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FRILUFTSFRAMJANDET
REGION MALARDALEN

SAKERHETSREGLER FOR LANGFARDSSKRIDSKOTURER

Regler for akare

KUS - Kunskap, Utrustning, Sillskap

* Jag sitter sikerheten frimst
Den viktigaste punkten av allal

* Jag ansvarar for att jag 4r ritt utrustad
Utrustningskraven finns pa lokalavdelningens hemsida. Lis dem nogal

* Jag ansvarar for att jag viljer dkgrupp efter min kapacitet
Ar jag osiker pa min kapacitet bér jag vilja en lingsammare akgrupp.
* Jag rittar mig efter ledarens direktiv under turen

* Jag gor min rést hord f6r gruppens och mitt eget bista
Det dr bara det som syns och hors som gir att ta hinsyn till.

* Jag hjilper till efter bista f6rmaga
Att hjilpas at pa isen ér bra f6r gruppen och for mig sjilv. I ett nodlige hjalper alla till.

Ak aldrig ensam pa naturis hur siker den dn verkar. Det finns inga naturisar som ér helt sikra.
Alla kan plurra, alla kan skada sig och det hinder nir man minst anar det. Da behéver man hjalp
av sina turkamrater. P4 en Friluftsfrimjartur ska gruppen innehalla minst tre personer inklusive
tutledaren.

Akgrupper

Grupp 6: Nyborjare som kan aka skridskor. Turen anpassas efter gruppens formaga.

Grupp 5: Mindre vana dkare eller akare som vill aka lugnt. Akstricka c:a 3 mil och hégst 10 km/h.
Grupp 4: Vana dkare som dker i mattlig fart. Akstricka c:a 4-5 mil 10-12 km/h

Grupp 3: Vana ikare. Akstricka c:a 5-6 mil och 13-15 km/h.

Grupp 2: Erfarna konditionsstarka dkare. Akstricka c:a 6-8 mil och 16-18 km/h.

Grupp 1: Erfarna konditionsstarka akare. Akstricka c:a 10 mil och mer 4n 20 km/h.

Abstriickorna kan variera beroende pa iskvalitet och véider.
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FRILUFTSFRAMJANDET
REGION MALARDALEN

SAKERHETSREGLER FOR LANGFARDSSKRIDSKOTURER

Regler for turledare

Jag sitter sikerheten fraimst

Den viktigaste punkten av allal Jag kan géra omvixlande, spinnande och trevliga turer dar
jag samtidigt sitter sikerheten frimst.

Jag ansvarar for att turen blir ritt utannonserad

Jag uppdaterar mig om det aktuella isliget. Vid annonsering av tur skall information om
isférhallanden och om vilka krav pa dkskicklighet och kondition som turen férvintas stilla
limnas i rimlig utstrickning.

Jag ansvarar for att kontroll av alla deltagares utrustning sker inf6r varje tur

Jag har ritt att avvisa deltagare som inte uppfyller kraven pa sidkerhetsutrustning.

Jag ansvarar for att det finns en kékarl

Det ska finnas en kokarl med erforderlig kompetens i varje grupp pa alla turer. Kékarlen ska
kunna ta ver ansvaret f6r gruppen om nagot hinder ledaren.

Jag ska fatta mina egna beslut som ledare

Jag leder min tur i samverkan med andra grupper men utan sadan paverkan att sikerheten
dventyras. Jag leder enligt mina egna beslut vilket respekteras av min férening. Det kan vara
ritt att vinda eller avbryta turen.

Deltagare i min grupp ska kdnna sig trygga

Jag lyssnar pa gruppen och resonerar med deltagarna for att kinna av stimningen.

Jag g6r genast nagot for att lugna den som ir ridd eller orolig.

Jag haller gruppen informerad och diskuterar mina planer under turen

Gruppen ska kinna till mina viktigaste avsikter.

Jag har alltid retrattvigen klar

Med retrittvig menas att jag alltid har en idé om hur jag ska ta gruppen ur en riskfylld
situation.
Jag utvecklar mitt ledarskap i diskussion med andra ledare och via utbildning och
erfarenhet.
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