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UTRUSTNINGSLISTA FOR LANGFARDSSKRIDSKO

1. Obligatorisk utrustning | vasrenas |

1.1 Skridskor

Skridskor lampade for langfardsakning. Skridskor med skena fast monterad pa kanga ar olampliga. Det som skiljer
olika skridskor av ett visst fabrikat fran varandra ar bindningen. Manga skridskor kraver sulkant pa skorna (oftast
Nordic Norm 75). Det finns skridskor for vandringskangor. Med klappskridskor kan man adka med 16s hal, men de
rekommenderas ej som forsta skridsko. Det dr lattare att ramla vid plétsliga stopp i till exempel snéflackar med
klappskridskor. Bindningarna bor vara stallbara framat-bakat och i sidled bade fram och bak. P& vissa skridskor kan
man behova fila i fotplattan for att kunna justera bindningarna i sidled. En lang skridsko gar bekvamare pa ojamn
och mjuk is medan en kortare ar lattare att svanga med och ar lattare aka med pa isar med styrande snd. Hall dig
garna till kanda skridskomodeller.

1.2 Kangor

Kéngorna ska passa ihop med bindningen pa skridskon. Val av kangor &r viktigare an val av skridskor, valj darfor
kangor innan du valjer skridsko. Kangorna bor vara latta och ska kannas skona utan att klimma nagonstans aven
efter flera timmar pa isen. Kéngorna ska dven vara lampliga for vandring i terrang och pa halt underlag. Mycket
plast i kangan gor den kallare. Slalompjaxor &r ej lampliga, da de bade ar klumpiga att aka i och svara att ga i. Det
ar bra om kangorna ar vattentaliga, da vi ibland aker pa is tackt med vatten och nér vatten stéanker upp pa kangorna
blir du blot om fétterna om kéngorna inte tal vata. Helst ska skon ocksa tillata foten att avge fukt.

1.3 Isdubbar och visselpipa

Isdubbar och visselpipa (ej metall) ska béras sa att de alltid ar latt atkomliga. Isdubbarna ska sitta hogt upp under
halsen och ej dingla I6st en bit ner pa brostet, for da finns en risk att de flyger 6ver huvudet och hamnar pa ryggen
om du plurrar.

1.4 Livlina

Livlinan ska kunna kastas med ryggsacken pa och forvaras lampligen i ett ytterfack pa ryggsécken. Linan ska flyta
och i ena anden ska den ha en tyngd sa att den kan nd malet dven nar det blaser. Lamplig langd pa linan &r 20-25
meter. Livlinans ena &nde ska vara fast i ryggséckens hoftbalte mitt fram. Det ar lampligt att ordna en forlangning
fran linans ande ner till hoftbaltet. Du kan tillverka en egen forlangare av plastband som kops pa metervara. Sy en
ogla i vardera dnden, ca 2 dm lang. Den ena 6glan tras dver hoftbaltet mitt fram, den andra leds langs ryggséackens
axelband till livlinan. Sy fast kardborreband pa forlangaren och pa ryggsackens axelrem for att halla bandet pa
plats.

1.5 Karbin

Pa livlinan ska du fasta en karbin (karbinhake) for att kunna fasta en livlina du far kastad till dig om du plurrar eller
for att kunna koppla ihop flera livlinor. Skaffa en rejal klatterkarbin med key-lock system. Ytterligare rad vid val av
karbin finns pa http://liv.skridsko.net/skridskonet/artikel/?artikellD=2289

1.6 Ryggsack

Ryggséck innehallande komplett ombyte av klader (utom skor), matsack och annat packad pa sadant sétt att den
aven fungerar som flythjéalp. Ryggséacken ska kunna fastas stadigt till kroppen med hoftbalte och brostrem.
Ryggséck av mjukismodell med lag tyngdpunkt utan yttre ram &r att féredra. Ryggsack som saknar grenband fran
tillverkaren ska kompletteras med grenband. Det finns l6sa grenband att kopa eller ocksa kan ett grenband
tillverkas av plastband och spannen. Det &r praktiskt att kunna fasta skridskorna utanpa ryggsécken.

1.7 Ombyte

Ett komplett ombyte av klader bestar av samma typ och tjocklek som du normalt har pa dig vid skridskoéakning,
men ej kangor och ska ga bra att aka i vid radande forhallanden. Ombytet ska packas vattentatt. Det ar lampligt att
packa ombyte av dverkroppens klader i en pase och ombyte av underkroppens klader i en annan pase. En handduk
ska finnas overst i pasen med 6verkroppens klader. Plastbarkassar &r starka och lampliga att ha att satta utanpa
strumporna efter en plurrning som skydd mot bléta kéngor.
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1.8 Ispik, dubbelpik alternativt ispik + skidstav

Dubbelpik alternativt ispik + skidstav tillhdr sékerhetsutrustningen. En bra ispik &r nddvéndig for att kunna bedéma
isens kvalité och &r primart ej till for att 6ka farten med. Den har tyngd, speciellt utformad spets och flyter. Det bor
betonas att en vanlig skidstav &r oduglig for att beddma isens kvalité. Det ar darfor inte att rekommendera att du
aker med tva vanliga skidstavar.

Pa ojamn is kan det vara skont att ha en dubbelpik eller en ispik+skidstav for att lattare kunna halla balansen. Om
du anvander dubbelpikarna for att staka dig fram maste du alltid géra det med forsiktighet sa att du inte riskerar att
skada dina medékare. Aker man pé led i motvind vill man &ka nara dkaren framfor for att f4 basta mojliga vind-
skydd och det ar da olampligt att staka sig fram med dubbelpikarna.

1.9 Vattentat forvaring

Det finns vattentata sackar som ar lattare an kanotsackar. Billigast ar latrin- eller sopsackar , men det blir latt hal i
dem och de maste bytas efter varje sasong. For mobiltelefoner och annan elektronik som kameror och bilnycklar
finns det speciella vattentata fodral. En vanlig plastpase ar ej tillracklig for att skydda elektronik vid en plurrning.

2. Utrustning som rekommenderas

e Knaskydd, armbagsskydd och hjalm. Knaskydd &r bra att ha inte bara om du rakar falla, de varmer aven lite
och ar skéna att ha om du star pa kna nar du tar pa dig skridskorna, i synnerhet da det ar vatten pa isen.
Skydden gor att du vagar ta emot dig om du faller. Pa det sattet kan varre skador undvikas..

e Karta och kompass for eget néje och som stod till ledare. Speciellt pa storre sjoar, i skargarden och i vader med
dalig sikt i form av dimma eller dis ar det nddvandigt att nagon i gruppen har karta och kompass. Ett bra
komplement ar om nagon i gruppen har GPS med karta.

o Verktyg for justering av dina skridskobindningar och lite reservdelar (skruvar och muttrar) till skridskorna. En
eller nagra remmar &r ocksa bra att ha, sa att du kan sétta fast skridskon pa kangan ifall bindningen gatt sénder.
Inget kan vara mera forargligt an att sta langt fran bilvag med en obrukbar skridsko.

3. Ovrigt

3.1 Bryning och slipning
For att halla skridskorna vassa efter slipning bryner du skridskorna. Slipning behévs om du har fatt jack i skenan
eller om du vill &ndra skenans kurva. Slipning kréver en specialmaskin medan du kan bryna dina skridskor sjélv.
Om du bryner dina skridskor ofta far du storre utbyte av dina turer.
For att bryna skridskorna behdver du ett bryne och ett brynstéll. Brynstéll finns att kdpa, men ar latt att tillverka
sjalv. En bild pa ett sadant brynstall finns i Isboken, som alla nya medlemmar far. Ett skridskobryne har tva olika
sidor, en grov sida och en fin sida. Ett skridskobryne ar oftast gjort av karborundum (kiselkarbid) eller av rostfritt
stal med diamantytor (diamantbryne). Hur du bryner sina langfardsskridskor beskrivs pa
http://liv.skridsko.net/skridskonet/artikel/?artikelID=7426

3.2 Smatips

e Mark garna dina skridskor, isdubbar, skydd och ispikar med namn och telefonnummer sa 6kar chansen att
agaren hittas om de gléms i bagagerum eller i buss.

e Vid bussresor tar du med extra fika i bussen, bade till utresan och till hemresan.

e Vissa tycker det dr skont med en torr undertroja pa hemresan vid bussresor.

Skriv ditt namn pa ryggsécken, dels &r det trevligt att veta vad folk heter och dels ar det lattare att hitta ratt

ryggsack vid urlastning ur buss. Vissa ryggséckar ar sa populara att manga personer har likadana.

Lite toapapper l&ttillgangligt i ryggsacken, kan vara bra att ha.

Jamna pengar till resorna underlattar for alla parter.

Anvander du glasdgon, ha med ett par glasdgon i reserv.

Tom framfickor och brostfickor pa saker som vattenflaska, kamera, mobiltelefon eller apelsiner. De kan ge

skador vid fall och det kan forsvara uppdragning om du plurrar.

e Akaldrig barhant, anvind grova handskar for att undvika skérskador p& hinderna vid fall.
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