Instructieblad Veiligheid

Omslaan: in de boot klimmen en buddy rescue

Algemene principes na het omslaan:

1) Maak jezelf los van de boot

2) Zorgdat je lichaam zo snel mogelijk uit het water komt

3) Blijf bij de boot, gebruik je boot als reddingsmiddel

4) Eenmaal op de wal zorg je dat je zo snel mogelijk droog en warm wordt

Blijf bij de boot:

De boot is je reddingsvlot en bovendien beter zichtbaar voor hulpverleners. De enige
uitzonderingen hierop zijn een gebroken en/of gezonken boot of als het te gevaarlijk is om bij de
boot te blijven. In principe verlaat je de boot dus niet door te gaan zwemmen. In koud water is
iedereen een slechte zwemmer. Alleen met reddingsvest aan kun je overwegen om te gaan
zwemmen als de kant dichtbij is.

Voor skiffeurs die in water kouder dan 15 graden omslaan het volgende advies:

Probeer een (1x) keer in de boot te klimmen. Lukt dat niet, verspil dan geen energie en ga over
de boot hangen. Watertrappel al hangend over de boot naar de kant en probeer daar het water
te verlaten. Want: zwemmers die langer dan 10 minuten in water dat kouder dan 15 graden
liggen, krijgen te maken met verstijving en zullen dan zinken. Dit geldt zelfs voor olympisch
getrainde zwemmers!
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Figuur 1: 0p een skiff /iggeﬁ ofn naar de kant te peddelen -of te wachten op redding

Als de boot omslaat, dan handel je als volgt:

Adem diep in en houd je mond dicht en (zo mogelijk) de neus dicht met de vingers. Ga zo
langzaam mogelijk te water om koude shock of droge verdrinking te voorkomen.

Maak jezelf los van het voetenbord: haal voeten uit vaste schoenen door met een hand aan de
sluiting te trekken.

Houd de boot vast en je hoofd boven water. Raak niet in paniek en breng je ademhaling onder
controle. Je hartslag zal na ongeveer 1 minuut kalmeren.

In een ploeg neemt de stuurman (of coach) de leiding en telt de koppen. Blijf bij elkaar zodat je
elkaar kunt ondersteunen.




° Zorg dat je zo snel mogelijk uit het water komt: klim terug in de boot, klim op de boot of hang er
met je bovenlichaam overheen.

. In de zomer: klim terug in de boot, zoals je geleerd hebt bij de omslatraining of zwem op de
boot naar de kant. Probeer bij de kant in de skiff/boot te klimmen of uit het water.

° In de winter: probeer 1x in de boot te klimmen. Probeer in koud water alleen in de skiff te
klimmen als je dit goed beheerst. Mislukte pogingen zullen je verder afkoelen en uitputten.

. Lukt terug klimmen niet: Ga op de skiff liggen (in de lengterichting, aan de achterkant en zo

dicht mogelijk bij het midden) en peddel met je handen naar de kant: dit is verreweg de beste
keus. De boot is voorzien van luchtkasten en daarom een goed drijfmiddel.

. Als terug klimmen in de boot bij de kant niet lukt dan trek je de boot op de kant of laat je je boot

achter en ren je naar een veilig onderkomen (Die Leythe, omwonenden, passerende auto).

Op de kant zorg je ervoor dat je zo snel mogelijk droog en warm wordt.

Roep hierbij de hulp in van Die Leythe, omwonenden, passanten of hulpdiensten.

Vraag om droge kleren of een deken, zodat je verder afkoelen kunt tegengaan.

Vraag of je naar de vereniging gebracht kunt worden.

Is de buitentemperatuur hoog en die Leythe nabij? Ofwel: is er geen gevaar voor afkoelen: dan

kun je de boot leeghozen en terugroeien naar die Leythe.

. Als het niet lukt om binnen korte tijd (5 tot 15 minuten) de kant te bereiken, wacht dan op
redding. Blijf zoveel mogelijk uit het water door op of over de boot te hangen. Maak jezelf zo
klein mogelijk. Keer je gezicht van de golven af. Je kunt om hulp roepen en met je armen
zwaaien.

. Pas als je in veiligheid bent, zorg je voor het materiaal. Het is nog beter om dit door anderen te
laten doen.

Buddy rescue

Zie je een mede-roeier in nood, blijf er dan bij. Help eventueel met het in de boot klimmen door
tegendruk op de riemen te geven. Of laat de drenkeling in de lengte achter op je eigen boot klimmen
en roei naar de kant.

Figuur 2: Buddy rescue; redding door een andere skiffeur

Roeien met een volgelopen boot

Je kunt met een volgelopen boot blijven roeien, al is dat niet gemakkelijk. Roei naar de dichtstbijzijnde
wal. Let hierbij op obstakels in het water zoals stenen en paaltjes. In de zomer kun je de boot daar
leeghozen en terugvaren naar Die Leythe.

Roeien met een opgeblazen reddingsvest

Met een opgeblazen reddingsvest kun je terugroeien, dit biedt dit geen problemen. Wel kan het in de
boot klimmen lastiger zijn. Maar feit blijft: een reddingvest biedt de beste kans op overleving bij
omslaan in koud water.
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