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Kom och ak langfardsskridsko med Friluftsframjandet

Skridskoakning pa spegelblank is en vacker vinterdag hor till friluftslivets allra finaste upplevelser.
Dar finns rytm, fart och naturkénsla, oavsett om man befinner sig pa en lite skogssjo eller i havsbandet.
| Sverige finns troligen varldens basta omraden for skridskoakning pa naturis och de mellansvenska
sjoarna och skargardarna ar langfardsskridskons vagga. Numera aks det pa langtur ocksa i Nord- och
Sydsverige.

Vinterklimatet pa vara breddgrader &r idealiskt for langfardsskridskoakning. Nya isar bildas standigt nar
temperaturen haller sig kring nollstrecket. De grunda insjoarna i norr fryser forst och havsisen i soder far
is sist. Under vinterhalvaret gar det nastan alltid att hitta snofri, lattakt skridskois nagonstans i Sverige.
Och séasongen ar lang. Det gar ofta att aka fran oktober till april. Langfardsskridsko aker man bast i grupp.
Det ger trygghet, sdkerhet och gemenskap. Och upplevelsen forstarks néar den delas med andra.
Friluftsframjandet ordnar skridskoturer under hela vintern. Vara ledare har en gedigen utbildning, dar
issakerhet och iskunskap ar grunden. Generellt satt bygger och vilar Friluftsframjandets
verksamhetssakerhet alltid pa tre grundlaggande ben som fortlépande maste varderas. Ledarens
kompetens och erfarenhet, deltagarnas kompetens och yttre faktorer som t.ex. vader, utrustning samt
organiseringen av aktiviteten.

Med Friluftsframjandet kan du aka tryggt pa varldens basta skridskoisar.

Nagra tips om sékerhet, is, utrustning och turer

Sakerhet

Langfardsskridskoakning &r en fantastisk form av friluftsliv. Det ar en aktivitet som kan utforas

av (nastan) alla aldrar och &r rolig anda fran nybdrjarniva. Samtidigt finns det risker med
skridskoakning pa naturis. Is &r ett levande och foranderligt material, som det kravs kunskaper

och erfarenhet for att kunna bedéma. Manga av de mer eller mindre allvarliga incidenter som intréffar
varje vinter hade kunnat undvikas om nagra enkla grundregler hade féljts. Forutsattningar for en rimligt
saker skridskotur kan sammanfattas i tre rubriker; kunskap, utrustning och sallskap.

Glom aldrig, att larma 112 vid behov av akut hjalp.

Kunskap For att kunna fardas sakert pa langfardsskridskor kravs kunskaper om is, sakerhetsutrustning
och hur man agerar nér olyckan varit framme. Forutom rena teorikunskaper behovs erfarenhet och
omddémesférmaga. Med grundlaggande iskunskap och information om hur vadret varit den senaste tiden
gar det att gora en rimlig bedémning av isens hallbarhet. Lokalkannedom ar ocksa viktig.

Inget istécke &r helt jamntjockt och nagra punkter ar nastan alltid svagare &n andra.
Livraddningssallskapets ramsa ar bra som minnesregel; Vass, rék brygga, bro, udde, avlopp, utlopp,
inlopp, sund, grund, vindbrunn.

Redskapet for matning av isens tjocklek och kvalitet &r ispiken. Med lite traning &r det mojligt

att avgora isens barighet, genom att sla med pikens spets mot isen. Med ett litet skjutmatt kan man géra
en mer exakt matning. Pa snofri is kan man uppfatta forandringar pa ljudet. En tunnare is ger en hogre ton
an en tjockare.

Om tonen blir hégre finns det anledning att kontrollera tjockleken med piken. Hur forsiktig man &n ar kan
man ha otur och plurra. Det &r en ganska omtumlande upplevelse,

som Ovas bast under sékra former. Manga av Friluftsframjandets lokalavdelningar har plurrningsévningar.
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Det ar svart att komma ihag nagra omfattande minnesregler efter att ha fallit i vattnet.
Tva enkla tips som dock kan gora uppstigningen lattare ar bra att kunna:

Ta det lugnt! Det ar inte livsfarligt att hamna i iskallt vatten, du har ungefarl5 minuter pa dig
innan laget blir riktigt allvarligt. Den forsta paniken nar man faller i ar forstas stor, men den
varsta obehagskanslan gar snabbt dver. Ligger du stilla varms vattnet ndrmast kroppen upp
snabbare. Ryggsackens flythjélp och isdubbarna haller dig uppe

Hall benen bakom kroppen! Da ar det lattare att ta sig upp av egen kraft med isdubbarna

och/eller med hjalp av kamraternas livlinor. De som &r kvar pa isen har en avgérande roll i
raddningsarbetet. De maste se till att komma pa saker is, fa kontakt med plurraren, lugna och instruera.
De maste ocksa kunna kasta livlinan med rimlig precision.

I en mindre grupp blir arbetsfordelningen ofta sjalvklar. Nar det ar manga inblandade &r det

ofta nddvandigt att nagon tar initiativet och fungerar som raddningsledare.

Néar den nodstéllde kommit upp pa isen behover han/hon hjalp att ta sig till en séker och om

mojligt skyddad plats. Bistand med kladbyte ar ocksa viktigt — att knyta upp kangsnoren med

stelfrusna fingrar ar inte latt. Till kunskapsdelen hor ocksa formagan att anvéanda sin utrustning. Forutom
pikningen &r det viktigt att ha tranat livlinekastning och hantering av isdubbarna.

Sallskap Ak aldrig ensam pé naturis! | ménga situationer ar hjélp fran andra &r enda
raddningen. Att ta sig upp ur en vak, sarskilt pa tunn is, &r mycket svart utan livlinehjalp.
Skador, utmattning och svara passager hanteras enklare i en grupp. Flera ser och hor ocksa
mer &n en. Dessutom &r det mycket roligare att aka flera an att aka ensam.

De flesta borjar aka skridskor i en forening. Det ar ett bra satt att lara sig grunderna, teknik
och sakerhet. Sallskap far man pa kopet och hos ledaren finns kunskap om langfards-
skridskodkningens alla sidor. Forst med kunskap i isbedomning och dvriga sékerhetsfaktorer
ar det rekommendabelt att géra egna turer, tillsammans med vénner och bekanta.
Obligatorisk utrustning

- Visselpipa
- Ispik och extrastav

- Ryggsack, minst 45 liter, med hoftbélte och grenrem
med komplett ombyte i vattentata pasar

- Livlina/réddningslina

Till kategorin "nastan obligatoriskt™ hor karta och kompass eller GPS (minst en i gruppen
pa stora sjoar och havsis), mobiltelefon, forstahjalpen-kit och verktyg.
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Ryggsécken ska innehalla det vattentatt packade ombytet, forstarkningsplagg och matsacken.

Den fungerar som flythjalp om du plurrar och huvudskydd om du skulle raka fall bakat.

Ryggsécken ska vara lagt placerad for att inte stora balansen och for att fungera bra som

flythjalp. Barn som inte bar ryggsack ska ha flytvast och hjalm. Visselpipan anvands for att tillkalla
uppmarksamhet i nodsituationer (och bara da!). Ombytet i ryggsacken ska vara komplett. Packa i ett
system som du kommer ihag och som gor det latt att byta om. Isdubbarna ska sitta hogt upp under hakan.
Da hanger och slanger de inte och du nar dem latt om du hamnar i vattnet. Pa dubbarna bor det sitta en
visselpipa som fungerar &ven nér den &r blot. Forutom ispiken bér man ha med sig en extra stav, bra t ex
vid dalig is och i motvind. Minst en i gruppen bor ha ispik (ofta stélls krav pa att alla har ispik), de dvriga
kan ha tva skidstavar. Vid gruppakning i Friluftsframjandet ska alla ha livlina, vissa andra har kravet att
det finns minst tva linor med. Livlinepasen placeras utanpa ryggsacken sa att den gar att na den dven da
man ligger i vattnet. Den losa dnden fasts i ryggsacken sa att linan l16per framfor kroppen. Da kan
kamraterna dra upp dig ocksa om du inte orkar halla i linan.

Karta och kompass ska alltid vara med. Navigering pa stora sjoar och i skargarden kan vara besvarlig.
Trana garna i omraden du ar bekant med. GPS ar ett bra komplement. Med inlagda s.k. waypoints kan du
latt navigera i okénd terrang. Mobiltelefonen ar en mycket effektiv hjalp i nddsituationer. Kontrollera att
du har tackning! Forstahjalpen utrustning, med plaster, skavsarstape, elastisk binda, kompresser och en
sax, har raddat manga turer. Nagra val valda verktyg for skridskoreparationer och ett multiverktyg

for annat fixande, gor att du slipper ga hem om prylarna gar sonder

ISEN

Hallbar is ar grundférutsattningen for langfardsskridskodkning. | Sverige finns goda forutsattningar for
skridskoisar i ndstan hela landet. | de norra delarna av landet &r det hésten som ar hogsasong. Isarna kan
ligga bériga fran oktober, men snofall gér dem ofta ej akbara langre fram pa vintern. | Mellansverige ar
forhallandena idealiska for langfardsskridsko. Temperaturer runt noll gor att is nybildas och snélager
smalter bort under hela vinterhalvaret. Syd- och Vastsverige har ocksa bra forutséttningar, och vid
koldperioder kan t.0.m. havsisen pa vastkusten bjuda pa storartade skridskoturer. Is &r vatten i fast
tillstand. Vatten &r tyngst vid fyra plusgrader. Pa hésten kyls ytvattnet ner och sjunker, vattnet skiktar sig
och vattnets varme transporteras upp i luften. Forst nér skiktningen ar klar kan isen bérja lagga sig.

Isens tillvaxt beror pa vind, vader och temperatur.

Eftersom manga parametrar ingar ar det svart att exakt forutse hur snabbt is vaxer till. En tumregel som
brukar anvéndas ar en tiondels millimeter tillvéxt per minusgrad och timma. Tio minusgrader i tio timmar
ger da en centimeter is. Under idealiska omstandigheter véxer isen betydligt fortare. Kérnis av sétvatten
anses hallbar for en skridskoakare nar den ar fem centimeter tjock. Friluftsframjandets verksamhet bygger
pa akning i grupp dar istjockleken bor vara minst 8 cm.

Saltvattenis, varis och is som har inblandning av sné kraver storre tjocklek for att bli hallbar. Ett islager
pa en sjo ar inte jamntjockt. Varierande djup, strommar, temperaturskillnader och vaderpaverkan skapar
olika forutsattningar for isbildningen. Rorelser i vattnet &r den vanligaste orsaken till svaga och farliga
omraden. Detta finns i sund, runt uddar, 6ver grund och dar vatten rinner in eller ut fran sjon. Sarskilt
farligt &r det vid avlopp och utslapp dér inga varningsmarkeringar finns. Bryggor, broar och vassar ger
oftast svag is vid islaggningen. Pa varen tar de upp solvarmen som sprids till isen. Rakar &r breda sprickor
som bildas snabbt nar isen utvidgar sig, framfor allt pa varvintern. De finns som regel pa samma stélle
varje ar. Vindbrunnar & omraden som halls 6ppna av vinden och fryser senare an omgivande vatten.
Isrannor kan snabbt skéra av en vik. Svallen efter snabba fartyg kan bryta isen till flak flera hundra meter
at sidan. Att bedoma is kraver bade erfarenhet och kunskaper om isens egenskaper. Med ispik kan en
erfaren skridskoakare med rimlig sakerhet avgora ett istackes hallbarhet. Nyborjare eller oerfarna akare
bor alltid aka i sallskap med ndgon som kan bedoma isforhallanden, t.ex. med Friluftsframjandets
ledarledda turer.
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Utrustning

Isdubbarna &r basen i sdkerhetsutrustningen. Det &r dubbarna som &r ditt faste i isen nar du ska ta dig
upp ur en vak. Utan dubbar &r det ofta omojligt att komma upp. Dubbarna ska sitta hogt upp under hakan
och sa atdragna att de inte kan trilla av vid ett fall. En visselpipa hor till och bor ocksa sitta pa samma
stalle. Dubbarna kan ocksa fastas pa ryggséackens ena axelband, da hindrar de inte justeringen av kladerna.

Livlinan tillhor sékerhetsutrustningen och det &r viktigt att du kan hantera den ratt och smidigt. En stunds
traning fore, och géarna under, sasongen ar val investerad tid. Linan ska sitta latt tillganglig nagonstans
utanpa ryggsacken. Det ska ga att kasta den bade fran vaken och fran isen utan att ta av ryggsacken. Bade
lina och linénda ska flyta.

Ispiken har tva anvandningsomraden. Den viktigaste &r som skridskoakarens kanselsprot.

Det andra anvandningsomradet ar till stakning och balanshjélp i motvind och pa svarakt underlag.
Med 6vning kan du l&ra dig att med pikning beddma isens kvalitet och tjocklek. Kénslan

sitter i handen och armen och med traning kan du lara dig bedéma bérigheten for de flesta sorters is.

Det finns en rad olika pikkonstruktioner; dubbelpikar, enkelpikar, teleskopmodeller. Om piken inte bestar
av tva isartagbara delar bor du ha en extrastav for att kunna staka. Delarna bor vara ihopkopplingsbara.
Piken ska flyta och halla for att anvandas som del i bar.

Skydd Det finns alltid en risk att falla vid skridskoakning pa naturis. Underlaget kan bli saémre, du kan
fastna i sprickor eller tappa balansen. En hjalm skyddar skallen, sérskilt vid fall bakat. Knaskydd skyddar
knaskalen vid fall rakt framat och upplevs som bekvamt varma av manga. Handleds- och armbégsskydd
kan forhindra handledsfrakturer och skador pa armbagarna. Skydden minskar ocksa risken for skrap- och
rivskador om man skulle falla pa knottrig, ojamn och dubbel is.

Ryggséacken dr dels ett fraktredskap, dels skridskoakarens viktigaste flythjalp. For att ge maximal
flytformaga (och halla torrt vid en plurrning) packas alltid innehallet vattentatt. En skridskosack bor ha
minst 45 liters volym. Lag vikt och lagt luftmotstand underlattar akandet. Ryggsackens tyngdpunkt bor
ligga néra akarens rygg och relativt lagt. Om det mesta av volymen placeras lagt blir flytlaget hogt.
Midjerem och grenrem gor att sacken inte glider upp och av vid en plurrning. Ryggsacken ska innehalla
ett komplett ombyte klader. Ett sittunderlag ar bra att sta pa vid plurrning.

Skridskorna, de flesta skridskor som séljs i fackhandeln &r av god kvalitet. Lite forsiktig ska

man vara med billiga "postorderskridskor”, som inte séllan har undermaliga komponenter.

Priset skiljer kraftigt mellan olika modeller - framfor allt &r det bindningen som avgor priset.

Skridskor med rem- och vajerbindningar &r ofta billigast, snabb- eller utlésningshindningar kostar
betydligt mer. Skridskons skenlangd bor i de flesta fall vara skonumret plus fyra till atta cm. Korta
skridskor och liten yta framtill ger mindre motstand i vatten och snd. Skenan bor sticka ut nagra
centimeter bakom halen och bakandan ska vara avrundad for att minska risken att skada andra akare.
Glidytan bor slipas av en fackman/kvinna. Med en flack uppslipning framfor glidytan klattrar skridskon
lattare klattrar Gver ojamnheter i isen. Lang nos gor skridskon svarakt, framfor allt i styrsno och vid korta
skar t ex vid motvindsakning. Skenorna haller skarpan langre om de brynas regelbundet, garna efter varje
tur.

Kangan De vanligaste bindningarna passar till k&ngor med Nordic Norm 75-sulor, dvs klassiska
turskidpjéaxor av telemarkstyp. De senaste aren har det kommit bindningar med 16s hal. De fungerar
utmérkt att dka med, men urvalet av skor begransas avsevart, eftersom det finns flera olika system, som
inte passar med varandra. Skridskokangor ska vara stadiga men tillata lite rorlighet i fotleden. De skall
sitta fast och bekvamt pa foten, hal och fotblad ska inte glappa. Lite extra plats i tadelen bidrar till att
undvika skoskav och koldproblem. Skon skall vara vattentat, slitstark och ha férmaga att slappa ut fukt.
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Bindningar Idag finns tva huvudvarianter av skridskobindningar. Den traditionella varianten har en ta
och en héldel, som tillsammans fixerar skon pa skridskon, och léshalbindningar, som ar fixerade vid tan
och liknar eller &r rentav samma bindning som sitter pa turskidor (NNN- och SNS-systemen).
Loshalsvarianten ar pa manga satt enklare att hantera. Alla installningar ar klara och nar bindningen sitter
pa skridskon ar det bara att klicka i. Nackdelen &r att du bara kan anvanda skor som ar gjorda for det
bindningsmarke du har. Den traditionella langfardsskridskobindningen har en ta- och en héldel. De &r
stallbara framat, bakat och i sidled. Grundinstéllningen &r att skenan &r placerad mellan storta och pektan
tan framtill och med drygt halften av halens bredd utanfor skenan baktill. En liten justering betyder
mycket for balans och bekvamlighet.

Nordic norm 75 &r det vanligaste systemet for akning med fast hal, men det finns ocksa

bindningar som passar till kraftiga vandringskéngor (utan ”I&pp” framtill). Bakbindningen kan

fixeras med rem/wire, fjaderbelastad hake eller med step-infunktion. Vid akning ar skillnaden

Klader for skridskoakning ar kart diskussionsamne. Det finns “traditionalister” som forkastar allt som
inte &r i naturmaterial och helst hemmatillverkat och det finns "modernister” i fargglada hi-techmaterial
och tights. Och sa finns de som tar det som ligger narmast i garderoben. Ingen av metoderna behover vara
fel, men det finns nagra grundregler, som gor akningen och rasterna annu trevligare. Flerskiktsprincipen

Innerskikt

___— Mellanskikt, ett
eller flera lager

Ytterskikt/skal

fungerar utmérkt ocksa pa skridskoisen. ldén ar att ha ett innerskikt
som transporterar ut kroppsfukten, ett mellanskikt som haller varmen och ett ytterskikt som skyddar mot
vader och vind. Och sa varierar man efter vader och aktivitetsgrad. Bekvama, garna latta, plagg som
tillater rérelse utan att strama fungerar bast. Bomull r inte ett bra friluftsmaterial, sarskilt inte narmast
kroppen. Det absorberar fukt och kyler nér det torkar. Ul och syntet ("superunderstall™) &r, var och en pa
sitt satt, mycket battre nar man ar aktiv.

Langfardsskridsko aker man bast i grupp, dar finns trygghet, sakerhet och gemenskap. Och
upplevelsen forstarks nar den delas med andra. Friluftsframjandets lokalavdelningar ordnar skridskoturer
under hela vintern, dar isarna finns. Pa forsasongen ordnas upptaktstréaffar, kurser med teori och praktik
och prova-pa aktiviteter. Nar isen ar saker genomfors turer for bade ovana och vana akare. | borjan pa
mindre och grundare sjoar, efterhand pa allt storre vatten och nar de stora sjéarna och havet har fatt is
gors de riktigt langa turerna. Friluftsframjandets skridskoturer &r ofta indelade i grupper efter
akskicklighet, kondition och ambition. De som vill ta det lugnt aker i mattlig fart och tar manga raster for
att njuta av matsack, utsikt och sallskap. Medelgrupperna aker lite snabbare och langre. De mest aklystna
aker fort, langt och tar inga onddiga pausar. Friluftsframjandets ledare har en gedigen utbildning, dar
issakerhet och iskunskap &r grunden. Ledarna hittar vagen, bedomer isen och ser till att alla trivs och far
en fin friluftsupplevelse pa turen.

Information om Friluftsframjandets skridskoverksamhet finns pa www.friluftsframjandet.se turerna
hittar du under Aktivitetsguiden.

Langfardsskridsko ar en farskvara, manga turer bestams dagen eller rentav timmarna innan aktiviteten
sker. Manga lokalavdelningar anvander telefonsvarare och e-postlistor for att snabbt fa ut information till
deltagarna. Kontaktvéagar och andra nyttiga uppgifter finns ocksa pa www.friluftsframjandet.se
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