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STAMNINGEN PA TOPP. Kaitalammen Kymppi lockade i ar 85 anmalda simmare till Luks friluftsomrade.

Sjovattnet kallar

pa simentusiasterna

Utomhussimning Sommarens laga temperaturer har fatt manga att halla
sig borta fran strander och vattendrag. Men for en van simmare ar det kyliga
vattnet inget hinder - med en bra utrustning och ordenliga forberedelser ar
det under 20-gradiga vattnet en ypperlig miljo for en simtur.

Stamningen ar forvantansfull pa
stranden vid Kaitalampi i Esbo. Sa
unga idrottare som riktiga simvete-
raner ser valforberedda ut i sina vat-
drékter, med simglasdgon och sim-
mossor. En bra utrustning ar defi-
nitivt ett maste, for de alla har som
plan att under l6rdagseftermidda-
gen simma minst tva kilometer i den
17-gradiga sjon.

Simevenemanget Kaitalammen
Kymppi ordnas i ar for femte gang-
en. Den lekfulla tdvlingen, som vux-
it till att bli Finlands storsta av sitt
slag, utmanar deltagarna att simma
en stricka mellan tva och tio kilo-
meter, alltsé upp till fem varv runt

den lilla sjon i Luks friluftsomrade.
Evenemanget har blivit populdrt
bland simentusiasterna och grun-
daren Martti Laajus tror att en av
orsakerna #r den lattsamma attity-
den bland dem som deltar.

—Idrott &r ofta vildigt tavlingsin-
riktat. Man ska g& med i idrottsfor-
eningar och betala medlemsavgif-
ter och steget att delta kan bli hogt.
Tanken hér &r att troskeln att kom-
ma med ska vara sa 1ag som majligt,
siger Laajus som sjilv simmat ak-
tivt hela sitt liv.

Han har ocksa funderat mycket
pavarfor viiFinland ar sa daliga pa
att utnyttja vara rena vattendrag.

I Sverige har Vansbrosimningen
9 000 deltagare arligen medan lik-
nande finska simevenemang dragit
30-40 personer.

- Vi som bor i detta tusen sjoars
land dr mycket simre pa att simma
ioppet vatten dn till exempel svensk-
arna. Jag har svart att forsta varfor vi
annu bara tar vara forsta vacklande
steg nér forutsittningarna inte dras-
tiskt skiljer sig fran Sveriges.

Detvar i de funderingarna Kaita-
lampi Open Water-gruppen fick sin
borjan. Den 6ppna Facebook-grup-
pen har 1 200 medlemmar och syf-
tet dr att ldra sig utnyttja de finska
haven och sjdarna till fullo.

— Det kdnns absurt att folk en
varm sommardag koar och betalar
parkerings- och intradesavgifter till
simstadion nér vi har alla dessa gra-
tis bassénger runt omkring oss.

Fran simhallen till sjon
Lauri Malk drar pa sig vatdrikten
en dryg halvtimme innan starten.
Den 80-driga simveteranen vet min-
sann vad han héller pa med: efter 35
ar av tdvlingssimning har han lart
sig att man inte ska vara for vaghal-
sigivattnet.

- Jag har anmaélt mig for att sim-
ma fyra kilometer men vi far se hur
det kénns sen i vattnet. Orkar man

inte dr det bara att simma till stran-
den och promenera tillbaka.

Pa samma linje med Malk dr Kaa-
rina Markkula. Aven hon planerar
att simma tva varv runt den smala
sjon men tycker inte att man ska va-
ra for fast vid att na upp till ett visst
resultat.

- Jag har tévlingssimmat myck-
et men tycker det &r viktigt att man
kénner efter hur vattnet kinns. Om
nagot inte kdnns bra ska man alltid
avbryta, inte bara férsoka kimpa pa.

Hon var sjélv ldnge radd for 6ppet
vatten men kom 6ver rédslan tack
vare sina medsimmare.

— Det morka vattnet kdndes
skrimmande ndr man var van vid
klart bassé@ngvatten. Men till slut
fick mina tavlingskompisar med mig
och jag simmade bredvid dem ett tag
tills jag plotsligt markte att det ju in-
te var sa farligt trots allt.

Viktigt att vdnja sig

Enligt Pdivi Pdlviméiki, som le-
der Finska Simforbundets projekt
"Tryggt fran bassingen till 6ppet vat-
ten”, ar det bra att ldra sig kroppens
tecken pa att det dr dags att ga upp
ur vattnet.

- Manniskor tal kyla pa valdigt
olika nivaer och det &r viktigt att lira
sig hur den egna kroppen fungerar.
Ett bra sétt att borja vinja sig vid det
kalla &r att gora korta simturer pa
bara 5-10 minuter lings med strand-
linjen ddr man fortfarande bottnar
och sedan forsiktigt forlinga tiden i



vattnet, siger Péalviméki som ocksa
haller utbildningar i vintersim.
Hon paminner ocksa att olika vi-
derleksforhallanden paverkar hur
kroppen reagerar pa vattnet. Till ex-
empel far vinden vattnet att kinnas
kallare.
Ndr skaman senast ga upp omman
bérjar kinna av kylan?
- Det giller att kéinna efter kroppens
signaler pa att den tappar for myck-
et virme. Borjar fingrarna och tar-
na kinnas kalla eller avdomnade ska
man senast ta sig tillbaka mot land.
Pélvinen paminner att man med
ordentlig utrustning ldtt kan spende-
ra betydligt mycket lingre tider i re-
lativt kallt vatten. Forst pa inkopslis-
tan for den som vill férlinga simsé-
songen utomhus dr vatdrékten. Ock-
sd en simmossa r bra att ha efter-
som storsta delen av kroppens var-
me avdunstar via huvudet.

Var ska man borja?

For den som vill borja simma mera i
Oppna vatten rekommenderar Paivi
Pilvinen en simteknikkurs.

- En bra simteknik innebér att
man har en jamn andningsrytm som
man klarar av att anpassa enligt oli-
ka férhallanden, exempelvis da det
dr mycket vagor. Simmar man lugnt
och i en jamn takt orkar man ocksa
mycket langre &n om man plaskar
runtivattnet.

Trots att manga kanske blir inspi-
rerade att borja simma mera da de
hoér om evenemang som Kaitalam-

Tanken har ar

att troskeln att
komma med ska vara
salag som mojligt.
Martti Laajus

grundare for evenemanget
Kaitalammen Kymppi

men Kymppi paminner Pélvinen att
bara tva kilometer ar en vildigt 1ang
striacka att simma om man &r ovan.

- Da kan man i en 6verraskan-
de situation latt bli panikslagen
och fa svart att simma tillbaka till
stranden. Dessutom kan det vara
svart att simma tillsammans med
sa manga andra ménniskor och ris-

Paivi Palvimiikis tips
for att simmatryggti
oOppet vatten

@ Beritta alltid for nagon nar
du ska ut och simma.

® Simma inte ensam om du
arovan.

® Anvand sdkerhetsboj. Du
syns battre i vattnet och kan
stddja dig vid den om du be-
hover vila.

® Ha passande utrustning for
simmiljon. Glom inte simglas-
odgonen.

® Varm upp ordentligt. Till
exempel joggning eller stav-
gang fungerar bra som upp-
varmning.

® K13 av dig vata klader efter-
at, ocksa baddrakt.

EN TRYGGHET FOR SIMMARNA.
Pdivi Palvimaki 6vervakar Kaitalam-
men Kymppi fran sin SUP-breda. Om
nagon behaver hjilp paddlar hon till
undsattning.

ken att krocka stiger.

For den taggade men oerfarna
simmaren rekommenderar Palvi-
nen i stiillet ett simevenemang for
nyborjare. Lordagen den 29 juli far
vem som helst 6va pa sin simteknik
vid stranden i Lojo dar raddnings-
personalen kommer att finnas som
stdd hela dagen. Man far ocksa gra-
tis lana specialutrustning, som sé-
kerhetsboj.

Flown dr det basta

Simmarna vid Kaitalampi &r redo.
Vid tolvslaget dyker 85 glada sim-
mare ner i det klara sj6vattnet och
borjar sin fird mot andra @ndan. Det
marks att Martti Laajus plan lyckats
—alla deltagare dr definitivt hér for
att ha roligt. Hur 4r det med grun-
daren sjalv?

— Att simma &r alltid roligt. Men
det bista dr nog nir man simmar
ute i en sj6 och de vackra vyerna gli-
der forbi en, allting ar lugnt och frid-
fullt runtomkring en, svarar Laajus.

Han beskriver att simma i 6ppet
vatten som ett slags flowtillstand.

—Om du har ett problem som be-
hover l6sas dr det hit du ska komma.
Nér man bara tar ett simtag efter det
andra och vérlden runtomkring for-
svinner kommer l6sningar pa éven
de svaraste problemen fran tomma
intet. Det &r nog det som gor det har
sa speciellt.

TEXT & FOTO: STEFANIE LINDROOS
stefanie.lindroos@ksfmedia.fi
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SPAR AV BURKAR | FODER. Korna kan ha svart att mérka aluminiumskar-
vor i sitt foder. FOTO: KSF-ARKIV / LAURA MENDELIN

Kor dor av
dryckesburkar
1naturen

Panastan var tredje finska notkreatursgard
som deltog i en undersokning har en ko dott

efter att ha atit delar av

en burk. Mjolkprodu-

cent Andreas Johansson i Pargas berittar att
en enstaka aluminiumburk kan leda till att en

ko dor av inre blodning.

Andreas Johansson ér jordbrukare
med mj6lkkor och har sin gird pa
Heisala i Pargas. Han berittar att
han redan hittat tva dryckesburkar
pasina marker i ar och han har hort
om ett fall hittills i ar ddr en ko i syd-
vistra Finland har détt pa grund av
en burk. Aven om burkarna inte ir
manga, orsakar redan enstaka bur-
kar stora problem.

—Problemen &r stora nir en burk
hamnar in i kon. Det dr sannolikt
att kon dor en smértsam dod, sé-
ger han.

En aluminiumburk &r av tunt
material och kan enkelt rivas son-
der. De vassa kanterna river sonder
delar av kons matsmaéltningskanal
och kon dor av inre blédning, berét-
tar Johansson.

Han anser att det storsta proble-
met dr att folk kastar burkar ut ur
bilen vid akrar ddr man skordar fo-
der. En burk kan brytas sénder av
skordemaskinen och skérvorna kan
hamna ut pa foderbordet och in i
kornas magar.

- En ko som betar skulle sanno-
likt inte dta en burk, men da jag kor
med skérdemaskin ser jag inte bur-
karna, sdger han.

-Den bésta l6sningen skulle vara
att folk skripar ner mindre.

Ett skrip om dagen-rérelsen och
Mtech Digital Solutions Oy har star-
tat en Facebook-kampanj som stra-
var efter att fi folk och féretag att
plocka bort burkar och annat skrép
bland annat fran sidan av &krar.

I en undersokning som har

Den basta los-

ningen skulle
vara att folk skrapar
ner mindre.

gjorts av Mtech Digital Solutions
Oy, tidigare ként som Lantbrukets
Datacentral Ab, kommer det fram
att det dor eller insjuknar kor pa
forvanansvart manga finska not-
kreatursgardar pa grund av sliang-
da dryckesburkar i naturen.

Den enkét som skickades ut gill-
de situationen under de senaste fem
aren. Mtech fick in svar fran 394
notkreatursgardar.

Av dem som svarade beréttade
31 procent att de har forlorat en ko
pagrund av aluminiumburkar som
Kkastats i naturen medan 37 procent
beréttade att en eller flera kor in-
sjuknat pa grund av burkar. Tre av
fyra berittade att de har hittat bur-
kar pé sina dkrar och néstan sex av
tio har varit tvungna att ta bort alu-
miniumskarvor ur foder.

I maj rapporterade Sveriges Ra-
dio att drygt 5 000 Kor i Sverige
maste avlivas varje ar pa grund av
sldngda aluminiumburkar.

ANNA PUSA
anna.pusa@ksfmedia.fi



