Utrustning

Vid férder pa naturis &r det viktigt med rétt sékerhetsutrustning.
LEDAREN KAN AVVISA DELTAGARE MED BRISTFALLIG UTRUSTNING

For att folja med pa vara turer skall du vara utrustad med féljande:
Isdubbar. Bérs alltid Iatt atkomliga.

Ispik eller skidstav. Det ar bara med en ispik du kan bedoma isens kvalité.
Ryggsack - din flythjalp. Sacken skall ha midjerem och grenrem* samt
innehalla en komplett omgang extraklader, packade i tata pasar.
Réddningslina*. Den skall vara fastsatt i ryggsacken och skall kunna nas
och kastas utan att ryggsacken tas av. Linan ska vara kompletterad med
karbinhake och dragband.

Visselpipa*. Nodvandig for att kunna pakalla uppmarksamhet. Far ¢j ha
rorliga delar som kan frysa ihop.

Dina skodon skall klara langa skogspromenader. Du ska i dvrigt ha
lampliga klader (skalskydd, flerskikt). Du far inte aka barhant (skaderisk
vid fall).

Du ska ha ditt namn samt namn och telefonnummer till anhérig utanpa
ryggsacken. Mat och dryck. Rikligt med vatska behovs for att orka njuta av
turen.

* Grenrem, raddningslina samt visselpipa ar ej krav pa nyborjarturer.

Deltagaravgifter

Medlem 50 kr per gang. Ej medlem 100 kr per gang. Ej medlem i nyborjartur
70 kr per gang

Du betalar direkt till ledaren, kontant eller med Swish (FF-Sodertélje,
Mottagare: 1233636057 Meddelande: skridsko)

NYHET! Kop sasongskort via hemsidan
Nu kan du som ar medlem snabbt och enkelt kopa sdsongskortet
Skridskokort for 250 kr direkt via hemsidan ("HITTA AKTIVITET")

Till isarna aker vi bil, tag eller buss. Passagerare betalar 8 kr per mil till
chaufféren
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* Turer pa naturis
* 6 olika nivaer — fran nyborjare till snabbakare

Att aka skridskor pa naturis ger manga fina upplevelser av sjo och skérgard.
Den naturliga isen ar mycket varierande till struktur och farg och ar darfor en
viktig del av sjalva upplevelsen. Ratt utrustning, iskunskap och sallskap ger

forutsattningar for en séker upplevelse. Hang med pa aventyret tillsammans
med vara ledare!

Vara farder pa naturis ar helt beroende av hur vadret och isarna utvecklas.
Ledarledda skridskoturer erbjuds onsdagar, l6rdagar och sondagar nar isen
ar njutbar, fran december - mars. Kom med i sdsongens bérjan, da turerna ar
korta, sa tranar du upp dig till de langre och mera kravande skargardsturerna
i mitten av sasongen.

Information om turerna

Pa hemsidan finns alla uppgifter om planerade turer och annan viktig
information.

Hemsidan (friluftsframjandet.se/sodertalje/)

Facebook (Langfardsskridsko Sodertalje)

Nyhetsbrev Logga in pa www.friluftsframjandet.se. Uppdatera "Min profil”,
markera att du ar intresserad av langfardsskridsko samt ange din e-
postadress och ICE-nummer.

Skridskonatet http://ffstd.skridsko.net/

Kontakt

Friluftsfraimjandet Sodertalje ) i

Postadress: Torekéllberget, 151 45 SODERTALJE

E-post langfardsskridsko: skridsko.sodertalje@frilutsframjandet



Gruppindelning

Viélj en grupp som passar din akfdrmaga. Om du tvekar, vélj den léttare
gruppen.

Nyborjare: Korta turer pa bra is i naromradet. Du ska ha provat dina
skridskor nagon gang. Nybdrjarturer planeras sdndagar 6 — 27 januari om
isarna ar fina. Utrustningskraven &r nagot lagre, se kursiv text under
utrustning.

Grupp 6: For dig som kanner att du lamnat nybdrjarstadiet eller vill njuta av
isen i ett lugnt tempo. Du ska kunna ta skar och kunna aka utan stod av
stavar pa slat is. Planeras sondagar 3 — 24 februari. Vi aker ca 15 - 25 km.

Grupp 5: For dig som vill njuta av isen i ett lugnt tempo. Vi aker ca 20 - 30
km. Turer erbjuds fran och med den 19 december.

Grupp 4: For vana akare som vill aka i mattlig fart och med tatare
uppsamlingspauser. Vi aker 30 — 40 km under fyra till fem timmar beroende
pa akomradets storlek och beskaffenhet. Turer erbjuds fran och med den 15
december.

Grupp 3: Detta ar lite mer kravande turer, bade vad géller kondition och
teknik, med férre pauser utan att for den skull tempot betonas. Vi aker 40 -
60 km under fem till sex timmar beroende pa akomradets storlek och
beskaffenhet. Turer erbjuds fran och med den 13 januari.

Manskensturer (grupp 5): Turer kommer att utlysas pa hemsidan nar vadret
tillater vid fullmane eller kvallen fore/efter. Manen ar full 22 december 2018,
21 januari, 19 februari 2019.

Under sasongen planeras Prova-pa-dagar. Se hemsidan och Facebook.

Temakvallar och praktikdagar
Sakerhet, Utrustning, Akteknik

Temakvall

Vi gar igenom hur man beter sig for att aka sakert, lamplig och nédvandig
utrustning, hur ryggsacken ska packas, olika skridskotyper, visar hur man
bryner skridskor och gar igenom aktekniken.

Tid och plats: 8/1 kl 18.30-20.30. Stadshuset

Praktikdag Sakerhet, Utrustning/kallplurr

Vi var pa det vi lart oss pa temakvallen. Du maste ha varit med pa den for
att fa delta pa praktikdagen

Tid och plats:12/1. Naturis i naromradet

Praktikdag Akteknik

Akinstruktioner, instalining av skridskor, utrustningstips. Ratt installda
skridskor och ratt teknik ar nyckeln till en "vilsam” upplevelse.

Tid och plats: Utlyses pa hemsidan.

Iskunskap

Temakvall

Vi gar igenom isbildning, isens utveckling och barighet. Genom 6kad
kunskap kan du gora béattre bedémningar, aka sakrare och bli en battre
akare. Tid finns for fragor och diskussion.

Tid och plats: 15/1 kI 18-30-20.30. Stadshuset

Praktikdag Iskunskap

En naturlig fortsattning pa temakvallen da vi letar upp intressant och
pedagogisk is. Vi pikar, mater tjocklek, testar och diskuterar. Du bor ha
skridskovana da vi ibland aker pa ojamn is. Deltagande i foregaende
temakvall Iskunskap kravs ej for att vara med pa denna praktikdag.
Tid och plats: 20/1. Naturis i ndromradet.

Anmélan (begransat antal platser) och avgift for teorikvallar och
praktikdagar

Se hemsidan under "HITTA AKTIVITET”

Genom att delta i vara teorikvéllar och praktikdagar kan du fa full tillgang till
skridsko.net med aktuell isinformation och manga skridskoklubbars
fardrapporter.



