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Arbejdsmiljg og sikkerhed for idraetslzereren

Sikkerhed og arbejdsmiljo i
idraetsundervisningen

Som idreetsleerer skal du forholde dig til bade faglige mal, elevernes laering og de sikkernedsmaessige
forhold i undervisningen. ldreetsfaget kan indeholde risikobetonede aktiviteter, som kreever seerlig
opmaerksomhed pa ansvar, tilsyn og planleegning.

Her far du overblik over regler, love, vejledninger, ansvar og anbefalinger, der kan stgtte dig i at
planleegge og gennemfgre idreetsundervisningen pa en sikkerhedsmaessigt forsvarlig made.

Siderne er malrettet idreetsleerere, skoleledelse og andre med ansvar for idreetsundervisningen i
grundskolen.
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Arbejdsmiljo og sikkerhed for idraetslzereren - idraet og lovgivning

Idraet og lovgivning: Ansvar, tilsyn og ram-
mer

Idreetsfaget fylder meget i folkeskolen, da det er et fag, eleverne mader igennem hele deres
skolegang fra bgrnehaveklasse til niende klasse. Faget indeholder nogle faremomenter, og der-
for stilles der seerlige krav til bl.a. leereren, rekvisitterne og lokalerne. | dette afsnit vil du kunne
lzese om det skeerpede tilsyn til eleverne, om hvem der har ansvaret for undervisningen og om-
givelserne, om indretning af lokaler samt om sikkerheden i faget. | starstedelen af nedensta-
ende vil beskrivelserne veere korte sammenskrivninger med en videre henvisning til andet ma-
teriale. Det anbefales, at du leseser de omtalte links, hvis du vil vide preecist, hvordan formule-
ringerne, reglerne og vejledningerne er omkring emnerne. Der fokuseres pa de vigtigste poin-
ter, og leeseren vil saledes stadig opna viden og et godt afsezet for god og sikker idraetsundervis-
ning.
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Arbejdsmiljo og sikkerhed for idraetslzereren - idraet og lovgivning

Ansvar og arbejdsmiljo

| folkeskolen, som pa enhver anden ar-
bejdsplads, bgr der veere en klar rolle- og
ansvarsfordeling mellem arbejdsgiver og de
ansatte, nar der er tale om sikkerhed og ar-
bejdsmiljg. Det er arbejdsgiveren alene, der
har det juridiske ansvar, og derfor har han
samtidig ansvaret for, at der i feellesskab

Rolle- og ansvarsfordeling

Arbejdsgiveren - har ansvaret for, at arbej-
det planlaegges, tilretteleegges og udfgres
sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt for-
svarligt - bade fysisk og psykisk. Arbejdsgi-
veren skal sikre, at der udarbejdes og fal-
ges op pa en arbejdspladsvurdering (APV),
og at medarbejderne far den ngdvendige
opleering, instruktion og supervision til at
udfere arbejdet forsvarligt.

Lederen - skal sikre, at medarbejderne har
de ngdvendige rammer, kompetencer og in-
struktioner til at gennemfgre undervisning
og aktiviteter forsvarligt - herunder ved
brug af redskaber, svemning, udeaktiviteter
og aktiviteter med seerlige sikkerhedsmaes-
sige eller psykiske belastninger. Lederen
har bade ret og pligt til at iveerksaette ngd-
vendige foranstaltninger for at forebygge
ulykker og sundhedsskader.
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samarbejdes for at styrke arbejdsmiljget og
sikkerheden. Pa arbejdspladser med 10 el-
ler flere ansatte er det et krav, at der opret-
tes en arbejdsmiljgorganisation, hvilket du
kan leese mere om her: Arbejdsmiljgorgani-
sationen - samarbejde, organisering, love,
AMO

Arbejdsmiljgrepreesentanten - veelges af
medarbejderne og skal deltage aktivti ar-
bejdsmiljgarbejdet. Arbejdsmiljgrepraesen-
tanten skal medvirke til at forebygge ar-
bejdsmiljgproblemer samt videreformidle vi-
den, rad og medarbejdernes perspektiver til
ledelse og kollegaer.

De ansatte - skal medvirke aktivt til at sikre
et sikkert og sundt arbejdsmiljg. Medarbej-
derne skal falge geeldende instruktioner og
arbejdsmiljgregler samt ggre opmaerksom
pa risici, fejl og mangler, der kan pavirke
sikkerhed eller sundhed.

Du kan finde hjemmesider, temaer og for-
skellige publikationer her: https://www.god-
tarbejdsmiljo.dk/din-arbejdsplads/undervis-

ning/overblik-hjiemmesider-temaer-og-publi-
kationer
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Tilsyn

Skolen har pligt til at fgre tilsyn med ele-
verne i undervisningstid, frikvarterer, spise-
pauser osv. | Bekendtggrelse nr. 703 af
23.06.14 beskrives det, at tilsynet indtrae-
der 10 minutter fgr, undervisningen begyn-
der og ophgrer umiddelbart efter endt un-
dervisning, nar eleverne har haft rimelig tid
til at forlade skolens omrade.

Det er kommunalbestyrelsen, der har det
overordnede ansvar for, at der fgres tilsyn,
mens det er skolebestyrelsen, der skal fast-
saette principper for tilsyn. Skolens ledelse
beslutter, hvordan tilsynet skal udfgres, og
den enkelte leerer har ansvaret for, at til-
synspligten overholdes. Hvis undervisnin-
gen foregar uden for skolen, omfatter
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tilsynet ogsa elevernes feerdsel mellem sko-
len og undervisningsstedet, nar forholdene
kreever det.

Skolens leder har skeerpet tilsynspligt, nar
undervisningen foregar i lokaler eller pa ste-
der med seerlige risikomomenter, fx idreets-
lokaler og -anleeg. Desuden har skolen
skeerpet tilsyn ved ekskursioner, idraetsar-
rangementer, badning og lign. Du kan leese
mere i paragraf 1-11 her: https://www.rets-
information.dk/eli/lta/2025/585.

Herunder kan du leese om ekskursioner og
lejrskoler, som fx idreetsdage eller et
steevne over flere dage.
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Vejledning om ekskursioner, lejrskoler og skolerejser mv. i folkeskolen

Der skelnes mellem hhv. ekskursioner, lejr-
skoler og skole-rejser, og nedenfor er en
kort beskrivelse af de tre former.

Ekskursioner er undervisningsaktiviteter
uden for skolen, som normalt gennemfgres
inden for samme dag og som en del af den
almindelige undervisning. Deltagelse er der-
for obligatorisk for eleverne. Kommunen
skal betale de ngdvendige udgifter til trans-
port, entré og @vrige undervisningsrelate-
rede aktiviteter. Der kan ikke kraeves beta-
ling fra elever eller foreeldre for deltagelse i
ekskursioner, bortset fra eventuelle udgifter
til forplejning svarende til et normalt sparet
hjemmeforbrug.

Lejrskoler er undervisning over flere dage
med mindst én overnatning pa en lokalitet
uden for skolen. Lejrskolen er en del af un-
dervisningen, og der er som udgangspunkt
mgdepligt. Skolen kan dog ikke gennem-
tvinge deltagelse, der ligger ud over under-
visningstiden, eksempelvis hvis en elev ikke
gnsker at overnatte. For elever, der ikke del-
tager, fordi det ikke er muligt for dem, skal
skolen tilretteleegge anden undervisning.
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Kommunen skal betale de ngdvendige ud-
gifter til transport, ophold, undervisningsre-
laterede aktiviteter og entré. Foreeldre kan
dog opkreaeves betaling til elevens forplej-
ning svarende til et normalt sparet hjemme-
forbrug. Derudover kan foreeldre og elever
frivilligt bidrage til ekstra aktiviteter og ople-
velser, som ikke er ngdvendige for undervis-
ningen.

Skolerejser er skolebaserede aktiviteter
over flere dage med mindst én overnatning,
som supplerer undervisningen, men ikke er
en integreret del af den daglige undervis-
ning. Deltagelse er derfor frivillig for ele-
verne. Kommunen skal betale alle udgifter
til leerernes deltagelse, mens udgifter til ele-
vernes transport, ophold og aktiviteter helt
eller delvist kan finansieres gennem frivil-
lige bidrag, feelles opsparing eller indsamlin-
ger. Foreeldre kan desuden opkraeves beta-
ling til elevens forplejning svarende til et
normalt sparet hjemmeforbrug.

Du kan leese mere her: (https://www.retsin-
formation.dk/eli/mt/1999/12)
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Lokalet

| BranceArbejdsmiljgRadets (BAR) branche-
vejledning til grundskolen "Nar klokken rin-
ger” er der fra side 68 beskrevet vejlednin-
ger og love for lokalets indretning, belysning
osv. i faget idreet. Herunder findes en kort
gennemgang af vejledninger og regler, men

Indretning af lokaler (idreetshal og gymnastiksal)

| dette afsnit gives vejledning i lokalets ind-
retning i forhold til loft, gulv, veegge, belys-
ning (dagslys og el-belysning), opvarmning,
ventilation og luftfugtighed samt akustik og
luftkvalitet, som der kan laeses mere om

det anbefales, at du laeser hele kapitlet side
68-74 her: https://www.godtarbejds-
miljo.dk/arbejdsmiljoearbejdet/arbejdsmil-

joeorganisationen-i-byggeprocesser/saer-

ligt-ved-byggeri-af-skoler-og-daginstitutio-
ner/naar-klokken-ringer

her: https://www.godtarbejdsmiljo.dk/ar-
bejdsmiljoearbejdet/arbejdsmiljoeorganisa-
tionen-i-byggeprocesser/saerligt-ved-byg-
geri-af-skoler-og-daginstitutioner/krav-til-in-
deklima-i-skoler-og-institutioner

Omklaedningsrum mv.

| dette afsnit er der beskrivelser af forhold
vedr. omklaedningsrum, baderum, leerer-

rum, redskabsrum samt seerlige faciliteter
til styrketraening. | forhold til redskabsrum
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er der vejledning om, at det er placeret i til-

knytning til hallen eller salen, og at der ikke
er niveauforskelle pa gulvene. Pa den made
kan redskaber transporteres pa vogne.
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Svemmehal

Selvom svemmehallen som oftest ikke er
en del af skolen, er det stadig skolens an-
svar, at forholdene for ansatte og elever er i
orden. Det geelder bl.a. indeklimaet,

Udendgrs idraetsanleeg

Nogle skoler har egne udendgrs idreetsfaci-
liteter, mens andre skoler laner sig frem. Li-
gesom ved svgmmehallen er det skolens
ansvar, at arbejdsforholdene er i orden for
leerere og elever. Samtidig er det vigtigt, at
sikkerheden er i orden med hensyn til

Redskaber

Dette afsnit indeholder vejledning omkring
sikkerhedseftersyn, og det anbefales, at
skolen hvert ar far deres redskaber gen-
nemset og kontrolleret. Mange leverandgrer
tilbyder arlige eftersyn. Derudover er det ar-
bejdsgiverens ansvar, at de ansatte har faet
en grundig instruktion i brugen af redska-
ber. Ved nogle udendgrs idreetter kraeves
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vandets temperatur, klorindhold, rummets
indretning samt forhold omkring livredning,
bassinprgve og tilsyn.

underlag og beleegning. Ved oprettelse af
forhindringsbaner og kondibaner er det vig-
tigt med en grundig risikovurdering, der skal
sikre, at forhindringer bade er speendende
og sikre at bruge.

seerlige risikovurderinger, hvilket bl.a. geel-
der kastediscipliner, tri- og duathlon, klat-
ring, rapelling, kajak, kano, roning og andre
former for sejlads. Der bar i planlaegningsfa-
sen undersgges, hvilke risici der er forbun-
det med den pageeldende idraet, samt
hvilke krav der stilles til underviseruddan-
nelse og sikkerhedsforanstaltninger.
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Idreetsredskaber, trampolin mv.

Som idreetslaerer skal du vaere opmaerksom
pa lgft og handtering af tunge redskaber
som madrasser, plint, trampoliner, hand-
bold- og fodboldmal. Nyere redskaber har
ofte monteret hjul, som letter arbejdet, og
det kan veere en fordel at bruge hjselpemid-
ler, nar de tunge redskaber skal flyttes. Du
kan laese mere om brugen af trampoliner i
skolen i "Redskabsgymnastik”.

Det er ligeledes vigtigt at vurdere ulykkesri-
sikoen ved handtering af redskaber. Som
idreetsleerer skal du veere opmaeerksom pa,
at eleverne faktisk er omfattet af

Rulleborde

For at undga tunge lgft bgr der anvendes
rullevogne, monteres hjul pa aldre redska-
ber og veelges redskaber, der er mindre be-
lastende at handtere. Tungt udstyr ma ikke
transporteres lgst pa rulleborde, men skal

Faorstehjeelp

Der bgr veere fagrstehjeelpsudstyr i lokalet,
og underviseren bgr veere uddannet i bru-
gen heraf.
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arbejdsmiljglovens udvidede omrade, nar
det drejer sig om arbejdsfunktioner, der
ikke sker i selve undervisningssituationen
som ved flytning af redskaber. Det betyder i
praksis, at elever i videst muligt omfang
skal undga at lgfte genstande, der vejer
mere end 12 kg.

Tunge sammenrullede matter og store ma-
drasser skal kunne fastggres til veeggen og
altid transporteres med tekniske hjeelpe-
midler. Minitrampoliner skal kunne opbeva-
res aflast.

veere fastspaendt eller monteret pa trans-
portrammer med hjul. Tyngdepunktet skal
veere sa lavt som muligt for at mindske risi-
koen for veeltning og personskader.
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Elevernes sikkerhed, skader og ansvar

Denne del omhandler skader, ansvar og forsikring samt forebyggelse af skader samt elevernes
sikkerhed. De fleste beskrivelser vil veere korte sammenskrivninger med en videre henvisning
til andet materiale. Det anbefales, at du leeser de omtalte links, hvis du vil vide praecist, hvor-
dan formuleringerne, reglerne og vejledningerne er omkring emnerne. Du vil opna veesentlig
viden ved at leese nedenstaende, da vigtige pointer er oplistet.

Der kan generelt laeses mere om bgrn, forsikringer og bgrns erstatningsansvar pa Forsikrings-
oplysningens hjemmeside her: https://forsikringsoplysningen.dk/bolig-og-familie/ansvarsfor-
sikring/boerns-erstatningsansvar/

Al genereret

dansk
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Erstatning og ansvar

Herunder kan du lsese om erstatningsan-
svaret, og afsnittet beskriver saledes kort,
hvordan det forholder sig, hvis en elev er in-
volveret i en stgrre skade. For os alle sam-
men geelder den almindelige erstatningsre-
gel, der fastslar, at hvis du har lavet en
skade ved en handling eller en undladelse,
der kan kaldes uagtsom eller forseetlig, er
du ansvarlig.

e Har du opfart dig som en fornuftig
borger, er du ikke ansvarlig for det
skete. Det kaldes haendeligt uheld.

e Har du handlet skgdeslgst, er du an-
svarlig for det skete. Det kaldes sim-
pel uagtsomhed.

e Har du handlet mere uforsigtigt end
selv skgdeslase personer, er du ogsa
ansvarlig for det skete. Det kaldes
grov uagtsomhed.

e Har du lavet skaden med vilje, er du
selvfglgelig ogsa ansvarlig for det
skete. Det kaldes forseetligt.

skolens ansvar. Hvis en elev forvolder
skade, kan der opsta spgrgsmal om,

en leerer eller anden ansat bliver dog kun
erstatningsansvarlig, hvis der er handlet an-
svarspadragende, f.eks. ved mangelfuldt til-
syn. | sadanne tilfaelde haefter arbejdsgive-
ren som udgangspunkt for de skader, an-
satte forvolder som led i deres arbejde.

Den ansatte kan i seerlige tilfeelde ogsa selv
blive mgdt med et erstatningskrav, men i
praksis vil det normalt veere arbejdsgiveren
og dennes ansvarsforsikring, der handterer
kravet.

dansk
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Hvis et hjemmeboende barn under 18 ar
forvolder skade, er udgangspunktet, at bar-
net selv kan veere erstatningsansvarligt.
Ved vurderingen laegges der blandt andet
veegt pa barnets alder, udvikling og om bar-
net har handlet, som man med rimelighed
kan forvente af bgrn pa samme alder. Me-
get sma bgrn vil som udgangspunkt ikke
blive anset for ansvarlige.

Foreeldre kan desuden blive erstatningsan-
svarlige, hvis de ikke har fart et rimeligt til-
syn med barnet. Efter dansk lovgivning heef-
ter foraeldre dog ogsa i et vist omfang objek-
tivt for skader, som hjemmeboende bgrn
under 18 ar forvolder.

Skader forarsaget af bgrn vil ofte veere
deekket af familiens private ansvarsforsik-
ring, afheengigt af forsikringens vilkar og
den konkrete situation.

Nar elever er i skole, har skolen tilsynsplig-
ten med bgrnene i den tid, de er under

hvorvidt skolens ansatte har fart et tilstraek-
keligt tilsyn.

| folkeskoler er kommunen arbejdsgiver,
mens det pa frie og private skoler typisk er
skolens bestyrelse eller selvejende institu-
tion.

Skader, der opstar under almindelig leg
mellem bgrn, medfarer ikke ngdvendigvis
erstatningsansvar. Ved vurderingen laegges
der veegt pa, at leg ofte indebaerer fysisk
kontakt og en vis risiko for mindre skader.
Derfor skal der som udgangspunkt veere
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tale om en ungdigt voldsom eller uforsvarlig
handling, fgr et barn kan ggres ansvarligt.

Skolens ansatte har pligt til at fare et rime-
ligt tilsyn med eleverne. Hvis en leg udvikler
sig til at blive farlig eller ungdigt voldsom,
kan der opsta et ansvar, hvis den tilsynsfg-
rende ikke griber ind i tide. Det vil dog altid
bero pa en konkret vurdering af situationen,
herunder elevernes alder, aktivitetens ka-
rakter og mulighederne for at fare tilsyn.

dansk
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Leereren har skeerpet tilsyn i farebetonede
fag som idraet samt ved aktiviteter uden for
skolen, fx idreetsarrangementer. Hvis elever
selv transporterer sig mellem skole og
idreetsfaciliteter ad en rute, der vurderes
lige sa sikker som deres normale skolevej,
vil skolen normalt ikke kunne ggres ansvar-
lig ved en eventuel skade. Hvis transporten
derimod vurderes mindre sikker eller ikke
betryggende i forhold til elevernes alder og
forholdene, er det skolens ansvar at sgrge
for forsvarlig transport eller ledsagelse

Udgivet aug. 2026
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Forsikring

Det anbefales, at bade foraeldre og ansatte
har en privat ansvarsforsikring samt en
ulykkesforsikring. Derudover anbefales det,
at foreeldre tegner en ulykkesforsikring for
barnet.

Hvis et barn kommer alvorligt til skade ved
et haendeligt uheld, hvor ingen kan ggres er-
statningsansvarlige, vil der som udgangs-
punkt kun kunne opnas erstatning, hvis bar-
net er deekket af en ulykkesforsikring.

Leereren er deekket af arbejdsgiverens lov-
pligtige arbejdsskadeforsikring, tegnet af
skolen eller kommunen, og som geelder for
arbejdsulykker og visse erhvervssygdomme
opstaet i arbejdstiden.

Derudover kan leereren selv tegne en ulyk-
kesforsikring med fritidsdeekning, som daek-
ker ulykker i fritiden samt typisk ogsa under
transport til og fra arbejde.

Leereren kan ogsa veelge en heltidsulykkes-
forsikring, der deekker bade i arbejdstiden
og i fritiden. Ved en arbejdsulykke kan der
derfor bade veere deekning fra arbejdsska-
deforsikringen og fra leererens egen ulyk-
kesforsikring, afhaengigt af forsikringsvilka-
rene.

Kommunen kan veere helt eller delvist selv-
forsikrende og dermed selv afholde udgifter

dansk
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ved skader. Alternativt kan kommunen
veelge at tegne forsikringer gennem et for-
sikringsselskab.

Kommunen skal sikre deekning efter ar-
bejdsskadeloven for ansatte, enten gennem
forsikring eller selvforsikring. Derudover kan
kommunen have en ansvarsforsikring, som
deekker de erstatningskrav, der kan opsta,
hvis ansatte bliver ansvarlige for skader for-
voldt som led i arbejdet.

Private skoler, friskoler og efterskoler er
selvejende institutioner og skal som ud-
gangspunkt selv tegne relevante forsikrin-
ger. De er ikke omfattet af kommunal eller
statslig selvforsikring pa samme made som
offentlige skoler. Lees evt. mere her:
https://www.friskolerne.dk/vaerktoejer/ad-
ministration-og-ledelse/skolens-forsikringer

BrancheFeellesskabet for Arbejdsmiljg for
Velfeerd og Offentlig administration har ud-
arbejdet et materiale, der skal styrke fore-
byggelsen af arbejdsulykker bgrne- og unge-
omradet. Det anbefales, at du laeser den
igennem, laes her: https://www.godtar-
bejdsmiljo.dk/arbejdsmiljoearbejdet/ar-
bejdsulykker/undgaa-ulykker-i-undervis-
nings-og-forskningssektoren

13


https://www.friskolerne.dk/vaerktoejer/administration-og-ledelse/skolens-forsikringer
https://www.friskolerne.dk/vaerktoejer/administration-og-ledelse/skolens-forsikringer
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/arbejdsmiljoearbejdet/arbejdsulykker/undgaa-ulykker-i-undervisnings-og-forskningssektoren
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/arbejdsmiljoearbejdet/arbejdsulykker/undgaa-ulykker-i-undervisnings-og-forskningssektoren
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/arbejdsmiljoearbejdet/arbejdsulykker/undgaa-ulykker-i-undervisnings-og-forskningssektoren
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/arbejdsmiljoearbejdet/arbejdsulykker/undgaa-ulykker-i-undervisnings-og-forskningssektoren

Arbejdsmilje og sikkerhed for idraetslaereren - elevernes sikkerhed, skader og ansvar

Forebyggelse af skader

For at forebygge skader i forbindelse med
idreetsundervisningen er det vigtigt, at alle
de sikkerhedsforhold, der beskrives i denne
bog, er pa plads. Selvom man arbejder sy-
stematisk med sikkerhed og forebyggelse,
kan skader og uheld dog stadig opsta i for-
bindelse med fysisk aktivitet.

Der findes en reekke bgger og materialer
om idraetsskader, herunder ogsa om bgrn
og unges idreetsskader. DIF har blandt an-
det udgivet flere heefter og bager om fore-
byggelse, behandling og handtering af id-
reetsskader, laes mere her:
https://www.dif.dk/raadgivning-og-sto-
ette/udgivelser/idraetsskader

Idreetsskadebogen 2. udgave kan kgbes
her: https://fadlforlag.dk/produkt/idraets-
skadebogen-2-udgave/

dansk
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Generelt er det vigtigt at have kendskab til
barn og unges veekst- og pubertetsudvik-
ling, da den kan have betydning for bade ri-

sikoen for skader og mulighederne for at fo-

rebygge dem. | perioder med hurtig veekst
kan kroppen veere mere sarbar over for be-
lastning, fordi knogler, muskler og sener
ikke altid udvikler sig i samme tempo. Sam-
tidig er barn og unges fysiske udvikling i hgj
grad pavirket af genetiske og hormonelle
forhold.

Treening og idraetsundervisning for bagrn og

unge bgr derfor have fokus pa alsidig bevee-

gelse, teknik, koordination og gradvis pro-
gression i belastningen samt veere organi-

seret pa en sjov, motiverende og udviklende

made.

Udgivet aug. 2026

14


https://www.dif.dk/raadgivning-og-stoette/udgivelser/idraetsskader
https://www.dif.dk/raadgivning-og-stoette/udgivelser/idraetsskader
https://fadlforlag.dk/produkt/idraetsskadebogen-2-udgave/
https://fadlforlag.dk/produkt/idraetsskadebogen-2-udgave/

Arbejdsmilje og sikkerhed for idraetslaereren - elevernes sikkerhed, skader og ansvar

ldraetsskader

Der skelnes overordnet mellem to typer
skader: akutte skader og overbelastnings-
skader. Akutte skader opstar pludseligt,
mens overbelastningsskader udvikler sig
gradvist over tid som fglge af gentagen eller
for stor belastning uden tilstraekkelig resti-
tution.

Hos bgrn og unge rammer overbelastnings-
skader ofte veekstzoner i knogler samt mu-
skel- og senetilheeftninger. Disse skader ses
hyppigere i perioder med hurtig veekst, iseer
i begyndelsen af puberteten.

Akutte skader omfatter blandt andet brud,
afrivninger, ledskred og ledbandsskader,
mens treethedsbrud typisk udvikles som
overbelastningsskader.

Skader opstar ofte, nar der er et misforhold
mellem den belastning, veevet udseettes for,
og vaevets kapacitet til at tale belastningen.
Det er derfor vigtigt at vaere opmaerksom pa
kroppens advarselssignaler, fx smerter, gm-
hed, heevelse og nedsat funktion, og til-
passe aktiviteten derefter.

Hvis der opstar en akut skade i forbindelse
med idreetsundervisningen, er det vigtigt at
reagere hurtigt og hensigtsmaessigt for at
begraense skadens omfang. Tidligere an-
vendte man ofte RICE-princippet (Rest, Ice,
Compression, Elevation), men nyere forsk-
ning har nuanceret anbefalingerne, og flere
nyere modeller anvendes i dag, fx PRICE,
POLICE og PEACE & LOVE.

dansk
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Feelles for principperne er, at man i den
akutte fase bgr fokusere pa folgende:

* Protection (beskyttelse) - Stop aktivite-
ten, og beskyt det skadede omrade mod
yderligere belastning i den fgrste periode.

* Rest / Optimal loading (ro og tilpasset
belastning) - Fuldsteendig hvile anbefales
sjeeldent i laengere tid. Det skadede omrade
bgr belastes gradvist og inden for smerte-
graensen, nar det er muligt.

e Compression (kompression) - Et kom-
pressionsbind kan anvendes for at be-
greense heaevelse. Bindet skal sidde fast,
men ma ikke haeemme blodcirkulationen el-
ler give fglelseslgshed.

e Elevation (elevation) - Det skadede om-
rade kan med fordel holdes haevet, gerne
over hjertehgjde, iseer i de farste timer efter
skaden, for at begraense heevelse.

* |ce (kulde) - Kulde kan anvendes kortva-
rigt for at deempe smerter, men har be-
greenset effekt pa selve helingen. Is bar
ikke laegges direkte pa huden og anvendes
typisk i korte intervaller.

* Movement (beveegelse) - Tidlig og forsig-
tig bevaegelse kan veere vigtig for at genop-
rette funktion, blodgennemstrgmning og
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belastningstolerance, nar smerterne tillader
det.

Nyere forskning peger pa, at leengere tids
total hvile efter mange idraetsskader kan
forsinke genoptraeningen. Derfor anbefales
ofte “optimal loading”, hvor det skadede
omrade belastes gradvist og tilpasset ska-
dens omfang og smerte. Formalet er at un-
derstgtte heling og bevare funktion uden at
overbelaste veevet.

Ovenstaende var en kort gennemgang,
hvorfor opfordringen er, at du laeser videre
her:

dansk
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Idreetsskader, laes mere her:
https://www.dif.dk/raadgivning-og-sto-
ette/udgivelser/idraetsskader

Akut skade, se her: https://www.teamdan-
mark.dk/til-atleter/sportsmedicin/akutte-
skader

Aldersrelaterede treening, gennem linket
her: https://www.dif.dk/raadgivning-og-sto-

ette/udgivelser/traening/aldersrelateret-
traening-for-boern-og-unge

Online leksikon om sportsskader her:
https://sportnetdoc.dk/

Udgivet aug. 2026
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Smykker

Skolebestyrelsen har kompetencen til at
fastsaette ordensregler for skolernes aktivi-
teter jf. folkeskolelovens § 44, stk. 5, se
her: https://www.retsinforma-
tion.dk/eli/Ita/2025/1100 .

Skolen kan inden for rammerne af skolens
ordensregler og principper fastseette sikker-
hedsmaessige retningslinjer for idraetsun-
dervisningen, herunder regler for brug af
smykker.

Af hensyn til sikkerheden kan det besluttes,
at elever, som ikke fglger retningslinjerne
for brug af smykker, ikke kan deltage i de

Ergonomi

Ergonomi stammer fra de graeske ord ergo
(arbejde) og nomos (love eller principper) og
handler om tilpasningen mellem menneske,
arbejde og omgivelser. Ergonomi omfatter
viden om, hvordan arbejdsforhold, arbejds-
stillinger, beveegelser og redskaber kan ind-
rettes, sa de understgtter menneskers fysi-
ske og psykiske forudsaetninger og forebyg-
ger belastninger og skader. Ergonomi er
derfor et naturligt emne i idreetsfaget og

dansk
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pageeldende idreetsaktiviteter, sa leenge ret-
ningslinjerne ikke overholdes.

Skolen kan inden for rammerne af skolens
ordensregler fastseette sikkerhedsmaessige
retningslinjer for brug af smykker i idreets-
undervisningen og ved skoleidreetsaktivite-
ter, herunder skoleidraetssteevner.

Retningslinjerne kan indebaere, at smykker
ikke ma beeres under deltagelse i idraetsak-
tiviteter af hensyn til sikkerheden.

Smykker, som ikke kan fjernes, kan efter
skolens vurdering afdeekkes eller sikres, ek-
sempelvis ved tilplastring, for at mindske ri-
sikoen for skader.

kan indga i tveerfaglige forlagb, fordybelses-
og temauger.

| idreetsfaget indgar bevaegelser som lgft,
baering, treek og skub ofte i undervisningen
og i arbejdet med opstilling og flytning af
redskaber. Derfor er det vigtigt at anvende
hensigtsmaessige arbejdsstillinger og ar-
bejdsteknikker for at forebygge ungdige be-
lastninger og arbejdsulykker.

Udgivet aug. 2026
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Kropsbevidsthed

Det er vigtigt, at der gennem hele skolefor-
lgbet arbejdes med at udvikle elevernes
kropsbevidsthed, da hensigtsmaessige be-
vaegelser og god arbejdsteknik haenger
sammen med kroppens balance, spaending,
afspaending og beveaegelseskontrol. Gennem
varierede lege, gvelser og beveegelsesaktivi-
teter bar eleverne leere at maerke og forsta
kroppens signaler, sa de udvikler sikre og
hensigtsmaessige beveegelsesvaner.

dansk
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For at styrke de ergonomiske forudsaetnin-
ger er det vigtigt, at eleverne opnar viden
om kroppens funktioner, herunder muskler,
led, kredslgb og bevaegelse, samt udvikler
beveegelighed, kondition, styrke og koordi-
nation.

Lan og lees mere i bogen Idreettens ABC 1:
kapitel 11: Ergonomi og Kropsbevidsthed
her: https://bibliotek.dk/materiale/idraet-
tens-abc-bind-1 hans-christian-nielsen-f-
1946-/work-of:870970-ba-
Sis:25892186?type=bog

Udgivet aug. 2026 18
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Elever med handicap: Deltagelse og sik-
kerhed i idraet

Som idraetsleerer vil man i mange sammenhaenge kunne komme i situationer, hvor man skal
undervise elever med handicap. P4 mange skoler (grundskoler, efterskoler m.m.) er der elever
med handicap, og nogle skoler har specialklasser for elever med handicap. Dertil kommer selv-

falgelig specialskolerne.

dansk
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Laererens ansvar for sikkerheden

Mange leerere er sikkert bekymrede for, om
idreetsundervisningen vil veere til fare for
elever med handicap. Denne bekymring er
forstaelig, men det er vigtigt, at den ikke fa-
rer til, at elever med handicap fratages mu-
lighederne for deltagelse i idreetsundervis-
ningen, da de jo ogsa "bare” er barn, der,
som alle andre, har godt af at bevaege sig.
Det er sadan, at der - ogsa for elever med
handicap - er flere skadefglger ved ikke at
deltage i idreet, end der er ved at deltage i
idreet. Elever med handicap kan ogsa sla
sig og falde, uden at det er "farligt”. Til trods
herfor skal man selvfglgelig tilretteleegge

dansk
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undervisningen saledes, at elever med han-
dicap ikke udseettes for ungdvendige risici.
Derfor bgr man i samarbejde med eleven,
foreeldre og skolens sundhedspersonale
(sundhedsplejerske/skolelaege) afklare, om
der er forhold, man skal veere seerligt op-
maerksom pa. Fx hvordan man undgar at
fremkalde spasmer hos elever med cereb-
ral parese, og hvordan man undgar knogle-
brud hos elever med knogleskgrhed. | seer-
lige tilfeelde kan det efter aftale med eleven
og foreeldrene veere relevant at inddrage
elevens laege, fysioterapeut eller andre fag-
personer.
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Laererens ansvar for egen fysiske sikkerhed

Loft af elever bgr undgas

En leerer skal iseer veere opmaerksom pa
egen sikkerhed, nar en elev med handicap
skal lgftes. Nogle karestolsbrugere kan selv
flytte sig mellem stol, toilet og redskaber
uden hjeelp - og kan ogsa selv komme til-
bage i kgrestolen, hvis de falder ud af den.
Nogle elever kan dog have behov for hjeelp
ved forflytninger, hvilket i sa fald bgr foreta-
ges ved brug af tekniske hjeelpemidler.

Hvis en elev er faldet og skal hjeelpes op
igen, sa ma det altid afklares om der er sket
skader, sa eleven ikke kan tale eller ma flyt-
tes. Hvis der er mistanke om skader eller
smerter, ma eleven ikke lgftes - ring i ste-
det efter assistance.

Der bgr kun foretages manuelle Igft i helt
seerlige og udelukkende i ngdstilfeelde, da
lgft af en person fra gulvet indebaerer gget
og stor risiko for rygskader hos dem der lgf-
ter.

Placér (kare-)stolen teet pa eleven med han-
dicap. Den, der skal lgfte overkroppen, stil-
ler sig bag ved eleven, placerer sine albuer
under elevens arme og griber om modsatte
handled. Bed eleven om at spaende i arme
og overkrop, sa der dannes et fast grundlag
for lgftet. Derefter bgjer man i knee og hofte
og holder ryggen rank under hele lgftet. Laf-
terens knee skal veere adskilte, sa de er pa
hver sin side af elevens krop. Sgrg for at
holde elevens krop sa teet ind til dig selv

dansk
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En tommelfingerregel er, at man spgarger
eleven, om der er brug for hjeelp, og at man
sa vidt muligt opmuntrer eleven til at klare
sig selv.

Benyt altid korrekt teknisk hjeelpemiddel til
fx at fa eleven op i sin kgrestol igen, men
hvis dette ikke forefindes og der er tale om
en utilsigtet og akut situation, sa bar Iaf-
terne veere meget opmaerksomme.

Herunder de vigtigste principper for et sik-
kert topersoners lgft fra gulv til stol.

Topersonerslgft frarades

som muligt (dvs. elevens ryg skal hele tiden
veere i kontakt med lgfterens brystkasse).

Den, der Igfter underkroppen, placerer sine
arme under elevens ben. P4 samme made
som den, der lgfter overkroppen, bgjes der i
knae og hofte, og ryggen holdes rank under
hele Igftet. De to personer, der lgfter, teeller
til tre og lgfter derefter samtidigt eleven ved
hjeelp af benenes muskler, indtil begge |af-
tere star oprejst. Nar begge lgftere star op-
rejst, foretages en kontrolleret sving- eller
drejebevaegelse i lgfternes ben, saledes ele-
ven kan placeres i kgrestolen. Husk ogsa
her at bgje i knae og hofte og holde ryggen
rank.
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Tommelfingerregler ved lgft

Benyt altid tekniske hjeelpemidler
nar en elev skal forflyttes.

Ved manuelle lgft: Brug benene, ikke
ryggen (dvs. man skal bgje knae og
hofte, fgr man Igfter eller seenker -
frem for at bgje i leenden).

Det er vigtigt, at den, der Igfter, savel
elever med som uden handicap, hol-
der elevens tyngdepunkt sa teet til

dansk
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sin egen krop som muligt for at
undga ungdvendig belastning af ryg-
gen.

Aftal en leder: Den ene hjeelper har
ansvaret for at styre processen og
for at teelle (f.eks. "1, 2, 3 - lgft")
Laft langsomt, jeevnt og uden at give
pludselige ryk.

Enmandslgft bgr undgas.
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Laererens ansvar for de gvrige elevers sikkerhed

Generelt vil det ikke veere forbundet med ri-
sici for de gvrige elever, at der deltager ele-
ver med handicap i idreetsundervisningen.
Dog skal man ved holdboldspil og lighende
med kropskontakt veere opmaerksom pa, at
karestole, krykker og lign. kan skabe ung-
dige fald for de andre elever. Her kan det

dansk
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veere hensigtsmeessigt at have seerlige reg-
ler, som minimerer disse risici.

Hvis andre elever skal hjeelpe til med lgft af
en elev med handicap, skal man sikre sig,
at de far den ngdvendige instruktion, og at
lgftebelastningen star i rimeligt forhold til
elevens fysiske udvikling.
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Fa mere at vide

| vejledningen til Faelles Mal for Idraet, kan du laese mere i afsnittet "8 Tilpasning af undervis-
ningen til elevernes forudsaetninger”. Du finder vejledningen her:

Parasport Danmark, TIf. 43262626, E-mail: info@parasport.dk, www.parasport.dk
Videncenter om handicap, 4634 0000, post@videnomhandicap.dk, www.videnomhandicap.dk

Litteratur og links

Alle til idreet: Tine Soulié, Birgit Flygstrup og Jette Selmer. Handicapidreettens Videnscenter (nu:
Videncenter om handicap)

Inklusion af blinde og svagtseende i idreetsundervisningen i folkeskolen: Hannah Kjsersgaard.
Handicapidreettens Videnscenter (nu: Videncenter om handicap)

Spil mig - Inklusion af bgrn og unge med handicap i idreet i skole og fritid: Peter Downs. Handi-
capidreettens Videnscenter (nu: Videncenter om handicap)

Tilpasset idreet i skolen - sa elever med handicap kan veere med: Vibeke Lund og Sgren Jul Kri-
stensen. Handicapidraettens Videnscenter

Inklusion i idreetsundervisningen - Vejledning i hvordan man inkluderer bgrn med funktionsned-
seettelse i folkeskolens idraetsundervisning. Handicapidreettens Videnscenter (nu: Videncenter
om handicap)

Tak

En seerlig tak til Sgren Jul Kristensen (tidl. leerer, idraetskonsulent og ansat i DHIF/Parasport
Danmark som bl.a. bredde- og udviklingschef) for hjeelp med tilblivelsen af Idrsetsleereren - ar-
bejdsmiljg og sikkerhed tilbage i 2014.
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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

Carant... )
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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

Udgivet aug. 2026

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
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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

Udgivet aug. 2026

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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Sikkerhed ved svemmeundervisning

Svgmning i folkeskolen er et fag med mange muligheder for at stimulere eleverne pa en
anderledes og udfordrende made. Hensynet til sikkerheden i sysgmmeundervisningen er
indlysende, da manglende sikkerhed i svsgmmehallen eller ved vandet ikke bare farer til
hudafskrabninger og sar, men i sin yderste konsekvens kan resultere i druknedgden.

Skal undervisningen i svgmning og vandaktiviteter fungere, handler det om at skabe tryghed.
En undervisningssituation, hvor eleverne ikke er trygge, vil ikke kaste nogen effektiv leering af
sig. God sikkerhed omkring svemmeundervisningen er altsa ikke kun et spgrgsmal om at
undga ulykker, men ogsa et spgrgsmal om at opna en effektiv undervisning.
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Lovkrav

Der er seerlige krav om tilsyn med eleverne i
skoletiden. "Bekendtggrelse om tilsyn med
folkeskolens elever i skoletiden” beskriver
bl.a. den tilsynspligt der pahviler
skolelederen samt omrade og indhold af
tilsynet. Se mere her:
https://www.retsinformation.dk/eli/lta/202

5/585

Det anbefales, at den leerer, der forestar
undervisningen, har
svgmmeleereruddannelse eller
kvalifikationer, der svarer hertil. Skolen skal
sikre sig, at de ngdvendige sikkerhedskrav i
svemmehallen er opfyldt. Samtidig pahviler
det leereren at have ngdvendigt kendskab
til svemmehallens sikkerhedsudstyr. Det
anbefales, at der for hver pabegyndt 15
elever skal veere en leerer eller anden
voksen person, der opfylder
sikkerhedsbestemmelserne, dvs. kan
foretage livredning og betjene
genoplivnhingsudstyr. Se her:
https://www.badesikkerhed.dk/til-
svoemmehaller/love-og-regler-
svoemmehaller/skolesvoemning

Hvis eleverne undervises i udspring, skal
vanddybden veere tilstraekkelig til, at
udspringet kan forega sikkerhedsmeessigt
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forsvarligt. Som udgangspunkt bgr
vanddybden veere mindst 1,5-2,0 m ved
udspring fra siddende stilling og mindst
2,0-2,5 m ved udspring fra staende stilling.
Svammehallens anvisninger og eventuelle
lokale regler for brug af vipper og
udspringsomrader skal altid fglges.

Badning under ekskursioner og lighende
skal forega under fuldt betryggende forhold.
Hvis der er tale om bad og svemning pa
friland, skal leereren inden tiden have en
sikkerhed for, at bund- og streamforhold mv.
ikke frembyder nogen fare. Badning bar kun
forega pa et ngje afgraenset omrade, der er
let at overskue for eleverne, og hvor alle
kan bunde. Der bgr vaere mindst to voksne,
hvoraf den ene opholder sig pa land, mens
den anden deltager i vandet og markerer
ydergreensen for det tilladte omrade. Begge
de ledsagende skal kunne svgmme og
kunne foretage livredning. Der bar ikke
veere mere end 12-15 elever i vandet pa
samme tid, og eleverne bar have besked pa
at holde sammen to og to.
Vandtemperaturen bgr ligeledes altid
vurderes fra gang til gang.

Kulde er en vigtig faktor, som ikke skal
undervurderes nar svemning og badning
rykkes udendgrs.
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Faelles mal

| Feelles Mal er der ligeledes regler og
retningslinjer som skoler og leerere skal
overholde. Eleverne skal opna forskellige
mal efter 5. klasse inden for
kompetenceomradet alsidig udgvelse,
herunder indholdsomradet vandaktiviteter,
hvor undervisningen skal give eleverne
mulighed for at udvikle:

Vandtilveenning og tryghed, sa de kan
feerdes sikkert i vand.

Grundleeggende svemmefaerdigheder,
herunder forskellige svammeteknikker som
brystsvemning, rygcrawl, crawl og svemning
under vand.

Selvredning, sa eleverne kan handle
hensigtsmaessigt, hvis de kommer i
vanskeligheder.

Bjeergning og elementeer livredning pa et
niveau, der passer til elevernes alder og
forudseetninger.

Ansvarlig adfeerd i og ved vand, herunder
forstaelse af egne kompetencer og respekt
for de risici, der er forbundet med
aktiviteter i vand.

Desuden star der i laeseplanen for idreet at
eleverne skal opna kendskab til metoder til
at sikre sig selv i og pa vand. Der er fokus
pa ansvarlig adfeerd i og pa vand, fx brug af
redningsvest ved sejlads. Der arbejdes med
elevernes ansvarlighed, og at eleverne skal
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leere at handle i overensstemmelse med
egen formaen i og pa vand.

Det er centralt, at undervisningen tager
udgangspunkt i elevernes forskellige
forudsaetninger og kendskab til
svemmeteknikker og iseer feerdigheder i
vand fx

- at komme sikkert i og op ad vandet

- at kunne flyde og treede vande

- at kunne beveege sig under vand

Der arbejdes generelt med vandtilveenning
og tryghed. Eleverne skal introduceres til
forskellige sveammeteknikker, her under
brystsvgmning, rygcrawl, crawl og svemning
under vand. Elevernes motoriske udvikling
er i centrum.

Eleverne skal leere forskellige selvrednings-,
bjeergnings- og livredningsteknikker.

Laes mere her:
https://svoemningiskolen.dk/Aktiviteter--
Materialer/Faelles-maal

Der kan med fordel sgges yderligere
information og inspiration i materialet ”
Vandsikker - Nationale anbefalinger til
feerdigheder i vand” som kan ses her:
https://respektforvand.dk/viden-og-
materialer/vandsikker
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Svemning og ansvar

Det er i sidste instans
kommunalbestyrelsen, der er ansvarlig for,
at sikkerheden er i orden i folkeskolen - og
altsd ogsa i svgmmeundervisningen. Det er
skolen (og dermed skolelederen), der er
ansvarlig for, at sikkerhedsforholdene i
hallen er i orden. Det er leererens ansvar at
kende til hallens sikkerhedsudstyr.

Det er skolens ledelse, der star for den

Laererens sikkerhedskvalifikationer

Det varierer mellem kommuner og
svgmmehaller, hvordan
svgmmeundervisningen organiseres. Nogle
steder stiller bassinpersonale eller en
livredder til radighed under undervisningen,
mens leererne andre steder er de eneste
voksne til stede ved bassinet. Uanset
organiseringen har leereren ansvaret for
elevernes tilsyn under undervisningen,
medmindre der er indgaet en klar aftale om
en anden ansvarsfordeling.

Der findes nationale regler for skolernes
svgmmeundervisning gennem
bekendtggrelsen om tilsyn med
folkeskolens elever i skoletiden og den
tilhgrende vejledning. Herudover kan
kommuner og svemmehaller fastseette
lokale sikkerhedsprocedurer og
ordensregler, som skolen og leererne skal
falge.

Skolelederen har ansvaret for, at
svgmmeundervisningen planleegges og
gennemfgres sikkerhedsmeessigt
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daglige drift og dermed skolelederens
ansvar, at undervisningen lever op til de
krav, der stilles af kommunalbestyrelsen.
Det anbefales, at den leerer, der star for
svgmmeundervisningen, har
svemmeleereruddannelse eller
kvalifikationer, der svarer hertil.

Du kan kontakte professionshgjskolerne for
at fa information om mulighederne for at fa
svemmelaerereksamen.

forsvarligt, og at de undervisende har de
ngdvendige kvalifikationer. Samtidig skal
skolen sikre sig, at svgmmehallens
sikkerhedskrav er opfyldt, og leererne skal
veere fortrolige med hallens
sikkerhedsudstyr og lokale procedurer.
Svgmmehallens ejer eller driftsansvarlige
fastseetter regler for brugen af anleegget,
mens skolen har ansvaret for elevernes
sikkerhed og tilsyn under undervisningen.

Det anbefales, at personale, der underviser
i svgmning og har ansvar for elevernes
sikkerhed, hvert ar gennemfgarer og bestar
en bassinlivredderprgve eller en tilsvarende
anerkendt livredningsprave. Derved sikres,
at livredningskompetencer og kendskab til
anleeggets sikkerhedsudstyr og
beredskabsprocedurer holdes ajour. Lees
om indholdet af praven her:
https://www.svoem.org/Discipliner/Livredni
ng/Vandsikkerhed/Proever/Bassin-
Livredderproeven/Indhold-i-Bassin-
Livredderproeven/
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Svemmehallen

i

| branchevejledningen "Nar klokken ringer’
kan du leese, hvilke regler og retningslinjer,
der er geeldende for indretningen af
svgmmehallen. Du kan leese om
indeklimaet, om vand og temperatur, om
brug af klor, om rummets indretning og
materialer samt om tilsyn, herunder
leererens kvalifikationer. Generelt skal du
veere opmeerksom pa falgende: "Selv om
arbejdet ikke foregar pa selve skolen, er det

Vejen mellem skole og sveammehal

"Er eleverne ngdt til at kare mellem to
undervisningssteder - fx mellem skole og
svgmmehal - og er vejen lige sa sikker som
elevernes normale skolevej, kan skolen
ikke drages til ansvar for en eventuel
skade. Er vejen mindre sikker, er det
skolens ansvar at sgrge for betryggende

stadig skolens ansvar, at forholdene for
ansatte og elever er i orden.”

Se mere fra side 72 via linket her:
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/arbejdsmi
ljoearbejdet/arbejdsmiljoeorganisationen-i-
byggeprocesser/saerligt-ved-byggeri-af-
skoler-og-daginstitutioner/naar-klokken-

ringer

befordring.”

Kilde: Forsikring og Pension, laes mere her:
https://forsikringsoplysningen.dk/media/kz
zbOw4f/13 625 000 skolen og forsikring
-ny-2022.pdf

Anbefalinger

e 15 bgrn pr. underviser er i de fleste
situationer passende.

e Nar du skal afgare, hvor mange
undervisere, der skal til for at skabe
en sikker undervisningssituation, bgr
du ud over at holde dig til
kommunens retningslinjer, ogsa
vurdere din egen erfaring som
underviser/livredder samt tage
hgjde for den svgmmehal du
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underviser i, herunder indretning og
lysindfald.

e Den ansvarlige underviser skal som
udgangspunkt opholde sig pa
bassinkanten, sa der er overblik over
alle elever. Er | to eller flere
undervisere, er der store
peaedagogiske gevinster ved, at
underviseren ogsa hopper i vandet.
Dette er dog IKKE en mulighed, hvis
man er den eneste underviser.
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Nar du underviser i svemning, bar du
hvert ar gentage en bassin- eller
livredderprgve - gerne
bassinlivredder-prgven fra
SvgmDanmark.

Du bgr tjekke bestemmelserne i den
kommune, du arbejder i. Veer
opmeerksom pa, at der kan veere
forskel, hvilket vil sige, at skifter du
job, er det ikke ngdvendigvis de
regler, som du er vant til, der er
geeldende.

Hovedspring ma kun udfgres, hvor
der er mindst 2,5 meter dybt. Hav
stort fokus pa italesaettelse af dette
gentagende gange i forlgbet.
Registrer hvor fgrstehjeelpsudstyret
er, nar du ankommer til en ny hal og
tjek, at det er fuldt funktionsdygtigt,
fx at der er batteri pa en
hjertestarter.

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. Sparg
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, hvordan 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 proceduren ved en
ulykke.

Veer sikker pa, at du registrerer,
hvilke bgrn der ikke kan

svemme "pa det dybe” uden hjzelp.
Veer seerligt opmaerksom pa de bgrn,
der ikke faler sig trygge i og omkring
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vandet. Vejen fra utryghed til panik
er ikke lang.

Skab ikke ungdvendig frygt for
vandet. Respekt er godt, men frygt
fremmer ikke undervisningen. Bl.a.
kan man inddrage treening af
bjeergning og fgrstehjeelp i
undervisningen. Der findes gode
forslag til undervisning i app “en
"Livredder NU" samt "Livredning...
handbog til alle med interesse for
vand og sikkerhed", adgang kan
kgbes her:
https://www.svoem.org/Discipliner
Livredning/Vandsikkerhed/Livrednin
gsbogen-(e-bog)

Orienter dig om svemmehallens
ordensregler og gennemga dem
sammen med eleverne.

Hvis hallen ikke har personale pa
vagt i undervisningstiden, skal du
veere seerligt opmeerksom pa, hvor
ambulancen skal holde, og hvilken
vej ambulancemandskabet kommer
ind i hallen i tilfeelde af en ulykke.
Er du i tvivl om sikkerheden, bgr du
tage det op med dine kollegaer,
skolens ledelse og hallens
personale. Husk at det i sidste
instans er svgmmehallens ejere, der
udstikker de geeldende
retningslinjer. Ejer kan veere
kommunen eller hvis hallen er
selvejende, sa er det bestyrelsen,
der udstikker reglerne. Hvis | bruger
hallen i offentlig abningstid, er det
politimesteren, der har det endelige
ansvar.

Det er saledes ogsa hallens ejere,
der er ansvarlige for lgbende at
ajourfgre sikkerheden i hallen.
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e Bade leerere og hallens gvrige
personale skal kende hallens
evakueringsplan.

e Laererne bgr lgbende vurdere, om
den enkelte elev er i stand til at
honorere krav som viden,
ansvarsbevidsthed, modenhed og
indsigt, der kreeves for at kunne
gennemfgre de aktiviteter, der er
planlagt. Det er sdledes stadig en

Tak

opgave for leereren at vurdere
elevernes modenhed,
ansvarsbevidsthed og indsigt, nar
aktiviteterne og temaerne
planleegges og gennemfgres.

Det er ngdvendigt, at leereren er
informeret om eventuelle sygdomme
hos eleverne, fx epilepsi, sa der kan
tages hgjde for dette i
undervisningen.

En seerlig tak til Jesper von Seelen (lektor og ph.d.) for hjeelp med tilblivelsen af Idreetsleereren -
arbejdsmiljg og sikkerhed tilbage i 2014 samt SvgmDanmark, der har bidraget med

kommentarer i denne udgave.
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Sikkerhed ved undervisning i friluftsliv

Natur- og udeliv er et kompetenceomrade i Feelles Mal for 6.-9. klassetrin. Eleverne i de eeldste
klasser skal saledes opna faerdigheder og viden inden for friluftsaktiviteter. Bl.a. skal eleverne
kunne gennemfgre orienteringslgb og udvikle friluftslivsaktiviteter pa land og pa vand. Lees
mere her: https://emu.dk/sites/default/files/2020-

09/GSK_F%C3%A6llesM%C3%A5I 1dr%C3%A6t. pdf

Friluftsliv og friluftsaktiviteter leegger op til kvaliteter som ansvarlighed, tolerance og samar-
bejde. Det paradoksale er dog, at en af friluftslivets andre store peedagogiske forcer: den tyde-
lige konsekvens af egen handling, er sa gennemslagskraftig, at det i for stor malestok kan have
fatale folger. Det er i dette perspektiv, at kapitlet forsgger at hjeelpe med rad og vejledning, sa
du kan veere pa forkant med det sikkerhedsmeessige aspekt.

Det er for meget forlangt, at den enkelte idreetsleerer skal kunne deekke en faglig og sikker-
hedsmaessig forsvarlig idreetsundervisning for samtlige friluftsaktiviteter. Gar op med dig selv
som ansvarlig idraetsleerer, hvor meget du mener, at du med ansvar for det sikkerhedsmaes-
sige aspekt kan deekke ved selv at undervise, og ga sa i dialog med din leder om, hvornar | me-
ner, at sikkerheden er tilgodeset tilstraekkeligt. Den vigtigste anbefaling i denne sammenhaeng
er: Fa "eksperter” (uddannede friluftsvejledere eller uddannede instruktarer fra idraetsforenin-
ger) til at sta for undervisningen i friluftslivets aktiviteter, hvis du ikke selv som idraetsleerer har
den ngdvendige uddannelse, erfaring og ekspertise.

| begrebet friluftsliv ligger der en tydelighed i, at undervisningen for langt den stgrste del vil fo-
rega udenfor (forhabentligt) og gerne veek fra skolens omrade. Derfor tages der ogsa udgangs-
punkt i at behandle denne undervisningsform i dette kapitel.
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Lovkrav

Der findes ingen lovformelige krav til uddan-
nelse indenfor friluftsliv. Der er dog klare
anbefalinger, som naevnes under hvert del-
afsnit. Til gengaeld har du som laerer det lov-
formelige ansvar i forhold til undervisnings-
tilsynet og pa maden at feerdes i naturen.
Derudover er der efter den tragiske ulykke
pa Praestg Fjord 2011 lavet tydelige regler
af Sgfartsstyrelsen for at tage elever med
ud pa vandet.

Opgiv ikke pa grund af en mistanke om ud-
sigt til tart laesestof - det er det ikke. Det er
derimod vigtige aspekter, du som leerer skal
tilgodese i forbindelse med sikkerheden.

Lees ogsa om tilsynspligten og vejledningen
for ekskursioner, lejrskoler og skolerejser
(LINK TIL DETTE - TIDL. KAP. 1)

Det er dit ansvar som idreetsleerer at sgrge
for, at undervisning i natur- og udeliv/fri-
luftsaktiviteter vurderes pa baggrund af
ovenstaende.

For at sikre at du og eleverne feerdes i natu-
ren i overensstemmelse med loven, bgr du
laese 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.

BEKENDTG@RELSES OM OFFENTLIGHE-
DENS

ADGANG til at feerdes og opholde sig i natu-
ren af 27/06/2016. Lees mere her:
https://www.retsinforma-
tion.dk/eli/Ita/2016/852
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Pa Naturstyrelsens hjemmeside kan du
finde en oversigt over de forskellige regler,
der er om hhv. vand og land, skov og
strand. Samtidig kan du leese mere om at
feerdes i naturen og bestille overnatning pa
lejrpladser. Sgrg for at skaffe de ngdven-
dige tilladelser fx til overnatning eller aktivi-
teter, der kreever seerligt udstyr (fx oriente-
ringslgb og treeklatring). Laes mere her: Na-
turstyrelsen - Naturstyrelsen, hvor der ogsa
kan sgges specifikt.

Nar | feerdes pa vand, er der helt seerlige
regler, som du kan laese mere om pa Sg-
fartsstyrelsens hjemmeside. Reglerne er
geeldende fra den 1. oktober 2012 og om-
fatter skoler og institutioners sejlads og ak-
tivitet til sgs. Sgfartsstyrelsen kreever, at
alle skoler og institutioner forud for aktivite-
ter pa vandet udarbejder en seerlig sikker-
hedsinstruks. Desuden skal skoler og insti-
tutioner veere deekket af en saerlig ansvars-
forsikring, hvis de selv arrangerer aktiviteter
pa vand. Lees mere her:
https://www.soefartsstyrelsen.dk/skole-
and-udlejningssejlads

Skolen kan med fordel veelge at gennem-
fgre en aktivitet pa vand i samarbejde med
en idreetsforening, fx en sejlklub, roklub el-
ler kajakklub, hvor klubben stiller materiel
og instrukter til radighed. Sadanne klubber
er deekket af Idreettens Forsikringer hos
Tryg, og klubben er dermed ansvarsforsikret
ved aktiviteter for ikke-medlemmer, fx sko-
leelever. Denne forsikring vil dermed deekke
et eventuelt erstatningskrav. Lees mere her:
https://www.idraettensforsikringer.dk/
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Generelt om ansvar

Det baerende princip ved friluftsaktiviteter
er "tur efter evne”, hvilket vil sige, at turle-
deren, som i mange tilfeelde er leereren,
skal kunne vurdere sine egne og elevernes
forudsaetninger og kompetencer, fgr aktivi-
teter seettes i gang. Dette betyder, at det er
vigtigt at kende sine elever forinden, da det
skal sikre, at du som leerer kan handtere
undervisningen pa betryggende vis, og at
eleverne far udfordringer pa passende ni-
veau og i et trygt miljg.

Enhver, der har ansvar for andre, skal altid
overveje, hvad der kan ga galt, og hvad der
skal gagres, hvis uheldet er ude, og

Generelt om friluftsliv og turaftaler

Som leerer skal du overveje, hvordan der
skabes og bibeholdes et overblik under hele
forlgbet. Nar gruppen bevaeger sig rundt,
skal der sa veere en laerer foran og en bag-
ved gruppen? Eller kan gruppen overskues
pa anden vis? Husk at gruppen ikke kan be-
veege sig hurtigere end den langsomste i
gruppen. Der bgr altid veere minimum to
kompetente undervisere til stede. Hvis uhel-
det er ude, skal den ene kunne forlade
gruppen for at tage pa hospitalet med en
evt. tilskadekommen.

Det skal aftales imellem alle parter, hvor-
dan turen/aktiviteten foregar. Hvordan fal-
ges gruppen ad? Hvornar stoppes der? Hvor
og hvornar venter gruppen pa hinanden?
Hvilke signaler bruges til at kommunikere
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selvfglgelig farst og fremmest hvordan det
kan forebygges. Det kan ikke anbefales ofte
nok, at laereren bgr have en uddannelse re-
lateret til friluftsaktiviteten eller pa anden
vis have tilegnet sig relevante kompetencer.
Hvis man gnsker at lave aktiviteter, der lig-
ger uden for ens kompetenceomrade, bar
man engagere veluddannede personer.

| forhold til ansvar for sikkerheden henvises
til den geeldende bekendtggrelse om tilsy-
net med folkeskolens elever i skoletiden,
som kan ses her: https://www.retsinforma-
tion.dk/eli/Ita/2025/585

med? Hvem har mobiltelefon med? Hvor tit
holdes pause? Hvad med mad og drikke?
Evt. ryge-, alkohol- og mobilpolitik? Der kan
veere flere aftaler, | bgr lave inden, og hvor
det er muligt, bgr du lade eleverne veere
med i planlaegning og beslutninger, da det
gger ansvarsfglelsen.

Hvis der er vandomrader eller andre fare-
momenter til stede, bgr eleverne altid feer-
des 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 pa, at der i enkelte omrader i
landet stadig er risiko for darlig mobildeek-
ning.

Uanset hvor velovervejet og kompetent
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leereren er, kan der altid ske uheld, og der-
for skal fgrstehjeelpsudstyr medbringes ved
alle aktiviteter (se liste under afsnittet:
Overordnede lister over udstyr til friluftsliv).
Det kan anbefales, at alle deltagere gen-
nemgar et farstehjeelpskursus eller dele af

et kursus, fgr aktiviteten udfgres. Husk at
tjekke, om der evt. er elever, der bruger
seerlig medicin mod fx epilepsi. Sarg for at
koordinere og fa accept af din ledelse om,
hvordan sikkerheden er tilgodeset og over-
holdt.

Friluftsliv pa land

Som naevnt farst i kapitlet kraever friluftsak-
tiviteter i nogle tilfeelde seerlige tilladelser.
Tjek Naturstyrelsens hjemmeside, som du
finder her: https://naturstyrelsen.dk/

samt Skovforeningens hjemmeside her:
https://www.danskskovforening.dk/oplevel-
ser-produkter/

Anbefalinger:
o (ve cykling og faerdselsregler.
o Aftale start, stop, venteprocedurer og
signaler.
o Tjekke materiel far tur.
e Tale om hvor meget veegt, der bgr bae-
res pa ryggen.
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e Have gennemgaet kortafleesning (evt.
simpel kompas- eller GPS-brug).

e Aftale hvad man ggr i tilfeelde af uheld.

e En klar aftale om, at INGEN efterlades
alene (man er altid min. to personer
sammen).

e Hele gruppen skal involveres og ansvar-
ligggres i forhold til ruter, afstande og
stoppesteder.

e Hver gruppe har et kort over omradet,
mindst én mobiltelefon (husk at tage
forbehold for, hvis der ikke er deekning),
mad og drikke samt en fagrstehjeelps-
kasse.

e Husk pumpe, lappegrej, veerktaj, cykel-
hjelme, cykellygter, vand og energi-
snacks.
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Overordnede udstyrslister - med sikkerhedsbrillerne pa

Motto: Meet, t@r og varm! (M-TV)

Personligt:

Telt eller bivuakovertraek (presen-
ning) og plakker (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 og evt. opladet power-
bank (husk at aftale mobilpolitik fgr tur-
start)

Regntgj (tjek vejrudsigten)

Stavler/gummistavler

Varm sweater (fx uld eller fleece)

Jakke

Varme sokker

Lange underbukser

Varm langeermet undertrgje

Varm hue (Fryser man om taeerne, sa hjeelper
det at tage en hue pa, da omkring 40 % af ens
kropsvarme afgives fra hovedet), halstar-
kleede og vanter. (Tjek vejrudsigten).

Ekstra tgj til at kunne skifte til, efter endt vandring
eller hardt arbejde, nar man er blevet vad ved sved
eller ved evt. regn eller keentring. Ligeledes geelder
det ved evt. overnatning, hvor temperaturen daler
markant. (Uld holder pa kropsvarmen, selvom det bli-
ver vadt. Det gar bomuld ikke - det afleder til gen-
geeld varmen).

Feelles:
@kse, (folde-)sav og skovl Sisal (hampesnor)
Gaffatape Dunke til vand. Husk at tjekke, hvor der kan hentes

drikkevand!

Kogegrej: Gryder, pander, grydeskeer, palet-
knive, skee-rebraedder, knive. Opvaskebar-
ste/-svampe, klude, viskestykker, biologisk
nedbrydeligt opvaskemiddel.

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

Plaster/vabelplaster

Smertestillende medicin

Pincet til fijernelse 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 farstehjeelpsudstyret er.
Husk, at forstehjeelpskursus anbefales at fa fornyet hvert andet ar - der kan dog veere andre

lokale og skeerpede tiltag.

Gode rad ved lejrliv

Der findes over 130 lejrpladser for grupper
pa Naturstyrelsens hjemmeside, og de er
abne for det organiserede friluftsliv herun-
der skoler og institutioner. De indeholder
som regel en eller flere balpladser, og ofte
er der adgang til drikkevand i neerheden.
Nogle steder kan man desuden veere heldig
at finde en shelter. Der er normalt skiltet
om reglerne for brug af pladserne, men ge-
nerelt geelder det, at man skal bruge de
etablerede ildsteder, og hvis man selv etab-
lerer balpladser, skal tgrven graves op og
leegges paent pa plads efter brug. Al affald,
der ikke er braendt, skal med hjem, og der
skal naturligvis ryddes peent op efter brug,
sa pladsen er paen og indbydende til de nee-
ste brugere. | perioder med steerk tgrke og
risiko for skovbrand kan politimesteren eller
skovridderen helt forbyde brug af aben ild,
hvilket selvfglgelig skal respekteres. Laes
mere her: https://naturstyrelsen.dk/regler-
og-tilladelser/maa-jeg-bruge-aaben-ild-i-na-
turen
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Det en god idé at aftale, hvortil eleverne
kan beveege sig veek fra lejrpladsen. Husk
desuden at tjekke for skovflater efter hver
endt dag i skoven. Ved lejrliv er det vigtigt at
gennemteenke faremomenterne gkse, kniv
og bal. Se anbefalinger for hhv. gkse, kniv
og bal herunder.

Anbefalede aftaler/regler ved brug af gkse:
e Der er altid en leder med, nar gksen er i
brug.

e Det er gksesvingeren, der har ansvaret.
e Afmaerk et omrade for huggepladsen og
sgrg for, at der ikke er andre, der kan

rammes, hvis noget smutter.

e Tjek jeevnligt, at gksehovedet ikke sid-
der lgst.

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

e Rigtig "huggestilling” - med spredte ben
og hugning imellem benene

e Ved klgvning kan det anbefales at bruge
gksen som Kile, som bankes ned med et
treestykke.
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Anbefalede aftaler/regler ved brug af kniv:

Gode rad for kost

Der er altid en leder i naerheden, 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. Hvis knivsbla-
det er leengere, skal kniven have et an-
erkendelsesveerdigt formal, eller man
kan sgge om tilladelse til at benytte kni-

ven. Laes mere her: https://po-

liti.dk/service-og-tilladelser/vaa-
ben/blankvaaben-baere-anvende

Anbefalede aftaler/regler ved brug af bal:

Telte slas op et godt stykke veek fra bal-
pladsen.

Hav altid en udvalgt balvagt.

Fornuftige bevaegelser ved balstedet (in-
gen lgb og leg).

Hav altid vand eller en ildslukker ved
balet.

Sarg for sikre optaendingsmuligheder.

Som turleder vil man have ansvar for ele-
vernes kostindtagelse, sa alle kan sta imod
og gennemfare friluftsturen. Dette er en vig-
tig (og til tider undervurderet) faktor for at
fremme sikkerheden. Energi- og madunder-
skud vil bade veere psykologisk og fysisk
uhensigtsmaessigt.

N

Husk NOK mad! Nar man er ude, bruger
man mere energi, og sulten er som re-
gel starre.

Husk at tage hensyn til, hvad det er for
en gruppe, man skal "fodre”. Kedelig og
darligt smagende mad kan fjerne glee-
den ved friluftsoplevelsen.

Planlaeg mange sma mellemmaltider for
at fa fyldt energidepoterne op.

Husk masser af vaeske bade far, under
og efter en hard aktivitet.

Hvis der skal laves mad pa bal, skal
man overveje, om man kan finde
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breende pa stedet, eller om man skal
medbringe det. Man kan ogsa veelge at
bruge breender (sprit, gas, benzin).

Nar man medbringer madvarer, skal
man overveje holdbarheden af disse.
Mad- og drikkevarer, der skal holdes kg-
ligt, kan enten leegges i kaligt vand eller
holdes koldt ved at grave et dybt hul
med lag af evt. en matte eller rafter
med tarv.

Tarret, saltet kad og fisk holder sig nemt
ligesom frugt og grantsager, vakuum-
pakket rugbrgd og fadevarer i helkon-
serves.

Husk af hygiejnemaessige grunde at
have mindst to skeerebraetter med, sa
kad og grant er adskilt.

Skold gerne kokkengrejet.

Husk, at en lejrplads skal efterlades i
samme stand, som man fandt den.
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Gode rad ved cykling/vandring

Ved disse aktiviteter skal der tages trafikale
hensyn, og ellers er det vigtigt med gruppe-
ledelse. Ofte indebeaerer cykling/vandring, at
en stgrre gruppe/klasse opdeles i mindre
grupper - det kan fx veere ved aktiviteter

som orienteringslgb eller ved cykling/van-
dring over leengere afstande. Her er det vig-
tigt at fa tilladelse fra foraeldre og ledelse
til, at eleverne kan feerdes pa egen hand.

Gode rad ved klatring

Der bgr stilles krav til undervisernes egen-
feerdigheder og indsigt i faremomenter som
vind, regn, kulde, materiel osv. Klatrein-
struktagren bgr veere uddannet indenfor den
klatregenre, | gnsker at gennemfare, altsa

Tilladelser

enten tree-, veeg- eller klippeklatreinstruktar.
Lees mere her: https://klatresamraa-
det.dk/om-klatresamraadet/kommisso-
rium/uddannelsesstruktur-skitse/

Arrangementer i de danske skove (eller pa
klippe pa Bornholm), der kraever seerligt ud-
styr som fx treeklatring og klippeklatring,
kraever tilladelse. Du skal altsa sgge tilla-
delse, fgr du gar i gang, uanset hvilken form
for tree- eller klippe-klatre-aktivitet du vil ud-
fgre. Dette gagr du hos Naturstyrelsen her:
https://naturstyrelsen.dk/regler-og-tilladel-
ser/aktiviteter-og-tilladelser-paa-naturstyrel-
sens-arealer

Et af skovdistrikterne har formuleret et re-
gelsaet omkring klatring og afspejler ganske

dansk
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godt, hvad der forventes, at man overhol-
der. Deri skriver de blandt andet, at fal-
gende betingelser skal veere opfyldt ved
treeklatring:

e Uddannet instruktgr skal have ansvaret.

e Klatringen skal gennemfgres forsvarligt
ved brug af udstyr, som er UIAA eller CE
godkendt.

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

e Al treeklatring pa distriktet foregar under
eget ansvar. Ved veegklatring skal du
sgge tilladelse ved den instans, der er
ansvarlig for klatreveeggen.
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Speciel huskeliste for klatreture

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

Hjelme Presenning til udstyr og sidde-underlag til de ventende

(til tilskuere og

dem, der sikrer)

Grensav Kikkert

Myggebalsam

Ansvar og forsikringsforhold

Det er normalt, at institutioner, foreninger
0sv., som organiserer traeklatring, har en
ansvarsforsikring. Denne vil klatreinstrukte-
ren veere omfattet af, hvis dennes instruk-
tion medfgrer en ulykke, som vedkom-
mende kan ggres ansvarlig for. Generelt

Gode rad ved friluftsliv pa vand

| Danmark er der meget kystlinje og en lang
tradition for at benytte vandet til at trans-
portere sig pa. Det vil derfor vaere mere end
oplagt at implementere vandaktiviteter i un-
dervisningen. Der er dog mange risici, nar
man bevaeger sig ud pa vandet. Bl.a. er hur-
tige og uforudsete skift i vejr, vind og vand-
stramme de store syndere, og dem bliver vi
aldrig herre over. Derfor er det vigtigt at
kunne beherske teknikker og feerdigheder i
et stgrre omfang af vejr- og farvandstyper.
Gode sikkerhedsrutiner og redningsteknik-
ker gar, at panik kan holdes pa afstand, nar
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kan man sige, at hvis man vil veere pa den
sikre side, anbefales det at tage en snak
med forsikringsselskabet og fa rede pa,
hvad og hvornar forsikringen deekker og un-
der hvilke forudseetninger.

de overraskende situationer opstar.

Efter den tragiske ulykke ved Praestg Fjord i
2011 er alle nu forhabentligt klar over om-
fanget af risici og skal tage hgjde for dem.
Som tidligere naevnt 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 beveeger sig ud pa van-
det. Lees mere her: https://www.soefarts-
styrelsen.dk/skole-and-udlejningssej-
lads/skole-og-institutionssejlads
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Regler for god opfersel pa vandet:

Hvis skolen gennemfgrer en aktivitet pa e Tag ikke ud alene, hvis ikke du er i

vand i samarbejde med en idreetsforening,
hvor klubben stiller materiel og instruktar til
radighed, er klubben ansvarsforsikret gen-
nem ldreettens Forsikringer hos Tryg - ogsa
ved aktiviteter for ikke-medlemmer som fx
skoleelever. Se evt. mere her:
https://www.idraettensforsikringer.dk/

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

S@RG ALTID FOR AT ALLE BARER
SVOMME- ELLER LIVREDNINGSVEST!
- Ogsa turledere, instruktgrer m.fl.!

Har redningsvesten nakkekrave, kan den
holde en bevidstlas person flydende, sa
vedkommende kan traekke vejret frit. Kra-
ven kan dog virke beveegelseshaemmende,
sa vurdér, hvad der er vigtigst for hver en-
kelt elev.

dansk
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stand til at redde dig selv under de for-
hold, du ror/padler i.

Kend dine begraensninger, og hold dig
inden for dem.

Veer opmeerksom péa de farer, du kan
komme ud for i de omrader, du feerdes
i.

Sgrg for, at dit udstyr er egnet til dit ni-
veau og de omgivelser, du faerdes i,
samt at det overholder de almene sik-
kerhedsbestemmelser.

Du skal kende til Sgsportens Sikker-
hedsrads relevante foldere, laes mere
her: Sgsportens Sikkerhedsrads rele-
vante foldere.

Kano- og kajakroere bgr forsta og re-
spektere geeldende natur- og miljglov-
givning i de lande, de feerdes i.

Vis hensyn til natur og miljg.

Kano- og kajakroere bgr kende til regler
for feerdsel pa hav, sger og aer, og
hvilke hensyn der skal tages ved iseet-
ning og optagning (hensyn til fredninger,
grundejere, fiskere mv.).
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Gode rad ved brug af kano

Af sikkerhedsmaessige arsager bgr kano-
ture i undervisningen fraveelges udenfor ud-
lejningssaesonen (oktober til maj), hvor
vandtemperaturerne oftest er sa lave, at en
enkelt tur i baljen sandsynligvis vil gde-
laegge oplevelsen for alle parter. Derudover
bgr der stilles krav til undervisernes egen-
feerdigheder og indsigt i faremomenter,
vind, vand, kulde osv.

Uddannelse

Det anbefales derfor pa det kraftigste, at
turlederen er instruktgruddannet. For uddy-
bende oplysninger om uddannelse mm.
henvises til Dansk Kano og Kajak Forbund
her: https://kano-kajak.org/uddannelse/
samt til Kanosamradet her: https://ka-
nosamraadet.dk/om-kanosamraadet/ud-
dannelsesstruktur/.

Far turen:

o Tjekke at alle har en svgmme- eller red-
ningsvest, som passer. Det er lovpligtigt,
at der altid er godkendte rednings- og
svgmmeveste i de rigtige starrelser til
alle, der er ombord i en kano, lees mere
her: (https://www.soesport.dk/red-
ning-og-sikkerhed/redningsveste)

o Kende til elevernes svgmmeevner.

o (@ve basisfeerdigheder som styretag (J-
tag og fejetag), vendinger, sideveerts
flytninger (treektag, skubtag, scull) og

Huskeliste for kanoture

ikke mindst redningsmangvre og tgm-
ning af vandfyldt kano.

e Aftale start, stop, venteprocedurer og
signaler. Veer opmaerksom pa, at det
kan veere nemmere at se end at hgre
hinanden pga. afstand.

e 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”.

e Aftale hvad man ggr i tilfeelde af uheld.

o Tjekke materiel far tur. Kanoer skal
veere typegodkendte til institutionsbrug.

e F3 en vejrudsigt.

e Have kort over omradet.

Som leerer skal du overveje, hvordan der
skabes og bibeholdes et overblik under hele
forlgbet. Nar gruppen bevaeger sig rundt,
skal der sa veere en laerer foran og en bag-
ved gruppen? 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. Dette geelder ligeledes for kajakture.
Du bgr overveje, om der skal laves en leerer-
kano for hurtig redningsmulighed, som bar
ligge bagerst, eller to kanoer med leerer/ele-
ver for spredning af leererressourcer. Husk
altid at undersgge reglerne for adgang til
ferske vande (sger og aer) samt lovlig sej-
ladstid hos den vandlgbsregulerende myn-
dighed (kommunerne).

Pakke ting i vandteette po-
ser eller tander og gerne
bundet til baden

Ekstra padler

Sleebetov
(og evt. karabinhager)

Spand eller gse til tamning for vand
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Svamp til renggring af bund | Evt. puder til knaeene

Mad og drikkelse i hver bad | At alle er smurt med solcreme

Evt. walkie-talkies i hver bad

Gode rad ved brug af kajak

Der bgr stilles krav til undervisernes egen-
feerdigheder og indsigt i faremomenter som
vind, vand, kulde osv.

Uddannelse

Det anbefales derfor pa det kraftigste, at
turlederen er instruktgruddannet. Der hen-
vises til Dansk Kano og Kajak Forbund her:
(https://kano-kajak.org/uddannelse/)

Far turen:

e Kende til elevernes svgmmeevner.

e Tjekke at alle har en svgmme- eller
redningsvest, som passer. "l perio-
den 1. oktober til 1. maj er det obli-
gatorisk at veere ifgrt svgmme- eller
redningsvest. Ikke frigivne roere har
pligt til at baere svemme- eller red-
ningsvest hele aret” (Dansk Kano og
Kajakforbund, Barne og breddeud-
valget).

e (ve basisfeerdigheder som entring
og udstigning af kajakken, forskel-
lige effektive paddelteknikker (rund-
tag, styretag, stattetag, scull), selv-
redning, makkerredning og makker
pa slaeb.

Huskeliste for kajakture

o Tjekke materiel far tur.

e (ve pakning af kajak.

e Aftale start, stop, venteprocedurer,
signaler. Det kan veere nemmere at
se end at hgre hinanden pga. af-
stand.

e Sgrge for at "parre” kajakkerne to og
to, som skal fglges ad og hjeelpe hin-
anden 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
"stoppesteder” og skal kunne fa
kontakt til "lederkajakken”.

e Aftale hvad man ggr i tilfeelde af
uheld.

e Fa en vejrudsigt.

e Planleegge ruten med undersggelse
af farvandet (strgm, vanddybder,
etc.)

e Skaffe sgkort over omradet.

Se overvejelser om gruppens organisering
under afsnittet om kano.

Ekstra arer/pagajer

Ngdraketter

Slaebetov og line (og evt. ka-rabinhager)

Saekort

dansk
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Vandpumpe

Evt. lang sngre til at binde pagaj fast til kajakken

Vadsko eller ekstra uldsok-ker (sa stort fodtgj
ikke ge-nerer ved frivillig eller ufri-villig udstig-

ning)

Paddlefloat (oppustelige pu-der til padler ved selv-
red-ning)

Sejlads

Sejlads i skolen kan opfylde fglgende mal:

* At give barn og unge mennesker en god
og sund interesse, de kan viderefgre i deres
voksenliv.

* At leere at overskride egne greenser.

* At leere at samarbejde under snaevre for-
hold, hvor man er afhaengig af, at andre gar
de rigtige ting.

* At blive fortrolig med vandet i forbindelse
med at benytte havet som transportmiddel
og som fritidsbeskeeftigelse (sport og fi-
skeri).

* At stifte bekendtskab med det element,
der i arhundreder har veeret en central med-
spiller i danskernes hverdag, nar det drejer
sig om spisekammer og transport landsde-
lene imellem.

Sgfartsstyrelsen kreever som tidligere
naevnt, at alle skoler og institutioner udar-
bejder en sikkerhedsinstruks. Dette bety-
der, at ingen ma tage pa vandet, uden at
denne instruks er lavet. Sikkerhedsinstruk-
sen kan laves pa nedenstaende hjemme-
side, hvor du far en god vejledning i arbej-
det. Instruksen skal ikke indsendes og god-
kendes, men skal opbevares pa institutio-
nen. Lees mere her: https://www.soefarts-
styrelsen.dk/skole-and-udlejningssej-
lads/skole-og-institutionssejlads/sikker-
hedsinstruks-institutionssejlads

dansk

Sejlads bgr af sikkerhedsmaessige grunde
kun forega, nar vandtemperaturen er over
12 grader. Det er cirka fra starten af maj til
starten af oktober. Lige som ved de gvrige
friluftsaktiviteter pa vand, bgr der stilles
store krav til leerernes egne feerdigheder.
Som minimum anbefales duelighedsprave
og lang erfaring med sejlbade som skipper.
Duelighedsprgverne udbydes af de fleste af-
tenskoler og er en prave, der er underlagt
Sgfartsstyrelsens regler.

| gvrigt understreger Sgfartsstyrelsen, at
sejlads kun ma forega, hvis undervisningen
er med henblik pa en senere dueligheds-
prgve 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 Sgfartsstyrelsen med, at
man pa denne made kan hgjne sgsikkerhe-
den ved at give elever mulighed for at dyg-
tiggare sig. Det er nemlig sadan, at kravene
til bade, der skal lave almindelig oplevelses-
sejlads med elever, er sa skrappe, at der
kun er meget fa bade, der kan leve op til
disse krav. Hvis det er frivillig undervisning,
hvor instruktar/leerer ikke modtager hono-
rar eller ikke er i et ansaettelsesforhold, er
der ingen regler.
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Undervisningen

Rammerne for undervisningen er vigtige.
Det anbefales, at man sejler i en fjord eller
andet beskyttet farvand. Leereren kan veere
ombord sammen med eleverne eller under-
vise fra en fglgebad, som kan veere en sejl-
bad af samme slags, hvorfra man kan vise,
hvordan skaderne skal hales mv. Denne
metode kan bruges til lidt st@grre elever un-
der rolige vejrforhold. 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 (Meginjoller, Alborgjol-
ler mv.), kan man roligt lade eleverne sejle
selv, hvis leereren er i fglgebad. Her skal
man huske at lave et begreensningsomrade,
hvor der ikke er megen trafik eller andre fa-
remomenter.

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

Forslag til undervisningsindhold:

e Styre efter fjerne punkter pa land,
evt. efter kompas

e Sejle halwind - trimme sejl

e Sejle bidevind og ga over stag -
trimme sejl

e Laense - trimme sejl

e Lave kontrolleret bomning

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

e Ankerkast

e Vigeregler i praksis

e Badens beneevnelser (god i quizform
under leengere sejladser)
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e Optreekkende vind og skyer - vind-
skygger

e Knob og stik kan gves under leen-
gere sejlture - bar dog ogsa gves pa
land

Forslag til teoriopleeg:
e Sgkort - gerne lokalomradet
e Male distancer
e Beregne fart og tid
o Laegge kurser - afdrift mv.
e Fyrkarakterer og alm. Afmaerkninger
e Alm. sgsikkerhed herunder vind -
vejr - pakleedning mv.
o Vigeregler

@vrige forhold

For elever under 18 ar er det vigtigt, at der
foreligger en skriftlig tilladelse fra foreel-
drene. Denne bgr gemmes pa skolen. For-
eeldrene skal selvfglgelig i den forbindelse
have en grundig orientering om, hvad der
skal ske. Alle elever skal have godkendt
kravevest pa - uden undtagelse. Elever bgr
altid medbringe minimum cykelregntg;j til
undervisningen. Det sprgjter, og vinden af-
kaler meget. Hav evt. noget lanetgj liggende
ved badene. Leererne bgr kun have svem-
mevest pa for nemt at kunne komme rundt
pa badene. Nar man sejler afsted, anbefa-
les det, at minimum to bade fglges ad, og at
der sejles kystneert, max. 1000 m. fra land
og helst i beskyttede omrader. Tjek vejrud-
sigten umiddelbart fagr sejladsen og undga
mere end 10 m/s.

Der henvises til pjecerne fra Sgsportens
Sikkerhedsrad, som alle kan rekvireres gra-
tis.
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Sikkerhed ved undervisning | redskabsak-
tiviteter

Omradet redskabsaktiviteter rummer rigtig gode muligheder i forhold til elevernes motoriske
udvikling og en alsidig kropslig leering - ligesom omradet giver mulighed for at opfylde mange
af idreetsfagets videns- og feerdighedsmal som fx:

e Eleven kan udfere grundlaeggende gymnastiske bevaegelser (2. Kl.).

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

e Eleven kan anvende grundlzeggende teknikker indenfor redskabsaktiviteter (5. kl.).

e Eleven kan deltage i enkle modtagninger (5. Kl.).

e Eleven kan beherske beheendighedsgvelser og spring (7. Kl.).

e Eleven har viden om redskabs- og springteknik indenfor redskabsgymnastik og parkour

(7. KL).

e Eleven har viden om modtagningsteknik og sikkerhed (7. kl.).

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

e Eleven kan analysere egne og andres bevaegelser indenfor gymnastik og parkour (9. kl.).

Med brug af bomme, tove, ribber, heste, bukke, skumredskaber og mange andre redskaber
kan der skabes baner og miljger, hvor der kan leges, traenes, gves, skabes, osv.

Noget af det, der adskiller omradet fra andre af idraetsfagets indholdsomrader, er muligheden
for at haenge og svinge, rotere i ringene, rundt om bommen, nedad skratstillet matte eller frit i
luften, at beere sin egen veegt pa armene og at svaeve fx efter afseet fra et fjedrende afsaetsred-
skab. Det betyder ogsa, at arbejdet med indholdsomradet i folkeskolen stiller saerlige krav til
idreetsleaereren i forhold til at sa@rge for, at undervisningen foregar pa en sikkerhedsmaessig for-
svarlig made. | dette kapitel kan du laese om redskabers tilstand, flytning, sikring og placering
af redskaber, fjedrende redskaber, tilveenning, progression og organisering samt om parkour
og modtagning.
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Redskabernes tilstand

Selv om det er skolelederen, der har det en-
delige ansvar, sa har idreetsleereren ifalge
arbejdsmiljgloven og loven om tilsyn pligt til
at deltage i samarbejdet om sikkerhed og
sundhed, at medvirke til at arbejdsforhol-
dene er sikkerheds- og sundhedsmaessigt
fuldt forsvarlige samt til at oplyse sikker-
hedsgruppen, arbejdslederen eller arbejds-
giveren om fejl og mangler, som han/hun er
bekendt med, og som han/hun ikke selv
kan rette. Det betyder bl.a., at idreetsleere-
ren har pligt til at tiekke - i det omfang det
er muligt - at gymnastiksalens og idreets-
hallens lgse og faste redskaber er forsvar-
lige at bruge.

Skolens gymnastiksal og/eller idraetshal bgr
efterses én gang arligt af en fagkyndig. De
forskellige redskabsfirmaer tilbyder abonne-
ment pa et fast arligt eftersyn, og dette bgr
enhver skole have. Da redskaberne slides
og ogsa kan ga i stykker pa tidspunkter,
hvor der kan veere lang tid til det arlige sik-
kerhedseftersyn, er det imidlertid vigtigt, at
idreetsleereren lgbende tjekker de redska-
ber, som han/hun anvender og rapporterer
eventuelle fejl og mangler til en seerlig til-
synsfgrende idraetslaerer, hvis skolen har en
sadan, eller direkte til skoleledelsen, sale-
des fejl og mangler kan blive udbedret.

Det er seerligt vigtigt at veere opmaerksom
pa:

dansk
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e Om gulvet er plant og rent.

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

e Om der er kneekkede ribber.

e Om hestenes og bukkenes ben kan
justeres og lases.

e Om kgrehjulene pa plinten kan
bremses.

e Om de skridsikre fadder/dupper pa
stalplinte, heste, bukke, trampetter
og andre redskaber opfylder deres
funktion og ikke er i stykker.

e Om skummet i nedspringsmatterne
opfylder formalet i forhold til at
skabe sikre landinger - dvs. hvor ele-
verne ikke risikerer at maerke gulvet
i landingerne.

Med tiden kan redskaber som fx ned-
springsmatter blive mindre skridsikre, og
hvis skummet samtidig er blevet for blgdt,
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
betreekket til et mere skridsikkert, kabe et
skridsikkert net til at laegge under matten,
kun bruge nedspringsmatten i positioner,
hvor den ikke kan skride (fx op mod en
veeg) eller til lege og avelser, hvor den netop
gerne ma skride.
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Nar redskaber skal flyttes

Mange nye redskaber har monteret hjul,
som letter arbejdet, nar redskaberne skal
tages frem og stilles pa plads igen. Men der
er ogsa ofte redskaber, som er sa tunge el-
ler sveere at handtere, at det kraever mindst
to leerere eller flere elever at flytte redska-
berne. | dette arbejde skal leereren leve op
til arbejdsmiljglovens krav om lgft, treek og
skub (se nedenfor). | selve undervisningen
er eleverne ikke omfattet af arbejdsmiljglo-
ven, men nar det derimod drejer sig om ar-
bejdsfunktioner, der ikke sker i selve under-
visningssituationen - sa som flytning og laft
af redskaber og andre tunge byrder far og
efter undervisning.

e Arbejde med manuel handtering skal
planleegges og tilrettelaegges, sa det
kan udfares sikkerheds- og
sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt.
Det betyder bl.a., at arbejdsstilling,
beveegelser, energiomsaetning og
tidspres i forbindelse med lgfte- og
baerearbejde skal vurderes i forhold
til risikoen for pludselige skader.
Lafte- og baerearbejde skal vurderes
i forhold til byrdens veegt og dens af-
stand fra ryggen under lgftet (reekke-
afstanden). Det er vigtigt at veere op-
maerksom pa, at risikoen for skader
@ges, hvis lgft foregar skeevt/asym-
metrisk i forhold til kroppen, startes
med et ryk eller pludselig bremses,
foregar i hgjt tempo og foregar fra
lave hgjder.

e Placering og stabling af redskaber
skal kunne forega i en forsvarlig ar-
bejdsstilling og uden fare for, at red-
skaberne skrider eller veelter.

e Der skal bruges egnede tekniske
hjeelpemidler, nar det er muligt og
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hensigtsmaessigt - og altid nar den
manuelle handtering indebaerer
sundhedsfare. Det betyder fx, at
matter skal flyttes med mattevogne.

For yderligere uddybning se: AT-vejledning
om ergonomisk arbejdsmiljg her:
https://www.retsinformation.dk/eli/rets-
info/2026/9207

For unge under 18 ar geelder endvidere
seerlige regler, da de ikke ma udseettes for
fysiske belastninger, der pa kort eller langt
sigt er skadelige for deres sundhed eller ud-
vikling. Ungdige fysiske belastninger samt
uhensigtsmaessige arbejdsstillinger eller be-
vaegelser skal undgas. Det betyder, at det i
videst muligt omfang skal undgas, at unge
lgfter eller beerer uhensigtsmaessige store
byrder. Dette kan dog fraviges ved arbejde,
der foregar under ergonomisk hensigts-
maessige forhold. Der er tale om ergono-
misk hensigtsmaessige forhold, nar lgftene
foregar midt foran og teet ved kroppen, nar
den unge har godt fodfaeste og et godt greb
om byrden.

For yderligere uddybning kan der kigges
her: https://www.ungmedjob.dk/love-og-
regler/loeft-og-skub hvor det beskrives hvad
og hvor meget bagrn og unge under 18 ar
ma lgfte, treekke og skubbe nar de er pa ar-
bejde. Unge under 18 ar skal derfor ikke ud-
fagre arbejdsopgaver i skoleregi der oversti-
ger disse anvisninger.

Uanset om der tale om undervisning eller
om en arbejdssituation bgr det, i forbin-
delse med at redskaber skal flyttes, tilstree-
bes at:
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e Der bruges egnede hjeelpemidler
som fx mattevogne.

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

e Byrdens form eller omfang ikke hin-
drer udsyn og arbejde med hensigts-
meessige arbejdsstillinger og -bevee-
gelser.

e Redskabsrummet og adgangen mel-
lem redskabsrum og

gymnastiksal/idreetshal er hensigts-
maessigt indrettet (Det er fx vigtigt,
at gulvet i redskabsrummet ligger i
samme niveau som i hal/sal, og at
der ikke er dgrtrin imellem).

Der er tid til at aflaste muskler og
led mellem hvert lgft og hver baering.
Den samlede vaegt, der lgftes, er sa
lille som muligt.

Placering og sikring af redskaberne

For at udnytte tiden optimalt kan det veere
en fordel, at leereren udarbejder illustratio-
ner over, hvor redskaberne skal placeres og
pa forhand tilrettelaegger, hvilke elever, der
skal sgrge for at klargare de forskellige red-
skabsopstillinger. Eleverne bgr ogsa her in-
strueres i, hvad redskaberne hedder, hvor-
dan de lgftes og handteres (jf. ovenfor), og
hvordan de justeres og sikres.

Det er seerligt vigtigt at veere opmaerksom
pa at:

e Bommene er sikret med korrektpla-
cerede plgkke og eventuelt med
treekiler, hvis bommen bruges til ba-
lance.

e Hestenes og bukkenes ben er juste-
ret og fastlast.

e Nedspringsmatter er placeret, sa de
ikke kan skride i forbindelse med
landinger og afsaet. Kan fx opnas
ved at leegge matten i spaend op
mod en veeg, som det er illustreret
herunder.
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Der er tilstreekkelig afstand til loft og
veeg.

Skumredskaber placeres hensigts-
maessigt i forhold til at opna den
bedst mulige stabilitet og skridsik-
kerhed. Skumredskaberne 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.
Stabiliteten og skridsikkerheden af
de forskellige redskaber, der anven-
des, generelt er vurderet i forhold til
det, de gnskes anvendt til. Redska-
ber, der er ustabile, og som skrider
pa gulvet, bgr fx helt undgas, nar der
anvendes lege eller gvelser, som in-
kluderer hgj fart og et konkurrerende
element som fx sgrgverleg.
Redskabernes hgjde og indbyrdes
placering er afpasset i forhold til ele-
vernes forudseetninger.

Lgse genstande som fx mattevogne,
overtreekstrgjer og vandflasker er
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placeret tilstraekkeligt langt fra ele-
vernes mulige lgbe-/bevaegelsesba-
ner.

Eksempler pa springopstillinger

Forhgjet landing (fx forlaens og bagleens salto), Raketbane (fx til vejrmglle, rondat og kraft-
spring)

Alle illustrationer er lavet med brug af Sportsplanner

dansk
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Brug af fjedrende afsaetsredskaber

Der er de seneste 10-15 ar kommet mange nye redskaber, bl.a. nye fjedrende afseetsredska-
ber som fx airtrack, team-track, fiberbaner og KG-springbraet. De naevnte redskaber gar det let-
tere for eleverne at udfgre spring, som tidligere kun kunne udfgres med brug af trampet (mini-
trampolin), eller hvis eleverne i forvejen havde teknik og styrke til det. Ligesom trampetten flyt-
ter de nye redskaber greenserne for, hvilke spring eleverne kan udfare og udvider dermed ogsa
deres oplevelsesmuligheder med kroppen i beveegelse.

Ma man bruge minitrampolin?

Reglerne for brug af trampet blev aendret i
2009. | de forudgaende ca. 15 ar har det
ikke veeret tilladt at bruge trampet til salto-
rotationer og overslagsbevaegelser, men nu
tilhgrer trampetten gruppen af fjedrende af-
seetsredskaber, hvilket muliggar et mere dif-
ferentieret brug af trampetten.

Det unikke ved trampetten er, at den kan
tilfgre kroppen en stor bevaegelsesmaengde
til sammenligning med andre afsaetsredska-
ber. Er afseetsteknikken og den kropslige
koordination i det hele taget i orden, har
trampetten en meget stor effekt, men ogsa
bgrn, som er motorisk svage og dermed
ikke umiddelbart har tilstreekkelige bevee-
gelsesmaessige forudseetninger for red-
skabsgymnastikkens spring, far bedre mu-
ligheder for udfordringer og gode oplevel-
ser.

Det er imidlertid vigtigt at veere opmaeerk-
som pa, at de fjedrende afsaetsredskaber,
der som naevnt giver mulighed for starre
hgjde og teknisk sveerere spring, stiller seer-
lige krav i forhold til sikkerhed. Det handler
om organisering, instruktion og modtagning.
Der eksisterer ikke leengere seerlige regler
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og krav vedrgrende brug af trampet i folke-
skolen, og det er saledes bl.a. muligt at an-
vende trampet i forbindelse med forleens og
bagleens salto. Men det er vigtigt at veere
opmeerksom pa, at saltorotationer kan
veere forbundet med en gget risiko, hvis un-
dervisningen ikke foregar forsvarligt, og der-
for er der formuleret en raekke anbefalin-
ger, som leereren bgr overholde i forhold til
at forvalte undervisningen pa en sikker-
hedsmaessig forsvarlig made. Det frarades
at bruge fritstaende stortrampolin, men alle
andre afseetsredskaber kan anvendes. Se
anbefalinger vedrgrende anvendelse af af-
seetsredskaber.

Pa baggrund af aendringerne og de nye mu-
ligheder er der - i et samarbejde mellem de
frivillige gymnastikorganisationer og under-
visnings- og uddannelsessektoren inden for
savel folke- og gymnasieskolen som de frie
skoler - blevet udarbejdet et uddannelses-
forlgb med tilhgrende prgver, som bedst
muligt sikrer, at den enkelte leerer eller in-
struktar kan opfylde anbefalingerne og va-
retage undervisningen i spring- og red-
skabsgymnastik pa en sikkerhedsmaessig
forsvarlig made.

57



Arbejdsmiljg og sikkerhed for idreetslzereren - redskabsaktiviteter

For idreetsleerere i skolen er det farst og
fremmest basis-kompetenceniveauet, og
hvad der i uddannelsesforlgbet kaldes
"trampetbasis”, som har relevans. Se kur-
susbeskrivelse her: hitps://www.bevaegdig-
forlivet.dk/springsikker/om-uddannel-
serne/springsikker-1

Anbefaling for basiskompetenceniveau er et
kursus i afseetsredskaber, som fx er erhver-
vet pa linjefagsuddannelsen i idreet. Ved ho-
risontale saltorotationer skal der anvendes
forhgjet landingsflade, der som minimum
flugter med afseetsredskabets hgjeste kant
(se eksemplet pa side 38).

Springtyper:

e Eleven ma maksimalt foretage én ro-
tation omkring horisontal akse.

e Horisontale rotationer med afseet fra
minitrampolin ma kun ske uden for-
udgaende tillgb. Dette geelder frie
horisontale rotationer (saltorotatio-
ner).

e (vrige spring med og uden tillgb kan
indga, nar leereren vurderer, at ele-
vernes forudseetninger, redskabsop-
stillingen og modtagningen ggr det
sikkerhedsmeessigt forsvarligt

dansk

@vrige forhold:

Nar minitrampoliner ikke anvendes af fag-
leerer, skal disse opbevares aflast. Faglaerer
forventes at opbevare nggle til minitrampo-
linen.

Trampetbasis-forlgbet skaber grundlag for,
at den enkelte leerer kan varetage en sik-
kerhedsmeessig forsvarlig undervisning,
som bl.a. inkluderer:
e Anvendelse af hensigtsmaessige red-
skabsopstillinger.
e Klare aftaler og instruktioner.
e Sikker modtagning.
e En progression som er tilpasset den
enkelte elev.

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

Nar der bruges gymnastikredskaber i
idreetsundervisningen, bgr lsereren tilgo-
dese muligheden for elevernes tilveenning
til de forskellige redskaber. Eleverne skal
have erfaringer med de forskellige beveaegel-
sesmuligheder, som de enkelte redskaber
og redskabsopstillinger abner for, maerke
hvilke redskaber der er harde, blgde, glatte,
ru, runde, kantede osv. Samt afprove stabi-
liteten og skridsikkerheden under trygge
rammer. Efterhanden som eleverne far
kropslige oplevelser og erfaringer med red-
skaberne, kan udfordringerne gges og der-
med hele tiden tilpasses elevernes forud-
seaetninger.

For at sikre et hgjt aktivitetsniveau bgr un-
dervisningen organiseres, sa eleverne ar-
bejder 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 udfgrelse af for-
skellige gvelser og feerdigheder ikke er et
ansvar for leereren alene (se afsnit om mod-
tagning nedenfor). Nar alle elever arbejder
pa samme tid enten selvsteendigt eller i par
rundt pa redskabsbanen eller i starre eller
mindre grupper pa forskellige redskabssta-
tioner, 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 forstaelige for eleverne, og at eleverne
desuden har tillid til hinanden. | en tilveen-
ningsfase er tillidsgvelser saledes ogsa cen-
trale.

Fodtgj

| forbindelse med redskabsaktiviteter bgr
det vurderes, hvilket "fodtgj”, der er det op-
timale i forhold til undervisningen. | de fle-
ste tilfeelde er bare fgdder eller gymnastik-
sko at foretraekke, fordi de giver foden god
beveegelsesfrined og et godt fodfeeste.
Stramper bgr undgas eller kun anvendes,
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nar der ikke skal lgbes. Hvis der arbejdes
med forhindringsbaner til fx fysisk traening,
sgrgverleg eller der arbejdes med parkour
og lign., kan indendgrs sko veere at fore-
treekke. Brug af airtrack og teamtrack bar
forega med bare fgdder eller i gymnastik-
sko.

Udgivet aug. 2026
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Ure og smykker

Brug af ure og smykker er forbundet med
en gget risiko for skader. En finger kan fx
haenge fast i en halskeede eller en grering
under en modtagningssituation eller et ur
kan ramme en kind. Derfor bgr elever og

leerere ikke baere hverken smykker eller ure
i forbindelse med undervisning i redskabs-
gymnastik - eller i idreetsundervisningen
generelt.

Parkour

Der er indenfor de senere ar opstaet en ny
bevaegelses- eller streetkultur bestaende af
parkour, free running, urban tricking mv.,
som ogsa er oplagt at inddrage i idraetsun-
der-visningen. Ved at inddrage fx parkour i
idreetsundervisningen udvikler eleverne en
evne til at fa gje pa bevaegelses-muligheder,
men samtidig ogsa en evne til at vurdere
egne forudsaetninger og forhindringens sta-
bilitet og holdbarhed, sa skadesrisikoen mi-
nimeres mest muligt. Det er dog meget cen-
tralt, at undervisningen giver god mulighed
for, at eleverne leerer at lande, rulle og pas-
sere redskaberne/forhindringerne pa en
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ikke alene effektiv men ogsa sikkerheds-
maessig forsvarlig made. Derudover geelder
naturligvis de samme overvejelser som i
den gvrige undervisning i spring og red-
skabsgymnastik - fx vedrgrende redskaber-
nes tilstand, placering og sikring og vedrg-
rende tilveenning, progression og organise-
ring. For at give eleverne en mulighed for at
opleve de centrale veerdier (fx frihed og au-
tonomi) og beveegelseskvaliteter (fx at be-
veege sig let, lydlgst og flydende), som ken-
detegner parkour, er det imidlertid vigtigt, at
undervisningen tilretteleegges med de ngd-
vendige sikkerhedsforanstaltninger.
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Modtagning

Som tidligere naevnt bar eleverne leere at
tage imod hinanden og give hinanden feed-
back for bl.a. at sikre et hgjt aktivitetsni-
veau, at der kommer flere tilgange til leering
i spil (efterligning, refleksion, instruktion), at
eleverne selv bliver ansvarlige for, at under-
visningen lykkes, og at de tilegner sig per-
sonlige og sociale kompetencer (fx samar-
bejde, kommunikation, tillid). Idraetsleereren
skal saledes i hgjere grad undervise og vej-
lede i modtagning end selv at udfgre mod-
tagning. Det er imidlertid vigtigt at vurdere
elevernes forudsaetninger og den indbyrdes
tillid.

Eleven skal:

e Have forstaelse for det ansvar, der
er forbundet med modtagningssitua-
tionen og kunne holde fokus pa akti-
viteten.

Grundregler ved modtagning:

e Have tilstreekkelig fysisk og motorisk
kapacitet i forhold til at kunne ud-
fgre modtagningen.

e Have bevidsthed om egen kunnen
og erkende egne begraensninger.

Hvis undervisningen tilpasses elevernes for-
udsaetninger, og der opbygges et tillidsfuldt
miljg, kan eleverne arbejde med modtag-
ning allerede i indskolingen - fx i forbin-
delse med hovedstand, handstand og sa-
marbejdsopgaver pa redskabs-baner.

Husk at modtagning er en feerdighed, som
skal leeres, og som kreever gvelse pa lige
fod med gymnastiske feerdigheder. Eleverne
skal jf. Feelles Mal have viden om modtag-
ningsteknikker og -greb og kunne udfgre
enkle former for modtagning efter 5. klasse
og have viden om modtagnings-teknik og
sikkerhed og kunne deltage i sikker mod-
tagning efter 7. Kl.

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

e Modtagningen skal udfgres sa teet
pa eleven som muligt.

e Modtagerne skal sta i en god ba-
lance og samtidig kunne flytte sig
med gvelsen eller springet.

e Der skal ligge en klar aftale mellem
eleven, som springer eller udfgrer
gvelsen, og eleverne som modtager.
Der skal saledes veere en god
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kommunikation, som sikrer, at
begge parter ved, hvad der skal fo-
rega bade med hensyn til gvelsen el-
ler springet, der udfgres, og hvilken
modtagning, der anvendes.

Leereren skal saledes vurdere, om eleverne
udfgrer modtagningen sikkerhedsmaessigt
forsvarligt og ergonomisk korrekt, sa risi-
koen for skader minimeres sa meget som
overhovedet muligt. Det er ogsa pa dette
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omrade skolens ledelse, 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 ele-
ver udfgre spring, som de ikke har forud-
seetninger for, uden modtagning, eller lade
eleverne tage imod hinanden uden forudga-
ende instruktion og uden vurdering af ele-
vernes forudsaetninger.

Som tidligere naevnt bar leereren veere den
ene af to modtagere ved frie saltorotationer
og ved overslagsbeveegelser efter afsaet

med hgj fart. Generelt skal lezereren kunne
vurdere, udveelge og anvende den modtag-
ningsteknik, der er mest hensigtsmaessig i
relation til elevens forudseetninger, det
valgte spring og den valgte springopstilling.
Dette farst og fremmest med henblik pa at
sikre, at eleven ikke kommer til skade, men
ogsa med henblik pa at fremme elevens lze-
ringsmuligheder. | tilfaelde hvor en elev ikke
springer som forventet, skal leereren kunne
reflektere i handling og anvende den teknik,
der bedst muligt sikrer eleven mod uheld.

Tak

En seerlig tak til Henrik Taarsted Jargensen (cand.scient. i idreet, ph.d. og lektor, VIA University
College) for hjeelp med tilblivelsen af Idreetslaereren - arbejdsmiljo og sikkerhed tilbage i 2014.
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Vinteridraet: Sikkerhed i she og pa is

Der er mulighed for mange gode oplevelser og laering med vinteridraetter. Nar man inddrager
vinteraktiviteter i skolernes idreetsundervisning, ma man i forbindelse med overvejelserne om
undervisningens mal, indhold og form vaere seerligt opmaerksom pa vinteridraettens saerlige
muligheder, men i hgj grad ogsa seerlige risici. Disse linjer handler saerligt om de sikkerheds-
maessige aspekter i forbindelse med vinteraktiviteter, men introducerer ogsa, hvordan under-
visning i nogle former for vinteraktiviteter kan tilrettelaegges med sigte pa en god, laererig og
sikker oplevelse.

Al genereret

dansk
. Udgivet aug. 2026 63
"IN Skoleidraat



Arbejdsmiljo og sikkerhed for idraetslereren - vinteridraet

Lovkrav og anbefalinger

Nar der undervises i sneen og pa isen, skal
man som leerer leve op til bekendtggrelsen
om tilsyn med eleverne pa samme made
som i al anden aktivitet i skoletiden. Man
skal med andre ord sikre sig, at undervis-
ningen foregar pa forsvarlig vis uden ungdig
risiko for elevernes sikkerhed. Der vil i en
reekke tilfeelde veere tale om skeerpet tilsyn,
hvilket indebeerer, 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 generelt eller i forhold til
specifikke aktiviteter fremgar ikke af hver-
ken bekendtggrelsen om tilsyn med folke-
skolens elever eller af Fagplan for idreet, lee-
seplan og vejledning i faget idreet.

Det er bade godt og ondt. Godt, fordi det gi-
ver en vis handlefrihed for idreetsleereren,
men vanskeligt, fordi det paleegger idraets-
leereren (og skolelederen) et meget stort an-
svar og krav om at forudse alle mulige risi-
komomenter, som i nogle tilfeelde kan veere
vanskelige at forudse. Det bliver let en har-
fin balancegang mellem at prioritere elever-
nes sikkerhed meget hgjt uden samtidig at
lade sig begraense mere end hgjest ngdven-
digt 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 veeret opmaerksom nok pa

dansk

IN Skoleidraet

sikkerheden (sa ville det jo ikke veere gaet
galt). For en del ar siden skrev Vivian Grgn-
feldt en glimrende artikel "Vand er ikke fir-
kantet” (Fokus - Tidsskrift for idraet) om
netop denne problematik. Hun anbefaler,
at idraetsleerere fortsaetter med at lave god
svgmmeundervisning, men med seerligt fo-
kus pa sikkerheden, sa der altid kan rede-
gares for sikkerhedsovervejelser og foran-
staltninger. Dels for at preestere en ekstra
sikker undervisning, men i hgj grad ogsa for
at kunne dokumentere, at man har forholdt
sig professionelt til sikkerhedsspgrgsmalet
og gjort, hvad der med rimelighed kan for-
ventes for at lave sikker undervisning. Der
findes ikke 100 % risikofri idraetsundervis-
ning, men der findes gode, velargumente-
rede og velafviklede aktiviteter. Det er ud-
gangspunktet for de naeste mange linjer: at
papege risiko-momenter og komme med
forslag til forholdsregler og sikkerhedsanbe-
falinger.

Vinteridreet kan forega bade i Danmark ved
gode vintre og er ellers forbundet med eks-
kursioner og ved studieture i udlandet. Sa-
ledes vil det primaert forega uden for sko-
lens omrade, og derfor skal man veere seer-
lig opmaerksom pa, at der i forbindelse med
transporten og selve aktiviteterne ofte vil
veere tale om skaerpet tilsyn som beskrevet
i bekendtggrelsen 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 ski-
lzbere/folk pa skiture, som er omkom-
met eller kommet alvorligt til skade med
varige mén til faglge.

o Nej, fordi skilgb almindeligvis ikke er
farligt og seerligt ikke, nar man karer
med omtanke.

Steen Frandsen, der er laege og tilknyttet
Dansk Skiforbund, har undersggt statistik-
kerne grundigt og konstaterer, at antallet af
ulykker har veeret faldende siden
1970’erne. Der er tale om skader, der krae-
ver leegelig vurdering, men hvoraf de fleste
er hurtigt overvundet og uden mén. Lidt af-
haengig af, hvordan man laver sammenlig-
ningen, er skaderisikoen markant lavere
end i mange andre idreetter som fx fodbold.
Problemet i vinteridreet er de alvorlige ska-
der.

Heldigvis er dgdsfald yderst sjeeldne, men
det er naturligvis ulykkeligt, nar det sker og
desveerre er der ogsa fa tragiske eksempler
pa danske bgrn eller unge, der er omkom-
met i forbindelse med skilgb/leg i alpine an-
leeg. Arsagen har veeret kollision med andre
skilgbere, traeer eller anleegsstrukturer
(wire/liftstander). Her er det vigtigt at be-
meerke, at keelkning og lignende i skiomra-
der kan veere meget farligt. Der er mindst ét
tilfeelde med en dansker, der er omkom-
met, da han keelkede og kolliderede med en
liftmast.

Pa baggrund af ovenstaende er det rimeligt
at konkludere, at skilgb ikke er farligt, men

at der er tale om en risiko-aktivitet, som kan
have fatale konsekvenser, hvis man ikke er
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papasselig. Da hovedparten af de meget al-
vorlige ulykker skyldes pakearsler, er der
grund til at antage, at de kan forebygges
ved at kgre kontrolleret, hensynsfuldt og an-
svarligt. Med andre ord bliver en vaesentlig
del af leererens sikkerhedsforanstaltninger,
at eleverne laerer og far indprentet sikker-
hedsreglerne i forbindelse med skilgb og i
videst muligt omfang sikrer sig, at eleverne
overholder dem (se mere under "Anbefalin-
ger”). | korte treek betyder det, at man ud-
over at indskeerpe sikkerheds- og faerdsels-
regler ogsa ma forsgge at kontrollere ele-
vernes gvrige faerdsel, sa de ikke kgrer,
hvor der er risiko for at falde ned (udover
kanter) og seerligt, at de ikke keelker og le-
ger ukontrolleret i skiterreenet, hvor der er
risiko for at kgre ind i genstande el-

ler komme i karambolage med pistemaski-
ner. Falg og respekter omradets skiltning og
anvisninger. Det er ogsa veerd at notere sig,
at skader med stor sandsynlighed kan fore-
bygges effektivt med god skiteknik og at
skiundervisning dermed er at anbefale.

Alpint skilgb: Her er der ca. 2 skader for
hver 1000 skidage. Knaeskaderne udggr ca.
30-35 %, hovedskader ca. 2 % og skulder-
skader ca. 10 %. Knaeskaderne er ofte al-
vorlige ledbandsskader, der involverer over-
rivninger af f.eks. det forreste korsband.
Desveerre er bade knee- og hovedskader
svagt stigende.

Snowboard: Her er der 3-4 skader pr.
1000 snowboarddage. 25 % er handleds-
skader (ca. 70 % med knogle-

brud, hvoraf en del er komplicerede brud),
14 % er hovedskader, 13 % er skulderska-
der og ca. 5 % er rygskader.
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Snowblades: Snowblades er korte ski pa ca.
90 cm, der ofte bruges (udlejes) uden sik-
kerhedsbindinger, hvilket har medfert 3-4
gange flere skader end hos almindelige ski-
lgbere. Eksempelvis brud pa skinneben og
knaeskader (meget fa korsbandsskader). Ef-
terhanden er flere skiproducenter begyndt
at levere snowblades med sikkerhedsbin-
dinger, hvilket formodentlig vil eendre ska-
desbilledet positivt.

Langrend og telemark: Der er meget lidt
statistik pa langrends-, fjeld- og telemark-
skilgbere. Det anslas, at antallet af skader
er noget lavere (og mindre alvorlige) end i
alpint skilgb, ca. ¥2. Dog ma man antage, at
telemarkskilgbere, der karer pa pister, off-
pist og i park, har samme skadesmgn-

ster som alpinlgbere.

Snowpark/funpark: Parker og omrader med
store landskaber, der er bygget op med
hop, rails og evt. en skier/boardercross-
bane, er relativt nye i skimiljget. Her geelder
det om at lave tricks, flyve hgjt og have lang

Faerdselsregler pa ski og snowboard

Det internationale ski og snowboardfor-
bund, (FIS) har vedtaget nogle feerdselsreg-
ler, der beskriver den ideelle og ansvarlige
adfeerd pa pisterne. Reglernes formal er at
undga uheld pa pisten. De geelder for alle
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tid i luften til at lave spektakuleere gvelser.

Nogle studier viser, at der i parkerne er
flere og mere alvorlige skader, og risikoen
for skader pa hoved, nakke og ryg er for-
gget. Der ses ogsa snowboardere med kors-
bandsskader, hvilket ellers er sjeeldent. Et
par amerikanske forskere papeger, at sa-
kaldt "inverted landing”, hvor man lander
bagleens, er seerlig risikabelt.

Samlet set kan neesten alle disse skader og
uheld forebygges og undgas, hvis man kegrer
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 kare for-
nuftigt, kontrolleret og hensynsfuldt. Som
ski- og snowboardkgrer skal man udvikle
sig, og det indebaerer en vis risiko, idet man
af og til at nadt til at kere pa kanten af sin
formaen. Det skal man i sa fald sgrge for at
gare, nar der er god plads og minimal ri-
siko for, at man pakarer andre eller kollide-
rer med farlige genstande.

skilgbere og snowboardere, og bar saledes
kendes, leeres og respekteres. Man risike-
rer erstatningsansvar og kriminelt strafan-
svar, hvis man skader andre ved at bryde
reglerne.

Udgivet aug. 2026 66



[N Skoleidraet

Arbejdsmiljo og sikkerhed for idraetslereren - vinteridraet

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

Kontrol af fart og adfeerd - En skilgber
eller snowboarder skal altid veere i kon-
trol. Fart og adfeerd skal tilpasses faer-
dighedsniveau, terreen, vejr, sigtbarhed
og taethed af trafik pa pisten.

Valg af spor - En bagfra kommende ski-
lgber eller snowboarder skal veelge sit
spor, sa han ikke er til fare for de foran-
kagrende.

Overhaling - En skilgber eller snowboar-
der kan overhale ovenom, nedenom, til
hgjre og til venstre - forudsat, at den
langsomme far plads til alle sving og be-
veegelser, kontrollerede som ukontrolle-
rede.

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

Standsning pa pisten - En skilgber eller
snowboarder ma aldrig standse pa pi-
stens snaevre eller uoverskuelige partier
med mindre, det er strengt ngdvendigt.
Ved fald pa sneevre og uoverskuelige
partier skal Igberen fierne sig fra omra-
det hurtigst muligt.

Til fods pa pisten - Hvis det er ngdven-
digt for en skilgber eller snowboarder at
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De 10 internationale faerdselsregler for skilgbere og snowboardere:

ga eller klatre opad eller nedad pa pi-
sten, skal dette foregd i pistens kant.

Skiltning - En skilgber eller snowboarder
skal respektere skiltningen i terreenet,
pabud og advarsler.

Hjeelp ved ulykker - Enhver skilgber el-
ler snowboarder er forpligtet til at yde
hjeelp ved ulykker.

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

Find en printbar udgave her: <Vorname>
<Nachname>, som egner sig godt til at gen-
nemga med eleverne og tage med pa turen.
Man bgr indskaerpe det ansvar, man har for
sig selv og andre i skiterreenet. Mange ste-
der er det saledes, at man kan fa en bgde
eller fa inddraget sit liftkort, hvis man kg-
rer uansvarligt.

De oficielle norske fjeldregler blev revideret
af Den Norske Turistforening, lees mere her:
De officielle norske fieldregler. Norges Rade

Kors og Norsk Folkehjelp i 2016 og lyder:

1
2
3.
4
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Planlzeg turen og meld din rute til andre.
Tilpas turen efter evner og forhold.
Tag hensyn til vejr- og skredvarsler.

Veer forberedt pa uvejr og kulde, selv pa
korte ture.
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Medbring det ngdvendige udstyr, sa du
kan hjeelpe dig selv og andre.

Tag sikre vejvalg. Kend til lavinefarligt
terreen og usikker is.

Brug kort og kompas. Vid altid, hvor du
er.

Vend om i tide - det er ingen skam at
vende om.

Spar pa kreefterne og sgg ly, hvis det er
ngdvendigt.

Uskrevne regler om feerden i "parker”, pukkelspor og portbaner

Her er en reekke uskrevne regler og rutiner,
som er med til at styrke sikkerheden og fo-

rebygge uheld i specialiserede omrader. Fgl-

gende uskrevne regler skal ikke ses som et
seet selvsteendige regler, men derimod blot
en uddybning af de geeldende FIS regler,
nar man bevaeger sig ind i "specielt ter-

”

reen .

Parker:

Sta eller stop aldrig i landing og pa hop.
Sta aldrig pa rails og bokse.

| crossbaner skal man starte i startbok-
sen og aldrig midt i banen.

Stop aldrig op i en crossbane.

Er man sa uheldig at falde skal man
hurtigst muligt forlade banen (eller mar-
kere, hvis der ligger en som ikke kan
flytte sig).

Veer opmaerksom pa tegn fra andre i
parken. (Krydsede arme eller stave be-
tyder, at en "obstacle” eller et hop er
lukket. Nar der er frit igen, signaleres
det ved at svinge stavene parallelt
fremad i en lige beveegelse).

Tjek at andre ikke benytter hop el-

ler rails (der kan veere riders, som star i
k).

Pukkelspor: (seerligt ved skistadion)
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Sta aldrig under et hop.

Kar kun i pukkelsporet, nar dine evner
pa ski er sa gode, at du ikke generer an-
dre pukkellgbere med langsom kgrsel.
Kryds aldrig et pukkelspor.

Stop aldrig op i et pukkelspor.

Er man sa uheldig at falde skal man
hurtigst muligt forlade sporet.

Veer med til at vedligeholde sporet.

Portbaner:

Kgr aldrig i en 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 port-
bane, skal man altid orientere sig op ad
pisten inden passage.

Generelle sikkerhedsbetragtninger
Man kan forsgge at skelne mellem:

Alvorlige sikkerhedsrisici - fatale ska-
der (risiko for liv og farlighed).

Banale skader (forstuvninger, braek-
kede lemmer m.m. som er midlertidige
og reversible).

Begge typer skal naturligvis tages alvorligt
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og minimeres, men man kan sige, at der er
nultolerance mht. den alvorlige risici, mens
vi (elever og foraeldre) ma leve med en vis
risiko for mindre skader. Det er en uundga-
elig del af tilvaerelsen og maske noget, man
skal drgfte med hinanden.

Ser vi overordnet pa vinteridraet som skgjte-
lgb, keelk, langrend, fjeldskilgb, overnatning
(fx i snehule) samt alpine aktiviteter som
snowboard, telemark og alpint skilgb, er der
nogle feelles risikoomrader:

Ved uheld

Stands ulykken, og markér den tilskade-
komne fx med et par ski pa kryds foran
uheldet. Berolig den uheldige, og fa ro og
overblik. AlImindeligvis bgr man blive ved
den tilskadekomne, og fa en anden til at
kare til neermeste lifthus eller tilkalde
hjeelp, hvis det er ngdvendigt. Vurder hur-
tigt, om der er behov for leegelig assistance.

Hypotermi - underafkaling

Mennesket er fglsomt overfor lave tempera-
turer, og ekstrem afkaling er forbundet med
livsfare. Det er yderst sjeeldent, at livstru-
ende afkgling forekommer. Det kan kun ske
i forbindelse med voldsom afkg-

ling, f.eks. hvis man ryger i vandet (gennem
isen), bliver veek/glemt i vinterlandskabet
eller er ekstremt darligt kleedt pa. Hypo-
termi er, nar kroppens temperatur falder til
under 35 grader. Mennesker kan reddes
med kropstemperatur helt ned til under 28
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Alvorlige risici:
e Hypotermi - underafkgling
e Forfrysninger
e Kollisioner

Banale risici:
e Brud
e Forstuvninger
e Slag

| gvrigt geelder samme regler for fgrstehjeelp
og akutte idraetsskader naturligvis ogsa i
sneen. Dog skal man veere seerligt opmaerk-
som pa at pakke den forulykkede ind, sa
vedkommende ikke bliver afkglet. Sgrg for
at have telefonnummer med til den lokale
redningstjeneste - findes som regel pa pi-
ste og lgjpekort.

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 ogsa
komme snigende som gradvis varmetab
over lang tid, som kroppen forsgger at kom-
pensere for med gget varmeproduktion.
Begge dele er farlige og kan bedst und-

gas ved at forebygge situationer, hvor man
ikke har kontrol over varmetabet. Det vil
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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 ek-
sempler pa sikkerhedsanvisninger og gode
rad). | forhold til hypotermi er det interes-
sant at vide, at man i arevis har diskuteret,
hvordan man behandler ofre for hypo-

termi bedst. Der er lidt uenighed om, hvad
der er sikrest, men det er veerd at fastsla, at
der kan veere mulighed for at redde perso-
ner, der er meget kolde (mindre end 28 gra-
der), som ellers vil virke helt livigse, uden

Forfrysninger

Det kan veere alvorligt med forfrysninger, og
de forekommer i forskellige sveerhedsgra-
der. Forfrysninger forebygges ved at veere
kleedt godt pa og ved at veere forberedt

pa vejrforholdene. | forbindelse med vinter-
aktiviteter er der reel risiko for forfrysninger.
Allerede ved temperaturer pa 5-10 grader
under frysepunktet skal man veere forsigtig,
og nar det blaeser, bliver afkglingen vold-
som. En vindstyrke pa 10 sekundmeter vil
fa 10 graders frost til at afkgle lige sa me-
get som ca. 25 minusgrader ved vindstille
vejr.

Det er seerligt de omrader, hvor huden er
blottet, at man skal veere forsigtig (ansigt,
neesetip, arer og kinder), men ogsa fingre
og teeer kan veere meget udsatte. Proble-
met med forfrysninger er, at vaevet i krop-
pens overflade vil forsgge at spare pa var-
men ved, at de sma blodkar treekker sig
sammen pa grund af kulden. Herved bliver
afkglingen endnu starre, og temperaturen
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puls, uden vejrtraeekning og med kolde stive
muskler og kold hud. Der er chance for

at genoplive dem ved at varme dem op og
give livreddende farstehjeelp. Opvarmnin-
gen bgr ske stille og roligt ved at pakke den
forulykkede ind, sa vedkommende ikke mi-
ster yderligere varme og forsgge at undga,
at kulden fra ekstremiteterne kommer til
kernen. Netop kernen (torso) skal varmes
langsomt op og arme og ben pakkes ind se-
parat ved at bruge overlevelsesteepper.
Skaf hjeelp sa hurtigt som muligt, og fa per-
sonen bragt i sikkerhed og til overvagning.

lokalt i vaevet kan blive sa lav, at cel-

lerne beskadiges, gdeleegges og dar. | veer-
ste fald kan man miste hud, fingre og teeer,
fordi der kommer sar og opstar koldbrand.

Forfrysninger viser sig fgrst ved lettere
smerte, hvor det gar ondt og prikker i hu-
den. Herefter kan den blive fglelseslgs og
hvid, hvilket kaldes overfladiske forfrysnin-
ger. Bliver man koldere, opstar der hae-
velse, senere bleerer og der er risiko for

at f.eks. fingre og teeer bliver sorte. Der er
tale om dybe og meget alvorlige forfrysnin-
ger. Der er en tendens til, at man let far for-
frysninger i omrader, der tidligere har veeret
ramt. Ved dybe forfrysninger skal man altid
sgge laegehjeelp og behandling.

Forfrysninger og afkaling afhaenger af bade
temperatur og vind. Pa naeste side ses en
tabel over Windchill/kuldefaktor (chillfak-
tor), som kan give et fingerpeg om vindha-
stighedens betydning.

Udgivet aug. 2026



Arbejdsmiljo og sikkerhed for idraetslereren - vinteridraet

Windchill - kuldefaktor. Skala gengivet fra DMI, se her: www.dmi.dk

KULDEINDEKS

Vindhastighed
mis km/t 10 5 0 -5 -10
0 0 10 5 0 5 -10
2 7 9 3 2 -8 14
4 14 8 2 -4 -10 17
6 22 7 1 -5 12 -18
8 29 7 0 -6 13 -19
10 36 6 0 -7 -14 -20
12 43 6 -1 -8 -14 -21
14 50 5 -1 -8 -15 -22
16 58 5 -2 9 -16 -22
18 65 5 -2 -9 -16 -23
20 72 5 -2 -9 <16 -23
22 79 4 -3 -10 17 -24
24 86 a4 -3 -10 17 -24
26 94 4 -3 10 -18 -25
28 101 4 -3 11 -18 -25
30 108 4 -4 1 -18 -26
32 115 4 -4 1" <19 -26
0til-27 °C -281til-39°C

Lav til moderat risiko, men risiko for
forfrysning ved laengere ophold

-15
-15
-20
=23
-25
-26
-27
-28
-29
29
-30
=31

Risiko for lettere forfrysninger af
bar hud inden for 30 minutter

Temperaturi °C

-20 .25 30
-20 25
-26 32
29 .35
31
32

Tiltagende fare, forfrysninger af
bar hud inden for 2-10 minutter

Stor fare, forfrysning af bar
hud inden for 2 minutter

Forholdsregler

Man skal holde gje med sig selv og seerligt
hinanden, og ved tegn pa forfrysninger skal
man sgge lae, deekke det ramte omrade til
og varme det langsomt op. Undga at gnide
pa det ramte omrade, da det vil gdelaegge
blodkarrene og forveerre skaden. Deek hu-
den til, og varm den op med varm hud et
andet sted (egen hand pa en kold kind eller
kolde teeer pa en kammerats mave). Mulig-
heder for at sgge lae, hyppige pauser, samt
gode handsker (luffer), huer osv. er godt for
at forebygge forfrysninger.

dansk

Skoleidraet

Er det meget koldt (20-30 frostgrader og
koldere) ma man frarade langrend, da det
kan skade de gvre luftveje (vi kan ventilere
op mod 200 liter luft/minut ved hardt ar-
bejde), og ved sa lave temperaturer er det
uforsvarligt at tage grupper med i fjel-

det, medmindre de er meget erfarne og har
specialudstyr.
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Sikkerhedsforanstaltninger og sikkerhedsudstyr

| forhold til de alvorlige sikkerhedsmomen-
ter ma man arbejde med en "nultolerance-
strategi”, dvs. der ma reelt ikke veere nogen
risiko for, at det gar galt. Skal

man f.eks. lgbe pa skajter eller ski pa en sg,
skal man veere fuldsteendig overbevist om,
at der ikke er nogen risiko for at ga gen-
nem isen. Omradet skal bade veere frigivet
af en myndighedsinstans, og man skal selv

Brug fagfolk

Alvorlige ulykker forebygges ved at veere
sammen med eleverne og sikre sig, at de
overholder de regler og aftaler, der er geel-
dende. En anden meget vigtig faktor er, at
man skal benytte sig af fagpersoner, dvs.
folk der er specialuddannede, hvis man be-
vaeger sig ud i "ukendt terreen”,

hvor man ikke kender eller kan over-

skue sikkerhedsforholdene. Man ma under
ingen omsteaendigheder kgre off-piste i al-
pinomrader eller pa anden vis uden for de
markerede pister.

dansk

(N Skoleidraet

efterse og fole sig sikker. Der ma ikke veere
den mindste tvivl.

Husk altid sygesikringsbevis, nar | tager pa
ture, og tjek forsikringsforhold for bade lse-
rere og elever, sa | er ordentligt klaedt p3,
hvis uheldet er ude.

Hav relevante ngdnumre og kontaktoplys-
ninger til redningstjenester og lokale myn-
digheder let tilgeengelige.

Hvis man har en gruppe meget dygtige ele-
ver, 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 fri-
luftsvejleder eller tilsvarende tage sig af det
sikkerhedsmaessige, da det gger sikkerhe-
den og det generelle udbytte af aktivite-
terne.

Nar der undervises i sneen og pa isen, skal
man som leerer leve op til bekendtgarelsen om
tilsyn med eleverne.
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Sikkerhedsudstyr til vinteridraet

Ved alle vinteraktiviteter anbefales det, at
de ansvarlige leerere har en lille fgrstjeelps-
taske med sig, sa man kan klare mindre
skader, sar osv. Udover farstehjaelpsudstyr
er det en god ide at have et termoteeppe
(overlevelsesteeppe) med, sa der er mulig-
hed for at holde en tilskadekommet tar og
varm, mens man venter pa hjeelp. Dette er
en ngdvendighed pa fjeldturer og lignende,
hvor man beveeger sig "veek fra civilisatio-
nen”. Derudover er det en god idé€, at

alle elever er bevidste om sikkerheden og
ved, hvordan de skal handle, hvis de ser til-
skadekomne. Ellers er det pa sin plads at
neevne, at

Vinterfjeld:

e Mobiltelefon til ngdopkald (sluk telefo-
nen, sa der er batteri, hvis der bliver be-
hov for det - medbring powerbank og
tjek mobildeekningen). Giv besked
til f.eks. receptionen, nar | tager pa tur,
sa nogen ved, hvor mange | er, den
planlagte rute og forventet hjemkomst-
tidspunkt. Undersgg den lokale vejrud-
sigt, inden turen ud i fjeldet, og veer op-
maerksom pa, at vejret kan skifte meget
hurtigt.

e Farstehjeelpstaske og varmetaeppe
(overlevelsesteeppe).

e Vindsaek (helst sa der er til alle) - seerlig
vindteet pose, som kan bruges som ngd-
bivuak i tilfeelde af, at man bliver fanget
i uvejr.

dansk

(N Skoleidraet

personligt sikkerhedsudstyr sdsom hjelm,
rygskjold, handledsbeskyttere osv. generelt
er en god idé. Dog skal man passe pa, at
det ikke giver en falsk tryghed. Der er des-
veerre en tendens til, at nogle skilgbere pak-
ker sig ind i en masse udstyr, og sa kerer de
hasarderet med risiko for bade sig selv og
andre. Det er en god ide, at sikkerhedsud-
styr og hjelm er et krav, ligesom handleds-
beskyttere bgr veere det de farste par dage
pa snowboard. Dog bgr man indskaerpe
overfor eleverne, at hverken hjelm eller no-
get af det gvrige udstyr kan sikre én mod al-
vorlige skader (se nedenfor under "Hjelm”).

e Skovl/sneskovl

e Sggestang/sonde

e Evt. ngdblus og pandelygte

e Liggeunderlag er vigtigt ogsa pa dags-
ture.

o Noget af det vigtigste er, at man har no-
get farve med (rgd/ gul), sa kan man
blive fundet!
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Alpinomrade:

e Mobiltelefon til ngdopkald (sluk telefo-
nen, sa der er batteri, hvis der bliver be-
hov for det - medbring powerbank og
tjek mobildaekningen).

o Fgrstehjeelpstaske og varmetaeppe.

Hjelm

- et kapitel for sig - men ikke den ultima-
tive sikkerhed

Lad os sla fast: Bgrn og unge skal altid kare
med hjelm. Den beskytter mod mange ska-
der, men er ingen garanti mod alvor-

lige ulykker.

Pak hjernen ind - men brug den!

Hjelmen er saledes et must, men ikke en
garanti. En del undersggelser peger pa, at
hjelmen kan mindske mange af de laesio-
ner, man kan padrage sig ved mindre kolli-
sioner, snit fra ski, grene der stikker ud, lift-
fumleri osv., men den beskytter kun til en
vis grad og kan ikke forhindre de allermest
alvorlige ulykker. Leege og skribent i Dansk
Skiforbund Steen Frandsen referer herun-
der til nogle internationale undersggelser,
der konkluderer, at hjelmen ikke kunne
have afveerget de alvorligste ulykker med
hjerneskader, kraniebrud og dgd. De fleste
hjelme er effektive ved hastigheder til

op mellem 20 og 30 kilometer i timen, men
gode ski og ofte vel-praeparerede pister be-
tyder, at teknisk svage skilgbere far en

dansk
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e Hjelm pa alle deltagere (kan mange ste-
der lanes gratis i forbindelse med udlej-
ning af skiudstyr).

e Handledsbeskyttere til snowboardlgbere
(bar veere et krav til nybegyndere og
letgvede).

fornemmelse af kontrol og karer derfor me-
get steerkt og desveerre alt for ofte meget
steerkere, end de kan kontrollere. Det er
helt normalt med hastigheder pa 50-70
km/t pa pisten og nogle steder hgjere. Nar
der er mange pa pisterne og med korte tal-
jerede ski (carvingski), betyder det, at man
karer mere pa tveers (eller endda opad) pi-
sterne, hvilket gger risikoen for kollisioner
markant. Denne tendens forstaerkes mulig-
vis af en falsk tryghed, da mange karer med
hjelm, rygskjold og andet sikkerhedsudstyr.
Det betyder, at mange karer for hurtigt, for
teet og med for lille sikkerheds-margin. Der
skal veere plads til fejl, og derfor skal man
kun presse sit skilgb (tempomaessigt), nar
der er god plads. Husk de ti feerdselsregler
og vis hensyn til hinanden.
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Sikkerhedsbindingen

Alpine ski (og efterhanden ogsa tele-
markski) er monteret med en sikkerheds-
binding, hvis funktion er at sikre, at skien
sidder godt fast, men at den kan falde af i
tilfeelde af styrt med risiko for vrid og brud
pa knogler og led. Det anbefales at lade
fagfolk i butikker og udlejning tage sig af ju-
steringen af bindingen, og herunder, hvor
stramt den skal spaendes. Alligevel kan
man bruge den tommelfingerregel, at vel-
fungerende bindinger som regel passer i
styrke, nar deres skala tilfgjes et

nul. F.eks. at en elev pa 60 kilo skal have

Gode rad til lesereren

| tilfeelde hvor man som leerer er sa privile-
geret, at man kan tage pa studietur til al-
pine omrader eller nordiske fjelde, er det
oplagt at gare turen til en del af et starre
forlgb, hvor man hjemmefra arbejder
med f.eks. fysisk treening (skigymnastik,
barmarkstraening, coretreening, balancetrae-
ning osv.), skilgb og vinteridraetters historie
og kulturer samt skiteknik og lidt udstyrs-
leere. En del af undervisningen bgr om-
handle selve planlaegningen og naturligvis
sikkerheden.
e Brug personer med de rette faglige
kompetencer.
e Brug en guide eller bjergfarer ved
fijeldture og off-piste.
e Brug uddannede (vinter)friluftslivs-
vejledere.

De uddannede folk kan abne hele den fa-
scinerende verden, der ligger lige udenfor
de etablerede skiomrader. Dog er der

dansk
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sine bindinger staende pa 6. Samtidig kan
man sige, at mindre bgrn og seerligt begyn-
dere hellere ma have bindingerne staende
ca. et nummer lavere, end deres veegt angi-
ver. Bindingen kan altid strammes, hvis
man oplever, at den falder for let af. Dette
kan ligeledes udggre en sikkerhedsrisiko.
Brug fagfolk, sa det ikke er leereren, der har
ansvar for elevernes udstyr. Brug fx selvte-
sten "et bindingstjek", se her:
https://www.skisport.dk/artikler/indstilling-

skibindinger/

naturligvis nogle gkonomiske begraensnin-
ger i forhold til at hyre guider og friluftsvejle-
dere, men hvis ikke man kan skaffe de (re-
lativt fa i forhold til det samlede budget)
midler, skal man holde sig til de "sikrede”,
etablerede omrader.

| det almindelige skiterreen er der naturlig-
vis mange gode muligheder for oplevelser
og leering. Her kan man arbejde med skitek-
nik i mange variationer. Man kan snuse til
port-baner, pukkelspor, hop og kare formati-
onskarsel. Der er mulighed for at veksle
mellem forskellige glideredskaber som lang-
rend, snowboard, alpinski, "blades” og tele-
markski. Man kan arbejde med at lave tek-
nik- og forhindringsbaner og afprave aktivi-
teterne i forskellige perspektiver (legende,
prae-stationsorienteret, eksperimenterende,
sundhedsmaessigt, socialt). Man bgr som i
al anden idreetsundervisning konsul-

tere fagpersoner og faglitteratur for at fa
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kvalificeret mal, indhold og form. Fa desu-
den inspiration fra leeringskort om vinterfri-
luftsliv fra Friluftsradet. Hent laeringskort

Organisation og struktur alpint

Det er en stor fordel at have en fast struk-
tur, nar der undervises i sneen. Sikkerheds-
meessigt skal | fylde sa lidt som muligt i un-
dervisningssituationerne, sa andre lgbere
kan undvige, og sa deres Igb ikke forstyrres
af en hel gruppe, der stopper op. Derudover
er det nemmere at kommunikere, nar grup-
pen er teet samlet. Det er vigtigt at have alle
med, og derfor ogsa vigtigt at aftale, hvad
man gar, hvis man bliver veek (liften gar i
sta halvvejs, eller én falder af liften osv.).
Lav ogsa preecise aftaler for, hvad man skal
gare, hvis omradet pludselig lukkes ned, el-
ler lifterne lukker (fx m@gdesteder).

Leereren kan bade kare foran og bagved
gruppen. Almindeligvis anbefales det, at lze-
reren kgrer forrest for at vise, hvor gruppen
skal stoppe, og for at undga at eleverne

Organisation og struktur langrend

Traed ud af sporet (til samme side), nar der
skal veere samling, instrueres, smgres ski,
pakkes, kleedes om osv., sa sporene er frie
til andre lgbere. Det er altid hurtigere 1g-
bere bagfra, der treekker ud af sporet, for at
komme forbi, men hvis der rabes "lgjpe”, er
det normalt, at man traekker ud til si-

den (hgjre) og lader Igbere bagfra passere i
sporet. Mange steder (seerligt i Sverige) er

dansk

[N Skoleidraet
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her: Leeringskort til friluftsliv i skolen | Fri-
luftsradet

karer ned af pister, de ikke magter, eller at
der kommer for stor spredning og for hgjt
tempo. Omvendt kan det vaere praktisk at
kare bagerst og hjeelpe, hvis nogen far brug
for det. | sleebelifter er det at foretreekke, at
leereren karer 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.

Hvis det er forsvarligt at lade eleverne kare
og treene selv er det en god idé at indfgre
en "buddy”-ordning, hvor eleverne fglges i
grupper pa 3. Hvis der er en, som kommer
til skade, kan en blive ved den tilskade-
komne, mens den sidste henter hjeelp. Man
kan som leerer tage faglige og sociale hen-
syn, nar man laver opdelingen

sporene ensrettede, hvilket er praktisk for
at undga at genere hinanden pa op- og ned-
karsler — respektér altid karselsretningen
med grupper.

| forbindelse med tekniktraening er det godt
med et stadion eller spor/omrader med god
sigte, hvor man kan lgbe rundt eller frem og
tilbage. Det giver mulighed for at forevise og
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instruere eleverne individuelt, mens de Ig-
ber og arbejder med forskellige teknikker.
For alle undervisere (maske seaerligt 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 analysere skiteknik-
ken og anvise fokuspunkter til udvikling. Ud-
byttet bliver helt sikkert starst, hvis eleverne
er forberedt og fx har laest om og set video
af teknikken hjemmefra.

Pa laengere ture og pa fieldet er det vigtigt,
at eleverne leerer, at de skal fglges som
gruppe. Leereren skal veere meget omhygge-
lig med valget af den eller de elever, der gar

Opdragelse til sikkerhed

Den gode og professionelle idreetsleerer ma
og skal naturligvis patage sig ansvaret for
elevernes sikkerhed i skoletiden. Samtidig
er det et vigtigt mal med undervisningen.
Der ligger en vigtig opgave i at leere ele-
verne selv at tage vare pa deres egen og
andres sikkerhed. En opgave, der er rele-
vant med henvisning til skolens formalspa-
ragraf, idreetsfagets formal samt elevens al-
sidige udvikling. For at synligggre problema-
tikken er herunder en karikeret anekdote;
”Jeg var med en gruppe unge danske elever
i Frankrig, hvor de bl.a. arbejdede med Klip-
peklatring. Hiemme pa skolen var de ble-
vet introduceret til klatring og seerligt sikker-
heden, og de havde arbejdet med sikrings-
teknik og ankermand og var blevet instrue-
ret af en kompetent, erfaren og ansvarlig in-
struktar. Den franske instruktaer var ligele-
des kompetent, erfaren og ansvarlig. Allige-
vel fungerede det ikke, som det skulle. Den

dansk
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forrest. De skal vide preecis, hvor de skal ga
hen, hvordan og hvor de skal lave opsam-
ling, samt hvad de skal gare, 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. ga roligt med overskud
(nyd fjeldet), og fordel byrderne, sa de steer-
keste hjeelper de svageste med at baere
osv. Det betyder ogsa, at man skal forsta, at
man ikke bare kan holde pause, nar det
passer én. Det er en fordel, at gruppen klee-
der om, spiser, drikker, smgr ski osv. samti-
dig, sa man undgar ungdige stop.

danske instruktgr gav udtryk for, at han
ikke syntes, at den franske instruktar

var omhyggelig nok med sikkerhe-

den f.eks. med at sikre sig, at eleverne kun
klatrede, nar de havde faet lov eller med at
kontrollere deres udstyr. Pa et tidspunkt
med lektioner pa en klippevaeg i Frankrig fik
nogle af eleverne den id€, at de kunne fire
hinanden ned med hovedet fgrst. Den fran-
ske instruktaer var rystet og spurgte ankla-
gende, om vi slet ikke arbejdede med sik-
kerheden i Danmark?"

Pointen med anekdoten er, at der er forskel
pa, hvem der har og tager ansvaret for sik-
kerheden. Den franske instruktar var vant
til at eleverne kun klatrede, hvis de var
sikre pa at alt var i orden og at de selv tog
ansvar og naermest skulle tilskyndes til at
klatre. Det stod i modseetning til kulturen
blandt de danske elever, som var vant til, at
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der hele tiden var nogen til at holde gje
med dem og hele tiden sikre at de kun
gjorde det, som de matte og i avrigt tjek-
kede udstyr m.m.

Anbefalingen ma veere, at ansvaret som
sagt er laererens, men at eleverne ogsa skal
leere at patage sig ansvar og blive bevidste
om sikkerheden. Ellers er der en tendens
til, at de fraleegger sig ansvaret og neermest
bliver ansvarslgse i stedet for at udvikle sig

dansk
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til at veere ansvarsfulde. | vinteridreetter kan
tendensen spores, nar elever/skilgbere ka-
rer over evne og seetter deres lid til sikker-
hedsudstyr som hjelm og rygskjold eller kg-
rer over evne for at saette hastighedsrekor-
der.

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

_ 78
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Litteratur og links

Alpin skimanual - for skiinstruktgruddannelsen. Den Danske Skiskole https://dendanskeski-
skole.dk/uddannelsen/alpin-manual

Vivian Grgnfeldt "Vand er ikke firkantet” (Fokus - Tidsskrift for idraet)
http://www.skiforbund.dk

www.dmi.dk

https://www.skisport.dk/artikler/indstilling-skibindinger/

Leeringskort til friluftsliv i skolen | Friluftsradet

https://www.dnt.no/fiellvettreglene/

Tak

En seerlig tak til Thomas Piaster (lektor og underviser i faget idraet og almen undervisningskom-
petence pa leereruddannelsen pa Kgbenhavns Professionshgjskole) for hjaelp med tilblivelsen
af Idreetslaereren - arbejdsmiljg og sikkerhed tilbage i 2014 og for gennemlaesning igen i 2026.
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Skoleidraat Udgivet aug. 2026

79


https://dendanskeskiskole.dk/uddannelsen/alpin-manual
https://dendanskeskiskole.dk/uddannelsen/alpin-manual
http://www.skiforbund.dk/
http://www.dmi.dk/
https://eur05.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.skisport.dk%2Fartikler%2Findstilling-skibindinger%2F&data=05%7C02%7Cmse%40skoleidraet.dk%7Cc32ddd862984487daa9d08ded35f07aa%7C24a03755ae324d008e1651699c88c83d%7C0%7C0%7C639180602287992491%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=T3FeHvp8a9QiCE8jWlUnBK4%2Fo5Gs%2FAE3psaoAeSiruk%3D&reserved=0
https://friluftsraadet.dk/dit-friluftsliv-rig-natur-er-vigtig-for-os/for-boern-unge/vidensbank-materialer-om-boern-unge-2-3
https://www.dnt.no/fjellvettreglene/
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