SJOR Sund- og sjobadsfélag Reykjavikur

Oryggisazetlun sjésunds

Oryggisaztlun fyrir sund 4 vegum SJOR sem fram fara i Nauthélsvik
Utgafa 26.06

1. Grunnupplysingar

Vioburdur

Dagsetning og timi vidburoar [dags], [timi]

Heiti vidburda Fossvogssund / Opna Islandsmotid i vidavatnssundi

Skipuleggjandi / Oryggisstjori a Adili 4 vegum SJOR

landi [Nafn], [kennitala], [simi] og [netfang]

Tengilidur vegna neydartilvika

Yfirmadur bjérgunarsveitar Bjérgunarsveitin Arszell, Mikael R. Olafsson, simi 8202561
Bjorgunarsveitin getur tilnefnt annan adila
[Nafn], [simi]

Fj6ldi skradra patttakenda Hamark: 100 patttakendur.

Fjoldi starfsfélks i landi Lagmark 22. Sja “Ménnun og hlutverk” hér ad nedan.

Fjoldi i gaeslu a sjo I héndum bjérgunarsveitar. Prju teeki fra bjérgunarsveit.

Skilmalar Sja skilmala SJOR: https://sjor.is/skilmalar-vegna-sjosunda-a-vegum-
sjor/

2. Markmio og gildissvid

Markmid 6ryggisaaetlunarinnar er ad tryggja sameiginlegan skilning allra sem koma ad vidburdinum a abyrgd,
hlutverkum, bodleidum og vidbrégdum. Azetlunin naer til undirblnings, framkvamdar, méttéku sundmanna eftir sund,
vidbragda vié fravikum og lokauppgjoérs eftir vidburd.

e Oryggi sundmanna i sjo er i forgangi medan sund stendur yfir.

e Sundmadur telst ekki hafa lokid sundi fyrr en hann/han hefur verid skrad(ur) upp ur og metin(n) eftir sund. Ef
adgaeslu var porf, ad hann hafi nad sér ad fullu.

e Bjorgunarsveitin Arszell fer med faglega stjorn bjérgunar- og neydaradgerda & sj6 og i landi samkvaemt
samkomulagi vié SJOR.

e SJOR ber abyrgd a skipulagi, skraningu, upplysingagjof, sjalfbodalidum & landi og eftirfylgni med fravikum.

3. Framkvamd vidburdar

Skraning - fyrirfram:

Skraning fer fram i gegnum Abler appid.

Allar upplysingar um sundmann, aldur, simanumer, netfang ofl. koma par fram.
Allir sundmenn purfa ad vera med skradan adstandanda.

Haka vid upplyst sampykki.

Sundmadur skrair sundhrada sinn.

Skraning a sunddegi:

Fossvogssund

Sundmadur gefur sig fram a skraningarbordi, par feer hann bauju ad lani hafi hann ekki sina eigin. Baujur skulu vera
appelsinugular. Namer er skrifad a upphandlegg sundmanns, eda hals ef einstaklingur er i blautbuningi.

Aréttad er vid hann ad hafa bauju, sina eigin skeerlita sundhettu og ad hlita fyrirmaelum gaeslufélks i sundinu.
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Opna islandsmotid i vidavatnssundi

Sundmadur gefur sig fram a skraningarbordi.

Numer er skrifad a upphandlegg sundmanns, eda hals ef einstaklingur er i blautbiningi. Sundmadur faer einnig
afhenta nimerada sundhettu sem tilgreinir med lit hvada vegalengd hann er ad taka patt i.

Aréttad er vid hann ad hafa bauju, skeerlita sundhettu og aé hlita fyrirmaelum gaeslufélks i sundinu.

Mat a adstaedum:
Bjorgunarsveit og skipuleggjendur fara yfir adsteedur og taka akvordun um raesingu, breytingu eda aflysingu
vidburdar.

Rasing sunds:

Sundmenn fara nidur rampinn par sem gaeslufolk er til stadar.
Kynnir fer aftur yfir mikilvaegustu dryggisreglur og feril sundsins.
Sundi startad.

Sundio:

Fossvogssund
Ekki er um timatoku eda keppni ad raeda i Fossvogssundi.

Merki (mi®) er a bakkanum i Képavogi og sundmdénnum beint panga®.
Synt er fram og til baka yfir Fossvoginn. Ef sundmadur vill heetta sundi skal hann veifa eftir adstod og fa far med
bjérgunartaeki i land.

Pad telst ekki “atvik” ef sundmadur synir engin merki um ofkélnun eda annad fravik fra edlilegu likamsastandi pott
hann kjési ad fa far i land.

Opna islandsmétid i vidavatnssundi

500 metra hringur er afmarkadur med stérum baujum eins nalaegt landi og sjavarféll leyfa. Syntir eru mismargir hringir
eftir keppnisvegalengd og sér SSi um ad keppnisreglum sé framfylgt.

Sundmadur getur haett i midju sundi en a pé 6gilt keppnissund, hvort sem hann kemur sjalfur i land eda bidur um
adstod.

Lok sunds:

Sundmadur kemur i land vid rampinn vid Nauthdlsvik. Sjalfbodalidar (4) taka par a8 méti sundmanni, adstoda hann
upp Ur sjo,a feetur, ef pess parf (stundum er folk orlitid 6stédugt eftir skridsund og 6ldugang og ekkert 6edlilegt vid
bad, ef pad getur svo gengid beint og dstutt). Sjalfbodar tala vid sundmenn og ef peir meta astand peirra athugavert,
pa fylgja peir sundmanni upp rampinn par sem bjérgunarsveitarfélk tekur vié honum. Sjalfbodalidar koma til skila
munnlega hvada fravik peir sja og hvers vegna peir telja ad fylgjast purfi med sundmanni afram.

Vid ramp er einnig merkt vid ad sundmadur sé kominn upp Ur sjo og par notast vid numerakerfi.

Bjorgunarsveitarfolk metur i hvada adhlynningarflokk sundmadur fellur. pbjérgunarsveitarfolk fylgist einnig meéd, talar
vid og metur sundfélk sem kemur upp rampinn an fylgdar sjalfbodalida.

Ef ekkert er athugavert vid komu i land (hvitt) er einstaklingi frjalst ad fara i pott, gufu eda buningsklefa. Alimenn
geesla sjalfbodalida fylgist med og er til taks ef einhver fravik verda eftir ad sundmadur fer fra rampi.

Ef veegur kuldi (graent), tekur sjalfbodalidi vid og fylgir einstaklingi eftir i gufu eda pott par til hann er ordinn heitur.
Upplysingum um numer, einkenni og lidan er deilt munnlega milli sjalfbodalida og sundmadur er virkur i samtalinu.

Ef vaeg einkenni ofkaelingar (gult), tekur sjalfbodalidi vid og fylgir einstaklingi eftir madur & mann i sturtu, gufu eda pott
par til hann er ordinn heitur. Upplysingum um einkenni og lidan er deilt munnlega milli sjalfbodalida og sundmadur er
virkur i samtalinu. Verdi vart vid svima eda versnun einkenna fer sundmadur i adhlynningarrymi til frekara mats
bjérgunarsveitarfolks. (verdur appelsinugulur)
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Purfi einstaklingur nanara mat og adhlynningu (appelsinugult, rautt) fylgir bjérgunarsveitarfélk einstaklingnum i
adhlynningarrymi og er med honum par. A.m.k. 1 sjalfbodalidi er par til adstodar. Bjérgunarsveitarfélk bera abyrgd a
aframhaldandi medferd og mati a astandi og akvérounum um medferd eda inngrip. A.m.k. 1 sjalfbodalidi er il
adstodar i adhlynningarrymi. A.m.k. 2 medlimir bjérgunarsveitar eru & rampi hverju sinni eftir ad fylgja parf einstaklingi
i adhlynningu.

Vidburdi telst lokid pegar allir sundmenn eru komnir i land og enginn parf a frekari adhlynningu aé halda.
Sa nanar lid:lok vidburdar og eftirfylgni.

4. Forsendur fyrir framkvaemd

Akvordun fyrir raesingu
O Sjo- og veduradsteedur metnar fyrir reesingu: sjavarhiti, lofthiti, vindur, skyggni, straumar og sjélag.

Fossvogssund — sjavarhiti lagmark 10°c - 45 minutna timamork
Opna islandsmotid i vidavatnssundi — sjavarhiti lagmark 12°c
(Sjavarhiti maeldur 2 kist fyrir sund og 30 min fyrir sund)

[ Bjoérgunarsveitin stadfestir ad lagmarksbunadur og mannafli a sjé sé til stadar.

O Skraningarkerfi i og ur sjo er tilbuid og profad.

O Neydarrymi / adhlynningarrymi og bilar med hitun eru tilbuin.

O batttakendur hafa fengid stutta 6ryggisfreedslu og vita af 45 minatna timamaorkum.

Ef ofangreind atridi eru ekki uppfyllt skal fresta raesingu, breyta framkvaemd eda aflysa vidburdi eftir mati
dryggisstjora, yfirmanns bjérgunarsveitar og abyrgdaradila SJIOR.

5. Helstu ahaettupaettir og motvaegisadgerdir

Ahaetta Hvad getur gerst? Motvaegisadgerdir
Ofkeeling / eftirfall Sjavarhiti, lofthiti, vindur, lengd 45 minutna timamork, talning i/dr sjo, mat vid ramp,
sunds og preyta geta aukid aheettu. | adhlynningarrymi, teppi, hitablasari og skyrt ferli fyrir
112. Nimer patttakenda, baujur og sundhettur.
Drukknun / asvelging Sundmadur lendir i erfidleikum, feer | Bjorgunarsveit med 2 bata og 1 jetski ad lagmarki,
krampa, panikk eda andar ad sér SUP/kayak studningur, synilegar baujur/hettur og
vatni. skyrar bodleidir.
Straumar, vindur, Adstaedur geta breyst og gert Go/no-go akvordun fyrir reesingu, stédvunarskilyrdi,
alda, skyggni sundleid haettulegri. bjérgunarsveit metur adstaedur a sjo.
Tyndur eda 6skradur Misraemi i skraningu eda Tvofold skraning, numer & upphandlegg,
sundmadur einstaklingur kemur ekki upp ur bingdspjold vid uppkomu, tafarlaus leit ef misraemi
innan timamarka. kemur fram.
Fjoldi samtimis tilfella Fleiri en einn parf adstod vegna Forgangsrodun eftir
kulda, meidsla eda preytu. raudur/appelsinugulur/gulur/graenn, stddvun sunds,
notkun neydarrymis/bila og 112 kallad til ef porf er
a.
Banadarbilun Batur, jetski, talningarkerfi, Lagmarksfjoldi bata/jetski skilgreindur, varaleidir i
hitablasari eda samskipti bila. talningu og simar/bodleidir stadfest fyrir reesingu.




6. Monnun og hlutverk

Hlutverk skulu kynnt a stuttum fundi sjalfbodalida fyrir vidburd. Allir purfa ad vita hver naesti tengilidur er, hvar peir
eiga ad vera og hvenzer peir eiga ad lata vita af fraviki. Sjalfbodalidar SIOR klaedast gulum vestum og merktir med
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namerum.

Hlutverk Nofn / numer sjalfbodalida Verkefni / vidbot

Skraning — maeting 110912 Skra maetingu og stadfesta ad patttakandi sé a
lista.

Merking / baujur / 13 og 14 Tassa numer & upphandlegg, afhenda

hettur baujur/hettur og tryggja ad sundmadur sé
synilegur.

Skra upp ar 13 og 14 Nota bingdspjoéld/talningarkerfi til ad merkja
hvern sundmann upp Ur sjo.

Taka a moti sundfolki 31-32-33-34 Adstoda vid landtoku, styra sundfolki i skraningu

adhlynningarrymi og
moéttaka sjukrabils

Sjalfbodalidi fra SUOR

ur sjo upp Ur og afram i eftirferli.

Mat vid ramp og A.m.k. 4 bjérgunarsveitarmenn Meta astand sundfélks, greina kuldaeinkenni og
adstod i visa i videigandi vidbragdsflokk.
adhlynningarrymi Fylgja folki i adhlynningarrymi og sinna pvi par.
Adstod i 51 Adstodar bjorgunarsveitarfélk i adhlynningarrymi

og tekur a moti sjukrabil.

Geesla i gufu —teymi 1 | 41-42 Fylgjast med sundfélki i potti/gufu og lata
matsteymi vita ef astand breytist.
Annar adilinn er alltaf inni i gufunni.

Geesla i potti/gufu — 43 -44 Fylgjast med sundfélki i potti og lata matsteymi

teymi 2 vita ef astand breytist.

Geesla i potti/gufu — 45-46 Taka vid (greenum) einstaklingum fra rampi og

teymi 3 fylgja peim eftir i pott eda gufu

Geesla i potti/gufu — 47 - 48 Valfrjalst varateymi ef alag er mikio.

teymi 4 Gjarnan KK og KvK Kallad til par sem peirra er porf.

Kynnir [Nafn] Koma upplysingum til patttakenda eftir
fyrirmaelum 6ryggisstjora.

Tonlist [Nafn] Stodvar tonlist strax ef tilkkynningar eda
neydarvidbrogd purfa ad heyrast.

Veitingar [Nafn]og [Nafn] Veita drykki/orku til greenna og gulra patttakenda

eftir mati; ekki tefja neydarvidbrogo.

Ad auki i Opna islandsmétinu i vidavatnssundi:

Hlutverk

Nofn / nUmer sjalfbodalida

Verkefni / vidbot

Démarar SSi

7 til 10 manns & vegum SSi og
adstodarmenn ef ekki er verid ad nota
flogur til timatdku

Sja um ad keppnisreglum sé framfylgt.

7. Gaesla a sjo

Hlutverk

Monnun

Athugasemd

Bjérgunarsveit a sj6

Samkvaemt ménnun Arszels

Lagmark 2 batar og 1 jetski. Yfirmadur:
Mikael R. Olafsson.

SUP/Kayak
Sjalfbodalidar

21-22-23-24-25-26
amk 4

Studningsteymi; fylgir fyrirmaelum
bjérgunarsveitar.

Syndandi adstod

0

Valfrjalst; ekki i stad bjoérgunarsveitar.

breyta leid.

Ef sundmadur virdist i vanda & skal kalla til bjérgunarsveit og fylgja fyrirmaelum hennar.

Ef sundmadur er tekinn um bord i bat/jetski skal landteymi upplyst adur en hann/han kemur ad landi ef haegt er.
Ef vedur eda Oryggi breytist skal yfirmadur bjoérgunarsveitar, i samradi vid 6ryggisstjéra a landi, stddva sund eda
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8. Skraning og talning sundmanna

Skraning fer fram i gegnum Abler appid.

Allar upplysingar um sundmann, aldur, simanumer, netfang ofl. koma par fram.
Allir sundmenn purfa ad vera med skradan adstandanda.

Par er hakad vid upplyst sampykki.

A vidburéi

1. Sundmadur maetir i skraningu og er stadfestur a lista.

2. Sundmadur faer nimer a upphandlegg, eda hals ef hann er i blautbuning, og faer afhenta bauju og hettu pegar vié
a.

3. Allir sundmenn skulu vera med appelsinugula bauju og skeerlita sundhettu.

3. Vid uppkomu er sundmadur skradur upp ur med bingdspjaldi/talningarkerfi adur en hann/han fer i pott, gufu,
fataskipti eda annad.

4. Ef sundmadur er ekki skradur upp Ur innan timamarka eda misraemi kemur fram, skal 6ryggisstjori og yfirmadur
bjorgunarsveitar upplystur strax.

9. Mat a sundmoénnum

A sundi:

Fylgst er med sundfdlki ur bjérgunarsveitabatum/taekjum og af brettum og kaydkum. Gott er ad tala vid folkid a sundi,
fa pad til ad tala i heilum setningum, spyrja pad spurninga um almenna vitneskju. Talandi, arvekni og hreyfingar folks

gefa visbendingar um astand. betta er erfidara i keppnissundi og pa er enn mikilvaegara ad fylgjast med eftirfarandi
einkennum.

Sé sundmadur farinn ad synda skrikkjétt eda ur leid parf ad athuga astand hans. Syndi manneskjan alla jafna fallegt
sund en sundtok eru farin ad styttast og feetur ad sokkva s.s. i skridsundi par ad athuga med astand manneskjunnar.
Pad er visbending um, preytu, kulda eda baedi.

Eftir sund:

Méttaka og mat fer fram vid ramp / uppkomustad. bar eru a.m.k. 4 bjérgunarsveitarmenn. Markmi®id er ad greina
snemma einkenni ofkaelingar, preytu, ruglastands, meiésla eda asvelgingar.

Flokkur

Merking

Dami um einkenni

Viébrago

Hvitt

Edlilegt eftir sund

Attadur, talar edlilega, gengur

6studdur, ekki 6venju kaldur/sljor.

Skra upp Ur, almenn hlynun, fataskipti
og sjalfsvoktun. Ma fara i pott/gufu ef
vidkomandi er i gédu astandi og geesla
fylgist me?.

Ad mestu edlilegt
eftir sund en kaldur
an ofkélnunar-
einkenna

Attadur, talar edlilega, gengur
6studdur en reikull, kaldur og litill
skjalfti.

Geesla i potti/gufu tekur vid og fylgir
einstaklingi eftir par til hann er ordinn
heitur og kominn & “hvitt”.

Vag einkenni /
aukin voktun

Kaldur, skjalfandi, preyttur eda
orlitid ostyrkur en attadur og i
samskiptum.

Geesla i potti/gufu tekur vid og fylgir
einstaklingi eftir madur a mann. Volgur
seetur drykkur, pragursykur og neerig ef
fullvakandi. Fylgjast med og ekki lata
fara einan/eina fyrr en astand hefur
batnad.

Appelsinugult

Aberandi einkenni
ofkaelingar

Ringlun, 6skyrt tal, 6stédugleiki,
mjog mikill skjalfti eda heettur ad
skjalfa, getur ekki sinnt sér
sjalfur/sjalf.

Feera i skjol. Meta astand frekar. burrka
og feera ur blautu eftir pérfum. Hly
fot/teppi. Lata Oryggisstjora og yfirmann
bjérgunarsveitar vita. Meta porf fyrir 112
strax.

Neydartilvik

Skert medvitund,
ondunarerfidleikar,
drukknunaratvik, alvarleg meidsli,
grunur um alvarlega ofkeelingu
eda hradversnandi astand.

Hringja strax i 112.
Bjorgunarsveit/skyndihjalparteymi tekur
vid. Medhondla varlega, fylgjast med
ondun, hefja endurlifgun/AED ef parf
samkvaemt pjalfun
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10. NeyOdarrymi og adhlynning

Neyodaradstada / adhlynningarrymi

Bilar med adstodu til
adhlynningar

Bilar/tjold med adstodu fyrir ad lagmarki 4 m.v. 100 patttakendur.
Orkubankar/hitablasarar til ad halda hitastigi yfir 25°C.

Bunaour

Hjartastudteeki og sjukrakassi i adhlynningarbil bjorgunarsveitarinnar.
Sjukrakassi, hitameelir, teppi, handklzedi, hufur og purr fot.
Prugusykur/orkugel, volgt Powerade, legubekkur og stolar i
adhlynningarbil SIOR.

Teppi, prugusykur/orkugel, volgt Powerade vid ramp.

Lagmarksgeta fyrir 100
patttakendur

Vidmid ad lagmarki 4 adhlynningarplass samtimis, auk moguleika a ad
kalla strax a 112 ef fleiri purfa adstod eda astand er alvarlegt (ath.
stuttur vidbragdstimi).

Hlutverk adhlynningarrymis

Skjol, naedi, purrkun/fataskipti eftir pérfum, hly einangrun, voktun og
nanara mat a pvi hvort kalla purfi til utanadkomandi adstod.

Adhlynningarrymi skal vera adgengilegt adur en sund hefst og skal vera utan almenns rymis pannig ad haegt sé ad

sinna einstaklingi i naedi.

Ef astand versnar, rugl eykst, medvitund skerdist eda grunur er um alvarlegt astand skal hringja i 112.

11. Samskipti og bodleidir

Fra Til Hvenaer / hvad

Sa sem sér fravik Yfirmadur bjérgunarsveitar Strax pegar sundmadur virdist i vanda, talning stemmir
og 6ryggisstjori & landi ekki eda adsteedur breytast.

Sjoteymi / bjorgunarsveit | Yfirmadur bjérgunarsveitar begar adstod er veitt a sjo eda sundmadur er fluttur i
og 6ryggisstjori & landi land.

Matsteymi vid ramp Oryggisstjori & landi / begar sundmadur flokkast gulur, appelsinugulur eda
adhlynningarteymi raudur.

Orygagisstjori / yfirmadur 112 Vid raud einkenni, hopatvik, drukknunaratvik, alvarlega

bjérgunarsveitar ofkeelingu, meidsli eda dvissu um 6ryggi.

bratt fyrir tilgreinda bodleid ma hver sem er hringja i 112 ef lif eda heilsa er i bradri haettu.

Sjélfbodalidar skulu ekki gefa yfirlysingar i fjdlmidla og 6llum fjélmidlum skal bent & ad hafa samband vid dryggisstjora

i landi.

12. Skilyrdi til ad stodva eda breyta vioburdi

O Eldingar

O Vedur - vindur, alda eda straumur eykst umfram pad sem bjérgunarsveit metur 6éruggt.
O Skyggni versnar pannig ad erfitt er ad fylgjast med sundmoénnum.

[ Bunadur, batur, jetski eda samskipti bila pannig ad lagmarksoryggi er ekki lengur tryggt.
O Yfirmadur bjérgunarsveitar eda 6ryggisstjori telur adsaedur daseettanlegar.

13. Lok vidburdar og eftirfylgni

[0 Stadfesta ad allir skradir sundmenn séu skradir upp ur.

[0 Stadfesta ad allir sem fengu gult/appelsinugult/rautt mat hafi fengid videigandi eftirfylgni.
O Skra fravik/atvik i fravikaskyrslu.

O Halda stuttan ryni-/uppgjorsfund med lykiladilum eftir vidburd eda daginn eftir.

O Uppfeera azetlanir ef reynsla vidburdar gefur tilefni til.
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14. Heimildir og viomio

University of Minnesota - Hypothermia: Understanding and Prevention https://seagrant.umn.edu/programs/recreation-and-water-safety-
program/hypothermia

Landlzeknir — Ofkeeling - Leidbeiningar um fyrstu medferd: https://sjor.is/wp-content/uploads/2026/06/Ofkaeling-Leidbeiningar-um-fyrstu-
medferd.pdf

Heilsuvera — Ofkaeling: https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/ofkaeling/

Neydarlinan 112: https://www.112.is/

SJOR - Skilmalar vegna sjésunda: https://sjor.is/skilmalar-vegna-sjosunda-a-vegum-sjor/

RNLI — Open water swimming safety: https://rnli.org/safety/choose-your-activity/open-water-swimming

Resuscitation Council UK — 2025 guidelines, special circumstances: https://www.resus.org.uk/professional-library/2025-resuscitation-
guidelines/special-circumstances-guidelines



