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Trelagsprincippet

Rotgjet sejler — sved, kondens og havvand. De to fgrste vil ud, og
havvandet ind, hvis tgjet tillader. It's a jungle out there, og produ-
centerne priser deres egne produkters fortreeffelighed. Men sa
svaert er det nu heller ikke at klaede sig ordentligt pa - til gengaeld
er det heller ikke billigt

At feerdes i naturen til fods, pa cykel eller i kajak stiller i princippet
de samme betingelser til beklaedningen. Hvad enten det regner og
sprgjter udefra, eller sveden springer indefra, bgr tgjet kunne
transportere fugten vaek, sa8 man ikke fgler sig kold, vad og for-
kommen.

Det er den luft, der er fanget i tgjet, der yder hele isoleringen, og er
man gennemblgdt af sved eller vand, "kortslutter” isoleringsevnen
af mangel pa luft. Det vade tg@j er nu intet bevendt i forhold til den
omgivende lufttemperatur og vind. Man bliver et lettere offer for
nedkgling.

Moderne tekstiler (funktionst@j) yder en vis grad af fugttransport og
isolering, og klaeder man sig efter trelagsprincippet, er man bedre
gaende, kgrende og roende end med tidligere kendte stoffer (som
f.eks. bomuld, nylon og lignende).

e Inderlaget

Den bedste komfort og svedtransport opnar man ved et teetsidden-
de inderlag. Det ma ikke veere for stramt, men det ma heller ikke
kunne folde, s3 de naeste lag eller redningsvesten kan give slidsar
eller irritation under roningen.

Der findes sa mange materialer og kvaliteter, at det bedste vil vaere
at radfgre sig med sin forhandler om, hvad man skal kgbe for at
veere godt klaedt pd inderst. Nogle svaerger til uld, andre til synteti-
ske stoffer: Ulden holder lsengst p& vaeden (merino kan binde op til



35% af materialets tgrvaegt), og lugter mindre. De syntetiske, glat-
te eller brynjevaevede transporterer bedst (polypropylen og poly-
ester optager ikke vand i fibrene), men de kommer desvarre hur-
tigt til at lugte.

ee Mellemlaget

Det er vand- og lufttemperatur, der afggr, om man bgr have et mel-
lemlag under den ydre, vandteette skalbeklaedning. Fra forar til ef-
terdr vil der sjeeldent veere brug for et isolerende mellemlag, mens
man ror. Det er fgrst i land og isecer om aftenen, at kulden melder
sig.

Igen findes der et vaeld af materialer og tykkelser, og man bgr
shoppe og forhgre sig frem til sit behov, for man kgber. Uld er be-
stemt en mulighed, men nar man betaenker, hvor meget vand, det
kan rumme, og hvor leenge det er om at tgrre, bgr man ogsa over-
veje kunstfibre. Fleece fremstilles af polyester og er yderst sved-
transporterende. Det fas i flere varianter og er betydeligt mere slid-
steerkt end uld - men sid ikke for taet pa balet, for gnisterne gar li-
ge igennem.

eee Yderlaget

I sports- og friluftsbutikkerne kalder de det soft shell eller skalbe-
kleedning, og det er jakker og bukser fyldt med smarte lynlase,
lommer, varmefor og vindfang. Det duer naturligvis ikke til kajak-
formal og kan ikke holde en kaentret roer tgr eller varm.

I kajak-verdenen hedder det rojakker, robukser eller tgrdragter og
er beregnet til at holde en kaentret roer sa tgr og sa varm, at han
eller hun kan na at komme op igen uden naevneveerdig risiko for at
komme til skade.

Materialerne er igen mangfoldige, og man vil mgde udtryk som
andbar og vandteet i flere forklaedninger. At stoffet bade skal veere
andbart og vandtaet, er samtidig materialets akilleshael, for jo mere
vandtaet, jo svaerere er det for sved og fugt at traenge ud. Laeg her-
til, at man uden pa det hele er ifgrt redningsvest, der aldeles stop-
per for andbarheden omkring overkroppen, ligesom sprayskirtet
blokerer om maven og for kajakkens “indeklima”. Her mangler man
de smarte ventilationshuller, der i hgj grad bidrager til materialets
"andbarhed”.

P& vandet skal yderlaget holde taet mod gennemtraengning ved
handled og hals, og fadderne skal enten veere daekket af pasvejsede
sokker eller have stramme manchetter om anklerne. Roeren ma
bruge neopren-stgvler eller anden vandtaet og helst isolerende be-
skyttelse.

Hoved og haender er udsatte omrader om vinteren og bgr daekkes
af hue eller heette og isolerende handsker - eller endnu bedre: |uf-
fer, hvor fingrene kan varme hinanden op, og som har mindre over-
flade.



Vinterbekladning:
Bekladningsdele og accessories

Har du husket det hele? Kajakroning kan hurtigt ga hen at blive et
udstyrsstykke. Her er en liste over noget af det, du har brug for

Long johns i neopren holder torso og ben varme. De lange bukser,
der gar helt op om skuldrene i brede seler, har en kraftig lynl3s for-
an, og de fas ogsa med lynlas ved anklerne, sa de er lette at fa fod-
derne igennem. Det forgger komforten at baere badebukser om de
xedlere dele, ligesom en rash-vest (langaermet t-shirt med udvendi-
ge ssmme) eller en undertrgje i syntetisk materiale skaner over-
kroppen mod irritation fra neoprenen.

De bedste long johns har gylp med lynlas til maend - ellers kan den
Sys i senere.

Neopren er et materiale, der rummer tusindvis af sma luftbobler,
der holder roeren varm, men det tillader ogsa, at vand cirkulerer
rundt under materialet. Dog kun sa lidt, at kroppen kan na at op-
varme det.

Neopren-shorts er den korte og chikke udgave af de lange long
johns. De fas i udgaver, der er pre-bent (syet I pasform, bgjet ved
hoften), hvilket betyder, at de ikke strammer, nar man sidder.
Rojakker kan bruges ofte som overdel til long johns. De har den
fordel, at de er vandtaette og andbare og har features som fx. lom-
mer, latexhals og -manchetter.

Sko eller stgvler i neopren skal slutte taet om det nederste pa dine
long johns. De fas med og uden lynlds og med og uden tykke saler.
Stgvler i neopren med fleece-for gar op over skinnebenet, hvor de
kan strammes. De kan bruges i kombination med alt andet udstyr.
Sokker fas ogsa i neopren.

Toppe med lange og korte aermer. Fas i aquatherm, som er et
overfladebehandlet, elastisk stof, der er vind- og vandtaet med ta-
pede sgmme - og i aquafleece, der desuden har et isolerende lag
fleece indvendigt. Kan baeres direkte mod huden eller over et sved-
absorberende lag.

Bukser i aquatherm og aquafleece fas i lange eller korte versioner.
Haetter og huer f3s i vandtaette udgaver savel som blot varmende.
Nogle gar ned over hals og nakke og forhindrer varmetab, men
heetter af neopren, der gar ned over nakke og hals, er ubehagelige
og stive.

Handsker og roluffer (pogies) fas i neopren, gummi, fleece, strik
og enhver kombination af disse og mange andre materialer. Roluf-
fen er en vandtaet, aben handske, der haeftes pa pagajen med fx.
velcro, hvorefter man stikker haenderne (bare eller med handsker) i
abningen.



Tuiliq er den grgnlandske form for “heldragt”, der deekker alt und-
tagen ansigtet og til og med handleddene. Forneden kraenges den
fast om kajakkens cockpit-kant. Den laves i vandtaet materiale som
aquatherm og neopren. Den er kun noget vaerd for roeren, der kan
rulle op igen efter en kaentring, for er man forst staet ud, haenger
den som en aben kjole om benene. Her den fordel ikke at stramme
om halsen med nogen form for manchet.

PS.: Intet fra ovenstdende udstyrsliste kan erstatte omtanke og det
at ro teet ved kysten om vinteren. At vaere overdadigt udstyret er
ingen garanti for at overleve en kaentring langt ude.

Tgj til vandgang

Havkajakroere kan fgre lange og hede diskussioner om, hvordan
man skal vaere kleedt pa vandet. S& holder vi da varmen sa laenge -
men vandet ggr ikke forskel pa folk. S& vaer beredt, som spejderne
siger

P& vore breddegrader er vandet aldrig varmt nok til sikkert at kun-
ne opholde sig i det i l&engere tid ad gangen. I princippet er alt un-
der 37 graders celsius begyndelsen pa hypotermi (underafkgling) - i
hvert fald hvis opholdet varer laenge nok. Vandet er enormt ledende
og fegrer kropsvarmen veaek til det punkt, hvor krops- og vandtempe-
ratur er ens.

Den fgrste reaktion pa koldt vand er "gispedndedraettet”, som er fi-
re gange hurtigere end normalt. Det medfgrer en sndring af blo-
dets syrebalance og nedsaetter blodtilfgrslen til hjernen. Samtidig
rammes hudens receptorer af kuldechokket, og hjernen kan pavir-
kes ved desorientering og panik, mens pulsen gar drastisk op. Fort-
saetter opholdet i vandet, nedsaetter temperaturen langsomt bevae-
geapparatets evner (grovmotorik og finmotorik), og til sidst vil man
ikke kunne komme op ved egen hjzlp.

Man kan ikke “motionere sig varm”. Der er kun en vej, og det er op
igen - og sa en fornuftig, beskyttende pakladning

Rotgj er dyrt

Vandet ggr ikke forskel pa folk — heller ikke havkajakroere. Det
kreever respekt, sa hvis du ikke er ordentligt klaedt pa til en van-
gang, er du ikke klzedt pa til roning.

Sa enkelt bgr det siges, med mindre man aldrig er leengere veek fra
stranden, end man kan sveémme og vade i land pa fa minutter. Alle
ma i engang imellem - s& hold dig til kysten om vinteren.

En god beklaedning i vandet er en tgrdragt i ét stykke eller bukser
og jakke i to dele, der samles vandtzet i livet. Desuden kan man
bruge vaddragt - igen i ét stykke eller som long johns med jakke.



Tordragten tillader, som navnet siger, ikke vand at komme ind pa
kroppen, mens vaddragten slutter akkurat sa teet, at en smule vand
hele tiden vil cirkulere rundt indenfor materialet. Hvis vaddragten
slutter teet nok, kommer der dog ikke mere vand ind, end at krop-
pen kan na at varme det op i den korte tid, opholdet i vandet tager.
Bemaerk, at producenter af tgrdragter og rojakker ofte praesenterer
deres produkter, som om brugeren kan sidde i afslappet lejrtgj in-
denunder. Det er ikke korrekt. Andbarheden lader meget tilbage at
gnske.

Kroppens "hot spots” bgr ogsa vaere daekket. Fgrst og fremmest er
det hoved og hals, men ogsa siderne af brystkassen og armhulerne
samt lysken, hander og handled.

Godt tgj til vandgang er dyrt (alt for dyrt!), men man kommer ikke
uden om en investering, der kan forhale en begyndende hypotermi.
Ikke alene kan det beskytte roeren i livstruende situationer, det gar
ogsa de sma ture og ekspeditionerne mere komfortable. Som en
forhandler i branchen siger: “Vel er det dyrt, men det er billigere
end en begravelse!”

Hypotermi:
Koldt vand i blodet

De fgrste minutter efter en kantring er afggrende for dine chancer
for at overleve. Nedkgling med kramper, hyperventilering og forvir-
ring lurer under overfladen.

Det dejlige og forfriskende brusebad med varmt vand om morgenen
er for de fleste en uundveerlig begyndelse pa@ en god dag. Handen
ind under de fine straler, indtil temperaturen er helt rigtigt, og sa
resten af den varme krop ind under den livgivende bruser.

Men glemmer man handtesten og ved en fejltagelse gar ind i isvand
- og det kan veere alt under end 25 grader - sa er der lagt i fryse-
ren til et chok. Vi gisper refleksmaessigt efter vejret. Hudens kulde-
receptorer sender signaler til hjernen om, at noget er helt galt.

I dette tilfaelde kommer chokket uventet, men du oplever det ogsa,
nar du venter det, hver gang du for eksempel gar i vandet ved
stranden om sommeren: Der skal lige ro pa andedreettet, nar det
"kolde" vand kommer i kontakt med hudens kropstemperatur.
Undersggelser pa Bispebjerg Hospital har vist, at det er virkningen
pa vejrtraekningen i de fgrste fa minutter, der kan vaere afggrende
ved ulykker, hvor vi falder ned i koldt vand.

Andedraet og ilt til hjernen

Afdelingslaege Frank Pott fra Bispebjerg har udfgrt en raekke forsgg
med at seenke personer ned i isvand for at undersgge de fysiske re-
aktioner. Forsggspersonerne trak vejret fire gange hurtigere end



under normale omstandigheder, blodets syrebalance aendres og det
medfgrer lynhurtigt en halvering af blodtilstrgmningen til hjernen.
Ved sa lav en blodtilfgrsel begynder hjernen at mangle ilt, personen
bliver svimmel og grebet af panik, som speeder vejrtraekningen op
- man hyperventilerer.

I sidste ende fgrer iltmanglen til besvimelse, og et menneske uden
bevidsthed bliver et let offer for vand i lungerne: kvalning, druk-
ning.

Hvis man omvendt klarer de fgrste minutter i vandet, er chancerne
for at overleve vaesentligt bedre. Det er muligt at undga den farlige
hyperventilation ved bevidst andedraetskontrol, og det viste forsg-
gene, da leegerne pa Bispebjerg saenkede traenede yoga-udgvere
ned i isvandet. Med deres kontrollerede andedraet var de i stand til
at holde blodgennemstrgmningen i hjernen pa et normalt niveau.
For folk, der ikke dyrker yoga og vejrtraekningsteknikker, er der in-
gen vej uden om: Du ma akklimatisere dig ved hjzelp af kolde styr-
tebade gennem mindst tre uger for at opna en vis kontrol med vejr-
traekningen.

Du kan ogsa dyrke vinterbadning, og forsgg viser, at begge "vikin-
ge-metoderne" kan reducere chokvirkningen i op til et helt &r. Det
forteelles, at indsatte pa feengselsgen Alcatraz i San Francisco-
bugten kun matte tage varme brusebade. Man ville ikke nyde noget
af, at de vaennede sig til koldt vand som forberedelse til svgmmetu-
re over i friheden!

Hypotermi

Koldt vand pavirker ikke kun vejrtraekningen - og husk stadig, at vi
taler om vandtemperaturer ned til 25 graders celsius og derunder -
men har stor indflydelse pa hele kroppens motorik og funktionsev-
ne.

Kuldechokket opleves ganske enkelt som smertefuldt, man hyper-
ventilerer yderligere, og risikoen for at f& muskelspasmer i bryst og
lemmer forgges.

Ligger du ikke rigtigt i vandet, risikerer du at inhalere vand, og der
skal kun cirka 150 ml i luftvejene til at forarsage kvaelning.
Kuldechokket forarsager en massiv forggelse af hjerteslag og blod-
tryk, og er man ikke sund og rask og maske heller ikke helt ung
laengere, er man et lettere offer for hjertestop og kvalning.

Har man alligevel f3et styr pd andedreettet, indtraeder der efter kul-
dechokket en form for "bedgvelse", der medfgrer en svindende for-
bindelse mellem hjernen og lemmerne og lemmernes position i
vandet. Man ved ikke, hvor ens arme er, og fingrene bliver fglelses-
lgse og stive - finmotorikken gar langsomt i oplgsning, og det med-
fgrer, at man ikke rigtigt kan holde fast i noget, mens kramper be-
gynder at szette ind i kroppens muskler. Kulderystelser gdelaegger
bevaegeapparatet, og panikken overtager de mentale funktioner.



Undg3a koldt vand

Det bedste rad, man kan give en kajakroer er: Bliv vaek fra vandet
undtagen i de varmeste sommermaneder! Og ro ikke laengere ud,
end at du kan vade i land efter en kantring!

Det er nok ikke szerligt realistisk at forvente af en segte havka-
jakroer, og derfor kommer her nogle rad om pakladning, som kan
afvaerge det veerste kuldechok.

Inuiten har altid kendt faren ved at falde i vandet og har derfor
klzedt sig efter vandets og ikke luftens temperatur. Han har siden
tidernes morgen veeret ifgrt en vandtaet padlejakke, tuilig, som slut-
ter vandtaet om ansigt og cockpit, s& mand og bad er én lukket en-
hed. Skulle han mod forventning kaentre, havde han lzert sig for-
skellige teknikker til at komme op igen uden at skulle ud af kajak-
ken, for "stod han ud" og lavede selvredning, var hele munderingen
ingen nytte til alligevel.

I vore dage behgver vi ikke ildelugtende szelskind og huder for at
feerdes sikkert p@ havet. Vi kan sidde i behagelige, andbare, halve
og hele tgrdragter og svede som svin uden at frygte for kuldechok.
Men dragten i sig selv er kun en garanti for ikke at fa vand direkte
mod huden (udover at den sikrer en god flydeevne). Falder du i
med tgrdragt, bliver du hurtigt ligesa kold, som hvis du ikke havde
den pa. Vand er den bedste leder og fgrer kroppens varme vaek
hurtigere, end du kan gispe til ti.

Derfor hgrer der et eller flere isolerende lag tgj til under den vand-
teette mundering. Om det skal vaere uld eller fleece, kan der fgres
lange, akademiske diskussioner, men uden varmeisolering er man
lige vidt.

Det er ogsa vigtigt, at det kropsnaere tgj ikke fyldes af sved, for sa
kortslutter fugten den isolerende luft, der er fanget i dragten, mel-
lem krop og havvand.

Det sker ikke for mig

De fleste af os har en vidunderlig evne til at udskyde bekymringer
til "en anden gang". Det ggr os i stand til at handtere hverdagens
stress og leve nogenlunde normalt, ogsa selv om det af og til braen-
der pa. Det er en god, psykologisk beskyttelsesevne, der skaermer
os mod at ga i oplgsning af gru over, hvad der kan ske.

Vi teenker: Det sker ikke for mig. Det kaldes fornaegtelse (self-
denial pa engelsk og psykologisk) og ggr, at mange af de ofre, SOK
fisker op af danske farvande, er klaedt og udrustet, som skulle de
bare pa@ en spadseretur i sommervarmen.

Professor John Leach fra universitetet i Lancaster, England, har sin
egen forklaring pa dette faznomen: “Hvis ens liv er rutinemaessigt
behageligt og uden stgrre begivenheder, bliver opfattelsen af en
mulig trussel formindsket af fglelsen af at have heldet med sig. "Det
sker ikke for mig!” Vi mennesker sgger at reducere den trussel, vi
fgler, til et niveau, vi kan handtere. Vi vil ogsa forsgge at alliere os



med andre i gruppen, som ser ud til at vaere ligesa upavirkede af en
mulig fare. Hvis der tilsyneladende er konsensus (enighed i grup-
pen) om, at en forestdende handling ikke er farlig, vil man fgle en
staerk tilskyndelse til at rette ind efter gruppen. Denne manglende
vilje til at vedkende sig en risiko bliver ofte gjort veerre, fordi forbe-
redelser til at imgdega trusler ofte bliver anset for at vaere kedelige,
ubelejlige og bekostelige i tid og penge.”

Men “shit happens”, og det kan ske for selv den bedste.

Fakta:

Afkgling

Hypotermi kaldes tilstanden, hvor kropstemperaturen hos et men-
neske er under 35 graders C. Varmetabet i vand er betydeligt stgrre
end i luft. Det fgrste, der pavirkes, er isar led, nerver og muskler
pa grund af deres store overflade. Den maksimale muskelstyrke fal-
der med tre procent for hver grads fald i muskeltemperaturen.

37 grader Normal kropstemperatur.

36 - 34 grader Her optraeder kulderystelser.

34 - 32 grader Personen bliver tiltagende uklar, slap og apatisk,
samtidig med at pulsen bliver langsommere.

32 - 28 grader Halvering af iltforbrug, stivhed i musklerne.

28 - > grader Kredslgbet pavirkes, og det bliver sveert eller umuligt
at male hjerteaktivitet. Pupillerne bliver store og reagerer ikke pa
lys. Personen virker dgd, men er det ikke ngdvendigvis, og genop-
livning bgr altid forsgges. I Norge reddede man i en saerlig situation
en kvinde med en kropstemperatur helt nede pa 13,7 graders celsi-
us.

Kroppens "Hot Spots"

Visse af kroppens omrader er sakaldte "hot spots", der afgiver
kropsvarme hurtigere end andre omrader. Disse "hot spots" behg-
ver ekstra beskyttelse for at undgd hypotermi.

Hoved og hals er de mest kritiske omrader. Fra siderne af brystkas-
sen og armhuler, hvor der er meget lidt fedt og muskelmasse, er
der ogsa en stor varmeafgivelse.

Lysken afgiver ogsa store varmemaengder, da store blodkar dér lig-
ger taet pa kroppens overflade.

Hvor koldt er koldt?

Vandet behgver i princippet blot vaere under kropstemperaturen, 35
grader, for at starte nedkgling. Faktisk kan en person, der ustand-
selig er vad og upassende paklaedt (ifslge den amerikanske livred-
derorganisation USLA) under visse omstandigheder fa hypotermi
ved ophold i en lufttemperatur pd 21 graders celsius. Tabet af le-
gemstemperatur afhaenger af vandtemperaturen, termoeffekten i
ens tgj, fedtprocenten og andre fysiologiske faktorer, men vigtigst




af alt: Maden hvorpa du opholder dig i vandet.

Overlevelse i koldt vand

Befinder du dig pludselig i koldt vand, undga da panik. Forsgg selv-
redning, som du har lzert, sa du hurtigst muligt kommer op i kajak-
ken igen. Kan det ikke lade sig ggre, da felg roligt proceduren ne-
denfor og forgg derved din mulighed for overlevelse. Du har natur-
ligvis redningsvest pa.

Minimer kroppens varmetab ved at tage folgende forholds-

regler:

Knap tagjet, spaend tgjet fast, lyn eller stram halskraven og sngr

skoene, sa de ikke falder af. Beskyt dit hoved med klaedningsgen-

stande - gerne en hue - hvis det er muligt.

Stillestdende vand i tgjet varmes op af din krop og har en god ter-

moeffekt. Det stillestaende vand i tgjet isolerer dig delvist fra det

kolde vand omkring.

« Mobiliser alle dine kreaefter pa at komme op af det kolde vand.

* Handl hurtigt for du mister den fulde kontrol over dine lemmer.

« Kravl op i en bad, en temmerfldde eller hvad som helst flydende.

» Forsgg IKKE at svgmme med mindre der er mulighed for at nd
hen til en naerliggende bad, en anden person eller et flydende
objekt.

« Ungdvendig svemning og bevaegelse pumper stillestaende og
kropsopvarmet vand ud af dit tgj. Desuden betyder bevaegelse,
at der forbraendes kalorier med varmetab til fglge.

* Ungdvendig bevaegelse af dine arme og ben pumper varmt blod
ud i dine ekstremiteter, hvor det hurtigt afkgles, og dette bety-
der, at din chance for overlevelse formindskes med cirka 50 %.

Hvis du ikke er i stand til at komme op af vandet, prov da en

af folgende teknikker:

* HELP-position. "Heat Escape Lessening Position" er en varme-
tabsnedsaettende stilling, hvor knzeene holdes ind mod brystet,
mens armene vikles omkring benene og handerne foldes (fo-
sterstilling).

* Person-omklamring.To eller flere mennesker taet sammen vil gi-
ve en kalkuleret overlevelsestid, der er 50% laengere end ved
svgmning og vandtraedning.

« Ubevaegelighed. Forhold dig sa ubevaegeligt som muligt, selv om
kulden smerter. Ved ubevagelighed nedszettes varmetabet nem-
lig betragteligt. Intens rysten og store kuldesmerter i koldt vand
er en naturlig refleks, der ikke vil sla dig ihjel. Det ggr til gen-
geeld det forggede varmetab, der opstar ved bevaegelse i forsgg
pa at holde varmen. Forsgger man "at bevaege sig varm”, vil
man meget snart blive draenet totalt for energi og kropsvarme.



Forstehjaelp ved hypotermi

1. Brug ALTID redningsvest. Ved sejlads, hvor man kun kan bru-
ge svommevest (f.eks. i kajak), bar man holde sig meget teet
til kysten og aldrig ro i fralandsvind.

2. Brug varmt tgj efter 3-lagsprincippet og beskyt bade hoved,
hals og haender mod varmetab.

3. Selvredning obligatorisk. Ro kun ud, hvis du har traenet og
forberedt, hvordan du hurtigt kan bjaerge dig selv tilbage i ka-
jakken ved keentring.

4. Andedraet. Hvis du falder i vandet, sa brug et gjeblik pa at fa
andedraettet under kontrol inden du bjserger dig selv. Det
gger udholdenheden markant.

Fgrstehjzlp ved hypotermi

En person, der har opholdt sig i koldt vand, kan vaere skindgd. In-
gen afkglet person ma derfor erklzeres for dgd, fgr genopliv-
ning/opvarmning har vaeret forsggt.

Behandling af kuldeskadede personer bgr altid (hvis muligt) forega
under laegekontrol. Hurtig indsats kan dog veere af afggrende be-
tydning, s& brug nedenstaende retningslinier indtil professionel
hjzelp er til stede.

Ikke kraftige bevaegelser

Den kuldeskadede anbringes der, hvor man bedst kan behandle
ham i lee. Det vade tgj tages forsigtigt af. Sgg at bevaege den afkg-
lede sa skansomt som muligt. Kraftige bevaegelser af de meget kol-
de arme og ben kan medfgre, at kredslgbet dér stimuleres, sa det
varmere blod fra legemets dybere dele afkgles, og dette vil medfgre
et yderligere fald i den dybe krops temperatur.

Langsom genopvarmning

Stands yderligere afkgling. Pak den kuldeskadede ind i teepper, sa
han isoleres fra omgivelserne. Taepperne ma ikke vaere opvarmede,
og indpakningen skal om muligt forega i et kgligt rum. For megen
pludselig varme vil medfgre en abning af hudens blodkar, hvorved
legemets forsvar mod varmetab gdelaegges.

Indpakningen skal sikre, at hans egen varmeproduktion varmer
ham op indefra. Kroppen og benene skal derfor pakkes ind i et taep-
pe for sig. Herefter pakkes armene og hovedet ind i et andet taeppe.
Det er isaer vigtigt at pakke hovedet godt ind, da varmetabet herfra
vil vaere meget stort.

Langsom genopvarmning vil f& den dybe legemstemperatur til at
stige med cirka 1 grad i timen. Nar personen er ved bevidsthed gi-
ves varm (ikke skoldhed), sukkerholdig, alkoholfri drik.

Hurtig genopvarmning ma kun foregd under lsegekontrol.



Sikkerhed

Sikkerhed er det overordnede tema i kajakteori. Alle afsnit er vigti-
ge i forhold til at feerdes sikkert pa havet.

Herunder ses to lister over udstyr, der er vigtigt i forhold til sikker-
heden. Udstyret i den fgrste liste anbefaler vi altid at have med.
Den anden liste indeholder supplerende udstyr til lzengere ture.

Kystnaert farvand/korte ture (standardudstyr)
. Redningsvest

. Sprayskirt

. Svamp/gse/pumpe

. Pagajflyder

. Mobiltelefon i vandtaet etui eller plasticpose

. Ur

. Mad og drikke

. Flgjte

. Ekstra tgj (pakket vandtaet)

. Vindskaerm og/eller sovepose til genopvarmning
. Slzbeline

Supplerende udstyr til laengere ture og kryds
. Kompas og sgkort. Evt. GPS

o Ekstra pagaj

. Lyssignaler (spejl, lygte, ngdblus, ragsignal)

Det er altid en god sikkerhed at have kontakt til én pa land, der ved
du er ude!

Hvis man ror sammen i en gruppe, er det ligeledes en god sikker-
hed at vide hvilket niveau, de andre roere har. F.eks. kan man ikke
veere sikker pd, at alle roere kender til makkerredning, eller maske
har de lzert det pd en anden made.

Det er ens pligt at komme ngdstedte til undsaetning, dog uden at
bringe sig selv i fare.

Hvis man er kommet i ngd eller opdager andre, der er i ngd og ikke
selv kan afhjeelpe situationen, kan man ringe til Soveaernets Operati-
ve Kommando (SOK) p§ tif: 89 43 30 99.

Hvis man planlaegger en tur med en vis risiko, er det en god ide at
skrive en mail til SOK (sok@mil.dk) og forteelle, at man er pa tur
det pdgaeldende sted, evt. med nogle kontaktoplysninger. Det kan
jo vaere, at der er nogle, der far gje pa en og tror, man er i ngd.
Hvis SOK rykker ud for at redde én, kan det blive en dyr affaere, sa
det er bade billigere og nemmere, hvis de bare kan ringe og spgrge
om man er OK.!



Vind og vejr

. Hold gje med vejrudsigten. Internettet: www.dmi.dk eller tif.:
1853

. Vigtigst for kajak er vindstyrke, vindretning og bglgehgjde

P& Internettet findes stort set alle de oplysninger, der kan veere re-
levante for kajakroere. Prognoser for vindens retning og styrke kan
findes under farvandsudsigter, hvor man kan se udviklingen for
hver time de fglgende to dggn. Vandtemperatur, bglgehgjde og
stramforhold kan ligeledes veere interessante.

Man kan gve sig i at vurdere vindstyrken ved at iagttage bglger.
Som en tommelfingerregel bleeser det 6 m/s, nar der er enkelte hvi-
de skumtoppe pa bglgerne. Vurdering af vejrforhold kan veaere en
vanskelig sag, men det er en god ide at gve sig i at vurdere vejret
og sammenligne med vejrudsigterne.

Man kan sige nogle generelle ting om lokale vejrforhold, der kan
vaere nyttige at vide. Enkelte store gra/mgrke skyer er karakteristi-
ske for bygevejr, hvor de enkelte skyer giver en regnbyge og som
regel ogsa en "vindbyge”, der er relativt kortvarig.

Nye frontsystemer under opsejling er karakteristiske ved mgrke
sammenhangende skyformationer, der breder sig fra horisonten.
Medmindre man har adgang til vejrudsigter, vil det vaere fornuftigt
at ga i land og afvente situationen, hvis sadanne forhold ggr sig
geeldende.

. P& hjemmesiden www.sejlsikkert.dk er der er flere tips til
iagttagelser af vejret.

o Vindprognose fra DMI 's hjemmeside under farvandsudsigter.
Samme kort kan vise bglgehgjde.

Afhangig af roerens erfaring kan kajakker bruges under meget va-
riable vejrforhold. Man kan bruge kajakken lige fra en vindstille
sommerdag i Tangkrogen til kuling ved Vesterhavet. Her m& man
prgve sig frem og finde sine egne graenser.

. Det er vigtigt at taenke pa om der er palands- eller fralands-
vind det sted. man har taenkt sig at ro!

I fralandsvind kan man ro i staerk blaest, hvis man har mulighed for
at fa lae af kysten. Her er det vigtigt at veere opmaerksom pa, hvis
man kommer til at fjerne sig fra kysten. Man kan nemlig hurtigt bli-
ve skubbet langt ud, og det kan blive meget hardt at komme ind
igen. Fralandsvind er ogsa vanskelig, da der tit forekommer kaste-
vinde hvor der er "hul” i terreenet, sa vinden kan komme igennem.
Disse kastevinde kan ofte ses fra en vis afstand som stgrre krusnin-



ger i vandoverfladen, samt at vinden ggr vandet mgrkere. Observe-
rer man dette, kan man forberede sig pa vindpustet ved at have
pagajen klar til stgttetaqg.

I palandsvind er vinden meget mere stabil og uden s& mange over-
raskelser. Her er det til gengaeld bglger, man skal vaere opmaerk-
som pa. Bglgehgjde er bestemt af vindens styrke og den distance,
hvor bglgerne har mulighed for at bygge sig op. Derfor er bglger
ved Vesterhavet f.eks. stgrre end i de indre, danske farvande under
vestenvind. Kajakker er rigtig stabile, nar man padler lige mod bgl-
gerne, sa hvis der kommer bglger eller dgnninger, der ser store ud,
kan man valge at dreje staevnen op imod dem. Man kan dog ogsa
sagtens klare store bglger lige fra siden. Her kan man benytte sig af
"hgje stgttetag”, hvor man laegger pagajens forside ovenpa bglgen
og leener sig ind mod den. Har man bglger lige bagfra er det som
regel ret sveaert at holde en retning, men til gengaeld hjeelper bgl-
gerne til med fremdriften, s& man kan bruge sin energi pa at styre.
Har man finne pa sin kajak er det en fordel at fgre den helt ned i
medvind og medbglger.

Feaerdsel pa vandet
Kendskab til rgde og grenne bgjers placering i Igb og indsejlinger.

Der findes mange forskellige farvandsafmaerkninger, og de fleste er
sat op til hjeelp for stgrre bade, der stikker dybt og skal holde sig i
bestemte omrader for at undga grundstgdning. De feerreste bgjer er
relevante for kajakker, men det kan vaere praktisk at vide lidt om
placeringen af disse, da man pa den made kan forholde sig rigtigt i
forhold til skibstrafikken.

Her omtales kun de rgde og grgnne bgjer, der markerer sejlrender
og indsejlinger. De rgde og grgnne bgjer er placeret sadan, at under
indsejling er den rgde til venstre (bagbord) og den grgnne til hgjre
(styrbord). Indsejling er nar man sejler ind mod en havn eller ind i
en fjord. I andre tilfaelde, som f.eks. bzelterne, er man som regel
"indsejlende”, nar kursen er sydgdende. Den indgdende retning er
markeret pa sgkort med en pil.

Kajakker er sma pad vandet og sveere at fa gje pa
. Veer derfor altid opmaerksomme pa de andre sejlende.
. I havnen viger kajakker for alle andre.

Nedenfor naavner vi et par overordnede sgfartsregler

. Lyst viger for erhverv. Man viger for alt, der har et formal:
tankskibe, faerger, sgvaernet etc.

. Overhalende skib har vigepligt, men den, der overhales, ma



ikke andre retning.

. Sma bade viger generelt for stgrre.

. Speedbade og vandscootere er lavest i hierarkiet, da de er
hurtige og har god mangvredygtighed i alle retninger.

P& trods af sgfartsreglerne er det altid tilradeligt at veere opmaerk-
som og forudseende. Sa snart man registrerer, at man er pa kollisi-
onskurs med nogen, begynder man at tage stilling til, hvad man vil
ggre. Dernaest veelger man en retning og holder den som et signal
til den anden om, hvad man har taenkt sig. Som naevnt er kajakker
sma og kan let overses, sa veer opmaerksom!

Hjemmesiden www.sejlsikkert.dk indeholder oplysninger om trafik-
regler og afmaerkninger pa vandet.

Skader pa kajakken
. Hold gje med sten, der ligger lige under overfladen f.eks. ved
hgfder (bglgebrydere) og moler.

En af de rigtig praktiske ting ved kajakker er, at de kan bruges
overalt, hvor der er mere end 30 cm vand. Dog bgr man alligevel
vaere opmaerksom pa, hvor man ror. Kajakker, specielt dem der er
bygget af glasfiber, kan nemlig ikke holde til en kollision med store
sten. Hgfder er de stensaetninger, der med jeevne mellemrum ligger
fra strandkanten og et stykke ud i vandet. De er lavet for at sikre
kysten mod bglgernes erosion. Man ma selvfglgelig gerne ro ind til
hgfderne, men pas pa, for lige under overfladen er der store sten,
som man kan risikere at stgde ind i. Hvis det blaeser lidt, er der altid
lidt uro i vandet omkring en sten, sa der ser man dem som regel.

Pas i gvrigt altid godt pa klubbens udstyr!

Skadesforebyggelse
« Veer opmaerksom pa skuldre, ryg og handled.

Skulderskader er et velkendt problem i kajaksporten, bade som fgl-
ge af laengere tids overbelastning savel som akutte skader. For at
undgad problemet anbefales det at holde albuerne relativt teet til
kroppen. "Paddlers box” er et begreb, der netop er opfundet for at
forebygge skader. Her skal man forestille sig, at man ror i en lukket
kasse, og derfor ikke kan fa sine albuer lsengere ud end ca. 45 gra-
der fra kroppen. Herved undgar man uheldige traek og overbelast-
ningsskader.

Rygproblemer, der opstar ved kajakroning, kan forebygges ved at
sidde rigtigt i kajakken. Sgrg for at tilpasse laendestgtten, sid opret
og roter i kroppen, mens du ror. Rotation er ogsa energibesparen-



de, idet man flytter belastningen fra armene til mave og ryg. Husk
ogsa at skubbe lidt med benene for hvert rotag. Man skubber med
foden i samme side som man traekker, hvilket giver en mere dyna-
misk roning og hjzelper pa at holde ryggen opret.
H&ndledsproblemer kan forekomme i den fgrste tid, man ror kajak.
Dette kan afhjaelpes ved at holde handleddene sa lige pd underar-
mens retning, som det er muligt. Hvis man Igsner grebet med lille-
finger og ringfinger pa den hand, der fgres fremad, kan man undga
at vride handleddene ungdigt til siden.

* Styrketraening kan forebygge overbelastnings-skader.
« Opvarmning af skuldre, ryg og handled skal anbefales! Ud-
straekning efter behov.

Da det kan vaere sveert at bruge kajakroning som regelmaessig trae-
ning, kan det anbefales at styrke musklerne i overkroppen mellem
kajakture, hvilket ogsa er en god made at forebygge skader pa.
Svgmning eller almindelig styrketraening med fokus pa skuldre, ryg
0og mave er udmeerket.

Finne og ror

Naasten alle klubbens kajakker er udstyret med en finne, der kan
fores op eller ned med en regulator pa siden af cockpittet. Finnens
funktion er at hjeelpe roeren med at holde retningen.

For at kunne bruge finnen korrekt skal man vide lidt om kajakkens
samspil mellem vand og vind.

Nar man har fremdrift gennem vandet, er der et vist tryk pa siderne
af kajakkens staevn (forende), der hvor den bryder vandet. Staev-
nen bliver dermed holdt nogenlunde pa plads af vandets tryk. Ved
kajakkens agterende (bagest) er der derimod ikke noget vandtryk
ind mod kajakken, og derfor er agterenden mere fglsom overfor
vind. Herunder naavnes et par tips til, hvordan man bruger finnen.

Ror man lige mod vinden, er det som regel ikke ngdvendigt at have
finnen nede, for agterenden er det sidste, der bliver "ramt” af vin-
den. Ror man med vinden ind fra siden, rammer den bade staevn og
agter lige meget. Man kunne ogsa sige, at kajakkens to ender hver
modtager halvdelen af vindpresset, og derfor seenker man normalt
finnen halvt ned. Ror man i medvind, pavirkes agterenden meget af
vindens tryk, og derfor saenkes finnen helt ned.

Det er vigtigt at huske pa at traekke finnen op, inden man gar i
land, sa den ikke bgjer eller knaekker!

Har man parkeret pa en strand undervejs, er der risiko for at sma-
sten saetter sig fast i finne-kisten. Dette opdager man som regel
fgrst, ndr man vil fere finnen ned igen, hvilket bliver meget besveer-



ligt. Det er meget vigtigt, at man ikke forsgger at tvinge finnen ned,
men fjerner det, der sidder fast (evt. ved hjzelp fra en anden roer).

Hvis man tvinger finnen ned, sker der naesten altid det, at den stal-
wire, der gar fra cockpit til finne bliver bgjet, og s& kan man slet ik-
ke bruge finnen!

Nogle kajakker er udstyret med et ror, der styres med fgdderne.
Som regel er de lavet sddan, at ndr man presser fremad med hgijre
fod drejer kajakken til hgjre og omvendt. Det er ganske let at bruge
et ror, og det eneste, man skal taenke p3, er, ligesom med finnen,
at tage det op, inden man gar pa land!

Links

* www.havkajakroerne.dk Havkajakroerne er en landsdaekken-
de forening, hvis formal er at fremme interessen for havkaja-
kroning i Danmark. Der arrangeres traef cirka fire gange om
aret, hvor der er mulighed for at tage sma kurser, ro ture og
laere kajakinteresserede fra hele landet at kende.

«  www.sejlsikkert.dk P& dette site kan man laere en masse om
at feerdes sikkert pa vandet. Man kan lsese om sgfartsregler,
bgjer, sikkerhed til sgs, vind og vejr m.m. Siden er opbygget,
sa man kan begynde med at lsese om et emne og derefter
gennemfgre en lille quiz for at se, om man kan huske det!

* www.gajag.no Norsk hjemmeside med blandt andet rigtig go-
de, sma videoklip, hvor der vises forskellige teknikker som
styretag, stgttetag, rul m.m.

* www.iform.dk Her findes en "ruteplanner”, hvor man helt en-
kelt kan optegne ruter og opmale afstande. Dette vaerktgj er
meget anvendeligt, hvis man planlaegger ture eller bare gerne
vil vide, hvor langt man ror.

» www.dkf.dk Dansk Kano- og Kajakforbunds hjemmeside. Her
kan man finde oplysninger om EPP-niveauerne og tilmelde sig
forskellige kurser.

* www.kayakpaddling.net Her findes i enkel, grafisk og anime-
ret form gennemgang af alle tag og mangvrer, der hgrer til
kajaksporten.
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