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Sammanfattning

P& senare ar har stor vikt lagts vid att ryggsdcken maste fixeras lagt for att ge bra
flytlage vid plurrning. Flera av Sveriges ledande langfardsskridskoklubbar har dérfor
beslutat om obligatoriskt krav pa grenrem. Vidare har en grenrem ansetts viktig for att
fa en 1ag dragpunkt vid uppdragning med lina. Denna studie visar dock att dessa
slutsatser inte dr helt korrekta. En lag fixering av sévil ryggsidcken som dragpunkten
har i vissa fall allvarliga nackdelar.

Som ytterligare skl for obligatoriet om grenrem, har ocksa angivits problem med att
rddda en passiv person ur en vak. Men néigra systematiska prov av detta finns inte
genomforda. Denna studie visar att svarigheterna med att ridda en passiv person ir
stora. Nagon bra metod for detta finns inte utvecklad idag.

Bakgrund och syfte

Vid skridskodkning pa naturis finns alltid en risk att plurra (g& igenom isen). I en
sadan situation &r det livsavgdrande att man snabbt kan ta sig upp ur vattnet. Annars
riskerar man att frysa ihjél eller drunkna [Bjorck 2003]. Svarigheten att ta sig upp kan
variera stort fran person till person, bland annat beroende pé teknik och fysiska
forutsittningar. Men isens beskaffenhet och andra tillfadlliga faktorer spelar ocksa stor
roll. Det dr darfor inte sdkert att en person som tidigare har tagit sig upp sjdlv med
latthet, ocksd kommer att géra det i en annan situation. Forsvdrande omsténdigheter
kan till exempel vara att iskanten brister, eller att den plurrade har skadat sig.

Erfarenhetsmissigt har tre utrustningsdetaljer visat sig vara viktiga vid plurr: flythjélp,
isdubbar och rdddningslina. Om detta rader stor enighet. Daremot forekommer delade
meningar om hur denna utrustning bor vara utformade. Olika skolor om bdsta metod
for att ta sig upp ur en vak har en lang historik [Lindung 2001, 2002]. En del av
forklaringen till denna oenighet kan vara att olika metoder och utrustning kan fungera
olika bra 1 olika situationer. Systematiska och vdldokumenterade undersdkningar av
olika utrustningar och raddningsmetoders effektivitet 4r dessutom relativt sillsynta.

Malet for denna studie har varit att vinna mer kunskap om ldmplig utrustning och
metodik vid vakraddning, dels genom att géra allménna observationer vid en
plurrningsévning i bassing, dels undersoka négra specifika fragestillningar. Dessa var
framst: 1) hur paverkas flytldget av ryggsickens fastséttning; 2) hur fir man sidkrast
upp en person ur en vak med lina (i synnerhet en passiv person).

*) Kommentarer kan skickas till "fornamn.efternam”@sssk.se
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Metod

Studien genomfordes 24 januari 2006 vid SSSK:s raddningsévning i Gymnastik och
idrottshogskolans inomhusbasséng (Stockholm). Observationer gjordes pa 6vningens
ordinarie deltagare (c:a 30 personer). Utdokade experiment utfordes av tva yngre
personer, en kvinna och en man, med god fysik och stor vattenvana.

Definitioner
Grov klassificering av ryggsackar:

Hogt sittande ryggséack Ryggsécken slutar ovanfor eller i niva
med midjan
Normalt lagt sittande ryggséack Ryggsacken gar under midjan och tiacker

delar av rumpan

Mycket lagt sittande ryggséick Ryggsacken ticker storre delen av
(s.k. rumpséck) rumpan

Samma sdck kan sitta mycket olika pé olika personer beroende pa instdllning och
kroppskonstitution.

Midjebilte bendmns ibland dven hoftbilte eller avbirarbilte. Aven rem” forekommer
som synonym till ’bélte”. I denna text anvdnds termen midjebilte oavsett om det &r
placerat i midjan, pa hoften eller annorstides.
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Observationer

Flytlage
Man kan urskilja tva typfall av flytlagen: uppritt flytldge respektive framstupa
flytlage, men dven mellanldgen av dessa forekommer.

Uppratt flytlage

Vid uppritt flytldge fick de flesta personer en relativt hdg position 1 vattnet. I de
samre fallen lag vattennivan i h6jd med axlarnas ovansida, i de bittre fallen befann sig
vattennivan under armhalorna. Var vattenlinjen hamnar pa brdstet beror ocksa pa om
kroppen lutar framét eller bakat. Nér kroppen lutar framat hamnar vattenlinjen hogre
upp, vilket upplevs som en ldgre flytposition.

Upprétt flytlage. Med sma simrérelser kan detta flytldge bibehallas.

Ett uppritt flytlige ar instabilt. Flytkraften fran ryggsédcken vill tippa kroppen framat.
En uppritt position kan dock normalt vidhallas med en relativt méttlig anstringning
(smé simtag). Men vid passivitet tippar man ofelbart framét i fall man inte har stod
frén en iskant eller liknande. En lagt fixerad ryggsick ger hogt flytlige, men ocksa
storre framattippande kraft.
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Framstupa flytlage

Vid framstupa flytldge fick plurraren delar av ansiktet att ligga i vattnet, om inte
plurraren tog rejéla simtag for att motverka detta. Detta frambringade ofta klara
obehag och stressreaktioner hos dem som hamnade i denna position, och i nagra fall i
det ndrmaste panik. For att hdva denna position till upprétt lage, krivs kraftiga simtag
(framlénges cykling med bena och hundsim med armarna). Simroérelserna 6kar
vattengenomstromningen i klddseln vilket troligen skulle 6ka nedkylningen 1 kallt
vatten. En lagt sittande ryggsédck gav en storre framattippande kraft. Men nir man vl
lag 1 en framstupa flytldget var positionen ungefir desamma, oberoende om
ryggsédcken satt 14g eller hogt.

Framatstupa flytlédge. Detta oférdelaktiga flytldge kan vara svart att héva.
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En ryggsick (en ramryggséck) hade en uppstickande ram som hindrade huvudet att
vinklas bakéat. Detta gjorde det mycket svarare att hdlla ansiktet fritt fran vattnet.
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Varning for ramggséickar. Tvérslan pa ramen riskerar att trycka fram huvudet ned i
vattnet.

Ryggsackens position samt grenremmens inverkan

Flytprov gjordes med och utan grenrem pa olika ryggsédckstyper. En stram grenrem
som fixerar ryggsdcken lagt, gav ett hogt flytlige, men ocksa stor framattippande
kraft. P4 en riktigt 1agt sittande sdck (rumpsdck/hemmabygge) var den framattippande
kraften mycket besvirlig med spind grenrem. Detta problem minskade utan grenrem.
Det uppritta flytldget var fortfarande relativt hogt. Med en normalt 14gt sittande séck
(skridskosick: Haglofs Thule) kunde man ocksa uppleva en besvirande
framéttippande kraft. En lattning av grenremmen minskade detta problem, men gav a
andra sidan en nagot ligre flytposition i uppritt 1dge. For en liten, relativt hog sittande
sdck upplevdes mindre besvidr med framéttippande kraft. Daremot upplevdes flytlédge
som relativt ldgt bade med och utan grenrem, dock sdmre utan.

For vissa ryggéickar dr en grenrem vésentlig. Det géller ryggickar som annars riskerar
att lyftas upp Over axlarna. Om sa sker kan sdcken trycka ned ansiktet i vattnet. Denna
risk dr extra stor pa ramryggsickar med en tvérsld upptill.

Egen uppstigning

Olika personer tog sig upp med varierande framgéng. Flera personer behdvde
assistans for att komma upp. Négra tog sig upp med latthet, men for en stor del av
deltagarna var inte uppstigningen trivial. Som regel hade &ldre personer svarare att ta
sig upp sjédlva dn yngre, men det observerades bade fall dér dldre personer tog sig upp
med latthet, savil som dir yngre personer hade mer problem.
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Tva typfall av anvindning av armarna kunde urskiljas:

1. Armarna rakt strickta framat likt ett V™. Denna teknik fungerar daligt,
framforallt 1 forsta fasen av uppstigningen. Armhalorna fastar 14tt i iskanten
och nagot lyft dstadkommes ej.

2. Underarmarna i relativt tit position med armbagarna kraftigt béjda nira
brostet. Denna teknik gav god upplyftande kraft i inledningen av
uppstigningen. I nésta fas kryper man fram pa underarmarna.

Detta 6verensstimmer med erfarenheter redovisade i [Holmer 2002].

Nir 6verkroppen har kommit upp en bit, tycks uppstigningen underldttas om man
slanger upp ett ben pé isen.

Effektiv teknik. Armbagarna néra kroppen och ett ben upp pa iskanten underléttar
uppstigningen.

Uppdragning

Forsok gjordes att dra upp en passiv person som hingde med armarna over iskanten.
Detta &r inte ldtt, men i vissa fall gorbart. Viktigt dr frdnvaro av foremal pa brost och
mage som kan haka fast i iskanten. Obeaktat kroppsvikten, som ofta a4r mer
besvirande for mén, kan det vara svérare att fa upp kvinnor pa grund av bysten.

Drag i armen

Personen holl linan i handen, men var i 6vrigt passiv. Tva fall kunde sérskiljas.
Befann sig iskanten 1 armhalan gav detta upphov till en lasning (s.k. dédsposition).
Vid fortsatt drag upplevde den plurrade stort obehag och smirta, varfor forsoket
avbrots. Troligen finns risk att man drar armen ur led eller knicker revben.
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Befann sig ddremot armhalan en bit ovanfor iskanten, gick det relativt l4tt att dra upp
den plurrande, forutsatt att inget annat hakade 1 iskanten.

Drag fran midjerem

Vid drag frén en lina fést i midjebiltet, fick den plurrade en positiv upplyftande kraft.
Dock fick den plurrade ocksa ofta en nigot bakatlutad position déir benen drogs in
under iskanten. Detta ldge forsvarade att f4 upp den plurrade. Indikationer fanns pé att
detta forvirrades med en grenrem.

Knutar och spénnen pd linan som kan fastna 1 iskanten forsvarar uppdragning. En
infastning av linan med en slét sydd rem utan spénnen, ar troligen att foredra framfor
ett rep med knutar.

—
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Lasning. Med en lag dragpunkt riskera benen att dras in under iskanten med fastlasning som
fljd.

Drag fran brostslinga

Forsok gjordes ocksa att koppla linan till en brostslinga som slogs runt kroppen under
den plurrades armar (detta var en separat brostslinga, ej ryggsiackens brostband).
Denna koppling liknar den som ytbirgare anviinder vid s.k. enkellyft [Akermark &
Biguet 2004]. Detta gjorde att kroppen lattare tippade dver iskanten. Dérefter gick det
relativt l4tt att dra upp den plurrade.

Metoden fungerade vid forsoket relativt bra, men kan vara knepig att anvénda i en
verklig situation. Inga forsok att anbringa brostslingan 1 vattnet utférdes. Detta dr
troligen svart. Forsoket syfte var framst att utvirdera en hog inféstning av
rdddningslinan.
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Drag med bréstslinga. Med en hég dragpunkt fbljer kroppen lattare med upp.

Extra vikt i ryggséck

Tvé forsok gjordes med att 6ka ryggsiackens vikt med en vattensick pa 10 liter. I det
ena fallet placerades tyngden inuti ryggsdcken och i det andra fallet hangdes den
utanpa. Uppstigning noterades bli besvérligare, men fortfarande mojligt.

Forsok gjordes ocksa att dumpa den nedtyngda ryggsicken strax innan uppstigning.
Detta underléttade uppstigningen i det aktuella fallet.

OBS! Forsoken utfordes av tva personer med mycket god fysik och stor vattenvana.
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Raddningslinan

Den vanliga typen av kastlina som é&r tillsluten med ett kardborreband &r relativt
besvérlig att 6ppna med handskar i1 vaken. Besviren med att fa upp kastlinan gjorde
att uppstigningen tog langre tid. I flera fall tycktes problemen pétagligt stressa den
plurrade negativt.

Krangligt. Rdddningslinan &r svar att géra kastklar med handskar pa och bara en hand
tillgénglig.

Uppstigningsprocedur
Den metod for uppstigning som undervisas vid SSSK rdddningsévningar &r relativt
tidskrdvande. De flesta deltagarna hann bli rejilt genombléta innan de kom upp.
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Analys och diskussion

Ryggséckens position

En ryggsick dr inget optimalt flythjdlpmedel. Kroppen fér alltid en mer eller mindre
stark framattippande kraft da flytelementen enbart ar placerade pa ryggen. For att
hiva denna kraft skulle det behdvas kompletterande flytelement pa brostet. En sddan
konstruktion bor vara mojlig att konstruera, t.ex. med uppblasbara flytelement. Men
en sddan 16sning kan dock bli dyrbar, otymplig samt riskera att hindra och forsvara
uppstigningen.

Med dagens utrustning ar darfor ryggsickens position (med avseende pa flytlidge) en
avvigning mellan tvd motstridiga onskemal. Dels 6nskar man ett hogt flytlige med en
stor del av 6verkroppen ovanfor vattenlinjen. Detta gynnas av en lag fixering av
ryggsdcken. Men en alltfor lag fixering av ryggsdcken ger en kraftig framattippande
kraft som kan vara farlig. Optimal placering av ryggsidcken kan darfor variera
beroende pa situation. Har man en iskant att hélla sig 1, ar risken att tippa framaét liten.
Da ar ett hogt flytldge att foredra. Riskerar man att hamn i fritt vatten, eller issorja
utan bérkraft, dr det troligen viktigare att inte tippa framéat och fa ansiktet under
vattenytan. Det dr tdnkbart att en reglerbar position av ryggsidcken ar onskvird, men
troligen &r det svart att trimma detta i en stressad situation i1 en vak.

Hégt flytldge. Ett hégt flytldge underléttar uppstigning, men den framattippande kraften &r
stor.

Det har ocksé framf6rts en teori att den framattippande kraften kan bero pa att
ryggsicken sitter for hogt — en tung, hogt placerad packning kan tynga ned
overkroppen 1 vattnet. Nagot sddant observerades inte i denna studie, men denna
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hypotes undersoktes inte ndrmare. Det kunde dock konstateras, att en ryggsidck som
sticker upp ovanfor axlarna, kan hindra att huvudet lyfts upp bakat.

Lagt flytlage. En liten hégt sittande séck ger lagt flytldge dven med grenrem.

For sma och hogt sittande ryggsackar ér en spand grenrem med stdrsta sannolikhet att
foredra. Detsamma géller ménga ramséickar dir ramen annars kan riskera att tycka ned
ansiktet under vattnet. For normalt lagt sittande ryggsickar kan en grenrem vara till
nytta i uppritt flytldge, men en dtdragen grenrem kan innebdra risker d& man saknar
en fast iskant att stodja sig pa. P4 rumpséckar riskerar en grenrem att vara mer till
nackdel dn fordel.

Midjebiltets utformning har troligen betydelse for ryggsédckens fixering. Ett stoppat
midjebélte med god passform sitter stabilare och har mindre behov av grenrem én ett
midjebélte som bestdr av en smal rem. Man bor dven beakta att samma séck kan sitta
mycket olika pé olika personer, beroende pa kroppskonstitution och personliga
preferenser.

En lagt sittande ryggsack som tillats flyta upp nagot i vattnet, har troligen stora
fordelar vid uppstigning, genom att den inledningsvis flyter sjdlv och inte behover
lyftas ur vattnet forrédn kroppen har kommit en bit upp pa isen. En sddan sédck ger
ockséd storre rorelsefrihet.
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Hall huvet hégt. Viktigt att ryggsdcken inte aker upp och hindrar att huvudet lyfts bakat.

Egen uppstigning

Egen uppstigning ur vak ir ej trivial. Vi bor rdkna med att en stor andel av vara
deltagare pa turerna inte klarar att ta sig upp sjélva. Utover styrka, kroppsvikt och
vattenvana har teknik stor betydelse. Det &r troligt att mer 6vning skulle 6ka andelen
personer som tar sig upp sjdlva. Kritiskt 1 tekniken tycks dels vara att hiva upp
kroppen tills att vattennivan &r i hojd med naveln, dels att f4 benen att flyta upp bakat
och inte falla in under iskanten.

En intressant fragestéllning &r hur mycket kan vinnas med mer tekniktréning. Kan
néstan alla ldra sig att sjdlva ta sig upp ur en vak med vél indvad teknik?

Uppdragning

Uppdragning med brostslinga under armhalorna tycks fungera bittre &n drag i
midjebaltet. I det senare fallet riskerade man en ldsning genom att benen drogs in
under iskanten. Indikationer fanns att en grenrem forvérrade detta genom att draget i
grenremmen Vvill vrida underlivet framat. Det kunde dock inte konstaterads att detta
hade en avgorande roll. For att dra nagra sikra slutsatser, om hur man bést rdddar en
passiv person, bedoms fler prov vara nédviandiga, del prov med olika personer och
utrustning, dels prov pa riktig is.

Med dagens kunskap och utrustning finns darfor fa skil att franga rekommendationen
att fasta linan 1 midjebéltet. Ddremot finns det inget som tyder pa att denna fastpunkt
maste fixeras lagt. Tvéartom &r det troligen en fordel om dragpunkten aker upp en bit
pa magen/brostet.
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Koppling av brostslinga skulle kunna vara en metod vid mycket problematiska plurr
dér man annars inte lyckas fa upp den plurrade. Men detta maste utprovas vidare
innan metoden kan rekommenderas. Det vore dven Onskvért att underséka om en
koppling i ryggsidcken axelremmar dr en anvindbar metod. I [Kdgeson 2005] beskrivs
en olycka dér en skadad person rdddas genom att fasta draglinan i ryggsidckens ram.

Att rdddning av medtagen person dr svart stods bl.a. av [Redelius 2006, SSSK 1995,
Kageson 2005].

Utvecklingen av en bra metod att f4 upp passiva personer ur en vak behdver fortsétta.

Dumpning av ryggséack
Det ar mycket tveksamt om denna metod kan rekommenderas. Riskerna &r stora. Dels

riskerar den plurrade att sjunka utan flythjilp. Det forsdamrade flytlaget kan ocksa
forsvéra uppstigningen mer én vad frdnvaron av packningen underléttar.

Linor

Vi bor undersdka om det gér att konstruera en ldsning till kastlinan som é&r léttare att
Oppna. Linpasen bor snabbt och enkelt kunna goras kastklar, aven med handskar pa
och samtidigt som en hand haller i iskanten. Konstruktionen maste samtidigt hindra
att linan kan 16pa ut av misstag. Onddigt utldsta linor innebér en risk att trassla in sig.

Uppstigningsprocedur

Den procedur for uppstigning som lirs ut vid SSSK:s radddningsévningar ar timligen
tidskrdavande. I en 6vningssituation har detta sina fordelar d& den ger tid till reflektion
och mer tid till metodiskt handlande. Metoden sdkerstéller ocksa att den plurrade gor
sina kamrater uppmérksamma pé det intraffade genom att bldsa i visselpipan.
Dessutom forsoker man 1 mojligaste man tidig koppla en lina till den plurrade.

Men metoden har vissa nackdelar. Tidsatgangen ar visserligen langt ifrén sa stor att
risk for farlig nedkylning foreligger. Daremot hinner den plurrade att fa in mycket
vatten 1 kldder och packning, vilket forsvarar uppstigningen. Problem med mer vatten
1 ryggsick och klidder noteras dven i [Kageson 2006]. Metoden kan ocksa verka
passiviserande pa forsok till egenuppstigning, dd en mycket stor vikt laggs
kamratraddning med linor.

En alternativ metod &r att omedelbart forsoka hava sig upp ur vaken. Kldderna
innehéller da fortfarande mycket luft vilket underlattar uppstigningen. I vissa fall ar
inte ens dubbar nddvédndiga. Nackdelen med denna metod &r att om den misslyckas
befinner sig den plurrade i ett sémre ldge &n om en mer systematisk uppstigning pa
bdrjas tidigt.

Rédet att tidigt kasta sin lina &r inte sjdlvklart bara av godo. Risk finns att utkastade
linor som inte behovs forsvarar uppstigningen. Det ér inte ovanligt att ett mycket stort
antal linor kastas mot den plurrade. I SSSK:s instruktioner finns inga varningar om
anvindning av linor [SSSK 2005]. Det skiljer sig fran en del andra vattensporter, t.ex.
paddling, dér anvéndning av raddningslinor ocksa &r kopplad till stora
forsiktighetsatgérder.

13
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Ovningsupplagg

Plurrévning 1 basséng ar troligen mycket effektivt, &ven om miljon pa stora punkter
skiljer sig fran plurrning pa verklig is. Viktiga moment som kan testas och dvas ir:
flytlage med ryggsick, hantering av utrustningen i vattnet samt teknik for uppstigning.
En fordel med varmt vatten &r att man enkelt kan gora upprepade och metodiska
studier. Nackdelen dr kanske framst att det dr svart att simulera bristande iskanter.

Vid den aktuella 6vningen upptogs storre delen av traningstiden i att Gva tamligen
triviala fardigheter sdsom kladombyte. Genom att ldgga storre vikt pé traningen i
vattnet, framforallt trana uppstigningsteknik och vattenvana, beddms den dyrbara
bassingtiden bli bittre utnyttjad. Utnyttjandegraden av faciliteterna i vattnet var I1ag.

Om hypotesen stammer, att mer tekniktraning ar effektivt, kanske deltagarna 1
plurrévningen borde 6va uppstigning upprepade ganger. Aven de som i nuldget bara
trdnar plurrning pa is, kanske borde komplettera med tekniktréning i varmt vatten.

Generell analys

Studien visar att manga visentliga fragestillningar fortfarande ar oklara. Den kanske
viktigaste slutsatsen som kan dras av studien dr att vi méste fortsitta utprova lampliga
metoder och hjdlpmedel for vakraddning. Undersdkningarna bor vara mer
strukturerade och dokumenterade &n tidigare, s att erhdllna resultat kan upprepas
samt sakligt bemétas.

14
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Forslag pa fortsatta studier

Den fortsatta forskningen bor bade vara inriktad pa kort och lang sikt. Med kort sikt
avses vad vi kan enkelt forbattra utifran dagens utrustning och utbildningsniva. Men
vi bor ocksa titta pa vad som kan vara mdjligt att infora pa langre sikt.

Forslag pé fortsatta studier:

e Utvirdering av olika ryggséckars flytlage och hur det inverkar pé
mojligheterna att halla sig 1 1ampligt flytlige, samt ta sig upp ur vaken vid
olika situationer.

e Studier av bra tekniker for vakuppstigning, samt hur dessa bast lirs ut.

e En mer noggrann utprovning av hur linor bést anvinds vid vakrdddning.

e Utprovning av fungerande metoder for att rddda passiva personer ur en vak.

Vi bor vara medvetna om att olika metoder och hjdlpmedel kan fungera olika bra 1
olika situationer. En optimering for en viss situation (t.ex. bassiang eller typiska
Ovningsplurr) kan vara mindre ldmplig 1 andra situationer som kan forekoma i
verkligheten. Dagens utrustning och metoder ér, trots vissa brister, andd mycket val
beprovade. Eventuella fordndringar bor utvéirderas noggrant innan de rekommenderas
allmént.

Slutsatser

Relativt sikra slutsatser:

e Med alla ryggséckar finns en risk att hamna framstupa position med ansiktet
ned 1 vattnet. Detta tillstdnd kan vara svart att hdva, och svérigheten 6kar med
en ryggsdck som fixeras i en lag position.

e Ramryggsiackar med en hogt placerad tvédrsla riskerar att trycka ned huvudet i
vattnet.

e Manga personer har svart att ta sig upp sjdlva utan hjilp.

e Det ar svart att fi upp en passiv person. Ingen bra metod for detta finns
utprovad.

e Pabudet om obligatorisk grenrem kan vara olampligt for vissa lagt sittande
ryggséckar.

e De flesta kastlinor ar relativt besvarliga att forbereda for kast. Framforallt tar
det tid 6ppna det kardborreband som forsluter linpasen.

Mindre sikra slutsatser:
e Uppdragning av en passiv person dr nagot ldttare om draglinan dr fast i
brosthojd, jamfort med om linan &r fést vid midjan.
e Risken att benen dras in under iskanten 6kar om linan &r 1agt fast och sitter
thop med grenremmen.

Not

Denna studie utférdes knappt en vecka innan den tragiska olyckan 2006-01-28 vid
Ridon pa dstra Malaren. I skrivande stund finns ingen séker bild av vad som hénde
och vilka slutsatser som kan dra dérifran. Detta far andra utredningar visa.
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