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Røyskatten 4H har gleden av å invitere nettopp DEG på fylkesleir 
22.-25. juni 2023. Leiren blir på Disenå (eller Disi som vi sier her), som 
er ei lita grend i Sør-Odal kommune. Vi holder til helt sør i fylket, og 
håper du vil ta turen hit og oppleve alt vi har å by på. Selve leirom-
rådet blir ved Disenå samfunnshus. Teltplassen vil bli på store, fine 
gressbaner. Scenen og miljøtorget blir i skogen like ved leirområdet, 
og på den gamle skoleplassen finnes mange muligheter for lek og 
utfoldelse. Samfunnshuset bruker vi til møter og aktiviteter, samt sani-
tæranlegg. Alt ligger konsentrert plassert og er lett tilgjengelig.

Vi har en fantastisk hovedkomite med oss, og vi er i full gang med 
planleggingen av leiren. Vi gleder oss til å vise frem noe av det 
Odalen har å by på. Du kan velge mellom mange spennende fagak-
tiviteter, og vi kan også by på et bredt utvalg av morsomme drop-in 
aktiviteter på fredagen. Og ikke minst, så blir det mye god mat! Her 
ligger alt til rette for mye moro, mestring og nye vennskap.

Sammen skal vi skape en leir som vil gi gode minner for livet.

Vi håper at DU vil ta turen til oss og bli med på fylkesleiren, og få 
gjerne med deg noen flere fra klubben din. I år har vi gleden av å 
invitere alle dere flotte 4H-ere fra både Hedmark og Oppland, siden 
Oppland i år arrangerer Nordisk leir, så det blir stas. Vi lover fire 
dager med full fræs fra morgen til kveld for små og store. Følg gjer-
ne planleggingen av leiren på vår Facebook-side «Full fræs i Odal’n 
- fylkesleir 2023».

Velkommen til Odal´n på fylkesleir

Tlf. 62 81 97 00   |   E-post: post@vgtrykk.no
www.vgtrykk.no
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Vi benytter samtidig anledningen til å takke alle våre samarbeids-
partnere, sponsorer og frivillige som stiller opp – uten dere ville vi 
ikke hatt muligheten til å invitere til denne fylkesleiren. Men uten 
DEG så blir det ingen leir! Så meld deg på, ta med deg godt humør, 
og så sees vi på Disi! Skulle det være noe du lurer på, så ta kontakt 
(kontaktinfo til hele hovedkomiteen finnes her i Kørken).

Hjertelig velkommen ønskes fra
Hovedkomiteen v/ Gunn Anita Fjukmoen og Elise Rundén Pran
Leirsjefer leirsjef@4h-fylkesleir-odalen.no
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Full fræs!

Velkommen til Sør-Odal kommune og fylkes-
leir for 4H. Det er stor stas at fylkesleiren for 
4H arrangeres på Disenå i år. Her er det fine 
omgivelser sentralt på Østlandet. Vakkert 
kulturlandskap og nærhet til Glomma som 
har gitt navn til kommunen vår. Her er det 
nærhet til naturen og de store skogviddene 
som strekker seg langt østover helt forbi 
Sverige. Historisk er Sør-Odølingen sterkt knyttet til landbruket og 
tradisjoner tilknyttet det. Årets fylkesleir er da også nært potetgul-
lets vugge, selveste Maarud, som er en av våre største foredlere av 
potet. Her er det gode rammer for en 4H-leir.

Jeg håper dere får sett dere om og bli kjent med noen odølinger. 
Men først og fremst håper jeg dere får det fint sammen, og at dere 
får nye venner og får sterkere bånd til venner dere allerede har.

Vennskap og samhold er det viktigste vi har. 4H-løftet; å bli ungdom 
med klart Hode, varmt Hjerte, flinke Hender og god Helse er gode 
verdier. Å gi omtanke og omsorg for hverandre slik at ingen føler 
seg utenfor eller utestengt er viktig. Det gjør en best gjennom slike 
aktiviteter 4H byr på, der dere gjør ting sammen. Jeg ser det er lagt 
opp til mange og varierte aktiviteter, også i samarbeid med frivillige 
fra Odalen. Jeg er sikker på det blir full fres, at dere får mye moro 
og noen fine dager på Disenå. Jeg ønsker dere lykke til med årets 
fylkesleir!

Knut Hvithammer
Ordfører Sør-Odal kommune

Velkommen til Sør-Odal!

SKARNES
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Velkommen til oss! 

Camilla Henricsson, avdelingsbanksjef Skarnes

Telefon: 900 68 804
E-post: ch@odal-sparebank.no 

En lokalbank i eika.

Lokal støttespiller! 

Odal Sparebank er lokalbanken som støtter idrett og 
kultur i våre lokalsamfunn. Vi er opptatt av gode 
oppvekstvilkår for barn og unge, og heier på 
frivilligheten og alle som bidrar. 

4H er en viktig bidragsyter til gode fritidsopplevelser 
for barn og unge, og vi er stolte av å være en av 
hovedsponsorene til Fylkesleiren 2023.

Vi ønsker dere masse lykke til og håper dere får en fin 
opplevelse.

Vi vil også gjerne være din bank - ta gjerne kontakt 
med oss for en prat! 

En lokalbank i eika.
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På 1980-tallet var Røyskatten en veldig aktiv klubb, men etter hvert 
gikk medlemstallet drastisk ned, og klubben ble nedlagt. Etter 10 år 
i dvale ble Røyskatten 4H ble stifta på nytt 9. mars 2014, med 28 
medlemmer. Ganske raskt økte medlemstallet, og de siste årene har 
klubben hatt mellom 55 og 65 medlemmer i alderen 8-18 år. Vi er 
en veldig aktiv klubb, og gjør mye moro sammen. Det er månedli-
ge klubbaktiviteter, og da gjør vi alt fra skøyte- og akedag, gokart, 
bowling, slalåm og kinokveld, til overnatting ute i gapahuker og 
«Mesterfarmen»-tevling. 

Røyskatten har mange deltakere på fylkesleir hvert år, og har også 
flere ganger hatt noen medlemmer som drar på landsleir og nordisk 
leir. Sør-Odal har to 4H-klubber, og vi har et godt samarbeid med vår 
naboklubb Rusken. Da Rusken ble etablert i 1980, var Røyskatten 
en solid klubb å høste erfaring og få drahjelp fra. Og da Røyskatten 
våknet til live igjen for 9-år siden, var det fint å kunne få drahjelp fra 
Rusken.

Røyskatten har klubblokaler på Disenå. De fleste medlemmene 
kommer fra Disenå og Sander, men klubben har medlemmer fra hele 
kommunen. Vi gleder oss skikkelig til å arrangere årets fylkesleir, og 
til å kunne ønske deg velkommen til Odalen!

Håper vi sees!

Hilsen styret i Røyskatten 4H
Maren, Ola, Nils, Hannah, Emmeli,  
Hannah, Hedda og Tiril
Og klubbrådgiverne våre  
Anne-Kirstine, Jeanette, Trude og Elise

Årets arrangører er Røyskatten 4H

VI STØTTER OG  
HEIER PÅ LOKAL 

IDRETT OG KULTUR
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Brukernavn: Brukernavn er medlemsnummeret ditt. Dette står på  
kontingentfakturaen fra 4H Norge. Du kan også spørre klubbrådgiveren 
din.

Passord: Dette er passordet du bruker for å logge inn i medlemsregiste-
ret til 4H. Husker du det ikke, klikk på «glemt passord» for å få tilsendt 
nytt passord på e-posten som er registrert.

Påmeldingen er bindende! Refusjon av deltakeravgift gis kun ved  
sykdom (legeerklæring skal være innsendt innen 22.06.2023) eller  
dødsfall/sykdom i nærmeste familien.

Påmeldingen åpner 1. mai kl. 12.00. Etter til 15. mai øker påmeldings- 
avgiften. Siste frist for påmelding er 1. juni. Du skal oppgi personinfo og 
velge fagaktivitet. NB: Her gjelder førstemann til mølla-prinsippet, så det 
lønner seg å være tidlig ute. Det er ikke anledning til å bytte fagaktivitet 
etter påmelding eller på leiren. 

Hver enkelt melder seg på ved å gå til nettsiden www.4h.no.  
Under ditt 4H fylke, velger du 4H Hedmark (selv om du er fra Oppland): 
1.	 Under arrangementer står 4H Fylkesleir.  

Legg inn brukernavn (medlemsnummer) og passord. 

2.	 Når du er inne på «Min side», sjekk at personinfo er riktig. Hvis ikke 
retter du opp dette og lagrer før du trykker på neste. 

3.	 Du må lagre pårørende før du kan melde deg på leir om dette ikke 
er gjort før. Dette er foreldre/foresatte vi kan ringe hvis det skulle 
skje noe på leiren (voksne må også registrere pårørende). 

4.	 Videre skal du gi samtykke eller ikke for publisering av bilder, video ol. 

5.	 Alle ledige aktiviteter vises deretter. Velg den du ønsker (klikk «Meld 
på»), og gå videre for å se at aktiviteten du valgte er registrert. Kun 
én aktivitet skal velges. 

6.	 Her skriver du inn helseopplysninger vi trenger å ta hensyn til (evt. 
sykdommer, allergier, matintoleranse). Benytt fritekstfeltet om du 
har andre spesielle tilretteleggingsbehov eller annet du vil si fra om. 
Dette makuleres etter leirens slutt. 

7.	 Til slutt kommer en oppsummering, sjekk at dette stemmer, før du 
trykker på «Registrer påmeldingen». Velg så betalingsmåte. 

8.	 Du skal nå få en e-post som bekrefter at du er påmeldt. Mottar du 
ikke denne e-posten, har ikke påmeldingen registrert seg riktig - og 
du må da prøve på nytt! 

Påmelding til leir 
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Leirområdet
Kr 900,- for vanlige medlemmer (etter 15. mai kr 1100,-) 
Kr 450,- for søsken og alumner (etter 15. mai kr 650,-)
Kr 800,- for voksenledere (etter 15. mai kr 1000,-)

NB! Har ikke klubbens voksenledere meldt seg på før fristen, kan man melde antall 
til 4hhedmark@4h.no. Navn på voksenledere kan man melde i etterkant.
Årets leirkontingent dekker: middag i fire dager, drikke til frokost, lunsj og brød, leirminne, 
aktiviteter og de fleste fagaktiviteter. Enkelte fagaktivitetene er det egenandel på. 
Start påmeldinga i god tid dersom du ikke har gjort dette før. 

Økonomi skal ikke være en hindring for å delta på leir i 4H. Trenger du, eller noen 
i klubben økonomisk støtte for å være med på leir, kan du enkelt lese mer og søke 
støtte her før påmelding: https://4h.no/for-4h-ere/deltagerstotte/  Det er enkelt å 
søke! Det er foresatt eller klubbrådgiver som bør sende inn søknaden for delta-
gerne. Det er mulig å få støtte til leiravgift, transport og nødvendig utstyr. Husk at 
mange kommuner har utlånsordning som BUA for utstyr til det meste du trenger om 
du ikke har selv. Søknadene behandles fortløpende. Du kan også ta kontakt med 
generalsekretær om du har noen spørsmål om deltakerstøtte: general@4h.no

1.	 Vis respekt for hverandre på nett. Mobbing på nett er minst like alvorlig som 
annen mobbing. 

2.	 Tenk deg om før du deler personlige bilder og opplysninger om deg selv og 
andre på åpne nettsteder. 

3.	 Lag et passord som er vanskelig å gjette – passordet ditt er privat. 

4.	 Husk at det er lett å lyve på nettet, ikke tro på alt som andre skriver. 

5.	 Ta med noen du stoler på hvis du skal møte noen du har blitt kjent med på  
nettet, og møt dem på et offentlig sted. 

6.	 Avslutt kontakten hvis du blir redd eller opplever noe ubehagelig.  
Blokker kontakten og meld fra til de som har ansvaret for nettstedet. 

7.	 Fortell det til en voksen eller en annen du stoler på hvis du opplever noe ubeha-
gelig. Det er ikke din skyld om noen andre gjør noe ubehagelig mot deg på nett.  

Kilde: Redd Barna

Leirkontingent og betaling 

Net
tve

tt 
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Taekwondo
Har du lyst til å prøve kampkunsten Taekwondo, og utfordre deg 
selv med spark, slag, og andre teknikker? Da er dette aktiviteten for 
deg!  Det vil bli mulighet for å lære forskjellige sparketeknikker, og 
prøve å knekke plater for de som har lyst til det.  I taekwondo tre-
ner vi hele kroppen - balanse, smidighet og kondisjon, samt disiplin, 
respekt og selvtillit. Denne dagen vil du oppleve varierte treninger 
og masse gøy hos Kunja Taekwondo. 

Ta på deg treningstøy med god bevegelse og vannflaske i tillegg til 
lunsj. Vi trener barbeint. Har du langt hår er det fint om du har strikk i. 
Aldersgrense 12 år. Max 20 deltagere.

E-sport
Vi vil tilby introduksjon/ grunnopplæring i spillet Overwatch2.  
Det blir lagt opp som en treningsøkt for E-sport utøvere, det inne-
bærer teori, spill øvelser, spilling og fysisk aktivitet. Alle som melder 
seg på må ha opprettet en bruker i battle.net og ha tilgang på inn-
loggingen til denne kontoen når de kommer til oss.
Max antall deltakere er 10 stk, og nedre aldersgrensen er 12 år.

Trearbeid/spikking
På denne aktiviteten kan du lære spikkekunst, og spikke like fine 
figurer som Emil i Lønneberget laget. Denne aktiviteten passer for 
de mellom 10 og 12 år. Ta med deg en god spikkekniv, og gjerne et 
emne å lage noe av. Max 12 deltakere.

Fagaktiviteter
Yoga
Velkommen til Maya Yoga! Her vil du lære hva yoga er og hvordan 
vi kan dra nytte av en mange tusen år lang tradisjon og levevei i 
dag.  Yoga handler i stor grad om å leve i nuet, sanse, være, reflek-
tere og dele innsikter og erfaringer om livet som er. Gjennom den 
fysiske praksisen blir vi bedre kjent med kroppen og pusten, og gjør 
øvelser og sekvenser som blant annet bidrar til økt styrke, balanse 
og smidighet. Praksisen avsluttes med dyp avspenning, så vi kan 
erfare hvordan det er å hvile godt i kropp og sinn. Her får du utfor-
ske noen av yogaens gleder og dimensjoner i vakre omgivelser, og 
forhåpentligvis ta med deg noe av dette på din vei gjennom livet. 
Ha på deg noe mykt og godt å bevege deg i, og noe som holder 
deg varm nok når vi skal hvile. Max 15 deltakere.

Glommasvingen Rullepark
Har du lyst til å prøve skatebord eller triksesparkesykkel i 
Glommasvingen Rullepark? Og kanskje prøve deg på noen nye 
triks? Rulleparken ble åpnet i 2022, og vi er stolte av å kunne vise 
den frem. Dette vil være en uorganisert aktivitet der du kan få utfol-
de deg fritt. Vi har lånt sparkesykler og skateboard av BUA. Det 
er påbudt med hjelm, så ta med dette hvis du har, ellers har vi til 
utlån. Ta også med annet beskyttelsesutstyr dersom du ønsker det. 
Velkommen til en dag med mye moro i parken. Passer for alle. Max 
20 deltakere.

Kakedekorering
På denne aktiviteten kan du lære å lage de fineste kakedekora-
sjoner. Her skal vi fylle kaker, lære å legge marsipanlokk, lage roser 
og mye annen kakepynt.  11 års aldersgrense. Max 8 deltakere.
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Paintball
Velkommen til Glåmdal Paintballklubb og en actionfylt dag i sko-
gen! Paintball går ut på å markere spillerne på det andre laget med 
maling. Når ballen med maling treffer en spiller og sprekker, marke-
rer det at den andre personen er ute av spillet. Paintball er en glim-
rende aktivitet for å oppnå samarbeid, action, spenning  og samtidig 
ha det veldig gøy, og passer for alle! Aldersgrense 12 år. Deltakerne 
må ha med klær som tåler å bli møkkete. Ta med matpakke. Vi selger 
drikke, og det er vann tilgjengelig på stedet. Egenandel kr 150.  
Max 25 deltakere.

Kunstmaling
Har du lyst til å lære hvordan du kan lage kul kunst? Du får trylle 
med farger og lage bilder på lerret med akryl og oljemaling ved 
hjelp av ulike teknikker. Passer for alle og krever ingen forkunnska-
per. Max 10 deltakere.

Gårdsbesøk hos Nebb og klør
Liker du dyr, er dette aktiviteten for deg. Her får du oppleve alpak-
kaer, dverggeiter, minigriser, ullgriser, kaniner, påfugler, gjess, ender 
(og andunger), høns og kyllinger, perlehøns, bikkjer og katter i ett 
stort, lykkelig og høylytt kaos. Geitekillingene Kakao og Krem hop-
per og spretter i viltre kast. De tror sjøl at de er bikkjer, men bruker 
deg likevel gjerne som klatrestativ hvis de får lov, og sniker seg til 
å smake litt på skolissene dine så fort du ser bort ett lite øyeblikk. 
På tunet vandrer påfuglhannen Petrus rundt, og bruser med fjøra, 
mens alpakkaene tygger høy. Og går alt etter planen har vi både ett 
valpekull av Dansk Svensk Gårdshund, og kattunger når dere er på 
besøk. Dere får kose med dyra, være med på fôring og stell av alle 
dyra, og lære litt om de ulike dyreslagene, før dere avslutter med en 
dyre-quiz. 
Klær og sko etter været, og som du ikke er redd for å møkke til. 
Velkommen tel gards!  Passer for alle. Max 25 deltakere.

Bowling/lasertag
Hos oss på Bowling 1 Kongsvinger kan alle ha det gøy sammen! Du 
vil få mulighet til å spille både Bowling og Lazer Zone. Her er to piz-
zaslice og en drikke inkludert. Vi har også shuffleboard og biljard. 
Velkommen til oss. Egenandel kr 50. Max 40 deltakere.

Skyting med rifle og hagle
Er du eller vil du bli en jeger i fremtiden? Eller kanskje du bare vil 
lære å skyte?

Da bør du passe på å melde deg på skytedag på Korsfløyta jaktsky-
tebane. Sør-Odal JFF vil gjerne få invitere deg på en dag med sky-
teaktivitet med hagle, rifle eller salongrifle. Du vil lære litt om sikker-
het på skytebanen, skyteteknikk med hagle og rifle og så får du øve 
på skyting. Ta med hørselvern om du har (ellers så har vi øreprop-
per). Det serveres brus og pølser så du slipper å tenke på matpakke. 
Aldersgrense 10 år. Max 20 deltakere.

Pole Fitness
Bli med og lær Pole Fitness. Poledance og pole fitness er en gøyal 
og morsom trening i og rundt en vertikal stang. Vi bruker musikk, vi 
danser og klatrer og finner på mye rart. Vi hjelper og støtter hver-
andre der det trengs. Stemningen er uhøytydelig og latteren sitter 
løst. Vi lover en morsom dag med pole-læring og mestringsfølelse, 
og høyst sannsynelig litt støle kropper en dag eller to etterpå. Du 
trenger ingen forkunnskaper, ingen er for liten eller for stor. Alle kan 
lære pole. Meld deg på denne aktiviteten for en litt annerledes opp-
levelse og for å få litt innsyn i poleverdenen. Vi trener barbeint, og vi 
bruker shorts og t-skjorte/singlet. Ta med et lite håndkle, vannflaske 
og lange varme klær til oppvarming og stretch. Viktig!: Hvis du har 
betennelse i kroppen eller lider av beinskjørhet, kan du desverre 
ikke bli med på denne aktiviteten. Max 18 deltakere.
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Klatring i klatrevegg
Velkommen til fagdag med Odal Klatreklubb. Vi har vår egen klatre- 
hall som er 12 meter høy og med 19 ruter, fra lett til vanskelig, og to 
buldrevegger. Klatring er en sport som er spennende og som utfordrer 
både fysisk og mentalt, men for å kunne klatre er man avhengig av å 
ha en partner som kan sikre seg på en trygg måte. Bli med på fag-
dag hos oss og lær om klatring, knuter, utstyr, litt klatreteknikk og 
sikring på topptau. Og selvfølgelig masse klatring. I løpet av dagen 
hos oss vil du ha gjennomført et topptaukurs. Med den kunnskapen 
du får med deg her kan du ta en test på ditt lokale klatresenter etter 
fylkesleiren og få topptaukortet - et bevis på at du forstår klatring 
og kan sikre en partner på en trygg måte. Du må være fylt 13 år for å 
delta på fagdag hos oss, og det er en fordel å være komfortabel med 
høyder. Ta med treningstøy, innesko, mat og drikkeflaske med vann. 
Øvrig utstyr får du låne hos oss.   
Max 15 deltakere.

Odal Rockeklubb
URO (Ungdommens rockeklubb Odalen) holder til i de kule lokalene 
til Odal rockeklubb på Austvatn. Her blir det mulighet til å prøve seg 
på bandinstrumenter: gitar, bass, keyboard og trommesett. Sammen 
med instruktørene fra URO prøver vi å lære oss noen grunnleggende 
grep og triks, slik at vi kan spille litt sammen. OBS! Det blir høy lyd, 
men vi har ørepropper klare. Ta med matpakke. Vi har enkel kiosk 
med brus, is og godis. Max 12 deltakere.

Hest og riding
Velkommen til Hestur! Her blir du med på 2-4 timers ridetur i skogen 
med islandshester. Du vil lære om islandshesten og hvordan vi jobber 
med den, og få være med å stelle hester. Vi spiser matpakken vår i 
skogen sammen med hestene. Ha på gode sko, gjerne med litt hæl. 
Fjellsko eller støvler er bedre enn joggesko. Slippers, crocs, sandaler 
og lignende er ikke egnet! Kle deg etter været og ha på lange bukser 
for å unngå gnagsår.  Ta med mat og drikke. Egenandel kr 150.  
Max 15 deltakere.

Padel
Padel er en av de raskest voksende idrettene i verden. Prøv du også! 
Vi lover at du blir hekta fra første gang! Padel er en racketsport. 
Banen er utformet med vegger som i squash, men med nett som i 
tennis. Alle klarer å spille, uansett ballferdighet, styrke og kondisjon.  
Du vil oppleve læringskurven i Padel som bratt. Selv om Padel er 
en mix av det beste fra to idretter, trenger du ikke å ha spilt hverken 
tennis eller squash for å like denne sporten. Ta på treningstøy og 
innesko. Max 10 deltakere.

Dans
Kom og prøv jazz, moderne dans og hip hop med oss på Victory 
Dance. Man blir glad av å bevege seg til musikk. Disse stilene er  
veldig varierte og du får oppleve flere sider av dans. Victory Dance 
har dyktige trenere som gleder seg til å ta imot dere og lære dere 
mest mulig denne dagen. Du trenger ikke å bekymre deg hvis du 
ikke har noen danseerfaring fra før, vi møter dere der dere er og til-
passer koreografiene slik at dere vil kjenne på mestring.   
Max 60 deltakere.
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Mekking
Hos ungdomsklubben Vinger mekk & moro får du prøve deg på 
mekking, skruing og motor i praksis med kyndige verkstedansvarli-
ge. Tilbudet passer for alle som har interesse for og synes det høres 
interessant ut å lære mer om skruing og motor. 

Utlån av verneutstyr, eget verksted og vaskehall med utstyr og verk-
tøy. Ta med matpakke og drikke. 
Aldersgrense 10 år. Max 25 deltakere. 

Skyting på elektroniske skiver
Skyteaktivitet med Nord-Odal skytterlag. Skyting vil foregå på 100 
meters hold mot elektroniske skiver. Det vil bli en teoridel først med 
gjennomgang av sikkerhet, håndtering av våpen og grunnleggende 
skyteteknikk, og deretter praktisk skytetrening. Skyting gir god øvel-
se i konsentrasjon, oppmerksomhet og en god mestringsfølelse.  Vi 
har klubbhus det er muligheter for å være i, og skytingen foregår ute.  
Aldersgrense 10 år. Max 30 deltakere.

Sløyd
Her skal vi snekre, utfolde oss og ha det moro sammen på sløydsa-
len. Du vil få ideer om ting som er praktiske, kule, anvendelige og 
morsomme å lage selv. Vi lager for eksempel en krakk, et fuglebrett 
eller noe du har en ide om selv.  Ta med matpakke og drikke.  
Max 6 deltagere

Fisking
Er du glad i å fiske eller har lyst til å lære mer om fisking, så er dette 
aktiviteten for deg. Vi drar på fisketur i nærområdet, og prøver fiske-
lykken. Du vil få masse nyttige fisketips fra en skikkelig fiskeentusiast. 
Ta med deg fiskestang om du har, eller gi beskjed om du ønsker å 
låne. 

Kanopadling
Vi padler kano sammen og nyter naturen rundt oss. Kanskje ser vi 
skogens konge og plutselig hopper storgjedda opp foran oss? Alle 
må kunne svømme og alle må bruke flytevest som vi har til utlån. 
Krever ingen forkunnskaper og passer for alle. Ta med matpakke og 
drikke. Max 15 deltakere.

Stiggarti klatrepark
DNT Odal ønsker velkommen til Stiggarti klatrepark. Her finnes 
grønn løype som avslutter med en liten zipline, lang zipline (85 
meter) 25 meter over bakken, og slakk line over juv. Alt i en fantas-
tisk natur!

Vi spiser matpakka i den fine gapahuken i skogen. Max 25 deltakere.

Travhest
På denne aktiviteten får du mulighet til å prøve deg på stell av hest 
og stallarbeid. Går alt etter planen vil det være fire søte føll du kan 
kose med. Du lærer å sele på hest og om trening av travhest. Du får 
være med å kjøre på tur med hest og vogn. Velkommen til en dag i 
stallen med masse hestekos. Max 5 deltakere.
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Skarnes 62 96 13 65

Bråthen Rør og Varme A/S

•	 Telt, stenger, plugger, og plast/presenning

•	 Varm sovepose, pute og et godt liggeunderlag

•	 Klær til all slags vær

•	 Varme klær til kjølige netter (stillongs, ulltrøye, 
ullsokker, varm genser, lue)

•	 Regntøy og gummistøvler

•	 Joggesko, slippers

•	 Toalettsaker og håndkle

•	 Passende klær og/eller utstyr til den fagaktiviteten 
du skal være med på

•	 Tallerken, bestikk og kopp

•	 Matboks og drikkeflaske

•	 Ryggsekk/rumpetaske til å bruke på aktivitetene

•	 Myggmiddel

•	 Solkrem

•	 Pålegg til brødmåltidene

•	 Evt medisiner hvis du bruker det

•	 Campingstol (hvis du får plass)

•	 Utstyr du evt trenger til Åpen scene

•	 Voksenledere: Ta med FM-radio (leirkanal med 
informasjon) og gjerne kaffekoppen  
– vi har kaffeavtale i kiosken

Merk alt tøy og utstyr med navn og telefonnummer (gjerne også klubbnavn)

PAKKELISTE
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Hovedkomite 2023

Elise Rundén Pran
Leirsjef
Tlf: 970 15 315
leirsjef@4h-fylkesleir-odalen.no

Anne Bekkholt   
Matsjef                                                         
Tlf: 416 21 569                                              
mat@4h-fylkesleir-odalen.no

Gunn-Anita Fjukmoen
Leirsjef
Tlf: 986 98 676
leirsjef@4h-fylkesleir-odalen.no

Marius Dysterud
Teknisk sjef                                         
Tlf: 477 15 247                                    
teknisk@4h-fylkesleir-odalen.no  

Anne Lishaugen Larsen
Sjef for fagaktiviteter
Tlf: 976 27 830
fagaktivitet@ 
4h-fylkesleir-odalen.no

Christopher J. Kise 
Teknisk sjef                                         
Tlf: 476 10 383                                
teknisk@4h-fylkesleir-odalen.no  

Maren Eskevik
Styrerepresentant
Tlf: 917 26 208
maren.eskevik@gmail.com

Elisabeth Halvorsrud
Økonomisjef   
Tlf: 982 64 284    
regnskap@4h-fylkesleir-odalen.no 

Christer Branes
Volleyballsjef
Tlf: 971 49 806
christer@branes.no

Sigrun Kristoffersen                    
Vakt- og beredskapssjef
Tlf: 480 02 192
vakt@4h-fylkesleir-odalen.no

Gunn-Lisbeth M. Nordseth        
Kiosksjef
Tlf: 932 64 198  
kiosk@4h-fylkesleir-odalen.no 

Lars Fogelstrand                    
PR-sjef                          
Tlf: 917 02 527                        
pr@4h-fylkesleir-odalen.no

Laila Johansson  
Sponsorsjef
Tlf: 915 45 020
sponsor@4h-fylkesleir-odalen.no  

Per Willy Nordstad
Transportsjef 
Tlf: 415 67 595
transport@4h-fylkesleir-odalen.no

Martha-Lill Nordby Hansen
PR-sjef
Tlf: 402 35 610
pr@4h-fylkesleir-odalen.no
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For å gjøre det litt enklere for dere har vi laget et skjema som dere kan fylle ut og 
levere til klubbrådgiverne før påmeldingsfristen. Dette kan dere kopiere dersom det 
er flere i familien som skal på leir. 

Jeg melder meg på 4H-leir på Disenå 22.-25. juni 2023 

Navn: _ _______________________________________________________ 	

Født: _________________________________________________________ 	

Jeg skal bo i samme telt som (skriv navnene på de andre i teltet): 

_____________________________________________________________ 	

Og vi skal bo i et	 ___ lite fjelltelt ___ stort telt/hustelt  

	 ___ lavvo/partytelt ca. _____x_____m 

Fagaktiviteter: 

Sett navnet på aktiviteten. Legg merke til at noen aktiviteter bare er for seniorer 

eller seniorer/juniorer._ ___________________________________________

I tillegg har jeg lyst til å være med på: 
3-kamp:	 Ja	 Nei 	 Volleyball: 	 Ja	 Nei
Natursti: 	 Ja	 Nei 	 Sceneopptreden:	 Ja	 Nei

Kan mor, far eller andre jeg kjenner stille som leder på leiren?  Ja    Nei 

Navn:_________________________________________________________ 	

E-post:_ _______________________________________________________ 	

Foresatte: Vi er kjent med at hun/han skal på 4H Fylkesleir 2023 og har gitt vår 
tillatelse. Medlemskontingenten i 4H Norge er betalt, og vi er klar over at påmeldin-
gen er bindende. Vi er også klar over at det blir tatt bilder under leiren som kan bli 
brukt i fylkesblad og nettsider. 
Tillates dette?    Ja    Nei 

Spesielle ting dere vil gjøre oppmerksom på (mat du ikke tåler, medisinbruk eller 
lignende): 

Underskrift foresatte:_______________________________________

Opplysning ved påmelding
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Torsdag:
Kjøttkaker med grønnsaker,  

brun saus og poteter 

Fredag:
Taco med tradisjonelt tilbehør 

Lørdag:
Lasagne med salat, brød og smør 

Søndag: 
Hamburger-buffet med tomat, agurk,  

salat, burger, brød, dressing,  
ketchup og sennep.

Meny på fylkesleiren
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•	 Hjelpe deltakerne dersom problemer oppstår.

•	 Som ledere kan du bli pålagt div. arbeidsoppgaver i leiren,  
som f. eks vasking og middagsservering.

Følg oppsatt leirreglement og evt. andre bestemmelser som kommer 
fra leirkomiteen eller 4H Hedmark før og under leiren. 

Alkohol og andre rusmidler hører ikke med i 4H-sammenheng. 
Seksuelt krenkende adferd blir ikke tolerert. Dersom en deltaker har 
med seg eller bruker alkohol eller narkotika, eller utøver en seksuelt 
krenkende adferd, vil foresatte bli kontaktet og deltakeren blir sendt 
hjem for egen regning. 

Å være med som voksenleder på fylkesleir er gøy! Du skal være 
til hjelp for klubben og arrangørene, og være et godt forbilde for 
4H-erne.

Det skal være én leder pr. 10. påmeldte deltaker, minimum to voksne 
ledere i hver klubb. Lederen må være egnet som leder, være tilstede 
under hele leiren, ta leirskikken dit han/hun kommer, være positiv, 
gå foran med et godt eksempel og gjøre seg kjent med kriterier og 
oppgaver. 

Videre skal lederen være disponibel for deltakerne og ikke for sterkt 
knyttet til alumnaktiviteter. Lederne må være forberedt på at de kan 
få tildelt enkelte arbeidsoppgaver under leiren, f.eks. ulike typer vakter.

Voksenleders oppgaver på leir: 
•	 Sørge for at 4H-erne følger reglementet, trives på leiren og føler 

seg ivaretatt av en voksen

•	 Sørge for god leirskikk i klubben sin og at fair-play regler følges 
på volleyball og trekamptevlingen.

•	 Har ansvaret for at aspiranter og juniorer er på plass i teltene 
sine ved ro-signalet. 

•	 Ha oversikt over deltakerne og se til at de møter til rett tid til de 
ulike aktivitetene/følger oppsatt program. 

•	 I ulykkestilfeller, følge med på sykehus. 

•	 Følge særskilt opp de av leirdeltakerne som har en eller annen 
form for sykdom eller handikap, og evt. går på medisiner. 

•	 Delta på leirmøter og annet planleggings- og tilretteleggings- 
arbeid under leiren. 

•	 Være lojal overfor leirledelsen. 

Voksenleder på 4H-leir
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TREKAMP 
Torsdag utfordrer trekamp-tevlingen til samarbeid og fellesskap på 
tvers av alder. Hvert lag består av en aspirant, en junior og en senior. 
Klubbene kan melde på så mange lag de ønsker. Dette er en øvelse 
hvor lagtaktikk og samarbeid virkelig er avgjørende. Stemning og god 
lagånd bidrar til at vi gjør hverandre litt bedre enn det vi ellers ville vært. 
Finaler går av staben på søndag. Lykke til!

VOLLEYBALL 
Klubbene kan melde på så mange junior- og seniorlag de ønsker. Klarer 
ikke klubben å stille lag, kan dere melde på mix-lag med deltakere fra 
flere klubber. Alle lag er med i konkurransen om vandrepokalen. Det vil 
også bli ledervolleyball – så husk å melde på voksenlag også. Respekt 
– fair Play – stolthet – volleyballglede. 

ÅPEN SCENE
Har du lyst til å opptre på scenen, alene eller sammen med noen, så er 
dette stedet for deg. Kreativ utfoldelse er en viktig verdi, og vi håper at 
mange av dere tar utfordringen og bidrar til noe på åpen scene. Dans, 
sang, sketsj eller noe helt annet. Overrask oss gjerne med skjulte talen-
ter, eller bare ved å tørre. Meld dere på ved å krysse av på leirskjemaet. 
Vi håper å se mange fine opptredener, og vi gleder oss stort.

MUSIKK 
Det blir skikkelig trøkk fra scena på lørdag!

Underholdning og aktiviteter
MILJØTORG 
Hedmark 4H’s alumn-klubb HOMLA, Hedmark Optimistiske Modige 
Lystige Alumner, arrangerer Miljøtorget på kveldene. Miljøtorget er også 
åpent for seniorer etter klokka 23 fredag og lørdag, og ut i de små nat-
tetimer Her er det sosialt med kiosk, musikk, sang og mye moro. Ta med 
GODT HUMØR og skap minnerike kvelder sammen med oss.. 

BLÅTUR 
Torsdag inviteres leirens seniorer til en fin opplevelse ute i i naturen. Vi 
lover mye moro, spennende utfordringer og fokus på samarbeid. Det er 
en fin måte å bli litt bedre kjent i begynnelsen av leiren. Det blir servert 
grillmat og drikke. Ta på klær etter vær, og bli med! Dette blir moro.

AKTIVITETER PÅ LEIROMRÅDET
På fredagen blir det mange morsomme drop-in aktiviteter du kan være 
med på hvis du har lyst. Har du lyst til å snekre, perle eller hekle? Vi 
lover mange andre spennende aktiviteter også! Det vil bli kjærlighetssti 
og natursti i skogen. Det er også muligheter for å spille fotball, og prøve 
skaterampa eller lekeapparatene på den gamle skoleplassen. 

HVA SKJER’A? 
På lørdag kl 16.30 byr vi på et overraskende underholdningsinnslag. 
Det er bare å glede seg. Hva skjer’a?

TUNKONKURRANSE 
Vi ønsker å ha fokus på et hyggelig og miljøvennlig tun i klubbene. Det 
vil bli premiering for ryddigste tun (uten søppel på bakken), pynting av 
tun, og søppelsortering i tunet. Kanskje noen også utpeker seg til årets 
humørspredere og fair-playere? Eller kanskje dere finner på noe annet 
kreativt til glede for andre?
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Kun rene klubblag kan delta om vandrepokalen i turneringen.

Klubblagene forhåndspåmeldes (eget punkt på påmeldingsskjema). 
Hvert lag skal tilstrebe å ha deltakere av hvert kjønn. Aspiranter og  
juniorer kan spille på seniorlag, men ikke omvendt.

Det er én turnering for seniorer, og én for juniorer. Aspiranter spiller på 
juniorlagene.

Spillereglene til Norges Volleyballforbund gjelder til enhver tid dersom 
ikke annet nevnes. Dømmingen av juniorkampene vil ikke være like 
streng som i seniorkampene.

Kampene
Alle kamper spilles på tid, 15 minutter per kamp med sidebytte halvveis. 
Det er 5 minutters pause mellom kampene så lag og dommere får gjort 
seg klare. Innledende runder er gruppespill. Avhengig av antall påmeld-
te lag, blir det to eller tre grupper per junior og senior.
Det gis 2 poeng for seier og 1 poeng for uavgjort.

Ved to grupper går de to beste i hver gruppe til semifinaler. Ved tre 
grupper går gruppevinnere og beste toer til semifinaler. Beste toer ran-
geres etter følgende kriterier: Flest poeng fra seier/uavgjort, flest plus-
spoeng (poengforskjell), flest totale poeng. Er det fortsatt likt avgjøres 
det ved loddtrekning. Semifinaler og finaler blir spilt på leirens avslut-
ningsdag.

Lag med seks eller flere spillere benytter vanlig rullering. Det er svært 
viktig at lagene møter opp på sin bane i god tid og til rett tid! Dersom et 
lag uteblir fra kamp i innledende runde, registreres kampen som tap og 
resultatet blir satt til 0-7. Unnlater et lag å møte til kamp i sluttspillet, er 
laget ute av turneringen. Endringer som kan inntreffe vil bli slått opp på 
informasjonstavla og opplyses om over høyttaler.

Volleyballregler 
Fairplay-regler for spillere og heiagjeng
Fylkesleir er for mange høydepunktet i 4H-året. På 4H-leir i Hedmark 
skal det være sosialt og morsomt. Vi skal ta vare på hverandre, inklu-
dere alle og skape en trivelig ramme for store og små både i og utenfor 
aktiviteter og tevlinger. For å sikre at alle har det bra, har fylkesstyret 
utarbeidet disse retningslinjene.

Konkurransedeltaker 
1.	 Vis respekt for både eget og andres lag, med- og motspillere. 
2.	 Mobbing, rasisme, trakassering og dårlig oppførsel hører ikke hjem-

me i 4H. Ei heller forstyrrende oppførsel. 
3.	 Ikke vær med på å spre dårlig stemning på eller utenfor  

konkurransearenaen.
4.	 Møt presis til tevling. 
5.	 Vis respekt for dommere og regler. 
6.	 Bidra til at alle har det morsomt og trivelig på leir,  

med tevlingene og hverandre. 
7.	 Tap og vinn med samme sinn! 
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1.	 En positiv heiagjeng fra klubben er bra å ha både i 3-kamp, vol-
leyballkamper og andre tevlinger. 

2.	 Støtt opp om klubben din på en positiv måte gjennom positive 
handlinger 

3.	 Gi oppmuntring til deltakerne både i og utenfor konkurranse – 
slik at de føler trygghet, trivsel og motivasjon 

4.	 Som supporter har du ansvar for godt miljø også utenfor konkur-
ransearenaen - ros alle lag for gode prestasjoner og oppførsel 

5.	 Det er dommeren som dømmer! Respekter dommerens avgjørel-
se – selv om du av og til er uenig! 

6.	 Det er laget som spiller/deltar i tevling – ikke DU som er tilskuer 
(enten du nå er voksen, ungdom eller barn) Både frivillige vok-
senledere og medlemmer på leir holder seg derfor for gode til 
å «fortelle laget hvordan ting skal gjøres» Gå foran med et godt 
eksempel – tap og vinn med samme sinn! 

7.	 Ikke forstyrr andre, men opptre positivt og støttende – da er DU 
en god støttespiller for 4H-klubben din! 

Klager vedrørende konkurranser på fylkesleir: 
Eventuell klage på dommer, beslutning el annet vedr konkurranser 
leveres skriftlig av det laget som klager. Klagen leveres på leirkonto-
ret. Leirsjefen behandler klagen sammen med ansvarlig for konkur-
ransen det klages i. Svar fra klageinstans leveres klubben skriftlig 
og arkiveres hos leirsjef. Avgjørelsen er endelig. 

Vedtatt av fylkesstyret, 4H Hedmark 7. november 2019

Supportervettregler 
•	 Gjør deg kjent med programmet og følg det. 

•	 Vær presis ved alle måltider og arrangementer. 

•	 Forlat ikke leirområdet uten tillatelse fra rådgiver/voksen leder. 

•	 Hold orden i og utenfor teltet. 

•	 Bruk av propanapparater og åpen ild er forbudt. 

•	 Røyking er forbudt på leirområdet- og kan kun skje på anviste plasser. 

•	 Teltene skal stå med mist 3 (tre) - meters avstand fra hverandre,  
eller den avstand som brannsjefen bestemmer. 

•	 Det er ikke tillatt å ha med eller nyte alkohol eller andre former  
for rusmidler på leiren. Seksuelt krenkende atferd blir ikke tolerert. 

•	 Energidrikk er forbudt å bruke på 4H sine arrangementer. 

•	 Når ro-signalet er gått skal alle aspiranter og juniorer være i teltene sine.  
Det skal være ro i leiren. 

•	 Si fra dersom du føler deg syk, skadet eller du blir holdt utenfor,  
baksnakket og lignende 

•	 Minst to ledere fra hver klubb må ligge i teltleiren. 

•	 Ta hensyn til alle andre på leiren, og vær en god representant for klubben din. 

•	 Ta leirskikken dit du kommer. Alle arrangører har sin måte å lage leir på,  
men felles for dem er at de har gjort alt for at du skal få en fin opplevelse. 

•	 Påmelding til leiren er bindende. Ved sykdom (legeerklæring) og dødsfall i  
nærmeste familie, kan leiravgiften tilbakebetales. (Frist for legeerklæring 22. juni) 

•	 Grove brudd på leirreglementet, medfører hjemsending på egen regning. 

•	 Deltakere under 10 år må ha med egen voksenperson som også følger barnet 
på aktivitet. Én voksen kan gjerne ha ansvaret for flere barn under 10 år. Det 
opplyses om dette ved påmelding til leiren.  

•	 Det er forbudt å ta bilder som setter deg selv og/eller andre i et dårlig lys,  
bringer dem i fare, er støtende eller upassende. Det er ulovlig å spre/publisere 

bilder uten samtykke fra de som er på bildene.

Vedtatt av 4H Hedmarks fylkesstyre.

Norsk Folkehjelp er på plass hele døgnet under leiren for å passe på oss  

Leirregler 
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Torsdag 22/6
10-12	 Frammøte – vi setter leiren
13:00	 Lunsj
14:00	 Offisiell åpning av leiren 
14:30	 Trekamp
17:30	 Tunsjefsamling
18:00	 Middag m/tunsamling
20:00	 Avreise Blåtur for seniorene
21:00	 Ledersamling 

	Miljøtorget er åpent for aspiranter og juniorer
23:00	 Ro i leiren

Fredag 23/6
08:00	 Vekking og frokost
09:00	 Samling ved scena
09:15-17:00	 Drop-in aktiviteter
12-13	 Lunsj
13:00-17:00	 Volleyballkamper 

	 Drop-in aktiviteter fortsetter
17:30	 Tunsjefsamling
18:00	 Middag m/tunsamling
19:30	 Øving til åpen scene  
21:00	 Ledersamling 

Miljøtorget åpner
23:00	 Ro i leiren

Dagsprogram Odal’n 2023
Lørdag 24/6
08:00	 Vekking og frokost
09:00	 Samling ved scena
09:30-15 Fagaktiviteter
16:30	 Hva skjer´a
17:30	 Tunsjefsamling
18:00	 Middag m/tunsamling
19:30	 Presentasjon av neste års leir
20:00	 Åpen scene
21:00	 Ledersamling 

Miljøtorget åpner
21:30	 Ledervolleyball
22:30	 Disco
01:00	 Ro i leiren

Søndag 25/6
09:00	 Vekking og frokost
10:00	 Samling ved scena
10:30	 Finale trekamper
11:30	 Volleyballfinaler
13:00	 Avslutningsseremoni
14:00	 Middag
Hjemreise

Dagsprogram Odal’n 2023
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