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HVORFOR SV@MMETRANE | ABENT VAND?

Nar du har du brugt time efter time pa at teelle klinker i gulvet af poolen i svammenhallen, sd kan svemning i abent
vand veere en spaendende afveksling. En ting er, at du ser noget nyt hver gang, at du har hoved under vandet, men
det er ogsa en helt anden form for treening.

| svammehallen svgmmer du fra kant til kant, hvor du ofte far holdt en lille pause mellem intervallerne eller for at
fa pusten. Nar du svemmer i abent vand, er svgmningen mere kontinuerlig. Dette er en helt anden form for
motion.

Svgmning i abent vand har ogsa andre udfordring, som du ikke stgder pa i en rolig svammehal. Vind, strem, balger
kan veksle meget for hver treeningssession. Det bidrager dog kun til en mere spaendende og imponerende
naturoplevelse. Sa hvis du mangler lidt udfordring, motivation eller nye oplevelser som svgmmer, sa vil det helt
sikkert veere noget for dig at svamme i abent vand.

Husk dog altid at have styr pa sikkerheden, nar du svemmer i dbent vand. Du kan lzese mere om sikkerheds og
forholdsregler i afsnittet her. (Klik her og ga til siden om sikkerhed og forholdsregler)
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BLIV KLAR TIL TRZAENING | ABENT VAND

Bliv komfortabel med vandet

Drgmmer du om at komme i gang med
havsvgmning, men ikke er helt
komfortabel med abent vand, sa vil vi
anbefale at hoppe en tur i poolen,

inden du kaster dig ud i det abne vand.

Treen de basale
svemmeteknikker

Inden du kaster dig ud i bglgerne, er
det enrigtig god ide at have styr pa
de basale svgmmeteknikker og har
styr pa din crawl og brystsvgmning.

ov dig i et par gode abent
vands-teknikker i pool forst

Det kan vaere en god ide ogsa at traene
et par gode teknikker til abent
vands-svgmning, som f.eks. at kunne
orientere digivandet mens du
svemmer, eller gve digi at traekke
vejret til begge sider.

YENT 2T

Hop ud i belgen bla!

Nu er det tid til at hoppe ud i det og
prove kraefter med svgmning i abent
vand. Start en dag hvor vejret er godt,
bglgerne sma og vinden let.

God forngijelse!

Fa styr pa udstyret til
havsvemning

Hvis du ikke allerede har anskaffet dig
et par svgmmebriller, en svemmebgje
og en svgmmedragt, sé er det nu, at du
skal ud og shoppe. Klik her og find dit
svgmmeudstyr.


https://www.kingfish.dk/udstyr/svoemning
https://www.kingfish.dk/udstyr/svoemning

KOM | GANG MED HAVSVOMNING

Inden du “bare” hopper ud i at svemme i dbent vand, skal du fgle dig sikker i vandet. Du skal fgle, at du er i god
form og kende dine graenser. Det vil ikke veere en spaendende oplevelse, hvis du bliver for udmattet til at svgmme
ind til land igen — isaer hvis du rammer ind i modstram for at komme retur.

Du kan bruge tiden i svgammehallen pa at treene forskellig svammeteknikker samtidig med, at du treener din
svgmmeform.

Det kan veere en god idé at leere at treekke vejret til begge sider, hvis du svgmmer crawl. P4 denne made undgar
du, at du bliver nagdt til at treekke vejret op imod eventuelle bglger fra siden.

Da orientering er en stor del af at svamme i dbent vand, vil det ogsa veere en god idé at treene, at du kan orientere
dig fremad, mens du svemmer. Dette kan ggres ved at tage hovedet lige op og kigge, inden du drejer hoved til
siden og traekker vejret. Traen det i svammehallen og sparg gerne en med svgamme- eller svgmmetraenererfaring
om rad til at lave abent vands svammegvelser.

Laes mere pd neeste side —



| starten, ndr du skal starte med at svamme i dbent
vand, vil det veere en god idé at ggre det, nar vandet
har ndet en komfortabel temperatur. Samtidig bgr du
finde et roligt omrade, sdsom en lagune eller rolig
bugt, hvor der er lee, sa vandet er roligt og uden for
meget strgm. Her vil du heller ikke sa ofte mgde
stgrre bglger, der trods de kan veere sjove at
svgmme i, kan give en ekstra udfordring i forhold til
balance og orientering.

| takt med at du er blevet en bedre svgmmer i dbent
vand, kan du bevaege dig ud fra stranden, hvor der
kanveere hgjere bglger og mere strgm. Husk dog at
svgmme pa tveers af stranden, sa du aldrig kommer
for langt fra kysten til, at du kan komme ind igen.




HVORNAR KAN JEG SV@MME | HAVET?

Temperaturer 0g seeson

Du kan svgmme i dbent vand aret rundt. Der er dog perioder, hvor det er mere komfortabelt end andre.

Svgmmesaesonen i abent vand starter typisk i maj og slutter i oktober. Med det rette udstyr kan du dog forlaenge
saesonen nogle maneder i hver ende, eller hele aret, hvis du ikke er kuldskeer.

Er vandet under 13 grader, er det en god ide at have god erfaring med at svgmme i abent vand. Det begynder
typisk fagrst at blive komfortabelt, nar graderne har rundet mindst de 16 grader - men dette er selvfglgelig
forskelligt fra person til person. Er vandet under 20 grader, anbefaler vi kraftigt at anskaffe sig en svammedragt.

Nar temperaturen i vandet bliver hgjere end 24 grader, begynder det at blive varmt at svgmme lzengere ture med
vaddragt. Her skal du overveje en sleeveless vaddragt, rashguard eller kun neoprenshorts.

Du skal orientere dig om badevandsinformationer dér, hvor du vil svamme. Er vandet i orden til at svamme |, ift.
alger, bakterier samt strem og vindforhold, er du good-to-go.


https://www.kingfish.dk/udstyr/svoemning/vaaddragter-havsvoemning




FORBEREDELSE FOR EN SVOMMETUR

Inden du tager mod vandet og hopper i og svammer, er der enkelte ting, du lige skal tjekke og pakke som forberedelse.

Hvor skal du svemme:

Undersgg altid badevandsforholdene dér, hvor du skal sv@gmme - hvordan er forholdene ift. alger, bakterier samt strgm
og vindforhold.

Hvad skal man have med:

En svammemakker at svgmme sammen med

En svemmedragt (er vandet over 24 grader, kan du overveje en rashguard, sleeveless dragt eller neoprenshorts)
Svgmmebriller

Badehaette

Svgmmebgje

Evt. grepropper og bodyglide (mod slidmeerker i nakken fra vaddragten)

OBS: Hvis vandet er koldt, vil neopren sokker, handsker og heette veere en god ide

Til efter turen vil det vaere en god idé med et handklaede eller poncho og varmt tgj. Vand til bade at skylle fadderne samt
drikkevare til at slukke tgrsten efter svammeturen. Nogle gode kalorier kan hjeelpe med restitutionen, og hvis du er gaet
tar for energi.



HVILKET UDSTYR SKAL JEG BRUGE, NAR JEG
SVOMMER | ABENT VAND?

Det er vigtigt, at du har det rigtige udstyr, nar du skal svemme i dbent vand. De forkerte svammebriller kan tage vand ind,
en forkert vaddragt kan gare dig treet eller ikke holde dig ordentlig varm. Derudover er sikkerhed meget vigtigt, nar du
svgmmer i dbent vand. Du kan leese mere om sikkerhedsudstyr og forholdsregler her. Sikkerhed og forholdsregler

Som standardudstyr skal du have fglgende:

Svemmebriller der sidder ordentligt pa dit ansigt
Vdddragt der passer korrekt (husk en bodyglide)
Badeheette - for synlighed og sikkerhed
Svemmebgije - for synlighed og sikkerhed

Evt. grepropper. Det kan anbefales at have grepropper i grene, nar du svgmmer i dbent vand. Du kan veere uheldig at
miste orienteringen eller blive darlig, hvis du far vand i grene. Derudover kan du undga eventuelle bakterier ved at have
grepropper i.



SVOMMEBRILLER

Svgmmebrillen er vigtig, og du vil ofte opleve, at det er
rart med mere en slags brille. Brillen skal sidde
ordentligt pa gjnene. Entommelfingerregel siger, at
brillen skal kunne sidde 2 sekunder pa gjnene uden, at
du har elastikken om hovedet. Dog vil elastikken kunne
redde de fleste brillers pasform, men brillen skal fgles
behagelig at have pa.

Nar du skal svgamme i dbent vand, kan det veere en god
idé med en stgrre brille end “racebrillen” |
svommehallen. Det er for, at det stgrre glas i abent
vands svemmebrillen hjeelper dig med at have bedre
udsyn, og dermed kan du orientere dig bedre.

Du kan ofte fa den samme model af svammebrille med
forskelligt glas, og det kan vaere en god idé. Til
overskyede dage, vil magrke briller foles ekstra marke,
og med klare glas pa en solskinsdag kan solen skeere
seerligt voldsomt i gjnene, nar du har hovedet over
vandet. Derfor kan flere briller veere en rigtig god ide,
og du kan dermed lure vejret af inden, at du veelger
svgmmebrillen til dagens svammetur.




SVOMMEDRAGTEN

Nar du skal finde den rigtige vaddragt, er det vigtigt, at
du praver stgrrelsen sammen med én, der har forstand
pa, hvordan en dragt skal sidde.

Det er vigtigt, at vaddragten sidder korrekt. Den ma
ikke sidde for stramt, da det vil g ud over dragtens
flexibilitet. Den m& heller ikke veere for stor, da det vil
gare, at vandgennemstrgmningen bliver stgrre, og du
dermed kan komme til at fryse. Derudover vil en for
stor dragt begraense din bevaegelse i vandet.

De vigtigste aspekter ved en vaddragt er opdrift og
flexibilitet. Der haenger pris og kvalitet uneegtelig
sammen. Jo bedre dragt, jo mere flexibilitet og korrekt
opdrift vil den give dig.

Din svgmmestil spiller ogsa ind pa, hvilken dragt der vil
passe dig bedst. Har du hgj kadence (antal svammetag
pr. minut), spiller flexibilitet iseer ind. Er dragten ikke
flexibel, vil du bruge seerligt mange kreefter i arme og
skuldre.




BADEHATTE

En badehaette er et must af flere forskellige arsager, og
det er uanset, om du er langhéaret og derfor samler
haret under den, eller om du er kortharet. Badehaetten
er ikke det udstyr, der far dig til at fole dig mest sexet,
men den ggr dig veesentlig mere synlig i vandet - isaer
hvis du veelger en i en prangende farve.

Dette kan sikre dig mod at blive sejlet ned af kajakker,
kite-/windsurfere og selv bade. Samtidig kan
badehaetten holde pa varmen om hovedet og giver dig
samtidig et bedre glid i vandet.




SVOMMEBQJE /
HAVTASKE

Nar du svammer i dbent vand, er det eneste stykke
udstyr, som du aldrig ma glemme, en svammebgije.
Svemmebgjen er en lille oppustelig bgje, som du har
haengende efter dig, nar du svammer. Den ggr det
meget tydeligt, at der er en svgmmer, og at man derfor
ikke skal sejle ind over.

Skulle du blive taget af strgemmen, vil svgmmebgjen
samtidig veere synlig, og du kan ogsa bruge den til at
hvile dig ved, hvis du skulle blive traet.




UDSTYR TIL KOLDT
VAND

Neoprensokker, neoprenhandsker og neoprenheette.
Disse gar, at du ikke fryser og mister varmen fra fadder,
haender og hovedet.

Der findes ogsa vaddragter, der egner sig saerligt godt
til koldere vand. ZONE3 Thermal Aspire er skabt til at
holde seerligt godt pd kroppens varme uden at ga pa
kompromis med beveegelsesfrihed og komfort.




SIKKERHED & FORHOLDSREGLER

Na&r du skal svgmme i dbent vand, er det vigtigt at huske pd, at der ikke er samme sikkerhedsnet med livreddere, som der
er i svgmmehallen. Samtidig med dette, er der langt flere faktorer, der kan spille ind og gare en hyggelig motionstur til et
mareridt med potentielt tragisk resultat. Heldigvis er det meget sjaeldent, at worst case-scenariet sker — og tager du dine
forholdsregler og taenker pa sikkerheden, vil risikoen vaere meget lav.

Vihar udarbejdet fire trin, der er vigtige for at hgjne sikkerheden, nar du som havsvemmer begiver dig ud i vandet for at
motionere. De fire trin hgrer alle under kategorien “forberedelse”. Ggr du dit grundarbejde med de rigtige forberedelser
inden, at du gar i vandet, hgjner du sikkerheden gevaldigt.

Pa naeste side, kan du laese om de fire trin
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SIKKERHED OG FORHOLDSREGLER

Svem aldrig alene

Hav altid en svgmmemakker med, nar du
skal svgmme i abent vand. Skulle din krop
pludselig ga i krampe, kan din
svgmmemakker hjeelpe dig, nar du ikke kan
klare dig selv.

Undersag badeforholdene

Der findes flere badevandshjemmesider,
der kan forteelle dig preecist, hvordan
vandkvaliteten er dér, hvor du pateenker at
svemme. Du kan veere uheldig at svemme i
vand med farlige alger eller kolibakterie.

Bolger & stromforhold

Undersgg altid vind og vejr. Er der
fra-/palandsvind. Er der hgje balger og
strgm, skal du og din makker overveje, om
det er forhold, som I vil kunne svemme i.
Overvej altid om det er risikoen veerd - det
er det sjeeldent.

Husk en svommebgje

Svgmmebgjen er et supervigtigt redskab til
at blive spottet i vandet. Du kan veere
utrolig sveer at fa gje pa for motorsejlere,
kitesurfere, kajakker osv. Derfor skal du
ALTID have en svgmmebgje med dig.




KLUBBER & FORUMS

Find en sveammemakker og inspiration i klubber og forums

Facebook er et godt sted at finde en svgmmemakker, gode spots, events og meget mere. Vi kan bla. anbefale fglgende
sider / grupper.

Facebookgruppe - “Svemmemakker i det fri”: https://www.facebook.com/groups/154512597897525

Facebookgruppe - “Open Water Svem Traening” : https://www.facebook.com/groups/OWStraining



https://www.facebook.com/groups/154512597897525
https://www.facebook.com/groups/OWStraining

KILDER & LINKS

Forbered dig inden du tager afsted

FCOOQO: https://www.fmi.dk/fcoo
Respekt for vand: https://www.respektforvand.dk/

Rent Badevand: https://badevandet.dk/


https://www.fmi.dk/fcoo
https://www.respektforvand.dk/
https://badevandet.dk/

OM E-BOGEN

Denne E-bog om Havsvgmning er skrevet af Christian Munk og udgivet af SwimOut.dk & Kingfish.dk
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CHRISTIAN MUNK

Primaere sport: Triathlon

3x Ironman

3X Halvironman

Utallige OL distance og % ironman race

Svgmning i dbent er for mig, det jeg treener i pool i vinterhalvaret for. Nar der tzelles fliser i pool bunden, bane efter bane, er det lyset for enden af
treeningspasset, der holder migi gang.

For mig er svemning i abent vand en befrielse. Jeg har altid elsket havet og vand generelt. Det geelder bade dykning, SUP og svemning. Som triathlet oplever
jeg naturen nér jeg cykler og Igber. Den samme forngijelse for jeg nar jeg svemmer i havet. Ved hvert svgmmetag er der noget nyt at se. Hvis sigtbarheden i
vandet er lig nul, vil der stadig ske mere over vand, end ndr man svgmmer baner i en svammehal.

Jeg far samtidig fglelsen af, at jeg ’kommer nogen vegne’ nar jeg sveammer. Udendars kan der veere flere udfordringer, der ggr oplevelsen sjovere. Personligt
synes jeg det kan veere sjovt med den ekstra udfordring, hvis vandet er lidt oprart. Det gar det lidt ekstra spaendende, og jeg skal holde tungen lige i munden
og evt. time/placere min vejrtraekning ift. balger. Omvendt kan helt fladt vand vaere skant, nar jeg gerne vil fokusere pa teknikken, intervallerne eller bare
nyde at glide gennem vandet.

Min stgrste udfordring ved at svgmme udendgrs er dog, at jeg har en keempe frygt fra brandmaend. Heldigvis kan de undgas ved at svgmme i sger, men det
er ikke noget der skal holde mig tilbage.

Mine to favorit steder at sveamme er i lagunen pad Amager Strand, samt vandet omkring Kalveboderne.



