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Kaere svoemmelaerer

Din svemmehal har netop fdet et livreddertarn fra TrygFonden
fuld af agte livredningsudstyr lige til at g8 ombord i. Det skal
hjzlpe svemmehallens vandhunde i gang med at lege og lere
livredning pa nye og sjove mader. For livredning er ikke kun for
professionelle livreddere. Det er ogsa en sjov sport og en vigtig
faerdighed, ndr man bor i et land omgivet af vand.

Vi har gjort det let for dig og dine elever at komme med pa
livredderbelgen. Her har vi samlet evelser og inspiration til
aktiviteter bade med og uden udstyr fra livreddertarnet. Bagerst
har vi sammensat et 40-minutters undervisningsprogram. P3a
den made kan du nemt integrere livredning, nar du underviser
dine klasser i skolesvemning.

OQvelser til inspiration

IS

3 R
m e
10 ovelser med 10 ovelser med 10 ovelser med
redningstorpedo redningsvest bjeergningsdukke
Mk:sagfgv ((i—/” g
10 ovelser med 10 ovelser med 10 ovelser uden
redningskrans rescueboard udstyr

Lektion

Stationstraning med flydemidler
Qvelser med 24 elever
40 minutter

Der findes et hav af evelser i livredning. Faktisk er det kun
fantasien, der sztter grenser. Find mere inspiration pa
respektforvand.dk eller svoemningiskolen.dk

Vi hadber, du har lyst til at lege med og s=tte livredning pa
skoleskemaet, sa flere lzrer at redde sig selv og andre i vand.

God fornejelse!
TrygFonden
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Livredning understotter Flles Mal

Nar du underviser i livredning, lever du samtidig op til en raekke
af folkeskolens Faelles Mal. Herunder kan du se, hvilke Fzlles Mal

undervisningen understotter.

Falles Mal
efter 5. klassetrin

Fardighed Viden

Eleven Eleven har viden
kan sikre sig om svemme- og
selv i vand flydeteknikker

Eleven kan bega Eleven har viden
sig ansvarligt e om regler for sikker
i og pa vand adfeerd i og pa vand

Eleven kan udfere Eleven har viden

bjergnings- og om bjeergnings- og
livredningsteknikker livredningsteknikker

Tips til undervisningen

Det er lzrerigt at svemme og dykke med udstyret. Tal eventuelt
efterfelgende med eleverne om, hvorfor svemningen bliver
lettere eller svaerere, nar de bruger udstyret. Ofte er det sjovt for
eleverne at redde/bjerge hinanden med udstyr. Lad dem prove sig
frem og snak med dem om, hvad der virker.

Du kan justere ovelserne ved

e at eleverne gar sammen flere eller faarre om udstyret

e at ovelserne udferes i sma grupper, sa alle elever holdes
aktive kontinuerligt.
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10 ovelser
med redningsvest

Fra kant til vand

1. Hop i vandet med redningsvest pa. Hvem kommer lengst ud? Hvem hopper hojst?
Hvem kan lave det stoerste sprojt? Eller det mindste sprojt?

Dykning

2. Dyk med redningsvesten. Kan eleverne komme helt ned pa bunden med rednings-
vesten pa? Kan de transportere den pa bunden? Lad dem evt. skubbe redningsvesten
nogle fa meter pa bunden. Dykningen kan ogsa laves som en samarbejdsevelse, hvor
eleverne skiftevis svemmer op til overfladen for at fa luft.

Livredning

3. Kast redningsvesten til en makker i vandet.

4. Tag vesten af og pad i vandet. Eleverne kan ogsa eve sig i at give deres makker vesten pa.
5. Forklar eleverne, hvordan det er bedst at redde ved TAL-RZEK-KAST (dvs. redning-fra-land).

Svemme og balanceovelser

6. Prov at lave kolbetter, piruetter og sta pa haender i vandet med redningsvesten pa.
Eleverne kan ogsa forsege at sta pa redningsvesten.

7. Svem med redningsvesten som en plade. Svem pa maven, ryggen, siden, forleens
og bagla®ns. Eleverne kan ogsa ga sammen flere og deles om en redningsvest.

8. Svem en tur med redningsvesten pa. Prev pa ryggen, pa siden, svem brystsvem-
ning og/eller crawl.

Stafetter og makkerovelser

9. Lav en stafet, hvor eleverne skal tage en redningsvest pd og svemme en given
distance, fx 10 m. Herefter skal den naeste i reekken have redningsvesten pa og
svemme den samme distance osv.

10. Ga sammen to og to. Den ene elev kaster en redningsvest til makkeren i vandet,
som skal tage den pa og svemme ind til kanten.
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10 ovelser
med rescueboard

~ dNDS3d

Fra kant til vand

1. Hop i vandet fra kanten med boardet under armen. Prov at lave et langt, hojt
eller lille hop.

2. Prov at ligge, sidde pa knz eller sta pa boardet. Fald derefter i vandet, og
forseg at komme op pa boardet igen. Kan eleverne ogsa gere det pa det dybe?
Denne ovelse er ogsa sjov at lave flere sammen om ét board.

Livredning

3. Red din kammerat. Padl hen til din makker, som selv kan kravle op pa boardet.
Herefter skal redderen nu skubbe/transportere sin makker, som sidder pa boardet,
tilbage til start igen.

4. Lav belger med boardet. Her star eleverne pa en raekke og laver belger ind mod
kanten med boardet. Nu skal eleverne én efter én svermme igennem belgerne.

Svemme og balanceovelser

5. Prov at padle pa boardet. Enten pa maven med crawl-arme eller pa knz med synkrone
arme. Test bade lange effektive armtag og hurtige, kraftige armtag. Og se hvad der sker,
hvis du kun padler i den ene side. | livredning er det en helt central feerdighed at kunne
padle pa et rescueboard.

6. Kravl op pa boardet pa forskellige mader. Forseg fx forlens, baglens, med lukkede
ojne, sa hurtigt som muligt, sa sikkert som muligt, med én hand, pa lavt og pa dybt vand.

7. Test balancen pa boardet. Lad eleverne to og to sidde, st3, sta pa ét ben, ga med
lukkede ojne, dreje rundt. Her handler det bare om at udfordre dem.

8. Ga sammen tre om et board. Den ene holder sig fast pa boardet med arme og ben,
og de andre skal nu vende boardet rundt ligesom en grillkylling.

Stafetter og makkerovelser

9. Lav en stafet, hvor eleverne ferst skal hoppe i vandet med boardet uden at fa
hovedet under vand og derefter padle en omgang fer, de giver boardet til den naste.

10. Lav en forhindringsbane. Det ene board skal eleverne over, det andet skal de
under. Find pa forskellige udfordringer, og inkludér gerne andet udstyr.
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10 ovelser
med torpedo

| /

Fra kant til vand

1. Hop i vandet med torpedoen. Prov at have torpedoen i handen, torpedoen over
hovedet eller torpedoen i begge hender. Lad eleverne ove sig i at komme langt
ud. Hvem kan lave det storste sprojt? Eller det mindste sprojt?

Livredning

2. Ga sammen to og to. Den ene elev rekker en torpedo til sin makker, som griber
fat, og sammen svemmer de ind til kanten. Forklar eleverne, hvordan det er bedst at
redde ved TAL-REK-KAST (dvs. redning-fra-land).

3. Ga sammen to og to. Den ene elev rekker en torpedo til sin makker, som griber fat
og bliver svemmet/bjzrget ind til kanten.

4. Dyk med torpedoen. Det kan vaere en hjzlp at veere to til tre sammen om en
torpedo. Hvem far ferst torpedoen ned til bunden?

Svemme og balanceovelser

5. Svem med torpedoen, som var den en plade. Forseg nu at svemme med én arm:
Svem pa maven, ryggen, siden, forleens og bagl®ns. Eleverne kan ogsa ga sammen
flere og deles om en torpedo. Prev de forskellige positioner igen.

6. Svom med torpedoen over hovedet (evt. bjeergeben/brystben)
7. Dyk under torpedoer, som ligger ved siden af hinanden.

8. Prov at sta pa torpedoen. Eleverne kan ogsa eve sig i at lave kolbetter, mens de holder
torpedoen ind mod kroppen.

Stafetter og makkerovelser

9. Lad eleverne svermme mod hinanden to og to med en torpedo mellem sig, og se
om de kan skubbe hinanden ind til kanten.

10. Klem med fedderne om torpedoen, og svem i hver sin retning.
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10 ovelser
med bjergedukke

Svemme og balanceovelser

1. Tem dukken for vand, sa den flyder. Svem nu rundt med den, som var det en
plade. Prev ogsa at holde dukken pa hejkant.

2. Lad eleverne holde en temt dukke over vandet. Ga eventuelt sammen to og to
for at gere evelsen nemmere.

3. Svem enten med en tom, halvt eller helt fyldt dukke.

Livredning

4. Bjerg dukken. Det foregar ved at vaere under dukken og holde over dens bryst-
kasse eller holde den under nakken. Dukken kan vaere tom, delvist eller helt fyldt
med vand.

5. Fyld dukken med vand, og hiv den op over kanten.

6. Prov om eleverne kan transportere en fyldt dukke pa et rescueboard eller
en plade.

Dykning

7. Fyld dukken med vand, sa den falder ned til bunden. Forseg nu at hente den
op fra bunden. Kan bade laves pa det lave og pa det dybe. Har eleverne nemt ved
ovelsen, sa prev uden svemmebriller.

8. Skub dukken langs bunden. Kan ogsa geres i makkerpar, sa man skiftevis svem-
mer op til overfladen for at fa luft.

Stafetter og makkerovelser
9. Lav en fangeleg, hvor dukkerne ligger pa bunden og er helle.

10. Eleverne gar sammen i par mod et andet par med en fyldt dukke. Se, hvem der
kan skubbe det andet par ned i den anden ende.

TrygFonden
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%5 10 ovelser
- med redningskrans
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Dykning
1. Prov at holde redningskransen nede pa bunden af bassinet.
2. Placér redningskransene forskellige steder i bassinet, og lad eleverne dykke fra

redningskrans til redningskrans. De skal holde vejret, mens de svemmer, sa de
kun trekker vejret, nar de er i en redningskrans.

Livredning

3. Lad eleverne ga sammen to og to og eve sig i at kaste en redningskrans til deres
makker, som ligger ude i vandet. Forklar eleverne, hvordan det er bedst at redde ved
TAL-REK-KAST (dvs. redning-fra-land).

4. Lad eleverne gd sammen to og to. Den ene svemmer ud med en redningskrans
til sin makker, som griber fat i den. De svzommer herefter sammen ind til kanten,
hvorefter der byttes roller.

Svemme og balanceovelser

5. Lav kolbetter rundt om redningskransen. Svem over redningskransen. Kan eleverne
ogsa sta pa redningskransen?

6. Svem med redningskransen pa forskellige mader. Prev med en enkelt arm eller kun
med benene. Svem med den over hovedet eller forseg at svermme med den pa hejkant.

7. Lav en samarbejdsevelse i par, hvor eleverne holder redningskransen i luften over
sig, mens de svemmer. Hver elev ma kun holde redningskransen med én hand. Kan de
transportere den en hel bane uden at tabe den i vandet?

Stafetter, fangeleg og makkerovelser
8. Prov at lege fangeleg, hvor der er helle i en redningskrans.

9. Lav et udskilningsleb med redningskranse og andet udstyr. Der skal vaere et
stykke udstyr mindre end deltagere i legen. Udstyret ligger forskellige steder i
vandet. Pa leererens signal g=lder det om at fa fat i et stykke udstyr. | hver runde
er der en, der ikke far et stykke udstyr.

10. Lav en forhindringsbane, hvor man skal rundt om redningskransene, ned
igennem dem eller over dem. Inkludér gerne andet udstyr.
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10 ovelser
uden udstyr

Fra kant til vand

1. Fald i vandet fra kanten og kom op igen. Fald i vandet pa forskellige mader: pa siden,
pa ryggen, pa numsen, som en kugle, forskellige kanthejder.

2. Prov at hoppe i vandet uden at fa hovedet under vand.

Livredning

3. Lad eleverne ove sig i at bjeerge hinanden ved, at den ene spiller bevidstles, og den
anden bjerger ved at holde under nakken. Lav brystben eller bjeergeben.

4. Forklar eleverne, hvordan det er bedst at redde ved TAL-RAK-KAST
(dvs. redning-fra-land).

5. Qv eleverne i at traede vande. Trad eller skub vandet vak med skiftevis den ene og
den anden fod. Se, hvem der kan komme hejest op ad vandet. Eller Iad eleverne lave
high five over vand til hinanden.

Svemme og balanceovelser

6. Svem lidt veek fra kanten, og lad eleverne traede vande med arme og ben. Prev kun
at bruge den ene side eller give high five til en makker.

7. Lav en rundkreds pa det lave, sa alle kan bunde. "Leb” nu samme vej alle sammen,

sa der dannes en strem. Pa lererens signal giver alle slip og lader sig flyde med stremmen.

Dykning
8. Lav en rundkreds pa det dybe. Udpeg to i rundkredsen, som skal bryde ud,

svemme under kredsen og ind i midten. Derefter finder de en ny plads i rundkredsen,
og der udpeges to nye.

9. Brug stregerne i bunden, og dyk langs med dem.

10. Ga sammen to og to. Dyk sammen ned pa bunden, og kig pa hinanden. Nu skal
den ene elev lave et simpelt regnestykke til den anden ved at vise med fingrene.
Nu skal den anden regne og med fingrene vise resultatet. Det aftales pa forhand,
hvordan plus, minus og gange ser ud.
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Side 1/2

Lektion

Stationstraaning med flydemidler

Undervisning med udstyr, 24 elever, 40 min.
Alle elever laver de samme ovelser pa samme tid, men med forskellige flydemidler.

Her har vi sammensat et forleb, som du kan lave med
din klasse pa 40 minutter.

Udstyr
8 redningsveste
10 torpedoer

2 redningskranse
2 rescueboards

Eleverne inddeles i 3 grupper med 8 bern i hver.

e Redningsvest-gruppe: 4 redningsveste og 8 elever.
e Torpedo-gruppe: 4 torpedoer og 8 elever.
e Redningskrans- og board-gruppe: 2 kranse/2 boards og 8 elever.

NB: Efter 10 min. i redningsvest-gruppe skiftes til torpedo-gruppe osv.

& "I
30 ¢

min.
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Side 2/2

Lektion

Stationstraaning med flydemidler

Undervisning med udstyr, 24 elever, 40 min.

Introduktion:

Start lektionen med falles introduktion til:
Redningsvesten - hvordan tages den pa?

E Torpedoen - hvordan svemmes med den?
v Redningskransen - hvordan svemmes med den?
Rescueboardet - hvordan svermmes med det?
Forklar derudover eleverne, hvordan det er bedst at redde ved TAL-RAK-KAST
Ovelse ved forste flydemiddel
10 min. med evelser i de 3 grupper. Eleverne opdeles i par og prever at:
¢ ¢ hoppeivandet med udstyret.
g ¢ svomme med udstyret, bade alene og sammen.
~ e teste balancen pa flydemidlet, fx pa kna, stdende, pa ét ben, lave piruetter eller std pa hander.
e svomme hen til makker, lave TAL-RAK og svermme sammen ind til kant.
Skift til nyt flydemiddel
10 min. med evelser i de 3 grupper. Eleverne opdeles i par og prever at:
e vre to pa flydemidlet.
E e svemme med udstyret. Bade alene og sammen.
S e holde udstyret under vand - kan de na bunden med udstyret?
¢ dykke under udstyret, som ligger ved siden af hinanden.
e svomme hen til makker, lave TAL-RAK og svemme sammen ind til kant.
Skift til nyt flydemiddel
10 min. med evelser i par. Her skal eleverne proeve at:
¢ ¢ svemme mod hinanden med udstyr mellem sig, og se, om de kan skubbe hinanden ind
g til kanten.
~ e svemme med udstyr over hovedet alene og i par (evt. bjergeben/brystben).
¢ svomme hen til makker, lave TAL-RZK og svemme sammen ind til kant.
Alle er f=lles:
¢ Leg fangeleg, hvor der er helle ved udstyret.
~* lLaven flodbelge (se ovelse 4 under 10 evelser med rescueboard). Her svemmer alle pa én gang.
E  Lav en forhindringsbane, hvor eleverne holder udstyret pa langs i bassinet. Makkeren
1 skal over og under. Find pa forskellige udfordringer, og inkludér gerne meget udstyr.

e Lav en stafet med 4 hold af 6 elever. Alle skal svemme 3 gange med redningsveste,
torpedo og redningskrans eller rescueboard (gode svemmmere far kransen, mens knapt
sa gode far boardet).

E respektforvand.dk TrygFonden



