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Program

e Velkomst

* Vinterroningsreglement - §§§
 Kvalifikationer
e Saesonafgraensning
* Forhold igvrigt

* Spsportens Sikkerhedsrads pjece: Veerd at vide om kulde og
beklzedning —

* \Vejr og vejrmeldinger
e Redningsveste
* Sp@rgsmal



Vinterroning, kvalifikationer

* Have roet mindst 300 km i robad siden ro-arets start efter standernedtagning

* "Rabat” muligheder ved flere badtyper:
* Robadstyperne imellem: fuld rabat — vi skelner ikke mellem inrigger, coastal og outrigger
» Kajakroning meget forskelligt fra robadsroning: der ikke gives rabat for kajak km

* Have demonstreret sikker feerden i baden overfor en af klubbens instruktgrer
* Inrigger: betragtes normalt som opfyldt, nar man har roet 300 km

* Gennemfgrt faerdighedsprgve — ikke model for vinterroning!

* Viser noget om roernes fysiske formaen — hvis man ikke kan gennemfgre feerdighedsprgven
skal man ikke ro vinterroning

* Generel prgve - daekker alle vores robadstyper

* Redningsvest: prgven skal vise roernes fysiske formaen, og brug af den faste vest, som tages
pa i vandet, er en del heraf

* Vandtemperatur skal veere passende: gvelsen ma ikke indebzere en risiko for roerne og
gennemfgres derfor normalt i august/september

» Coastalroere anbefales ogsa at lave entring i coastal-ener/toer.



Kvalifikationer, fortsat

* Have kendskab til Sgsportens Sikkerhedsrads pjecer ”Vaerd at vide om
kulde og beklzedning” og deltage i mgde om vinterroning

* Roning i hgjvinter saeesonen kraever at roeren har roet 3 gange |
lavvinter saesonen, (jf pkt. 6 i generelle regler).

* Lavvinter: Perioden fra standerstrygning til udgangen af december
* Hgjvinter: Perioden fra 1. januar til standerhejsning

* @nsker du vinterroningstilladelse: send en mail til
robaad@skovshoved.dk

* Anfgr, om du @nsker at ro vinterroning i C1X




Vinterroreglement — gvrige forhold

* Farvand: dagligt rofarvand (rochefen kan dispensere)

 Materiel:

» Bade udpeges til vinterroning, liste ved udskrivning
* Single- og dobbeltscullere: kreever vandtemperatur > 10 grader

* Vest: redningsvest (ikke svgmmevest) — veste til vinterbrug haenger i badhallen
OBS: skridtrem skal bruges

e Tidsrum: solopgang til solnedgang

» Afstand: sa kystnaert som muligt

* Vandtemperatur: skal vaere >0 grader, isdannelser ma ikke finde sted
» Vejrforholdene (inkl. vind, sigtbarhed mv): skal veere forsvarlige/gode

* Man skal vaere rutineret i badtypen man ror i (ikke lige frigivet) og have roet jeevnligti den i
sommersasonen

* Ro sammen med andre, det gver sikkerheden

* Inrigger, skift i baden: styrmandens ansvar, at skift sker forsvarligt



Sgsportens Sikkerhedsrad: veerd at vide om
kulde og beklaedning

e Ekstrakt (Lees om kulde og beklaedning (soesport.dk))

* | den kolde tid er ekstra farligt at blive vad. Vi skal derfor sgrge for
at have den rette pakleedning pa nar vi sejler, samt have overvejet
hvad vi g@r hvis uheldet skulle veere ude og nogen falder i vandet.



Generel vejledning til valg af beklaedning

En inderste hygiejnedel (undertgj)
* Undgd bomuld
* Undga at skille pa midten

En mellemste termisk (dvs. en varmeisolerende og ventilerende del)

* Uld/egnede fibermaterialer — gerne i flere "tykkelser”, sa man kan afpasse efter udendgrstemperatur (og vind)

En yderste vand- og vindbeskyttende del.

* Anorak, bukser, gerne andbart, mulighed for tilsngring af abninger kan vaere en fordel
Undga at skille pa midten

* Ingen bare ben eller arme

* Gode muligheder i kajakbeklaedning sasom “semi”-tgrdragt

Hue, handsker, fodtgj



Kuldens pavirkning af kroppen

* Symptomer ved faldende legemstemperatur
e Kulderystelser
 Hukommelsestab
* Nedsat fgrlighed
* Nedsat dpmmekraft



Hypotermi —
underafkgling

Afkgling i vand —
meget hurtigere
end afkegling i luft

Dad pa grund af kulde

Bevidstleshed indtraeffer tit pa halvdelen af den tid, der er angivet i skemaet.
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Vandtemperaturer, Kgbenhavn
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Sesikkerhed — Vejret (fortsat)

* \Vejret — en afggrende faktor, men
vandtemperaturen er lige sa vigtig i forhold til

sikkerheden.

Ded pa grund af kulde

Bevidstleshed indtreeffer tit pa halvdelen af den tid, der er angivet i skemaet.
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Lifesaving Message

DO NOT FANIC, because you have:
10 get your breathing under control
of meaningful movement

before you become unconscious
due to Hypothermia



SYMPTOMER PA HYPOTERMI

Kropstemperatur “C

Lad os se hvad der sk
fysiologisk

Blodtilforsel til arme og ben lukkes.

Normal adfeerd og evner.

Let hypotermi

Den fulde kontrol med arme og ben fors-
Ukontrollable kulderystelser. vinder gradvist

Evnen til at traeffe rigtige beslutninger
reduceres

Den kulderamte bliver konfus

Oog desorienteret

Nar kroppens dybe temperatur falder,

lukkes straks for blodtilforslen til arme og

ben, sa de hurtigt bliver meget kolde.

Ved 7°C er evnen til at kravle op ad en

leyder, holde i en tovende eller holde sig

Kulderystelser ophorer.
Middelsvaer hypotermi.

selv flydende helt forsvundet
Middelsvacr hypotermi

Afkoli Hypot i
¢ Ing ypo erml Hukommelsestab ved hjernetemperatur
Oget muskelstivhed. melem 30°C - 33°C grader
Svingende bevidsthed
Sovnighed

Kramper.

Nedsat hjerterytme.

Ll

Svaer hypotermi. Svaer hypotermi
Unormal hjerterytme. Bevidstleshed indtraeder.
Alvorlig risiko for vejrtrackningsstop.

Jpspilede pupiller, der stadig reagerer. Alvorlig risiko for hjertestop fra ca. 28°C

Ingen reflekser i pupiller.

Muskler slapper af Tilsyneladende ded / skindod

Sandsynligvis ded.
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Ved vedvarende pavirkning og korrekt paklzdt

Lav til moderat risiko, men risiko for forfrysning ved laengere ophold
Tiltagende risiko, lettere forfrysning af blottet hud inden for 10-30 min.
Tiltagende fare, forfrysning af blottet hud indenfor 2-10 min.

Stor fare, forfrysning af blottet hud i lebet af mindre end 2 min.



Gode rad ved sejlads i kulde

* Forebyggelse

e Baer altid redningsvest (brug klubbens godkendte med skridtrem, som haenger
i badhallen).

» Klaed dig pa efter 3-lagsprincippet.

 Medbring altid rigeligt t@rt og varmt ekstra tgj, der opbevares let tilgeengeligt.
* Brug hovedbeklaedning tilpasset udendgrstemperaturen.

e Brug handsker, nar det er koldt.

» Sgrg for at holde dig i beveegelse, sa koldt blod fra de hvilende muskler ikke
pludselig “oversvemmer” de dybere dele af kroppen og medfgrer meget
kraftige og helt ukontrollerbare kulderystelser.

* Rorgaenger i inrigger/C4x+: ekstra tdj, taepper, skift hyppigt!



Gode rad, fortsat

* Hvis du falder over bord
* Undga at sluge vand ved det f@rste gisp.
e Undga at svemme for vejrtreekningen er under rimelig kontrol.
* Bliv ved baden, og kravl op i eller pa den (de andre roere hjeelper selvfalgelig).

* Kan du ikke komme op af vandet, sa lig stille og luk alle tgjets abninger sa teet
som muligt. Tag heette eller hue pa hovedet.



Vejr og vejrmeldinger

* Hvor finder jeg Farvandsudsigter:
* Internettet: www.DMI.dk > Farvandsudsigter
 www.fcoo.dk Forsvarets Center for Operativ Oceanografi.

* Mobil-apps findes for iPhones og iPad og Android
* Fcoo spges som sejladsudsigt.

* Temperatur og mange andre data for Kgbenhavn:
https://da.climate-data.org/europa/danmark/capital-region-of-
denmark/k%C3%B8benhavn-23/#water

e Wind chill faktor: Kuldeindeks (dmi.dk)




Redningsveste

e
P —

Redningsvesten

Vesten holder dig oppe, hvis du falder i vandet og
@ger din mulighed for at redde dig selv og for at
blive reddet af andre. Vesten aflaster dig og giver

dig tid til redning.




Redningsveste

Kob kun godkendt udstyr!

Der findes i dag én gaeldende typegodkendelse for sikkerhedsudstyr til fritidssejlere, nemlig CE-
godkendelsen.

CE-godkendelse foretages efter standarder — de sakaldte EN-normer, og herefter opdeles svgmme- og
redningsveste i bl.a. felgende kategorier: (N star for Newton og er et mal for opdriften. 100 N = ca. 10 kg.
opdrift).

50 N — Svgmmeveste
Til pvede svemmere i neerheden af kysten og kun med hjzelp i neerheden. lkke sikker ved bevidstlgshed.

100 N — Redningsveste
Til anvendelse i kystnaert og beskyttet farvand. Kun begraenset sikkerhed ved bevidstlgshed.

150 N — Redningsveste
Til brug i alle farvande. Fuld sikkerhed ved bevidstlgshed, dog begraenset sikkerhed, hvis der baeres
kraftigt, vandtaet sejlertg;.

275 N — Redningsveste
Til brug i alle farvande med harde ekstreme vejrbetingelser. Fuld sikkerhed ved bevidstlgshed i stort set alle
situationer, ogsa med kraftig vandtaet bekleedning.

Veste der opfylder en af ovenstaende standarder skal veere maerket med nummeret pa standarden, f.eks. EN
396. Sadanne veste skal vaere udstyret med flgjte. Standardernes betegnelse henviser til den opdrift, der skal
veere i en vest til voksne pa over 70 kg. Derudover findes SOLAS- normerne (Safety Of Lives At Sea), som er
noget skrappere og galder for udstyr til professionelt brug.



Redningsveste .
o * CE-meerkning og dermed opfyldelse af

. normen er kun geeldende i 10 ar.
B L Man ma ikke lave konstruktive
a&ndringer til vesten. Sa hvis vesten er
fedt med (godkendt med) skridtrem, ma
= il e PO man ikke fjerne denne.

* Anden godkendt maerkning for profesionelle/erhvervstrafik (klasse-godkendelse)

. SOLAS
275 N - Redningsveste

(Safety of Life at Sea)

¢ stosn stort set alie situa-
1o0d L 3 Pap— e
tione a med Kraftig vanataet
Il
DKl 12
Se dog kommentar i teksten)




Oppustelige redningsveste, arligt check

* Checklisten er kort, men utrolig vigtig, nar det geelder klubbens
oppustelige veste:
e Er opdriftsblaeren intakt?
Er der nok CO2 i patronen?
Kan vesten holde luft i den periode leverandgren anbefaler?

Er vesten indstillet og maerket til manuel udlgsning, og er udlgserelement fortsat
brugbart?

Er vestens restlevetid indenfor den graense, der anbefales af leverandgren?

* Alle veste er kontrolleret i 2025
* Udvendigt datoskilt viser ar for naeste kontrol



Redningsveste

Hvordan skal vesten sidde?
En oppustelig vest skal ALTID vaere oven/uden pa tgjet

Vesten SKAL sidde stramt — dog sa man kan fa en hand mellem spaende
og tgjet.

LAD os pr@ve vestene
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