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Inledning

Dokumentet ar upprattat for att vara en aktiv hanvisning till hur vi som ledare och grupp ska agera nar det
ofdrutsagda intraffar. For att ge ledare och deltagare en battre forutsattning bade for att forhindra
olyckor och odnskade situationer samt att vara battre rustad nar val olyckan sker. Allt for att vi som ledare
och grupp ska ha en sa sdker och trevlig aktivitet som mojligt.

Sakerhetsplanen ligger som grund for aktivitetens genomférande och tolkas utifran den enskilda
situationen och ledarens omdéme. Information till deltagare och krisrutiner dr ocksa viktig och kan till stor
del hamtas fran www.friluftsframjandet.se sarskilt om deltagarna anmalt sig till en upplagd aktivitet.

Friluftsframjandet — en 6verblick

"Varldens basta friluftsupplevelser for alla, guidade av Sveriges mest eftertraktade ledare"

Vi vill att sa manga som mojligt ska upptacka gladjen i friluftslivet, lara sig mer och utvecklas utan
prestationskrav och vistas i naturen under trygga former. Vi finns till bade for barn och vuxna.

Vi ér en motpol till resultat och prestationskrav. Barn deltar utifran sina egna férutsattningar och vi
erbjuder en avstressad miljo dar de kan utvecklas, starka sin sjalvkansla och sin sociala formaga.

Friluftsframjandets varderingar

Lust

Vi brinner for friluftsliv och naturen. Vi ar har for att vi tycker om det vi gér och har roligt tillsammans. Det
ar lusten som formar vara friluftsaktiviteter.

Tillganglighet

Tillganglighet handlar om tillgang till var natur och allemansratten. Tillganglighet handlar ocksa 6ppenhet i
motet mellan manniskor. Hos oss ar alla vdalkomna!

Kunskap

Kunskap och larande ar grundstenar i allt Friluftsframjandet gor. Kunskap gar pa djupet och omfattar
ledarskap, naturen som arena och vara friluftsgrenar. Med kunskap tar vi ansvar for vara deltagare och
naturen.
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Mountainbike i Amal - Saffle LA

Allmént

Vi bedriver mountainbike - cykling for barn och vuxna. Vi ar
indelade i dessa aldersgrupper:

1. Kul pa Hjul = MTB for barn: 6-12 ar
2. Ungdom —Vuxen: 12ar och uppat.

Dessa grupper ar inte absoluta utan deltagare kan flyttas mellan grupperna om ledarna bedémer att
personen i fraga ar battre lampad i en annan grupp.

Anmadlan

Anmalan gors pa friluftsframjandets aktivitetsportal. Vid barnaktivitet har vi anmalningskrav. Detta for att
ledare ska kunna ha ratta forutsattningarna nar en situation uppstar. Vid prova pa aktivitet anmals detta i
forhand till ledare, da aven nummer till anhorig ges (ICE kontakt).

Hur gor vi

Vi traffas vid angiven plats och tid (enligt aktiviteterna publicerade pa portalen).

Vid barnaktivitet genomférs ett gemensamt upprop. Darefter delas deltagarna upp i grupper om sa ar
tankt. Ledarna fordelas pa grupperna och raknar in sina deltagare.

Ledare informerar gruppen om foérutsattningarna for turen och utser nagon som cyklar langst bak.

Darefter borjar turen och vi cyklar gemensamt for att sedan vara tillbaka vid startplatsen vid avtalad tid.

Ledare langst fram ska under aktiviteten tillgodose att kontakt finns med eftercyklist langst bak. Samt nar
man stannar tillgodose att samtliga deltagare narvar och ar i gott skick for fortsatt deltagande.

Pauser tas efter behov.

Alla vara medlemmar ar forsakrade i samband med vara aktiviteter men cykling sker pa eget/féralders

ansvar.
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Utrustning

Alla deltagare ska ha:

*  En mountainbikecykel

e Hjalm

e Klader efter vader

* Vattenflaska

*  Belysning om tidpunkt for solnedgang kraver detta

Vi rekommenderar:

e Extraslang
*  Handskar
e Lattare fika

Lanecyklar
Lokalavdelningen har ett antal cyklar att tillga. Dessa far lanas i samband med att man provar pa MTB

aktiviteten eller om ens egen cykel dr pa verkstan. Anmal detta i forhand.

Sdkerhet

e Ledaren ska innan skaffa sig en uppfattning om deltagarnas férmaga och cyklarnas skick samt kraven for

den aktuella aktiviteten i form av vddret, den valda rutten och markférhallandena staller.
e Alla grupper ska besta av minst en utbildad ledare och med férdel en hjalpledare.

e Alla ledare ska vara utrustade med:

*  Mobiltelefon

* Lista 6ver deltagarnas narmast anhériga / mojlighet att logga in och se anmalda via portalen.
e Sjukvardsvaska med forband av olika slag

*  Dryck

* Nagot energivande (t.ex. choklad, frukt, druvsocker) — ev. nagot extra i fall en deltagare glomt sitt.
e Forstarkningsplagg (ex. troja eller jacka)

e Varmefilt

e Verktyg , Multiverktyg (med insex, sparmejsel, kryssmejsel)

*  Lagningslappar till slang

* Slang till egen cykel

¢ Pump

¢ Kedjeverktyg
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Sakerhetsplan

For att kunna bedriva verksamheten pa ett sa sidkert satt som mojligt och for att ha en beredskap infor

eventuella olyckor och risksituationer har vi tagit fram nedanstaende sikerhetsplan.

Ledare skall vara val forberedda pa situationer som kan uppsta samt aktivt férebygga olyckor och
missoden fére och under aktivitets gang. Sakerheten for hela gruppen gar alltid fére innan ledare valjer

stigval, 6vning m,m.

| sdsongens borjan samt under sdasong ska cyklar kontrolleras och gas igenom med fokus pa cykelns
sakerhet. Malsman ska kontaktas om atgard pa barncykel behovs.

Tankbara risker

[ERY

. Tekniska misséden med utrustning

N

. Trotthet och ovilja att fortsatta
3. Omkull kérning och krockar

4. Sarskador

5. Allergisk reaktion

6. Deltagare som forsvinner

7. Vader och vind

Riskanalys med atgardsplan
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Risk Atgird Behov
1 Tekniska missdden med | Vid sdasong start och under sasongen ska ledaren e Verktyg
utrustning for respektive grupp skaffa sig en uppfattning om e Mobiltelefon
vad deltagarna har for cykel och allmanskicket pa e Lista med ICE

den samma. Barncyklar gas vid tillfalle igenom.
Brukare och foralder ska bli varse om atgard
behdvs. Skulle nagot hdanda med cykeln under
turen ska foljande ske:

1. Samlaihop gruppen
Ledare/hjalpledare forsoker laga cykeln
tillsammans med deltagare

3. Turen fortsatter om lagningen lyckades

Om lagningen ej lyckas gors en beddmning om
gruppen ska ta sig till en upphamtningsplats (vag
dér bil kan ansluta) eller om gruppen ska ta sig
tillbaka till ordinarie samlingsplats (dar turen
startar och borjar).

Om det ar barn som fatt haveriet pa sin cykel
tillkallas foraldrar via telefon for upphamtning.
Gruppen fortsatter / delas endast upp om
forutsattningarna for detta finns. Barn med cykel
lamnas inte ensamma.

2 Trotthet och ovilja att En deltagare kor slut pa sig och orkar inte e Mobiltelefon

fortsatta fortsatta. e Lista med ICE

e Dryck, Energi

1. Deltagaren ges dryck och energikakor/frukt
eller motsvarande. Tillgodose allergier innan
sa sker.

2. Om deltagaren sedan orkar sanks tempot
och gruppen tar sig kortaste och lattaste
vagen tillbaka.

3. Om inte deltagaren orkar mer, kontaktas
nagon anhdrig som kan hamta upp
deltagaren pa narmaste upphamtningsplats.
Alternativt gruppen delas vid forutsattning
for detta och ledare foljer deltagare
narmaste vagen tillbaka.
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3 Omkullkérning och
krockar

En deltagare ramlar och slar sig eller tva
deltagare krockar.

Ledarna ska patala vikten av att halla avstand
kopplat till terrangen och att vi endast kér om
nar det kan ske sakert.

Om deltagarna ramlar och slar sig:

1. Lat deltagaren ligga kvar och kontrollera hur
och var de slog sig.
Om deltagaren klagar pa rygg, nacksmartor
eller har fatt hart vald mot kroppen ska den
ligga still och ambulans tillkallas. En ledare
ska stabilisera nacken i vantan pa ambulans.
Den skadade ska hallas varm (extra klader
t.ex. varm jacka och méssa). Tillgodose att ni
har lokalkdannedom och kan ge
raddningstjanst GPS kordinater.

3. Enledare och en deltagare(vuxen) ska bege
sig till den plats som bestams med
raddningstjansten for att méta upp och leda
in raddningspersonal.

2. Om deltagaren inte har ont och kanner sig
pigg kan turen fortsatta men som ledare ska
man halla ett extra 6ga pa deltagaren for att
forsakra sig om att allt ar ok.

Mobiltelefon
App for att
kunna ta ut
position

Lista med ICE
Forsta hjalpen
utbildning
Forsta hjalpen
kit

4 Sarskador En deltagare slar sig sa pass att de bléder. Mobiltelefon
App for att
1. Lugna och trosta deltagaren kunna ta ut
2. Se over saret och gor en forsta bedomning. position
3. Rengor saret med vatten eller rengorings Lista med ICE
servetter Forstaférbands
4. Lagg om saret. Om blodningen fortsatter materiel
applicera bandage med tryck och tillkalla
raddningstjansten.
5. Fraga och gor en bedémning om deltagaren
kan fortsatta eller anhérig/raddningstjanst
ska tillkallas.
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5 Allergisk reaktion

Alla deltagare ska vid anmalan fa fragan om de

har nagra kdnda allergier eller om det finns

nagot annat som ledarna bor kanna till.

Deltagare med behov av medicin ska ta med sig

denna. Om deltagaren ar barn ska ledare

informeras om hur och nar medicinen ska tas.

Om en deltagare far en allergisk reaktion

1. Hjalp deltagaren med sin medicin

2. Tillkalla ndrmast anhérig

3. Om detta inte hjalper eller deltagaren ej har
medicin med sig, tillkalla raddningstjansten.

Medicin
(medtages av
deltagare)
Mobiltelefon
App for att
kunna ta ut
position

Lista med ICE
Forkunskap om
deltagarnas

behov.
6 Deltagare som Ledarna ska innan varje tur paborjas rakna in Mobiltelefon
forsvinner och sdkerstalla antalet deltagare. App for att
Ledaren ska utse nagon som cyklar i langst bak kunna ta ut
hela tiden (vanligtvis hjalpledaren) Alla position
har ett ansvar att halla koll sa att Lista med ICE

bakomvarande dr med. Ledare ska

tillgodose att kontakt bakat finns och

att eftercyklist / hjalpledare ar

medveten om vilken vdg man tankt ta.
Deltagarna ska informeras om att stanna kvar pa
stigen de cyklade pa nar de upptackte att de var
vilse. Om en deltagare anda forsvinner:

1. Ring deltagaren om denna har mobil med
sig.

2. Ring 6vriga grupper som &r ute for att fa
assistans fran deras ledare.

3. Enavledarna tar ansvar for resterande av
gruppen. Vid forutsattning beger sig hela
gruppen tillbaka.

4. Vid uppdelning av grupp / ledare, gér upp
om uppsamlingsplats innan samt uppréatta
kontaktvag.

5. Enledare kor tillbaka samma vag till den
plats man senast med sidkerhet hade koll pa
deltagaren och borjar sedan leta langs stigar
som avsticker fran leden man cyklat pa.

6. Om deltagaren inte hittats inom 30 minuter
tillkallas raddningstjansten.

7. Pa plats informerar ledare raddningsledare
som da overtar ledningsansvaret.

8. Narmast anhorig till deltagaren kontaktas.

Lokalkdnnedom
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7 Vader och vind Det ar ledarens ansvar att avbryta turen eller
stalla in om vadret ar eller blir sddant att
verksamheten inte kan ske pa ett sdkert sétt.

Temperatur

Ar det s3 pass kallt att deltagarna fryser och inte
kan fa upp varme med cyklingen ska turen
avbrytas

Ar det s& pass varmt att det finns risk for
varmeslag eller utmattning p.g.a. virmen?

Vind

Om det blaser sa pass att det ar svart att halla
balansen pa cykel ska turen avbrytas Om det
blaser sa pass att risk for trad och grenar bryts ska
turen avbrytas

Nederbérd

Om det kommer sa pass mycket nederbord att
det ar svart att se varandra/halla kontakten ska
turen avbrytas.

Morker

Samtliga deltagare ska ha férutsattning i form av
belysning om tidpunkt for solnedgang kraver
detta.

Nar turen avbryts ska tempot sdankas och gruppen
ska samlat ta sig tillbaka till samlingsplatsen
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