Hur man klattrar upp for en fast iskant efter isbrytning som sker efter samma
metod.

1. Lagsta flytlage

Ligg armarna pa/vid iskanten. Hugg med isdubbarna i isen
framfor nésan och hall kroppen fran iskanten. Fel att dra.
Krafterna tar ut varandra. Man hamnar i dédspositionen.

1 till 2.

Tryck med armbagarna mot iskanten, 20-30 kg erhallas da
(kolla med en vag). Forstirkning med ett simtag samtidigt
som man har frigang mot iskanten lyfter brostet(en) forbi
iskanten och man hiinger pa revbenen.

2. Axellyftslige.

2 till 3.

Nu vidtar alning och vickning medan man haller(ej drar)
kroppen kvar. Iskanten flyttas bakat for varje bestamt
hugg framat med dubbarna.

3. Kritiska liget.

Det blir ett moment bakat av frimst ryggsicken (tas av om
den ir for stor). Dubbarna maste hallas snett framat. Ev
skyffla vatten nedat/framat med fotterna. Orma med
kroppen samtidigt. Den kranstandade cylinderdubben
biter bist.

3 till 4.

Fortsitt klidttra med magen (flytta pa kameran) och man
hamnar i fosterstillning, ryggsicken drar inte bakat lingre.
Vilolige.

4.
Fortsiitt ala tills iskanten nar forbi naveln. Da ir det Litt att
lidgga upp kniit pa iskanten. Kni- och krypliige.

Kommentarer:

Ovanstaende ér en beskrivning i detalj hur man pa ett naturligt och rationellt siitt klittrar uppfor
en iskant med tung ryggsick med minsta méjliga anstringning fran ett absolut ligsta flytlige.
Med em léiitt ryggsick och ett hogt flytlige samt med en god teknik och styrka kan man komma
till eller forbi det kritiska ldget direkt. Vid en plurrningsovning ir det limpligt att prova med att
gora alla tempona langsamt och helst med en tung/full ryggsick. Observera att nir som helst
man bara drar (iven med en kastlina i handen) sa sker en fastlasning i dodspositionen. Orma och
vicka i alla ldgen.
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