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Surfski - Checklista egen bedomning

Surfskikommittén har tagit fram en checklista som bygger pa samlade erfarenheter fran
surfskipaddling i Sverige. Checklistan ar en modell for surfskikanotister att géra egna risk-
bedémningar av vilka forhallanden som ar lampliga att paddla i.

Det handlar om anta ratt utmaning, géra svarighets- & riskbedomning, ha sjalvinsikt och ta
till sig sakerhetstips.

Faktorer som beror pa individen

Det ar dessa faktorer som all riskbedomning utgar fran. Nar du har full kontroll pa din
formaga inom dessa faktorer - da kan du boérja resonera med dig sjélv och andra om vilka
vind- och vaderférhallanden du kan paddla i.

Teknisk skicklighet att paddla i vagor - dominerande faktor
» Vilka vagor klarar du i medvind? De flesta klarar storre forhallanden i medvind.

* Vad klarar du i motvind?
* Sidvind?
* Sned vind?

* Vilka vagor kan du vanda i?

Re-entry
* Kan du gora re-entry i svarare forhallanden an vad du forvantar dig pa dagens tur?

Klader
* Kan du ligga i vattnet i en timme?

Rank/stabil surfski
* Riskerar du att valta ofta med den surfski du planerar att paddla?

* En rank surfski ar dven svar att géra re-entry med, sarskilt vid trotthet och vagor.
* Var arlig mot dig sjalv.

Psyke
* "Alla blir vingligare vid kallt vatten”.
* Radsla/oro att hamna i kallt vatten utan att veta att man kan ta sig upp gor alla
manniskor lite stela och ranka.
* Trygghet gor oss mer avslappnade och stabila.
* Aven vaghojd, sikt, strandlinjen, distansen till land och andra faktorer paverkar dig pa
samma satt.

Styrka/kondition/uthallighet
* Har du styrka att hantera alla situationer i radande férhallanden?

e Orkar du hela strackan?
* Var arlig mot dig sjalv.
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Halsolage/Halsorisker
* Har du nagon sjukdom eller tidigare skada som kan komma att paverka dig vid utmatt-
ning, kraftig sjogang, psykisk stress, vridningar i kroppsdelar eller liknande.
* Vi har alla minst en Achilles-hal.

Sallskap
» Att vara flera ar en sakerhetsfaktor.

o Att vara sjalv ar en riskfaktor.
* Kan du gora de raddnings-mandvrar som kan behdvas?
* Klarar din kompis dagens forhallanden?

* Du kan sjalv vara en riskfaktor for din kompis om du inte beharskar dagens forhallan-
den.

Kommunikation
* Alla i gruppen ska ha webtrack aktiverat - knapptelefon, VHF/Komradio, satellitbasera-
desystem.
» OBS! Webtrack fungerar inte under vatten och att det inte gar att ringa med en smartp-
hone nar dina fingrar ar kalla.

Orientering/navigation
* Forbered dig!

* Distansmatning.
* Riktning - kompass eller waypoints.

Sakerhetsutrustning

* Flytvast (PFD)

* Leg-leash

* Paddel-leash

* Webtracking

* Knapptelefon

* Visselpipa

» Nodfackla

* Dryck/energi

* Varselfarger pa klader och utrustning.

Kunskap om lokala forhallanden
» Om du saknar kunskap om strandlinjen och hur vagorna uppfoér sig pa den bana du
tankt paddla, da kravs ytterligare sdkerhetsmarginaler.
* Sjalvinsikt och sjalvkdannedom ar den viktigaste sakerhetsfaktorn.
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Yttre faktorer (ex vader) som paverkar din bedomning

Det ar forst nar du har kontroll pa din egen formaga i alla ovanstaende faktorer som du
kan borja resonera med dig sjalv och andra om vilka yttre forhallanden du ska paddla i. Om
du till exempel har flera surfskis, sa kan din bedémning bli mycket olika beroende pa vilken
du har tankt anvanda.

Vattentemperatur
* Dominerande faktor fér bedomning av risk.
* Du blir mindre stabil av radsla for att hamna i kallt vatten.
* Risken for hypotermi 6kar kraftigt under vintern - stérre marginaler.
+ Aven i sommar-vatten finns i vissa fall risk fér hypotermi.
* Klader efter vattentemperatur.

Vindstyrka
» Den dominerande faktorn for bedomning av svarighetsgrad.
* Se tabell nedan som beskriver hur vindstyrkan ofta paverkar svarighetsgraden vid nor-
mala svenska forhallanden.

Dyningar

* Kan ge betydligt storre vagor an vad bara en kortsiktig vindprognos kan forutse.

* Ta darfér med dyningarna i berakningen.

* Ofta gar dyningarna i annan riktning an vindvagorna.

* | skarningspunkterna dar dyning och vindvag sammanfaller, kan vaghojden bli mycket
stor.

* Dyningar blir oftast inte gigantiska i Sverige, men de fordubblar ofta vaghdjden i vanliga
svenska forhallanden.

* Vissa prognoser ger indikation pa dyningarnas riktning och hojd.

Korsvagor
* Flera timmar efter att vinden vander sa finns gamla vagor kvar - de forsvinner inte, men
planar ut och blir snabbare (sa smaningom dyningar).
* Kring exempelvis uddar, 6ar och grund andras vagriktningen. Darfér ar det vanligt med
korsvagor.
* Det ar sallsynt med vagor som bara gar i en riktning i Sverige.

Vindriktning pa din bana
* Kommer du fa sidvind?
* Snedvind?
* Motvind?

* Behover du vanda?
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Branta vagor
* Branta vagor gor att du accelererar snabbt. Det &r en av de faktorer som vi dlskar med
surfski och samtidigt ar det en storre svarighet.

* Kortare vaglangd ger brantare vag.
* Vaglangden finns i flera prognoser.

Motvind
* Tar du dig framat i den motvind som du kan behéva paddla i?

Sikt
* Vid dalig sikt minskar alla sékerhetsmarginaler.
* Svarare att navigera.
* Svart att hitta kompisar.
* Svarare att bli hittad.
* Lattare att bli 6verkord.
+ Okad stressniva.
+ Okad kansla av osakerhet.

Battrafik
« Svallvagor och risk att bli 6verkord.

Banans avstand fran land
» Avstandet fran land &r en sdkerhetsfaktor eftersom du kanske inte orkar simma till land.

Strandens beskaffenhet
* Sandstrand eller hoga vassa klippor som riskerar skada dig eller din surfski om du bla-
ser dit?

Tabell dver svarighetsgrad vid olika vindstyrkor

Svarighets-  Paddlarniva m/s nara land, visst  m/s 6p-  Utsatta stallen/

grad skydd eller i en fjord pethav  passager och nar
landkontakt saknas.

0 Plattvatten till sma surfvagor | 0-5 0-4 0-4

1 Nybdrjarvanlig surf 5-8 4-6 4-5

2 Intermediate 10-12 6-7 5-6

3 Intermediate + 13-15 8-9 6-8

4 Expert 18-20 9-11 8-10

5 Expert + 20-24 12-15 10-12

Ungefirlig tabell for jamférelse av svarighetsgrad vid olika vindstyrkor i normala férhdllanden. Ob-
servera att kraftiga avvikelser kan forekomma. Alla siffror dr uppskattningar.
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Utmaningar som utvecklar

Den som aldrig utmanar sig sjalv blir inte skickligare och sdkrare kanotist. Du kan utmana
dig pa manga satt. Stora utmaningar i surfski handlar exempelvis om langden pa strackan,
hojden/svarigheten pa vagorna, avstand till land, snabbare/rankare ski och att paddla pa
nya vatten. Valj max en stdrre utmaning nar du ska ut.

Paddlar du vintertid kommer kylan in som en stor faktor. Undvik darfor ytterligare stora
utmaningar da. Sjalvkannedom ar nyckeln till bra bedémningar. En felbedémning dar du
overskattar din formaga kan snabbt innebdara att du befinner dig i en farlig situation. En fel-
beddémning dar du underskattar din formaga kan leda till att du inte kommer ut i de vagor
som hade varit bade sakra, utvecklande och roliga.

Vid osakerhet rekommenderas att sdka handledning/sallskap av erfarna surfskikanotister
som kanner dig och de vatten du tanker paddla i. Du som ar erfaren - hjalp nyare ka-
notister med bedémningar och hjalp individen att resonera med hansyn till ett stort antal
faktorer.

Konkreta tips for okad sdkerhet

Re-entry

« Ova re-entry ofta (varje pass) sé att rérelsen sitter i ryggmargen.

* Om du marker att det ar vingligt eftersom ditt centrala nervsystem ar radd att hamnai
kallt vatten - hoppa i och gor en re-entry sa lugnar nervsystemet ner sig.

* Paddla garna och 6va re-entry i mycket svara forhallanden pa saker plats, dar du kan
blasa iland utan stora risker.

* Riskerar du att valta ofta med den surfski du planerar att paddla? Lana eller valj en sta-
bilare surfski.

Utmaningar
* Utmaningar skapar ofta radsla, stress, oro och liknande kanslor. Att lara sig hantera
dessa kanslor ar i sig utvecklande.
« Ova svara forhallanden i varmt vatten.
» Det rekommenderas att oftast vara minst tva kanotister, sarskilt vid utmaningar.

Paddla tillsammans

* Dela in storre grupper i par eller trios med jamnsnabba kanotister.

* Vid stora vagor och dalig sikt - slapp inte kompisen med blicken utan hall varandra i
ogonvran hela tiden och paddla bredvid varandra.

* Diskutera innan start vilka forhallanden det kan vara okej att paddla mer individuellt
och vilka avstand som ar okej inom par/trio.

* Vid god sikt och mattlig svarighetsgrad ar det oftast aktuellt att latta pa dessa rekom-
mendationer, exempelvis att "vi ska kunna se varandra tydligt hela tiden”. En snabbare
kanotist kan da vanda ibland och "paddla i cirklar runt kompisen”.

* Ta garna med en kompis som du bedomer kan fa en stor utmaning i radande forhallan-
den, och se till att ni tillsammans kan l6sa de problem som kan uppsta.
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Anvéand webtracking
» Anvand Webtrack eller liknande system - en foljare pa land kan (snabbt) ana orad och
kontakta dig eller sjoraddning dven om han eller hon sjalv inte kan radda dig.
* Alla i gruppen ska ha webtrack aktiverat.
* Medlemskap i SSRS (Svenska Sjoraddningssallskapet) rekommenderas.

Ta emot rad
* Fraga andra paddlare och lyssna pa erfarna paddlares rad.
* Fraga lokala paddlare. Sager denne att du inte ar [amplig att ga ut, sa ska du utga fran
att personen har ratt.
* Om du ger dig ut med andra i forhallande som du inte klarar av sa utsatter du med-
paddlare for en risk lika mycket som du utsatter dig sjalv for en risk.
* Var arlig mot dig sjalv om din formaga.

Ovriga tips
* Det gar att laga mindre skador pa en surfski ute till havs, liggande i vattnet. Ta med tejp,
exempelvis super-duct eller gorilla-tejp. Ja, det faster bra trots att det ar vatt.
* | Sverige ar Leg-leash utan quick-release oftast bast eftersom brytande strandvagor
nastan inte férekommer.

Alla hjalper varandra dar ute

Vi maste alltid kunna lita pa att den som upptacker en person som kan vara i ndd ocksa
hjalper och larmar. Vid tavlingar ar det alltid ett krav. Tank pa att den som ar i nod kanske
inte ligger i vattnet. Aven sittande utan att paddla eller bara paddla mycket lite kan vara ett
tecken pa nodsituation, exempelvis ett allvarligt medicinskt eller psykiskt tillstand.

Utmana dig sjalv - Ha roligt - Paddla tryggt



