Kabenhavn, november 2023

Sikkerhedsinstruks - svemning i koldt vand

Copenwater har henover de senere ar udviklet sig til at have aktiviteter aret rundt - ogsa
udenfor og nar vandet er koldt. Samtidigt oplever vi en stadigt starre interesse for at prgve
kraefter med netop det kolde vand. Bade blandt nye og gamle medlemmer.

Som feellesskab skal vi bade passe pa os selv og hinanden og derfor gnsker vi med denne
sikkerhedsinstruks, at skabe en feelles ramme for, hvordan vi er sammen, nar vi beveeger os
ud i det kolde vand.

Instruksen er blevet til efter input og drgftelser i en arbejdsgruppe, der repraesenterer nogle
af klubbens mest erfarne svemmere og har involveret bade erhvervslivreddere,
forhandvaerende militeere frameaend, langdistancesvemmere og svemmere med mange ars
erfaring med svgmning i koldt vand.

Instruks:

Veer aldrig alene i vandet, (sgrg evt. for hjaelper pa land)

Brug havtaske; med lys, hvis det er mgrkt

Bliv pa land, hvis du er syg eller fgler dig slgj

@g kun gradvist belastningen, enten via distance eller faldende temperatur
Lyt til din krop, den har som regel ret

Sorg for at fa nok sgvn om natten

Drik nok veeske. Veeskemangel giver lav kulderesistens

Lad veere med at bryde greenser. Flyt graenserne over tid

Lad dig ikke presse. Lad veere med at presse andre

0. Du ma aldrig treeffe store beslutninger i vandet. Hvis du far lyst til at svemme meget
lzengere end planlagt, sa er det tid til at ga op
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Gode rad:

Planlaeg hvor og hvor langt du vil svgmme

Forteel hvad din plan er

Forteel hvordan du har det og veer altid eerlig

Lyt til de erfarne svgmmere, men lad veere med at kopiere dem

Hold gje med hinanden og spgrg ind til hvordan det gar

Veer opmaerksom pa symptomer pa underafkgling sasom desorientering,
krafteslgshed, ligegyldighed, overvurdering af egne evner, korte svar,

7. Leer farstehjeelp og hjeelp til hypotermi ofre
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8. Kend omradet, hvor du svemmer, hvor kan du finde hjeelp, hjertestarter, lae, varme,
teepper m.m.

9. Fortzel om darlige oplevelser, det er ikke pinligt og vi kan alle lzere af det

10. Brug sund fornuft og sig fra, hvis du feler dig utryg

Den gode svgmmemakker:

N

Passer pa sig selv og er opmaerksom pa de andre svemmere

2. Husker og fglger de rad og regler som gaelder for svgmning i koldt vand

3. Deltager i klubbens tilbud og treener fgrstehjeelp med samme energi og interesse
som sin svemning

4. Ved at man altid selv er ansvarlig for eget liv og helbred

Husk:

Hvis uheldet er ude er det ikke kun dit eget liv der er i fare, dem der prover at redde dig,
seetter maske ogsa livet pa spil.

Hvis du skal redde en anden, der er underafkglet (hypotermi), ma du aldrig varme dem op
under den varme bruser eller i vildmarksbad. Det kan medfgre hjertestop.
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