Arbejdsmiljg og sikkerhed for idraetslaereren - Igb, spring og kast

Sikkerhed ved lgb, spring og kast

Lab, spring og kast er bevaegelsesfundamentet for alle bagrn og samtidig atletikkens discipliner.
Sadanne aktiviteter star centralt i udviklingen af elevernes grundleeggende
bevaegelsesmgnstre. Lab, spring og kast og atletikkens discipliner bgr derfor prioriteres i
idreetsundervisningen til trods for mulige organisationsmeessige og sikkerhedsmaeessige
udfordringer. Lab, spring og kast er et kompetenceomrade under Alsidig idraetsudgvelse pa alle
trin. Omradet skal saledes indga i idreetsundervisningen, og eleverne skal opna viden og
feerdigheder inden for Igb, spring og kast i Igbet af deres skolegang. Se mere her:
https://emu.dk/grundskole/idraet/faghaefte-faelles-maal-laeseplan-og-vejledning?b=t5-t18
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Generelle anbefalinger

Opvarmning

Da lgbe-, spring- og kasteaktiviteter
indeholder et stort element af hgjintensive
aktiviteter, er det veesentligt, at eleverne er
varmet grundigt op. Opfordr eleverne til at
have varmt treeningstgj pa, nar | er ude -

ogsa

Lab

N

nar de har varmet op.
Anvend dit kendskab til klassens
alder, modenhed og erfaring, nar du
vurderer sikkerhedsaspektet ved
undervisning i atletik og lgbe-,
spring- og kasteaktiviteter.
Brug tid pa at undervise eleverne i
god adfeerd, herunder
kastedisciplinernes sikkerhedsregler
- seerligt hvis | faerdes pa et stadion
eller andet sted, hvor flere grupper
laver lgbe-, spring- og
kasteaktiviteter.
God organisering er vaesentligt for
undervisningen. Sgrg for at
organisere undervisningen, sa der er
et minimum af ventetid for eleverne.
Udstyr skal tjiekkes samt veere uden
fejl og mangler.

Sgrg for, at underlaget er jeevnt og
uden huller.

Sgrg for at instruere eleverne i at
faerdes pa stadion og lgbebane, som
de ville feerdes pa en almindelig
trafikeret vej.

Ved haekkelgb skal haekken placeres
saledes, at den kan veelte, hvis den
bliver ramt af Igberen (udliggerne
vender modsat Igberetningen).

Serg for, at haekkenes hgjde og
afstande passer til elevernes alder og
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erfaring - start med meget lave
forhindringer (15-30 cm) og @g
gradvist hgjden, som elevernes
erfaring og tryghed stiger.

Sgrg for at instruere eleverne i at
holde banen ved sprintlgb for at
minimere risikoen for sammenstad.
Dette geelder seerligt ved stafetlgb.
Opvarmning og vedligeholdelse af
varm muskulatur er vaesentlig, da
belastningen seerligt pa baglarene er
stor.

Ved anvendelse af startpistol ma
denne kun benyttes af en person,
som har vabentilladelse. Lees mere
her: https://politi.dk/vaaben/borger.
Har man ikke startpistol anbefales
det at anvende et klaptree eller blot
klappe i heenderne som startsignal.
Serg for, at tidtagere ved mallinjen
star ude i siden, sa sammenstad
undgas.

Spring
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Ved hgjdespring sgrg for, at
madrassen (landingsomradet) er
stor nok - sadan at eleven ikke
lander udenfor (optimalt 5 x 4 m,
minimum 3 x 2 m) og har en
passende hgjde (helst 40-60 cm)
afstemt med elevernes
kropsdimensioner og erfaring (en
tyndere nedspringsmatte kan
anvendes, hvis den placeres pa et
forhgjet underlag). Sgrg ligeledes for,
at landingsomradet ikke har huller i
skummet og er tyk nok til de elever,
der springer.

Anvend evt. tryllesnor (elastiksnor) til


https://politi.dk/vaaben/borger
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hgjdespring, sa eleverne ikke lander
pa en hard overligger.

e Szt en kegle midt pa
afseetsomradet, sa eleverne tvinges
til at seette af sadan, at de lander
midt pa madrassen.

e Spring ikke, hvor afsaetsomradet er
glat, da der er risiko for, at eleven

glider.
e Ved leengdespring og fladspring sgrg Kast
da for, at sandkassen er passende o

dyb (minimum 38 cm).
e Ved leengdespring og fladspring serg
da for, at sandet rives, sa eleven °
ikke lander i et hul. Vend rivens
teender mod underlaget, nar den
ikke anvendes. °
e Ved trespring/gentagne afseet sgrg
da for, at eleverne har passende
styrke og erfaring, sa overbelastning
undgas.
e Opvarmning og vedligeholdelse af °
varm muskulatur er veesentlig ved
leengdespring, da belastningen,
seerligt pa baglarene, er stor.
e Ved stangspring skal sikkerheden
have seerlig opmaerksomhed: °
o Steenger skal veere uden fejl
(der ma ikke veere revner
eller maerker efter slag pa
steengerne).
o Anvend steenger, der passer °
til elevernes alder, veegt og
erfaring (stangen ma ikke
veere for blgd).
o Vejled eleverne til ikke at
holde for hgjt pa stangen.
o Landingsomradet skal veere
stort (min 5 x 5 m) og
sammenhangende (ma ikke
veere stykket sammen af flere
madrasser). Se ogsa under
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hgjdespring for anbefalinger
vedr. landingsomradet.

o Sgarg for, at der er madrasser
pa siden af afseetskassen.

o Standerne til overligger skal
veere stabile.

o lIseetningskassen skal veere
stabil.

Sgrg for, at ingen feerdes i
nedslagsomradet eller i neerheden
heraf, mens der kastes.

Sgrg for, at kasteredskaberne og
gvelserne passer til elevernes alder
(kropsstarrelse) og erfaring.
Underlaget bgr veere plant og fast
(ikke grees og grus). Cement er at
foretraekke til kuglestad, diskos og
slyngbold. Asfalt eller kunststof er at
foretraekke til spyd-/boldkast.
Overvej at anvende alternative og
mere sikre kasteredskaber, fx
tennisbolde eller "kasteraketter" i
stedet for spyd, hulahopringe eller
andet i stedet for diskos.

Instruer eleverne, sa de bliver
seerligt opmaerksomme pa ikke at
ramme nogen, nar spyd treekkes
tilbage inden kast, og nar spyd
traekkes ud af jorden.
Organisering af elever:

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

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

Ved diskoskast og
slyngboldkast placeres
eleverne bagved og til

begreenses, iseer sa leenge
eleverne kun i begreenset
omfang behersker en rimelig
teknik.

venstre for en e Regler for at kaste:
hgjrehandskaster og bagved o Ggr det klart for eleverne,
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og til hgjre for en
venstrehandskaster.

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

Da kastedisciplinerne gver
stor belastning pa eleverne,
seerligt albue og skulder, bgr
antallet af maksimale kast
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hvem der kaster hvornar -
ingen henter redskaber, far
alle (evt. i gruppen) har
kastet!

Kast ikke tilbage mod
gruppen.

Spyd transporteres lodret i
alle situationer (spidsen
peger mod underlaget).
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www.dansk-atletik.dk (folderne "Kastesikkerhed” og "Sikkerhed i stangspring”) her:
Kastesikkerhed - Dansk Atletik

Tak

En seerlig tak til Henrik Mgnsted Larsen (cand.scient. i idreet) for hjeelp med tilblivelsen af
Idraetsleereren - arbejdsmiljg og sikkerhed tilbage i 2014.
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https://dansk-atletik.dk/staevner/arrangoerer/kastesikkerhed/

