, 13, 14 

Notater: 

Ha med ingredienser -l momsepose, samt ziplåsposer (en -l 

hver) 

Hyssing og mu0er, musefelle (bø0e) -l livlinekast 

Ark og blyant  

Utskrevne spåer  

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Merker: 

Sunn mat 

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  

flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut. (ca 5 min) 

Ak�vitet:  

Del speiderne inn i kullene og la de få se0e opp en liste over maten de så sist gang de åpnet opp kjøleskapet 

hjemme (og eventuelt hva som pleier å ligge i kjøleskapet hjemme). Og en liste over hva de vanligvis spiser 

på skolen 

- Samle alle og gå igjennom hva de kom fram -l, og om det er sunt eller ikke. Får de i seg rik-g mat på  

skolen? Forklar også hvorfor. 

Gå så felles igjennom hva som kan være en god turmatpakke og hva som er best som tørstedrikk. 

Er det noen som vet hva en matallergi er? Gå igjennom de vanligste allergiene. 

Ak�vitet: 

Lag momsepose.  

Gå igjennom alle ingrediensene e0er hvert som de legges i posen, hvorfor er det sunt og ikke.  

Og  la så alle smake (ta en god neve med li0 av alt og pu0 i munnen sam-dig). 

Lek: Innendørs livlinekast. Knyt en li0 tung mu0er i enden av en hyssing og kast mot en oppsa0 musefelle 

(evnt annen blink). Del speiderne inn i kull og la alle ta et kast hver fram -l kullet har 5 treff -l sammen. 

Ak�vitet:  Gå igjennom hva god kjøkkenhygiene er 

La hver speider få klippe ut og bre0e spåen om kjøkkenhygiene og la de forsøke den. 

 

Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste  vers av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 
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Sunn mat og hygiene 

Sunn og usunn mat  

• Sunn mat er mat som inneholder lite sukker og fe0.  

• Sunn mat har og vitaminer og mineraler som kroppen trenger.  

• Grønnsaker er bra for kroppen. Det er vanlig å spise grønnsaker -l middag i Norge.  

Eksempel på grønnsaker er gulerø0er, salat, kålrabi, kål, broccoli, tomater og agurk.  

• Li0 frukt er også bra for kroppen. Frukt har o#e god smak og er le0e å spise. Epler, pærer, appelsiner og 

bananer er vanlig å spise.  

• Poteter er også sunn mat. Poteter har vitamin C slik som appelsiner.  

• Fisk og magert kjø0 er også sunt. Kylling er magert kjø0 og smaker o#e godt.  

• Det er også sunt å spise mørkt (grovt) brød.  

• Det er sunt å drikke mye vann og li0 le0melk. Le0melk har lite fe0.  

• Usunn mat inneholder mye sukker og fe0 og lite vitaminer.  

• Usunn mat smaker o#e godt, derfor er den er god å spise, men den er ikke så bra for kroppen.  

• Mat som vi kjøper på bensinstasjoner og på gatekjøkken har o#e mye fe0.  

• Pizza og hamburger er eksempel på usunn mat. Vi må ikke spise usunn mat så o#e. Kanskje en eller to 

ganger i uka.  

Momsepose 

 

En momsepose er bra tur snacks da den inneholder ingredienser med både trege og kjappe karbohydrater og den 

er le0 å spise når man har behov for li0 ekstra påfyll.  Ingrediensene velger man selv, e0ersom hva man liker og 

hva de har i bu-kken. Men pass på at fordelingen er ca 75% sunt og 25 % usunt.  Innholdet kan være; Nø0er i alle  

varianter (gjerne ku0et opp), tørket frukt og sjokolade (f.eks non stop eller sunnere mørk sjokolade). 

Sunn mat merket  
 

1. Finn ut li0 om hva som er sunn mat ved å sjekke kjøleskapet.  

2. Lag din egen sunne matpakke for en dagstur, og finn ut hva du bør drikke på turen.  

3. Lag en oversikt over hva du og vennene dine spiser som skolemat, og finn ut om kroppen får det den 

trenger, eller om dere bør forandre på noe.  

4. Lag sunt «godteri» og del med de andre i flokken.  

5. Lær om matallergier. 

4-8 

Blodsukker 

 

Blodsukker er det samme som glukose, og kommer fra maten vi spiser. Videre sirkuleres blodsukkeret med  

blodstrømmen rundt -l kroppens celler og forsyner disse med sukker. Vanligvis er andelen sukker i blodet  

forholdsvis konstant, men vil s-ge i en periode e0er inntak av mat. Når blodsukkernivået synker vil man føle sult 

og kan bli sliten og gre0en. Motsa0 kan vi få mye energi når vi har høyt blodsukker. 
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Sunn mat og hygiene 

Matallergier 

Hvorfor blir vi allergiske mot mat?  

Allergi er en endring i kroppens reaksjonsmåte på i utgangspunktet ufarlige stoffer. Matvareallergier kommer 

av at kroppen reagerer på enkelte av proteinene i maten. De vanligste proteinene som kan gi allergi finner man 

i hvete, egg, kumelk, fisk, skalldyr, nø!er og soya. For allergikere vil kontakt med allergifremkallende stoffer 

se!e i gang produksjon av motstoffer, eller an#stoffer. An#stoffene fins blant annet i lu%veienes slimhinner,  

i blodet og i huden. 

Ved gjenta0 kontakt med det samme allergenet kan det oppstå en reaksjon med an-stoffet, og histamin frigis. 

Irritasjon og kløe på huden, i øyne, nese, lu#rør, mage og tarm symptomer som kan oppstå. De fleste  

matvareallergier starter -dlig i barneårene, og kan gå over med alderen. 

Kryssallergi er når en pollenallergiker også reagerer på ulike næringsmidler, som nø0er og ulike frukter, bær 

eller grønnsaker. An-stoffet som er re0et mot pollen reagerer også med enkelte andre stoffer. En allergisk 

reaksjon kan være arvelig be-nget (atopisk) eller fremstå i møtet med miljøfaktorer (ikke-atopisk), eller en 

kombinasjon av disse. Allergisk sjokk er et livstruende blodtrykksfall som kan oppstå ved en plutselig eller 

kra#ig allergisk reaksjon. 

 

Vanlige matallergier: 

• Glutenallergi (Reagerer på proteinet gluten i korn) 

• Hveteallergi  

• Melkeallergi  

• Laktoseintoleranse (Evnen -l å bryte ned laktose (melkesukker) er redusert) 

• Eggallergi  

• Nø0eallergi (reaksjon på alle typer nø0er, også peanø0 (som er en belgfrukt)) 

• Fisk, skalldyr 

• Soya  

• Sitrusfrukter 
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Sunn mat og hygiene 
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Sunn mat og hygiene 
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Demokra- og samfunn 

På de0e møtet skal vi snakke om hva et demokra- er, og hvordan de0e fungerer i praksis i speiderforbundet   

Vi skal også se li0 på hvordan samfunnet fungerer ved å spille ”samfunnsengasjementsspillet” 

Programelementer: 

F: 

V: 1, 6, 7 

S: 1, 2, 8 

K: 

L: 

Notater: 

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Merker: 

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

___________________

Fast åpning av møtet:  Møtet åpnes ved at av kullene får oppgaven med å rulle ut flagget og resten av  

flokken s-ller seg i hestesko. Syng første vers av flaggsangen mens flagget rulles ut. (ca 5 min) 

 

Ak�vitet:  Begynn møtet med å snakke og forklare hva demokra- betyr og hva det vil si for dem som  

medlemmer i speidergruppa.  Hva er det motsa0e av demokra-?  

Hvordan kan vi gjennomføre et demokra-, f.eks ved å ha avstemninger.  

 - Skal vi ha en fast assistent eller skal det gå på rundgang 

 - Hvilke regler skal vi ha på turer? Godteri eller ikke. (Legge-der er bestemt) 

La så kullene gå sammen for å diskutere hvilke regler de synes vi bør ha i flokken. (5-10 min) 

Før alle får lov -l å presentere sine forslag, snakker dere om hvor vik-g det er at alle har sin egen  

mening—og får lov -l å mene de0e. Det er derfor ikke lov å si at noen har feil eller dumme forslag. Men vi 

har lov -l å være uenige 

Felles presentasjon og de reglene som velges blir skrevet opp på tavlen (flokkleder har overstyringsre0!) 

 

Ak�vitet:  Barnekonvensjonen er hvilke reLgheter alle barn har—og de fleste land følger denne.    

Gå raskt i gjennom alle punktene og la speiderne få si hvilke punkter de mener er vik-gst.  

   

Lek:  Samfunnsengasjementspillet. 

 

Fast avslutning: Møtet avslu0es ved at det samme kullet som stod for åpningen. Alle s-ller seg i hestesko  

og synger siste av flaggsangen mens flagget rulles inn. Så s-ller alle seg opp i sirkel mens  

speidersangen synges. Leder avslu0er med «speidere re0, vær beredt» og speiderne svarer med  

speiderhilsen og «All-d beredt» 4-9 
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Demokra- og samfunn 

Eksempler på flokk regler 

 - Vi venter på tur før vi sier noe, og snakker ikke i munnen på hverandre 

 - Vi er rolige når lederen snakker og gjør som vi får beskjed om.  

 

Hva er demokra- 

Demokra-, også kalt folkestyre, er en betegnelse på en styreform hvor folket deltar i vik-ge  

beslutninger. Folket påvirker blant annet gjennom å stemme ved valg. 

I speidern fungerer demokra-et helt ned i patruljene ved at alle i patruljen har lov -l å være med å  

komme med forslag -l hva de skal gjøre på møter og turer, og så er det lederne og peff/ass som tar en 

avgjørelse. 

Diktatur er det motsa0e av demokra- og kjennetegnes ved ekstrem grad av maktkonsentrasjon hos den 

eller de styrende, og ved svært liten grad av frihet for de menige borgere. 

 

Barns reLgheter 

 - barnekonvensjonen kan bes-lles på h0p://www.subjectaid.no/ 

 - barnekonvensjonen kan lastes ned på h0ps://www.regjeringen.no/globalassets/upload/kilde/bfd/

bro/2004/0004/ddd/pdfv/269516-bokmal.pdf   
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Demokra- og samfunn 
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