Utrustning och sakerhet
Langfardsskridskor

Langfardsskridskodkning kraver kunskap och respekt for sikerhet och utrustning. Ar olyckan framme
maste situationen klaras av pa ett sakert satt, antingen pa egen hand eller med hjalp av kamrater. Se
darfor alltid till att vara vél forberedd innan du ger dig ut pa sjoisar.

Utrustning

Hér nedan finner du utrustning som gor din tur _
sakrare. .- o

Ispik /
Isdubbar » ..

Visselpipa

Ré&ddningslina

Ryggsack med ombytesklader
Stavar eller extrapik

v,

Ispiken behdvs for bade stakning och for att méta isens tjocklek. Med den ska du kunna sla igenom 5 cm
karnis, det vill séga blank sotvatten is. 5 cm ar en undre grans for hur tjock isen normalt ska vara. Pikarna

Isdubbarna ska baras lattdtkomliga nara halsen. P4 sa vis &r de latt att fa tag i och dra loss ur sitt faste. En
mojlig placering ar ocksa pa ryggsackens ena axelrem.

Visselpipan &r din hjalp nar du vill fa uppmarksamhet. En visselsignal hors béattre &n rop och kraver mindre
energi.

Réddningslinans ska vara enkel att na utan att du behdver ta av ryggsacken, oavsett om du ligger i vattnet
eller star pa land. Ta noga del av instruktionen pa raddningslinan. Trana garna pa att 6vningskasta. Se till
att forankra linan runt handleden eller i en karbinhake pa ryggsacken nar den ska kastas ut.

Din ryggsack ar viktig! Omkring 45 | behdvs om den ska rymma matsack, extraklader och annan utrustning
men ocksa vara ett bra flythjalpmedel. Den gor att du flyter om du ramlar i vattnet men da ska den
innehalla reservklader forpackade i vattentata pasar. Ryggséacken ska sitta stadigt och ha midjerem och
grenrem. Den senare for att den inte ska flyta upp och I&sa armarna.

Stav eller extrapik anvander du som stod nar du tar dig 6ver rakar eller som hjalp for sikrare och snabbare
akning.
Ovrigt

e Hjalm, kné- och armbagsskydd rekommenderas. De ger ett bra skydd om man ramlar.

e Mobiltelefon. Se till att ha den forvarad i vattenskyddad pase.

e Karta och kompass ar bra att ha och gor turen mer intressant. "Forsta hjélpen" och verktyg for
installning av utrustning kan komma till anvandning.

e Ak aldrig ensam! Olyckan kan vara framme och du kan &ka i vattnet, bryta ett ben eller bli sjuk.
Da ar det tryggt att ha sallskap.

e Attramla i vattnet &r ingen katastrof. Tank pa att inte fa panik utan ta det lugnt. Sok dig till den
riktning dar isen héll och ta fram isdubbar och hasa dig upp. Hall benen bakom kroppen sa
kommer du l&ttare upp.
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