Langfardsskridskor med Friskis&Svettis

Nu ar det sasong for skridskoakning och var friluftsektion kommer att arrangera
skridskoutflykter pa naturis nar isarna bar. Vi kommer att ha samakning under nagra
tisdagskvallar pa Ruddalen dar du kan aka med oss och éva upp din akstyrka infér
kommande sasong samt en langfardskridskokurs i januari.

Vi ses vid skrinnarbanan tisdagskvallar kl. 20.00-21.30, aker och fikar ihop. Du tar med
egna langfardskridskor. Se datum i programtablan.

Nytt for i ar - Kurs i langfardsskridskorakning i januari

Kursen innehaller totalt 4 tillfallen. Dessa tillfallen bestar av teori och praktik. Se datum
och tid i programtablan.

Vid forsta tillfallet talar vi om ryggsackspackning och ger utrustningstips samt prova pa
traning pa is. Andra tillfallet ar tekniktraning och tredje tillfallet ar sakerhetsévningar.

De tre forsta tillfallena ar pa Ruddalen. Den fjarde gangen ger vi 0ss ut pa naturis nar
isarna bar. OBS! Egen skridskoutrustning och ryggsack ar ett krav.

Kostnaden for kursen ar 300 kr och du betalar din kursavgift pa nagon av vara
anlaggningar. Du maste ocksa betala F&S medlemsavgift fér 2010 pa 100 kr.

Entré pa Ruddalen kostar 25 kr/gang och tillkommer utover kursavgiften. Denna betalas
direkt pa Ruddalen.

"Prova pa” tillfillen pa Ruddalen dger rum i december och januari.

Vid dessa tillfallen kan dven du som inte akt innan ges mojlighet att lana
skridskoutrustning for att préva pa under ca 20-30 minuter under kvallen. Antalet
skridskor ar dock begransat. Entréavgiften pa Ruddalen ar 25 kronor.

Akning pa naturis

Akning pa naturis kommer att ske sa snart isarna lagger sig och bar. Vi kollar israpporter
och rekar innan utfarderna. Information om plats och tid meddelas senast fredag
eftermiddag kl. 17.00, innan den planerade helgturen, pa hemsidan. Har du inte tillgang
till Internet kan du ringa vara medlemsdiskar och fa informationen av dem.

OBS! Vid gemensamma utfarder pa naturis maste du som akare beharska isen och radande
forhallanden samt teknik och din egen utrustning. Ar du osaker pa dina kunskaper kan vi
rada dig om du ar med oss pa Ruddalen dar vi kan bedéma dina mojligheter for utfard och
i vilken niva du da skall delta i.

Alla turer pa naturis sker pa egen risk. Var uppgift i sektionen ar att géra din tur sa saker
som mojligt med de kunskaper vi har. Som arsmedlem i Friskis&Svettis innefattas du
ocksa av en If-forsakring vid en ev. skada i samband med vara utfarder och
traningstillfallen.

Fortsattning nasta sida...



Obligatorisk utrustning vid akning pa naturis ar:
e |angfardskridskor
e Isdubbar med visselpipa

e Ryggsack med midjerem och helst grenrem, med fullstandigt kladombyte i
vattentata pasar.

Ispik alternativ pik och stav (en stav ar inte en pik)
Fika och vatska

Vantar och modssa

Livlina

Onskvérd utrustning ar:
e Kna, armbagsskydd och hjalm
e Verktyg och reservdelar for installning av dina skridskor
e [Karta och kompass

Hjartligt valkomna dnskar Friluftssektionen!



