VIGU LANGFARDSSKRIDSKOUTRUSTNING

L Ak aldrig ut pa skridskotur utan fullstandig saketgutrustning, utan tillrackliga
kunskaper och aldrig ensam!

En sakerhetsutrustning for langfardsskridskoakare kestar av foljande viktiga delar:

Lampliga varma KLADER med god rorlighet att skriripgindtata.

SKRIDSKOR O. SKRIDSKOKANGOR

RYGGSACK Den ska innehdlla ett fullstandigt ombysekat i vattentata plastpdsar och vara sa
stor att du kan flyta pa den, dvs: 40-50 litersymnl Den maste ha midjerem eller annu hellre en
grenrem, sa att den inte glider upp om du glider ne

ISDUBBAR Bar dem alltid latt atkomliga.

ISPIK

EXTRASTAV Piken och staven behovs vid rakévergangaakning éver tunna partier och om isen
ar tungakt. (denna gang gar det bra med tva skigistatallet for ispik och extrastav!)

KASTLINA Flytlina, forvarad sa att du kan kommadin och kasta den utan att ta av ryggséacken.
VISSELPIPA Lattatkomlig, t ex fast pa isdubbarna.

Foljande saker ar ocksa bra att ha med sig pa skriskoturen:

En rejal och naringsrik matsack

Termos

Extra dryck ( minst en liter)

Kna- och armbagsskydd

Skidglaségon

Solglaségon

Pengar, eventuellt telefonkort

Sittunderlag

Varmt rastplagg

Verktyg och reservdelar till skridskorna

Kartor, kompass och tidtabeller.

Plastpasar att ha utanpa strumporna om du plurrat.
Handduk i plastpase, toapapper

Mobiltelefon ( OBS! Vattentatt forvarad med valladdbatteri.)
Sjukvardsutrustning, (typ forsta-hjalpen, sartaastisk binda, mm.)
Ficklampa, kniv och tandstickor.



