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Innleiing

Etter opninga av Havhesten i november 2000, har elevane i Floraskulen eit mykje betre utgangspunkt enn tidlegare for å få ei god symjeopplæring.

I L97 er symjeopplæringa ein del av planen for kroppsøving. Under innleiinga for faget kroppsøving, om arbeidsmåtar, står det på side 264: «Ut frå eit livbergingssynspunkt har aktivitetar i naturen og spesielt i vatn ei særstilling i skulen.» 

Fagplanen for kroppsøving seier vidare kva som er mål på dei ulike trinna når det gjeld symjeopplæringa. 

Dei fyrste åra er leik, vasstilvenning, sangleikar sentralt. Elevane bør lære seg å symje så tidleg som mogleg som ei «livsforsikring». Det er og viktig å merke seg at L97 legg opp til at «elevane skal berge seg sjølve i vatn» allereie i 3. eller 4. klasse.  Vidare oppover i klassetrinna er det mål om livberging og ulike symjeartar. 

Måla for dei ulike trinna har Flora kommune tatt utgangspunkt i under arbeidet med å lage ein kommunal plan for symjeopplæringa. 

Planen inneheld og ein idébank og øvingsutval, gjeldande lov, forskrift og rundskriv om tryggleik under symjeopplæring og Havhesten sin branninstruks, ordensreglar og redningsplanar. 

For å kvalifisere lærarar og assistentar til å ha ansvar for tryggleiken under symjeopplæringa har alle gjennomgått eit kurs med teori og praktisk prøve. For å ha ansvar for tryggleiken må kvar einskild ta prøve ein gong pr. år og få eit kompetansebevis signert av ein godkjend instruktør. 

Kommunal plan for symjeopplæring er laga av ei gruppe lærarar. I arbeidet med plan og organisering, har gruppa hatt kontakt med, og fått fagleg støtte frå Havhesten og Svømmegruppa i FSK. Deltakarar i gruppa har vore: Rune Horgen, Truls Petter Kittang, Tor Solheim Olsen, Øyvind Østrem, Ragnar Åmodt og Guri Langaas.

Florø 27.11.2000

Anders J. Moen





Guri Langaas

skulesjef





pedagogisk rettleiar

 

Tryggleik for elevane

(Opplæringslova § 9-3)

§ 12-1 Tryggleik for elevane

I tillegg til dei krav om førebygging av skade og ulykke som følgjer av andre lover og forskrifter, deriblandt m.a. opplæringslova, dei delar av arbeidsmiløjølova som er gjorde gjeldande for ulike opplæringssituasjonarog forskrift om miljørettet helsevern i barnehagar og skoler m.v., gjeld dette:

a. Når skolen er ansvarleg for tryggleiken til elevane, må tilsynet i praksis vere forsvarleg i forhold til risikoen for at skade og ulykke kan skje.

b. I situasjonar der skolen er ansvarleg for symjing og bading i grunnskolen, skal det alltid vere ein tilsynsansvaleg, vaksen person til stades. Dersom den gruppa skolen har ansvaret for, overstig 15, skal tilsynet aukast med ein vaksen tilsynsperson for kvar påbegynt gruppe på 15. Dei som fører tilsyn, må vere flinke til å symje og dykke, og må kunne livredning. Tilsynet må aukast ytterlegar når omsynet til tryggleik gjer det nødvendig. For vidaregåande skole gjeld her berre det generelle kravet om tryggleik, slik det er formulert i bokstav a.

Merknader frå departementet

Kapitlet fører vidare delar av tidlegare forskrift 17. november1989 nr. 1184 for grunnskolen § 2-3, men reglane er nye for vidaregåande opplæring.

I kapitlet er det gitt ei generell innleiing som viser til anna regelverk som er aktuelt. Reglane synleggjer det gjeldande ansvaret for kommunane og fylkeskommunane.

Symjeopplæringa i skolen
Rundskriv F30/92 KUF

I eit land omkransa av hav og med ei mengd vatn og vassdrag, som er arbeidsplass for vaksne og leikeplass for barn, er det viktig at ein allereie som barn lærer å greie seg i den nære omgangen med sjø og vatn. Kyrkje-, utdannings- og forskningsdepartementet er kjent med at einskilde skolar ikkje har gode nok opplegg for tryggingstiltak ved symjeopplæringa i skolen.

Symje- og livbergingsopplæringa står både som delemne og som hovudemne i Mønsterplan for grunnskolen, og er såleis eit obligatorisk emne som alle kommunar har plikt til å undervise i. Denne opplæringa er teken med i alle 3-årsbolkane, men det er eit mål at elevane så tidleg som mogleg, og seinest innan utgangen av 3. klasse, har nådd eit dugleiksnivå som gjer at dei kan greie seg i ein kritisk situasjon i vatnet.

Eit høveleg første mål vil såleis vere at elevane kan hoppe uti på djupt vatn og deretter symje 25 m, skiftevis på mage og rygg, og med skifte av retning. Dei bør og kunne sjå og orientere seg under vatn, til dømes ta opp ting frå botnen på minst 1 m djup. Først da er elevane symjedyktige, og grunnlaget er lagt for vidare utvikling av allsidig symje- og livbergingsdugleik i samsvar med mønsterplanen.

Denne opplæringa skal gjennomførast på forsvarleg måte.

Det står derfor i Forskrift for grunnskolen under § 2-3

Trygging av skolemiljø, nr 6:

"I symjing og ved bading som skolen har ansvar for, skal det alltid vere ein lærer eller instruktør til stades. Er partiet på meir enn 15 elevar, skal det i tillegg vere ein instruktør eller assistent til stades for kvar påbegynt gruppe på 15 elevar. Dei som har tilsyn, må vere flinke til å symje og må kunne livredning. Tilsynet må aukast når omsynet til tryggleik gjer det nødvendig."

Det vil vere eit avgjerende punkt i ei eventuell erstatningssak etter ei ulykke om eleven / elevane har vore forsvarleg sikra og at gjeldande regelverk er følgt.

Det er kommunen som har ansvar for tryggingstiltak ved symjeopplæring i skolen. Til hjelp for kommunane har vi laga ei rettleiing som ligg ved dette rundskrivet.

Tor Holtan-Hartwig e.f

underdirektør

Knut Grøtan

førstekonsulent

Tilsyn, elevtal pr. lærer / instruktør
Under symjeopplæring må det vere kontinuerlig tilsyn med overflata og botnen i bassenget.

Ved begynnaropplæring skal det alltid vere minst 2 vaksne til stades.

Desse må kunne livberging.

Når elevane er sykjedyktige, og det eller ikkje er spesielle problem med denne opplæringa i gruppa / klassen, kan ein lærar / instruktør ha både undervisning og tilsyn med inntil 15 elevar. Når det på eit symjeparti er forhold som gjer denne opplæringa særs vanskeleg og / eller set tryggleiken i fare, skal den ordinære bemanninga styrkjast.

Det kan vere elevar som treng spesiell hjelp og tilsyn, til dømes elevar med vannskrekk, epilepsi, rørslehemmingar, eller elevar som er hyperaktive eller har andre problem.

Krav til kvalifikasjoner
Læraren / instruktøren må kunne undervise i symjing og livberging og utføre livberging i praksis i den symjehallen der han/ho underviser, dvs vedkommande må kunne dykke ned til botnen i djupaste delen av bassenget, hente opp ein ting som i storleik og tyngd tilsvarar ein elev. Han/ho må og kunne hjarte-lunge-redning (HLR), dvs opplivingsforsøk etter innblåsingsmetoden og utvendig hjartekompresjon.

Han/ho må dessuten kunne alarmplanen.

Den som har tilsyn, må ha fylt 18 år, og fylle krava til dugleik i livberging.

Årleg kontroll av livbergingsdugleiken
Dugleik i livberging må haldast ved like. Rektor må sjå til at denne dugleiken blir kontrollert ein gong for året. Ein slik kontroll bør ein prøve å kombinere med oppfrisking av symje- og livbergingsaktivitetar og utveksling av erfaringar frå undervisning, kurs, osv. Prøva kan leggjast til halv eller heil planleggingsdag eller ei anna tid som høver skolen betre. Lærarar som ikkje har utdanning i HLR, bør motiverast til å ta grunnkurs og eventuelt instruktørkurs.

Til å kontrollere denne prøva, må ein nytte ein person som kan dokumentere at han fyller dei krav til livbergingskompetanse som står i dette skrivet.

Norges Livredningsselskap og Norges Svømmeforbund har ellers sagt seg villige til å hjelpe med slike prøver der dei har distriktsrepresentanter.

Alarmplan
Det må vere klare reglar for bruken av bassenget, m.a. for kvar stuping eventuelt kan gå føre seg. I tillegg må det vere ein alarmplan.

Ein alarmplan er ein detaljert handlingsplan som kort og klart fortel kva som skal gjerast frå alarmen går, dvs frå det tidspunkt det er oppdaga at nokon er i fare - til bergingsaksjonen skal bli vellykka.

Skoleleiinga er ansvarleg for at ein slik plan finst.

Både ordensreglane og alarmplanen må vere oppslegne på sentral plass i symjehallen.

Alarmplanen må tilpassast lokale forhold!
1. Dei som står for opplæringa (undervisning og tilsyn), må kunne alarmplanen, dvs dei må raskt og riktig kunne utføre ein redningsaksjon. 

2. Den mest kompetente i livberging skal leie redningsaksjonen. Det må ved starten av kvar time vere klart kven det er. 

3. Ein må raskt og lett kunne nå telefon frå symjehallen. 

4. Symjehallen skal ha redningsstong og livline eller livbøye, helst også ei båre. 

Sjølve alarmplanen
1. Den som oppdager at ein elev er i fare, må med ein gong slå alarm, slik at redningsaksjonen straks kan komme i gang. 

2. Få eleven raskt på land. Er det mistanke om nakke-/ryggskade, må ein vere ekstra varsam med ilandføringa. Ei båre er best til det bruk. Dei andre elevane får beskjed om å avslutte i bassenget, og gå å ta på seg kleda. 

3. Har eleven slutta å puste, må ein straks setje i gang med innblåsing etter munn-til-munn-metoden. Kjenner ein heller ikkje puls, må ein straks setje i gang med full hjarte-lunge-redning (HLR). Samstundes må ein annan person straks ringje næraste lege/sjukehus. Sei frå kva som har hendt og oppgi nøyaktig adresse. Meld samstundes frå til politi og til rektor, som kontaktar føresette. 

4. Driv på med HLR til lege/ambulansepersonell har overteke eller at eleven har livna til. 

5. Ein person må stå ute og ta i mot legen/ambulansen og vise raskaste vegen til symjehallen. 

6. Den som har leidd redningsaksjonen, skal følgje med i ambulansen. 

7. Dei ansvarlege for timen skriv rapport om ulykka. 

8. Det bør ordinært vere øving i bruk av alarmplanen ved starten av kvart skoleår. 

Mønster for kompetansebevis:
KOMPETANSEBEVIS
____________________________________________________

har ved praktisk prøve vist at ho/han kan

  hoppe/stupe frå _____ m. høgd og deretter 

  symje direkte 100 m. bryst og 100 m. rygg 

  dykke og hente opp livbergingsdokke eller partner frå _____ m. djup 

  og ilandføre denne minst 20 m., og deretter 

  gjennomføre hjarte-lunge-redning (HLR) på Lærdals øvingsdokke 

  bruke "forlenga arm", til dømes livline, livbøye eller redningsstong 

Ho/han har gjort greie for alarmplanen i eigen symjehall.

Dette kompetansebeviset gjeld berre det året det er stempla og underskrive og året etter.

Stad: ___________________ Dato: ___________

_________________________________________

lærar / instruktør

Bassengstorleik og elevtal
Den som er ansvarleg for symjeopplæringa i klassen, må ut frå klassesituasjonen og storleiken på bassenget vurderer kor mange elevar det er forsvarleg å ha med i bassenget på ein gong.

Temperaturen i vatnet
Elevane trivst best, og læringa går fortast når temperaturen i vatnet er minst 28 grader Celcius. For visse grupper funksjonshemma bør temperaturen vere opp til 33 grader.

Utendørs bading under klasse-/skoletur
1. Læraren må ha skriftlig samtykke frå føresette før slik bading kan skje. 

2. Det må setjast minst like strenge krav om tilsyn under slik bading, m.a. til livbergingskompetansen hos dei vaksne som har dette tilsynet, som ved innandørs symjeopplæring. Læraren har hovudansvaret for heile turen, og også for eventuell bading. 

3. Ein må velje badeplass med omhug, slik at tilsynet og tryggleiken for alle elevane blir best mogleg. Badeområdet må vere avmerkt. 

4. Er det ein stor klasse, kan beste løysinga vere å dele klassen. Da må minst to vaksne ha tilsyn med dei som er i vatnet, og ein med dei som har aktivitetar på land. 

5. Det vil styrkje tryggleiken om to og to elevar blir motiverte til å halde auge med kvarandre. 

 

ORDENSREGLAR HAVHESTEN

1.
Barn som ikkje kan svømme har ikkje tilgang utan at dei er i fylgje med ein vaksen.

2.
Det er ikkje tillete å nytte fottøy i barfotområda (garderobar og svømmehallområda) Ta fottøyet av for du går inn i garderoben. Ønskjer du å ta fottøyet med inn. MÅ du bruke skopose.

3.
Gjestane må låse garderobeskapå med ei 10-krone. Ti-krona får ein att etter at ein har opna skapet etter avslutta besøk.

Havhesten KF er ikkje ansvarleg for bortkomne gjenstandar

4.
Gjenstandar som kan knuse er ikkje tillat i garderobe eller svømmehallområda.

5.
All springing i garderobe, dusjrom, og bassengområda er forbode. Det er vidare ikkje tillat å springe  i trappene opp til stupetårn og sklie.

6.
Hopp og stup er berre tillat i den djupe delen av bassenget, og berre fra kortsida.

7.
Hopp og stup er ikkje tillate i terapi/varmtvannsbassenget.

8.
Hopp og stup frå stupebrett og stupetårn er berre tillat når desse ikkje er mellombels stengt. Ved stup eller hopp frå stupebrett/tårn skal ein forsikre seg om at dette skjer utan risiko for andre.

9.
Dersom ein besøkande ikkje rettar seg etter reglar og rettleiing kan han/ho bli vist bort.

Vis omsyn til kvarandre. Oppfør deg slik at alle får størst mogleg glede, nytte og hygge av opphaldet i Havhesten.

KVALITET PÅ BADEVATNET.

For å sikre best mogleg kvalitet på vatnet er det naudsynt med grundig såpevask for ein går i

bassenga. Grundig kroppsvask er såpevask utan badetøy. Det må ikkje vere såperestar i badetøyet.

(såpe øydelegg vasskvaliteten)

Dersom ein ikkje vaskar håret er badehette påbode.

TRVGGLEIK

Personalet på havhesten er tilstades for at opphaldet skal vere godt og trygt. Gjestane badar på eige ansvar. Skulle noko skje — KONTAKT personalet. AIle er godkjende livreddarar. Gjestane må følgje rettleiinga frå personalet om noko skulle skje.

Det er utarbeidd eiga ALARMPLAN for havhesten, denne er slått opp både ved bassenga og i garderobane.

SKULAR - LAG OG ORGANISASJONAR

Lærarar og instruktørar har ansvar for å holde orden, og for oppførsel for sine elever/medlemmer I kafeteria, gang, garderobe, dusj, og svømmehall.

BRANNINSTRUKS HAVHESTEN

	ALARM
	ÅRSAK
	BRANNDETEKTOR GÅR I ALARM

	(gjelder dagtid dvs.
når badeanlegg er ope.
	Oppkobling
	Alarm i brannvarslingspanel..
Tekstmelding sendes over intern telefon til personalet.
Alarm må avstillast i 1øpet av 1 min.

Forsinking 4 min. starter.

	
	Melding
	Ingen melding ut


	
	Tiltak
	Årsak vert undersøkt og brannsentral tilbakestillast

	STOR ALARM
	
	Forsinking 4min går ut. 

Eller manuell melder slåast inn 

Direktealarm når anlegget er i nattstilling

	(gjelder dagtid dvs.
når badeanlegg er ope.
	Oppkobling
	Melding går ut over høgtalaranlegget.
Taletekst gjentas kontinuerlig i 1 minutt.

	Eller i nattstilling
	Melding
	Varsel går automatisk til alarmsentral.
Evakueringsalarm


	
	Tiltak
	Brannvesen starter utrykning 

Badevert resepsjon ringer 110 brannvesen.
Informasjon til brannvesen over telefon slik at de kan planlegge angrepsvei.
Slår av elektrisk utstyr kafeteria
Stoppe inngåande trafikk til parkeringsplass Opptelling på parkeringsplass
Røykluke skal berre nyttast av brannvesenet.

	
	
	Badevert basseng evakuering svømmehall
Gjennomsøkjer garderobar, toalett, underetasje. trimrom.


Redningsplan ved personskade.

I.
Den av dei tilsette som oppdager den skadde skal leie redningsaksjonen.

2.
Den som oppdager den skadde slår intern alarm, og hopper uti.

   (
Ta straks til med behandling.

   (
Er det mulig nakke / ryggskade, skal vita båra ut vannet.


Legg den skadde opp på båra for å sikre pasienten før vi tar


han/ho på land.

   (
Når vi har stilt diagnosen ringer vi evnt. etter ekstern hjelp:


1-1-3


Når vi varslar sjukehus 1-1-3, må vi også varsle politi 1-1-2.
3.
Behandling

(
Er den skadde utan medvit, men pustar, legg pasienten I stabilt sideleie.

(
Pustar han ikkje, gje kunstig andedrett, hjertekompresjon.

(
VAKSNE 2 innblåsningar — 15 hjertekomp.

(
BARN 1 innblåsing —5 hjertekomp.

NB! Bruk av hjertestartar i våtområda er forbode.

4.
Få noen til å holde nysgjerrige borte, dei badande må forlate svømmehallen.  Lærar tek ansvar for eigne elevar.

5.
Ein person må ta imot ambulansen, vis raskaste vei til den skadde.

6.
Når ambulansen kommer skal vi om naudsynt hjelpe til med behandling av den skadde.

7.
Alle som har vært ufrivillig under vann skal settast i kontakt med medisinsk personell for observasjon.

8.
Skriv rapport.

9.
Etter ein ulykke skal involverte parter verte tilbode nødvendig informasjon og oppfølging.

10.
De involverte har teieplikt, og skal ikkje svare på spørsmål frå media eller andre. Media vert vist til dagleg Ieiar av Havhesten.
MÅLSETNINGAR FOR SYMJING PÅ DEI ULIKE KLASSESTEGA I GRUNNSKULEN.

1. eller 2. klasse:

Målsetning:

· Barna skal bli trygge i vatn, gjennom leikprega aktivitet.

· Barna skal bli kjent med bassenget de svømmer i.

· Barna skal lære og orientere seg i bassenget i forhold til dybde, slik at de vet når de kan stå på bunn.

· Greie hvalmerke:

1. Blåse lett flytegjenstand (bordtennisball) 5 meter.

· Greie Vannmerke og diplom:

1. Stå i brystdypt vann, ta en gjenstand opp fra bunnen. 

· Undervisninga skal inneholde mye lek og vanntilvenning.

3. eller 4. klasse:

Målsetning:
Øve seg på å bli trygg i vann og svømme slik at en kan berge seg selv.

· Stupe / hoppe fra 1 meter.

· Svømme 3 meter under vann.

· Klare å svømme 25 meter.

· Greie Pingvinmerke:

1. Hoppe ut å hente en gjenstand fra bunnen på 1,20 meter. (Brystdypt vann)

2. Hoppe uti på brystdypt vann, svøm 5 meter, svøm tilbake.

· Greie Selungen:

1. Stup uti på dypt vann, svøm 12,5 meter på magen, skift retning, svøm 2-3 meter mot startstedet, stopp og flyt i 30 sekunder, svøm på ryggen tilbake til utgangspunktet. 

Mellomtrinnet 5. – 7. klasse:

Målsetninger:

· Arbeide med å meistre livbergingsteknikkar i vatnet.

· Trene ein symjeart på rygg.

· Trene ein symjeart på bryst.

· Greie Selmerket:

1. Svømme 100meter.

2. Svøm med riktig teknikk 5o meter.

3. Benspark på rygg 25 meter.

4. Dykke å hente gjenstand a) bena først. b) hodet først.

5. a) Stup og svøm 5 meter under vann.

b) Dykk og svøm 5 meter under vann.

6. Overlevelsesflyting i 5 min.

7. a) Trå vannet, kun bena i 2 min.

b) Stasjonær sculling i 2 min.

8. a) Hopp med redningsvest, ta den på og svøm påkledd 25 meter.

b) Hopp uti påkledd, blås luft i klesplagg og svøm.

9. a) Svar på spørsmål om badevett.

b) Svar på spørsmål om sjøvett.

10. Redd andre ved å rekke ut.

Ved de neste punktene velges en av de fire øvelsene.

11. Stup:

Fra 1 meter:

· Forlengs hopp.

· Baklengs hopp.

· fallstup i knekk

Fra 3 meter:

· forlengs hopp.

12. Synkron:

· Ryggliggende stilling.

· Fremliggende stilling.

· Tub stilling.

· Ryggliggende kroppert stilling.

13. Vannpolo:

· Crawl 25 meter, hodet opp.

· Ryggcrawl 25 meter, hodet opp.

· Fra crawl til ryggcrawl

· Svøm slalom, fire svinger på 90 grader.

I tillegg til Selmerket kan det også jobbest med merkene: Sjøløve, Delfin, Hai, svømmeknappen, skolesvømmen 200 meter og 500 meter merket.

Ungdomstrinnet 8. – 10. klasse:

Målsetning:

· Lære livberging i vatn.

· Øve seg i å nytte klede som flytemiddel.

· Kunne:

a) Livbergingshopp.

b) Ilandføring.

c) Løft på land.

· Kunne hjartekompresjon og fullstendig hjarte og lungeredning.

· I tillegg til livredning kan elevene på ungdomstrinnet øve på disse merkene:

1. 500 meter skolesvømmen.

2. 1000 meter merket.

3. Lille havhesten.

4. Store havhest i bronse, sølv og gull.

Idebank og øvingsutval
Her kjem ein idebank til øvingar ein kan drive innan dei forskjellige hovudelementa i symjeopplæringa. Mange av øvingane er nærare forklart i øvingsutvalet, mens andre vil du finne i den litteraturen det er vist til.

Leikar:




Dykke- / pusteøvingar:

«Troll og stein» 



Koke poteter

«Katt og mus» 



Vaske ansiktet





«Haien kommer» 



Auge, nase, munn,…under vatn

«Tåsisten»




Blåse pingpong ball

Tredje mann i vinden 


Pumpa / vekta

3 -tekks leiken 



Båt og motor

«Hermegåsa»




Symje gjennom rokkeringar under vatn

«Stiv heks»




Køyre trillebåre ( den under vatn bles kraftig ut )

«Hauk og due»



Helse under vatn

«Rekkesisten»




Slå kolbøtte

«Sjøorm»




Flyte med rund rygg

«Nappe hale»




Stå på hendene 

«Hest og ryttar»-sisten


Halde i kant, trene på å puste ut under vatn

«Parsisten»




Rytmisk pusting, halde i kant



«Sjukehus»-sisten



Hoppe bukk






Stafettar ( sjå øvingsutval )


Telje fingrar under vatn

Balløvingar ( sjå øvingsutval )

Snakke under vatn







Sitte / ligge på botn
Songleikar:




Sitte / ligge på plate på botn ( ein eller to elevar )
«Eg gjekk meg over sjø og land.»



«Hoppe sa gåsa, danse sa reven..»



«Hode, skulder, kne og tå..»




«Danse i ein ring, danse i ein ring…»

«Hjulet det går rundt..»


Flyteøvingar / gliøvingar:
«Min hatt den har tre kantar..»

Flyte som bokstavar ( t.d. X, T, Y…)

«Eg ser på deg, du ser på meg..»

Flyte / gli med fråspark i kant

«Tante Monica..»



«Slepebåt»

«Kom skal vi hoppe, danse ein…»

«Karusell»

«Så tar vi høgre beinet fram…»

Flyte i ring

«Syng, syng, syng og ver glad…»,

Flyte med puter 

(dukkar kvar gong på «syng»).

Flyte med brett

«Einebærbusk»



Rulle frå rygg til mage

«Bro, bro brille»



Flytesisten, elevane fri når dei flyt fritt

Danse ulike dansar i bassenget



Hopp / stup:
Hopp, halde vaksen i handa ( grunt basseng )
Livredding:

Hoppe til lærar




Sjå øvingsutval

Hoppe gjennom rokkering

Stup ståande i vatnet

Stup, huksitjande frå kant

Tryllehopp ( sjå øvingsutval )

Litteraturliste:

«Lær å svømme, begynneropplæring, trinn 1», Turid Blixt. Alle skular har denne boka.

«Norsk grunnkurs i førstehelp». Alle skular har denne boka.

«Svømmeopplæring i skole og lag», Roald Danielsen

Nettstader:
http://fuv.hivolda.no/prosjekt/asgeirklokk

http://www.floraskulen.com/fagsider/kroppsoving/symjing.htm
Leik i vann

Bli kjent med bassenget.

Gå rundt i bassenget og bruk armene ned i vannet.

Kan du gå med bitte små skritt, med lange skritt, gå sidelengs, baklengs, hinke, hoppe?

Kan du gå med skuldrene under vann?

Kan dere gå lang rekke?

Kan dere gå to og to der den ene finner på og den andre hermer?

Kan du sitte på kanten og plaske med føttene?

Kan du ligge på kanten og plaske med føttene?

Kan du holde i kanten med hendene og plaske med føttene?

Indianerleik. Kan du gå lydløst I vannet?

Kan du både gå og bruke armene i vannet uten lyd.

Kan dere gå sammen som kanoer (små tette rekker) og padle dere fram med hendene nede vannet uten å lage lyd? Kan kanoen gli baklengs, sidelengs, gli mellom og under trestammer?

Kan indianerne danse krigsdans med skrik og skrål?

Ansiktet blir kjent med vannet

Kan du blåse bobler (koke poteter)?

Kan du dukke ned og blåse bobler?

Kan du dukke ned sammen med en annen og se på denne under vann?

Kan du dukke ned og se på boblene den andre blåser nede i vannet?

Kan du dukke ned og se hvor mange fingre den andre viser fram under vann?

Kan du dukke ned og hente noe opp fra bunnen?

Kan du dukke ned og høre på lyden (slå f.eks med metall mot bassengtrappa)?

Kan du dukke ned og sitte på bunnen?

Kan du “klatre” ned langs beinet på kammeraten din slik at du kommer helt ned hi bunnen?

Kan dere gå sammen i små rekker og være sjøorm.

Komme seg ned i bassenget.

Kan dere prøve ulike måter å komme dere ned i bassenget på. Hvilken liker du best?

Sangleiker

Epler og pærer

Hoppe sa gåsa

Tante Monica

Jeg gikk meg over sjø og land (dikt inn aktiviteter etter behov)

Flyt og gli

Kan dere være slepebåter, der den ene går foran og den andre henger etter? Hold hendene rundt livet på den foran, ligg på magen med ansiktet ned i vannet og vær motor med føttene.

Kan du gli inn mot kanten?

Kan du flyte og gli når du sparker fra i kanten, du kan gjerne ha en kamerat som tar imot deg.

Kan du flyte på magen og sparke med beina?

Kan du flyte som en manet? Stå i vannet til livet, pust inn, bøy deg framover og Ia armer og bein henge som tråder ned mot bunnen.

Kan du hoppe kenguruhopp, i sittende stilling der du bruker armene ned i vannet?

Kan du gIi framover og så reise deg opp?

Kan du la en kamerat trekke deg rundt i vannet når du ligger på ryggen?

Kan du hoppe baklengs kenguruhopp, der du bruker armene?

Gli på ryggen ut fra kanten og reis deg opp, en kamerat kan ta imot deg om du trenger hjelp.

Kan du være trestamme som ruller rundt i vannet, kameraten hjelper deg forsiktig.

Kan du gli ut på magen og snu deg over på ryggen og deretter reise deg opp?

Stå i ring, annenhver flyter på ryggen og blir holdt fast og trukket rundt av de andre

Hopping og stuping

Kan du sette deg ned for så å hoppe høyt opp som en rakett?

Kan du gjøre flere slike hopp etter hverandre?

Kan du gjøre lange hopp omtrent som om du er på månen?

Kan du stå på bunnen og stupe framover i vannet, kan du ha strake armer og bein?

Kan du hoppe fra kanten, land på føttene mens du bøyer disse?

Kan du gjøre det samme, men nå hopper du høyt opp etter at du har landet?

Kan du sitte på kanten, samle strake armer foran ansiktet , løfte baken og stupe uti?

Kan du gjøre det samme når du sitter litt høyere enn kanten, når du står på kne, på huk (prøv å gli langt fram i vannet)?

Balansekunster

Kan du holde balansen når du står på ett ben i vannet?

- når du står på ett ben og strekker det andre i ulike retninger?

Kan du stå på hendene I vannet?

Svømming under vann

Kan du dukke ned og svømme mellom beina på en som står stille?

Kan du dukke ned og hente opp flere gjenstander?

Kan du dukke ned og svømme gjennom ring (er)?

Regelleiker

Svært mange av leikene som kan utføres på land kan gjøres i vann. Her kommer noen eksempler.

Troll og stein

Sisten der de som blir tatt av trollet blir til stein, for å bli levende igjen må en som er fri hoppe over eller svømme mellom beina på steinen.

Her kan det også legges inn regel om at en er fri når hele kroppen er under vann.

Mus og katt.

Stå i ring, musa står inne i ringen og katten står utenfor. Katten skal prøve å fange musa.

De som står i ringen hjelper musa mest med å komme ut og inn av ringen.

Haien kommer

Haien står i midten. Hvert fiskeslag har hver sin plass. Læreren eller en elev som ikke deltar er utroper. -Alle mine torsker (sild, makrell osv) kom ut. Fiskene kommer ut og går, løper, svømmer rundt haien. På utropet -haien kommer skal haien prøve å fange noen av fiskene, fanga fisk blir hai. Nye runder til alle er tatt.

Tredje mann i vinden

Stå i ring to og to, to elever står ikke i ringen, den ene går, løper og plassere seg foran ett par.

Den bakerste av disse tre må nå finne seg en ny plass foran ett annet par før han/hun blir tatt av den som ikke står i par. Går ikke dette er han/hun blitt fangeren.

3-10 trekks leiken

Del inn i lag, og bestem hvor stort området skal være. For å få et poeng må laget ha tre (eller opp til 10) pasninger innen laget uten at ballen går i vannet.

Frigjøring

Her har eleven en hjelper. Eleven ligger på magen med armene strakt framover.

Hjelper tar tak i overarmene og trekker eleven framover. Eleven ligger først med hode over vannet og deretter med hode ned i vannet. Pass på å bruk oppdriften optimalt.

Ta deretter tak i underarmene.

Ta tak i håndleddene (rist lett for å få slappet av).

Ta tak i fingertuppene.

Eleven legger seg framover til han/hun når fingertuppene til hjelper.

Eleven legger seg framover og glir til han/hun når fingertuppene,

denne avstanden økes etterhvert til helt frigjøring.

Vertikal rotasjon (fra liggende til stående)

Haka mot brystet, bøy knærne og bruk armene ned i vannet.

Lateral rotasjon (rugg til mage el omv)

Legg handa over på motsatt arm, vri hode, og drei rundt. Her er det om å gjøre å flytte

tyngdepunktet fra midten til en av sidene.

Dette kan følges opp med å trekke beina under seg og reise seg opp.

Synkronsvømming


Her er det nyttig å øve på scullebevegelser med hendene, dvs hendene gjør små åttetall i vannet. Dette er god hjelp for å holde seg flytende og til å flytte seg i vannet.

Kan dere flyte på ryggen og bøye og strekke beinet, eller bøye og strekke armen?

Kan dere flyte på ryggen og med høyre hånd holder i høyre fot til den andre?

Kan dere flyte på ryggen med beina inn mot hverandre?

Gå sammen i grupper på fire. Kan dere lage et synkronprogram med fem øvelser?

Litteratur:

Haugen, Kjell: Aktivitetsbok 2, svømming, Universitetsforlaget, 2. opplag 1993

Seibak, Tove: -lege i vann, tilvenning, SkoIeidrættens forlag 1982

Litteratur:

Blixt, Turid: Ler å svømme, begynneropplæring trinn I, Norges svømmeforbund 1993 Danielsen, Roald: Illustert svømme guide, Idrettsforlaget 1996

1 og 2. Mental tilvenning og frigjøring

Under disse to punktene er målet å opparbeide trygghet, bli kjent med det våte element, hvordan kroppen fungerer i vann, hodekontroll (hodet styrer all bevegelse) og pusteteknikk, lære å blåse ut når en får vann i ansiktet.

Mange av de samme øvingene kan gjøres under pkt. 1 og 2. Under pkt. 1 gjør vi øvingene sammen i ring eller sammen med instruktør eller medelev. Dette er for å skape størst mulig trygghet.

Under pkt. 2. ”frigjøring” skal en bevisst frigjøre eleven fra instruktør, medelev og eventuelt bassengkant.

Eksempler på sanger og regler som bevisstgjør hodekontroll og retningsforandring (en eller to ringer):

1)
”Jeg gikk meg over sjø og land ...”

2)
”Hoppe sa gåsa, danse sa reven …”

3)
”Hode, skulder, kne og tå ...”

4)
”Danse i en ring, danse i en ring ...”

5)
“Hjulet det går rundt ...»

6)
”Min hatt den har tre kanter ..”

7)
”Eg ser på deg og du ser på meg ..”

8)
”Tante Monica ...”

9)
”Kom så skal vi hoppe, danse en ...”

10)
”Så tar vi høyrebeinet fram ...”

11)
”Syng, syng, syng og vær glad ..” (dukker hver gang på ”syng”)

12)
”Hermegåsa ..”

13)
”Enebærbusk ...”
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Tilvenningsøvinger:

—
gå (framover, bakover)

—
løpe (framover, bakover)

—
hinke (framover, bakover)

—
hoppe (framover, bakover)

—
gjøre ringen stor/liten

—
gå/ løpe så lavt som mulig/høyt som mulig

—   høye kneløft

—
hoppe sidelengs

—
stå, knebøy og knestrekk

—
plutselige retningsforandringer på signal/ kommando

—
løpe eller gå rotere rundt sin egen akse

—slå løst på vannet, stående

—
gående, slå vekselvis løst og hardt på vannet

—armene ut til siden, slå på vannet

—
løfte vannet

—
en arm foran, den andre bak, slå på vannet, veksle arm

—
padle med armene

—
hilse på de andre over vannet, under vannet

—
klappe i hendene mens man løper
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—
klappe under vannet

—
annenhver hopper slalåm mellom de andre

—
annenhver løper slalåm

Andre aktiviteter:

—
prøve å gå på forskjellige måter parvis med håndfatning, skulderfatning, hoftefatning

—
en foran, den andre hermer

—
stå rett overfor hverandre. Den ene lager speilbilde av det den andre gjør
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—
den ene lukker øynene (er blind) mens den andre fører

Dykke-/ pusteøvinger

—
vasker oss i ansiktet

—
dusjer oss selv

—
dusjer forsiktig den ved siden av

—
blåse ping-pong eller andre småballer inn i en ring

—
blåse ned i vannet, koke poteter

—
en holder den andre rundt livet og er motor, den andre er båt og blåser ned i vannet

—
pumpa, en går ned når den andre går opp, blåse

—
hilse på hverandre under vann, si navnet og puste ut.

—
hvem kan boble mest

—
hvem kan boble lengst

—
hvem kan boble rytmisk

—
en holder fram fingrene, den andre dukker og teller, ser og kjenner

—
tilsvarende, holde fram ping-pong baller

—
den ene finner stortåa til den andre

—
framfører indianerhyl samlet under vann

—
synger sanger under vann

—
tar opp gjenstander, penger o.l. fra bunnen

—
prove å krype mellom beina til makkeren

—
passere gjennom rokkeringer/ den ene lager hinder for den andre

—
begge prøver å komme gjennom samme ring samtidig

—
begge prøver å sitte sammen på en plate på bunnen

—
delfinsprang inn i rokkering

—
krabbe gjennom rokkering med annet enn hender eller bein først

—
kjøre trillebår. Den under vannet blåser kraftig ut.

Ulike kjente danser som kan benyttes i basseng. Disse vanskeliggjøres av stor motstand, dette virker motiverende:

—
jenka

—
fugledansen

—
vals

—
ulike folkedanser

—
twist

Andre leiker:

—
”Hauk og due”

—
”Stein og troll” (stein befris ved skulderslag evt. dykke mellom beina)

—
”Haien kommer”

—
”Bro, bro, brille” (så lav bro at en må dykke under)

—
”Kjedefangeleik” to stykker fanger inntil de er blitt fire

—
”Nappe haler” med bånd bak i badedrakten

—
.”Hest og rytter” sisten

—
”Katt og mus”. To katter som fanger inntil alle har blitt katter

—
”Hinderløype”. Halve klassen lager hindere for de andre med rokkeringer

—
”Slangen”. Alle sammen danner en lang rekke. Hvis eleven selv har problemer med å holde seg fast i eleven eller instruktøren foran tar den som er bak eleven tak om livet på den som er foran eleven. Den funksjonshemmede vil da kunne henge fritt i lærerens armer. Hodet på slangen/den fremste person prøver å bite seg selv i halen. Når denne blir bitt, blir den det nye hodet.

—
”Sjøorm” som bukter seg opp og ned i vannet, organiseres som over.

—
”Tog” organiseres som over. Toget kan hente ”vogner” andre steder i bassenget og kjøre i både oppoverbakke, nedoverbakke og svinger

—
”Tyven, tyven skal du hete”

—
”Parsisten”. To og to holder sammen med håndfatning og gir fra seg sisten til neste par.

—
”Sisten med frisoner”. Fri under vann eller ved å dukke opp i rokkeringer.

Alle skal:

—
gå/løpe forlengs, baklengs osv.

—
hinke, hoppe osv.

—
skyve en gjenstand foran seg: panna, nesa, haken, magen, brystet eller lignende.

—
under/ over utspente tau, inn og ut av rokkeringer osv.

—
slepe med seg makker i hender, føtter eller lignende.

—
holde en ballong, badeball eller annen ball i lufta, mellom beina osv.

—
bære en plate på hodet (ramler platen av, starter en forfra).

—
under og over de andre elevene (under beina osv).

—
hente opp penger, dykkeringer osv., vise den og legge den ned igjen.

—
bære en rytter over til den andre siden, eller fram og tilbake.

Eksempler på balløvinger:

—
kaste ballen opp i lufta, prove å nå den

—
delfinsprang over ballen uten å berøre den

—
leike målmann, kaste seg etter ballen

—
to balanserer ball mellom seg mens de beveger seg

—
”ballkrig”: to lag prøver å holde sin halvdel av bassenget fritt for baller

—
”stikkball”: bruke badeball, lov å dykke, begrenset område

—
”titrekkleiken”: to lag spiller mot hverandre. Det gjelder for det ene laget å sentre ballen 10 ganger til hverandre uten at det andre laget berører ballen. Da får en ett poeng.

—
”volleyball” -  bruk av nett eller snor

—
”vannbasket” tilnærmet basketballkurv på hver ende av bassenget

—
”vannpolo”

—
”platetennis”, spiller f.eks. med svømmeplate og ping​pong ball.

Eksempler på hjelpemidler som kan brukes under pkt. 1 og 2:

—
flytende plastrokkeringer

—
tilsvarende med lodd i den ene enden. Blir stående loddrett.

— ballonger

— baller

—
penger, dykkeringer, avkuttede vannslangestumper o.l.

· baseballer

[image: image6.png]


Flytemidler brukes i prinsippet ikke i Halliwickmetoden da det er helt forskjellig å flyte med og uten flytemidler.

Vertikalrotasjon

Målsettingen er å lære elevene å reise seg opp i stående — fra liggende stilling og omvendt. De fleste lærer dette raskt. Endel funksjonshemmede elevers kroppsbygging eller svake musku​laturer, kan vanskeliggjøre en slik bevegelse. Rotasjonsimpul​sen skapes ved at en bøyer hodet ned mot brystet og lar armene flyte framover vannflaten. Hvis en samtidig bøyer knær og hofter vil rotasjonseffekten øke.

Den totale vertikale rotasjon:

· Ren instruksjon av denne først.

· ”Fader Jacob, fader Jacob, sover .... ” Halvparten av elevene ligger på ryggen og står opp på ”hører du ei klokke”.

· ”Egg til frokost”,. Blåse ballen inn i ringen, halvparten ligger på ryggen og blir støttet av de andre. På signal gjelder det å stå raskt opp og skaffe seg ett eller flere egg.

· “Hodet inn” organiseres som over: Når instruktør roper bare ”hodet inn” skal elevene forbil rolige, mens de skal skynde seg opp når vedkommende sier “hodet inn i ringen”.

· “Bjørnen sover”.

· Stå på hendene.

· Forlengs og baklengs ”kollbøtte”. Tre stykker hjelper hverandre.

· Stå på hender med støtte av makker.

· Slå ”kollbøtte” med en ball.

· Slå ”kollbøtte” gjennom rokkering, de andre holder rin​gen.
4.
Lateralrotasjon
Hensikten med disse øvingene er å lære elevene å rotere fra magen over på ryggen og omvendt. Dette kan være vanskelig for en del elever med asymmetrisk kroppsform. Det er videre viktig at eleven lærer å innta en stabil flytestilling, slik at de ikke ruller rundt av seg selv.

Ved rotasjon lateralt manipulerer vi med tyngdepunktet, hvilket i korthet vil si at vi flytter tyngde fra den ene til den andre side ved forflytning av hode, armer og bein. Det er viktig at tyngden av alt vi forflytter, flyttes til samme side.

— direkte instruksjon og trening av denne rotasjonen

—
roterer fra side til side

— piruetter

—
hvor mange ganger kan du snurre rundt?

—
annenhver ligger i ring og roterer fra elev til elev evt. instruktør til instruktør

—
rulle med flyteplate inntil kroppen

—
rulle med ball inntil kroppen

—
”Ta den ring og la den vandre”. Sende noe rundt i ringen, levere med samme arm som mottar.

5.
Kombinert rotasjon

Dette er en kombinasjon av de to foregående rotasjoner.

Hensikt:
lære fallteknikk og det å kunne rotere til den stilling

en ønsker under varierende forhold.

—
sparke fra i kanten mageliggende, rotere over på ryggen, tilbake til stående

—
hoppe fra kanten, komme opp til mageliggende eller ryggliggende stilling

—
det samme med startstup fra kanten

—
”Fisk i nett”. 2/3 av elevene står i ring, mens de andre, som står utenfor ringen, prøver å komme over eller under ringen.

a. mens ringen er i ro 

b. mens ringen er i bevegelse

De i ringen forsøker å hindre de andre.

6.
Bevisstgjøring av oppdrift

—
pust dypt inn og prøv å sitte på bunnen.

—
pust dypt inn og prøv å ligge på bunnen.

—
”Flytende kork”. Pust godt inn og krøk deg sammen som en ball.

—
Skjer det noe når du gradvis puster ut?

—
Pust godt inn, prøv å ”ligge død” på bunnen

—
Pust godt inn, den ene prøver å sitte i fanget på en annen.

7.
og 8. Flyte- og gliøvinger

· Spark fra i kanten og flyt til makker eller instruktør 

· Kast deg framover eller bakover og prøv å flyte inn igjen til kanten

—
Flyte gjennom rokkeringer

—
Se hvor langt du kan flyte

—
Kan du flyte som bokstaver; X, Y, T osv?

—
To stykker sparker fra, flyter mot hverandre med hendene strakt fram. Prøv å møtes på midten

· Den ene holder den andre i beina, flyter sammen

· 
”Slepebåt”. En går fram, den andre slepes etter.
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”Karusell”. Annenhver elev, står og ligger og flyter. Den som står støtter den som ligger. Setter fart på karusellen og slipper.
9.Sculling — enkel forflytning
Elevene er nå godt vanntilvente og kan flyte både på rygg og mage.

Elevene kan nå ved å bevege armene oppleve at de flyter og forflytter seg ved egen hjelp.

Nå er de modne for å ta fatt på den egentlige svømmeopplæring.
10.Utvikling av grunnleggende svømmearter/-teknikktrening

Funksjonshemmede har som regel like gode forutsetninger for å lære å svømme som de andre. Mangel på erfaringer med og kunnskaper om biomekanikk i vann, metodiske opplegg osv. er i Større grad en begrensende faktor enn selve funksjonshem​ningen.

TRYLLEHOPP

Organiseres ved at lærer viser hoppet :elevene utfører to hopp av hver type før de stiller seg opp inn til veggen på den dybde de føler seg trygge mellom hvert hopp. Dette slik at lærer lettere kan se at alle er ferdige og kan vise neste hopp.

Mitt forslag kan selvsagt utføres med lærer som “tryllekunstner” eller som normale forslag til hopp. Min erfaring tilsier at elever ganske langt opp i klassetrinnene synes det er nyttig og gøy, men tryllingen mister vel seg fra 3.klasse.

“Trylleformel” sim salabim eller lignende……. forvandler vi……til…..
se eks.

     Vi
”forvandler “ først elevene slik at de har/er:

Hoppsko og klappehansker

Hoppe og klappe i hendene samtidig som de tar telemarknedslag

Samme hopp men med rygg mot basseng. Pass på at elevene ser seg for og at de ikke slår haka i kanten.

Piggsko

Løpe så mange steg i lufta som mulig, gjerne med løpefart 

Syvmilsstøvler

Uten løpefart er det om å giøre å ta så langt steg som mulig. 

Lårsko

Hoppe slik at eleven slår armene i opptrukne lår men med rett rygg og blikket vendt rett fram Karusellsko

Første hopp slik at eleven dreier 180 grader,eller stoppe dreining slik at ansiktet vender mot veggen. Andre hopp foreta en 360 graders dreining. 

Rumpehoppsko:forlengs og baklengs

NB:Pass på at ikke de elevene som er i område med minst dybde utfører dette hoppet. 

Hoppe slik at bakenden først når vannflaten

Som en ball

Sitte på kanten og rulle uti med armene om knærne og ansiktet inn mot brystet, om mulig beholde denne stillingen ned i vannet.

Denne kan benyttes for de tryggeste elevene fra paller eller 1m.

Elever som etterhvert ikke tør fortsette progresjonen, kan få som oppgave å utføre 2-4 av de hoppene de likte best.

VIDERE HOPP/STUP PROGRESJON(på dypere del av basseng)

Strak salto -stå med tilnærmet rette ben og ta ankler/tær med haka inn i brystkassa, for så å gi en liten “kipp” med tærne. Utvikles etterhvert til en kruppert salto

STUP

1. Stå i startstilling til 60m, men heve armene slik at de ligger langs ørene og med blikket festet 1-2m framover. Strekke seg ut mens en tipper framover.

2. Balansere på ett svakt bøyd ben. Det andre benet går opp mot taket samtidig som du sparker/kipper fra med det benet du står på. Arm og blikk litt mer fram.

For begge stupene er det viktig å holde strekkstillingen ut vannet.

FLYT I RING

Elevene grupperes i en eller flere sirkler avhengig av antall elever , eller oversiktende voksne

har.

Annenhver elev ligger/står, mens de går rundt.

Pass på at svakere elever kommer i nærheten av lærer og at ringen ikke blir ”dradd” for langt ut.

Denne organiseringen kan utføres med elevene på rygg eller på magen (som skilpadde).

På rygg er det viktig å få god strekk, men i avslappet flytestilling med hofter/blikk mot taket.

På bryst er det viktig å få god strekk, med nese / eventuelt blikkkontakt mot bunnen.

FLYT MED PUTER

Puten plasseres mellom lårene på elevene.

For sikkerhetens / og kontrollens skyld kan det være lurt å begynne med en og en mens en holder eleven bak nakken/bakhodet.

For utrygge elever kan det være en fordel av å starte med å holde en hånd i-lærer/medelev bassengkant

En pute i hver hånd kan også benyttes.

Generelt vil jeg ta med svakere elever etter en stund til varmere basseng da de slapper mer av. Jeg har erfart at det på dette stadiet  kan være lurt å koble inn arm og bentak på rygg da det gir en framdriftsfølelse samtidig som vi “glemmer” / utsetter pusteteknikken med de utfordringer det medfører. Crawl armtaket synes for mange å være vanskeligere å mestre enn brystlignende armtak, derfor starter jeg med brystlignende armtak.

Brystbentaket er en stor utfordring, men jeg velger å gå videre med dette da det har overføringsverdi til brystsvømmingen.

RYGGSVØMMING M/ PUTER

Når de fleste elevene virker rimelig trygge i flytstillingen kobler vi inn arm/bentak Stå på bena med armene langs siden -opp med håndledd til armhulen, liten vannmotstand

-skyv vannet bakover med en “snert”inn mot hofte

-gli fasen er viktig.Ikke for oppkavet,kraftbesparende 

Dette overføres til liggende stilling med pute mellom bena.

Bentaket ved å sitte på kant, bane bev.-opp med bena rimelig samlet, ikke V form

-ut, V-form fra knærne og ned

-sammen,føre bena ned og sammen med en snert i ankelleddet. 

Fotbladet skyver vannet bak.

Sammensetning av arm og bentak med eller uten hjelpemidler avh av nivå, valgfritt. 

Neste steg er RYGGCRAWL med armtak og bentak, så ser eleven hva den mestrer best for så kanskje å perfeksjonere den de valgte.

Stå på bena med armene langs siden-opp og vri slik at innsiden av håndflaten vender ut og armene langs ørene.

-dra/skyv, med bøyde armer

Dette overføres til liggende stilling med pute mellom lårene

Bentak ved å sitte på kant,-saksebevegelse med bena i vannet hele tiden og slik at bevegelsen starter i hofta og avsluttes med strake vrister.

Sammensetning av arm / bentak med valgfri bruk av hjelpemiddel.

FLYT MED BRETT

Eleven flyter med brettet under korsryggen med armer og ben i stjerneformasjon.

Samme øvelse men i skilpaddestilling med ansikt vendt mot bunnen

FLYT MED VEKTSTANG

Eleven ligger med en “vektstang” i hver hånd. For elever som har begynt å bli trygge kan det være en god overgang til å skulle slippe seg helt. Holde/slippe vekselvis i starten.

FLYT TO OG TO

En elev ligger på rygg mens medeleven holder en hånd bak nakke/bakhode

To elever ligger på ryggen og holder hverandre med en hånd.

FLYT ALENE

Eleven slipper seg først på liten vanndybde, for så A øke dybden. Bruk av flytemidler avhenger av trygghetsgraden.

LIVBERGING!

Sjølvberging.

(
Dess meir fortruleg ein er i vatnet under skiftande tilhøve, dess større er sjansane for å kunne redde seg sjølv og andre i ein kritisk situasjon. Driv derfor allsidig trening i vatnet.

(
Dess betre fysisk og psykisk form ein er i, dess større er sjansane til å klare ei hard påkjenning i vatnet.
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(
Viser ein respekt for vatn og sjø, vil ein kunne unngå mange farlege situasjonar. Informer og prat om badereglar og båtvett.

(
Korleis kan vi hjelpe oss sjølv når ulykka er ute?

-
prøv å ta det roleg, unngå panikk.

-
vern kroppen mest mogleg mot varmetap

-
pust jamnt og rytmisk, og beveg deg roleg

Informer og øve på dette så realistisk som mogleg.(Litteratur. “Svømmetreneren Norges Svømmeforbund.”)

Å redde andre.

Den forlenga arm:

Bruk ei stang, ei grein, Iivbøye,eit tau eller ein annan hensiktsmessig gjenstand som den personen i naud kan ta tak i.

Dette kan øvast på i trygge badesituasjonar.

Livbergingshopp.

Bør trenast på i trygge forhold i bassenget.
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Dykking.

Om den “drukna” har gått under , vert oppgåva å redde han med ein gong vanskelegare. Det mest vanlege er at vi fra framoverliggande stilling fører overkroppen ned i vatnet i loddrett stilling. Dette gjer vi ved å trekkje armane mot hofta. Litt før vi kjem i loddrett stilling med overkroppen, vipp beina opp i lufta til loddrett stilling. Strekk armane fram, og vi synk ned.
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Oppbygning

1. For å lære elevane å få overkroppen raskt ned og beina opp, lar du dei gå opp i handståande på grunt vatn.

2. Som pkt.1 , men no skal dei utføre øvinga på djupare og djupare vatn.

3. Dykking frå svømmande stilling men ikkje for djupt.

4. Hugs å utlikne trykket ved å knipe for nasa og blåse ut.

NB:Øv aldri dykking åleine. Dykk aldri når du er sjuk eller rett etter du har yore sjuk.

Å kunne frigjere seg.

Dette er svært viktig å lære, fordi når ein person held på å drukne får han ofte panikk. Han vil klamre seg til livreddaren og dermed dra begge under.

Under innøving av frigjeringsgrep  bør den som spiller den drukna vere heilt passiv i førstninga.Etter kvart gjer han meir og meir motstand, og til slutt prøver han å halde livreddaren fast.

Den “drukna” pleier å halde seg fast med hendene. Vi må derfor prove å finne dei svakaste punkta. Nokre eksempel på frigjeringsgrep.

1.Tak om en underarm.

Den “drukna” bar med begge hender tatt tak om dine underarmar. Begge tomlane er på oversida. Du frigjer deg då ved å gripe med din frie arm, ned mellom den “druknas” hender, og om din eigen hand. Når du har fått dette grepet, trekkjer du din eigen arm som blir haldt fast mot deg og den “druknas” grep vil løsne.

Må utførast raskt og kraftig. Snakk heile tida beroligande til personen.

2.Tak om begge underarmar.

Den “drukna” har tatt tak om begge armane dine og tomlane hans er på oversida. Du startar då frigjeringa med å føre armane nedover som finte, for å føre dem raskt oppover mot tomlane, og grepet vil løsne.

3.Kvelartak.

Den “drukna” bar tatt kvelertak på deg forfra med begge hendene sine. Du kan då gjere to ting for å komme deg laus:

a) Du kan ta tak om den “drukna” sine tomlar og vri utover.

b) Du legg ein arm på oversida av den “drukna” armer og den andre armen din på undersida av den andre armen hans, og låser dine eigne bender saman. Deretter pressar du raskt til og brukar armane dine som brekkstang.
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Grep bakfrå om halsen.

Ta tak i tomlane og vri utover. Prøv å dykke ned og komme innpå vedkommande bakfrå.

Øv på desse teknikkane, først på land og seinare under kyndig leiing i vatn.

Ilandføring.

1.Fatning om hovudet.

Fatt med ein hand på kvar side av den “drukna” sine kjever. Pass på at han bar munn/nase over vatn under ilandføringen. Hald strake hender og benytt beinspark som under ryggsymjing med korte armtak.
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2.Fatning med ein arm på brystkassa.

Ligg tett inntil den “drukna” og la hovudet hans kvile på din eine skulder. Legg den eine handa over brystkassa hans og symj med den andre handa. Samme beinspark som under ryggsymjing med korte armtak.

Ilandbringing.

1. Løft opp på bryggje , basseng eller båtkant.Legg den ”drukna” sine hender over kvarandre på kanten. Hold hendene hans fast med ein av dine eigne hender medan du på best måte kjem deg opp sjølv. Ta tak rundt begge handledda bans. Senk vedkommande så langt ned i vatnet som mogleg (ikkje under med munn/nase)trekk ban så raskt opp. Idet brystet er i høgde med bryggja, legg du personen framover og trekk han inn på bryggia.

2. Ilandbæring frå strand eller ei trapp er brannmannsløft den lettaste metoden.

[image: image12.jpg]



Hjarte- og lungeredning.

Det første du må gjere når du får pasienten på land, er å finne ut om ho eller han er medviten. Får du ikkje kontakt, må du straks gå vidare med førstehjelp. Tilkall hjelp, men gå ikkje frå pasienten. Kvart sekund tel. Er de to eller du får kontakt med andre i nærleiken, må ein av dykk ringje 113 for å få tak i ambulanse.Sjekk om pasienten pustar/prøv å “vekke “pasienten. Sjå om brystkassa hevar seg, kjenn med din eigen kjake /auge mot pasientens munn.

Sideleie.

Dersom pasienten pustar, men er medvitslaus, må du leggje han

stabilt sideleie. 
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Munn-mot-munn-metoden.

Dersom pasienten ikkje pustar, må du straks starte med munn-mot-munn-metoden. Dersom du ikkje sjølv kan tilkalle lækjar eller ringt 113, må du rope om hjelp mens du driv på med førstehjelpa.

Slik gjennomfører du munn-mot-munn-metoden.

Klem nasebora sammen. Legg munnen omkring munnen på pasienten og blås roleg inn. Sjå etter at brystkassa løfar seg. Dersom ikkje ,må du bøye nakken til pasienten meir bakover.(Blås ikkje så kraftig inn hos små barn som yoksne!)

Brystkompresjon.

Så snart du har gitt pasienten to innblåsningar, må du starte brystkompresjon.

Finn brystbeinspissen ved å kjenne langs kanten av nederste ribbe med fingrane. Plasser peikefingeren og langfingeren på brystbeinspissen. Legg den andre handa ovanfor desse fingrane slik at berre handrota kviler mot brystbeinet. Da bar du funne trykkpunktet. Ta vekk dei to fingrane, legg den andre handa oppå den andre, og du er klar til å trykkje. Bruk kroppstyngda til å trykkje brystbeinet 4-5cm rett ned. Gjer vekselvis 2 innblåsningar og 15 brystkompresjonar. Takta skal vere 80-100 kompresjonar i min. Etter ca. kvar 4 omgang sjekkar du pust/puls. (NB! Dette gjeld vaksne personar).

Hald fram med hjarte- og lungeredning så lenge du orkar, eller til hjelpa kjem. Nøl ikkje med å bruke det du har lært. Den største feilen du kan gjere er å ikkje gjere nokon ting.
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MÅL:

At elevane skal klare ein livbergingstest. Eksempel på ein slik test er:

Hopp uti(livbergingshopp frå 1m), symj 50 meter, dukke ned til 2,5 - 4 meter og hent opp dukke, start deretter umiddelbart ilandføring av ein person 25 meter, få personen på land, og vis på dukke at du kan hjarte- og lungeredning.

Litteratur:

Sprek. (universitetsforlaget)

Svømmetreneren (Norges Svømmeforbund)

L-97

Forsvarets førstehjelpskompendie.
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