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Forord

Mangler du overblik over de sikkerhedsmaessige aspekter i
idreetsundervisningen? Hvordan forholder du dig til be-
kendtggrelsen? Er der seerlige regler ved specifikke idraet-
ter? Der kan dukke mange speargsmal op, ndr det handler
om idreet, sikkerhed og ansvar. Derfor er denne bog skrevet
som en guide og opslagsbog, der kan hjeelpe idreetslerere
og skoleledere med ansvar for idreetstaget.

Med gkonomisk stette fra TrygFonden har Dansk Idraets-
leererforening og Leereruddannelsens Idreetsleererforening
(tidligere Seminariernes Idreetsleererforening) i et samarbej-
de pabegyndt udgivelse af dette opslagsveerk. I 2013 blev
Dansk Idreetsleererforening nedlagt, og Dansk Skoleidreet
overtog feerdiggerelsen af bogen. Det har veeret Dansk Sko-
leidreets rolle at redigere og opdatere bogen, sa den folger
de nuveerende love, regler, Bekendtgorelse og forenklede
Feelles Mal.

Der har igennem &rene veeret mange medvirkende til at
forfatte denne bog, sa du som leeser og ansvarlig for idreets-
fagets sikkerhed kan fa gleede af den. Der skal séledes lyde
en stor tak til:

- Initiativtagere Jytte Thormann, Kirsten Feddersen, Bir-
gitte Lund, Brian Rasmussen og Line Wedell Pape.

- Medforfattere Henrik Monsted Larsen, Henrik Taarsted
Jorgensen, Jesper von Seelen, Kim Biinger, Seren Jul Kri-
stensen, Thomes Piaster og Line Wedell Pape for bidrag
og stor tdlmodighed.

- BrancheArbejdsmiljgRadene (BAR) for tilladelse til at an-
vende afsnit om idreetsfaget og arbejdsmiljo fra “Nar
klokken ringer”.

- Finn E. Poulsen fra Djursgruppen og forfatter H.C. Niel-
sen for tilladelse til at anvende materiale om Idreet og
Sikkerhed fra “Idreettens ABC”.

- Brancheorganisationen Forsikring & Pension for tilladel-
se til at anvende afsnit fra deres webpjece ”Skolen og for-
sikring”.

- Rune Dahl Mortensen fra Dansk Kano og Kajak Forbund
og Carsten Lau Isaksen fra Dansk Klatreforbund for rad
og vejledning.

- TrygFonden for gkonomisk stette og vedvarende tro pa
projektet.

Rigtig god fornejelse med bogen!

Nyborg 2015
Signe Asferg Andersen, projektleder Dansk Skoleidreet
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Indledning

Som idraetsleerer skal du omkring rigtig mange emner, og
der er meget du skal veere opmeerksom pa, nar du tilrette-
leegger din undervisning, hvilket bade handler om opnael-
se af mal og sikkerhedsmaessige aspekter. Pa Vidensporta-
len EMU (se HER) kan du opna overblik over de overord-
nede kompetencemal, feerdigheds- og vidensmal, leesepla-
ner og fagformalet for idreet. Samtidig giver Vidensportalen
inspiration til, hvordan du kan arbejde med de nye, for-
enklede Feelles Mal i idreetsundervisningen. Faget idreet kan
indeholde risikobetonede aktiviteter, hvilket kraever en seer-
lig opmeerksomhed pa de sikkerhedsmeessige forhold for
béde elever og leerere. Denne bog forsgger at hjeelpe dig pa
vej ved at skabe overblik over regler, love, vejledninger, an-
svar, forpligtelser osv. Samtidig skal bogen stette og beskyt-
te dig i det daglige virke som idreetsleerer.

Formal
Formalet med bogen er at oplyse om de krav og seerlige for-
hold, der knytter sig til idreetsundervisningen. Bogen skal
hjeelpe dig til en god, sikkerhedsmeessig forsvarlig planleeg-
ning og gennemferelse af undervisningen. Bogen vil guide
dig igennem seerlige regler for tilsyn med elever bade pa og
udenfor skolen og samtidig seette fokus pa seerligt risikobe-
tonede aktiviteter.

Nar idraetsundervisningen varetages af eksterne under-


http://www.emu.dk/omraade/gsk-l%C3%A6rer/
http://www.emu.dk/omraade/gsk-l%C3%A6rer/

visere, fx instrukterer fra diverse specialforbund eller for-
eninger, betyder det ikke, at ansvaret for elevernes sikker-
hed overdrages til den eksterne instrukter. Det er stadig
idreetsleereren og skolens ledelse, der har det formelle an-
svar og derfor ogsa jer, der skal besidde den ngdvendige vi-
den og indsigt i kravene til den eksterne instrukters kom-
petencer. Idreetsleereren skal samtidig veere i stand til at fore-
tage risikovurderinger for undervisningen.

Malgruppe

Malgruppen for bogen er alle med ansvar for idreetsunder-
visningen i grundskolen. Seerligt idreetsleereren i forbindel-
se med planleegning og gennemferelse, men ogsa skolens
ledelse og skolens bestyrelse i forbindelse med overholdel-
se af tilsynspligten. Samtidig kan bogen veere et udgangs-
punkt for tildeling af nodvendige kurser og uddannelser til
idreetsleererne ved seerlige aktiviteter.

Lasevejledning

Bogen er bygget op saledes, at du ikke nedvendigvis behg-
ver leese hele bogen fra start til slut. Du kan med fordel laese
kapitel 1, der beskriver den generelle lovgivning, og efter-
folgende kan du sla et enkelt emne op, nar du far brug for
svar i forhold til din undervisningsplanleegning. Opslags-
veerket deekker over fem forskellige omrader, der kraever en

seerlig risikovurdering og sikkerhedsmeessig planlegning.
Saledes er ikke alle sikkerhedsomrader af idreetsfaget be-
skrevet i denne bog.

Kapitel 2-6 indeholder de fem beskrevne emner, hvor en
reekke eksperter har samlet og analyseret deres viden, erfa-
ringer og refleksioner om forskellige sikkerhedsforanstalt-
ninger for netop deres omrade. Disse eksperter vil ogsa re-
degere for eventuelle grazoner og mangler i lovstoffet/be-
kendtgerelser og ud fra dette opstille en reekke anbefalin-
ger. Hvert kapitel indeholder en kort beskrivelse af forfat-
teren, indledning og opbygning, lovkrav, et generelt afsnit
om idreetsomradet, specifikke dele af idreetsomradet, anbe-
falinger samt litteraturlister.

Bogens afsluttes med et kapitel om inklusion i idreetsfa-
get efterfulgt af et kapitel om elevernes sikkerhed, skader
og ansvar. Du kan med fordel leese det sidste kapital, da det
indeholder generelle beskrivelser af proceduren ved skader.
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Kapitel 1: Idraet og lovgivning

Idreetsfaget fylder meget i folkeskolen, da det er et fag, ele-
verne meder igennem hele deres skolegang fra 0.-9. klas-
se. Faget indeholder nogle faremomenter, og derfor stilles
der seerlige krav til bl.a. leereren, rekvisitterne og lokaler-
ne. I dette afsnit vil du kunne leese om det skeerpede tilsyn
til eleverne, om hvem der har ansvaret for undervisningen
og omgivelserne, om indretning af lokaler samt om sik-
kerheden i faget. I storstedelen af kapitlet vil beskrivelser-
ne veere korte sammenskrivninger med en videre henvis-
ning til andet materiale. Det anbefales, at du leeser de om-
talte links, hvis du vil vide preecist, hvordan formulerin-
gerne, reglerne og vejledningerne er omkring emnerne.
Kapitlet kommer ind pa de vigtigste pointer, og leeseren
vil saledes stadig opna viden og kunne bruge denne bog
som en guide.

Ansvar og arbejdsmiljo
[ folkeskolen, som pa enhver anden arbejdsplads, ber der veere
en Klar rolle- og ansvarsfordeling mellem arbejdsgiver og de
ansatte, nar der er tale om sikkerhed og arbejdsmilje. Det er
arbejdsgiveren alene, der har det juridiske ansvar, og derfor har
han samtidig ansvaret for, at der i faellesskab samarbejdes for
at styrke arbejdsmiljeet og sikkerheden. Pd arbejdspladser med
mere end ti ansatte er det et krav, at der oprettes en arbejds-
miljgorganisation. Du kan leese mere HER.

Herunder finder du en kort sammenskrivning af rolle-
og ansvarsfordelingen:

Arbejdsgiveren: Skal serge for, at arbejdsforholdene er sik-
kerheds- og sundhedsmeessigt fuldt forsvarlige. Har ansva-
ret for, at der bliver lavet en arbejdspladsvurdering. Skal ser-
ge for, at alle ansatte far den ngdvendige opleering i at ud-
fore deres arbejde pa en farefri made.

Lederen: Skal sikre, at de ansatte kan udfere deres arbejde
sikkerheds- og sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt. Skal af-
veerge fejl og mangler eller give arbejdsgiveren besked her-
om, hvis lederen ikke selv kan lgse det. Har desuden bade
pligt og ret til at treeffe de nodvendige foranstaltninger.

Arbejdsmiljerepraesentanten: Velges af de gvrige ansat-
te. Skal deltage aktivt i arbejdsmiljgorganisationens arbejde
og give viden, rad og vejledning videre til kollegaer.

De ansatte: Skal tage et aktivt medansvar for at sikre et godt
arbejdsmiljg. Skal folge de givne regler og gore opmeerksom
pa fejl og mangler, som pavirker sikkerheden.

Du kan finde en "Arbejdsmiljgvejviser”inden for undervis-
ningsomradet HER.

Tilsyn

Skolen har pligt il at fere tilsyn med eleverne i undervisnings-
tid, frikvarterer, spisepauser osv. I Bekendtgerelse nr. 703 af
23.06.14 beskrives det, at tilsynet indtreeder 10 minutter fer,
undervisningen begynder og opherer umiddelbart efter endt
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undervisning, nar eleverne har haft rimelig tid til at forlade
skolens omrade.

Det er kommunalbestyrelsen, der har det overordnede
ansvar for, at der fores tilsyn, mens det er skolebestyrelsen,
der skal fastseette principper for tilsyn. Skolens ledelse be-
slutter, hvordan tilsynet skal udferes, og den enkelte leerer
har ansvaret for, at tilsynspligten overholdes. Safremt un-
dervisningen foregar udenfor skolens omrade, omfatter til-
synet ogsa eleverne under transporten fra skole til andet
undervisningssted.

Skolen har skeerpet tilsynspligt, nar undervisningen fore-
gar i lokaler eller pa steder med seerlige risikomomenter, fx
idreetslokaler og -anleeg. Desuden har skolen skeerpet tilsyn
ved ekskursioner, idreetsarrangementer, badning og lign. Du
kan leese mere i paragraf 1-11 HER.

Herunder kan du laese om ekskursioner og lejrskoler, som
fx idreetsdage eller et steevne over flere dage.

Vejledning om ekskursioner,

lejrskoler og skolerejser mv. i folkeskolen

Der skelnes mellem hhv. ekskursioner, lejrskoler og skole-
rejser, og nedenfor er en kort beskrivelse af de tre former.
Du kan leese mere HER.

Ekskursioner speender fra en enkelt lektion til hele dagen.
Det er en del af den daglige undervisning og foregar saledes
i undervisningstiden. Der er mgdepligt for eleverne. Det kun-
ne fx veere en idreetsdag eller et besgg hos en idreetsforening
ifagetidreet. Kommunen skal betale udgifter til transport, ind-
gang/entré. Kommunalbestyrelsen kan kreeve, at eleven selv
star for forplejning.

Lejrskoler er undervisning over flere skoledage pa en lo-
kalitet uden for skolen. Der er madepligt, men skolen kan
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ikke gennemtvinge udvidelse af undervisningstiden (fx til
overnatning). Kommunen skal betale udgifter til transport,
ophold, entré og lign. Foraeldre og elever kan tilfgje ekstra
midler til seerlige oplevelser, der foregar i, hvad der svarer
til, elevernes fritid.

Skolerejser indeholder mindst én overnatning. Skolen ansg-
ger om kommunal medfinansiering. Formalet er at skabe et
supplement af mere samveers- og oplevelsesmeessig karakter
til den daglige undervisning. Skolerejser er séledes et supple-
ment og et alternativ til undervisning. Alle har ret til at kom-
me med, uanset om eleven og dennes foreeldre har medvirket
til at deekke de udgifter, der ikke deekkes af kommunen.

Lokalet

I BranceArbejdsmiljeRadets (BAR) branchevejledning til
grundskolen “Nar klokken ringer”er der fra side 50 beskre-
vet vejledninger og love for lokalets indretning, belysning
osv. i faget idreet. Herunder findes en kort gennemgang af
vejledninger og regler, men det anbefales, at du leeser hele
kapitlet side 50-55 HER.

Indretning af lokaler (idreetshal og gymnastiksal): I dette
afsnit gives vejledning i lokalets indretning i forhold til loft,
gulv, veegge, belysning (dagslys og el-belysning), opvarm-
ning, ventilation og luftfugtigched samt akustiske forhold. I
forbindelse med sidstnaevnte kan du leese mere om stej HER.

Omkladningsrum mv.: I dette afsnit er der beskrivelser af
forhold vedr. omkleedningsrum, baderum, leererrum, red-
skabsrum samt seerlige faciliteter til styrketreening. I forhold
til redskabsrum er der vejledning om, at det er placeret i til-
knytning til hallen eller salen, og at der ikke er niveaufor-
skel pa gulvene. Pa den made kan redskaber transporteres


https://www.retsinformation.dk/forms/R0710.aspx?id=163981
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pa vogne. Tunge sammenrullede matter og store madrasser
skal kunne fastgeres til veeggen og altid transporteres med
tekniske hjeelpemidler. Minitrampoliner skal kunne opbe-
vares aflast.

Svemmehal: Selvom svemmehallen som oftest ikke er en
del af skolen, er det stadig skolens ansvar, at forholdene for
ansatte og elever er i orden. Det geelder bl.a. indeklimaet,
vandets temperatur, klorindhold, rummets indretning samt
forhold omkring livredning, bassinpreve og tilsyn. Du kan
leese mere om arbejdet i svemmehaller HER.

Udenders idraetsanlag: Nogle skoler har egne udenders
idreetsfaciliteter, mens andre skoler laner sig frem. Ligesom
ved svemmehallen er det skolens ansvar, at arbejdsforhol-
dene er i orden for leerere og elever. Samtidig er det vigtigt,
at sikkerheden er i orden med hensyn til underlag og be-
leegning.Ved oprettelse af forhindringsbaner og kondibaner
er det vigtigt med en grundig risikovurdering, der skal sik-
re, at forhindringer bade er speendende og sikre at bruge.

Redskaber: Dette afsnit indeholder vejledning omkring
sikkerhedseftersyn, og det anbefales, at skolen hvert ar far
deres redskaber gennemset. Mange leveranderer tilbyder
arlige eftersyn. Derudover er det arbejdsgiverens ansvar, at
de ansatte har faet en grundig instruktion i brugen af red-
skaber. Ved nogle udenders idreetter kreeves seerlige risiko-
vurderinger, hvilket bl.a. geelder kastediscipliner, tri- og
duathlon, klatring, rapelling, kajak, kano, roning og andre
former for sejlads. Der ber i planleegningsfasen underseges,
hvilke risici der er forbundet med den pageeldende idraet,
samt hvilke krav der stilles til underviseruddannelse og sik-
kerhedsforanstaltninger. Nogle af de neevnte idreetter bliver
beskrevet i kapitel 2-7 her i bogen.

Idraetsredskaber, trampolin mv.: Som idreetsleerer skal du
veere opmeerksom pa left og handtering af tunge redskaber
som madrasser, plint, trampoliner, handbold- og fodbold-
mal. Nyere redskaber har ofte monteret hjul, som letter ar-
bejdet, og det kan veere en fordel at bruge hjeelpemidler, nar
de tunge redskaber skal flyttes. I kapitel 4 kan du leese mere
om brugen af trampoliner i skolen. Det er ligeledes vigtigt
at vurdere ulykkesrisikoen ved handtering af redskaber. Som
idreetsleerer skal du veere opmeerksom pa, at eleverne fak-
tisk er omfattet af arbejdsmiljelovens udvidede omrade, nar
det drejer sig om arbejdstunktioner, der ikke skeri selve un-
dervisningssituationen som ved flytning af redskaber. Det
betyder i praksis, at elever i videst muligt omfang skal und-
ga at lofte genstande, der vejer mere end 12 kg.

Forstehjeelp: Der bor veere forstehjelpsudstyr i lokalet, og
underviseren bor veere uddannet i brugen heraf.

Litteratur og links
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/sikkerhedsarbejdet/sikkerhedsorgani-
sationen/
http://arbejdstilsynet.dk/da/arbejdspladsvurdering/arbejdsmiljovejvi-
sere/2009-35-undervisning.aspx
https://www.retsinformation.dk/forms/R0710.aspx?id=163981
https://www.retsinformation.dk/forms/R0710.aspx?id=163981
https://www.retsinformation.dk/Forms/R0710.aspx?id=23242
http://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/2197419/maar-klokken-ringer.pdf
http://www.godtskolebyggeri.dk/stoej
http://www.bar-service.dk/Files/Billeder/BARservice/pdf/Kultur%20
0g%20idraetsaktiviteter/0770_BAR_svomme.pdf
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Kapitel 2: Lab, spring og kast

Af Henrik Mansted Larsen

Henrik Monsted Larsen er cand. scient i idreet fra Kebenhavns
Universitet. Fra 1999-2009 Seminarielektor i idreet ved Laerer-
uddannelsen Zahle, Professionshejskolen UCC og underviser i
atletik ved Institut for Idreet, KU. Har fra 2009 arbejdet som pro-
jektleder i DGI-byen og Kebenhavns Kommune med idreet for
udsatte grupper. Henrik er mangedrig atletikudever og treener af
bade ungdom og seniorer, bredde og elite. Bl.a. treener i Dansk
Atletik Forbunds talentudvikling i en kort periode.

En stor tak til studielektor Mikkel Sorensen og underviser i
atletik Birger Fisker, begge Institut for Idreet og Ernaering, KU for
feedback og sparring.

Leb, spring og kast er bevaegelsesfundamentet for alle bern
og samtidig atletikkens discipliner. Sddanne aktiviteter star
centralt i udviklingen af elevernes grundleeggende beveegel-
sesmenstre. Lob, spring og kast og atletikkens discipliner ber
derfor prioriteres i idraetsundervisningen til trods for mulige
organisationsmeessige og sikkerhedsmeessige udfordringer.

Lob, spring og kast er et kompetenceomréde i Feelles Mal
med feerdigheds- og vidensmal pa alle trin. Omradet skal sa-
ledes indgd i idreetsundervisningen, og eleverne skal opna vi-
den og feerdigheder inden for lgb, spring og kast i lebet af de-
res skolegang. Se mere HER.

Anbefalinger

Generelt

* Opvarmning: Da lgbe-, spring- og kasteaktiviteter inde-
holder et stort element af eksplosive aktiviteter, er det vee-
sentligt, at eleverne er varmet grundigt op. Det geelder seer-
ligt i de storre klasser. Opfordr eleverne til at have varmt
treeningstej pa, nar I er ude — ogsa nar de har varmet op.

¢ Anvend dit kendskab til klassens alder, modenhed og er-
faring, nar du vurderer sikkerhedsaspektet ved undervis-
ning i atletik og lebe-, spring- og kasteaktiviteter.

* Brug tid pa at undervise eleverne i god adfeerd — seerligt
hvis I feerdes pa et stadion eller andet sted, hvor flere
grupper laver lobe-, spring- og kasteaktiviteter.

Idreetsleereren - arbejdsmiljo og sikkerned | 13
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God organisering er veesentligt for undervisningen i at-
letik og labe-, spring- og kasteaktiviteter. Serg for at or-
ganisere undervisningen, sa der er et minimum af ven-
tetid for eleverne.

Udstyr skal tjekkes og veere uden fejl og mangler.

Spring

Ved hejdespring serg da for, at madrassen (landingsom-
radet) er stor nok - sddan at eleven ikke lander udenfor
landingsomradet (optimalt 5*4 m, minimum 3*2 m) og
har en passende hgjde (helst 40-60 cm) afstemt med ele-
vernes kropsdimensioner og erfaring (en tyndere
nedspringmatte kan anvendes, hvis den placeres pa et
forhgjet underlag). Serg ligeledes for, at madrassen (lan-
dingsomradet) ikke har huller i skummet og er tyk nok
til de elever, der springer.

Anvend evt. tryllesnor (elastiksnor) til hejdespring, sa
eleverne ikke lander pa en hard overligger.

Seet en kegle midt pa afseetsomradet, sa eleverne tvin-
ges til at seette af sadan, at de lander midt pa madras-
sen.

Spring ikke, hvor afseetsomradet er glat, da der er risiko
for, at eleven glider i afseettet.

Ved leengdespring/fladspring serg da for, at sandkassen
er passende dyb (ikke under 38 cm).

Ved leengdespring/fladspring serg da for, at sandkassen
rives, sa eleven ikke lander i et hul. Vend rivens teender
mod underlaget, nar den ikke anvendes.

Ved trespring/gentagne afsaet sorg da for, at eleverne
har den passende styrke og erfaring, sa overbelastning
undgas.

Opvarmning og vedligeholdelse af varm muskulatur er
veaesentlig ved leengdespring, da belastningen seerligt pa
baglarene er stor.

14 | Idreetsleereren - arbejdsmiljo og sikkerhed

¢ Ved stangspring skal sikkerheden have seerlig opmeerk-
somhed:

- Steenger skal veere uden fejl og mangler (dupper skal
veere originale, der ma ikke vaere revner eller meerker
efter slag pa steengerne).

- Anvend steenger, der passer til elevernes alder, vaegt
og erfaring (stangen ma ikke veere for blad).

- Vejled eleverne til ikke at holde for hejt pa stangen.

- Landingsomradet skal veere stort (min 5*5 m) og sam-
menheengende (ma ikke veere stykket sammen af fle-
re madrasser). Se ogsé under hgjdespring for anbefa-
linger vedr. landingsomradet.

- Sergfor, at der er madrasser pa siden af afseetskassen.

- Standerne til overligger skal veere stabile.

- Afseetskassen skal veere stabil.

Lob:

* Sorg for, at underlaget er jeevnt og uden huller.

* Sorg for at instruere eleverne i at faerdes pa stadion/le-
bebanen, som de ville faerdes péd en almindelig trafikeret
vej.

¢ Ved heekkelob skal haekken placeres saledes, at den kan
veelte, hvis den bliver ramt af leberen (udliggerne vender
modsat leberetningen).

e Sorg for, at heekhgejder og afstande passer til elevernes
alder og erfaring — start med meget lave forhindringer
(15-30 cm) og og gradvist hgjden, som elevernes erfaring
og tryghed stiger.

* Seorg for at instruere eleverne i at holde banen ved sprint-
lob for at minimere risikoen for sammensted. Dette geel-
der seerligt ved stafetlab.

¢ Opvarmning og vedligeholdelse af varm muskulatur
er vaesentlig, da belastningen seerligt pd baglarene er
stor.



Ved anvendelse af startpistol ma denne kun benyttes af
en person, som har vabentilladelse. Lees mere HER.

Det anbefales at anvende et klaptree i undervisningssam-
menheenge. Serg for, at tidtagere ved mallinjen star ude
i siden, sd sammenstgd undgas.

Kast:

Serg for, at ingen feerdes i nedslagsomradet eller i

naerheden heraf, mens der kastes.

Serg for, at kasteredskaberne og gvelserne passer til ele-

vernes alder (kropssterrelse) og erfaring.

Underlaget ber veere plant og fast (ikke grees og grus). Ce-

ment er at foretraekke til kuglestod og diskos/slyngbold.

Astalt eller kunststof er at foretraekke til spyd-/boldkast.

Overvej at anvende alternative og mere sikre kastered-

skaber, fx bolde i stedet for spyd, hulahopringe eller an-

det i stedet for diskos.

Instruer eleverne, sa de bliver seerligt opmeerksomme pa

ikke at ramme nogen, nar spyd traekkes tilbage inden

kast, og nar spyd treekkes ud af jorden.

Organisering af elever:

- Eleverne skal organiseres pa en sadan made, at de ikke
er til fare for hinanden, nar de kaster. Placer dem med
2-3 meters afstand pa linje, pa siderne i en trekant af-
meerket med kegler eller i en cirkel.

- De elever, der ikke kaster, skal sta mindst 2 meter bag
den, der kaster.

- Ved diskoskast og slyngboldkast placeres eleverne bag-
ved og til venstre for en hejrehdndskaster og bagved
og til hejre for en venstrehandskaster.

- Tillad ikke eleverne at lege med kasteredskaberne, nar
de ikke kaster/laver gvelser.

- Da kastedisciplinerne gver stor belastning pa elever-
ne, seerligt albue og skulder, bor antallet af maksima-

le kast begraenses, sa leenge eleverne kun i begreenset
omfang behersker en rimelig teknik.
® Regler for at kaste:

- Gor det klart for eleverne, hvem der kaster hvornar —
ingen henter redskaber, for alle (evt. i gruppen)
har kastet.

- Kast ikke tilbage mod gruppen.

- Spyd transporteres lodret i alle situationer (spidsen
peger mod underlaget).

Litteratur og links

Benjaminsen, Tage m.fl. (1981): Atletik i skolen, Skoleidreettens forlag
Carr, Gerry A. (1991): Fundamentals of Track and Field, Leisure Press
Serensen, Mikkel (2008): Laerebog i atletik, IFI KU

www.dansk-atletik.dk (folderne “Kastesikkerhed” og ”Sikkerhed i

stangspring”)
www.emu.dk (Forenklede Feelles Mal 2014, Idreet)
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Af Line Wedell Pape

Line Wedell Pape er specialundervisningslerer ved Center for
Specialundervisning for Voksne i Kebenhaon. Fra 2005 til 2011
i bestyrelsen for Dansk Idreetsleererforening. Laereruddannet med
idreet som speciale ved Frederiksberg Seminarium (1994) og gen-
nemfort det 1-drige studium i Friluftliv ved Institut for idreet
2002. Har siden sin uddannelse til Friluftsvejleder benyttet det
i undervisningssammenhaenge.

En stor tak for hjeelp til Carsten Lau Isaksen, Udviklingskon-
sulent i Dansk Klatreforbund, Rune Dahl Mortensen og Lisbeth
Praém, tidligere og nuveerende udviklingskonsulenter i Dansk
Kano og Kajak Forbund samt Ronja Egsmose, Dansk Forening
for Rosport for deres store hjeelp og vejledning i specifikke afsnit.

Natur og udeliv er et kompetenceomrade i Feelles Mal for
6.-9. klassetrin. Eleverne i de eldste klasser skal saledes
opna feerdigheder og viden inden for friluftsaktiviteter. Bl.a.
skal eleverne kunne gennemfere orienteringsleb og udvik-
le friluftslivsaktiviteter pa land og pa vand. Se mere HER.

Friluftsliv og friluftsaktiviteter leegger op til kvaliteter som
ansvarlighed, tolerance og samarbejde. Det paradoksale er dog,
at et af friluftslivets store paedagogiske forcer; den tydelige
konsekvens af egen handling, er sd gennemslagskraftig, at det
i for stor malestok kan have fatale folger. Det er i dette per-
spektiv, at kapitlet forseger at hjeelpe med rad og vejledning,
sa du kan veere pa forkant med det sikkerhedsmaessige aspekt.

Det er for meget forlangt, at den enkelte idreetsleerer skal
kunne deekke en faglig og sikkerhedsmeessig forsvarlig idraets-
undervisning for samtlige friluftsaktiviteter. Gor op med dig
selv som ansvarlig idreetsleerer, hvor meget du mener, at du
med ansvar for det sikkerhedsmaessige aspekt kan deekke ved
selv at undervise, og gd sa i dialog med din leder om, hvor-
nar I mener, at sikkerheden er tilgodeset tilstreekkeligt.

Den vigtigste anbefaling i denne sammenheeng er:
Fa “eksperter’ (uddannede friluftsvejledere eller uddannede
instrukterer fra idreetsforeninger) til at sta for undervisningen
i friluftslivets aktiviteter, hvis du ikke selv som idreetsleerer har
den nedvendige uddannelse, erfaring og ekspertise.
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I begrebet friluftsliv ligger der en tydelighed i, at undervis-
ningen for langt den sterste del vil foregd udenfor (forhabent-
ligt) og gerne veek fra skolens omrade. Derfor tages der ogsa
udgangspunkt i at behandle denne undervisningsform.

Lovkrav

Der findes ingen lovformelige krav til uddannelse indenfor
friluftsliv. Der er dog klare anbefalinger, som naevnes under
hvert delafsnit. Til gengaeld har du som leerer det lovforme-
lige ansvar i forhold til undervisningstilsynet og pa maden
at feerdes i naturen. Derudover er der efter den tragiske ulyk-
ke pa Preesto Fjord 2011 lavet tydelige regler af Sefartssty-
relsen for at tage elever med ud pa vandet.

Bliv ikke skreemt af angsten for tert og uforstaeligt stof —
det er det ikke. Det er derimod vigtige aspekter, du som lee-
rer skal tilgodese i forbindelse med sikkerheden.

Se kapitel 1 om tilsynspligten og vejledningen for eks-
kursioner, lejrskoler og skolerejser. Det er dit ansvar som
idreetsleerer at serge for, at undervisning i natur- og udeliv/
friluftsaktiviteter vurderes pa baggrund af ovenstaende.

For at sikre at du og eleverne feerdes i naturen i overens-
stemmelse med loven, bar du leese de tre nedenstaende links.
Her star bl.a., hvordan reglerne er for feerden pa strande, i
skove, pa udyrkede arealer, pa klitfredede arealer og pa veje
og stier. Langt de fleste steder ma man feerdes til fods og i
kortere perioder.

e NATURBESKYTTELSESLOVEN af 21/06/2007, kapitel 4:
Offentlighedens adgang til naturen § 22 til § 29. (se HER).

e VEJLEDNING OM NATURBESKYTTELSESLOVEN af
1993, Kapitel 10: Offentlighedens adgang til naturen. (se
HER).

e BEKENDTGORELSES OM OFFENTLIG ADGANG til
at feerdes og opholde sig i naturen af 20/11/2006. (se
HER).
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P& Naturstyrelsens hjemmeside kan du finde en oversigt over
de forskellige regler, der er om hhv. vand ogland, skov og strand.
Samtidig kan du leese mere om at feerdes i naturen og bestille
overnatning pa lejrpladser. Serg for at skaffe de nedvendige
tilladelser fx til overnatning eller aktiviteter, der kreever seerligt
udstyr (fx orienteringslob og treeklatring). Lees mere HER.

Nar I feerdes pa vand, er der helt seerlige regler, som du kan
leese mere om pd Sefartsstyrelsens hjemmeside. Reglerne er
geeldende fra den 1. oktober 2012 og omfatter skoler og insti-
tutioners sejlads og aktivitet til s@s. Sefartsstyrelsen kreever, at
alle skoler og institutioner forud for aktiviteter pa vandet ud-
arbejder en seerlig sikkerhedsinstruks. Desuden skal skoler og
institutioner veere deekket af en seerlig ansvarsforsikring, hvis
de selv arrangerer aktiviteter pa vand. Se mere HER.

Skolen kan med fordel veelge at gennemfore en aktivitet
pa vand i samarbejde med en idreetsforening, fx en sejlklub,
roklub eller kajakklub, hvor klubben stiller materiel og in-
strukter til radighed. Sddanne klubber er deekket af Idreettens
Forsikringer hos Ttyg, og klubben er dermed ansvarsforsikret
ved aktiviteter for ikke-medlemmer, fx skoleelever. Denne
forsikring vil dermed deekke et eventuelt erstatningskrav. Se
mere HER

Generelt om ansvar
Det baerende princip ved friluftsaktiviteter er “tur efter evne”,
hvilket vil sige, at turlederen, som i mange tilfeelde er leere-
ren, skal kunne vurdere sine egne og elevernes forudseet-
ninger og kompetencer, for aktiviteter seettes i gang. Dette
betyder, at det er vigtigt at kende sine elever forinden, da
det skal sikre, at du som leerer kan handtere undervisnin-
gen pa betryggende vis, og at eleverne far udfordringer pa
passende niveau og i et trygt miljo.

Enhver, der har ansvar for andre, skal altid overveje, hvad
der kan ga galt, og hvad der skal gores, hvis uheldet er ude,
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og selvfolgelig forst og fremmest hvordan det kan forebyg-
ges. Det kan ikke anbefales ofte nok, at leereren ber have en
uddannelse relateret til friluftsaktiviteten eller pa anden vis
have tilegnet sig relevante kompetencer. Hvis man ensker
at lave aktiviteter, der ligger uden for ens kompetenceom-
rade, ber man engagere veluddannede personer.

I forhold til ansvar for sikkerheden lyder det fra Under-
visningsministeriet:

Det er altid kommunalbestyrelsen, der har ansvaret for un-
dervisningen og for, at der er fornpdent tilsyn med eleverne, og
det kan ikke fraskrives med henvisning til, at der er hyret en gee-
steleerer. Dette udelukker ikke, at kommunen kan gores regres
over for vedkommende, hvis der er et ansvarsgrundlag.

(Undervisningsministeriet, e-mail fra Ole Hoilsom Larsen,
25.10. 2009)

Generelt om friluftsliv og turaftaler
Som leerer skal du overveje, hvordan der skabes og bibehol-
des et overblik under hele forlgbet. Nér gruppen beveeger sig
rundt, skal der sd veere en leerer foran og en bagved gruppen?
Eller kan gruppen overskues pa anden vis? Husk at gruppen
ikke kan beveege sig hurtigere end den langsomste i gruppen.
Der ber altid veere minimum to kompetente undervisere til-
stede. Hvis uheldet er ude, skal den ene kunne forlade grup-
pen for at tage pa hospitalet med en evt. tilskadekommen.
Det skal aftales imellem alle parter, hvordan turen/akti-
viteten foregar. Hvordan felges gruppen ad? Hvornar stop-
pes der? Hvor og hvornar venter gruppen pa hinanden?
Hvilke signaler bruges til at kommunikere med? Hvem har
mobiltelefon med? Hvor tit holdes pause? Hvad med mad
og drikke? Evt. ryge-/alkohol- og mobilpolitik? Der kan veere
flere aftaler, I ber lave inden, og hvor det er muligt, ber du
lade eleverne veere med i planleegning og beslutninger, da
det oger ansvarsfolelsen.

Hvis der er vandomrader eller andre faremomenter til-
stede, bor eleverne altid feerdes minimum 2 og 2 - gerne 3
og 3, da én vil kunne blive hos en evt. tilskadekommen, og
én kan lgbe efter hjeelp.Veer desuden opmeerksom p4, at der
ienkelte omrader i landet stadig er risiko for stort set ingen
eller i hej grad ringe mobiltelefon-deekning.

Uanset hvor velovervejet og kompetent leereren er, kan
der altid ske uheld, og derfor skal ferstehjeelpsudstyr med-
bringes ved alle aktiviteter (se liste under afsnittet: ‘Over-
ordnede lister over udstyr til friluftsliv... ). Det kan anbe-
fales, at alle deltagere gennemgér et forstehjeelpskursus el-
ler dele af et kursus, for aktiviteten udferes. Husk at tjekke,
om der evt. er elever, der bruger saerlig medicin mod fx epi-
lepsi. Serg for at koordinere og fa accept af din ledelse om,
hvordan sikkerheden er tilgodeset og overholdt.

Friluftsliv pa land

Som neevnt ferst i kapitlet kreever friluftsaktiviteter i nogle
tilfeelde seerlige tilladelser. Tjek Naturstyrelsens hjemmesi-
de HER samt Skovforeningens hjemmeside HER.

Cykling/vandring

Ved disse aktiviteter skal der tages trafikale hensyn, og el-
lers er det vigtigt med gruppeledelse. Ofte indebeerer cyk-
ling/vandring, at en sterre gruppe/klasse opdeles i mindre
grupper — det kan fx veere ved aktiviteter som orienterings-
lob eller ved cykling/vandring over leengere afstande. Her
er det vigtigt at fa tilladelse fra foreeldre og ledelse til, at ele-
verne kan feerdes pa egen hand.

Anbefalinger:

¢ ve cykling og feerdselsregler.

* Aftale start, stop, vente-procedurer og signaler.
* Tjekke materiel for tur.
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¢ Tale om hvor meget veegt, der ber beeres pa ryggen.

¢ Hele gruppen skal involveres og ansvarliggeres i forhold

¢ Have gennemgdet kortafleesning (evt. simpel kompas el- til ruter, afstande og stoppesteder.

ler GPS-brug).
e Aftale hvad man gor i tilfeelde af uheld.

e Hver gruppe har et kort over omradet, mindst én mobil-
telefon (husk at tage forbehold for, hvis der ikke er deek-

e Enklar aftale om, at INGEN efterlades alene (man er al- ning), mad og drikke og en forstehjeelpskasse.

tid min. 2 sammen).

¢ Husk pumpe, lappegrej, veerktgj, cykelhjelme, cykellyg-
ter, vand og ‘energibarer’.

Overordnede udstyrslister - med sikkerhedsbrillerne pa

Motto: Meet, tor og varm! (M-TV)

Personligt

Telt eller bivuakovertreek (presenning)
og plokker (evt. laves de af pinde)

Sovepose og evt. lagenpose

Liggeunderlag

Lille siddeunderlag

Toiletgrej og lille handkleede

Pandelampe/lommelygte (husk at tjekke batterier)

Tallerken, kop og bestik

Drikkedunk og evt. termokande

Vand

Toiletpapir

Notesbog og blyant

Kompas (eller GPS)

Dolk/lommekniv (om muligt)

Kasket, solcreme, solbriller (varmt, solrigt vejr)

Flgjte (som hjeelp til kontakt)

Kort over stedet

Opladet mobiltelefon
(husk at aftale mobil-politik fer turstart)

Regntej (tjek vejrudsigten)

Stevler/gummistevler

Varm sweaters (fx uld eller fleece)

Jakke

Varme sokker

Lange underbukser

Varm langeermet undertraje

Varm hue (husk det gamle rad, at fryser man om tee-
erne, sa hjeelper det at tage en hue pa, da omkring
40 % af ens kropsvarme afgives fra hoved), halster-
kleede og vanter (tjek evt. vejrudsigten).

Ekstra tgj til at kunne skifte til,efter endt vandring eller hérdt ar-
bejde, nar man er blevet vad ved sved eller ved evt. regn eller kaen-
tring. Ligeledes geelder det ved evt. overnatning, hvor temperatu-
ren daler markant (uld holder pa kropsvarmen, selvom det bliver
vadt. Det gor bomuld ikke — det afleder til gengeeld varmen).
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Felles

Dkse, (folde-)sav og skovl

Sisal (hampesnor)

Gaffatape

Dunke til vand. Husk at tjekke, hvor der kan hentes drikkevand!

Kogegrej: Gryder, pander, grydeskeer, paletknive, skee-
rebraedder, knive. Opvaskebgrste/-svampe, klude, vi-
skestykker, biologisk nedbrydeligt opvaskemiddel

Til mad pa bal: Breende, teendstikker, balhandske, balstaenger el-
ler trefodsopheaeng (hvis man ikke selv bygger den derude af gre-
ne), evt. braendere (-sprit, -gas, -benzin).

Forstehjalpskasse
Plaster/vabelplaster Smertestillende medicin
Pincet til fjernelse af skovflater Renseservietter/-middel mod sarinfektion
Ispose Sportstape
Elastikbind og gazebind Saks

Middel mod diarré

Middel mod insektbid (klge, haevelse)

Evt. teeppe til forfrosne personer

Det er vigtigt, at ALLE ved, hvor ferstehjelpsudstyret er.

Lejrliv

Der findes over 140 lejrpladser for grupper pa Naturstyrel-
sens hjemmeside, og de er abne for det organiserede fri-
luftsliv herunder skoler og institutioner. De indeholder som
regel en eller flere bélpladser, og ofte er der adgang til drik-
kevand i neerheden. Nogle steder kan man desuden veere
heldig at finde en shelter. Der er normalt skiltet om regler-
ne for brug af pladserne, men generelt geelder det, at man
skal bruge de etablerede ildsteder, og hvis man selv etable-
rer balpladser, skal torven graves op og leegges peent pa plads
efter brug. Al affald, der ikke er breendt, skal med hjem, og
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der skal naturligvis ryddes peent op efter brug, sa pladsen
er peen og indbydende til de naeste brugere. I perioder med
steerk torke og risiko for skovbrand kan politimesteren eller
skovrideren helt forbyde brug af aben ild, hvilket selvfelge-
lig skal respekteres.

Se mere HER.

Ved lejrliv er det vigtigt at gennemteenke faremomen-
terne gkse, kniv og bal. Derudover er det en god idé at af-
tale, hvortil eleverne kan beveege sig veek fra lejrpladsen.
Husk desuden at tjekke for skovflater efter hver endt dag
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i skoven. Se anbefalinger for hhv. gkse, kniv og bal herun-
der.

Anbefalede aftaler/regler ved brug af ekse:

® Der er altid en leder med, nér gksen er i brug.

® Det er gksesvingeren, der har ansvaret.

¢ Afmeerk et omrade for huggepladsen og serg for, at der
ikke er andre, der kan rammes, hvis noget smutter.

¢ Tjek jeevnligt at oksehovedet ikke sidder lost.

e Brug fast underlag som huggeblok (en treestub eller en
stor keevle).

¢ Ved klgvning kan det anbefales at bruge gksen som kile,
som bankes ned med et treestykke.

Anbefalede aftaler/regler ved brug af kniv:

e Der er altid en leder i neerheden, nar snitteknive/dolke
er i brug.

* Snitteretningen er kun ud af/veek fra kroppen.

¢ Husk at ved lov ma knivsbladet kun have en leengde pa
7 cm. Kniven skal have et anerkendelsesveerdigt formal,
eller man kan sgge om tilladelse til at benytte kniven. Se
mere HER.

Anbefalede aftaler/regler ved brug af bal:

o Telte slas op et godt stykke veek fra balpladsen.

¢ Hav altid en udvalgt balvagt.

¢ Fornuftige bevaegelser ved balstedet (ingen lob og leg).
e Hav altid vand/ildslukker ved bélet.

* Sorg for sikre opteendingsmuligheder.

Kost

Som turleder vil man have et vist ansvar for elevernes kost-
indtagelse, sd alle kan sta imod og gennemfore friluftsturen.
Dette er en vigtig (og til tider undervurderet) faktor for at

fremme sikkerheden. Energi- og madunderskud vil bade

veere psykologisk og fysisk uhensigtsmeessigt.

¢ Husk NOK mad! Nér man er ude, bruger man mere ener-
gi og sulten er som regel sterre.

* Husk at tage hensyn til, hvad det er for en gruppe, man
skal fodre’. Kedeligt og darligt smagende mad kan tage
"toppen’ af friluftsoplevelsen.

¢ Planleeg mange sma mellemmaltider for at fa fyldt ener-
gidepoterne op.

* Husk masser af veeske bade for, under og efter en hard
aktivitet.

e Hyvis der skal laves mad pa bal, skal man overveje, om
man kan finde breende pa stedet, eller om man skal med-
bringe det. Man kan ogsa veaelge at bruge breender (sprit,
gas, benzin).

¢ Nar man medbringer madvarer, skal man overveje hold-
barheden af disse sdsom meelk, kod, grontsager, gryn
0sV.

* Mad- og drikkevarer, der skal holdes koligt, kan enten
leegges i koligt vand eller holdes koldt ved at grave et dybt
hul med lag af evt. en matte eller rafter med torv.

* Torret, saltet kod og fisk holder sig nemt ligesom frugt
og grontsager, vakuumpakket rugbrod og fedevarer i hel-
konserves.

* Husk af hygiejnemeessige grunde at have mindst to spaek-
breedder med, sa kad og grent er adskilt.

¢ Skold gerne kokkengrejet.

e Husk at en lejrplads skal efterlades i samme stand, som
man fandt den.

Klatring (tree/vaeg/klippe)

Der bor stilles krav til undervisernes egenfeerdigheder og
indsigt i faremomenter som vind, regn, kulde, materiel osv.
Klatreinstrukteren ber veere uddannet indenfor den klatre-
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https://www.politi.dk/da/servicemenu/baggrund/Vaabenloven_knive.htm?WBCMODE=Prese
https://www.politi.dk/da/servicemenu/baggrund/Vaabenloven_knive.htm?WBCMODE=Prese
https://www.politi.dk/da/servicemenu/baggrund/Vaabenloven_knive.htm?WBCMODE=Prese

genre, I gnsker at gennemfore, altsa enten trae-, veeg- eller
klippeklatreinstrukter. Se mere HER

For viden om treeklatring, se HER.

Fa viden om klatreuddannelser, se HER.

Tilladelser

Arrangementer i de danske skove (eller pa klippe pa Born-

holm), der kraever seerligt udstyr som fx treeklatring og klip-

peklatring, kreever tilladelse. Du skal altsa soge tilladelse,

for du gar i gang, uanset hvilken form for tree- eller klippe-

klatre-aktivitet du vil udfere. Dette gor du hos Naturstyrel-

sen HER. Et af skovdistrikterne har formuleret et regelsaet

omkring klatring og afspejler ganske godt, hvad der forven-

tes, at man overholder. Deri skriver de blandt andet, at fol-

gende betingelser skal veere opfyldt ved treeklatring:

¢ Uddannet instrukter skal have ansvaret.

e Klatringen skal gennemferes forsvarligt ved brug af ud-
styr, som er UIAA eller CE godkendt.

® Der skal veere tegnet forsikring, som deekker evt. uheld.

e Al treeklatring pa distriktet foregar under eget ansvar.

Ved veegklatring skal du sege tilladelse ved den instans, der

er ansvarlig for klatreveeggen.

Speciel huskeliste for klatreture

Klatretilladelsen | UIAA (Union Internationale
des Associans d’Alpinisme)
-godkendt klatreudstyr

Hjelme Presenning til udstyr og siddeun-

(til tilskuere og
dem, der sikrer)

derlag til de ventende

Grensav Kikkert

Myggebalsam
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Ansvar og forsikringsforhold

Det er normalt, at institutioner, foreninger osv., som orga-
niserer treeklatring, har en ansvarsforsikring. Denne vil klat-
reinstrukteren veere omfattet af, hvis dennes instruktion
medferer en ulykke, som vedkommende kan ggres ansvar-
lig for. Generelt kan man sige, at hvis man vil veere pa den
sikre side, anbefales det at tage en snak med forsikringssel-
skabet og fé rede pa, hvad og hvornar forsikringen deekker
og under hvilke forudseetninger.

Friluftsliv pa vand

I Danmark er der meget kystlinje og en lang tradition for at
benytte vandet som transportmiddel. Det vil derfor veere mere
end oplagt at implementere vandaktiviteter i undervisningen.
Der er dog mange risici, nar man beveeger sig ud pa vandet.
Bl.a. er hurtige og uforudsete skift i vejr, vind og vandstrem-
me de store syndere, og dem bliver vi aldrig herre over. Der-
for er det vigtigt at kunne beherske teknikker og feerdigheder
i et storre omfang af vejr- og farvandstyper. Gode sikkerheds-
rutiner og redningsteknikker ger, at panik kan holdes pa af-
stand, ndr de overraskende situationer opstar.

Efter den tragiske ulykke ved Preeste Fjord i 2011 er alle nu
forhabentligt klar over risicienes omfang og skal tage hejde for
dem. Som tidligere neevnt skal der nu laves en seerlig sikker-
hedsinstruks, og skolen eller institutionen skal sikre sig, at der
er tegnet en seerlig ansvarsforsikring, inden man som skole og
institution bevaeger sig ud pa vandet. Se mere HER eller HER.

Hvis skolen gennemferer en aktivitet pa vand i samar-
bejde med en idreetsforening, hvor klubben stiller materiel
og instrukter til radighed, er klubben ansvarsforsikret gen-
nem Idreettens Forsikringer hos Tryg - ogsa ved aktiviteter
for ikke-medlemmer som fx skolelever. Se mere HER.

En god tommelfingerregel er, at man ikke bor beveege sig
ud i farvande, man ikke er parat til at acceptere en badetur i!


http://www.klatresamraadet.dk/
http://www.klatresamraadet.dk/
www.klatreforbund.dk/de-nye-uddannelser-i-dansk-klatreforbund-2/
http://klatreforbund.dk/de-nye-uddannelser-i-dansk-klatreforbund-2/ og http://klatreforbund.dk/uddannelse/
http://www.naturstyrelsen.dk/naturoplevelser/adgang/
http://www.naturstyrelsen.dk/naturoplevelser/adgang/
http://www.soefartsstyrelsen.dk/tema/informationomsejladsmedelever/Sider/Informationomsejladsmedelever.aspx 
http://www.soefartsstyrelsen.dk/Skibe/Sider/Forsikringafpassagerer.aspx#skoler
http://www.soefartsstyrelsen.dk/tema/informationomsejladsmedelever/Sider/Informationomsejladsmedelever.aspx
http://www.soefartsstyrelsen.dk/Skibe/Sider/Forsikringafpassagerer.aspx#skoler
http://www.idraettensforsikringer.dk/
http://www.idraettensforsikringer.dk/

SORG ALTID FOR AT ALLE BZRER
SVOMME- ELLER LIVREDNINGSVEST!
- Ogsa turledere, instruktoerer osv.!

Har redningsvesten nakkekrave, kan den holde en bevidst-
los person flydende, sd vedkommende kan traekke vejret
frit. Kraven kan dog virke beveegelsesheemmende, sa vurdér,
hvad der er vigtigst for hver enkelt elev.

Regler for god opfersel pa vandet

¢ Tag ikke ud alene, hvis ikke du er i stand til at redde dig
selv under de forhold, du ror/padler i.

¢ Kend dine begreensninger, og hold dig inden for dem.

* Veer opmaerksom pa de farer, du kan komme ud fori de
omrader, du feerdes i.

e Sorg for, at dit udstyr er egnet til dit niveau og de omgi-
velser, du feerdes i, samt at det overholder de almene sik-
kerhedsbestemmelser.

¢ Du skal kende til Sesportens Sikkerhedsrads relevante
foldere.

¢ Kano- og kajakroere ber forsta og respektere geeldende
natur- og miljelovgivning i de lande, de feerdes i.

* Vis hensyn til natur og milje.

e Kano- og kajakroere ber kende til regler for feerdsel pa
hav, sger og aer, og hvilke hensyn der skal tages ved isaet-
ning og optagning (hensyn til fredninger, grundejere, fi-
skere mv.)

Kilde: Dansk Kano og Kajak Forbund, se HER.

Ansvar og forsikringsforhold

Kanosamrédet refererer til 'Information om regler for pas-
sageransvarsforsikring ved erhvervssejlads for skoler, insti-
tutioner, naturskoler mv.”. Se mere HER.

Kano

Af sikkerhedsmaessige arsager, ber kanoture i undervisnin-
gen fraveelges udenfor udlejningssaesonen (oktober til maj),
hvor vandtemperaturerne oftest er sa lave, at en enkelt tur i
baljen sandsynligvis vil adeleegge oplevelsen for alle parter.
Derudover ber der stilles krav til undervisernes egenfeerdig-
heder og indsigt i faremomenter, vind, vand, kulde osv.

Uddannelse

Det anbefales derfor pa det kraftigste, at turlederen er in-
strukteruddannet. For uddybende oplysninger om uddan-
nelse mm. henvises til Dansk Kano og Kajak Forbund, se
HER samt til Kanosamradet, se HER.

For turen

* Tjekke at alle har en svemme- eller redningsvest, som
passer. Det er lovpligtigt, at der altid er godkendte red-
nings- og svemmeveste i de rigtige storrelser til alle, der
er ombord i en kano. Se HER.

¢ Kende til elevernes svommeevner.

* (Jve basisfeerdigheder som styretag (J-tag og fejetag), ven-
dinger, sideveerts flytninger (treektag, skubtag, scull) ogikke
mindst redningsmanevre og temning af vandfyldt kano.

¢ Aftale start, stop, vente-procedurer og signaler. Veer op-
meerksom pa, at det kan veere nemmere at se end at hore
hinanden pga. afstand.

¢ Aftale hvilken kano der ligger forrest og altsa ikke ma
overhales. Denne kano skal kende rute og ‘stoppesteder’
og skal kunne fa kontakt til ‘lederkanoen’.

» Aftale hvad man gor i tilfeelde af uheld.

¢ Tjekke materiel for tur. Kanoer skal veere typegodkendte
til institutionsbrug.

¢ Fa en vejrudsigt.

¢ Have kort over omradet.
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http://www.kano-kajak.dk/dkf/EPP/EPP_Generelt_om_EPP.pdf
http://www.kano-kajak.dk/dkf/EPP/EPP_Generelt_om_EPP.pdf s.5
http://www.kanosamraadet.dk/?forside,1
http://www.kanosamraadet.dk/?forside,1
http://www.kanosamraadet.dk/?forside,1
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http://www.kanosamraadet.dk/?forside
http://kano-kajak.org/uddannelse-2/
http://kano-kajak.org/uddannelse-2/
www.kanosamraadet.dk/?retningslinier-2015,35
http://kano-kajak.org/uddannelse-2/
http://www.kanosamraadet.dk/?generelle-retningslinier-2011,2
http://www.soesport.dk/psts/Sider/Redningsvestelivliner.aspx
http://www.soesport.dk/psts/Sider/Redningsvestelivliner.aspx
http://www.soesport.dk/psts/Sider/Redningsvestelivliner.aspx
http://www.soesport.dk/psts/Sider/Redningsvestelivliner.aspx
http://www.soesport.dk/psts/Sider/Redningsvestelivliner.aspx




Som leerer skal du overveje, hvordan der skabes og bibehol-
des et overblik under hele forlgbet. Nar gruppen bevaeger
sig rundt, skal der sd veere en leerer foran og en bagved grup-
pen? Eller kan gruppen overskues pa anden vis? Husk at
gruppen vil kunne sprede sig meget hurtigt pga. forskelle i
ro- og padlefeerdigheder, fysisk formaen og lyst til fart. Det-
te geelder ligeledes for kajakture.

Du ber overveje, om der skal laves en leererkano for hurtig
redningsmulighed, som ber ligge bagerst, eller to kanoer
med leerer/elever for spredning af leererressourcer. Husk al-
tid at undersege reglerne for adgang til ferske vande (sger
og aer) samt lovlig sejladstid hos den vandlebsregulerende
myndighed (kommunerne).

Huskeliste for kanoture

Pakke ting i vandteette poser Ekstra padler
eller tender og gerne bundet

til baden

Slaebetov Spand eller gse til

(og evt. karabinhager) temning for vand

Svamp til rengering af bund
Mad og drikkelse i hver bad

Evt. puder til knaeene

At alle er smurt med
solcreme

Evt. walkie-talkies i hver bad

Kajak
Der ber stilles krav til undervisernes egenfeerdigheder og
indsigt i faremomenter som vind, vand, kulde osv.

Uddannelse

Det anbefales derfor pa det kraftigste, at turlederen er in-
strukteruddannet. Der henvises til Dansk Kano og Kajak
Forbund, se HER.

For turen

¢ Kende til elevernes svgmmeevner.

¢ Tjekke at alle har en svemme- eller redningsvest, som
passer. "I perioden 1. oktober til 1. maj er det obligatorisk at
veere ifort svomme- eller redningsvest. Ikke frigivne roere har
pligt til at beere svgmme- eller redningsvest hele dret” (Dansk
Kano og Kajakforbund, Berne og breddeudvalget).

* (ve basisfeerdigheder som entring og udstigning af ka-
jakken, forskellige effektive paddelteknikker (rundtag,
styretag, stottetag, scull), selvredning, makkerredning og
makker pa slaeb.

* Tjekke materiel for tur.

¢ (Jve pakning af kajak.

¢ Aftale start, stop, vente-procedurer, signaler. Det kan veere
nemmere at se end at here hinanden pga. afstand.

* Sorge for at ‘parre’ kajakkerne to og to, som skal felges
ad og hjeelpe i tilfeelde af problemer eller uheld.

e Evt. aftale hvilket kajakpar der ligger forrest og altsa ikke
ma overhales. Disse kajakker skal kende rute og ‘stoppe-
steder’ og skal kunne fa kontakt til lederkajakken’.

¢ Aftale hvad man ger i tilfeelde af uheld.

¢ Fa en vejrudsigt.

¢ Planleegge ruten med undersogelse af farvandet (strom,
vanddybder, etc.)

» Skaffe sgkort over omréadet.

Se overvejelser om gruppens organisering under afsnittet
om kano.

Huskeliste for kajakture

Ekstra arer/pagajer Ngdraketter

Sleebetov og line (og evt.ka- | Sekort

rabinhager)
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http://kano-kajak.org/uddannelse-2/

Vandpumpe Evt. lang snere til at binde

pagaj fast til kajakken

Vadsko eller ekstra uldsok-
ker (sé stort fodtej ikke ge-
nerer ved frivillig eller ufri-
villig udstigning)

Paddlefloat (oppustelige pu-
der til padler ved selvred-
ning)

Sejlads
ved Kim Biinger

Kim Biinger har sejlet jolle, siden han var barn. Han var den for-
ste i Danmark, der skrev hovedopgave i sejlads inden for faget
idreet. Kim har leerereksamen fra 1978 og duelighedsprove og
yachtskipper I og 1. Han har undervist voksne til dueligheds-
prove siden 1983 og veeret censor for sofartsstyrelsen siden 1985.
Han har privat apteret to storre sejlbdde og sejlet 30.000 somil
som aktiv lystsejler. Kim er idémand, igangseetter og leder af Sej-
ladsprojektet i Svendborg Skoleveesen (1988). Dette er landets
eneste af sin art med 2000 skoleelever drligt inden for sejlbdds-
sejlads og kano og kajakroning.

Sejlads i skolen kan opfylde folgende mal:

* At give bern og unge mennesker en god og sund inte-
resse, de kan viderefare i deres voksenliv.

e At leere at overskride egne graenser.

e At leere at samarbejde under sneaevre forhold, hvor man
er atheengig af, at andre gor de rigtige ting.

e Atblive fortrolig med vandet i forbindelse med at benyt-
te havet som transportmiddel og som fritidsbeskeeftigel-
se (sport og fiskeri).

e At stifte bekendtskab med det element, der i arhundre-
der har veeret en central medspiller i danskernes hver-
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dag, nar det drejer sig om spisekammer og transport
landsdelene imellem.

Sefartsstyrelsen kraever som tidligere naevnt, at alle skoler
oginstitutioner udarbejder en sikkerhedsinstruks. Dette be-
tyder, at ingen ma tage pa vandet, uden at denne instruks
er lavet. Sikkerhedsinstruksen kan laves pa nedenstaende
hjemmeside, hvor du far en god vejledning i arbejdet. In-
struksen skal ikke indsendes og godkendes, men skal op-
bevares pa institutionen. Se mere HER.

Sejlads ber af sikkerhedsmeessige grunde kun foregd, nar
vandtemperaturen er over 12 grader. Det er cirka fra starten
af maj til starten af oktober. Lige som ved de gvrige frilufts-
aktiviteter pa vand ber der stilles store krav til leerernes egne
feerdigheder. Som minimum anbefales duelighedspreve og
lang erfaring med sejlbade som skipper. Duelighedspreover-
ne udbydes af de fleste aftenskoler og er en prove, der er
underlagt Sefartsstyrelsens regler.

I ovrigt understreger Sefartsstyrelsen, at sejlads kun ma
foregd, hvis undervisningen er med henblik pa en senere
duelighedsprove eller dele heraf. Man ma altsa ikke tage
en gruppe elever med ud at sejle med det ene formal at
give dem en oplevelse. Dette begrunder Sefartsstyrelsen
med, at man pa denne made kan hgjne sgsikkerheden ved
at give elever mulighed for at dygtiggere sig. Det er nem-
lig sddan, at kravene til bade, der skal lave almindelig op-
levelsessejlads med elever, er sa skrappe, at der kun er me-
get fa bade, der kan leve op til disse krav. Hvis det er fri-
villig undervisning, hvor instrukter/leerer ikke modtager
honorar eller ikke er i et anseettelsesforhold, er der ingen
regler.

Undervisningen
Rammerne for undervisningen er vigtige. Det anbefales, at


http://www.soefartsstyrelsen.dk/tema/sikkerhedmindrefartoejer/Sider/Sikkerhedsinstruksen1.aspx
http://www.soefartsstyrelsen.dk/tema/sikkerhedmindrefartoejer/Sider/Sikkerhedsinstruksen1.aspx

man sejler i en fjord eller andet beskyttet farvand. Leereren
kan veere ombord sammen med eleverne eller undervise fra
en folgebad, som kan veere en sejlbad af samme slags, hvor-
fra man kan vise, hvordan skederne skal hales mv. Denne
metode kan bruges til lidt sterre elever under rolige vejrfor-
hold.

Man skal her passe meget pa bomningsfaren (i England
bruges ofte cykelhjelm). Den mest sikre metode er at veere
ombord med eleverne. Hvis man har bade uden bom (Me-
ginjoller, Alborgjoller mv.), kan man roligt lade eleverne sej-
le selv, hvis leereren er i folgebad. Her skal man huske at
lave et begreensningsomrade, hvor der ikke er megen trafik
eller andre faremomenter.

Erfaringsmeessigt er det, nar eleverne sejler selv uden en
leerer ombord, at de profiterer mest af undervisningen.

Forslag til undervisningsindhold:

o Styre efter fjerne punkter pd land, evt. efter kompas

¢ Sejle halvvind - trimme sejl

¢ Sejle bidevind og ga over stag — trimme sejl

e Lense — trimme sejl

¢ Lave kontrolleret bomning

e Mand over bord evelser (spand med kort line bindes i
fender af hensyn til afdrift)

¢ Ankerkast

* Vigeregler i praksis

e Badens beneevnelser (god i quizform under leengere sej-
ladser)

* Optreekkende vind og skyer — vindskygger

¢ Knob og stik kan gves under leengere sejlture — ber dog
ogsa eves pa land

Forslag til teorioplaeg:
e Sgkort — gerne lokalomradet

¢ Male distancer

* Beregne fart og tid

e Leegge kurser — afdrift mv.

e Fyrkarakterer og alm. afmeerkninger

e Alm.spsikkerhed herunder vind - vejr — pakleedning mv.
* Vigeregler

Ovrige forhold
For elever under 18 ar er det vigtigt, at der foreligger en
skriftlig tilladelse fra foreeldrene. Denne bgr gemmes pa sko-
len. Foreeldrene skal selvfolgelig i den forbindelse have en
grundig orientering om, hvad der skal ske. Alle elever skal
have godkendt kravevest pa — uden undtagelse. Elever bar
altid medbringe minimum cykelregntgj til undervisningen.
Det sprojter, og vinden afkeler meget. Hav evt. noget lane-
toj liggende ved badene. Laererne ber kun have svemme-
vest pa for nemt at kunne komme rundt pa badene. Nar
man sejler afsted anbefales det, at minimum to bade folges
ad, og at der sejles kystneert, max. 1000 m. fra land og helst
ibeskyttede omrader. Tjek vejrudsigten (fx pa tlf.1853) umid-
delbart for sejladsen og undgd mere end 10 m/s.

Der henvises til pjecerne fra Sgsportens Sikkerhedsrad,
som alle kan rekvirere gratis. Se i evrigt mere om ansvar
HER.
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http://www.soefartsstyrelsen.dk/tema/sikkerhedmindrefartoejer/Sider/SikkerSejladsdk.aspx
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Kapitel 4: Redskabsgymnastik

Af Henrik Taarsted Jargensen

Henrik Taarsted Jorgensen er cand.scient. i idraet og lektor ved
VIA University College — Leereruddannelsen i Arhus. Han er
tidligere hojskoleleerer og underviser i gymnastik ved universi-
tetet og har mange drs erfaring som instruktor, leder og under-
viser indenfor den frivillige foreningsidreet og pa kurser for lee-
rere, paedagoger og treenere/instruktorer. Henrik har gennem fle-
re dr arbejdet med omrddet sikkerhed og redskabsgymnastik i
skolen med seerligt fokus pd anvendelse af trampet i idreetsun-
dervisningen. Han har skrevet en del artikler indenfor omrdder-
ne redskabsgymnastik og parkour og har i 2010 udgivet en bog
om redskabsgymnastik i skolen.

Indledning

Omrddet redskabsaktiviteter og redskabsgymnastik rum-

mer rigtig gode muligheder i forhold til elevernes motori-

ske udvikling og en alsidig kropslig leering — ligesom omra-

det giver mulighed for at opfylde mange af idreetsfagets vi-

dens- og faerdighedsmal som fx:

e Eleven kan udfere grundleeggende gymnastiske bevee-
gelser (2. kl.).

¢ Eleven kan anvende gymnastikredskaber (2.kl.).

¢ Eleven kan anvende grundleeggende teknikker indenfor
redskabsaktiviteter (5. kL.).

* Eleven kan deltage i enkle modtagninger (5. kl).

¢ Eleven kan beherske behaendighedsevelser og spring (7.
KkL).

¢ Eleven har viden om redskabs- og springteknik indenfor
redskabsgymnastik og parkour (7. kl.).

¢ Eleven har viden om modtagningsteknik og sikkerhed
(7. kL).

¢ Eleven kan deltage i sikker modtagning (7. kl.).

¢ Eleven kan analysere egne og andres beveegelser inden-
for gymnastik og parkour (9. kl.).

Med brug af bomme, tove, ribber, heste, bukke, skumred-

skaber og mange andre redskaber kan der skabes baner og
miljeer, hvor der kan leges, treenes, gves, skabes, osv. Noget
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af det, der adskiller omrddet fra andre af idreetsfagets ind-
holdsomrader, er muligheden for at haenge og svinge sig,
muligheden for at rotere fx i ringene, rundt om bommen,
nedad skratstillet matte eller frit i luften, at baere sin egen
veegt pa armene og at sveeve fx efter afseet fra et fjedrende
afseetsredskab. Det betyder ogsa, at arbejdet med indholds-
omradet i folkeskolen stiller seerlige krav til idreetsleereren i
forhold til at serge for, at undervisningen foregar pa en sik-
kerhedsmeessig forsvarlig made. I dette kapitel kan du leese
om redskabers tilstand, flytning, sikring og placering af red-
skaber, fijedrende redskaber, tilveenning, progression og or-
ganisering samt om parkour og modtagning.

Redskabernes tilstand

Selv om det er skolelederen, der har det endelige ansvar, sa
har idreetsleereren ifelge arbejdsmiljgloven og loven om til-
syn pligt til at deltage i samarbejdet om sikkerhed og sund-
hed, at medvirke til at arbejdsforholdene er sikkerheds- og
sundhedsmeessigt fuldt forsvarlige samt til at oplyse sikker-
hedsgruppen, arbejdslederen eller arbejdsgiveren om fejl og
mangler, som han/hun er bekendt med, og som han/hun
ikke selv kan rette. Det betyder bl.a., at idreetsleereren har
pligt til at tjekke — i det omfang det er muligt - at gymna-
stiksalens og idreetshallens lgse og faste gymnastikredska-
ber er forsvarlige at bruge.

Skolens gymnastiksal og/eller idraetshal ber efterses én
gang arligt af en fagkyndig. De forskellige redskabsfirmaer
tilbyder abonnement pa et fast arligt eftersyn, og dette bor
enhver skole have. Da redskaberne slides og ogsa kan ga i
stykker pa tidspunkter, hvor der kan veere lang tid til det ar-
lige sikkerhedseftersyn, er det imidlertid vigtigt, at idreets-
leereren lobende tjekker de redskaber, som han/hun anven-
der og rapporterer eventuelle fejl og mangler til en seerlig
tilsynsferende idreetsleerer, hvis skolen har en sddan, eller

34 | Idreetslaereren - arbejdsmilje og sikkerhed

direkte til skoleledelsen, saledes fejl og mangler kan blive
udbedret.

Det er seerligt vigtigt at vaere opmaerksom pa:

* Om gulvet er plant og rent.

e Om bomme, tove og ringe fungerer, som de skal.

¢ Om der er knaekkede ribber.

* Om hestenes og bukkenes ben kan justeres og lases.

* Om kerehjulene pa plinten kan bremses.

* Om de skridsikre fodder/dupper pa stélplinte, heste, buk-
ke, trampetter og andre redskaber opfylder deres funk-
tion og ikke er i stykker.

* Om skummet i nedspringsmatterne opfylder formalet i
forhold til at skabe sikre landinger - dvs. hvor eleverne
ikke risikerer at meerke gulvet i landingerne.

Med tiden kan redskaber som fx nedspringsmatter blive
mindre skridsikre, og hvis skummet samtidig er blevet for
bladt, er det pa tide at udskifte nedspringsmatten eller kun
bruge den sammen med eller ovenpa andre matter. Men
hvis skummet er i orden, kan man veelge enten at udskifte
betraekket til et mere skridsikkert, kabe et skridsikkert net
til at leegge under matten, kun bruge nedspringsmatten i
positioner, hvor den ikke kan skride (fx op mod en veeg) el-
ler til lege og @velser, hvor den netop gerne ma skride.

Nar redskaber skal flyttes

Mange nye redskaber har monteret hjul, som letter arbej-
det, nar redskaberne skal tages frem og stilles pa plads igen.
Men der er ogsa ofte redskaber, som er sa tunge eller svee-
re at handtere, at det kreever mindst to leerere eller flere ele-
ver at flytte redskaberne. I dette arbejde skal leereren leve
op til arbejdsmiljelovens krav om left, treek og skub (se ne-
denfor). I selve undervisningen er eleverne ikke omfattet af



arbejdsmiljeloven, men nar det derimod drejer sig om ar-

bejdsfunktioner, der ikke sker i selve undervisningssituati-

onen - s som flytning og loft af gymnastikredskaber og an-
dre tunge byrder for og efter undervisning - geelder lovens
udvidede omréde (se HER).

¢ Arbejde med manuel handtering skal planleegges og til-
retteleegges, sa det kan udferes sikkerheds- og sundheds-
maessigt fuldt forsvarligt. Det betyder bl.a., at arbejdsstil-
ling, beveegelser, energiomsaetning og tidspres i forbin-
delse med lofte- og baerearbejde skal vurderes i forhold
til risikoen for pludselige skader. Lofte- og beerearbejde
skal vurderes i forhold til byrdens veegt og dens afstand
fra ryggen under loftet (reekkeafstanden). Det er vigtigt
at veere opmeerksom pa, at risikoen for skader forveerres,
hvis left foregar skeevt/asymmetrisk i forhold til kroppen,
startes med et ryk eller pludselig bremses, foregar i hojt
tempo og foregar fra lave hejder.

* Placering og stabling af redskaber skal kunne foregd i en
forsvarlig arbejdsstilling og uden fare for, at redskaberne
skrider eller veelter.

® Der skal bruges egnede tekniske hjeelpemidler, nar det
er muligt og hensigtsmaessigt - og altid nar den manu-
elle handtering indebeerer sundhedstare. Det betyder fx,
at matter skal flyttes med méattevogne.

For yderligere uddybning se AT-vejledning D3.1 HER.

For unge under 18 ar geelder endvidere seerlige regler, da
de ikke ma udseettes for fysiske belastninger, der pa kort el-
ler langt sigt er skadelige for deres sundhed eller udvikling.
Unedige fysiske belastninger samt uhensigtsmeessige ar-
bejdsstillinger eller bevaegelser skal undgas. Det betyder, at
det i videst mulig omfang skal undgas, at unge lofter eller
beerer byrder, der vejer over 12 kg. Dette kan dog fraviges
ved arbejde, der foregar under ergonomisk hensigtsmeessi-

ge forhold, men det skal tilstraebes, at byrden hejst vejer 25
kg. Der er tale om ergonomisk hensigtsmaessige forhold,
nar leftene foregar midt foran og tet ved kroppen, nar den
unge har godt fodfeste og et godt greb om byrden.

For yderligere uddybning se HER.

Uanset om der tale om undervisning eller om en arbejdssi-

tuation ber det, i forbindelse med at redskaber skal flyttes,

tilstreebes at:

® Der bruges egnede hjeelpemidler som fx mattevogne.

* Den byrde, der skal handteres, er af begreenset veegt, let
at fa fat pa og stabil.

¢ Byrdens form eller omfang ikke hindrer udsyn og arbej-
de med hensigtsmaessige arbejdsstillinger og -beveegel-
ser.

¢ Redskabsrummet og adgangen mellem redskabsrum og
gymnastiksal/idreetshal er hensigtsmaessigt indrettet (Det
er fx vigtigt, at gulvet i redskabsrummet ligger i samme
niveau som i hal/sal, og at der ikke er dertrin imellem).

* Der er tid til at aflaste muskler og led mellem hvert loft
og hver beering.

* Den samlede veegt, der loftes, er sd lille som muligt.

Placering og sikring af redskaberne

For at udnytte tiden optimalt kan det vaere en fordel, at lee-

reren udarbejder illustrationer over, hvor redskaberne skal

placeres og pa forhand tilrettelaegger, hvilke elever, der skal

sorge for at klarggre de forskellige redskabsopstillinger. Ele-

verne ber ogsa her instrueres i, hvad redskaberne hedder,

hvordan de loftes og handteres (jf. ovenfor), og hvordan de

justeres og sikres.

Det er seerligt vigtigt at vaere opmeerksom pa at:

¢ Bommene er sikret med korrektplacerede plokke og even-
tuelt med traekiler, hvis bommen bruges til balance.
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¢ Hestenes og bukkenes ben er justeret og fastlast. Eksempler pa springopstillinger
¢ Nedspringsmatter er placeret, sa de ikke kan skride i for-
bindelse med landinger og afseet. Kan fx opnas ved at

leegge matten i spaend op mod en veeg, som det er illu-
streret herunder.
e Der er tilstreekkelig afstand til loft og vaeg.

e Skumredskaber placeres hensigtsmeessigt i forhold til at
opna den bedst mulige stabilitet og skridsikkerhed. Skum-
redskaberne er ofte meget mere ustabile end fx en buk
eller en treeplint, hvilket er vigtigt at veere opmaerksom
pa i forbindelse med placering og anvendelse. Trappeopstilling (fx til vejrmelle, rondat og kraftspring)

e Stabiliteten og skridsikkerheden af de forskellige redska-
ber, der anvendes, generelt er vurderet i forhold til det,
de onskes anvendt til. Redskaber, der er ustabile, og som
skrider pa gulvet, ber fx helt undgas, nar der anvendes
lege eller ovelser, som inkluderer hej fart og et konkur-
rerende element som fx sgrgverleg.

e Redskabernes hgjde og indbyrdes placering er afpasset i
forhold til elevernes forudseetninger.

¢ Logse genstande som fx mattevogne, overtraekstrojer og
vandflasker er placeret tilstreekkeligt langt fra elevernes
mulige lebe-/beveegelsesbaner.

Forhgjet landing (fx til forleens og bagleens salto)

J

)
|

T LT s

Raketbane (fx til vejrmelle, rondat og kraftspring)

Alle illustrationer er lavet med brug af Sportsplanner

36 | Idreetsleereren - arbejdsmiljo og sikkerhed



Brug af fjedrende afsatsredskaber

Der er de seneste 10-15 ar kommet mange nye redskaber,
bl.a. nye fjedrende afseetsredskaber som fx airtrack, team-
track, fiberbaner og KG-springbraet. De naevnte redskaber
gor det lettere for eleverne at udfere spring, som tidligere
kun kunne udferes med brug af trampet (minitrampolin),
eller hvis eleverne i forvejen havde teknik og styrke til det.
Ligesom trampetten flytter de nye redskaber graenserne for,
hvilke spring eleverne kan udfere og udvider dermed ogsa
deres oplevelsesmuligheder med kroppen i beveegelse.

M3 man bruge minitrampolin?

Reglerne for brug af trampet blev eendret i 2009. I de forud-
gdende ca. 15 ar har det ikke veeret tilladt at bruge trampet
til saltorotationer og overslagsbevaegelser, men nu tilhgrer
trampetten gruppen af fjedrende afseetsredskaber, hvilket
muligger et mere differentieret brug af trampetten.

Det unikke ved trampetten er, at den kan tilfere kroppen
en stor bevaegelsesmaeengde til sammenligning med andre
afsaetsredskaber. Er afseetsteknikken og den kropslige ko-
ordination i det hele tageti orden, har trampetten en meget
stor effekt, men ogsd bern, som er motorisk svage og der-
med ikke umiddelbart har tilstraekkelige bevaegelsesmees-
sige forudsaetninger for redskabsgymnastikkens spring, far
bedre muligheder for udfordringer og gode oplevelser.

Det er imidlertid vigtigt at veere opmeerksom p4a, at de
fjedrende afseetsredskaber, der som neevnt giver mulighed
for storre hojde og teknisk sveerere spring, stiller seerlige
krav i forhold til sikkerhed. Det handler om organisering,
instruktion og modtagning.

Der eksisterer ikke leengere seerlige regler og krav ved-
rerende brug af trampet i folkeskolen, og det er sdledes bl.a.
muligt at anvende trampet i forbindelse med forleens og
bagleens salto. Men det er vigtigt at vaere opmeerksom pa,

at saltorotationer kan veere forbundet med en oget risiko,
hvis undervisningen ikke foregar forsvarligt, og derfor er der
formuleret en reekke anbefalinger, som leereren ber over-
holde i forhold til at forvalte undervisningen pa en sikker-
hedsmaessig forsvarlig made. Det frarades at bruge stor-
trampolin, men alle andre afseetsredskaber kan anvendes.
Se anbefalinger vedrerende anvendelse af afseetsredskaber
HER.

Pa baggrund af eendringerne og de nye muligheder er
der - i et samarbejde mellem de frivillige gymnastikorgani-
sationer og undervisnings- og uddannelsessektoren inden
for savel folke- og gymnasieskolen som de frie skoler - ble-
vet udarbejdet et uddannelsesforleb med tilherende prover,
som bedst muligt sikrer, at den enkelte leerer eller instruk-
tor kan opfylde anbefalingerne og varetage undervisningen
i spring- og redskabsgymnastik pa en sikkerhedsmaessig
forsvarlig made.

For idreetsleerere i skolen er det forst og fremmest basis-
kompetenceniveauet, og hvad der i uddannelsesforlgbet
kaldes “trampetbasis”, som har relevans. Se kursusbeskri-
velse HER. Anbefaling for basiskompetenceniveau er et kur-
sus i afseetsredskaber, som fx er erhvervet pa linjefagsud-
dannelsen i idraet. Ved horisontale saltorotationer skal der
anvendes forhgjet landingsflade, der som minimum flugter
med afseetsredskabets hgjeste kant (se eksemplet pa side
38).

Springtyper:

¢ Eleven ma maksimalt foretage én rotation omkring ho-
risontal akse.

¢ Horisontale rotationer med afseet fra minitrampolin ma
kun ske uden forudgéende tillob. Dette geelder frie hori-
sontale rotationer (saltorotationer).

* Alle gvrige spring med og uden tillgb tillades.
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Qvrige forhold:

¢ Nér minitrampoliner ikke anvendes af faglaerer, skal dis-
se opbevares aflast. Faglaerer forventes at opbevare nog-
le til minitrampolinen.

Trampetbasis-forlgbet skaber grundlag for, at den enkelte
leerer kan varetage en sikkerhedsmeessig forsvarlig under-
visning, som bl.a. inkluderer:

¢ Anvendelse af hensigtsmeessige redskabsopstillinger.

e Klare aftaler og instruktioner.

e Sikker modtagning.

* En progression som er tilpasset den enkelte elev.

Nar der arbejdes med frie saltorotationer og med overslags-
beveegelser efter afseet med hgj fart, bor leereren veere den
ene af to modtagere.

Tilveenning, progression og organisering

Nar der bruges gymnastikredskaber i idreetsundervisningen,
ber leereren tilgodese muligheden for elevernes tilveenning
til de forskellige redskaber. Eleverne skal have erfaringer med
de forskellige beveegelsesmuligheder, som de enkelte redska-
ber og redskabsopstillinger abner for, meerke hvilke redska-
ber der er harde, blade, glatte, ru, runde, kantede osv. samt
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afprove stabiliteten og skridsikkerheden under trygge ram-
mer. Efterhdnden som eleverne far kropslige oplevelser og
erfaringer med redskaberne, kan udfordringerne eges og der-
med hele tiden tilpasses elevernes forudseetninger.

For at sikre et hejt aktivitetsniveau ber undervisningen
organiseres, sa eleverne arbejder i grupper eller pa redskabs-
baner, hvor de er aktive pa forskellige mader hele tiden. Det
betyder ogsa, at modtagning af elever i forbindelse med ud-
forelse af forskellige ovelser og feerdigheder ikke er et an-
svar for leereren alene (se afsnit om modtagning nedenfor).

Nar alle elever arbejder pa samme tid enten selvsteendigt
eller i par rundt pa redskabsbanen eller i storre eller mindre
grupper pa forskellige redskabsstationer, stiller det krav til
idreetsleererens overblik og tillid til, at eleverne handler i for-
hold til de instruktioner, der er givet. Det er derfor vigtigt,
at instruktionerne er praecise og forstdelige for eleverne, og
at eleverne desuden har tillid til hinanden. I en tilveennings-
fase er tillidsevelser saledes ogsa centrale.

Fodtgj

I forbindelse med redskabsgymnastik ber det vurderes, hvil-
ket “fodtej”, der er det optimale i forhold til undervisnin-
gen. I de fleste tilfeelde er bare fedder at foretraekke. Bare
fodder eller gymnastiksko giver mulighed for god beveegel-
se af foden og for at sta godt fast pa gulvet. Stremper ber
undggds eller kun anvendes, nar der ikke skal lebes. Hvis der
arbejdes med forhindringsbaner til fx fysisk treening, sere-
verleg eller der arbejdes med parkour og lign., kan inden-
ders sko veere at foretreekke. Brug af airtrack og teamtrack
ber foregd med bare fodder eller i gymnastiksko.

Ure og smykker
Brug af ure og smykker er forbundet med en gget risiko for
skader. En finger kan fx gribe fat i en halskaede eller en ore-






ring under en modtagningssituation eller et ur kan ramme
en kind. Derfor ber elever og leerere ikke beere hverken
smykker eller ure i forbindelse med undervisning i redskabs-
gymnastik — eller i idreetsundervisningen generelt.

Parkour

Der er indenfor de senere dr opstéet en ny bevaegelses- el-
ler streetkultur bestdende af parkour, free running, urban
tricking mv., som ogsa er oplagt at inddrage i idreetsunder-
visningen.Ved at inddrage fx parkour i idreetsundervisnin-
gen udvikler eleverne en evne til at fa oje pa beveegelses-
muligheder, men samtidig ogsa en evne til at vurdere egne
forudseetninger og forhindringens stabilitet og holdbarhed,
sa skadesrisikoen minimeres mest muligt. Det er dog me-
get centralt, at undervisningen giver god mulighed for, at
eleverne leerer at lande, rulle og passere redskaberne/for-
hindringerne pé en ikke alene effektiv men ogsa sikker-
hedsmaessig forsvarlig made. Derudover gaelder naturligvis
de samme overvejelser som i den gvrige undervisning i
spring og redskabsgymnastik — fx vedrerende redskaber-
nes tilstand, placering og sikring og vedrgrende tilveenning,
progression og organisering. For at give eleverne en mu-
lighed for at opleve de centrale veerdier (fx frihed og auto-
nomi) og beveegelseskvaliteter (fx at beveege sig let, lydlast
og flydende), som kendetegner parkour, er det imidlertid
vigtigt, at der tilretteleegges sikkerhedsmeessige forhold af
ngdvendigt omfang frem for i sterst muligt omfang.

Modtagning

Som tidligere neevnt ber eleverne leere at tage imod hinan-
den og give hinanden feedback for bl.a. at sikre et hgjt ak-
tivitetsniveau, at der kommer flere tilgange til leering i spil
(efterligning, refleksion, instruktion), at eleverne selv bliver
ansvarlige for, at undervisningen lykkes, og at de tilegner
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sig personlige og sociale kompetencer (fx samarbejde, kom-
munikation, tillid). Idreetsleereren skal saledes i hojere grad
undervise og vejlede i modtagning end selv at udfere mod-
tagning. Det er imidlertid vigtigt at vurdere elevernes for-
udseetninger og den indbyrdes tillid.

Eleven skal:

e Have forstaelse for det ansvar, der er forbundet med mod-
tagningssituationen og kunne holde fokus pa aktiviteten.

* Have tilstreekkelig fysisk og motorisk kapacitet i forhold
til at kunne udfere modtagningen.

¢ Have bevidsthed om egen kunnen og erkende egne be-
greensninger.

Hvis undervisningen tilpasses elevernes forudseetninger, og
der opbygges et tillidsfuldt milje, kan eleverne arbejde med
modtagning allerede i indskolingen — fx i forbindelse med
hovedstand, handstand og samarbejdsopgaver pa redskabs-
baner.

Husk at modtagning er en feerdighed, som skal leeres, og
som kreever gvelse pa lige fod med gymnastiske feerdighe-
der. Eleverne skal jf. Feelles Méal have viden om modtag-
ningsteknikker og -greb og kunne udfere enkle former for
modtagning efter 5. klasse og have viden om modtagnings-
teknik og sikkerhed og kunne deltage i sikker modtagning
efter 7. kl.

Grundregler ved modtagning;:

* Modtagerne skal altid yde maksimalt for, at eleven ikke
slar sig.

* Modtagningen skal udferes sa teet pa eleven som muligt.

* Modtagerne skal std i en god balance og samtidig kunne
flytte sig med gvelsen eller springet.

e Der skal ligge en klar aftale mellem eleven, som springer



eller udferer gvelsen, og eleverne som modtager. Der skal
saledes veere en god kommunikation, som sikrer, at beg-
ge parter ved, hvad der skal forega bade med hensyn til
ovelsen eller springet, der udferes, og hvilken modtag-
ning, der anvendes.

Leereren skal sdledes vurdere, om eleverne udferer modtag-
ningen sikkerhedsmeessigt forsvarligt og ergonomisk kor-
rekt, sd risikoen for skader minimeres sa meget som over-
hovedet muligt. Det er ogsa pa dette omrade skolens ledel-
se, der i sidste ende har ansvaret, hvis der sker et uheld. Men
leereren kan drages til ansvar, hvis han/hun handler groft
uforsvarligt - fx ved at lade elever udfere spring uden mod-
tagning, som de ikke har forudseetninger for eller lade ele-
verne tage imod hinanden uden forudgaende instruktion
og uden vurdering af elevernes forudseetninger.

Som tidligere nevnt ber leereren veere den ene af to mod-
tagere ved frie saltorotationer og ved overslagsbeveegelser
efter afseet med hgj fart. Generelt skal leereren kunne vur-
dere, udveelge og anvende den modtagningsteknik, der er
mest hensigtsmaessig i relation til elevens forudseetninger,
det valgte spring og den valgte springopstilling. Dette forst
og fremmest med henblik pa at sikre, at eleven ikke kom-
mer til skade, men ogsa med henblik pa at fremme elevens
leeringsmuligheder. I tilfeelde hvor en elev ikke springer som
forventet, skal leereren kunne reflektere i handling og an-
vende den teknik, der bedst muligt sikrer eleven mod uheld.

Litteratur og links

Elbeek, Lars (2003):“Modtagning i redskabsgymnastik(1)”, Focus- Tids-
skrift for idreet, nr. 1, pp. 20-23

Jorgensen, Henrik Taarsted (2010): Redskabsgymnastik. Arhus.
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Kapitel 5: Svemning

Af Jesper Von Seelen

Jesper von Seelen arbejdede fra 1999 til 2007 som fuldtidssvom-
metraener, hvor han arbejdede med svemmere pi alle niveauer
lige fra begyndere til svommere, der deltager ved OL 0og VM. Jes-
per har undervist i vandaktiviteter pd Idreet og Sundhed, Syd-
dansk Universitet. Han blev i 2007 ansat ved UC Syddanmark,
hvor han er lektor, ph.d. og koordinator for forskningsprogram-
met "Beveegelse og Sundhedsfremme’.

Svemning i folkeskolen er et fag med mange muligheder
for at stimulere eleverne pa en anderledes og udfordrende
made. Hensynet til sikkerheden i svemmeundervisningen
er indlysende, da manglende sikkerhed i svemmehallen el-
ler ved vandet ikke bare forer til hudafskrabninger og sar,
men i sin yderste konsekvens kan resultere i druknededen.

Skal undervisningen i svemning og vandaktiviteter fun-
gere, handler det om at skabe tryghed. En undervisningssi-
tuation, hvor eleverne ikke er trygge, vil ikke kaste nogen
effektiv leering af sig. God sikkerhed omkring svemmeun-
dervisningen er altsa ikke kun et spergsmal om at undga
ulykker, men ogsa et spergsmal om at opna en effektiv un-
dervisning.

Lovkrav

Som beskrevet i kapitel 1 er der seerlige krav om tilsyn med
eleverne i skoletiden. “Bekendtgorelse om tilsyn med folkesko-
lens elever i skoletiden” og den tilhgrende vejledning beskri-
ver de regler, der er geeldende for sikkerhed i folkeskolen.
Se mere HER.

Det anbefales, at den leerer, der forestar undervisningen,
har kvalifikationer, der svarer til uddannelsen til svemme-
leerer. Skolen skal sikre sig, at de forngdne sikkerhedskrav
isvemmehallen er opfyldt. Samtidig pahviler det leereren at
have forngdent kendskab til svtemmehallens sikkerhedsud-

Idraetsleereren - arbejdsmiljo og sikkerhed | 43


https://www.retsinformation.dk/Forms/R0710.aspx?id=163981
https://www.retsinformation.dk/Forms/R0710.aspx?id=163981

styr. Det anbefales, at der for hver pabegyndt 15 elever skal
veere en leerer eller anden voksen person, der opfylder sik-
kerhedsbestemmelserne, dvs. kan foretage livredning og
betjene genoplivningsudstyr.

Safremt eleverne undervises i udspring, skal vanddybden
veere sa stor, at der ikke opstar fare for eleverne, dvs. en dyb-
de pa mindst 1,5 til 2 m ved siddende stilling og mindst 2
til 2,5 m ved staende stilling.

Badning under ekskursioner og lignende skal forega un-
der fuldt betryggende forhold. Hvis der er tale om bad og
svemning pa friland, skal leereren inden tiden have en sik-
kerhed for, at bund- og stremforhold mv. ikke frembyder
nogen fare. Badning ber kun forega pa et neje afgreenset
omrade, der er let at overskue for eleverne, og hvor alle kan
bunde. Der bgr veere mindst to voksne, hvoraf den ene op-
holder sig pa land, mens den anden deltager i vandet og
markerer ydergreensen for det tilladte omrade. Begge de
ledsagende skal kunne svemme og kunne foretage livred-
ning. Der ber ikke vaere mere end 12-15 elever i vandet pa
samme tid, og eleverne ber have besked pa at holde sam-
men to og to.

Feelles Mal

I Feelles Mal er der ligeledes regler og retningslinjer som

skoler og leerere skal overholde. Eleverne skal opna forskel-

lige mal efter 5. klasse inden for kompetenceomradet van-

daktiviteter:

e Eleven kan sikre sig selv i vand.

e Eleven kan bega sig ansvarligt i og pa vand.

¢ Eleven kan udfere bjeergnings-og livredningsteknikker.

¢ Eleven har viden om svemme- og flydeteknikker.

¢ Eleven har viden om regler for sikker adfeerd i og pa vand.

¢ Eleven har viden om bjeergnings- og livredningsteknik-
ker.
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Desuden star der i leeseplanen for idreet, at elevernes skal
opna kendskab til metoder til at sikre sig selv i og pa vand.
Der er fokus pd ansvarlig adfeerd i og pa vand, fx brug af red-
ningsvest ved sejlads. Der arbejdes med elevernes ansvarlig-
hed, og eleverne skal leere at handle i overensstemmelse med
egen formden i og pa vand. Det er centralt, at undervisnin-
gen tager udgangspunkt i elevernes forskellige forudseetnin-
ger og kendskab til svemmeteknikker. Der arbejdes generelt
med vandtilveenning og tryghed. Eleverne skal introduceres
til forskellige svemmeteknikker, herunder brystsvemning,
rygcrawl, crawl og svemning under vand. Elevernes motori-
ske udvikling er i centrum. Eleverne skal leere forskellige selv-
rednings-, bjeergnings- og livredningsteknikker.

Generelt om svemning

Det er altsé i sidste instans kommunalbestyrelsen, der er
ansvarlige for, at sikkerheden er i orden i folkeskolen — og
altsa ogsa i svemmeundervisningen. Det er skolens ledelse,
der star for den daglige drift og dermed skolelederens an-
svar, at undervisningen lever op til de krav, der stilles af kom-
munalbestyrelsen. Der er et krav om, at den leerer, der star
for undervisningen, skal have svemmelaerereksamen eller
noget tilsvarende, og det er skolen (i sidste instans skolele-
deren), der er ansvarlig for, at sikkerhedsforholdene i hal-
len er i orden. Det er leererens ansvar at kende til hallens
sikkerhedsudstyr.

Bassinpreve og livredderprove
I nogle haller/kommuner stiller hallen badepersonale med
livredderprove til rddighed under svemmeundervisningen.
Andre steder er der ikke andre voksne til stede end svem-
meleererne, der altsa ud over at sta for undervisningen ogsa
star for sikkerheden.

Der findes ikke nationale regler pa omradet, sa der er sto-



re forskelle pa reglerne i de enkelte kommuner. Hvis skolen
anvender hallen i den offentlige abningstid, er det i sidste in-
stans politimesteren, der har ansvaret og opstiller retnings-
linjerne for, hvilke sikkerhedskvalifikationer leererne skal have.
Hvis skolen anvender hallen, nér der ikke er offentligt dben
(hvilket nok er det mest almindelige), er det hallens ejere, der
seetter reglerne. I mange tilfeelde er det kommunen, der ejer
hallen og altsd kommunen, der bestemmer, hvilke regler der
skal veere geeldende. Er der tale om en selvejet institution, er
det bestyrelsen, der har det endelige ansvar og bestemmer,
hvilke prever man vil anerkende.

Det er op til ejerne af den enkelte svommehal at bestem-
me, hvilke kvalifikationer, de kreever af hallens eget perso-
nale og af hallens brugere. Rent lovmaessigt er svommelee-
rerne kun forpligtet til at leve op til de regler, hallens ejere
(hvis man anvender hallen uden for offentlig abningstid)
eller de regler politimesteren (hvis man anvender hallen i
offentlig abningstid) har besluttet. Det anbefales, at skolens
personale hvert dr gentager en preve, hvor de over sig og
viser, at de er i stand til at redde en person, der er i proble-
mer i vandet.

Der findes en reekke forskellige prever, og da der ikke er
nogen nationale anerkendte standarder pa omradet, er det
op til hallens ejere at afggre, hvilke prover der anerkendes.
Det anbefales at bruge den preove, der kaldes bassinlivred-
derproven, der er udviklet af Dansk Svemmeunion. Du kan
finde en liste over certificerede dommere HER under punk-
tet 'livredning’. Her findes ogsa udferlige beskrivelser af de
forskellige elementer af proven. Du kan ogsé kontakte pro-
fessionshejskolerne for at fa information om mulighederne
for at fa svemmelaerereksamen.

Svemmehallen
I branchevejledningen “Nar klokken ringer” kan du leese,

hvilke regler og retningslinjer, der er geeldende for indret-
ningen af svemmehallen. Du kan leese om indeklimaet, om
vand og temperatur, om brug af klor, om rummets indret-
ning og materialer samt om tilsyn. Generelt skal du veere
opmerksom pa felgende: “Selv om arbejdet ikke foregir pa
selve skolen, er det stadig skolens ansvar, at forholdene for an-
satte og elever er i orden.”
Se mere fra side 50 HER.

Fra skole til svammehal

"Er eleverne nodt til at kare mellem to undervisningssteder — fx
mellem skole og svemmehal — og er vejen lige sd sikker som ele-
vernes normale skolevej, kan skolen ikke drages til ansvar for en
eventuel skade. Er vejen mindre sikker, er det skolens ansvar at
sarge for betryggende befordring.”

Kilde: Forsikring og Pension, se HER.

Anbefalinger

¢ 15 bern pr. underviser er i de fleste situationer passende.

¢ Nar du skal afgere, hvor mange undervisere, der skal til
for at skabe en sikker undervisningssituation, ber du ud
over at holde dig til kommunens retningslinjer, ogsé vur-
dere din egen erfaring som underviser/livredder.

¢ Nar du underviser i svemning, ber du hvert ar gentage
en bassin- eller livredderprove — gerne bassinlivredder-
proven fra Dansk Svemmeunion.

* Du bor tjekke bestemmelserne i den kommune, du ar-
bejder i. Vaer opmeerksom pa, at der kan veere forskel,
hvilket vil sige, at skifter du job, er det ikke nedvendigvis
de regler, som du er vant til, der er geeldende.

¢ Hovedspring skal udferes, hvor der er mindst 2,5 meter
dybt.

* Registrer hvor forstehjeelpsudstyret er, ndr du ankommer
til en ny hal.
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Registrer hvor telefonen, hvorfra du kan tilkalde hjeelp,
er, nar du kommer til en ny hal.

Det er vigtigt, at du ved, hvad du skal, hvis der sker en
ulykke. Sperg derfor personalet i hallen om, hvad hhv.
din og deres rolle er, hvis der skulle ske en ulykke.

Brug tid i undervisningen til at forteelle eleverne, hvor-
dan de skal forholde sig, hvis der skulle ske en ulykke.
Herunder hvordan eleverne kan tilkalde hjeelp. Ofte vil
personalet i hallen gerne hjeelpe med at forklare proce-
duren ved en ulykke.

Veer sikker pa, at du registrerer, hvilke bern der ikke kan
svemme ”pa det dybe”uden hjeelp.Veer serligt opmeerk-
som pa de bern, der ikke foler sig trygge i og omkring
vandet. Vejen fra utryghed til panik er ikke lang.

Skab ikke unedvendig frygt for vandet. Respekt er godt,
men frygt fremmer ikke undervisningen. Bl.a. kan man
inddrage treening af bjeergning og forstehjeelp i under-
visningen. Der findes gode forslag til undervisning i Mi-
chael Iwersens bog om livredning — se reference sidst i
kapitlet.

Orienter dig om svemmehallens ordensregler og gen-
nemga dem sammen med eleverne.

Hvis hallen ikke har personale pa vagt i undervisnings-
tiden, skal du veere seaerligt opmeerksom pd, hvor ambu-
lancen skal holde, og hvilken vej ambulancemandskabet
kommer ind i hallen i tilfeelde af en ulykke.

Serg for altid at veere pa kanten. Er I to eller flere under-
visere,er der store peedagogiske gevinster ved, at under-
viseren ogsa hopper i vandet. Dette er dog IKKE en mu-
lighed, hvis man er den eneste underviser.

Er du i tvivl omkring sikkerheden, ber du tage det op med
dine kollegaer, skolens ledelse og hallens personale. Husk
at detisidste instans er svemmehallens ejere, der udstik-
ker de geeldende retningslinjer. Med mindre I bruger hal-
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len i offentlig abningstid, i hvilket tilfeelde det er politi-
mesteren, der har det endelige ansvar.
* Detersaledes ogsa hallens ejere, der er ansvarlige for lo-
bende at ajourfere sikkerheden i hallen.
¢ Bade leerere og hallens ovrige personale skal kende hal-
lens evakueringsplan.

e Larerne bor lgbende vurdere, om den enkelte elev er i
stand til at honorere krav som viden, ansvarsbevidsthed,

modenhed og indsigt, der kreaeves for at kunne gennem-

fore de aktiviteter, der er planlagt. Det er sdledes stadig
en opgave for leereren at vurdere elevernes modenhed,

ansvarsbevidsthed og indsigt, nar aktiviteterne og tema-
erne planleegges og gennemfores.
* Det er nodvendigt, at leereren er informeret om eventu-

elle sygdomme hos eleverne, fx epilepsi, siledes at der

kan tages hejde for dette i undervisningen.

Litteratur og links
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Af Thomas Piaster

Thomas Piaster er lektor og underviser i faget idreet samt almen
didaktik pa Institut for skole og leering, Professionshajskolen Me-
tropol. Han er uddannet Cand. Scient. i Idreet 0g bachelor i Pee-
dagogik fra Kebenhavns Universitet. Thomas er desuden uddan-
ner i Den Danske Skiskole (DDS) siden 1999 og har veeret ski-
leerer pa Oure Idraetshajskole i 1996-1999. Han har undervist
pa svenske skiskoler, veeret klubinstruktor og lavet kurser for DDS
og Institut for Idreet KU

Der er mulighed for mange gode oplevelser og leering med
vinteridreetter. Nar man inddrager vinteraktiviteter i sko-
lernes idreetsundervisning, ma man i forbindelse med over-
vejelserne om undervisningens mal, indhold og form veere
seerligt opmeerksom pa vinteridreetternes saerlige mulig-
heder, men i hgj grad ogsa seerlige risici. Dette kapitel
handler seerligt om de sikkerhedsmaessige aspekter i for-
bindelse med vinteraktiviteter, men introducerer ogsa hvor-
dan undervisning i nogle former for vinteraktiviteter kan
tilretteleegges med sigte pa en god, leererig og sikker op-
levelse.

Lovkrav og anbefalinger

Nér der undervises i sneen og pa isen skal man som leerer
leve op til bekendtggrelsen om tilsyn med eleverne pa sam-
me made som i al anden aktivitet i skoletiden. Man skal med
andre ord sikre sig, at undervisningen foregar pa forsvarlig
vis uden unedig risiko for elevernes sikkerhed. Der vil i en
reekke tilfeelde veere tale om skeerpet tilsyn, hvilket indebee-
rer, at leereren hele tiden er synlig og sikrer sig, at eleverne
overholder sikkerhedsanvisningerne. Preecis hvornar der er
tale om skeerpet tilsyn i forbindelse med vinteridreet gene-
relt eller i forhold til specifikke aktiviteter fremgar ikke af
hverken bekendtgerelsen om tilsyn med folkeskolens ele-
ver eller af Feelles Mal og vejledning i faget idreet.
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Det er bdde godt og ondt. Godt fordi det giver en vis
handlefrihed for idreetsleereren, men vanskeligt fordi det
paleegger idraetsleereren (og skolelederen) et meget stort
ansvar og krav om at forudse alle mulige risikomomenter,
som i nogle tilfeelde kan veere vanskelige at forudse. Det
bliver let en harfin balancegang mellem at prioritere ele-
vernes sikkerhed meget hejt uden at lade sig begreense
mere end hgjest nedvendigt i undervisningen. Balancen
kan veere sveer, og det kommer let til at lyde som “sats med
omtanke”— gar det godt, er det fint, men nar eller hvis det
gar galt, vil det altid falde tilbage pa leereren, at han/hun
ikke har vaeret opmeerksom nok pa sikkerheden (sa ville
det jo ikke veere gaet galt). For en del ar siden skrev Vivian
Gronfeldt en glimrende artikel “Vand er ikke firkantet” (Fo-
kus — Tidsskrift for idreet) om netop denne problematik.
Hun anbefaler, at idreetsleerere fortsaetter med at lave god
undervisning, men med seerligt fokus pa sikkerheden, sa
der altid kan redegores for sikkerhedsovervejelser og for-
anstaltninger. Dels for at praestere en ekstra sikker under-
visning men i hgj grad ogsa for at kunne dokumentere, at
man har forholdt sig professionelt til sikkerhedsspergsma-
let og gjort, hvad der med rimelighed kan forventes for at
lave sikker undervisning. Der findes ikke 100 % risikofri
idreetsundervisning, men der findes gode, velargumente-
rede og velafviklede aktiviteter. Det er udgangspunktet for
dette kapitel: at papege risikomomenter og komme med
forslag til forholdsregler og sikkerhedsanbefalinger.

Vinteridreet kan foregd bade i Danmark ved gode vintre
og er ellers ofte forbundet med ekskursioner og ved studi-
eture i udlandet. Saledes vil det primeert forega uden for
skolens omrade, og derfor skal man veere seerlig opmeerk-
som p4, at der i forbindelse med transporten og selve akti-
viteterne ofte vil veere tale om skeerpet tilsyn som beskrevet
i bekendtgorelsen om tilsynet med eleverne i skolen.
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Er det farligt at sta pa ski?

Ja og nej!

e Ja, fordi der er tragiske historier om skilebere/folk pa ski-
ture, som er omkommet eller kommet alvorligt til skade
med varige mén til folge.

* Nej, fordi skileb almindeligvis ikke er farligt og seerligt
ikke, nar man korer med omtanke.

Steen Frandsen, der er leege og tilknyttet Dansk Skiforbund,
har undersggt statistikkerne grundigt og konstaterer, at an-
tallet af ulykker har veeret faldende med ca. 50 % siden
1970’erne. Der er tale om skader, der kreever leegelig vurde-
ring, men hvoraf de fleste er hurtigt overvundet og uden
mén. Lidt afheengig af hvordan man laver sammenlignin-
gen, er dette markant lavere end i mange andre idreetter
som fx fodbold.

Heldigvis er dedsfald yderst sjeeldne, men det er natur-
ligvis ulykkeligt, nar det sker og desveerre er der ogsa fa tra-
giske eksempler pa danske barn eller unge, der er omkom-
met i forbindelse med skilob/leg i alpine anleeg. Arsagen har
veeret kollision med enten traeer eller anleegsstrukturer (wire/
liftstander). Her er det vigtigt at bemeerke, at keelkning og
lignende i skiomrader kan veere meget farligt. Der er mindst
ét tilfeelde med en dansker, der er omkommet, da han keel-
kede og kolliderede med en liftmast.

Pa baggrund af ovenstaende er det rimeligt at konklude-
re, at skileb ikke er farligt, men at der er tale om en risikokul-
tur, som kan have fatale konsekvenser, hvis man ikke er pa-
passelig. Da hovedparten af de meget alvorlige ulykker skyl-
des pékersler, er der grund til at antage, at de kan forebygges
ved at kere kontrolleret, hensynsfuldt og ansvarligt. Med an-
dre ord bliver en veesentlig del af leererens sikkerhedsforan-
staltninger, at eleverne leerer og far indprentet sikkerhedsreg-
lerne i forbindelse med skileb ogividest mulig omfang sikrer



sig, at eleverne overholder dem (se mere under "Anbefalin-
ger’). I korte treek betyder det, at man udover at indskeerpe
sikkerheds- og feerdselsregler ogsa ma forsgge at kontrollere
elevernes ogvrige feerdsel, sa de ikke kerer, hvor der er risiko
for at falde ned (udover kanter) og saerligt, at de ikke kaelker
og leger ukontrolleret i skiterreenet, hvor der er risiko for at
kere ind i genstande eller komme i karambolage med piste-
maskiner. Folg og respekter omradets skiltning og anvisnin-

ger.

Alpint skileb: Her er der ca. 2 skader for hver 1000 skida-
ge. Kneeskaderne udger ca. 30-35 %, hovedskader ca. 2 %
og skulderskader ca. 10 %. Kneeskaderne er ofte alvorlige
ledbandsskader, der involverer overrivninger af eksempel-
vis det forreste korsband. Desveerre er bade knee- og ho-
vedskader svagt stigende.

Snowboard: Her er der 3-4 skader pr. 1000 snowboardda-
ge. 25 % er handledsskader (ca. 70 % med knoglebrud, hvor-
af en del er komplicerede brud), 14 % er hovedskader, 13 %
er skulderskader og ca. 5 % er rygskader.

Snowblades: Snowblades er korte ski pa ca. 90 cm, der ofte
bruges (udlejes) uden sikkerhedsbindinger, hvilket har med-
fort 3-4 gange flere skader end hos almindelige skilgbere.
Eksempelvis brud pa skinneben og knaeskader (meget fa
korsbandsskader). Efterhanden er flere skiproducenter be-
gyndt at levere snowblades med sikkerhedsbindinger, hvil-
ket formodentlig vil eendre skadesbilledet positivt.
Langrend og telemark: Der er meget lidt statistik pa lang-
rends-, fjeld- og telemarkskilgbere. Det anslés, at antallet af
skader er noget lavere (og mindre alvorlige) end i alpint ski-
lob, ca. %. Dog md man antage, at telemarkskilgbere, der
karer pa pister, off-pist og i park, har samme skadesmen-
ster som alpinlgbere.

Snowpark/funpark: Parker med half-pipes og store land-

skaber, der er bygget op med hop og evt. en skier/boarder-
crossbane, er relativt nye i skimiljeet. Her geelder det om at
lave tricks, flyve hojt og have lang tid i luften til at lave spek-
takuleere ovelser. Nogle studier viser, at der i parkerne er
flere og mere alvorlige skader, og risikoen for skader pa ho-
ved, nakke og ryg er foraget. Der ses ogsé snowboardere
med korsbéndsskader, hvilket ellers er sjeeldent. Et par ame-
rikanske forskere papeger, at sakaldt “inverted landing”,
hvor man lander bagleens, er seerlig risikabelt.

Samlet set kan neesten alle disse skader og uheld fore-
bygges og undgés, hvis man kerer fornuftigt og serger for
at veere i rimelig god form og stoppe i tide, hvis man er ved
at blive treet. Det allervigtigste er at kere fornuftigt, kontrol-
leret og hensynsfuldt. Som ski- og snowboardkerer skal man
udvikle sig, og det indebaerer en vis risiko, idet man af og til
at nedt til at kere pa kanten af sin formden. Det skal man i
sa fald serge for at gere, nar der er god plads og minimal ri-
siko for, at man pakerer andre eller kolliderer med farlige
genstande.

Faerdselsregler pa ski og snowboard

Det internationale skiforbund, FIS har vedtaget nogle feerd-
selsregler, der beskriver den ideelle og ansvarlige adfeerd pa
pisterne. Reglernes formal er at undga uheld pa pisten. De
geelder for alle skilebere og snowboardere, og ber saledes
kendes, leeres og respekteres. Man risikerer erstatningsan-
svar og kriminelt strafansvar, hvis man skader andre ved at
bryde reglerne.

De 10 internationale feerdselsregler for skilebere og snow-

boardere:

1. Hensyn til andre - En skilober eller snowboarder skal
respektere andre og ikke udseette dem for fare.

2. Kontrol af fart og adfaerd - En skilgber eller snowbo-
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arder skal altid veere i kontrol. Fart og adfeerd skal til-
passes feerdighedsniveau, terreen, vejr, sigtbarhed og teet-
hed af trafik pa pisten.

3. Valg af spor - En bagfra kommende skileber eller snow-
boarder skal veelge sit spor, sa han ikke er til fare for de
forankerende.

4. Overhaling - En skilober eller snowboarder kan over-
hale ovenom, nedenom, til hejre og til venstre - forud-
sat, at den langsomme far plads til alle sving og bevee-
gelser, kontrollerede som ukontrollerede.

5. Start - Inden lobet startes, genoptages efter standsning
eller ved klatring op ad pisten, skal en skilgber eller
snowboarder orientere sig opad og nedad for ikke at
bringe sig selv eller andre i fare.

6. Standsning pa pisten - En skilober eller snowboarder
ma aldrig standse pa pistens sneevre eller uoverskuelige
partier med mindre, det er strengt nedvendigt. Ved fald
pa sneevre og uoverskuelige partier skal laberen fjerne
sig fra omradet hurtigst muligt.

7. Til fods pa pisten - Hvis det er nadvendigt for en ski-
lober eller snowboarder at ga eller klatre opad eller ned-
ad pa pisten, skal dette forega i pistens kant.

8. Skiltning - En skilgber eller snowboarder skal respek-
tere skiltningen i terreenet, pdbud og advarsler.

9. Hjealp ved ulykker - Enhver skileber eller snowboar-
der er forpligtet til at yde hjeelp ved ulykker.

10. Identifikation - Ved uheld skal enhver skilgber eller
snowboarder og ethvert vidne udveksle navne og adres-
ser, ogsa selvom de ikke er direkte involverede i uheldet.

Der ligger en printervenlig udgave HER, som egner sig godt
til at gennemga med eleverne og tage med pa turen. Man
bor indskeerpe det ansvar, man har for sig selv og andre i
skiterraenet. Mange steder er det saledes, at man kan fé en
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bede eller fa inddraget sit liftkort, hvis man kerer uansvar-

ligt.

Regler for faerdsel pa fjeldet

Nar man feerdes pa fjeldet skal disse ni fjeldregler folges:
1. Tag ikke pd lange ture uden treening.

2. Giv besked om, hvor I gar, hvornar I gar, samt hvornar
I forventer at veere tilbage.

Vis respekt for vejret og vejrmeldingerne.

Lyt til erfarne fjeldfolk.

Veer forberedt pa uheld og darligt vejr - selv pa korte ture.
Husk altid kort og kompas - og veer sikker pa, hvordan
det bruges.

7. Ga aldrig alene.

8. Vend om i tide - det er ingen skam at ga tilbage.

9. Spar pa kraefterne, og seg ly i tide.

SN bW

Uskrevne regler om faerden i “parker”,

pukkelspor og portbaner

Her er en reekke uskrevne regler og rutiner, som er med til at
styrke sikkerheden og forebygge uheld i specialiserede om-
rader. Folgende uskrevne regler skal ikke ses som et seet selv-
steendige regler, men derimod blot en uddybning af de geel-
dende FIS regler, nar man bevaeger sigind i “specielt terreen”.

Parker

* Sté eller stop aldrig i landing og pé hop.

e Sta aldrig pa rails og bokse.

¢ ] crossbaner skal man starte i startboksen og aldrig midt
i banen.

e Stop aldrig op i en crossbane.

¢ Er man sd uheldig at falde skal man hurtigst muligt for-
lade banen (eller markere, hvis der ligger en som ikke
kan flytte sig).


www.skiportal.dk
www.skiportal.dk

® Ver opmeerksom pa tegn fra andre i parken. (Krydsede
arme eller stave betyder, at en “obstacle” eller et hop er
lukket. Nér der er frit igen, signaleres det ved at svinge
stavene parallelt fremad i en lige beveegelse).

¢ Tjek at andre ikke benytter hop eller rails (der kan veere
riders, som star i ka).

Pukkelspor (serligt pukkelspor ved skistadion)

¢ St aldrig under et hop.

* Kor kun i pukkelsporet, nar dine evner pé ski er sa gode, at
du ikke generer andre pukkellgbere med langsom kersel.

¢ Kryds aldrig et pukkelspor.

e Stop aldrig op i et pukkelspor.

¢ Er man sd uheldig at falde skal man hurtigst muligt for-
lade sporet.

e Veer med til at vedligeholde sporet.

Portbaner

¢ Kor aldrigien portbane uden tilladelse, eller uden at det
er tydeligt, at banen ma benyttes af alle.

¢ Start aldrig midt i en portbane.

¢ Er man tvungen til at passere en portbane, skal man al-
tid orientere sig op ad pisten inden passage.

Generelle sikkerhedsbetragtninger

Man kan forsgge at skelne mellem:

¢ Alvorlige sikkerhedsrisici — fatale skader (risiko for liv og
forlighed).

e Banale skader (forstuvninger, breckkede lemmer m.m.
som er midlertidige og reversible).

Begge typer skal naturligvis tages alvorligt og minimeres,
men man kan sige, at der er nultolerance mht. den alvorli-
ge risici, mens vi (elever og foreeldre) ma leve med en vis ri-

siko for mindre skader. Det er en uundgaelig del af tilvee-
relsen og maske noget, man skal drefte med hinanden.

Ser vi overordnet pa vinteridreet som skgjteleb, keelk,
langrend, fjeldskileb, overnatning (fx i snehule) samt alpi-
ne aktiviteter som snowboard, telemark og alpint skilgb, er
der nogle feelles risikoomrader:

Alvorlige risici

¢ hypotermi — underafkeling
e forfrysninger

¢ kollisioner

Banale risici

e brud

e forstuvninger
* slag

Ved uheld

Stands ulykken, og markér den tilskadekomne fx med et par
ski pa kryds foran uheldet. Berolig den uheldige, og fa ro og
overblik. Almindeligvis bor man blive ved den tilskadekom-
ne, og fa en anden til at kere til neermeste lifthus eller til-
kalde hjeelp, hvis det er nadvendigt. Vurder hurtigt, om der
er behov for leegelig assistance. I gvrigt geelder samme reg-
ler for forstehjeelp og akutte idreetsskader naturligvis ogsa i
sneen. Dog skal man veere seerligt opmeerksom pa at pakke
den forulykkede ind, s vedkommende ikke bliver afkolet
for hurtigt. Serg for at have telefonnummer med til den lo-
kale redningstjeneste — findes som regel pa piste og lajpe-
kort.

Hypotermi — underafkeling

Mennesket er felsomt overfor lave temperaturer, og ekstrem
afkeling er forbundet med livsfare. Det er yderst sjeeldent,
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at livstruende afkeling forekommer. Det kan kun ske i for-
bindelse med voldsom afkeling, eksempelvis hvis man ry-
ger i vandet (gennem isen), bliver veek/glemt i vinterland-
skabet eller er ekstremt darligt kleedt pa. Hypotermi er, nar
kroppens temperatur falder til under 35 grader, hvilket kan
forekomme i flere grader. Mennesker kan reddes helt ned
til temperaturer pa under 28 grader.

Hypotermi kan opsta hurtigt som i tilfeelde, hvor man er
faldet i koldt vand og mister meget varme pa kort tid, men
det kan ogsd komme snigende som gradvis varmetab over
lang tid, som kroppen forsgger at kompensere for med oget
varmeproduktion. Begge dele er farlige og kan bedst und-
gas ved at forebygge situationer, hvor man ikke har kontrol
over varmetabet. Det vil med andre ord sige, at man skal
undga at blive vad og kold samt sikre, at man kan skabe et
isolerende rum, hvor varmetab undgas og opvarmning kan
forega (se eksempler pé sikkerhedsanvisninger og gode
rad).

I forhold til hypotermi er det interessant at vide, at man
i arevis har diskuteret, hvordan man behandler ofre for hy-
potermi bedst. Der er lidt uenighed om, hvad der er sikrest,
men det er veerd at fastsld, at der kan veere mulighed for at
redde personer, der er meget kolde (mindre end 28 grader),
som ellers vil virke helt livlase, uden puls, uden vejrtraek-
ning og med kolde stive muskler og kold hud. Der er chan-
ce for at genoplive dem ved at varme dem op og give liv-
reddende forstehjelp. Opvarmningen ber ske stille og ro-
ligt ved at pakke den forulykkede ind, s vedkommende
ikke mister yderligere varme og forsgge at undgd, at kulden
fra ekstremiteterne kommer til kernen. Netop kernen (tor-
so) skal varmes langsomt op og arme og ben pakkes ind se-
parat ved at bruge overlevelsesteepper. Skaf hjeelp sa hurtigt
som muligt, og fa personen bragt i sikkerhed og til overvag-
ning.
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Forfrysninger
Det kan veere alvorligt med forfrysninger, og de forekom-
mer i forskellige sveerhedsgrader. Forfrysninger forebygges
ved at vaere kleedt godt pa og ved at veere forberedt pa vejr-
forholdene. I forbindelse med vinteraktiviteter er der reel
risiko for forfrysninger. Allerede ved temperaturer pa 5-10
grader under frysepunktet skal man veere forsigtig, og nar
det bleeser, bliver afkelingen voldsom. En vindstyrke pé 10
sekundmeter vil f4 10 graders frost til at afkele ligesd meget
som ca. 25 minusgrader ved vindstille vejr. Det er seerligt de
omrader, hvor huden er blottet, at man skal veere forsigtig
(ansigt, neesetip, orer og kinder), men ogsa fingre og teeer
kan veere meget udsatte. Problemet med forfrysninger er, at
veevet i kroppens overflade vil forsege at spare pa varmen
ved, at de smad blodkar treekker sig sammen pa grund af kul-
den. Herved bliver afkelingen endnu sterre, og temperatu-
ren lokalt i veevet kan blive sd lav, at cellerne beskadiges,
odeleegges og der. I vaerste fald kan man miste hud, fingre
og teeer, fordi der kommer sar og opstar koldbrand.
Forfrysninger viser sig forst ved lettere smerte, hvor det
gor ondt og prikker i huden. Herefter kan den blive folel-
sesles og hvid, hvilket kaldes overfladiske forfrysninger. Bli-
ver man koldere, opstar der heevelse, senere bleerer og der
er risiko for at eksempelvis fingre og teeer bliver sorte. Der
er tale om dybe og meget alvorlige forfrysninger. Der er en
tendens til, at man let far forfrysninger i omrader, der tidli-
gere har veeret ramt. Ved dybe forfrysninger skal man altid
soge leegehjeelp og behandling. Forfrysninger og afkeling
afhaenger af bade temperatur og vind. Pa neeste side ses en
tabel over Windchill/kuldefaktor (chillfaktor), som kan give
et fingerpeg om vindhastighedens betydning.


http://www.webvejr.dk
http://www.webvejr.dk

Windchill — kuldefaktor
Skala gengivet fra www.webvejr.dk
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Forholdsregler

Man skal holde gje med sig selv og seerligt hinanden, og
ved tegn pa forfrysninger skal man sege lee, dackke det
ramte omrade til og varme det langsomt op. Undga at gni-
de pa det ramte omrade, da det vil adeleegge blodkarrene
og forveerre skaden. Deek huden til, og varm den op med
varm hud et andet sted (egen hand pa en kold kind eller
kolde taeer pa en kammerats mave). Muligheder for at sege
lee, hyppige pauser, samt gode handsker (luffer), huer osv.
er godt for at forebygge forfrysninger. Er det meget koldt
(20-30 frostgrader og koldere) mé& man frarade langrend,
da det kan skade de gvre luftveje (vi kan ventilere op mod
200 liter luft/minut ved hardt arbejde), og ved sa lave tem-
peraturer er det uforsvarligt at tage grupper med i fjeldet,

=7 -9 -12 -14 -16 -19 -21 =23 -26
-9 -12 -14 =17 -19 -21 -24 -26 -29
-11 =13 -16 -18 -21 -23 -26 -28 =31
-12 -14 -17 -19 -22 =23 -27 -30 -32
-12 =15 -18 -20 =28 -26 -28 -31 -34
=113 -16 -18 -21 -24 -26 -29 -32 -35
-14 -16 -19 -22 =25 -27 -30 -33 =519
-14 -17 -20 -22 -25 -28 =31l -33 -36
-15 -17 -20 -23 -26 -29 -31 -34 -37
=15 -18 -21 =23 -26 -29 -32 =519 -38
=15 -18 -21 -24 -27 -30 -32 =35 -38
=16 -19 -22 -24 -27 -30 -33 -36 -39

med mindre de er meget erfarne og har masser af special-

udstyr.

Sikkerhedsforanstaltninger og sikkerhedsudstyr

I forhold til de alvorlige sikkerhedsmomenter ma man arbej-
de med en "nultolerance-strategi”, dvs. der mé reelt ikke veere
nogen risiko for, at det gar galt. Skal man eksempelvis lebe
pa skaejter eller ski pa en sg, skal man veere fuldsteendig over-
bevist om, at der ikke er nogen risiko for at ga gennem isen.
Omradet skal bade veere frigivet af en myndighedsinstans,
og man skal selv efterse og fele sig sikker. Der ma ikke veere
den mindste tvivl. Husk altid sygesikringsbevis, nr I tager pa
ture, og tjek forsikringsforhold for bade leerere og elever, sa I
er ordentligt klaedt pa, hvis uheldet er ude.
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Nar der undervises i sneen og pa isen,
skal man som leerer leve op til bekendt-
garelsen om tilsyn med eleverne




Brug fagfolk

Alvorlige ulykker forebygges ved at veere sammen med ele-
verne og sikre sig, at de overholder de regler og aftaler, der
er geeldende. En anden meget vigtig faktor er, at man skal
benytte sig af fagpersoner, dvs. folk der er specialuddanne-
de, hvis man bevaeger sig ud i “ukendt terreen”, hvor man
ikke kender eller kan overskue sikkerhedsforholdene. Man
md under ingen omsteendigheder kere off-piste i alpinom-
rader eller pa anden vis uden for de markerede pister. Hvis
man har en gruppe meget dygtige elever, kan man tage dem
med pa off-piste, men det skal ske med uddannede guider
fra de lokale skiskoler. Skal man pa tur i vinterfjeldet, skal
man lade en uddannet friluftsvejleder eller tilsvarende tage
sig af det sikkerhedsmeessige, da det oger sikkerheden og
det generelle udbytte af aktiviteterne.

Sikkerhedsudstyr til vinteridreet

Ved alle vinteraktiviteter anbefales det, at de ansvarlige lee-
rere har en lille forstehjeelpstaske med sig, sd man kan kla-
re mindre skader, sar osv. Udover ferstehjeelpsudstyr er det
en god ide at have et termoteeppe (overlevelsesteeppe) med,
sa der er mulighed for at holde en tilskadekommet ter og
varm, mens man venter pa hjeelp. Dette er en nedvendig-
hed pa fjeldturer og lignende, hvor man bevaeger sig “"veek
fra civilisationen”. Derudover er det en god ide, at alle ele-
ver er bevidste om sikkerheden og ved, hvordan de skal
handle, hvis de ser tilskadekomne.

Ellers er det pa sin plads at naevne, at personligt sikker-
hedsudstyr sdsom hjelm, rygskjold, handledsbeskyttere
osv. generelt er en god ide. Dog skal man passe pa, at det
ikke giver en falsk tryghed. Der er desveerre en kedelig ten-
dens til, at nogle skilgbere pakker sig ind i en masse ud-
styr, og sa kerer de hasarderet med risiko for bade sig selv
og andre. Det er en god ide, at sikkerhedsudstyr og hjelm

er et krav, ligesom handledsbeskyttere bor veere det de for-
ste par dage pa snowboard. Dog ber man indskeerpe over-
for eleverne, at hverken hjelm eller noget af det evrige ud-
styr kan sikre én mod alvorlige skader (se nedenfor under
"Hjelm’).

Vinterfjeld

¢ Mobiltelefon til nedopkald (sluk telefonen, sa der er bat-
teri, hvis der bliver behov for det). Giv besked til eksem-
pelvis receptionen, nar I tager pa tur, sa nogen ved, hvor
mange [ er, den planlagte rute og forventet hjemkomst-
tidspunkt. Undersog den lokale vejrudsigt, inden turen
ud i fjeldet, og veer opmeerksom pa, at vejret kan skifte
meget hurtigt.

* Forstehjeelpstaske og varmetaeppe (overlevelsesteeppe).

e Vindseaek (helst sa der er til alle) — saerlig vindtaet pose,
som kan bruges som nedbivuak i tilfeelde af, at man bli-
ver fanget i uvejr.

¢ Skovl/sneskovl.

* Sggestang/sonde.

¢ Evt. Nedblus og pandelygte.

e Liggeunderlag er vigtigt ogsa pa dagsture.

e Noget af det vigtigste er, at man har noget farve med sa
kan man blive fundet! Red/gul, iseer hvis man IKKE har
vindseek med.

Alpinomrade

¢ Mobiltelefon til ngdopkald (sluk telefonen, sa der er bat-
teri, hvis der bliver behov for det).

¢ Forstehjelpstaske og varmeteeppe.

e Hijelm pé alle deltagere (kan mange steder lanes gratis i
forbindelse med udlejning af skiudstyr).

¢ Handledsbeskyttere til snowboardlgbere (ber veere et
krav til nybegyndere og letovede).
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Hjelm

- et kapitel for sig — men ikke den ultimative sikkerhed

Lad os sla fast: Bern og unge skal altid kere med hjelm. Den
beskytter mod mange skader, men er ingen garanti mod al-
vorlige ulykker.

Pak hjernen ind — men brug den!

Hjelmen er saledes et must, men ikke en garanti. En del un-
dersogelser peger pd, at hjelmen kan mindske mange af de
leesioner, man kan pédrage sig ved mindre kollisioner, snit
fra ski, grene der stikker ud, lifttumleri osv., men den be-
skytter kun til en vis grad og kan ikke forhindre de allermest
alvorlige ulykker. Laege og skribent i Dansk Skiforbund Steen
Frandsen referer herunder til nogle internationale underso-
gelser, der konkluderer, at hjelmen ikke kunne have afveer-
get de alvorligste ulykker med hjerneskader, kraniebrud og
ded. De fleste hjelme er effektive ved hastigheder til op mel-
lem 20 og 30 kilometer i timen, men gode ski og ofte vel-
preeparerede pister betyder, at teknisk svage skilobere far
en fornemmelse af kontrol og kerer derfor meget steerkt og
desveerre alt for ofte meget steerkere, end de kan kontrolle-
re. Det er helt normalt med hastigheder pa 50-70 km/t pa
pisten og nogle steder hejere. Nar der er mange pa pister-
ne og med korte taljerede ski (carvingski), betyder det, at
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man kerer mere pa tveers (eller endda opad) pisterne, hvil-
ket @ger risikoen for kollisioner overheengende. Denne ten-
dens forsteerkes muligvis af en falsk tryghed, da mange ko-
rer med hjelm, rygskjold og andet sikkerhedsudstyr. Det be-
tyder, at mange kerer for hurtigt, for teet og med for lille sik-
kerhedsmargin. Der skal veere plads til fejl, og derfor skal
man kun presse sit skilob (tempomeessigt), nar der er god
plads. Husk de ti feerdselsregler og vis hensyn til hinanden.

Sikkerhedsbindingen

Alpine ski (og efterhanden ogsa telemarkski) er monteret med
en sikkerhedsbinding, hvis funktion er at sikre, at skien sid-
der godt fast, men at den kan springe af i tilfeelde af styrt med
risiko for vrid og brud pa ben ogled. Det anbefales at lade fag-
folk i butikker og udlejning tage sig af justeringen af bindin-
gen, og herunder hvor stramt den skal spaendes. Alligevel kan
man bruge den tommelfingerregel, at velfungerende bindin-
ger som regel passer i styrke, nar deres skala tilfgjes et nul. Ek-
sempelvis at en elev pa 60 kilo skal have sine bindinger sta-
ende pa 6. Samtidig kan man sige, at mindre bern og seerligt
begyndere hellere ma have bindingerne staende ca. et num-
mer lavere, end deres vaegt angiver. Bindingen kan altid stram-
mes, hvis man oplever, at den falder for let af. Dette kan lige-
ledes udgere en sikkerhedsrisiko. Brug fagfolk, sa det ikke er
leereren, der har ansvar for elevernes udstyr. Brug fx selvtesten
"et bindingstjek", se HER.

Gode rad til leereren

I tilfeelde hvor man som leerer er sa privilegeret, at man kan
tage pa studietur til alpine omrader eller nordiske fjelde, er
det oplagt at gere turen til en del af et storre forleb, hvor
man hjemmefra arbejder med eksempelvis fysisk treening
(skigymnastik, barmarkstreening, coretreening, balancetree-
ning osv.), skileb og vinteridraetters historie og kulturer samt
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skiteknik og lidt udstyrsleere. En del af undervisningen ber
omhandle selve planleegningen og naturligvis sikkerheden.

e Brug personer med de rette faglige kompetencer.
* Brug en guide eller bjergforer ved fjeldture og off-piste.
¢ Brug uddannede (vinter)friluftslivsvejledere.

De uddannede folk kan abne hele den fascinerende verden,
der ligger lige udenfor de etablerede skiomrader. Dog er der
naturligvis nogle skonomiske begreensninger i forhold til at
hyre guider og friluftsvejledere, men hvis ikke man kan skaf-
fe de (relativt fa i forhold til det samlede budget) midler, skal
man holde sig til de “sikrede”, etablerede omrader.

I det almindelige skiterraen er der naturligvis mange gode
muligheder for oplevelser og leering. Her kan man arbejde
med skiteknik i mange variationer. Man kan snuse til port-
baner, pukkelspor, hop og kere formationskersel. Der er
mulighed for at veksle mellem forskellige glideredskaber
som langrend, snowboard, alpin ski, “blades” og telemark-
ski. Man kan arbejde med at lave teknik- og forhindrings-
baner og afprgve aktiviteterne i forskellige perspektiver (le-
gende, praestationsorienteret, eksperimenterende, sund-
hedsmaessigt, socialt). Man ber som i al anden idraetsun-
dervisning konsultere fagpersoner og faglitteratur for at fa
kvalificeret mal, indhold og form.

Organisation og struktur alpint

Det er en stor fordel at have en fast struktur, nar der under-
vises i sneen. Sikkerhedsmaessigt skal I fylde sé lidt som mu-
ligt i undervisningssituationerne, sa andre lobere kan undvi-
ge, og sa deres lob ikke forstyrres af en hel gruppe, der stop-
per op. Derudover er det nemmere at kommunikere, ndr grup-
pen er samlet. Det er vigtigt at have alle med, og derfor ogsa
vigtigt at aftale, hvad man ger, hvis man bliver veek (liften gar

i sta halvvejs, eller én falder af liften osv.). Lav ogsa preecise
aftaler for, hvad man skal gere, hvis omradet pludselig luk-
kes ned, eller lifterne lukker (fx madesteder).

Leereren kan bade kere foran og bagved gruppen. Almin-
deligvis anbefales det, at laereren kerer forrest for at bestem-
me, hvor gruppen skal stoppe, og for at undga at eleverne ke-
rer ned af pister, de ikke magter, eller at der kommer for stor
spredning og for hajt tempo. Omvendt kan det veere praktisk
at kare bagerst og hjeelpe, hvis nogen far brug for det. I slee-
belifter er det at foretreekke, at leereren kerer sidst og beder
gruppen vente pa toppen. Pa den made kan man se, at alle
kommer med og evt. give besked, hvis en elev falder af.

Eleverne skal altid have nogle at kere med, og i den sam-
menheeng kan det veere en god ide at indfere en “buddy”-ord-
ning, hvor eleverne har en fast makker at kore med. Man kan
som leerer beslutte, om det skal veere overladt til eleverne at
administrere, eller om man som leerer vil leegge nogle faglige
og/eller sociale hensyn til grund for opdelingen.

Organisation og struktur langrend
Treed ud af sporet (til samme side), nar der skal veere sam-
ling, instrueres, smeres ski, pakkes, kleedes om osv., sa spo-
rene er frie til andre lgbere. Det er altid hurtigere lebere bag-
fra, der treekker ud af sporet, for at komme forbi, men hvis
der rabes “lgjpe”, er det normalt, at man treekker ud til si-
den (hejre) og lader lobere bagfra komme forbi i sporet.
Mange steder (seerligt i Sverige) er sporene ensrettede, hvil-
ket er praktisk for at undga at genere hinanden pa op- og
nedkersler — respektér altid kerselsretningen med grupper.
I forbindelse med tekniktraening er det godt med et sta-
dion eller spor/omrader med god sigte, hvor man kan lgbe
rundt eller frem og tilbage. Det giver mulighed for at fore-
vise og instruere eleverne individuelt, mens de leber og
arbejder med forskellige teknikker. For alle undervisere
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(maske seerligt dem med mindst skierfaring) kan video veere
et fantastisk redskab til at fastholde elevernes beveegelser
og fx give dem til opgave i par eller mindre grupper at ana-
lysere skiteknikken og anvise fokuspunkter til udvikling.
Udbyttet bliver helt sikkert stegrst, hvis eleverne er forberedt
og fx har leest om og set video af teknikken hjemmefra.

Pé leengere ture og pa fjeldet er det vigtigt, at eleverne
leerer, at de skal felges som gruppe. Leaereren skal veere me-
get omhyggelig med valget af den eller de elever, der gar
forrest. De skal vide praecis, hvor de skal gd hen, hvordan
og hvor de skal lave opsamling, samt hvad de skal gere, nar
de er fremme ved destinationen (grave ud til siddepladser,
varme vand til saft og suppe osv.). Alle skal leere at ga i et
roligt, men konstant tempo og at de netop gar som gruppe.
Dvs. gé roligt med overskud (nyd fjeldet), og fordel byrder-
ne, sa de staerkeste hjeelper de svageste med at beere osv.
Det betyder ogsa, at man skal forstd, at man ikke bare kan
holde pause, nér det passer én. Det er en fordel, at gruppen
kleeder om, spiser, drikker, smeore ski osv. samtidig, sa man
undgdr unadige stop.

Opdragelse til sikkerhed

Den gode og professionelle idraetsleerer ma og skal natur-
ligvis patage sig ansvaret for elevernes sikkerhed i skoleti-
den, men der ligger samtidig en vigtig opgave med at leere
eleverne selv at tage vare pa deres egen og andres sikker-
hed. En opgave, der er relevant med henvisning til skolens
formalsparagraf, idraetsfagets formal samt til dels elevens
alsidige udvikling. For at synliggere problematikken er her-
under en karikeret anekdote;

"Jeg var med en gruppe unge danske elever i Frankrig, hvor
de bl.a. arbejdede med klippeklatring. Hjemme pd skolen var de
blevet introduceret til klatring og seerligt sikkerheden, og de hav-
de arbejdet med sikringsteknik og ankermand og var blevet in-
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strueret af en kompetent, erfaren og ansvarlig instrukter. Den
franske instruktor var ligeledes kompetent, erfaren og ansvarlig.
Alligevel fungerede det ikke, som det skulle. Den danske instruk-
tor gav udtryk for, at han ikke syntes, at den franske instruktor
var omhyggelig nok med sikkerheden eksempelvis med at sikre
sig, at eleverne kun klatrede, nar de havde fiet lov eller med at
kontrollere deres udstyr. Pd et tidspunkt med lektioner pa en klip-
pevaeg i Frankrig fik nogle af eleverne den idé, at de kunne fire
hinanden ned med hovedet forst. Den franske instruktor var ry-
stet og spurgte anklagende, om vi slet ikke arbejdede med sikker-
heden i Danmark." Pointen med anekdoten er, at der er for-
skel pa, hvem der har og tager ansvaret for sikkerheden.

Anbefalingen ma veere, at ansvaret som sagter leererens,
men at eleverne ogsa skal leere at patage sig ansvar og bli-
ve bevidste om sikkerheden. Ellers er der en tendens til, at
de fralegger sig ansvaret og naermest bliver ansvarslose i
stedet for at udvikle sig til at vaere ansvarsfulde. I vinterid-
reetter kan tendensen spores, nar elever/skilgbere kerer over
evne og saetter deres lid til sikkerhedsudstyr som hjelm og
rygskjold.

Livet er forbundet med en vis risiko! Vi kan som leerere
kun garantere at gore vores yderste for at lade eleverne (op-)
leve sa sikkert, som det er muligt.

Litteratur og links

Vivian Grenfeldt “Vand er ikke firkantet” (Fokus — Tidsskrift for idreet)
http://www.dskif.dk/default.asp?page=tekst.asp&id=3745&tid=4
www.webvejr.dk

www.dskif.dk
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Kapitel 7: Idraet og inklusion

Af Saren Jul kristensen

Soren Jul Kristensen har vaeret ansat i Dansk Handicap Idreets-For-
bund siden 1987. De forste dr som idreetskonsulent i Viborg og
siden 1995 som leder - nu med titlen som Bredde- og Teamchef.
Han er uddannet folkeskoleleerer fra Arhus Seminarium i 1984
og veeret ansat som leerer pd Bygholmskolen i Horsens (specialsko-
le for voksne) fra 1984 til 1987. Soren har veeret medforfatter pad
en reekke boger og haefter om idreet for born med handicap.

Elever med handicap i idreetsundervisningen

Som idreetsleerer vil man i mange sammenheenge kunne
komme i situationer, hvor man skal undervise elever med
handicap. P4 mange skoler (grundskoler, efterskoler m.m.)
er der enkeltintegrerede elever med handicap, og nogle sko-
ler har specialklasser for elever med handicap. Dertil kom-
mer specialskoler.

Leererens ansvar for sikkerheden
Mange leerere er sikkert bekymrede for, om idreetsundervis-
ningen vil veere til fare for elever med handicap. Denne be-
kymring er forstaelig, men det er vigtigt, at den ikke forer
til, at elever med handicap fratages mulighederne for del-
tagelse i idreetsundervisningen. Det er sddan, at der - ogsa
for elever med handicap - er flere skadefolger ved ikke at
deltage iidreet, end der er ved at deltage i idreet. Elever med
handicap kan ogsa sld sig og falde, uden at det er “farligt”.
Til trods herfor skal man selvfolgelig tilretteleegge under-
visningen saledes, at elever med handicap ikke udseettes for
ungdvendige risici. Derfor ber man i samarbejde med ele-
ven, foreeldre og skolens sundhedspersonale (sundhedsple-
jerske/skoleleege) afklare, om der er forhold, man skal veere
seerligt opmeerksom pd. Fx hvordan man undgar at frem-
kalde spasmer hos spastikere, og hvordan man undgar knog-
lebrud hos elever med knogleskerhed. I seerlige tilfeelde vil
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det vaere hensigtsmeessigt at kontakte elevens egen leege
eller fysioterapeut.

Larerens ansvar for egen fysiske sikkerhed

- lofteteknikker

En leerer skal iseer veere opmeerksom pa egen sikkerhed, nar
en elev med handicap skal loftes. Nogle kerestolsbrugere kan
selv flytte sig mellem stol, toilet og redskaber uden hjeelp — og
kan ogsa selv komme tilbage i kerestolen, hvis de falder ud af
den, men mange har behov for hjeelp. En tommelfingerregel
er, at man sporger eleven, om han/hun har brug for hjeelp, og
at man sa vidt muligt opmuntrer den enkelte elev til at klare
sig selv eller hjeelpe til. Nedenfor gennemgas de vigtigste prin-
cipper og de mest anvendte og sikreste loft fra gulv til stol.

e Loft med benene, ikke med ryggen (dvs. man skal bgje
knee og hofte, for man lofter eller seenker — frem for at
beje i leenden).

e Det er vigtigt, at den, der lofter, holder den handicappe-
des tyngdepunkt sa teet til sin egen krop som muligt for
at undga unedvendig belastning af ryggen.

¢ Loft langsomt, jeevnt og uden at give pludselige ryk.

e Enmandsleft ber undgas.

e Deter en god idé at instruere og gve med en makker el-
ler to.

Topersonerslaft: Placér (kere-)stolen teet pa eleven med han-
dicap. Den, der skal lefte overkroppen, stiller sig bag ved ele-
ven med handicap, placerer sine albuer under personens arme
og griber om personens handled. Bed eleven om at spaende i
arme og overkrop, sa der dannes et fast grundlag for loftet.
Derefter bgjer man i knee og hofte og holder ryggen rank un-
der hele loftet. Lofterens knee skal veere adskilte, sa de er pa
hver sin side af den handicappedes krop. Serg for at holde ele-
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vens krop sa teet ind til dig selv som muligt (dvs. elevens ryg
skal hele tiden vaere i kontakt med lefterens brystkasse).

Den, der lofter underkroppen, placerer sine arme under
elevens ben. Pa samme made som den, der lofter overkrop-
pen, bgjes der i knae og hofte, og ryggen holdes rank under
hele loftet. De to personer, der lofter, teeller til tre og lofter
derefter samtidigt eleven ved hjeelp af benenes muskler, ind-
til begge loftere star oprejst. Nar begge loftere star oprejst,
beerer man forsigtigt eleven hen over stolen og seenker ham/
hende langsomt og forsigtigt ned i stolen. Husk ogsa her at
bgje i knee og hofte og holde ryggen rank.

Larerens ansvar for de avrige elevers sikkerhed
Under normale forhold vil det ikke veere forbundet med ri-
sici for de ovrige elever, at der deltager elever med handi-
cap iidreetsundervisningen. Dog skal man ved holdboldspil
og lignende med kropskontakt veere opmaerksom pa, at ke-
restole, krykker og lign. kan veere til fare for de ovrige ele-
ver. Her kan det veere hensigtsmeessigt at udvikle seerlige
regler, som minimerer disse risici.

Hvis andre elever skal hjeelpe til med loft af en elev med
handicap, skal man sikre sig, at de far den nedvendige in-
struktion, og at leftebelastningen stér i rimelig forhold til
elevens fysiske udvikling.

Fa mere at vide

I vejledningen til Feelles Mal for Idraet, kan du leese mere i
afsnittet ‘3.2 Underivisningsdifferentiering og inkluderen-
de leering’, se HER

Dansk Handicap Idreets-Forbund, TIf. 43262626, E-mail:
handicapidraet@dhif.dk, www.dhif.dk
Handicapidraettens Videnscenter, TIf. 46340000, E-mail:
post@handivid.dk, www.handivid.dk


http://www.emu.dk/modul/vejledning-faget-idr%C3%A6t
mailto:handicapidraet@dhif.dk
http://www.dhif.dk
http://www.dhif.dk
mailto:post@handivid.dk
http://www.handivid.dk
http://www.handivid.dk

Litteratur og links

Downs, Peter: Spil mig — Inklusion af bern og unge med handicap i
idreet i skole og fritid. Handicapidreettens Videnscenter.

Lund, Vibeke og Jul Kristensen, Seren:Tilpasset idreet i skolen — sa ele-
ver med handicap kan veere med. Handicapidreettens Videnscenter.
Inklusion i idreetsundervisningen - Vejledning i hvordan man inklude-
rer born med funktionsnedsaettelse i folkeskolens idreetsundervisning.

Handicapidraettens Videnscenter
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Generelt er det vigtigt at kende til
barns veekst- og pubertetsudvikling,
da det kan spille en stor rolle |
forbindelse med skader og seerligt
forebyggelse af skader




Kapitel 8: Elevernes sikkerhed, skader og ansvar

Dette afsluttende kapitel omhandler skader, ansvar og for-
sikring samt forebyggelse af skader og elevernes sikkerhed.
I storstedelen af kapitlet vil beskrivelserne veere korte sam-
menskrivninger med en videre henvisning til andet mate-
riale. Det anbefales, at du leeser de omtalte links, hvis du vil
vide preecist, hvordan formuleringerne, reglerne og vejled-
ningerne er omkring emnerne. Kapitlet kommer ind pa de
vigtigste pointer, og leeseren vil saledes stadig opna viden
og kunne bruge denne bog som en guide.
Lees hele pjecen om Skolen og Forsikring HER.

Erstatning og ansvar
Herunder kan du leese om erstatningsansvaret, og afsnittet
beskriver saledes kort, hvordan det forholder sig, hvis en
elev er involveret i en storre skade. For os alle sammen geel-
der den almindelige erstatningsregel, der fastslar, at hvis du
har lavet en skade ved en handling eller en undladelse, der
kan kaldes uagtsom eller forseetlig, er du ansvarlig.

¢ Har du opfert dig som en fornuftig borger, er du ikke an-
svarlig for det skete. Det kaldes heendeligt uheld.

e Har du handlet skadeslest, er du ansvarlig for det skete.

Det kaldes simpel uagtsomhed.

e Har du handlet mere uforsigtigt end selv skadeslase per-
soner, er du ogsa ansvarlig for det skete. Det kaldes grov
uagtsomhed.

¢ Har dulavet skaden med vilje, er du selvfolgelig ogsa an-
svarlig for det skete. Det kaldes forseetligt.

Hvis et hjemmeboende barn under 18 ar forvolder skade,
kan foreeldrene afkraeves erstatning. Det er foraeldrene, der
har tilsynspligten over for barnet, men generelt bedemmer
man foreeldres juridiske ansvar lempeligt. Born er samtidig
selv erstatningsansvarlige for deres skadevoldende hand-
linger, dog kigger man pa alder og normal opfersel og sam-
menligner saledes barnets handlinger med, hvordan bern
pa samme alder plejer at handle. I Danmark er der en ned-
re aldersgreense, da bern under 4-5 ar ikke er ansvarlige for
deres handlinger. Hvis barnet laver skader, er det oftest for-
eldrenes forsikring, der deekker barnets ansvar.

I skolen overtager de ansatte foreeldrenes tilsyns- og op-
lysningspligt, og det er saledes den leerer, der har tilsynsplig-
ten, der kan blive erstatningsansvarlig, hvis barnet laver ska-
de.Iskolen er det arbejdsgiveren, der heefter for de skader,
den ansatte forvolder, men den ansatte er ikke uden erstat-
ningspligt. Arbejdsgiveren og den ansatte er direkte og so-
lidarisk ansvarlige overfor skadelidte. I skolen er det staten,
kommunen eller den private skoles bestyrelse, der er ar-
bejdsgiver.

Legeskader medferer ikke ansvar, og det skyldes, at ska-
der opstar igennem legens kropskontakt, hvor barnet sjeel-
dent kan ggres ansvarligt. Dog er det leereren med tilsynsplig-
ten, der skal bryde ind, hvis legen bliver for voldsom, og sa-
ledes kan leereren blive den ansvarlige pa grund af mang-
lende tilsyn.

Leereren har, som neevnt i kapitel 1 skeerpet tilsyn i fare-
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betonede fag som idreet samt ved aktiviteter uden for sko-
len som idreetsarrangementer. Hvis elevernes skal transpor-
tere sig fra fx skole til idreetshal, og vejen er lige sa sikker
som deres normale skolevej, kan skolen ikke drages til an-
svar ved eventuel skade. Hvis vejen er mindre sikker, er det
skolens ansvar at serge for betryggende befordring.

Forsikring
Det anbefales, at bade elevens foraeldre og leereren har en
indbo-/ansvarsforsikring og en ulykkesforsikring. Samtidig
anbefales det, at foreeldrene tegner en berneulykkesforsik-
ring. Hvis bern kommer alvorligt til skade, og der ikke er
nogen erstatningsansvarlig, vil der kun blive udbetalt er-
statning, hvis der er tegnet en berneulykkesforsikring.
Leereren er deekket af arbejdsskadeforsikringen, tegnet
af skolen eller kommunen, og den geelder i arbejdstiden.
Leereren kan selv tilkebe en fritidsulykkesforsikring, der
geelder i fritiden samt til og fra arbejde. Derudover kan lee-
reren tegne en heltidsulykkesforsikring, der bade deekker
arbejde og fritid, og hvis vedkommende kommer ud for en
arbejdsulykke, kan der bade udbetales erstatning fra arbejds-
skadesforsikringen samt fra egen heltidsulykkesforsikring.
Kommunen kan veere selvforsikrende eller sikre sig ved
at tegne to forskellige forsikringer: En arbejdsskadeforsik-
ring, der deekker de ansatte, eller en erhvervsansvarsforsik-
ring der deekker de skader, de ansatte bliver erstatningsan-
svarlige for.
Der er {4, saerlige regler for private skoler, efterskoler og
kommunale ungdomsskoler. Laes mere pa side 9 HER.
Branchearbejdsmiljerddet har udarbejdet en pjece, der
indeholder veerktgj til analyse og forebyggelse af arbejds-
ulykker pd berne- og ungeomradet. Det anbefales, at du lee-
ser den igennem, safremt du kommer ud for en ulykke, se
HER.
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Forebyggelse af skader

For at forebygge skader i forbindelse med idraetsundervis-
ningen, er det vigtigt, at alle sikkerhedsforhold, der er be-
skrevet i denne bog, er i orden. I forbindelse med idraetsak-
tivitet er det dog sveert helt at undga skader, og uheldet kan
ske. Der findes ikke en bog om idreetsskader i forbindelse
med idreetsfaget, men DIF har udgivet flere heefter og ba-
ger om idraetsskader og berneidreetsskader. Se link leenge-
re nede i kapitlet.

Generelt er det vigtigt at kende til berns veekst- og pu-
bertetsudvikling, da det kan spille en stor rolle i forbindelse
med skader og seerligt forebyggelse af skader. I veekstperi-
oder er kroppen seerligt folsom for pavirkninger, samtidig
med at barn og unges fysiske udvikling primeert er genetisk
og hormonelt bestemt. Det er vigtigt, at treening af born og
unge indeholder teknik og koordination samt er organise-
ret pd en sjov og motiverende made.

Idraetsskader
Der skelnes mellem to typer af skader; akutte skader og
overbelastningsskader. De akutte skader opstar pludseligt,
mens overbelastningsskaderne er leengere tid undervejs og
begynder med en lille irritation, som vokser sig sterre og
storre. Overbelastningsskaderne hos bern rammer ofte
vaekstzoner pa knogler samt muskel- og senetilhaeftninger.
Overbelastningsskader ses specielt i vaekstspurten i starten
af puberteten. De akutte skader omfatter hovedsageligt brud,
traethedsbrud, afrivninger, ledskred ogledbandsskader. Ska-
der opstar, hvis der er et misforhold mellem den belastning
veevet udseettes for, og den styrke veevet har. Det er derfor
vigtigt, at man gennemforer idreetsaktiviteten med respekt
for de advarselssignaler, kroppen sender (fx smerter, om-
hed, funktionsnedseettelse, heevelse).

Hvis der opstar en akut skade i forbindelse med idraets-
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undervisningen, ber der handles hurtigt ud fra det sdkald-
te og tidligere anvendte RICE-princip. I forbindelse med
undersogelser og forskning, har man tilfgjet et P og et M,
og der er nu forskellige opfattelser af, hvordan raekkefel-
gen pa bogstaverne skal veere bl.a. PRICEM, PRCIEM og
PCEIRM.

¢ Promt - hurtigt. Reagér hurtigt, og tag forholdsregler med
det samme.

e Rest —ro. Stop aktiviteten, og skan omradet, sa skaden
ikke forveerres.

e Compression — kompression. Der skal leegges et kom-
pressionsbind, sa der leegges tryk pa det skadede omra-
de. Det skal leegges stramt, men ikke sa stramt at huden
bliver blélig eller folelseslas.

¢ Ice —is. Leeg is pa det skadede omrade i ca. 30 minutter
itimen de forste seks timer eller igennem det forste dogn
ved en storre skade. Kulden deemper smerterne, men vir-
ker ikke i dybden.

¢ Elevation — elevation. Heev det skadede omrade, gerne
over hjertehgjde. Det seenker blodtrykket, og risikoen for
oget tryk mindskes. Elevation er godt i de forste par degn,
seerligt ved kraftig blodning og haevelse.

* Movement — beveegelse. Det skadede omrade skal bru-
ges og bevaeges, sa snart smerten tillader det, for igen at
opna blodgennemstremninger.

Ovenstdende var en kort gennemgang, hvorfor opfordrin-
gen er, at du leeser videre i links herunder:

e Idreetsskader Nej tak! - se HER.

e Idreetsskader — hvad ger man — kend din rolle - se HER
* Borneidreetsskader - se HER

* Borneskader - se HER

¢ Idreetstysioterapien - se HER

Smykker
Skolebestyrelsen har kompetencen til at fastseette ordens-
regler for skolernes aktiviteter jf. folkeskolelovens § 44, stk.
4, se HER. Den enkelte skolebestyrelse kan fastseette or-
densregler som omfatter sikkerhedsforanstaltninger vedrg-
rende idreetsundervisningen, herunder retningslinjer for
brug af smykker i idreetsundervisningen. Det kan samtidig
besluttes, at elever, som ikke folger retningslinjer for brug
af smykker i idreetsundervisningen, af sikkerhedsmaessige
grunde ikke kan deltage i idreetsundervisningen.
Skolebestyrelsen kan beslutte, at det ikke er tilladt ele-
verne at beere smykker i idreetstimerne. Smykker, der af en
eller anden grund ikke kan tages af, kan sikres ved tilplastring
eller pa anden made, saledes at uheld kan undgas. Forbud-
det mod at baere smykker kan geelde samtlige idraetsaktivi-
teter herunder skoleidraetssteevner.

Ergonomi

Ergonomi er sammensat af det greeske ord ergo = arbejde
og nomos = love, dvs. de love, der afgreenser menneskets
fysiske og psykiske formden. Ergonomi omfatter saledes vi-
den om og forstdelse for arbejdsforholdenes og—redskaber-
nes tilpasning til den menneskelige organismes behov. Det
er naturligt, at ergonomien indgar i forbindelse med faget
idreet og kan veere et emne i tveerfaglige forleb, fordybelses-
og temauger.

I idreetsfaget er beveegelser som lofte, beere, treekke og
skubbe ofte en del af undervisningens lege, og i forbindel-
se med fremtagning og opstilling af lese og faste redskaber
er der brug for en hensigtsmaessig arbejdsteknik.

Kropsbevidsthed

Det er af afgerende betydning, at der i hele skoleforlgbet
arbejdes med at udvikle elevernes kropsbevidsthed, idet
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hensigtsmaessige arbejdsbevaegelser og korrekt arbejdstek-
nik forudseetter, at bl.a. opfattelsen af muskelspaending, af-
spaending og balancefunktionen er optimal.

Gennem varierede lege og legelignende situationer ber
hver enkelt elev blive bevidst om kroppens signaler, saledes
at arbejdsbeveegelser automatiseres ud fra anatomiske og
fysiologiske hensyn. Forudseetningen for, at de ergonomi-
ske betingelser kan opfyldes, er, at eleverne far kendskab til
kroppens funktion — herunder musklernes arbejde og hjer-
tekredslebets funktion, samt at den enkelte elev har god be-
veegelighed, kondition, muskelstyrke m.v.

Laees mere i bogen Idreettens ABC 1, kapitel 11: Ergono-
mi og Kropsbevidsthed.
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