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Utrustning for akare pa tur

Inledning

Syftet med den har texten &r att pa ett enkelt sitt visa vilken utrustning som ska med pa en
skridskotur, hur den ska sitta och hur livlinan ska kunna anvéndas. For att exemplifiera
anvinds bade text, bild och filmlank.

Innehall

Utrustningslista for akare

Bildexempel pa hur utrustningen ska vara ordnad
Utrustningslista for barn 0-14 ar

Hur anvands livlinan

Fem punkter om livlinan och de funktioner som maste finnas



Utrustningslista for akare

Pé en tur med LLK ska du som akare i &kgrupp 1-6 ha med nedanstdende utrustning enligt
klubbens sikerhetsdokument. Aven pa privatturer dr samma utrustning limplig:

Ryggsick, mjuk typ, med brostrem, midjebélte och grenrem alternativt benslingor.
Ryggsicken ska vara packad med komplett klidombyte. Vi rekommenderar en
ryggsécksstorlek pa minst 35 liter. Midjebéltets spanne bor inte kunna 6ppna sig nir det
utsétts for pafrestning fran dragkrafter. Du kan testa spannet genom att halla med hédnderna pa
varsin sida av midjebiltets spidnne och forsdka 6ppna det genom att dra isér. Spannet bor halla
for detta test utan att dppna sig.

Komplett klidombyte, vattentétt packat, 1 ryggsick.

Komplett klidombyte det vill siga samtliga plagg inifran och ut, fran topp till ta, inklusive
mossa och handskar/vantar. Jackan 1 plurrpackningen bor vara vattentdt eftersom ryggsacken
blir bl6t vid plurr. Dessutom en liten handduk, tvé plastpasar att stoppa fotterna i om pjaxorna
blivit blota och minst tva plastpédsar for blota kldder. Plastpésar till fotterna kan bytas ut mot
vattentéta sockar.

Livlina, i ficka pa ryggsédckens utsida.

Livlina ska béras sa att den litt kan tas fram for anvdandning utan att ryggsédcken tas av.
Dragband vars ena énde ska vara fast vid dnden av livlinan. Dragbandets andra dnde ska vara
fast 1 ryggsdckens midjebdlte.

Karbinkrok som ska vara fast i dragbandet, sa att karbinkroken hamnar hégt upp pa axeln.
Karbinkroken ska vara av god kvalitet och klara 20 kN som minsta draglast. Karbinkrokens
grindoppning bor vara minst ca 20 mm. Den ska inte ha en grindéppning som kan skruvas
eller lasas fast utan den ska stingas med fjader.

Tva ispikar alternativt en ispik och en skidstav. Skidstavar ar ej lampliga att pika med.
Isdubbar

Visselpipa

Det &r dven bra att ha med sig:

Kniskydd, armbagsskydd och hjialm rekommenderas varmt.

Mobiltelefon som ska vara laddad, paslagen och vattentétt packad i vattentétt fodral &mnad
for andamalet och alltsé inte en vanlig plastpase. Du ska pa ett enkelt sdtt kunna ta fram
telefonen och anvénda den.

Forstirkningsplagg som kan anvindas som rastplagg.

Sittdyna.

Matsiick.

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

Karta, kompass, gps kan ocksé vara bra att ha.

Utrustning for barn pa skridskotur beskrivs ldngre fram i texten.



Bildexempel pa hur utrustningen ska vara ordnad

Dragband
fasti livlina

Isdubbar fista upp
hogt kring halsen

Stéingd brostrem

Karbinkrok, hogt placerad

infést i livlina fastad med
kardborreband mot ryggséckens
axelrem

Livlina lagd i
sidoficka pa
ryggsack

Grenrem tétt sittande
mellan benen fran
midjebalte till
ryggsackens baksida

Dragband fast
ilivlina och
midjebélte

Se dven informationsfilmen

https://youtu.be/utYo04N4trp0?list=UUYVRWERMCJctP4ESupIMNCg

Ett sétt att komma ihdg om alla remmar &r pa plats ar att tdnka pa talet 5, dvs handens fingrar.
Det ska finnas ett par isdubbar (1), en brostrem (2), ett midjebélte (3), och grenrem (4).
Dessutom dragband kopplat med livlinan (5). Det blev fem olika remmar och linor.
Ytterligare ett minnesknep ar att rikna remmarna uppifran och ner med handens fyra fingrar
for att slutligen lata tummen peka pa livlinan. Vill man ha ett minnes knep for att dessutom
komma 1hag ispikarna héller man upp armarna for att indikera tva, dvs tvéa ispikar och tva
skridskor. Forst handens fem fingrar. Sedan tva armar eller tva fingrar. 5+2.



Innan turens start kan man hjélpas at och kontrollera varandra tva och tva sa att man har
kommit ihag all utrustning.

Parkontroll

Isdubbar +2
Brostrem g W\ Livlina ISpikaI'
Hoftrem

Grenrem

Trina girna att anvinda hela din utrustning i vatten exempelvis i en sj6 sommartid for att
kdnna hur den fungerar och hur du flyter i vattnet. Om det behovs kan du justera sé att
flytlaget blir battre.

Langre ner visas livlinans, dragbandets och karbinkrokens funktion.

For mer information om utrustning och sékerhet sok pa llk.skridsko.net t ex fliken sékerhet
https://llk.skridsko.net/skridskonet/artikel/?artikelID=11441

och pa LLKs websida fliken LLK/utbildning/akarhandboken.

Nedan kan du se varianter pa 10sningar som fungerar.

Livlina i pase
paryggsickens
lock

Isdubbar
fastsatt pa
ryggsickens
£ axelband
Stéingd brostrem
Stéingd brostrem

Grenremmar som
4 ar integrerade med
ryggsiacken




Vi rekommenderar
hjélmen bars sa att
den tdcker pannan

Isdubbar
fastsatt pa
Livlina med dragband. ryggsackens
Livlinan fdst mot axelband
axelbandet
Stéingd brostrem
Kniiskydd Grenrem fést pd

ryggsackens baksida

(och dolda armbéagsskydd) och i midjebiiltet

Kastad livlina fést i dragbandet.
Dragbandet har i sin
tur en koppling med grenremmen.

Ryggsick

Isdubbar



Bra sitt att halla
pikarna pé nér de ¢j
anvéands. Minimerar
risken for skada vid

fall.

Grenrem fést pd
ryggsackens
baksida och i

midjebaltet
framtill.

Pikarna ar
beredda for

Pikarna hjilper till att att pika i isen

halla balansen 6ver
skravelisen.

LLK-grupp med sin sdkerhetsutrustning pa.



Utrustningslista for barn 0-14 ar

P4 en tur med LLK ska barn som deltar ha med nedanstdende utrustning enligt klubbens
sdkerhetsdokument.

Akare under 14 ir

Flythjilp. Det kan vara att dkaren har en flytvést pa sig, att flytvisten dr packad i en ryggsiack
som dkaren har pa sig eller att den unga &karen precis som en vuxen akare har pa sig en
ryggsiack med midjebilte och grenrem. I ryggsédcken finns da ett komplett ombyte.

Isdubbar

Visselpipa

Skyddshjilm

Om akare under 14 ar ej bar eget, komplett, vattentitt packat klidombyte ska detta medforas
av annan deltagare i turen alternativt medforas i pulka.

Akare i pulka
Pulka bor ha inbyggd flytférmaga.

Flytvist

Skyddshjialm

Vattentitt packat klidombyte

Om akare under 14 ar ej bar eget, komplett, vattentitt packat klidombyte ska detta medforas
av annan deltagare i turen alternativt medforas i pulka.

Barn pé tur ska ha flytvast och hjalm

Akning sker pa rad med vuxen i titen



Hur anvands livlinan

1: Innan anvindning.

Livlinan ligger 1 sidofickan pa ryggsacken. Inget lock
eller rem haller den fast. Livlinan sitter fast i dragbandets
ena dnde. Dragbandets andra dnde sitter fast i midjebaltet.
I dragbandet sitter en karbinkrok fastad. Notera att
dragbandet med karbinkroken sitter fastad med
kardborreband mot ryggsickens axelband, hégt upp pa
axeln. Det innebér att kroken inte ska sitta fast 1
axelremmen utan ska kunna lossa vid belastning.
Skridskodkaren ska kunna ta fram sin livlina utan att ta
av ryggsicken.

2: Livlinan urtagen ur ryggsackens ficka. Lossa
kardborrebandet runt livlinans 6ppning.

3: Dra ut stoppet.
Hér ar det en metallring. Se till att den ar utanfor livlinans
pase innan du ska kasta.



4: Dragbandet sitter thop med livlinan.
Kroken dr fastad 1 dragbandet.
Livlinan &r fastad vid dig via dragbandet i midjebéltet.

5: Sta stadigt och bredbent. Greppa livlinepasen med den
hand du brukar kasta ivdg saker med. Kasta ivdg pasen
med livlinan med ett underhandskast.

Livlinan &r fastad vid dig i midjebaltet. Du har bada
hénderna fria att anvinda till det som behdvs.

Vid ett andra kast, nir hela linan dr utdragen, véljer du
om du vill greppa 1 pasens overdel eller i linan ungefar
dar den sticker upp ur pésen.

Nar du ska dra i livlinan for att fa upp personen i vaken
forsok att std bredbent och stadigt med skridskorna kvar
pa fotterna.

6: Om du ligger i en vak och far en livlina till dig, ta d&
karbinkroken och fast den runt den inkommande
livlinan. Den fastnar vid den inkommande livlinans pése.
Det gor att du far bada hinderna fria att anvéinda till
isdubbarna sa att du kan hjilpa till att fa upp dig sjélv pa
sdker is.



7: Tréna pa att kasta livlina. Det giller att traffa en nddstélld sa pass att personen kan fa fatt
pa livlinan med sina hénder.




Fem punkter om livlinan och de funktioner som maste finnas

1 Du ska kunna fa fram livlinan utan att ta av dig ryggsédcken nir du dr pa isen eller sjalv
ligger i en vak.

2 Livlinan via dragbandet ska vara kopplad med midjebdltet, som i sin tur har en koppling
med grenremmen.

Om man ligger i vaken och har kastat sin lina sa kan man fa draghjilp dnda ner fran
grenremmen nir nagon drar i livlinan.




3 Nar du ligger i1 vaken ska du kunna koppla din karbinkrok pa en till dig kastad livlina. Du
ska kunna gora detta utan att behdva stoppa ner hianderna 1 vattnet. Karbinkroken behéver
vara fastad vid ryggsicken sé att den dr dtkomlig Gver vattenytan.

Nar livlinan halas hem av din hjilpare kommer draghjilpen komma 4dnda ner ifran
grenremmen.

4 En person som kryper fram till en nodstilld som ligger i en vak, ska kunna fésta en
medhavd livlina 1 den nddstélldes karbinkrok. Raddaren ska kunna né karbinkroken utan att
behova doppa hdnderna 1 vattnet.

Nar sedan livlinan halas hem av hjidlparen kommer draghjilpen att komma frdn grenremmen
pa den som ligger 1 vaken.

5 En rdddare som kryper fram till vaken maste kunna sdkra sig sjdlv bakat genom att
raddarens karbinkrok kopplas pé en bakomvarandes livlina. Rédddaren kastar eller kopplar sin
livlina till den nddstédllde. Nér sedan den bakomvarandes livlina halas hem ska rdddarens
livlina f6lja med bakat.

LLK-gruppen foljer ledaren
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