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Fadderpaket
for medlemskap i
Linkopings Langfardsskridskoklubb

Vad du som ar kandidat ska gora

Du kan bli medlem i LLK via fadder. Det har ar "Fadderpaket for medlemskap i Linképings
Langfardsskridskoklubb”. Ga igenom detta noga tillsammans med din fadder.

Du som ar kandidat for medlemskap i LLK maste sjalv ordna med din fadder, som ska vara
medlem i LLK och lampad att genomféra det som finns angivet i fadderpaketet. Observera att
fadderpaketet endast avser en person.

Fadderpaketet innehaller en teoridel och en praktikdel. Teoridelen kan genomféras tillsammans
med din fadder eller genom att du tar del av den inspelade forelasningen fran valkommenkvallen
och svarar pa kunskapsfragorna pa ett nojaktigt satt. Se LLK:s hemsida. Du gor i det senare fallet
alltsa samma foérberedelser som kravs for att delta i valkommentur. Praktikdelen genomfér du
tillsammans med din fadder.

Nar du med hjalp av din fadder genomfért samtliga teoretiska och praktiska punkter pa "Checklista
for fadderpaket” ska du gora foljande:

1. Be din fadder att skriva under din "Checklista fér fadderpaket”.

2. Sand in den paskrivna "Checklista for fadderpaket” till:
Alternativ 1: Via post till LLK ¢/o Andreas Sahlman, Gunnarstorp Gustavslund 2, 585 75
Ljungsbro
Alternativ 2: Via mail (inscannad/fotad) till matrikel@Ilk.se

3. Satt medlemsavgiften enligt rutan nedan pa LLK:s bankgirokonto 403-4039. Skriv namn
och adress i meddelanderutan. Vid familjemedlemsskap ska allas namn anges. Om
utrymme saknas mailas uppagifter till matrikel@llk.se.

Efter en tid kommer du att fa besked om ditt medlemskap.

LLK ARSAVGIFT SASONGEN 2022-2023

Arsavgift dr 225 kr for enskild medlem och 100 kr for familjemedlem. Barn under 18 4r ska ha samma adress
som huvudmedlemmen.

Skridskohalsningar

Andreas Sahlman LLK
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Fadderns ansvar och uppgifter

Varje ar dr det manga som vill bli medlemmar i LLK. De vill njuta av skridskoakning och kénna den
trygghet som LLK:s turer och israpporter skidnker. Sékerhet &r ett av klubbens viktigaste mal. Som fadder tar
du pé dig ansvaret att ge nybdrjaren de grundldggande kunskaper, som krivs for medlemskap i LLK. Det &r
ditt alltsa ditt ansvar att den du ’faddrar in” i klubben verkligen far dessa kunskaper. Som fadder skall du ha
deltagit i nagra av LLK:s turer i minst grupp 5-tempo under de senaste tva aren.

Foljande giller for Dig som ir fadder:
e Du ska genomf6ra samtliga punkter i Checklista for fadder
e Du ska ta ut fadderbamet pa minst tva turer.
e Du ska sjilv delta i bagge turerna.
e Tur 1 genomf6r du pa egen hand tillsammans med ditt fadderbarn. Du ska under turen genomféra
samtliga punkter enligt Checklista for fadder och under turen informera om och
Tréna sékerhetstdnkande
e Tur 2 ska vara en klubbtur i grupp 5, dir du ska vara med och ansvara for fadderbarnet
e Du ska meddela turledaren vid samlingen fore avfard till isen att du vill delta i turen tillsammans
med ditt fadderbarn
e Turledaren ska efter tur skriva under checklistan.
e Du ska informera om LLK Isnytt pd www.llk.se
e Du ska informera om att ”’LLK Handbok for dkare” och ”Checklista for akare”, som bada finns att
tillga pa skridskonétet (nés inloggad via www.llk.se och flik LLK/sékerhet och LLK/medlemssidor)

Redskap
Du ska som fadder:

e informera om ldmplig storlek pé ryggséck (> 25 liter, lampligtvis 35 liter), innehall i ryggsick,
anviandning av midjerem, brostrem och grenrem samt for skridskodkning lamplig kladsel
kontrollera att fadderbarnets skridskor ar riktigt instéllda
gé igenom hur livlinan ska vara ordnad och hur den anvinds, samt anvindning av karbinkroken
gé igenom hantering och anvéndning av ispikar alternativt ispik och hjélpstav
gé igenom anvéndning av isdubbar
lara ut akteknik och aksétt:

- att dka i grupp

- pikforing i grupp

- ledartecken

- motvindsédkning (tandemékning)

- att aka tvérs Over sprickor samt trdna rakovergang

- Ova kast med livlina och 6va anvéndning av isdubbar

e informera om LLK:s gruppindelningssystem, orientera om hur turer gér till, informera om ldmplig
matsdck med mera, dvs. allt som dr vdsentligt for en trevlig tur

Kunskap
Din kandidat ska:
e kénna till isens traditionellt svaga omraden; vass, rak, brygga, bro, udde, avliopp, utlopp, inlopp,
sund, grund, vindbrunn
ha grundldggande kunskap i isbedomning
ha grundldggande kunskap i att beddma isen under férd; spana, pika, lyssna
veta hur man ska bete sig om man sjélv eller nagon annan plurrar
kunna anvinda sdkerhetsutrustningen

Copyright LLK 2022-2023



LLK Fadderpaket

22/23

LEK
Checklista for fadderpaket

Kandidat: Pers.nr:

Adress: Postnr:

Ort: Telefon:

I Tur i egen regi: datum ...... [on.... ar.........
1

I Klubbtur i grp 5: datum ...... [, ar......... med godként resultat
1

: Turledarens namnteckning

Foljande teoretiska moment har genomforts (motsvarande vilkommenkviéll):
O sdkerhetstinkande

O sikerhetsutrustning- se www.llk.se fliken LLK/sékerhet/utrustning for dkare
O isens bérighet

O isens svaga omraden

O3 atgérder vid plurrning

3 isdubbar och deras anvindning

O3 livlina och dess anvindning

(3 ledarens tecken

O kladsel lamplig for skridskodkning

O LLK: s dkgruppsindelning

alternativt (motsvarande vilkommenkvill IRL):

O tagit del av vilkommenkvillens digitala foreldsning och besvarat kunskapsfragorna pa ett ndjaktigt sétt

Foljande praktiska moment har genomforts (motsvarande vilkommentur):
3 isbedomning under férd

O skridskoinstillning

O aktekniks6vning

O ékning i motvind

O3 korsning av sprickor och rakar

O pikf6ring

Jag intygar hdarmed att samtliga ovanstdende punkter har genomforts med godként resultat:

Ort Datum

Fadderns namn Telefonnummer

Nér ovanstaende ar avklarat skall den ifyllda och paskrivna checklistan sidndas till:
Linkdpings Léngfardsskridskoklubb
LLK c/o Andreas Sahlman
Gunnarstorp Gustavslund 2
585 75 Ljungsbro

Mairk kuvertet "LLK-Medlemsansdkan"
Alternativt mailas inscannad/fotad checklista till matrikel@llk.se
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Sikerhetsutrustning for dkare

Pa en tur med LLK ska du som ékare i dkgrupp 1-6 ha med nedanstaende utrustning enligt klubbens
sdkerhetsdokument. Aven pa privatturer 4r samma utrustning lamplig. Obligatorisk utrustning ar:

Ryggsick, mjuk typ, med brostrem, midjebalte och grenrem alternativt benslingor. Ryggsicken ska vara
packad med komplett klidombyte. Vi rekommenderar en ryggsacksstorlek pa minst 35 liter. Midjebéltets
spanne bor inte kunna 6ppna sig nér det utsétts for pafrestning fran dragkrafter. Du kan testa spannet genom
att halla med hidnderna pé varsin sida av midjebéltets spénne och forsdka 6ppna det genom att dra isér.
Spénnet bor halla for detta test utan att Oppna sig.

Komplett klidombyte, vattentitt packat, i ryggsédck. Komplett klidombyte bestér av samtliga plagg inifran
och ut, fran topp till ta, inklusive mdssa och handskar/vantar. Jackan i plurrpackningen bor vara vattentit
eftersom ryggsacken blir blot vid plurr. Dessutom en liten handduk, tva plastpasar att stoppa fotterna i om
pjaxorna blivit bléta, torra sulor och minst tva plastpasar for blota klader. Plastpésar till fotterna kan bytas ut
mot vattentéta sockar.

Livlina, i ficka pa ryggsédckens utsida. Livlina ska béras sa att den latt kan tas fram for anvindning utan att
ryggsécken tas av.

Dragband vars ena dnde ska vara féstad vid dnden av livlinan. Dragbandets andra dnde ska vara féastad i
ryggsédckens midjebilte.

Karbinkrok som ska sitta fast i dragbandet, och placeras hogt upp pa axeln. Karbinkroken ska vara av god
kvalitet och klara 20 kN som minsta draglast. Karbinkrokens grindéppning bor vara minst ca 20 mm. Den
ska inte ha en grinddppning som kan skruvas eller lasas fast utan den ska stéingas med fjéder.

Tva ispikar alternativt en ispik och en skidstav. Skidstavar dr ¢j lampliga att pika med.

Isdubbar

Visselpipa

Kniskydd, armbagsskydd och hjilm rekommenderas.

Mobiltelefon som ska vara laddad, péslagen och vattentitt packad (om den inte ar vattentét) i fodral &mnad
for &andamalet och alltsé inte en vanlig plastpase. Du ska pa ett enkelt sitt kunna ta fram telefonen och
anvinda den.

Forstirkningsplagg som kan anvindas som rastplagg.

Sittdyna

Matsiick

Dryck (kaffe, te, choklad m.m.) i termos och eventuellt annan ljummen eller kall dryck (vatten, sportdryck)

Karta, kompass, gps kan ocksa vara bra att ha

Vill du veta hur utrustningen ska vara ordnad; se www.llk.se fliken LLK/sékerhet/utrustning for akare.
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Akare under 14 ar, som inte kan bira komplett sidkerhetsutrustning

Pé en tur med LLK ska barn som deltar ha nedanstaende utrustning enligt klubbens sékerhetsdokument.
Aven pa privatturer ir samma utrustning limplig.

Flythjilp. Det kan vara att akaren har en flytvist pa sig, att flytvésten ar packad i en ryggsick som akaren
har pa sig eller att den unga dkaren precis som en vuxen akare har pa sig en ryggsick med midjebélte,
brostrem och grenrem. I ryggsicken finns da ett komplett ombyte.

Isdubbar

Visselpipa

Hjilm

Om akare under 14 ér ¢j bér eget, komplett, vattentétt packat klaidombyte ska detta medforas av annan
deltagare i turen alternativt medforas i pulka.

Akare i pulka

Pulkan bor ha inbyggd flytformaga.
Flytvast

Hjilm

Vattentiitt packat klidombyte

Om akare under 14 ar ej bir eget, komplett, vattentétt packat kladombyte ska detta medforas av annan
deltagare i turen alternativt medforas i pulka.

Siakerhetsutrustning for turledare

Utover sdkerhetsutrustning skall turledare medféra féljande:

— reservskridsko

— LLK sjukvérdsutrustning

— karta over planerat &komrade
— mobiltelefon

— kompass

och bor medfora:
— verktyg for skridskoinstidllning

— ficklampa
— ledarfolder
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LLK policydokument for akare

Som akare i LLK foljer jag foljande riktlinjer:

— Jag satter sakerheten framst.

Kommentar: Den viktigaste punkten av alla!

— Jag ansvarar for att jag ar utrustad enligt LLK: s sakerhetsdokument.

Kommentar: Sakerhetsdokumentet finns pa LLK: s web-sida. Las det noga.

— Jag ansvarar for att jag valjer akgrupp efter min kapacitet.

Kommentar: Ar du oséker pa din kapacitet bor du vélja en langsammare akgrupp.

- Jag gor min rost hord for gruppens och mitt eget basta.

Kommentar: Bara det som blir sagt gar det att ta hansyn till.

— Jag hjalper till.

Kommentar: Att hjalpas at pa isen ar bra fér gruppen och fér mig. | nédlage skall alla hjalpa till,
efter basta formaga.
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Isens svaga omriden

G4 igenom isens svaga omraden med kandidaten med hjélp av bilden.
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Plurrningsteknik

Det hdnder ibland att isen brister trots flitig pikning. De flesta ganger upplevs den till en bérjan som
dramatisk men dramatiken minskar snabbt och det brukar inte ta lang stund innan den som plurrat &r uppe
igen och pa fast is. Det &r viktigt att ta det lugnt och du har god tid pa dig innan kroppens kyls ned. Rétt
kladd kan du ligga still i en vak i mer dn 20 minuter.

Vénd tillbaka

Med hjélp av din ryggséck flyter du hogt i vattnet. Vand dig &t det hall du kom L_*E% e G

‘~o . . o 1T 5 . . . . o - Flig ¥ '-” = el
ifran. Dar vet du att isen haller! Lagg upp dina pikar framfor dig pa isen. 3 {_} .a*i?‘:“ . ?-_--51
Isdubbar : TR S

Losgor dina isdubbar och hugg tag i isen langt framfor dig. Om dina
kamrater kastar livlina till dig ska du fatta den eller koppla den till din
karbinkrok.

Benspark

Sparka med benen sé& du ligger s& horisontellt som mojligt i
vattnet.

Dra dig upp

Dra dig framat med isdubbarna under samtidig, kraftfull
benspark. Det kan héinda att isen spricker framfor dig. Ta det
lugn och forsok igen. Snart bar isen. Fortsitt da krypande pa
isen tills du natt séker is. Be dina vénner om hjélp att kld om
till de torra kldderna du har med dig i din ryggsick.
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Gruppindelning

For att alla ska fa ut sa mycket som majligt av vara turer har vi gjort en indelning. Vi arrangerar normalt
turer for olika grupper varje helg. Ar du osiker pa vilken grupp som passar dig rekommenderar vi dig att
vélja en enklare grupp.

Grupp 6

Nybdrjare eller familj med barn. Begrinsat akomrade. Halvdag.

Grupp 5

For dig som vill ta det lite lugnt. Lugnt tempo, normal strécka vid goda forhallanden, 25 km, gdrna med
mojlighet att avbryta. Avslutning normalt kl. 15, ibland tidigare.

Grupp 4

Van akare som vill dka i hygglig fart med ordentliga raster och uppsamlingspauser. Normal strécka vid goda
forhallanden, 35 km.

Grupp 3

Van dkare med bra kondition, som vill aka med god fart hela dagen. Flera raska landpromenader mellan sjoar
kan forekomma. Rejél rast mitt pa dagen. Normal striacka vid goda forhallanden, 50 km.

Grupp 2

Som grupp 3 men lite hdgre tempo och kortare rast. Det kan bli 65 km vid goda forhéllanden.

Grupp 1

Erfaren, mycket véltrdnad akare med god teknik, som vill d4ka snabbt och langt. Tidig start och sen
hemkomst. Det kan bli 100 km och mer vid goda forhallanden.

10
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Ledarens tecken

Pé turer kommunicerar ibland ledaren med gruppen med hjilp av handrérelser. Syftet dr givetvis att hen vill
gora oss uppméarksamma pa nagot. Nedan visas de tre tecken, som anvinds av ledaren och som du bor ldra
dig for att hoja sidkerheten pa isen. Nér du ser ledaren gora négot av tecknen upprepar du sjélv tecknet for att
visa att du uppmarksammat uppmaningen samtidigt som signalen sprids till dkare langre bak i1 gruppen.

STOPP

Ledaren stricker upp ena armen. Tecknet betyder omedelbart stopp.

FARA

Ledaren pekar mot nagot med hela armen. Tecknet anvénds for att visa pa
t.ex. rakar, svaga omraden eller stenar i fardriktningen. Upprepa tecknet
och 6l ledarens spér.

AK PA ETT LED, MED AVSTAND

Ledaren strécker bdda armarna ut & sidorna. Tecknet visas vanligtvis nér isen
ar tunn och betyder att gruppen ska hélla sig pé ett led med ordentligt avstdnd
mellan dkarna.

Hllustrationer Magnus Ingestrom

11
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Siakerhetsdokument for Linkopings
Langfirdsskridskoklubb

Linkopings Langfardsskridskoklubb (LLK) &r en ideell forening, som bedriver langfardsskridskodkning.
Sakerhetsdokumentet ligger till grund for LLK:s sékerhetsarbete.

LLK:s strdvan &r att turerna ska vara sidkra och upplevas som trygga. Uppnaér vi detta kommer alla, bade
akare och turledare, att kdnna trivsel, lust och glédje ute pé isarna. Faktum é&r att risken for plurrning eller

skada dr mycket liten. Men visst kan olyckan vara framme nagon enstaka gang — ett felskér eller en ovéntad
plurrning. LLK fortsétter idogt att arbeta for att behélla och, nir s& dr mojligt, forbattra sdkerheten pa isarna.

1. Syfte

LLK Sidkerhetsdokument har som syfte att skapa forutséttningar for dkare och turledare att under tur forutse
och undvika fysisk och/eller psykisk skada samt att lindra foljderna av olyckshédndelse.

2. mal

Sakerhetsdokumentet har som mal att fastlédgga:
o turledarens ansvar och befogenheter.
e dkarens ansvar.
e krav pa antal deltagare for att anordna LLK-tur.
e krav pa utrustning for turledare och akare.

3. Definitioner

I LLK sdkerhetsdokument anvénds foljande begrepp:

Siikerhet ar att forutse och undvika hiandelse som kan innebéra fysisk och/eller psykisk skada samt lindra
foljderna av olyckshindelse.

Tur ir av LLK anordnad verksamhet omfattande langfardsskridskodkning.
Turledare idr medlem i LLK och av LLK utsedd att leda av LLK anordnad tur.
Koledare ar av turledare utsedd person, medlem i LLK, som i samarbete med turledare genomfor tur.

Akare ir medlem i LLK, som deltar i tur eller person som av turledare getts tillstnd att delta i tur utan att
vara medlem 1 LLK.

Olyckshéindelse ér en oforutsedd hiandelse, som leder till fysisk och/eller psykisk skada.

Skall betyder att regeln &r tvingande, det vill sdga att avsteg inte dr mojliga annat &n i det fall turledare anser
att omsténdigheterna sé kriaver for undvikande av fara.

Bor betyder att regeln inte ar tvingande men att det krdvs goda skél for att avvika fran det som sédgs i denna.

12
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4. Séakerhetsreglernas giltighet och innebérd

Vem galler LLK sédkerhetsregler?
LLK sékerhetsregler géller for samtliga deltagare i tur.
Nar géller LLK sakerhetsregler?

Fran det att tur paborjas, det vill sdga da turledare med &kare gar pa isen fram till dess att isen lamnas efter
avslutad tur.

Vad innebar sikerhetsreglerna?

LLK: s sékerhetsregler innebér att turledare och dkare har gemensamt ansvar for egen och andras sékerhet
under tur.

5. Turledare

5.1 Turledarens ansvar
Turledarens ansvar under tur omfattar val av viag, bedomning av iskvalitet, akdisciplin.
5.2. Turledarens befogenheter och utrustning.
—  Turledare bor kontrollera att dkare medfor sakerhetsutrustning
— Turledare kan avvisa dkare som inte uppfyller krav for korrekt sédkerhetsutrustning for planerad tur.
— Turledare kan hénvisa dkare till annan grupp da det framstar som klart att §karens forméga
(kondition, &k-kunskaper m.m.) inte uppfyller de krav som den planerade turen kan forvéntas

innebdéra.

— Turledare bor se till att gruppen hélls samman under turen pa ett sddant sitt att turledare tillsammans
med koledaren kan leda och 6vervaka gruppen.

— Turledare bor avvisa akare som inte atlyder turledares eller kdledares krav pa ékdisciplin.

—  Turledare bor for akare, som inte kan folja gruppen eller som avvisats under tur, se till att akaren
lamnar isen. Alternativt kan akare stanna pa isen, p av turledaren angiven plats, tillsammans med
ytterligare minst en person, till dess att tgérder kan vidtas for att aterfora personen i fraga till

utgdngspunkten for turen eller motsvarande.

— Turledare skall upplysa &kare, som pa egen begéran dnskar avvika fran tur for egen verksamhet, att
turledares ansvar upphor dé adkaren avviker fran gruppen.

— Turledare skall medfora komplett sdkerhetsutrustning

6. Akare

—  Akare skall medféra komplett utrustning
—  Akare skall folja av turledare givna direktiv. Koledare jimstillas i detta ssmmanhang med turledare.

—  Akare, som pa egen begiran 6nskar avvika fran tur, omfattas efter avvikandet inte av reglerna i LLK
sikerhetsdokument.

13
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7. Krav pa antal deltagare for tur.

Minsta antal deltagare for att tur skall anordnas bor vara en turledare och tva ékare.

8. Avsteqg fran LLK sédkerhetsbestimmelser.

Avsteg fran bestimmelserna i LLK sdkerhetsdokument kan medges av LLK styrelse efter sarskild préovning
eller da turledare anser att omstédndigheterna sa kraver for undvikande av fara.

9. Atgérder vid olyckshéndelse.

— Isamband med olyckshindelse skall raiddningsverksamheten ledas av turledare. Om denne inte kan
leda denna skall koledare eller annan lamplig person 6verta ansvaret for raddningsarbetet.

— Deltagare i tur skall efter basta forméga bitrdda den som leder rdddningsarbetet.

—  Olyckshiindelse skall av turledaren rapporteras till LLK via firdrapport. Ar turledare inte i stdnd att
rapportera hindelsen bor rapportering géras av annan person.

— Vid allvarligare olyckshdndelse eller annan allvarlig hdndelse skall ordféranden eller annan
styrelsemedlem snarast underrittas om det intraffade.

LLK hemsida

P& LLK: s hemsida (numera skridskonitet) finner du intressant information. Hemsidan nés via www.llk.se.
Startsidan hjélper dig att navigera vidare i hemsidans omfattande material. Vissa delar av informationen &r
skyddad och krédver inloggning for att bli tillgdnglig. Pa skridskonétet kan du prenumerera pa Isnytt via e-
post. Dér hittar du ocksé information om isar, turer m.m.

Inloggning till pa skridskondtet www.llk.se sker med personlig inloggning, som skickas via mail efter att du
har betalt medlemsavgiften och blivit medlem.
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