
København, november 2023

Sikkerhedsinstruks - svømning i koldt vand

Copenwater har henover de senere år udviklet sig til at have aktiviteter året rundt - også
udenfor og når vandet er koldt. Samtidigt oplever vi en stadigt større interesse for at prøve
kræfter med netop det kolde vand. Både blandt nye og gamle medlemmer.

Som fællesskab skal vi både passe på os selv og hinanden og derfor ønsker vi med denne
sikkerhedsinstruks, at skabe en fælles ramme for, hvordan vi er sammen, når vi bevæger os
ud i det kolde vand.

Instruksen er blevet til efter input og drøftelser i en arbejdsgruppe, der repræsenterer nogle
af klubbens mest erfarne svømmere og har involveret både erhvervslivreddere,
forhåndværende militære frømænd, langdistancesvømmere og svømmere med mange års
erfaring med svømning i koldt vand.

Instruks:

1. Vær aldrig alene i vandet, (sørg evt. for hjælper på land)
2. Brug havtaske; med lys, hvis det er mørkt
3. Bliv på land, hvis du er syg eller føler dig sløj
4. Øg kun gradvist belastningen, enten via distance eller faldende temperatur
5. Lyt til din krop, den har som regel ret
6. Sørg for at få nok søvn om natten
7. Drik nok væske. Væskemangel giver lav kulderesistens
8. Lad være med at bryde grænser. Flyt grænserne over tid
9. Lad dig ikke presse. Lad være med at presse andre
10. Du må aldrig træffe store beslutninger i vandet. Hvis du får lyst til at svømme meget

længere end planlagt, så er det tid til at gå op

Gode råd:

1. Planlæg hvor og hvor langt du vil svømme
2. Fortæl hvad din plan er
3. Fortæl hvordan du har det og vær altid ærlig
4. Lyt til de erfarne svømmere, men lad være med at kopiere dem
5. Hold øje med hinanden og spørg ind til hvordan det går
6. Vær opmærksom på symptomer på underafkøling såsom desorientering,

kraftesløshed, ligegyldighed, overvurdering af egne evner, korte svar,
7. Lær førstehjælp og hjælp til hypotermi ofre



8. Kend området, hvor du svømmer, hvor kan du finde hjælp, hjertestarter, læ, varme,
tæpper m.m.

9. Fortæl om dårlige oplevelser, det er ikke pinligt og vi kan alle lære af det
10. Brug sund fornuft og sig fra, hvis du føler dig utryg

Den gode svømmemakker:

1. Passer på sig selv og er opmærksom på de andre svømmere
2. Husker og følger de råd og regler som gælder for svømning i koldt vand
3. Deltager i klubbens tilbud og træner førstehjælp med samme energi og interesse

som sin svømning
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 prøver at redde dig,
sætter måske også livet på spil.

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