ISKUNSKAPSKURSEN 2012
Raddningsovningen och varmplurrningen

Raddningsovningen

Tid
Plats

Deltagande

Information,
program

Sondagen den 22 januari 2012.
Lyssna pa/las ISNYTT lordag kvall!

Endast de som deltagit i Iskunskapskursens teoriavsnitt infor
raddningsovningen far delta i raddningsdvningen. Plurrningen ar endast
en del av 6vningen, lika viktigt &r gruppens agerande vid
raddningsdvningen samt rutinerna vid omkladning av en plurrad kamrat.
Darfor maste aven de som varmplurrat vara med for att genomfora
kursen och fa Iskunskapsmarket.

Sidorna 2 samt 3 - 6

Varmplurrningen

Tid

Plats

Deltagande

Information,
program

Tisdagen den 17 januari 2012, ki 8-10.
OBS - Det ar pa morgonen och du maste ha kommit till badet och anmalt
din narvaro till ndgon av instruktorerna senast ki 9.15.

GIH-badet — vid Idrottshdgskolan, Drottning Sofias vag 20. Ingang fran
baksidan via GIH (f6lj skyltningen).

Den som av halsoskal inte bor kallbada skall i stéllet genomféra
varmplurrning i bassdng med simulerad bristande is”.

Aven 6vriga deltagare som har mojlighet rekommenderas att komplettera
med detta moment.

Att delta i varmplurrningen kostar inget extra.

Sidorna2 och 7
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Kontrollera utrustningen infor raddningsévningen

Dubbar

Visselpipa

Ryggsacken

Linan

Pik

Klader, inkl. vantar
Fangrem

som sitter latt atkomliga, ej bakfram, med snorena ratt upplindade, d.v.s.
nertill pa konade skaft; runt "nedre midjan " pa gamla Hansa-dubben och
instoppade i hal dar sadant finns pa skaftet. Du skall kunna ta fram
dubbarna en i taget med vantarna pa.

Kontrollera att halssnoret ej ar slitet och kan glida — och att dubbar med
band i stallet for snore har stopp pa bandet — sa att det ej kan slappa nar
man lossar dubbarna.

—som du kan blasa ren fran vatten,

— som vattnet rinner ur nar den hanger i dubbhallaren,
—av plast, inte metall, sa att den inte fryser fast i lapparna,
— utan kula som kan svélla och frysa fast.

ska sitta lagt med val atdraget midjebalte med spannet pa sidan samt med
grenrem som ska vara tillrackligt spand for att gora nytta. GOr garna ett
provlyft av ryggsacken.

skall vara latt atkomlig med ytteranden kopplad till midjebaltet med ett
band, som sitter sa att draget kommer mitt fram.

En klatterkarbinhake ska vara fast pa bandet med karbinhaken pa
armlangds avstand fran midjeremmen. Lamplig fastpunkt av karbinhaken
ar i bandet i anslutning till linanas 6gla. Bandet ska fastas med kardborre
pa ryggsackens axelband pa 2-3 stallen.

For att undvika trassel mellan dubbsnéren och raddningslinan ska
hogerhanta ha linan pa hoger sida och vice versa.

OBS! Fore 6vningen maste du ha provdragit din lina genom att till
exempel fasta den i ett trad och sedan dra i andra dnden sa mycket du
orkar.

som du kan sla igenom 5 cm sotvattenis med — med ett slag. Plus
extrastav.

som hindrar vattencirkulation i vaken, dvs ej stickat som ytterplagg.
pa snabbindningar.
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Program for raddningsdvningen

Nar du kommit ut pa isen ska du soka reda pa din grupp och din inspiratér som kommer att
pricka av dig pa sin lista. Under utfard 1 fick alla deltagare ett nummer inom gruppen. Detta
nummer anvands for att bestdmma vem som har vilken roll.

Under raddningsévningen galler foljande vid forsta plurret:

1 plurrare
2 raddare, personlig assistant
3 och uppat olika omkladningsfunktioner enligt évningsmoment 3.

Vid de aterstaende plurren cirkulerar numreringen sa att alla deltagare far utfora alla moment.
Gruppen kommer att bérja med att aka tills deltagarna fatt upp varmen.

Din grupps inspiratér kommer att dirigera fram gruppen till 6vningsledarna (Ulla Jacobsson och
Janne Andersson), som anvisar plats och ger klartecken. Dar kommer att finnas israddare med
torrdrakt och raddningsbrada samt en medicinskt kunnig person om nagon far problem.

OBS! Som du vet sa deltar du pa eget ansvar.
Ovningsmoment 1 - Fram tills isen brister.

Ledarens (dvs den som ska plurra) agerande.

Nar du far klarsignal fran 6vningsledaren att ga ut mot oséker is ska du gora foljande:

Ak sakta ut p& den uttunnande isen (om vi hittat sddan). Lyssna! Ak gérna forst pé ett ben i taget,
vag litet pa steget och lyssna pa "knaket". Pika och forsok uppfatta hur pass hart du slar. Nar det
borjar brista, ga ut pa tva skridskor till bredbent stakning. Fortsatt med sakta stakning. Lyssna!
Titta pa hur isen spricker runt dina fotter! Detta ar antagligen den enda gangen i livet som du far
tillfalle att se detta.

OBS! Tro inte att sa svag is skulle halla att aka pa med normal hastighet. Fart knacker isen.

Ovningsmoment 2 - Raddning
Vid raddningsaktionen &r det bra att tanka pa — att den egna linan alltid gar framat.
a) Gruppens agerande

Beroende pa avstand till bristande is ska gruppen med tvaan i spetsen folja efter ledaren =
plurraren. Nér det brister under plurraren ska gruppen omedelbart stanna och om det beh6vs
vanda till sékrare is.

1.  Plurraren kommer att kasta sin lina till gruppen.

2. Skulle plurraren misslyckas med sitt kast far gruppen kasta till honom/henne. Plurraren ska
koppla sin karbinhake till gruppens lina. Da har han/hon bada handerna fria for dubbarna.

3. Gruppen hjélper bara till med drag i linan om det behdvs.

Hall 6gonkontakt och prata med den plurrade — hur han/hon mar, ge uppmuntran, hjalp till
att komma ihag moment etc.
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OBS! Den plurrade har ofta fullt upp med sig sjalv. Alltfér manga radgivare kan forvirra
mer an hjalpa. Darfor ar det raddarens uppgift att halla kontakten.

Nar den plurrade har kommit upp ska linan/linorna samlas ihop innan gruppen borjar aka
mot omkladningsplatsen, sa att ingen lina blir skadad.

Om den plurrade har kommit langt ut pa oséker is och kastet inte nar fram till gruppen,
maste raddaren (nr 2) krypa/ala ut pa den osakra isen och hamta linan som plurraren kastat.
Forst maste dock raddaren sékra sig med en lina fran gruppen.

b) Plurrarens agerande

Observera att du maste vara sakrad med en lina till gruppen innan du forsoker ta dig upp,
alternativt borjar bryta is for att ta dig upp.

1.

Nar du sjunker igenom, TA DET LUGNT! Forsok att andas langsamt, inga "hisnande"
héaftiga inandningar. Det kanske kyler till litet men efter ca 30 sek. minskar obehaget.

Samla ihop pik och stav (och mdssan).

Vénd dig om mot det hall du kom. Dar bar ju isen! Lagg upp pik och stav pa kanten. (Kom
ihag att ta det lugnt!)

Blas kraftiga signaler (korta stotar) i visselpipan. Se till att du blir uppméarksammad! (Inte
bara ett litet fjutt-pip, d&ven om din kamrat finns alldeles bredvid dig. Att du verkligen
blaser en visselsignal visar ocksa att du andas kontrollerat.)

Passa pa att kdanna efter hur du flyter pa ryggsacken! Sitter den bra? Sitter den tillrackligt
lagt sa att den lyfter dig? Fungerar midjeremmen och grenbandet? Ta INTE av dig
vantarna!

Lossa vanstra isdubben (om du ar hogerhant) och hugg den i isen sa att du far ett mothall.
Ta fram din egen lina fran ryggséacken och dppna den (med hjalp av tanderna) — gor den
klar for kast.

OBS! Sléapp inte taget om framtagna dubbar och framtagen lina.

Kasta din lina till den ndrmaste kamraten (nr 2) i gruppen. Kamraten hamtar linan.

Ta fram hogra isdubben.

Gruppen &r sedan beredd att hjalpa dig, men kommer inte att dra annat &n om du behdver
hjalp. Forst maste du forsoka sjalv med dubbarna. Det &r viktigt att Gva det.

Skulle du misslyckas med kastet kommer du att fa en lina kastad till dig fran din grupp.
(Det ar &n sa lange det vanligaste nar man &r ute med en grupp vana akare). Da tar du fram
din karbinhake och kopplar den till linan som du fatt till dig. Om gruppen behéver dra far
du draget i midjeremmen — precis som nar du kastat din egen lina.

Innan du forsoker ta dig upp maste du testa isens hallfasthet. Om isen &r for svag att ta sig
upp pa maste du bryta dig fram till starkare is. Genom att hanga pa underarmarna kan du
testa om isen ar tillrackligt barig. Om isen brister kan du behdva upprepa detta moment
nagra ganger. | mosig is kan du komma att ligga i en ranna. Kan du da fa upp en fot eller
ett kna pa kanten gar det lattare att ta sig upp.

Hugg dubbarna i isen framfor dig, simma med benen — "cykla baklanges" — tills du far upp
kroppen i flytlage (horisontellt) och hdv/dra dig upp. Hjalp samtidigt till med kraftiga
bensimtag. Om iskanten fortfarande ar svag maste du ta dig upp simmande, annars brister
kanten. Gor kraftiga bensimtag — som i bréstsim — och samtidigt snabba drag med
dubbarna, hela tiden med bojda armar. Slingra/vicka pa kroppen sa att inget hakar i.
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10. Ibland kan det hjalpa att forsoka fa upp ett kna dver kanten. Skjut pik och stav framfor dig.

11. Nar du kommit upp, se till att du far med dig pik och stav och fortsatt hasande/alande mot
sakrare is, sedan krypande. Pika fran knastaende tills du ar séker pa att isen haller nar du
reser dig.

12. Sasnart gruppen samlat ihop linan/linorna — sa att ingen aker 6ver en lina — aker du med
din grupp for omkladning. Uppsdk 14, om sadant finns inom rimligt avstand, eller skapa la
med t. ex. en vindsack! Alla ska ta av sig sina skridskor vid ombytet for att inte skada
linor, klader etc.

Ovningsmoment 3 - Omkladning med sakerhetskamraterna

1.  En personlig assistent (nr 2) hjalper den plurrade (nr 1) av med vata klader. Boérja med
overkroppen och torka den plurrade ordentligt. Tank pa att dra ned byxorna en bit sa att
den torra skjortan inte blir bl6t. Hjélp till att kla pa 6verkroppen.

2. Nrb5, 6o0svigruppen tar emot de vata kladerna (It dem inte ligga pa isen for da kan de
frysa fast dar) och vrider ur dem (innan de fryser) samt packar dem i de pasar som blir
lediga efter hand som de torra kladerna blir uppackade. Har kommer ett par tunna gummi-
eller plasthandskar till god nytta.

3. Nr 3 plockar fram de torra kladerna ur ryggsacken.
Nr 4 reder ut kladerna (tréjan rattvand etc.) och racker dem till den plurrade.

5.  Nagon knyter upp skosnérena innan de hinner frysa och bli stela.
OBS! Bléta bomullssnoren blir helt ohanterliga i kyla. Vid strang kyla — lagg nagot 6ver
skosnorena.

Behall pjaxorna pa sa lange som majligt. Aven vata skor varmer en stund.

Ta av pjaxorna, strumporna och byxorna. Torka ordentligt och hjélp till att kla pa. Se till
att den plurrade star pa nagot isolerande, helst ett sittunderlag. Hall i honom sa att han inte
behdver stiga av sittunderlaget. Det kan vara bra med tva sittunderlag att sta pa — ett for
vata sockor och ett for torra. Fotterna ar kalla nog som de ar! Nagon kan gérna torka och
gnugga fotterna och lagga nagot torrt Gver dem (t.ex. handduken eller en extra troja). Detta
ar den kallaste delen av évningen. Forsok att fa "flyt" sa att det gar fort!

8.  De vata pjaxorna ar ett problem for sig. "Urvridarna™ tommer pjaxorna och torkar ur dem.
Det &r bast att ha ett par tjocka yllesockor att satta pa sig forst. Sedan trar man en plastpase
over foten — vélj en som tal viss pafrestning, t ex en kraftig soppase — och utanpa
plastpasen drar man sedan en strumpa, helst ocksa denna av ull som bevarar en del av sin
varmeisolerande formaga aven nar den blivit fuktig av den vata pjaxan. Strumpan hindrar
att plastpasen gar sonder, nar man drar pa pjaxan. Det finns ocksa vattentita goretex-
sockor i handeln!

9.  Hijalp den plurrade att snéra och knyta pjaxorna, ty nyss omkladd &r man vanligtvis ganska
styv i fingrarna. Trdsta honom/henne: ’Du blir snart varm igen.”

10. Efterhand som nagon blir ledig: Packa linor!

11. Nar omkladningen narmar sig sin fullbordan bor nagon plocka fram en termos och bjuda
den nybadade pa varm dryck. (Dock ingen alkohol, om nu nagon skulle ha sadan med.)

Hela omkladningen ska inte behdva ta mer an 10 min.
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I normala fall ska man fordela de vata kladerna inom gruppen, sa att inte den plurrade behover
bara hela bordan. Men denna gang gor vi inte sa, eftersom de flesta ska plurra. Risken ar ocksa
stor att klader kommer pa drift. Alla de vata kladerna ska alltsa tillbaka i dgarens ryggsack.

Ovningsmoment 4. Uppvarmning

Du maste snabbt bli varm igen for att sedan hjalpa dina kamrater, nar de har plurrat. Under en
vanlig tur brukar uppvarmningen ske nar man borjar aka skridskor. Men vid den hér évningen
ska vi prova med en latt joggning. Det ingar ocksa i 6vningen. Borja langsamt och forsiktigt.
Hall i gang tarna! Titta pa personen som plurrat! Tala med honom/henne! Kom ihag att ndgon
form av "formsvacka” kan intraffa ratt langt efter den akuta situationen, sarskilt nar det sker "pa
riktigt"!

Glom inte att se till att all utrustning sitter pa plats innan ni aker ut till dvningsomradet igen.
Parvis kontroll av utrustningen skall genomforas varje gang ni gar ut pa isen

Nagra rad

e Packa din ryggsack sa att du har ett sittunderlag dverst — att sta pa.

o Packa klader for 6verkroppen i pase for sig (en handduk att torka dig med bor finnas
Overst) och for underkroppen — byxor, strumpor etc — for sig.

e Mark pasarna tydligt (6ver- resp. under eller tréjor, byxor, sockor, etc.) sa att uppackaren
(nr 3) genast hittar ratt. Det ar inte du sjalv som packar upp din ryggsack.

e Anvand skosndren som inte fryser och blir stela och ohanterliga efter badet. L&der och
heldragen nylon &r bast. Bomull maste man skara upp for att fa av sig skorna i strang
kyla.

e Till sist —en gang till:

o Se till att din lina sitter sa att du kan fa loss den, nar du ligger i vaken, och att
linans ande ar fast framtill i din midjerem, samt att ryggsécken sitter lagt!

0 Om linan blir 6verkord av en skridsko bor du kdpa en ny, hellre &n att riskera att
den gar av nasta gang du ska radda en kamrat.

e Lyckatill! Alla som genomfort den har 6vningen har varit mycket néjda — sérskilt efterat.
e Manga har senare fatt stor nytta av sina vunna erfarenheter.
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Varmplurrningen

Tid Tisdagen den 17 januari 2012, ki 8-10.
OBS - Det ar pa morgonen och du maste ha kommit till badet och anmalt
din narvaro till ndgon av instruktorerna senast ki 9.15.

Plats GIH-badet

Den som av halsoskal inte bor kallbada skall i stallet genomféra varmplurrning i bassdng med
”simulerad bristande is”.

Aven ovriga deltagare som har méjlighet rekommenderas att komplettera med detta moment.

Vid varmplurr utsétts kroppen inte for samma nedkylning.. Det ger inte samma kénsla av att
"man klarat en plurrning” men det ar en 6vning som ger moéjlighet att testa att utrustningen sitter
ratt. "Isvakssimulatorn” ger dessutom en god 6vning i att ta sig upp ur vak. Det basta sattet att
préva sin utrustning och trana att ta sig upp ur en vak ar att bade varm- och kallplurra. Darfor
inbjuds alla deltagare att komma till varmplurrningsévningen.

e Du skall ha med full utrustning, dvs. ryggsédck med ombyte, pjaxor, dubbar, visselpipa, pik,
extrastav, lina, full termos m.m. for normal tyngd (dock ej skridskor).

e Badet later oss 6va i basséangen pa villkor att vi gor allt som &r majligt for att undvika att
badet blir férorenat av bakterier — helt begripligt. Det man fruktar mest ar jordbakterier.

e GOr ren din utrustning innan du gar dit! Borsta allting, som kan ha kommit i kontakt med
marken — pjaxorna, ryggsacken, byxorna — noggrant under rinnande vatten! Anvéand gérna
litet tvatt- eller diskmedel pa borsten. Glom inte nedre delen av byxbenen och byxbaken!
Torka av pjaxorna (alt. grova skor), stoppa dem i en pase och ta pa dem forst nar du kommer
in till bassangen. Stall inte ryggsacken pa marken igen forran efter badet. (Stoppa den gérna i
en plastséck!) Anvénd inga klader som luddar av sig. Undvik l6sa prylar, som kan sjunka —
du badar pa 4 m vattendjup.

e Efter 6vningen kan du kla om i lugn och ro pa herr- eller damsidan, bada bastu, duscha etc.
efter behag.

GIH-badet sorterar under Stockholms Stads fritidsforvaltning. Det ar en av stadens badanl&ggningar.
Badet ar 6ppet for allmanheten, samtidigt som klubbar mm har bokade tider. Vi far disponera tid fran
Idrottshogskolans kvot. Tank pa att vi ar deras géster.

valkommen!
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