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IDRAT
Sport ved vandet

Sporti havet

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Idraet” om “Sport ved vandet” i tre episoder, med de tre

temaer “Aktiviteter pa vandet”, “Kajak og kano” samt “Sport i havet”. Der vil bade
veere lytte-tekster og gvelser i episoderne.

Introduktion

Forestil jer lyden af bglger, der ruller ind over sandet, vinden, der puster let i haret, og
solen, der skinner fra en skyfri himmel. En dag ved havet er for mange den perfekte
oplevelse — afslapning, sjov og maske en smule eventyr. Men havet er ikke kun
smukt og forfriskende; det er ogsa kraftfuldt og uforudsigeligt. Derfor er det vigtigt,
at vi kender til reglerne og sikkerheden ved vandet, s vi alle kan fa en god oplevelse
og komme sikkert hjem igen.



| dag skal vi udforske, hvordan vi kan veere trygge og ansvarlige, nar vi tager pa
stranden eller ud i vandet. Hvorfor er det vigtigt at holde sig inden for bestemte
omrader? Hvad ggr man, hvis man mgder en steerk strgm? Og hvordan kan vi bruge
de flag og skilte, der er sat op pa stranden, til at holde os sikre? Havet kan vaere
vores legeplads, men kun hvis vi respekterer dets kraefter og felger nogle simple,
men vigtige regler.

Teenk pa, hvordan en sjov dag i vandet kan blive endnu bedre, nar vi kender vores
egne graenser og holder gje med hinanden. | dag skal vi sammen finde ud af,
hvordan vi bedst passer pa os selv og hinanden, sa vores tid ved havet bliver fyldt
med gode minder — og ikke uheldige oplevelser. Sa lad os komme i gang med at
blive klogere p3, hvordan vi kan nyde havet pa den sikreste og sjoveste made!

Lad os forst hgre leeringsmalene for episoden:

Mal for undervisningen:

1. Jeg far viden inden for badesikkerhed
2. Jeg far viden inden for forskellige signaler og skilte pa stranden
3. Jeg far feerdigheder inden for emnet Natur- og udeliv

Lad os nu ga i gang med emnet.

Sikkerhed og havet

Nar en klasse planlaegger en tur til stranden, er der mange ting, lzereren skal have
styr pa for at sikre, at dagen bliver bade sjov og sikker. Reglerne, som lzereren fglger,
er lavet af Fagligt Center, Bgrne- og Ungdomsforvaltningen, og de er skabt for at
beskytte bgrn og unge, nar de faerdes ved vandet. De gzelder for alle skoler,
fritidshjem og klubber og sikrer, at bade elever og leerere ved, hvordan de skal
forholde sig til potentielle farer.

Forst og fremmest er det laererens ansvar at sgrge for, at der er nok voksne til at
holde gje med eleverne, og at alle har styr pa reglerne for badning. Leereren skal
teenke over bgrnenes alder, antal og svgmmefaerdigheder, sa turen bliver tilpasset
gruppens behov. Hvis vejret eller vandforholdene ikke er gode, kan det veere
ngdvendigt at aendre planerne — her kan en app som "Badevand" vaere en stor hjalp.
Leereren skal ogsa sikre, at der er personale med uddannelse i livredning og
forstehjeelp, og at foraeldrene pa forhand er informeret om reglerne og badningens
rammer.

Nar klassen kommer til kysten, er der saerlige krav til sikkerheden. For eksempel skal
mindst én voksen kunne udfgre livredning, og der skal vaere mindst to voksne, der er
gode svgmmere. Badning skal kun forega i sikre omrader, hvor vandets dybde er



begreenset til for eksempel "til navlen". Det er ogsa vigtigt at have en mobiltelefon
ved handen og kende badestedets adresse, sa der hurtigt kan tilkaldes hjzelp, hvis
der skulle ske noget. Oppusteligt badelegetgj er ikke tilladt, fordi det kan fgre til
farlige situationer, hvis vinden eller strammen traekker det ud pa dybere vand.

Aftaler for eleverne

Nar du som elev bader pa en klassestrandtur, er det vigtigt, at du overholder de
aftaler, du har lavet med din laerer. Teenk pa det som de regler, du ville fglge med din
familie pa stranden — de er der for at passe pa dig og dem omkring dig. En af de
vigtigste aftaler er at holde sig inden for det markerede badningsomrade og altid
bade i par, sa | kan holde gje med hinanden. Det er ogsa vigtigt at undga farlig leg
eller drillerier i vandet, da det kan skabe utryghed og fare til ulykker.

For du gar i vandet, skal du altid have tilladelse fra leereren. Hvis reglerne ikke bliver

overholdt, kan konsekvensen veere, at du ikke ma bade resten af dagen. Det handler
om at skabe tryghed for alle, sa alle kan nyde turen. For at holde styr pa gruppen bgr
der hgjst vaere 5-10 bgrn i vandet ad gangen.

Disse regler og aftaler er ikke lavet for at begraense dig, men for at sikre, at du og
dine kammerater har en sjov og sikker oplevelse ved havet. Nar alle arbejder
sammen om at fglge reglerne, bliver strandturen til en god oplevelse for alle.

Sikkerhed ved stranden: Pas pa dig selv og hinanden

Nar du tager pa stranden, er det vigtigt at huske, at ikke alle har samme niveau af
svgmmefaerdigheder. Det er derfor afggrende at kende dine egne graenser og undga
at udfordre dig selv for meget. Hvis du gerne vil blive bedre og mere tryg i vandet,
kan svsmmeundervisning vaere en god made at gge dine feerdigheder og din
selvtillid.

Selvom du fgler dig tryg i vandet, kan uventede situationer hurtigt opsta. Derfor er
det en god idé altid at have en "badebuddy" med dig. Ikke alene ggr det oplevelsen
sjovere, men det sikrer ogs3, at der er nogen til at hjeelpe, hvis noget gar galt. Pa
havstrande kan der desuden veere steerke undervandsstremme, som kan traekke dig
vaek fra kysten. Hvis du bliver fanget i en strom, er det vigtigt at bevare roen og
svgmme sidelaens eller parallelt med kysten for at komme fri.

Kend farerne og beskyt dig selv



Vandomrader kan nogle gange have ujeevn bund eller pludselige dybder, som kan
komme bag pa dig. For at undga farlige situationer er det bedst at holde sig inden
for markerede badningszoner, hvis disse findes, da de ofte angiver de sikreste
omrader at bade i. Det er ogsa vigtigt at taenke dig om, fgr du springer i vandet. Hvis
du ikke kender dybden eller omradet, kan der veere skjulte forhindringer som sten
eller traestubbe, der kan forarsage skader. Altid ga i vandet fgrst for at tjekke
forholdene, fgr du springer.

Solens straler kan vaere skadelige, iszer ved stranden, hvor de reflekteres af vandet.
For at beskytte dig selv bgr du bruge solcreme med en hgj SPF, have en hat pa og
drikke rigeligt med vand. Det er ogsa en god idé at undga at veere i direkte sollys i de
varmeste timer midt pa dagen, typisk mellem kl. 12 og 15.

Laer reglerne og vaer forberedt

Mange strande har skilte og flag, der giver vigtig information om sikkerheden i
omradet. Disse skilte kan advare om strgmme, dyreliv eller szerlige farer som lav
vanddybde. Det er altid en god idé at tjekke skiltene, fgr du gar i vandet, sa du ved,
hvad du kan forvente. Grundlzeggende viden om fgrstehjzelp og genoplivning (CPR)
kan ogsa veere afggrende i ngdsituationer. Flere organisationer tilbyder kurser i
vandrelateret fgrstehjeelp, som kan vaere meget nyttige, hvis du ofte opholder dig ved
vandet.

Ved at fglge disse rad og forsta risiciene kan du sikre, at dine strandture bliver bade
sjove og trygge for dig og dine venner.

Skilte og deres betydning

Nar man besgger stranden, er der nogle skilte og flag, som giver information om
sikkerheden og forholdene i vandet. Her er en forklaring til en 8. klasse:

Gront flag:

- Betydning: Det er sikkert at bade.

- Forklaring: Vandkvaliteten er god, og der er ingen farlige stremme. Det er stadig
vigtigt at vaere opmaerksom og holde gje med yngre bgrn.

Gult flag:

- Betydning: Veer forsigtig.

- Forklaring: Der kan veere moderate bglger eller stramme. Selvom det kan vaere sjovt
at lege i bglgerne, skal du veere ekstra opmaerksom og undga at ga for dybt ud.

Radt flag:
- Betydning: Badning forbudt.



- Forklaring: Det er for farligt at bade, enten pa grund af meget kraftige stremme,
hgje bglger eller darlig vandkvalitet. Nar du ser dette flag, skal du holde dig pa land.

Sort/hvidt skakternet flag:

- Betydning: Omrade for vandsport, som f.eks. surfere.

- Forklaring: Dette flag viser, hvor folk kan surfe eller dyrke andre former for
vandsport. Det er ikke sikkert at bade her, fordi der kan vaere surfere eller udstyr i
vandet.

Lilla flag:

- Betydning: Fare for havdyr.

- Forklaring: Dette flag bruges nogle gange, nar der er risiko for at mgde farlige
havdyr, som f.eks. brandmaend. Det er bedst at holde sig ude af vandet, indtil flaget
bliver fjernet.

Blat flag:

- Betydning: Hgj kvalitet af stranden og vandet.

- Forklaring: Stranden har modtaget en seerlig anerkendelse for sin rene vandkvalitet,
sikkerhed og andre faciliteter. Det betyder, at det er et godt og sikkert sted at bade.

Skilte

Ved vandet, isaer ved strande og sger, kan man stgde pa en raekke skilte, der giver
vigtig information om sikkerhed, miljg og adgangsregler. Her er nogle af de mest
almindelige skilte du kan mgde ved vandet og deres betydninger:

Badning Tilladt: En silhuet af en svsmmer pa en grgn baggrund indikerer, at det er
sikkert at bade her.

Badning Forbudt: En svsmmer-silhuet med et rgdt skrastreg over eller en rgd
baggrund betyder, at badning er forbudt.

Livredder: Dette skilt kan vise en silhuet af en livredder, et livreddertarn, en flgjte eller
en redningsbagje, hvilket indikerer, at der er livreddere til stede.

Strgmme: En svgmmer i vandet med buede linjer eller pile, der viser strgmmens
retning, advarer om farlige stremme.

Dybt vand: Skiltet viser en person med en dybdeindikator, som en pil, der peger
nedad, for at ggre opmaerksom pa pludselige dybder.

Forurenet vand: Et skilt med en svgmmer og skrastreg over, muligvis kombineret
med en skraldespand eller en dgd fisk, advarer om mulig forurening.

Badomrade: Markerer omrader for bade og jetskis med et ikon af en bad eller jetski,
ofte med bglger under.



Fiskeomrade: Typisk vist med en fiskestang eller en fisk for at informere om, at
fiskeri er tilladt.

Hunde: En silhuet af en hund, eventuelt med et rgdt skrastreg over, informerer om
hundes adgang til omradet.

Skaller/Algraes: Et skilt med en fod, der traeder pa skarpe skaller eller en plante, der
repraesenterer algraes, advarer badende om at traede forsigtigt.

Grillomrade: Et billede af en grill indikerer, hvor det er tilladt at grille.

Skiltene er designet til at sikre en hurtig forstaelse, selv uden tekst. Nar man besgger
strande eller sger, er det vigtigt at tage hensyn til den lokale skiltning for at sikre
bade ens egen og andres sikkerhed.

Nar du besgger stranden, er det vigtigt altid at kigge efter disse flag og skilte. De er
sat op for at beskytte dig og sikre, at du har en sjov og sikker tid ved havet. Og husk
altid, selv hvis der ikke er nogen flag eller skilte, skal du altid veere forsigtig og bruge
din sunde fornuft ved vandet.

Voksnes med-ansvar ved strandture

Nar en klasse eller gruppe tager til stranden, har de voksne et stort ansvar for at
sikre, at alle er trygge og sikre i og omkring vandet. Fgr badningen begynder, er det
vigtigt at undersgge bund- og stremforholdene i omradet. Dette kan ggres ved at
bruge apps som "Badevand", som giver opdateret information om vandkvalitet og
sikkerhedsforhold. Hvis det er muligt, bgr man veelge strande med
livredderovervagning, da det giver en ekstra sikkerhed for bade bgrn og voksne.

De voksne skal altid medbringe en mobiltelefon og kende stedets adresse, sa der
hurtigt kan tilkaldes hjeelp, hvis der skulle opsta en ngdsituation. Det er ogsa vigtigt
at markere tydeligt, hvor langt bgrnene ma ga ud i vandet, sa der ikke opstar
forvirring om badegraenserne.

Under selve badningen skal bgrnene overvages konstant — bade fra vandet og fra
land. For at sikre, at alle holdes under opsyn, kan det vaere en god idé at organisere
badningen i grupper med bestemte tidspunkter, hvor hver gruppe gar i vandet. Fgr og
efter hver badegruppe skal de voksne teelle bgrnene for at sikre, at ingen mangler.

Endelig er det vigtigt at veere opmaerksom pa bgrnenes tilstand, fgr de gar i vandet.
Born, der er fysisk eller psykisk udmattede, overophedede eller pa anden made
pavirkede, bgr ikke bade, da dette kan gge risikoen for ulykker. Ved at fglge disse
retningslinjer kan de voksne skabe en sikker og sjov oplevelse for alle deltagere ved
stranden.

Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.



Arbejdsopgaver

1.

Du skal nu reflektere over, hvorfor skiltning er vigtig ved strande. Diskuter
jeres erfaringer i klassen, hvor skiltning enten hjalp jer eller manglede.

Du skal nu lave dit eget skilt, der kan signalere noget bestemt eller et
sikkerhedsskilt, der kunne vaere nyttige ved strande eller andre offentlige
omrader.

| sma grupper kan i dramatisere forskellige scenarier ved stranden - nogle
sikre, andre farlige. Diskuter hvorfor de er sikre eller farlige.

Nar | har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lereren

Forskningsprojekt: Bed eleverne om at undersgge lokale og internationale
strande eller sger for at finde ud af, hvilken type skiltning der bruges, og
hvorfor de er vigtige. Eleverne kan praesentere deres fund i en kort
praesentation eller rapport.

Quiz: Lav en quiz, hvor eleverne skal matche billeder af forskellige skilte med
deres betydninger. Dette kan ggres interaktivt ved hjeelp af digitale vaerktgijer,
som engagerer eleverne pa en sjov made.

Feltopgave: Planlaeg en udflugt til en lokal strand eller pool. Her kan eleverne
identificere og tage noter om de skilte, de ser. Efterfglgende kan
observationerne diskuteres i klassen.

Reflektionsopgave: Efter udflugten skriver eleverne en kort refleksion om
deres oplevelser og observationer. De kan beskrive, hvordan det, de har leert,
har aendret deres forstaelse af badesikkerhed.

Gruppediskussion: Indled en diskussion om faktiske situationer, der kan
opsta ved stranden, f.eks. en svgmmer i ngd eller forurenet vand. Eleverne
skal komme med forslag til Igsninger baseret pa deres nye viden.

Digitalt projekt: Lad eleverne bruge digitale veerktgjer til at skabe en
informationsvideo eller en praesentation om badesikkerhed og betydningen
af skiltning. Dette projekt kan deles med andre klasser eller offentligheden
som en leererig ressource.



