BOJAN LIVIA SAM
Proffspivaten Soperhjalten Jazz=-Xatten

Av¥ew‘s\1 itte

Rekommenderas forak 1-3

Badvett, batvett, isvett och solvett

Lararhandledning




Att fa lara for livet

Barnens Livraddningsskola finns for att tidigt ge barn ratt attityd till och grund-
ldggande kunskaper i hur de tryggt kan upptrada vid vatten och isar.
Dessutom vill vi att barnen ska fa kunskap i att hjalpa en medmanniska i

nod, att radda liv.

Vi vill med Barnens Livraddningsskola ge er ett pedagogiskt material som kan

bidra till att aktivera eleverna.

Fran och med 2011 galler nya tydligare mal i skolans laroplan
for vad eleverna ska ha uppnatt senast i slutet av det sjatte skolaret.

- For att fa godként betyg i slutet av arskurs 6 ska eleven kunna simma 200 meter
varav 50 meter i rygglage. Dessutom ska eleven kunna Badvett och sédkerhet vid
vatten vintertid samt kunna hantera nédsituationer vid vatten med hjélpredskap

under olika arstider.

- For att fa godként betygq i slutet av arskurs 9 ska eleven kunna simma 200
meter varav 50 meter i rygglége. Dessutom ska eleven kunna Forsta hjélpen
och hjért- och lungréddning, Badvett och sékerhet vid vatten vintertid samt
kunna hantera nddsituationer vid vatten med alternativa hjélpredskap enligt
principen fér férldngda armen, under olika arstider.

Lararhandledning
Denna handledning har tagits fram till
Barnens Livraddningsskola for att
underlatta lektionsplanering och
genomgang med eleverna i klassen och ar
uppdelad i tre delar.

- Den forsta delens text hanvisar till
Barnens Livraddningsskola digitala kurs
och ger ytterligare stdd och vagledning.

- Handledningens andra del ar en fakta
del till I1araren som ger fordjupad kunskap
inom bad-, bat och isvett.

- Den tredje delen ger tips om aktiviteter
som kan genomféras utomhus i samband
med exempelvis studiedagar.

Latt och roligt
Hur materialet ska anvandas bestams av
varje skola. Barnens livraddningsskola ar
framtaget for att passa eleverna i klass 1-3
men kan ocksa anvandas i
fritidsverksamheten eller forberedelseklasser.

Efter det att klassen har gatt igenom
Barnens Livraddningsskola kan eleverna
aven gora det hemma. Materialet ar
utformat for att kunna anvandas aven i
hemmet tillsammans med syskon och
foraldrar.

Forberedelser
+ Gaigenom kursen sjalv.

+ Forbered eleverna pa lektionen genom att
be dem tanka efter om de sjalva rakat ut
for nagot tillbud eller olycka.

+ Om eleverna har egen flytvast, isdubbar

eller annan sakerhetsutrustning sa lat dem

ta med dessa till lektionerna.

Arbetshaftet ar i stora delar sjalvinstruerande. Det
kan dock finnas anledning att fértydliga vissa delar.
Faktakunskap om bad-, bat och isvett finns att
hamta pa de féregaende sidorna i denna
handledning.



Genomgang av kursen

Kursen ar i stora delar sjalvinstruerande.
Det kan dock finnas anledning att fortydliga
vissa delar. Faktakunskap om bad-, bat och
isvett finns att hamta langre ner i denna
handledning och pa Svenska
Livraddningssallskapets hemsida.

Badvett:
Kapitel 1, Mot Bojan, Livia

och Sam
Presentation av Bojan, Livia och Sam

Kapitel 2, Hur Bojan traffade

Livia och Sam

Lararen laser hégt eller lyssna pa
inspelningen: En berattelse om hur Bojan
traffade Livia och Sam. Eleverna far en
rituppgift dar de ska rita Bojan, Livia och Sam i
kajaken. Anvand ett separat papper att rita pa.

Kapitel 3, Sam ar radd for

vatten

L&raren laser hégt eller lyssna pa
inspelningen: En berattelse om Sam som ar
radd for vatten.

Diskutera och beratta om vikten av att bada
tillsammans och halla standig uppsikt éver
varandra.

Prata om vattenradsla.

Kapitel 4, Vattenvana

Varfér behdéver man vara vattenvan?

Sa att man inte drabbas av panik om man
ramlar av baten eller bryggan och far huvudet
under vattnet. For att vara simkunnig behéver
du vara bade vattenvan och kunna
simtekniken.

Prova garna 6vningarna som finns i kursen
nar ni ar och badar med skolan och uppmana
eleverna till att prova nar de ar och badar med
sina foraldrar.

For att du ska réknas som vattenvan ska du:

1. Du ska kunna falla framat i vattnet fran
vuxens famn eller basséngkanten, vdnda
dig om till rygglédge och andas.

2. Du ska kunna falla framat i vattnet fran
vuxens famn eller basséngkanten, vdnda
dig under vattnet 180 grader och ta dig
tillbaka till vuxen eller kant

3. Du ska kunna ga i och ur vattnet pa ett
sékert sétt.
4. Du ska kunna réra dig i vattnet.

Ratt eller fel?

- Det ar viktigt att alltid bada tillsammans med

nagon annan.

Ratt
Om du badar ensam och det hdnder nagot finns
det ingen som kan hjélpa dig.
Det kan ta lang tid innan ndgon upptécker att du
har rakat ut for en olycka.

- Det ar viktigt att halla ihop vid stranden sa att
man inte tappar bort varandra.
Ratt
Det kan vara svart att hitta varandra om det &r
mycket folk.
Att halla ihop &r bade sékrare och roligare.

Diskutera i klassen:
— Varfor var Sam radd for vatten, tror du?

Rit uppgift, Anvand ett separat papper att rita pa.
Har du varit radd for vatten?

Ar du radd fér nagot annat?

Rita och beratta!

Livraddning:
Kapitel 5, Livraddning

Diskutera i klassen: Vad ska du gora om en
kompis ramlar i vattnet och inte kan komma upp?

Kapitel 6, Livraddningsposten
Livraddningsposten, har eleverna sett en
livraddningspost? Vart sag de den?

Finns det nagon livraddningspost i narheten av
skolan sa ar det basta att titta pa den i
verkligheten. Det kanske ar sa att barnen tycker att
det saknas livbojar eller livraddningsutrustning pa
nggon plats. Tipsa da kommunen (garna skriftligt)



om detta sa att de ser till att det kommer upp.
Det finns en lag "lag om skydd mot olyckor”
dar kommunen har skyldighet att férebygga
olyckor och om det anda sker en olycka ska
se till sa att konsekvensen blir sa liten som
maijlig.

Kapitel 7, Forlangda armen

Det ar viktigt att forklara vikten av att anvanda
forlangda armen. En person som haller pa att
drunkna fruktar for sitt liv och blir otroligt stark.
Om du da simmar ut utan att ha nagot mellan

dig sjalv och den man ska radda, ar risken stor

att personen borjar "klattra” pa dig. Da kan du
sjalv fa svart att fa luft och da ar det plétsligt
tva personer som behdver hjalp.

Kapitel 8, 112 ar latt att sla

Ga igenom larmrutinerna som anges

Forsta hjalpen:

| simskolan/i klassrummet/pa idrottslektionen
kan barnen fa kunskap om hur de goér en
medvetandekontroll, hur de gér mun till mun-
metoden, hur de kan placera nagon i stabilt
sidolage. Skolskoterskan brukar ocksa kunna
hjalpa till nar det galler denna del.

Simskolan
Kapitel 9, Simskolan

| Sverige lar vi framst ut bréstsim. Brostsim ar
det mest stabila simsattet nar man ska radda
nagon.

Eftersom vi i Sverige har kallt vatten i vara
sjoar och hav storre delen av aret, bor man
undvika att doppa huvudet under vattnet nar
man ska radda nagot da det ar kallt ute.
Eftersom det aven ar morkt vatten ar det bra
att halla huvudet ovanfér vattnet for att hela
tiden kunna se den man ska radda. Darfér lar
vi ut bréstsim i Sverige i forsta hand.

Kapitel 10, Viktigt att tanka pa

nar du kan simma
Las mer om vara badvett pa sida 6.

Kapitel 11, Kan du simma?
Nar eleven gar i sexan ska hen kunna simma
200 meter.

Da maste minst 50 meter vara ryggsim, hen
ska ocksa kunna hantera nédsituationer vid
vatten med hjalpredskap under olika arstider.

Visste du att nar du tagit Bronsbojen har du klarat
simkunnighetskraven i sexan?

Las mer om bronsbojen pa var hemsida:
https://shop.svenskalivraddningssallskapet.se/kuns
kapsbevis/kunskapsbevisen/bronsbojen

Batvett

Kapitel 12, Har du batvett?

- Ta pa flytvast!
Prata dven om vikten av aftt dven vuxna anvénder
flytvéast

- Sitt ner i baten och byt bara plats om du
maste
Baten kan bli vinglig och du kn ramla i vattnet,
eller att baten kantrar (valter)

- Stanna vid baten om du ramlar i vattnet!

Baten flyter sa den kan du hélla i for att halla dig
flytande.

Du blir snabbt kall om du bérjar simma

Du syns béttre nér du &r vid baten fér de som kan
vara potentiella "raddare”

En 6 som ser ut att ligga ganska néra, &r ofta
ldngre bort &n vad man tror

Kapitel 13, Fisketuren
Prata om vikten av att ha pa sig flytvast, aven
vuxna och simkunniga.

Kapitel 14, Flytvasten
Prata om de olika flytvastarna
- Raddningsvasten har mer

"flytkuddar”/flytkraft pa magen och en krage
bakom nacken. Detta gor att flytvasten
vander om personen till rygglage om
personen ramlar i vattnet. Detta gor att
personen kan fortsatta andas, aven om
personen ar medvetslds. Darfér ar
raddningsvasten den mest sakra flytvasten.

- Uppblasbara flytvastar far ocksa krage och
endast flytkraft pa magen nar den blases

upp.

- Forklara att seglarvasten/flytplagg inte
vander om till rygg i vattnet, da den inte har
nagon krage och har lika mycket
"flytkuddar”/flytkraft pa bade magen och
ryggen. Men den hjalper till att halla



personen flytande, och fungerar bra
om personen ar vid medvetande.

En berattelse fran simhallen
Kapitel 15, Livraddaren Sam

Alla kan vara en livraddare!
Ropa pa hjalp och anvand férlangda armen

Vadervett
Kapitel 16, Olika vader

Alla vara vadervett hittar du pa sidan 11

Kapitel 17, Var fantastiska sol
Informera eleverna om hur man skyddar sig
mot solen.

- SOk skugga

- Anvand solskyddskram

- Ta pa dig klader, hatt och solglaségon

Diskutera i klassen:

Vet du vad som ger det basta skyddet mot att
branna sig?

Hudcancer ar den snabbast 6kande
cancerformen i Sverige. Det ar darfor bra om
barnen vet hur de ska géra for att inte branna
sig viket Okar risken for att fa hudcancer. Det
basta ar, nar solen ar stark, att vara i skuggan
och/eller ha solskydd pa sig. Det basta
skyddet ar klader kompletterade med nagon
typ av solskyddskram.

Skrivuppgift: (anvand ett separat papper)
- Har du brant dig i solen nagon gang?
Hur kandes det?
- Varfér sa man anvanda solskydd?

Rituppagift:
Skriv ut bilden och lat eleverna farglagga

Isvett

Kapitel 18, Vinter

Skrivuppgift: (Skriv pa ett separat papper)
Bade Livia och Sam har glémt nagra saker
infor sin utflykt. Titta pa bilden ovanfér, kan du
se vad de saknar?

Svar: De saknar bland annat hjalmar,
ryggsack med ombytesklader, raddningslina

Kapitel 19, Om det hander en
olycka

Las mer pa issakerhet.se

En berattelse om bojan pa tunn
is
Kapitel 20, Bojan pa tunn is

Las mer om vara isvett pa sidan 8

Avslutande del,
Loppan

Skriv ut och vik en loppa for att testa de nya
kunskaperna eleverna lart sig

Vad har du lart dig?

Lat eleverna svara pa fragorna som summerar
Barnens Livraddningsskola. Diskutera garna i
klassen efterat. Det ar alltid roligt att lata en vuxen
forsOka besvara fragor. Lat barnen anvanda lanken
hemma och “férhéra” sina foraldrar.

Kom ihag

Dra ratt kort till ratt vett.

Rituppagift:
Skriv ut bilden och lat eleverna farglagga

Repetera de viktiga budskapen:

e Tala alltid om att du tanker bada!

o Bada alltid tilsammans med en kompis
eller vuxne

e Hall koll pa varandra!

e Ha kul i vattnet, i baten och pa isen!

o Skydda dig fran solen och bada aldrig nar
det askar.

e Anvand alltid flytvast nar du &ker bat!



Badvett

Malsattningen med badvett
¢+ Att eleverna far grundlaggande
kunskaper om badvett.

Att veta hur man larmar.

Att forsta vad forlangda armen ar.

Att kunna skuggtestet.

Att forsta nyttan av att anvanda flytvast.

+ Att kunna forsta och hantera risker vid
vatten.

Varfor ar det sa viktigt att alltid

bada tillsammans med nagon?

Om du badar ensam och det hander nagot
finns det ingen som kan hjalpa dig. Det
kan ta lang tid innan nagon upptacker att
du rakat ut fér en olycka.

Varfor ar det bast att simma langs
stranden och inte ut fran den?

Om du simmar rakt ut fran land och far
kramp eller inte orkar langre, har du lika
lang stracka tillbaka till sakerheten, som
den du redan sim- mat. Simmar du istallet
langs med stranden ar strackan in till land
betydligt kortare.

Varfor ska man inte hoppa eller
dyka pa okant vatten?

Du maste alltid ta reda pa hur djupt det ar dar
du tanker hoppa eller dyka i. Ar det for grunt
kan du skada dig i huvud eller tander.

Aven om du vet att det var djupt férra aret
nar du badade pa samma plats, kan

nagon slangt i en cykel, en spark eller
nagot annat. Tank sjalv efter vad som kan
handa om du skulle dyka rakt ner pa den.

Varfor ska man inte knuffa i nagon
eller halla fast nagon under vattnet?
De flesta tycker inte om att bli fasthallna.
Inte ens om det sker pa land. Man kan latt
gripas av panik. Sker detta i vattnet kan den
fasthallne bli sa stark av panikkanslan att
bade den som haller fast och den som ar
fasthallen kan hamna under vattnet. Aven
en van simmare kan, om han blir i knuffad,
bli sa radd att hon grips av panik. Den som
knuffas i kan ocksa falla sa oturligt att hon
skadar sig.

Man ska inte simma under bryggor och
hoppstallningar, varfor?

Det ar inte sakert att de pa bryggan eller
hoppstallningen ser dig. Darfér kan de
hoppa rakt ner pa dig. Tank efter vad som
kan handa med dig eller den som hoppar.

Varfor ska du inte springa pa
bassdngkanten eller pa bryggan?
Alla vata ytor ar mycket hala och det ar Iatt
att halka.

Varfér ska man inte ropa pa hjalp pa
skoj? Man reagerar alltid om nagon ropar
pa hjalp. Man ser sig omkring och férsoker
upptacka vem som ropar och ar beredd att
hjalpa till. Hor man da upprepade rop pa
hjalp och ser att det bara ar pa lek eller att
det ar nagon som retas blir det till slut sa att
ingen bryr sig om hjalpropen langre.

Uppblasbara leksaker ar roliga men de
kan vara farliga ocksa. Varfor da?

Om du leker pa en badmadrass eller
liknande kan den latt hamna pa for djupt
vatten. Vinden kanske gjorde att den drev
ut fran land. Vagor och vind gor att du
sedan inte orkar paddla tillbaka mot
stranden. Du grips latt av panik. Det ar
viktigt att du stannar kvar pa madrassen.
Den hjalper till att halla dig flytande. Ropa
pa hjalp, visa genom att gora nddtecknet.
Nagon kommer att upptacka dig. Lamna
inte madrassen for att simma mot land. Det
ar storrisk att du inte orkar anda fram.

Aven badbollar kan bli farliga. Tank dig att ni
ar nagra stycken som leker och kastar bollen
till varandra. Alla ar inte sa sakra simmare.
Nagon kastar bollen till en som inte simmar
sa bra. Bollen hamnar dar det ar lite for djupt.
Under leken tanker inte den dalige simmaren
pa att det ar for djupt utan kastar sig efter
bollen. Plétsligt ar han pa for djupt vatten.

Far man lov att lana
livraddningsmaterielen? Livbojar mm
ska alltid finnas pa plats om det skulle
handa en olycka. Vill man tréana pa att
kasta livboj ar det klart att man far lana den.
Det ar viktigt att man satter tillbaka den
riktigt sa att den fungerar om nagon
hamnar i n6d och behdver hjalp.



Varfor ska man anvianda den
forlangda armen?

Det ar viktigt att alltid ha nagot mellan sig

och den man forsoker radda. Nar man

hamnar i nod blir man radd och forsoker ta

tag i det som finns valdigt kraftigt. En
nodstalld person kan klamra sig fast vid
raddaren sa hart att bada sjunker.

Har man nagot att stracka fram kan man
slappa taget om man inte skulle orka.

Man ska alltid tala om var man tanker

bada. Varfor ska man gora det?

Om ni gldbmmer tiden och inte kommer hem
nar det ar sagt sa vet andra var de ska leta

nagonstans.

Vilket telefonnummer ringer man
och vad ar det som man ska

kunna tala om nar man larmar?
Man ringer 112 viket ar ett internationellt
larmnummer.

De ar bra om man kan berétta;

- Vad ar det for typ av olycka

- Hur manga som ar skadade

- Sitt namn

- Fran vilket telefonnummer manringer
- Adressen dar olyckan skett

- En eventuell vagbeskrivning

- Om man kan méta och visa vagen.

Idag kan larmoperatéren ofta se ungefar
var den nddstallde befinner sig med
hjalp av vilken station mobiltelefonen
anvander.

Kan man bada efter att man har
atit? Numera anser man inte att det ar
viktigt. Kroppen klarar av lika stora
anstrangningar efter en maltid. Man
far inte heller kramp lattare.

Hur pakallar du uppmarksamhet?
Genom att ropa pa hjalp och hoja och
sanka armarna liksidigt fran rakt
hangande nedat och uppat till de
nuddar varandra ovanfor huvudet kan
man visa att man behdver hjalp.
Upprepa rorelsen flera ganger.

Detta ar en internationell nédsignal och ska bara
anvandas nar man behoéver hjalp.

OBS!

Barn ska inte forsoka simma fram till en
per-

son i nod. | forsta hand ska de forsoka fa
hjalp av en vuxen. Om de dnda tvingas
ingripa vad maste de da tanka pa att ta
med sig?

Alla som ska radda nagon i vatten ska ha den
forlangda armen med sig. Det basta ar en
livboj eller nagot annat som flyter men kan
ocksa vara, en ara, en kastlina, en livboj, en
gren, en handduk mm.

En person som ser ut att vara medvetslos kan
"vakna till liv’ nar man kommer fram och da ta
tag i raddaren.

Fakta larmning

Var man an befinner sig i Sverige kan man
alltid ringa 112 i en nddsituation. En
larmoperator tar emot samtalet. Med hjalp av
det telefonnummer som man ringer ifran kan
operatoren se fran vilken adress samtalet
kommer. Om man ringer 112 kommer man
alltid till en larmcentral. Darifran larmas
ambulans, brandkar eller polis beroende pa
den hjalp som behdvs.

Ringer du pa en mobiltelefon racker det att
du tryckerin 112. Du behover inte trycka in
nagot rikthummer. En del mobiltelefoner har
ocksa en speciell larm knapp som man kan
trycka pa.

Detta nummer galler aven i alla EU-lander.



Batvett

varfor har den den fargen? Var star det till vilken
vikt flytvasten passar? Hur ser man att vasten ar
CE- godkand? Alla vastar som saljs i Sverige ska
ha denna markning. Kontrollera att vasten sitter

Malsattning med batvett
¢+ Att eleverna far grundlaggande
kunskaper om batvett.

+ Att forsta faran med kallt vatten.

+ Att fa grundlaggande kunskap om
sjoregler.

¢ Att forsta nyttan av att anvanda flytvast

+ Att bli medveten om vilka risker det finns
vid
vatten och hur dessa kan undvikas.

Fraga barnen om de sjalva varit ute med
nagon bat nagon gang. Detta kan ge en
bra diskussion och ge vagledning till
viken kunskapsniva eleverna har.

Vad var det for sorts bat?

Hur férberedde de sig?

Hade de raddningsvast eller flytplagg pa
sig?

Har de varit med om nagot aventyr pa
sjon?

Fakta om de vanligaste batolyckorna
Varje ar omkommer drygt 100 personer
genom drunkning i Sverige. Cirka 30 av
dessa omkommer i samband med fritidsbatar
och da ofta i samband med fiske.

Av de som omkommer vid fritidsbatsolyckor ar
10% under 20 ar,

20% mellan 20-50 ar och

70% ar aldre an 50 ar.

Av dem som omkommer ar flera
alkoholpaverkade och de flesta anvande inte
flytvast.

Typiska olyckor

- 74-arig man fastnade i sina nat vid fiske

fran roddbat. Saknade flytvast.

- 35-arig man foll éverbord fran fortojd
motorbat

och simmade at fel hall. Saknade flytvast.

-43-arig man omkom i samband med fiske

fran snipa. Baten hade troligen krossats mot

stenar. Saknade flytvast.

- 36-arig man foll éverbord nar han skulle kissa.

Mannen saknade flytvast.

Om barnen tagit med sig egna
flytvastar till skolan kan ni titta pa
dessa och jamfora.

Flytvasten maste passa precis. Den far inte
vara for liten och inte for stor.

Titta hur de olika flytvastarna ser ut. Var sitter
flytelementen? Vilken farg har vasten och

ratt och hur grenbandet anvands.

Om ni har tillgang till ett sjokort

kan ni titta pa dettillsammans.
Beratta att det finns regler fér hur man ska
fardas pa sjon precis som det finns pa land.
Pa sjon anvander man alltid en karta som
kallas sjokort. Detta ska alltid finnas med i
baten aven om man har en sa kallad GPS-
navigator. P4 sjon finns inga skyltar som
talar om hur man ska géra for att komma till
olika 6ar. Det far man reda pa genom att se
efter i sjokortet.

Lite vanliga sjétermer
Styrbord - hdger om man tittar mot batens for.
Babord - vanster.
Grynna/ brdnning - grund som ligger i
vattenytan. Farled - vag som ar markt med
prickar, oftast for att hjalpa yrkestrafiken.
Fyr - star i vattnet eller pa land och visar var
farleden gar. Fyren visar rétt, gront och vitt
ljus i olika sektorer.
Fér - langst fram pa baten.
Akter - langst bak pa baten.
Kummel - star i vattnet eller pa land och har
inget sken. Hjalper att orientera dig.
Bak - ungefar samma sak som kummel men
storre. Lanternor - batens positionsljus. Det
finns regler for hur lanternorna ska lysa pa olika
batar.
Dragg - kallas ibland ankaret pa fritidsbatar.
Fritidsbat - det finns olika regler for smabatar.
Sjalvklart ar det bra om alla har den kunskap
som behdvs for att det ska vara tryggt och
sakert.



Prata om hur man gér om man maste
byta plats i en liten bat.

Man ska inte byta plats om det inte ar
nddvandigt. Det ar alltid en fara i att resa sig i
en liten bat. Tyngdpunkten andras uppat,
baten blir vingligare/rankare, nar man reser
sig. Detta gor att baten lattare kantrar eller
valter. Maste man byta plats sa ska en i taget
flytta sig och halla sig "sa liten” som majligt.
Res dig sa lite som mgjligt. Ju lagre du haller
dig desto mindre ranglig blir baten. Tank
ocksa pa att halla dig i mitten av baten. Hall
garna med en hand pa var sida om baten.

DU SKA ALLTID STANNA KVAR VID
BATEN OM DU RAMLAR I. DU HAR
FLYTHJALP AV BATEN. ROPA PA
HJALP!

Prata om hur man gor nar man ror.
Manga barn har aldrig rott eller ens sett
en roddbat.

-Hur sitter man i baten da man ror?
Man sitter "baklanges” och alltsa har ryggen
mot féren pa baten. Det gér man for att fa
storre kraft och langre roddtag.

Den som sitter vid arorna maste se till
att arorna inte ger sig ivag nar de
slapps. Vad ska man tianka pa?

Lagg dem i baten om du har 6ppna artullar.
Sitter arorna fast pa artullarna sa fall upp
arorna sa att du inte stoter till arorna av
misstag sa att de hoppar ur sina fasten.

Om du tappar en ara sa ar det viktigt att ta
det lugnt. Skulle ndgon "kasta” sig efter aran
ar det stor risk att baten kantrar. Forsok att
lugnt och fint na aran. Maste du luta dig sa se
till att nagon haller motvikt at andra hallet.
Bast ar det om du kan ta upp aran fran
aktern. Dar ar baten mest barkraftig och
minst rank. Lyckas du inte fa tag i aran, sa
sitt kvar nere i baten.

Om nagon ramlar i vattnet och ska forséka
ta sig upp igen, sa goér man det i aktern pa
baten. Dar har baten bast barighet och ar
minst rank. Det ar alltid mycket svart att ta
sig upp i en bat om man ramlat i.

Om du ska hjalpa nagon som ramlat i sa
stang forstav motorn. Paddlaellerro
forsiktigt fram till den du ska hjalpa.

Simmar du ivag fran baten kanske du inte
orkar
till land. Du ska aldrig ta den risken.

Hur kan man spara pa krafterna om
man ramlat i?

Haller du dig fast i baten kan du spara pa
krafterna genom att ligga sa stilla som
mojligt. Du sparar pa varmen ocksa om du
haller dig stilla.

Pa land kan du halla varmen genom att réra
dig, hoppa, springa och gora “akarbrasor”.
Detta galler inte i kallt vatten.

Sa lite vatten som méjligt ska stromma forbi
dig. Din kropp varmer upp vattnet som ligger
narmast dig och det vatten som finns i dina
klader. Om du rér dig sa kommer hela tiden
nytt kallt vatten mot kroppen.



Malsattningen med

isvett

+ Att eleverna far grundlaggande
kunskaper om isvett.

+ Att ge kunskap om vilken utrustning man
ska ha med sig pa isen.

+ Att ge kunskap om hur man kan hjalpa
nagon som hamnat i en isvak.

« Att ka&nna till hur man sjalv ska bete sig
om man hamnat i en isvak.

+ Att bli medveten om vilka risker det finns
pa

isen och hur dessa kan undvikas.

Man kan dela upp isvett i tre

delar;

* Kunskap
* Utrustning
+ Sallskap

Kunskap
Isen lever. Den kan &ndra sig fran en timme
till
en annan, fran meter till meter. Farorna kan
undvikas om ni lar er isens svaga platser, har
ratt utrustning och sallskap.

Isen bildas forst i grunda vikar. Om det
ligger sndé pa isen fungerar snén som
isolering och fordrdjer isens tillvaxt. Isen ar
ofta svag under snoflackar.

Den genomskinliga, harda isen kallas
karnis och den ska vara minst 10 cm for att
man ska kunna kanna sig saker.

Sndis ar svagare an karnis och bestar av
frusen sndsorja. Fargen ar gravit och vid
tévader mjuknar den snabbt.

Vilken is fryser snabbast. Is av s6t-
eller av saltvatten?

Sotvatten fryser snabbast. Saltet sanker
vattnets fryspunkt. For att fa is att smalta pa
trottoaren och vagar anvander man salt.

Vad ar varis?

Under kalla natter fryser den. Pa dagen nar
det ar sol och varmt smalter den.

Under dagen férvandlas den frysta isen till
kristaller. Under natten fryser den till och blir
stark. Efter bara nagon timma pa dagen

slapper de sammanfrusna iskristallerna och isen
blir mjuk.

Med fart 6kar faran.

Man kommer sa langt ut pa farlig is att det
kan vara mycket svart att ta sig upp eller bli
raddad. Tank ocksa pa att barn ar lattare
anvuxna. Isen kanske bar ett barn men
inte en vuxen. Detta kan gora det extra
besvarligt vid livraddning av barn som
kommit langt ut pa svag is.

Platser som man bor undvika pa
isen. Vass, rak, brygga, bro, avlopp,
utlopp, inlopp, sund, grund,
vindbrunn.

Gar man igenom isen ska man alltid
forsoka ta sig upp at det hall man
kom ifran.

Dar vet du att isen héll nyss. At det andra
hallet vet du inte hur stark isen ar.

Ligg sa stilla du kan om du hamnat i en
isvak. Kroppen varmer upp vattnet narmast
huden. Ror man sig kommer det kallt vatten
mot kroppen.

Man kan sjalv prova detta genom att tappa
upp kallt vatten i en hink. Stoppa ner ena
handen i hinken och hall den stilla. Hall den
andra handen under vattenkranen.
Skillnaden kanns annu tydligare om man har
ett par vantar pa sig.

Nar man hamnar i riktigt kallt vatten ar det
latt att man kanner sig som férlamad.

Nar ska man larma?

Det ar viktigt att larma sa tidigt som mgjligt. Ofta
ar det viktigt att man far hjalp snabbt.

Det ar inte ovanligt att man blir handlings-
férlamad nar man blir radd. Det hander

tyvarr ofta att manniskor bara tittar pa istallet
for att hjalpa till nar det intraffat en olycka.

Har man fatt kunskap om vad man ska

gora vid en olycka ar det mycket lattare att
hjalpa till.



Du ska alltid ha nagot mellan dig och
den du ska radda.

En nddstalld person kan bli mycket stark och
dra ner aven dig. Du maste alltsa kunna
slappa taget nar man inte orkar langre. Det
basta ar om det man anvander flyter. En
stege, lang tradgren eller stang. Finns det
en livboj ar den valdigt bra att anvanda.

Nedkylning

Det ar viktigt att man snabbt kan fa pa sig
torra klader sa att du inte blir nedkyld. Om du
star i la ar det lattare att halla varmen.

Om du inte kan ta pa sig torra klader ar
det battre att behalla de vata pa men

halla sig i 1a ochi stillhet. Kroppsvarmen
kommer att varma upp de vata kladerna
narmast huden.

Behall vantarna pa om du hamnar i en
isvak.

Utrustning
Det finns en sak som man maste ha
med sig nar man ska ge sig ut pa isen.
Vet du vad? Isdubbar och de ska sitta
fastspanda uppe under hakan.

Vika andra saker kan det vara bra att
ha med sig nar du ger sig ut pa isen?

¢ Ispik som man har for att kunna sla hal pa
isen och kontrollera hur tjock den ar.

+ Réddningslina eller annan lina for
islivraddning ar bra att ha.

+ Ryggsdck med varm dryck och
ombytesklader packade i plastpasar.

¢ Visselpipa ar bra att ha om man behdver
kalla pa hjalp.

o Att vara rétt kladd ar ett skydd mot kylan
aven i iskallt vatten. Det ar bra att ha
vindtata plagg ytterst. Da hindras det kalla
vattnet att fritt strdmma genom de
varmande kladerna narmast kroppen.

Sallskap
Att hamnaiiskallt vatten aren
chockartad upplevelse.
Sallskap ar nara nog en forutsattning om
man ska kunna ta sig upp. En frisk person
kan ligga i nollgradigt vatten i upp till 15
minuter utan att bli medvetslos eller fa
allvarliga skador. Genom att ligga stilla
behaller man varmen langre. Det ar
nastan omgjligt att ta sig upp utan
hjalp om man hamnat i en isvak.

Att komma ihag.

Andas lugnt, ligg stilla och undvik att
handla i panik. Hall dig iskanten. Vand
dig at det hall varifran du nyss kom.
Lossaisdubbarna med

vantarna pa. Utan vantar blir hander fort stela
av kold. Ropa eller vissla pa hjalp. Arbeta
langt fram med isdubbarna och hjalp till med
bensimtag.

Hasa eller kryp till séker is.
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Vadervett

Har har du lara om hur du boér bete dig vid olika vader. Det finns mer kunskap om vadret, om snd,
dimma, olika vindstyrkor med mera, som ar bra att lara sig. Du kan lasa mer p4 SMHI:s hemsida.
Vadervett ingar i Vadermarket.

e Vad kan du gora for att skydda dig fran solen?
Varfor kanns vattnet varmt nar det regnar?
e Vad ska du tédnka pa nar du badar och det blaser mycket
och det gar héga vagor?
e Om du ar utomhus och askan kommer nara, vad ska du géra da?
e Vad kan du gora for att inte bli kall?
e Kan du beskriva vadret idag? Tycker du om det? Varfér/varfor inte?

Varfor ska man undvika solens starka stralar mitt pa dagen?
Mitt pa dagen mellan klockan elva och tre och ar solen som starkast. Hudcancer ar den
cancerform som 6kar mest i Sverige. Om man som liten brénner sig 6kar risken att drabbas.

Gor skuggtestet: Ar din skugga kortare @n du sjalv, ar solen stark. Ar skuggan langre, ar solen inte
lika farlig.
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Att gora utomhus

Att gora utomhus
Finns det nagra livbojar i narheten av skolan
eller i simhallen? Ga i sa fall till nagon livboj
och titta hur den ar upphangd. | simhallen
finns sékert livbojar som ni kan fa titta pa och
Ova att kasta med.

Fragor man kan stalla nar man star vid en

livboj ar;

+ Varfor sitter det en livboj har?

+ Hanger den ordentligt i sin hallare?

+ Ligger linan ordentligt instoppad i hallaren
och ar det bara det svarta plastréret som
sitter runt linan som utsatts for solljus?

Tag ned livbojen fran hallaren.

+ Lat barnen kdnna paden.

+ Beratta att det ar viktigt att halla i eller sta
pa linbehallaren nar man ska kasta
livbojen, sa att man sedan kan dra in den
nddstallde.

Om ni har mdjlighet sa prova att kasta

livbojen.

+ Lat barnen gissa hur langt de kan kasta en
livboj.

+ Lat dem sedan kasta. Man kommer inte
langt. Man ska halla i livbojen och inte i de
linor som sitter runt livbojen nar man
kastar. Det ar mycket lattare att sikta da.

+ Trana ocksa pa att kasta linbehallaren, men
dra ut linan forst.

+ Trana pa att stoppa in linan igen.

Nar den stoppas in behéver man bara
tanka pa att det inte far finnas knutar eller
trassel. Tag meter for meter och pressa in
linan i behallaren.

+ Tala om att det tyvarr finns de som forstor
raddningsmaterielen. Om alla Iat bli det,
skulle vi tryggt kunna lita pa att livbojen
finns pa plats och ar hel och fin nar den
verkligen behovs.

Det ar bra om vi alla hjalps at att géra en

livbojskontroll.

+ Se efter om de hanger ordentligt pa sina
hallare.

+ Se efter om linan ligger i sin behallare.

+ Se efter att bara det svarta plastréret som
sitter pa linan exponeras for solen.

+ Ratta till det som arfel.

+ Ar livbojen forstérd kontakta den som star
som livbojsansvarig.
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Ligger skolan nara ett hamnomrade, ta en
promenad och titta hur livbojarna och annat
raddningsmaterial ser ut.

Sitter livbojarna pa réatt plats och finns det
tillrackligt manga?

Om man skulle hamna i vattnet gar det da
att ta sig upp?

Finns det nagra andra hjalpmedel eller
annan livraddningsutrustning?

Ovningar utomhus - vinter
Kasta livboj pa sn6 och

blankis. Nar kommer du

langst?

Sta pa blankis och férsok dra in en kompis
med raddningslinan. Om du glider hur kan
du gora da? (Sta pa den lilla ringen eller
hugga fast isdubben och vira linan nagra
varv runt dubben nara isen. Den
nddstallde drar sig sjalv framat.) Ta dig
fram med hjalp av isdubbar pa sn6 och
blankis.

Passa pa att 6va att anvanda isdubbarna pa
riktig is nar den bar.

| manga simhallar finns det ocksa majlighet
att Ova att ta sig upp med isdubbar. Badet har
ett stort "isflak” som man kan hugga
dubbarna i. Detta ar en bra 6évning som kan
visa hur svart det ar att ta sig upp med bara
isdubbarna. Har man klader och vantar blir
det annu svarare. Den bitande kylan i en
isvak far man férsoka forestalla sig.

Tack

Tack for att du anvander Barnens
Livraddningsskola och gar igenom det med
eleverna.

Vi kommer att fortsatta att utveckla
Barnens Livraddningsskola. Viar
tacksamma for alla asikter och tips som kan
hjalpa oss utveckla materialet

Vill du ha mer kunskap kan du besdka
Svenska Livraddningssallskapets eller
nagon av de andra organisationerna som
star bakom Barnens Livraddningsskolas
hemsidor eller varfor inte sla en signal.

Vatten ar inte farligt - men vi behéver
alla kunskap for att kunna anvanda
det pa ett tryggt och roligt satt.



Alla kan raddaliv

Alla kan bli duktiga livraddare. Du behover inte vara
stor och stark eller ens vuxen for att kunna hjalpa en
manniska i néd. Alla kan radda liv, pa sitt eget satt.
Om alla, bade barn och vuxna lar sig hur man

kan undvika olyckor och hur man kan hjalpa en
manniska i nod, kan vi tillsammans radda

manga liv.

Det viktigaste ar ju att man gor nagot och inte

bara star dar och tittar.

Nar du vet hur man kan hjalpa en van, kanner du
dig ocksa lite sakrare sjalv. Och sakerhet ar
viktigt. Da kan du tryggt ha kul i vattnet, i baten,
pa isen och alla andra platser dar det ar roligt att
vara.

Barnens
Livraddningsskola ar ett
samarbete mellan

Svenshka
Livraddningssallskapet

Stral
sakerhets
myn d_1 gheten sta och Kickans simskolefond

tion Safety Authority
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