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Fokus på trafikksikkerhet for erfarne fotgjengere – veileder 
til presentasjon 
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Informasjon og tips 

Presentasjonen berører alle temaene, og kan brukes som en helhetlig gjennomgang. Bruk 

den gjerne som en innledning til å gå dypere inn i de spesifikke temaene. Denne veilederen 

inneholder supplerende fakta-stoff som kan formidles i foredragsform, og noen forslag til 

aktiviteter som involverer deltagerne.  

Det er lagt opp til at dere kan avslutte med en gåtur i nærmiljøet for å kartlegge utfordringer 

eller oppsøke relevante trafikksituasjoner. 

Det kan ta om lag en drøy halvtime å gjennomføre opplegget uten tur. Tidsestimatet er 

høyst veiledende da det er avhengig av størrelse på gruppen og hvor lang tid som brukes på 

samtale og refleksjon rundt hvert emne.  

Se i den generelle veilederen for blant annet metoder og tips.  
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Lysbilde 1 – Fokus på trafikksikkerhet for erfarne fotgjengere 

 

Forside 
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Lysbilde 2 – Om lysten til å gå 

 

Aktivitet: Oppleve dikt 

Om lysten til å gå 

Tap for all del ikke lysten til å gå. 

Jeg går meg til det daglige velbefinnende hver dag, 

og fra enhver sykdom. 

Jeg går meg til mine beste tanker, 

og jeg kjenner ikke en tanke så tung at jeg ikke kan gå fra den. 

Når man slik fortsetter å gå, 

så går det nok. 

Søren Kirkegaard, 1813-1855 
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Lysbilde 3 – Flere skal gå mer 

 

Aktivitet: Foredra 

I forbindelse med arbeidet med Nasjonal transportplan, langsiktige og overordnede planen 

for hvordan transportsystemet i Norge skal utvikles, ble det i 2012 utarbeidet en Nasjonal 

gåstrategi. Denne omhandler gåing i hverdagen og har to hovedmål: 1) flere skal gå mer og 

2) det skal være attraktivt å gå for alle.  

Du finner hele strategien her: 

http://www.vegvesen.no/_attachment/528926/binary/851213?fast_title=Nasjonal+g%C3%A

5strategi.pdf 

Tilrettelegging for økt gåing er viktig både for trafikksikkerheten, miljøet og folkehelsa. 

Trafikksikkerhet og universell utforming er prinsipper for arbeidet.  

Strategien har seks innsatsområder: 1) ansvar og samarbeid, 2) utforming av fysiske 

omgivelser, 3) drift og vedlikehold, 4) samspill i trafikken, 5) aktiv gåkultur og 6) kunnskap 

og formidling.  

Det er et mål at den nasjonale strategien skal følges opp blant annet gjennom at det 

utarbeides lokale gåstrategier for kommuner, byer eller bydeler/geografiske områder. Det er 

utarbeidet en egen veileder til dette arbeidet: 

http://www.vegvesen.no/_attachment/607384/binary/953479?fast_title=Lokale+g%C3%A5s

trategier+og+planer+for+kommuner+2014.pdf  

http://www.vegvesen.no/_attachment/528926/binary/851213?fast_title=Nasjonal+g%C3%A5strategi.pdf
http://www.vegvesen.no/_attachment/528926/binary/851213?fast_title=Nasjonal+g%C3%A5strategi.pdf
http://www.vegvesen.no/_attachment/607384/binary/953479?fast_title=Lokale+g%C3%A5strategier+og+planer+for+kommuner+2014.pdf
http://www.vegvesen.no/_attachment/607384/binary/953479?fast_title=Lokale+g%C3%A5strategier+og+planer+for+kommuner+2014.pdf
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Lysbilde 4 – Trafikksikkerhet i alt vi gjør 

 

Aktivitet: Foredra 

Stortinget vedtok i forbindelse med behandlingen av Nasjonal transportplan for 2002–2011 

"en visjon om et transportsystem som ikke fører til tap av liv eller varig skade" – 

Nullvisjonen. Nullvisjonen har siden blitt vektlagt både i Nasjonal transportplan samt i de 

årlige statsbudsjettene. 

Helt siden 1970 har det vært drevet et langsiktig og målrettet trafikksikkerhetsarbeid i 

Norge, og dette har gitt resultater. Antall drepte per år er redusert fra 560 i 1970 til 108 i 

2018. I tillegg til at bilene er blitt mye sikrere, er dette også et resultat av det arbeidet som 

har vært initiert av Samferdselsdepartementet, Statens vegvesen, Politiet, kommunale og 

fylkeskommunale myndigheter, samt Trygg Trafikk og andre organisasjoner. 

Nullvisjonen er en klargjøring av at det er moralsk og etisk uakseptabelt at folk blir drept 

eller hardt skadd i trafikkulykker. I tillegg utgjør ulykkene en kostnad ved trafikksystemet 

som vi ikke kan godta, på tross av de fordelene vegtrafikken gir. Nullvisjonen er altså både 

en etisk vegviser og en retningslinje for det videre trafikksikkerhetsarbeidet i Norge. Dette 

innebærer blant annet at transportsystemet, transportmidlene og regelverket for atferd skal 

utformes på en måte som fremmer trafikksikker atferd hos trafikantene, og i størst mulig 

grad medvirker til at menneskelige feilhandlinger ikke fører til alvorlige skader eller død. 

Som et skritt i retning av nullvisjonen har regjeringen i Nasjonal transportplan 2018-2029 

skrevet at regjeringen vil arbeide for å redusere antall drepte og hardt skadde i vegtrafikken 

til maksimalt 350 innen 2030. 
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Lysbilde 5 – Mål for samlingen  

 

Aktivitet: Sette mål for samlingen 

Mål: 

● Se på noen ulykkestall og årsaker 

● Se på noen utfordringer ved å ferdes i trafikken som fotgjenger 

● Diskutere og dele erfaringer om hvordan vi takler trafikale utfordringer 

La gjerne deltagerne bli kjent og dele egne erfaringer. Hvilke utfordringer opplever vi i 

lokalmiljøet? Hvordan håndterer vi dem? 
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Lysbilde 6 – Hvorfor går vi? Hva trenger vi? 

 

Aktivitet: Bli kjent og dele erfaringer 

Går vi mye? Hva er den enkelte interessert i, mosjon eller spasertur, hvilke behov og 

utfordringer opplever den enkelte når hun/han er ute og går? 

Det kan skape god stemning å ta en runde i gruppen der alle presenterer seg og sier hva de 

legger mest vekt på blant stikkordene, eventuelt håndsopprekning. Kanskje de har flere 

stikkord å bidra med? Denne aktiviteten kan være med på å styre hvilke temaer vi bruker mer 

tid på enn andre.  
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Lysbilde 7 – Hvor skal du gå? 

 

Aktivitet: Foredra 

Hvilken side skal vi gå på, egentlig? Hva sier trafikkreglene?  

Dette er hva Vegtrafikkloven sier om gående. Og dette er hva bilistene lærer om hvor vi som 

gående skal ferdes. Det er derfor viktig å etterleve dette, både for egen og andres sikkerhet. 

• Bruk gangveg, fortau eller vegens skulder.  

• Dersom du går i kjørebanen, gå ytterst til venstre i gangretningen, men ytterst til 

høyre dersom du leier sykkel 

• Gående skal krysse kjørebanen i gangfelt, på gangbru eller i gangtunnel når det 

finnes i nærheten 

• Gå rett over kjørebanen og fortrinnsvis ved vegkryss. Før kryssing av kjørebanen 

utenfor gangfelt skal du forvisse seg om at det ikke volder fare eller unødig hindrer 

eller forstyrrer annen trafikant 

Tilleggsinformasjon til punktene: 

• Kommentarer til punkt 1 og 2: Er det ikke rimelig på grunn av farten m.v. eller mulig 

å gjøre dette, kan gående nytte sykkelveg, sykkelfelt eller kjørebane. 

• Kommentar til punkt 3: Motsatt side av kjørebanen kan nyttes dersom den gående 

ellers ville bli utsatt for fare, eller hvis særlige forhold tilsier det. 

Spør gjerne deltagerne om de synes det alltid er tydelig hvor man skal gå.  
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Lysbilde 8 – Hvem defineres som gående? 

 

Aktivitet: Foredra 

Vegtrafikkloven definerer hvem som ses på som gående. Du er også gående når du bruker 

rullestol, både manuell og elektrisk, så fremt den har en maks hastighet på 10 km/t. Det har 

rullestolene som lånes ut via kommunen og hjelpemiddelsentralene. 
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Lysbilde 9 – Til fots 

 

Aktivitet: Foredra 

Totalt skjer 52 pst av alle reiser i nærmiljøet (radius på 2 km) til fots og i hverdagene utgjør 

gangturene 21 pst av alle reiser. 

De som bor i byene går mer enn de som bor andre steder i landet. Kvinner over 67 år er en 

av de gruppene som utfører størst andel av sine daglige reiser til fots. Dette er bra, men 

samtidig er det et tydelig mål i Norge at flere skal gå mer. 

Om den nasjonale reisevaneundersøkelsen: 

Hvert fjerde år gjennomføres det en nasjonal reisevaneundersøkelse. Hensikten er å samle et 

stort datamateriale som kan brukes til å beskrive den norske befolkningens reiser. 

Resultatene brukes til nasjonal og regional transportplanlegging, til planlegging av 

samferdselstiltak og til forskning. Den siste undersøkelsen ble gjennomført i 2013/2014. 

Undersøkelsen gjennomføres ved at det trekkes et tilfeldig utvalg av personer 13 år og eldre 

fra Folkeregisteret. Disse får tilsendt et brev med informasjon, og blir deretter kontaktet for 

å gjennomføre et intervju over telefon (www.toi.no) 
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Lysbilde 10 – Økt alder, økt risiko 

 

Aktivitet: Foredra 

Fotgjengeres risiko for å bli drept eller hardt skadd (pr mill. gåkm), fordelt på alder og 

kjønn. Basert på ulykkesdata for 2005-2013 og antall km som gås fra RVU 

(Reisevaneundersøkelsen) 2009/2010. 

Godt voksne kvinner har betydelig høyere risiko for å bli drept eller hardt skadd i 

fotgjengerulykker enn godt voksne menn. Forskjellen begynner allerede i aldersgruppa 55 – 

64 år og øker i aldersgruppene 65 – 74 år og 75+. For kvinner i aldersgruppa 75+ er det 

nær 8 ganger høyere risiko for å bli drept eller hardt skadd pr km som fotgjenger 

sammenliknet med kvinner i aldersgruppa 13 – 64 år.   
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Lysbilde 11 – Hva er hovedutfordringene? 

 

Aktivitet: Foredra, dele erfaringer og reflektere 

Ulykkesstatistikken viser oss at det er disse utfordringene som er de største: synlighet, 

kryssing og trafikale forhold i nærmiljøet. 

I tillegg kommer de fysiske forutsetningene som vi bruker for å bevege oss rundt og 

håndtere trafikken. 

Det er disse utfordringene vi skal går nærmere inn på i den videre presentasjonen. For å 

starte med oss selv, ser vi på de fysiske forutsetningene først. 

Etter hvert som vi blir eldre, skjer det endringer med kropp og sanser som gjør at 

forutsetningene vår i trafikken endrer seg i takt med de fysiske endringene. 

Spør: 

Hva med oss selv? Har vi forandret oss siden vi var 30 år, 50 år? På hvilke måter? 

Det er frivillig å ta ordet☺   
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Lysbilde 12 – Hva tåler kroppen? 

 

Aktivitet: Foredra 

Faktainformasjon om påkjørsel av bil: 

Det foreligger en del kunnskap om hvilken fart menneskekroppen tåler i ulike typer ulykker 

og kollisjoner man kan komme ut for. Vi opererer med tre grafer som viser sammenhengen 

mellom fart og sannsynligheten for å overleve ved tre ulike ulykkestyper: 

 Figur: Risiko for å bli drept i ulike kollisjonstyper og ved ulik fart. 

 Figuren over viser hvordan risikoen for å bli drept øker med økende fart.  

• Ved kollisjon mellom fotgjenger og bil (blå linje) ser vi at risikoen for at fotgjengeren 

blir drept øker dramatisk om bilen kjører fortere enn 30 km/t.  

• Den samme fasongen viser seg i kurven for sidekollisjon mellom to biler (sort linje). 

Risikoen øker dramatisk ved en slik ulykke ved 50 km/t.  

• Ved frontkollisjon mellom to like store moderne biler, der vi forutsetter at de 

involverte er yngre friske personer som bruker sikkerhetsutstyr på rett måte, øker 

sannsynligheten for dødsfall dramatisk dersom farten er større enn 70 km/t. 

Årsakene til dette har bl.a. sammenheng med kroppens tåleevne, altså indre skader 

som oppstår ved bråstopp. Det er en grense for hvilke G-krefter de indre organene 

tåler å bli utsatt for uten å briste eller bli løsrevet. Når farten blir høy nok er disse 

grensene uavhengig av om sikkerhetsutstyr som bilbelte og airbag er brukt i 

kollisjonsøyeblikket. 
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ELLER SKREVET MED BARE KORTE PUNKTER: 

• Risikoen for å bli drept øker dramatisk for en fotgjenger som blir påkjørt i mer enn 

30 km/t 

• Risikoen for å bli drept øker dramatisk ved sidekollisjoner i mer enn 50 km/t 

• Risikoen for å bli drept øker dramatisk ved frontkollisjoner i mer enn 70 km/t (gitt 

like tunge biler) 

o Selv om du har en nyere bil og bruker bilbelte 
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Lysbilde 13 – Fysiske utfordringer med alderen 

 

Aktivitet: Foredra 

Det foreligger en del kunnskap om hva menneskekroppen tåler hvis de blir utsatt for ulike 

typer ulykker og kollisjoner. Det er en grense for hva en kropp kan tåle av fysiske 

påkjenninger. Vi kaller det for kroppens tåleevne. 

Hva kroppen tåler avhenger blant annet av alder. Når du blir eldre minker din fysiske 

tåleevne – og du tåler mindre. Ulykker hvor eldre er involvert kan derfor få mer alvorlig 

utfall. Det betyr at eldre har større risiko for å dø i en ulykke som en yngre person kanskje 

ville overlevd. Etter hvert som man blir eldre bør man derfor tenke på sikkerhet og være 

ekstra aktsom når man er ute og går i trafikken. 

Etter hvert som vi blir eldre så er det også gjerne andre endringer og utfordringer som vi 

opplever. Dårligere syn, dårligere hørsel og mindre bevegelighet, hurtighet og smidighet. 

Det er helt naturlige endringer. Folk er selvsagt forskjellige når det gjelder dette, både når 

det inntreffer og i hvilken grad, men vi merker det nok mer eller mindre alle sammen at noe 

skjer etter hvert som årene går. 

La oss ta en titt på en film som viser hvordan synet og evnen til å se i mørket endrer seg 

med årene.   

Aktivitet: Oppleve film 
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Vis filmen Ser du fotgjengeren? ved Norges optikerforbund: Filmen om mørkesyn tar i stor 

grad bilførerens perspektiv, men poengterer tydelig at mørkesynet svekkes med alderen. 

(Klikk på play-knappen.) 

Aktivitet: Reflektere 

Spør:  

Så du fotgjengeren? 

Noen som kjente seg igjen? 

Aktivitet: Foredra 

Eldre sjåfører har vesentlig vanskeligere for å oppdage fotgjengere i mørket enn yngre 

sjåfører. Dersom en 20-åring oppdager en fotgjenger på 100 meters avstand, vil en 70-

åring ikke se personen før på 50 meters avstand. Dette viser en undersøkelse som er gjort av 

forskere fra Queensland University of Technology i Australia og Clemson University i USA. 

Mørkesynet forverrer seg lenge før man når pensjonsalderen. Ifølge Norges Optikerforbund 

ser personer på rundt 45 år oppsiktsvekkende dårlig i mørket. 

Som 40-åring trenger du fire ganger så mye lys som en 20-åring for å lese en bok. Også i 

trafikken trenger en person i 40-årene mye mer lys for å se godt, sammenlignet med en 20-

åring. 
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Lysbilde 14 – Blir du sett i trafikken? 

 

Aktivitet: Reflektere 

Og har altså beveget oss fra tema tåleevne til tema synlighet.  

Spør:  

Blir du sett i trafikken? 

Vet du at du blir sett? 

Hvordan tror du bilister opplever synligheten til fotgjengere? 

Hver og en av oss har et ansvar for å bli sett i trafikken. Vi kan ikke forvente at andre har 

ansvaret for å se oss. Både fotgjengere og bilister har et ansvar. 
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Lysbilde 15 – Synlighet på dagtid 

 

Aktivitet: Oppleve film 

Mange tenker først og fremst at synlighet handler om bruk av refleks i mørket. Og ja, det er 

viktig. Men la oss se på denne filmen som viser at synlighet er like viktig både på dagtid og 

kveldstid – i både lys og mørke. 

Filmen er todelt og viser samme situasjon i henholdsvis lys og mørke (dag og natt). (Klikk på 

play-knappen.) 

Spør: 

Hvilke reaksjoner får du av filmen? 
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Lysbilde 16 - Blindsone 

 

Aktivitet: Foredra og dele erfaringer 

Blindsoneproblematikk er en viktig del av det å være synlig i trafikkbildet.  

Spør: 

Har noen av deltagerne erfaringer fra situasjoner med blindsone? 

Når vi går i trafikkerte områder, har vi også et ansvar for å ta hensyn – og vi må forstå om 

bilene har sett oss eller ikke. Det er ikke alle som har forutsetning for å se oss som gående. 

Blindsone er områder rundt et kjøretøy som sjåføren overhodet ikke kan se (derav ordet 

blind-sone) 

Det har vært mange ulykker med eldre fotgjengere som har beveget seg inn i blindsonen til 

lastebiler/vogntog og blitt påkjørt. Mange av oss går litt saktere – og vi bruker derfor lengre 

tid på å passere gjennom en blindsone. Mange tenker ikke over at de ikke blir sett. 

På steder der det foregår varelevering, må vi være ekstra oppmerksomme. 
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Lysbilde 17 - Denne gjelder fortsatt 

 

Gå ikke over vegen før bussen har kjørt. 
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Lysbilde 18 – Refleks redder liv 

 

Aktivitet: Foredra 

Selv om du ser bilen, ser ikke bilisten deg hvis du går uten refleks i mørket.  

Refleks er en billig "forsikring" - den gjør deg mer synlig på lengre avstand slik at bilistene 

rekker å bremse ned. Uten refleks derimot, er du så godt som usynlig der du går langs 

veikanten på mørke høst- og vinterkvelder. 

Har du refleks, synes du på lang nok avstand til at bilisten kan stanse eller vike unna. Bruker 

du ikke refleks, gir du ikke bilisten nok tid til å reagere og bremse - og du lever svært farlig 

som fotgjenger.  

Så husk refleks når du er ute og går! 
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Lysbilde 19 – Kryssing av gate og veg er forbundet med stor risiko 

 

Aktivitet: Foredra 

En stor del av ulykkene skjer ved kryssing av veg. Bruk gangfelt eller tilrettelagt kryssing der 

det finnes.  

Bilistene har vikeplikt for gående når vi krysser der det er skilt og sebrastriper, men i tillegg 

bør vi: 

• Sørge for å være synlige (refleks, farge på klærne) 

• Ta oss tid til å orientere oss; få oversikt, beregne fart og avstand 

• Søke blikkontakt med sjåføren 

• Vente til bilen har stanset 

• Være bevisst på hvilke forutsetninger vi har 

Spør: 

Er det andre ting vi kan gjøre? 

For eksempel vise ved å rekke ut armen at vi ønsker å krysse? 
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Lysbilde 20 - Hva har vi hørt? 

 

Aktivitet: Reflektere 

Dette har vært en (drøy) halvtime med informasjon om hvordan vi som gående kan bli mer 

trygge når vi ferdes i trafikken. 

Spør: Hvordan synes dere dette har vært? Har dere blitt med bevisst på noe? Er det tema dere 

savner? Er det tema dere ønsker at vi følger opp videre? 

Det er utarbeidet mer dyptgående presentasjoner for enkelte av temaene. Er det interesse for 

å gå videre på noen av dem? Har noen forslag til hvilke temaer vi kan prate mer om? Gjør 

eventuelt avtale om ny samling. 

Aktivitet: Gå tur 

Spør: Hvilke av utfordringene vi har snakket om, finner vi igjen i vårt eget nærmiljø? 

Er det interesse for å kartlegge risikoer i nærmiljøet? Finn ut hvordan funn kan rapporteres 

inn til kommunen. 

Turtips: 

• Risikorydding i nærmiljøet; hvilke utfordringer har vi her? 

• Velg gjerne et av temaene presentasjonen har berørt som turtema, eller se 

hovedveileder for turtips 

Vi går i nærmiljøet sammen, eller hver for oss, og tilpasser turen etter gruppens ønsker og 

behov, og området vi skal gå i. 


