Winterpaddeln




Was erwartet uns

* Winterpaddeln — warum Utberhaupt?

* Gefahren des Winterpaddelns: Windchill,
Hypothermie, Kenterung

* Organisatorische Mafl3nahmen gegen Gefahren

* Richtige Kleidung als wichtige Mal3inahme
gegen Gefahren

* Kleine Paddelkleidungskunde
* Quellenangaben



Warum 1m

* Kondition und Skills
erhalten, statt einem
halben Jahr erzwungener
Paddelpause

* Das Naturerlebnis
Paddeln hat auch im
Winter und Friuhjahr
seine ganz eigenen
Reize




Warum im Winter pac

Wasserstand des Pegels Overath ab 01.12.2018

M Jahrespanglinie der Tagesmitteluwerte
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Die Agger ist fahrbar, wenn Pegel Overath > 70 cm! Also von Dez - Mar!




Aber: Wassertemperat

Wassertemperatur der Staltion Overath ab 01.12.2018
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Aktuelle Wasserte
Fuss  Wassertemperaturin °C, 4122019

Rhein (Bad Honnef) 8,5
Agger (Overath) 5,5
Sieg (Eitorf) 6

Sulz (Hoffnungsthal) 5,5
Rur (Zerkall) 6,5

°C

Wassertemperatur der Station Bad-Honnef ab 01.12.2018

M Jahresganglinie der Tagesnittelwerte
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Kaltes Wasser beim Paddeln ist nicht nur auf
den Winter beschrankt, auch im Sommer kann
das Wasser trotz warmer Lufttemperaturen sehr
kalt sein (z.B. Nordsee, Rur, Skandinavien,
Gletscherwasser in Alpenfllissen)

Das Ablasswasser der Rur aus
dem Stausee Oberheimbach hat
jahrein — jahraus ca. 6 Grad, da
es unten am Grund aus der
Talsperre abgelassen wird.



Gefahr Auskuh

* Auch ohne Kenterung ist Auskthlen eine reale
Gefahr:

— Nasse Fusse durchs Einsteigen (besser trocken
einsteigen!)

— Spritzwasser auf Kleidung in Kombination mit Wind

— Auch ohne Spritzwasser Auskuhlung durch Luft-
Temperatur und Wind (Windchill)

- Hande ohne Schutz kdnnen bei Wind und kaltem
Wasser sehr schnell vollig kraftlos werden, auch
wenn man einen Trockenanzug an hat



Windchill-E
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Gefluhlte Temperaturdifferenz bei 0 °C in Abhangigkeit vom Wind, Grafik: Wikimedia Commons




Kenterung Im ke

* Trockenes Ertrinken (in den ersten Sekunden,
far 20% aller Todesfalle verantwortlich)

» Kalteschock (nach 1-5 Minuten, kann direkt
zum Tod fuhren)

 Schwimmversagen (vor Eintritt der
Unterkihlung)

* Unterkuhlung / Hypothermie (nach mehreren
Minuten bis Stunden)



Probleme beil Ke

Kalteschock und Co. » Das schnelle Problem

Trockenes Ertrinken (in den ersten Sekunden)

Eintauchen in kaltes Wasser (Eindringen von Wasser in Nase oder Rachen) P plotzlicher Reflex (Krampf)
verschliet die Luftwege, verhindert das Wasser in die Lunge kommt. Einatmen von Luft wird dadurch aber
auch verhindert. Der Krampf 16st sich bald — Beruhige Dich und halte durch.

Kdlteschock (bis fiinf Minuten)

Eintauchen in kaltes Wasser (bereits ab 10°-15%) » Reizung der Kalterezeptoren auf der Haut (z.B. Kopf,
Hals, Brust) » spontaner tiefer Atemzug (Reflex), dann schnelle ungeordnete Atemziige (Hyperventilieren).
Unterdriicken des Reflex auch unter Wasser nicht moglich » Einatmen von Wasser P Tod.

(Bei 15°C ca. 70% reduzierte Fahigkeit den Atem anzuhalten, bei 10°C kann man kaum langer als 10s Luft anhalten maglich)
Schwimmversagen (vor Eintritt der Unterkiihlung)

Unkoordinierte Schwimmbewegen oder Verlassen der Krafte (Motorische Einschrankung). Starke
Unterkiithlung der Extremitaten geht schnell, bei 20°C Temperatur der Hande » 50% weniger Kraft.

Unterkihlung/Hypothermie » das langsame Problem

Unterkiithlung ist langsamer Prozess (Minuten oder viele Stunden). Es geht mehr
Warme verloren (Kaltwasserkontakt, Luft/Wind, Verdunstung von Wasser am
Korper) als dein Korper nachliefern kann.

Unterkiithlung schwacht, stort die Wahrnehmung und Reaktionsfahigkeit und
macht dich handlungsunfahig. Ohne fremde Hilfe stirbst Du.

Im Wasser unterkuhlt man viel schneller als ausserhalb.

Auch ohne Kenterung kann man langsam unterkiithlen, wenn z.B. Spritzwasser,
Wind und Verdunstung Warmeverlust hewirken.

normal  unterkiihlt

uelle u.a.: seekajak.ch



Schutz und Selk

Schutz und Vorbeugung
Trage IMMER Schwimmbhilfe/Schwimmweste.

Trage Kleidung entsprechend der Wassertemperatur und Umgebungsbedingungen, unter 12°C Wasser nur
mit Trockenanzug (Neo Long John/Anzug ohne Trockenjacke ist kein adaquater Schutz).

Trage Neo-Haube, Schutze Kopf und Nacken vor Wasser und Wind.
Trage Handschuhe/Faustlinge (Paddelpfétchen sind kein adaquater Schutz — Hande sind wichtig fur Handlungsfahigkeit).

Halte Mund (und wenn moglich Nase) beim Eintauchen geschlossen.

Trainiere schnellen Wiedereinstieg und Rettungstechniken regelmaRig.

Dusche regelmassig kalt (Atemkontrolle), Bleib gesund/fit, Ernahre Dich ordentlich, Schlafe ausreichend.
-

Selbstrettung 1-10-1 Prinzip

1 Minute: Bist du ins Wasser gefallen, wirst Du nicht atmen konnen oder hyperventilieren. Nutze die
Zeit, um die Atmung zu kontrollieren und halte den Kopf uber Wasser. Keine Panik — die Atmung beruhigt
sich wieder. Nimm Deine Umgebung wahr und plane die nachsten Schritte.

10 Minuten: Jetzt hast Du 10 Minuten nutzbare Mobilitat und Kraft. Rufe sofort Hilfe (krafte und
Koordination zu telefonieren/funken lassen schnell nach). Nutze deine Chance, um alles fiir deine Selbstrettung zu
tun. Versuche nicht groRere Strecken zu schwimmen. Komplexe Handlungen sind bald nicht mehr moglich.
Versuche auf/in dein Kajak zu kommen, um Warmeverluste zu reduzieren (Jeder Zentimeter deines Korpers
auRerhalb des Wasser verlangert Deine Uberlebenszeit). Du kannst dich bald nicht mehr festhalten. Sichere Dich am
Kajak und so dass deine Atemwege frei bleiben, falls Du bewusstlos wirst. Verliere dein Kajak nicht (am Kajak
wirst Du besser gesehen und schneller gerettet). Falls moglich steige in deinen Biwacksack oder Ahnliches.

1 Stunde: Jetzt hast Du etwa 1 Stunde nutzbares Bewusstsein. Nimm eine wirmehaltende
Korperposition ein auch im Biwacksack (Arme/Beine anziehen) — moglichst wenig bewegen/schwimmen
(Schwimmbewegungen waren nicht effektiv und wiirden Dich weiter auskithlen). Halte durch bis Hilfe eintrifft.




Organisation

* Die Organisation von Winterpaddeln sollte
besonders grundlich sein

* Grund: sie dient der Risikominimierung!



Beil der Fahrtenp

* Wenig bis keine Pausen
(AuskUhlungsgefahr!)

e Kurze Anfahrten
(Tageslicht!)

e nachstes Krankenhaus
herausfinden!




Orga Kleinflu

* Touren nicht zu lang planen (Tageslichtlange
beachten, in Talern wird es schneller dunkel,
evtl. Umtragen kostet Zeit), friher starten!

* Auch bei Kleinflissen WW-Ausrustung
mitnehmen

 HOhenlage bedenken (pro 100 m HOohe 0,5-1° C
kalter)

* Oft recht einsam, wenig Fremdhilfe im Notfall
* Weniger riskant fahren, Chickenway suchen
* Gruppengrol3e mindestens 3, besser mehr




* Sichere Boote wahlen, mit voller Bekleidung +
Schuhwerk ausprobieren

* Material wird sprode,
brichig, hart
(Spritzdecken,
Lukendeckel, feuchte
Tragergurte vereisen)

e Technik: Akkus/Batterien
entladen schneller




Ausrustunc

 Notfallbeutel/Tasche, Karten im Boot mitfuhren

* Kentersack bzw. Wartekleidung: Warm und
Regenschutz

 Warme Fuldmatte zum Umziehen
(Isomattenstiuck/Noppenfolie/Alukissen)

e Stirnlampe, Ersatzmutze, Erste Hilfe mit
Rettungsdecken (Gold nach aufien!)

« \Warmes Getrank in Thermoskannen, kein
Alkohol! Nahrstoffreiche, leicht zugangliche
Kost




Orga Autos/U

* Wintertauglichkeit der Autos (Frostschutz,
Winterreifen, Schleppsell, Starterkabel,
Isodecken, Batteriekontrolle)

e Grol3ere Autos nutzen, da mehr Gepack

* Beil Auto-Ruckholung erst losfahren, wenn
zweltes Auto angesprungen ist

* Ankunftsort moglichst so wahlen, dass warme
Unterkunft fur die Wartenden vorhanden ist

(Gasthaus/Bootshaus).

 \Wenn nicht, ausreichend Autos mithehmen, so
dass alle mit im Auto sitzen kdnnen




Wetter — womit muss




Kaltes Wasser - Zelitfak

Zeit bis zur Bewusstlosigkeit in Stunden

+5°C Min. 5 2:25 - 2:50 1:00 — 1:25 0:25-0:35
+ 10° C Min. 6 3:30 —4:20 1:50 — 2:45 0:50 - 1:15
+ 15° C Weit Uber 6 5 — Uber 6 3:15-5:10 1:10 — 2:00

Quelle: Forgey 1996
Uberlebenszeit im 10° C Wasser

2,75 h

Quelle: Zen 2002

* Kopf Uber Wasser, Arme uber Brust verschrankt, Oberschenkel zusammengepresst,
Knie angewinkelt, FulRknochel Uberkreuzt)




Empfohlen ab 10° C

* Trockenanzug mit Ful3lingen

* Darunter Fleece-Kleidung

* Ausreichend grof3, um Luftpolster zu bilden

Wenn richtig kalt, zusatzlich
Funktionsunterwasche oder Wollunterwasche

Dicke Socken/Strumpfe, Wolle oder Synthetik

Festes, schnell troc
Neo- oder Aquashe

knendes Schuhwerk

lhaube (ggfs. unter Helm)

Immer Schwimmweste!




Statt Troc

* Long John mit Trockenjacke, Fleece

* Trockenjacke mit Trockenhose mit
Doppelkamin, Fleece

* + Schwimmweste, Unterzeug, Schuhwerk,
Hand- und Kopfschutz W|e belm Trockenanzug




Nicht zu empfenl

* Long John mit einfacher Paddeljacke
* Aquashell mit Trockenjacke oder einfacher

Paddeljacke

» Jegliche alleinige Art von Fleece oder

Radbekleidung






Kleine K

* Wir stellen euch nun verschiedene Kleidungs-
und Ausristungsstlcke vor

* Es gilt: am besten vor dem ersten Einsatz unter
Realbedingungen testen (warm und dicht?)

Trockitest am 20.1.19 bei 5°
C Wasser- und -2° C
Lufttemperatur




Quellen

* Handout von Klaus Koch zum Winterpaddeln (2016) mit folgenden
Quellen:

- Kanu-Sport Heft 3/07, S. 35f. ,Kalteschock auch noch im Marz?*

- DKV-Referent Kistenkanuwandern Dr. Udo Beler: Checkliste firs
Kalt-Wasser- Paddeln: www.kanu.de/nuke/downloads/Gefahr-

Unterkuehlung.pdf

- Blocklev, Jane: ,Kaltes Wasser — Wie du deine Uberlebenschance

vergroRerst”, www.leoblocklev.org.uk/documents/Kaltes
Wasser.pdf

e J. Gerlach: Der Kajak, Lehrbuch flr den Kanusport, S. 176ff.

* Seekajak.ch
e https://www.kanu-postsvbonn.de/ausbildung/sicherheit/
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