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Issvømning - en fantastisk sportsgren 
Foreningens mål er et fremme issvømning som sportsgren i Roskilde og omegn.  
Det er en fantastisk sjov sport og alle kan være med. Enhver der kan tage 10 svømmetag i koldt vand under fem grader, 

kan kalde sig issvømmer – og kan du svømme 25 m i det kolde vand kan du også deltage i konkurrencer som f.eks. DM 
eller VM i issvømning – og det kan alle hvis helbredet tillader det. 

VIGTIGT: Af sikkerhedsmæssige årsager skal du kunne svømme  

200 m i tempereret vand, svarende til 8 baner i en almindelig  
svømmehal, for at blive medlem af foreningen. 

 

 

Medbring til svømning  

Svømmetøj, badehætte, havtaske, svømmebriller, 

vandskyende vat/ørepropper, badekåbe/vandtæt kåbe, 

badesko, varmt skiftetøj inklusive en hue, to håndklæder 

- et til at tørre dig i og et passende stort badehåndklæde 

til at sidde på i saunaen. En isolerende måtte til at stå 

på, når du skifter tøj. Evt. en plastsæk til dækning af 

taske/tøj mod fugt, et regnslag og en vandtæt taske til 

at opbevare det hele i. 

Godt at have varme drikke, drikkedunk til vand, 

druesukker, mad og/eller frugt med. 

Giv en hånd med i et udvalg …  

Foreningen har en bestyrelse valgt af medlemmer og er 

tillige bygget op af aktive udvalg. Læs om udvalgene på 

www.risf.dk. Meld dig gerne til det udvalg, hvor du mener 

du kunne give dit kreative bidrag. Vi håber, at mange 

medlemmer har lyst til at deltage aktivt, om det så er i 

udvalg eller som medlem i bestyrelsen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sådan booker du tid til træning – og sauna 
Du kan tilmelde dig flere faste træningstider fordelt over 

ugen. Se træningstider på Holdsport, hvor du også skal 
booke din tid.  

Alle modtager en mail med link til oprettelse. Herefter kan du 
booke tid til sauna via pc eller downloade Holdsport-appen til 
mobilen. På hjemmesiden kan du finde en manual til brugen 

af Holdsport. 
 
Vi må gerne være op til 12 personer i saunaen ad gangen. Af 

sikkerhedsmæssige grunde kræver det dog mindst 2 
deltagere for at kunne gennemføre en træning. 

Husk at afmelde din booking hurtigst muligt, hvis du bliver 
forhindret i at møde op, da tiden så kan bookes af en anden. 

Når du booker en tid på Holdsport.dk, har du rådighed over 
saunaen i 30 minutter og du er velkommen til at svømme 

både inden-, samt under din saunatid og efter den er slut.    

 

 

 

 

 

Booking af tid ud over de faste træningstider 
Ønsker minimum 4 medlemmer at benytte saunaen 
uden for de faste træningstider - tages der kontakt til 

Poul-Mogens, som opretter tiden i Holdsport.dk 

Skriv til Poul-Mogens på vores interne Facebookside 
eller send en sms på 4073 1003 eller via Holdsport 
chat.  
 
Husk, at der skal være en sauna-passer som påtager 
sig ansvaret for både klargøring og slutrengøring.  
 

Det er foreningens mål, at alle medlemmer skal kunne 
følge instrukserne og dermed kunne åbne og lukke 
saunaen, så saunaen på længere sigt benyttes mest 

muligt og på alle dage, når økonomien tillader det. 

 

 

 

 

 

Svømning & sikkerhed 

Vi svømmer i Himmelsøen og får varmen i foreningens 

hjemmebyggede sauna, der opholder sig ved Himmelsøen 

fra oktober til og med marts. De øvrige måneder går 

saunaen på ”sommerferie”, hvor du kan deltage i 

sommersvømning uden sauna. 

Man svømmer iklædt badetøj, hovedbeklædning og 

flydemidlet en havtaske. Som medlem skal du selv anskaffe 

dig udstyret. Bad aldrig alene men svøm og træn sammen 

eller under opsyn fra strandbredden.  

Alle svømmer på eget ansvar og skal overholde foreningens 

sikkerhedsregler. Som nyt medlem skal du modtage en 

sikkerhedsinstruks før du begiver dig ud på din svømmetur.  

Læs særskilt sikkerheds- og svømmeinstruks på 

www.risf.dk 

Træner du i tusmørke/mørke skal du have 2 lygter i din 

havtaske i vandtætte poser, der placeres 180 grader fra 

hinanden, så de lyser op i luften og ned i vandet. Lygter 

kan købes billigt i f.eks. Harald Nyborg, Bauhaus, Silvan, mv 

 
Omklædning 
Det er ikke muligt at klæde om i saunaen, så omklædning foregår 
udenfor. Mød med fordel evt. op omklædt. Tøj kan hænges på kroge 
udenfor på saunaen eller stilles til side i tasker ved bænkene.  

Nøgleskab i slusen bruges til værdier og mobiltelefon.  

HUSK, at aflevere nøglen efter brug. 

Fra sauna til vandkant er der ca. 100 m - så badesandaler eller lign. 

er med fordel gode at have på. 
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Brug af sauna og sluse  
 
Du har altid fortrinsret til din bookede tid.  

Du medbringer et badehåndklæde så langt og stort, at det dækker 
popo og ryg, når du sidder på bænkene i saunaen. 

Vi må gerne være op til 12 personer i saunaen ad gangen.  

Brug aldrig fodtøj, hverken i sluse eller sauna. Efterlad fodtøj 
udenfor og skyl altid fødder i baljen med vand, inden du går ind. 

Af pladshensyn, kan der heller ikke klædes om eller hænges tøj op i 

hverken sluse eller sauna. Omklædning skal foregå udenfor. 

Mad og drikke må ikke medbringes i hverken sluse eller sauna. 

Der må ikke øses vand på saunaovnen, da denne ikke er 

konstrueret til dette. 

Af sundhedsmæssige årsager, opfordrer vi alle medlemmer til, at 
man opretholder en fornuftig hygiejne og spritter hænder grundigt 
af, inden man går ind i saunaen. 

 
Læs saunaregler i slusen og på www.risf.dk 

Klargøring af sauna 

Den ansvarlige sauna-passer for dagens træning 

– tænder saunaen 20 minutter før træningen og 

følger klargøringsinstruksen, der forefindes i 

slusen. Se klargøringsinstruks på www.risf.dk 

 

Førstehjælp og livreddertræning 

Det er Roskilde Issvømmer Forening – RISF’s mål at alle 

medlemmer på sigt tager imod undervisning i livreddende 

førstehjælp (HLR) og at flest mulige medlemmer deltager i 

livreddertræningen, som hen over vinteren tilbydes i  

Maglegårdsbadet i Roskilde. Tilmelding via Holdsport.dk 

 

 

 

 

 

 

 

 

LINKS 

Når du er aktivt betalende medlem af foreningen, kan du melde dig ind på Facebooksiden: 

RISF. Træningsgruppe for aktive issvømmere i Roskilde Issvømmer Forening  

Her skrives om løst og fast. Træningsmakkere søges for åbning af sauna uden for de faste tider.  

Hold dig opdateret på forenings officielle Facebookside: Roskilde Issvømmer Forening - RISF og på hjemmesiden www.risf.dk  

 

 

 

Husk at registrere dig på Holdsport 
Det er kun muligt at deltage i træning, såfremt 
man er registreret på Holdsport.dk. Så husk 

derfor altid at booke tid til sauna - uanset om 
du benytter saunaen eller ej.  

Herved har vi, af sikkerheds- og 
sundhedsmæssige årsager, altid styr på hvem 

der har deltaget i træning. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rengøring 

Den ansvarlige sauna-passer, der afslutter en 

træning, støvsuger bænke/gulve, spritter bænke 

og alle dørhåndtag af og vasker gulve efter hver 

gang. Følg rengøringsmanualen, der forefindes i 

slusen. 

Rengøringsinstruks findes også på www.risf.dk 

Der er rengøringsmidler i slusen og beskidte 

klude mv. lægges til vask. Vasketøj vaskes 1 

gang om ugen af et udvalg. 

 

Svømmetræning og sauna i Himmelsøen  
Mandag: 16:00 – 17:00 – Himmelsøen  
Onsdag: 16:30 – 17:30 – Himmelsøen  

Torsdag: 9:30 – 10:30 – Himmelsøen  
Søndag:  9:00 – 12:00 – Himmelsøen 
Himmelsøen i Darup; Darupvej 60-150, 4000 Roskilde 

 
Livreddertræning 

Maglegårdsbadet, Bakkesvinget 67, 4000 Roskilde 
 

Indendørs svømning & tekniktræning 
Tirsdag: 19:00 – 20:00  

Roskilde Badet. Bymarken 37, 4000 Roskilde 
 

 

Har du brug for hjælp 

For spørgsmål vedr. kontingent, Holdsport eller drift af saunaen 

kontakt: 

Kasserer Thomas Steenberg  

Tlf. 2567 6232 

Mail: thomas@risf.dk 

For øvrige spørgsmål kontakt: 

Fungerende formand Poul-Mogens Beicher Hansen 

Tlf. 4073 1003 

Mail: poul@risf.dk 

Kontingent – kr. 400 i indmeldelse og kr. 350 x 2 om året. Opkræves via Holdsport i januar og august. 

 

 

 

 

 

 

 

Gæster: Det er ikke muligt at have gæster med i RISF. 

Leje og lån af sauna: Det er ikke muligt at låne eller leje saunaen 

 

https://www.facebook.com/search/top/?q=risf.%20tr%C3%A6ningsgruppe%20for%20aktive%20issv%C3%B8mmere%20i%20roskilde%20issv%C3%B8mmer%20forening&epa=SEARCH_BOX
http://www.risf.dk/

