Yied,
_‘ULL:UJ_ RNA.

)
)

0 ]

AANDIEBOIK




FOTON OM INTE ANNAT ANGES: KARI KUUKKA
LAYOUT OCH ILLUSTRATIONER: IRIS TOMASZEWSKI
OVERSATTNING: DELINGUA OY

TRYCK: SUOMEN UUSIOKUORI 0Y, SOMERO 2016

1SBN 978-952-93-8165-4 (HAFTAD)
IsBN 978-952-93-8166-1 (PDF)



Innehall

FORORD:
VALKOMMEN TILL VATTENHJALTARNA!

1. BLI EN SUVERAN SIMMARE
Simmarens torrévningar och smidighetsbana

2.BLI EN PIGG PADDLARE OCH
RADIG RODDARE

Paddlings- och roddgympa
Ett Finland utan vagnat
Med kajak till Gronland

3. BLI EN BLIXTSNABB BATFORARE

Navigera med hjalp av sjomarken och vaderstreck
Mot norr!

Knopar, knopar!

Varifran blaser det?

4.TILL EN LYSANDE LIVRADDARE

Vattensékerhetens abc
Livraddning med hjalpmedel
Sakert pa isen!

12
13

14

15
17
19
21

24
25

27
29

Isbildning

Till stabilt sidolage — nu!

Krysspejling

Ta pa sig flytvasten med férbundna 6gon
Junior lifesaver-konditionstest

5.ENTITT UNDER YTAN
Vattnets tre tillstand
Identifieringsstafett for vattenvaxter och fiskar

Geocaching pa stranden

6. MODELLER FOR ATT GENOMFORA
VATTENHJALTARNA-EVENEMANG | SKOLAN

Modeller fér att genomféra Vattenhjaltarna
-evenemang i skolan

VATTENHJALTARNA-DIPLOM
SLUTORD

BILAGOR

30
31
32
33
34
35
36

37
38

39

40

43

44

44




Valkommen till

vattenhjaltarna!

Kanner du till sjomarkena?

Kommer du ihag vaderstrecken och kan
guida din kompis med hjalp avdem?

Och hur ska man agera vid en ndédsituation
till sj6ss?

| Finland med sina tusentals sjéar och vidstrackta havs-
strander tillhér simkunnighet och olika sjélivskunskaper

till medborgarfardigheter som det lénar sig att varna om.
Simningens och simkunnighetens sarstallning framhéavs av
att simning ndmns som enda idrottsgren i de rikstackande
grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildning-
en (Utbildningsstyrelsen meddelande 12.11.2012). Man kan
endast lara sig simma i vattnet, men flera av grundprinci-
perna for sjoliv kan utmaérkt tranas pa torra land. Med hjalp
av exemplen i denna handbok bekantar du dig med saval
roddens, paddlingens, batlivets som livraddningens hemlig-
heter och kanske till och med fértjanar diplomet och titeln
Vattenhjalte.

Den fornyade laroplan for den grundlaggande utbild-
ningen som togs i bruk i augusti 2016 utmanar larare och
utbildningsanordnare att testa nya slags inlarningsmiljéer
och att uppmuntra eleverna att ta en aktivare inlarnings-
roll. Att behandla omfattande helheter fenomenbaserat,

over traditionella larodmnesgranser, har
ocksa en viktig stéllning i den nya laro-
planen. Med hjalp av Vattenhjaltarna vill
vi erbjuda manga slags mojligheter att
behandla vattentemat oavsett arskurs
och laroamne.

| exemplen i denna handbok anvands
varierande inlarningsmiljéer som kan
anpassas beroende pa var skolan ar
belagen. Uppgifterna innehaller gott om
uppgifter som kan utféras individuellt,
parvis eller i grupp. Dessutom hittar du
exempel pa hur ni kan anordna aktivi-
tetsdagar med olika innehall.

En del av uppgifterna i handboken
grundar sig pa diskussioner, varvid
elevens férmaga att motivera sin egen
synpunkt, att ta hansyn till sin diskus-
sionspartner och att 6va pa andra vikti-
ga samtalsfardigheter framhavs.

Sarskild hansyn har tagits till inte-
grationen mellan laroamnena, och vi
hoppas ocksa att de beskrivna exem-
plen uppmuntrar larare till att utveckla
fler uppgiftshelheter som éverskrider de
traditionella lAroamnesgranserna.

Vi hoppas att denna handbok med
sina exempel inspirerar er att bekanta
er med dessa viktiga fardigheter och att
uppréatthalla dem. Vi énskar er inspire-
rande och fartfyllda inlarningsstunder
med Vattenhjaltarna!

FORFATTARNA




1.

Bli en suveran
simmare




Simmarens
torrovningar och
smidighetsbana

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK
(gympa och bana), MODERSMAL (hérférstdelse)
OCH MUSIK (sangtips)

Att lara sig en bra simteknik kraver god kropps-
kontroll. Darfér gér simmare utdver vattendvningar
dven mangsidiga torrévningar. Syftet med torrov-
ning ar férbattrad kroppskontroll, muskelkondition
och koordination.

Torrévningarna tar inte bort behovet av simlek-
tioner. Det ar viktigt att komma ihag att man
endast kan lara sig simma i vattnet.

GLID- OCH SPARKOVNINGAR
Uppvarmning — rotera armarna

+ Sta pa golvet.

« Rotera ena armen framat och byt arm
efter nagon minut.

+ Rotera bada armarna samtidigt
framat och bakat.

+ Rotera armarna at olika hall:
rotera hogerarmen framat och
vansterarmen bakat. Nar ledaren
ropar ”nu” byter ni hall.

Glidovning ryggliggande pa underlag

- Laggdig pa rygg pa underlaget
med armarna strackta at sidorna,
avslappnade ben = flytlage, andas
normalt.

« Vaxla fran flytlage till glidlage genom
att stracka ut dig rak (utstrackta
vrister och armar). Tank pa att halla
kroppen spéanstig och huvudet
ordentligt mellan armarna.

« Man kan lagga till sma sparkar med
benen raka nedanfér knéana och
vristerna.

« Ovningen kan géras mer utmanande
genom att sparka sex ganger i
rygglage och sex pa vardera sida.

Glidovning magliggande pa underlag

+ Lagg dig pa mage pa underlaget.

« Strack ut dig rak (utstrackta vrister
och armar) och hall huvudet mellan
armarna.

« Man kan lagga till sma sparkar med
benen raka.

« Ovningen kan géras mer utmanande
genom att sparka sex ganger i
maglage och sex pa vardera sida.

Malet med 6vningarna ar att uppfatta
kroppens korrekta glidlage och fotens
stallning i fri- och ryggsimsparkar.

SMIDIGHETSBANA

Malet med smidighetsbanan ar att ut-
veckla koordination och kroppskontroll.
Man gor flera banor intill varandra
och delar in klassen i smagrupper sa att
alla har chansen att géra sa manga upp-
repningar som mojligt. Banan ar tankt
att utféras som cirkeltraning. Efter den
sista 6vningen fortsatter banan utan
avbrott med den férsta 6vningen.



Redskap

koner
l6pstege
hackar/kappar
hopprep

Ovningarna pa
smidighetsbanan

1.

S

Fyra koner med en
halvmeters mellanrum.
Kryssas runt framlanges sa
snabbt som maéjligt.

. Lépstege som man

hoppar igenom med sma
jamfotahopp (ett hopp per
ruta).

Lépning 5 meter framat.
Fyra hackar/kappar som
man tar sig 6ver med
hacklépningsteknik
(armarna bakom nacken,
benen roterar framat fran
sidan).

5 framlanges hopprepshopp
Fyra koner som man ska
kryssa runt baklanges sa
snabbt som maéjligt.

START/MAL

0,5m I

L

|

|

3. l6pning 5 m )

LOPRIKTNING
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Tips! Du KAN PLACERA
TILL EXEMPEL KONTROLLER
ELLER KORTA SKRIFTLIGA
UPPGIFTER VID OLIKA STALL-
EN LANGS BANAN. GYM-
PAN ELLER DELAR AV DEN
LAMPAR SIG AVEN UTMARKT
SOM PAUSGYMPA UNDER
LEKTIONER.

SANGERNA VEDENPINNAN
ALLA OCH TSUIDADUIDA
FORSATTER ER | SIMSTAM-
NING!
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Bli en pigg paddlare
och radig roddare
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LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK,
MODERSMAL (hérférstdelse)

| tilldmpad form passar denna gympa alla elever

i lAgstadiealdern. Gympan har en ramberattelse
som med fordel anpassas till de lokala forhallan-
dena och elevernas intressen. Gympan utvecklar
kroppskontroll, balans och taktkansla. Ni ska ro en
bat eller paddla kanot tillsammans i samma takt.

| forsen ska man hjalpa sina kompisar, vilket ut-
vecklar samarbetsfardigheter. Ni beaktar sjélivets
sékerhetsfardigheter genom att anvanda flytvast.

PLATS/FORHALLANDEN

Gymnastiksal eller en annan inomhus-
lokal, dar det finns plats att roéra sig. Ut-
omhus en idrottsplan eller vilket jamnt
och tillrackligt stort omrade som helst.

FORBEREDELSER OCH REDSKAP

» Som flytvast passar varselvastar,
lagvastar, nummervastar eller
liknande.

« Som paddlar och aror gympakéappar
eller andra ca 1 m langa kappar
1 st./elev.

« Laga bankar som sitsar for baten och
kanoten (inte obligatoriskt).

« Som fors gympamattor eller annat
mjukt. Utomhus t.ex. grasmatta.

« Som vattenfall voltgrop eller
liknande (inte obligatoriskt).

« Bilder pa kyrkbat, indiankanot och
forskajak (finns i slutet av detta
kapitel).

Gor en bat eller en kanot av tva langa
bankar som ni stéller bredvid varandra
eller avgransa batens yta pa marken.
Baten eller kanoten far vara ca 1 m bred
och beroende pa antalet deltagare 2-10
m lang. Gor en fors i narheten av gympa-
mattor eller avgransa den pa ett mjukt
underlag, t.ex. en grdsmatta. Forsen kan
vara 1-2 m bred och 5-20 m lang.

HANDLING OCH GYMPANS FASER

Forst berattar man en ramberattelse
for barnen. En grupp vattenhjaltar dker
pa utflykt mot en fjarran skattgrotta/
en hemlig simplats eller liknande. P&
vagen maste ni byta fordon vid behov.
Forst korsar ni en vidstrackt fjard med
en stor kyrkbat. Darnast paddlar ni
langs en alv med en lang indiankanot.
Nar alven smalnar av till en fors fort-
satter var och en i sin lilla och smidiga
forskajak. (Till sist dyker ni ner i ett
vattenfall.)

Vattenhjaltarna ger sig i vag. Fram-
for er finns en vidstrackt sjo- eller havs-
fjard. Innan ni tar er till baten ska alla
ta pa sig flytvast. Man gar ombord pa
kortsidan, man far inte kliva in i baten.
Ni satter er roddparvis bredvid varan-
dra med latt krokta ben, fotdynorna
mot ryggen pa roddaren framfor. Varje
roddpar far ”aror” (en per par). Ni bérjar
ro. Styrman ropar kommandon: "Arorna
i vattnet”, varvid ni bojer er framat och
1...2...3..dra..., varvid ni drar med aror-
na. Ni forsdker hitta en gemensam takt
under ledning av styrmannen. Dra...
dra...dra...

Ni kommer till en flodmynning. Ro
baten till stranden. Avstigning sker fran
kortsidan. Férsok att inte kliva i vattnet.

Langs floden fortsatter niien lang
indiankanot dar alla far plats. Ga om-
bord pa kanoten. Antingen knéastdende
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1. KYRKBAT

MAN GAR OMBORD PA KORTSIDAN, MAN FAR
INTE KLIVA IN | BATEN. NI SATTER ER RODD-
PARVIS BREDVID VARANDRA MED LATT KROKTA
BEN, FOTDYNORNA MOT RYGGEN PA RODDAREN
FRAMFOR. VARJE RODDPAR FAR ”"AROR” (EN
PER PAR). NI BORJAR RO. STYRMAN ROPAR
KOMMANDON "ARORNA | VATTNET”, VARVID NI
BOJER ER FRAMAT OCH 1... 2... 3.. DRA...,
VARVID NI DRAR MED ARORNA. NI FORSOKER
HITTA EN GEMENSAM TAKT UNDER LEDNING AV
STYRMANNEN. DRA... DRA... DRA...

6.
6. KULLERBYTTA
ELLER ETT HOPP TILL

MADRASSHOGEN/
VOLTGROPEN.
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2. OVER BACKEN LANGS STENAR

. 5. FORSKAJAK
NI SATTER ER MED LATT
KROKTA BEN. | KAJAKPADD-
LING HALLER MAN PADDELN |
MITTEN MED ETT LITE DRYGT
AXELBRETT GREPP OCH
PADDLAR | VAXELTAKT PA BADA
SIDORNA AV KAJAKEN. VAR
OCH EN PADDLAR | SIN EGEN

4. OVER ALVEN LANGS REPET TAKT.

3. INDIANKANOT

MAN STALLER SIG ANTINGEN | KNASTAENDE
ELLER HALVT KNASTAENDE. VAR OCH EN FAR
SIN EGEN PADDEL SOM MAN PADDLAR MED |
TAKT UNDER LEDNING AV STYRMANNEN. VID
PADDLING HALLER MAN PADDELN | UPPRATT
STALLNING, MEDAN ARAN | RODD HALLS
HORISONTELLT. MAN GRAVER ELLER SKOPAR
VATTEN MED PADDELN. MAN PADDLAR PA
BADA SIDORNA.
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eller halvt knastaende. Var och en far
sin egen paddel som man paddlar med
i takt under ledning av styrmannen. Vid
paddling haller man paddeln i uppréatt
stallning, medan aran i rodd halls hori-
sontellt. Man graver eller skopar vatten
med paddeln. Man paddlar pa bada
sidorna.

Alven smalnar av och blir brantare.
Det finns en fors framfor er. Ni byter ut
kajaken mot sma, smidiga forskajaker.
Avstigning sker fran kortsidan, man far
inte kliva in i baten. Var och en tar plats
pa gympamatten eller grasmattan. Det
behovs plats runt omkring sa att padd-
larna inte slar mot varandra.

Ni satter er med latt krokta ben.
| kajakpaddling haller man paddeln i
mitten med ett lite drygt axelbrett grepp
och paddlar i vaxeltakt pa bada sidor-
na av kajaken. Var och en paddlar i sin
egen takt. Da och da dyker det upp en
sten som man plotsligt maste véja for.
Da vander och lutar man kajaken. Ibland
kommer en stor vag, varvid man trycker
huvudet tatt intill kajakens dack, dvs.
lutar sig framat. Da och da 6kar man
takten. Sedan kommer en riktigt stor vag
som valter kajaken. Paddlarna rullar runt
till mage. Men duktiga vattenhjaltar kan
rulla sig tillbaka upp med en eskimas-
vang, dvs. att rulla tillbaka till rygg och
sittande. Man kan valta flera ganger, lika
manga ganger till bada sidorna.

Till sist kommer ett vattenfall, dvs.
en kullerbytta. Om ni har tillgang till
t.ex. en voltgrop, kan ni hoppa ner i den.
Vattenhjaltarna kliver upp pa stranden
och hittar en skatt.

RORELSERNA AR: RODDRORELSE, PADDLINGSRO-
RELSE MED INDIANKANOT, DVS. PADDLING PA ENA
SIDAN, KAJAKPADDLINGSRORELSE, DVS. PADDLING
PA BADA SIDORNA. BALANSERING SITTANDE OCH
KNASTAENDE. RULLNING TILL BADA SIDOR, KUL-
LERBYTTA/HOPP NER | VOLTGROPEN.

FOTON: OVAN OCH NEDAN EN INDIANKANOT,
| MITTEN TILL VANSTER EN KYRKBAT OCH TILL
HOGER EN FORSKAJAK.



Ett Finland utan
vagnat

LAROAMNESINTEGRERING: BIOLOGI (observering
av miljén), HISTORIA (ldra kdnna lokalhistorien),
GYMNASTIK (aktiviteter vid uppgiftspunkten),
MODERSMAL (rapportering om temat), MATEMATIK
(snabbrdkningsuppgifter), BILDKONST (landskaps-
konst), MUSIK (sdngtips), ENGELSKA (sdngtips)

Vag- och jarnvagstrafik ar ett forhallandevis nytt
satt att ta sig fran en plats till en annan. Under
artusenden anvande méanniskorna vattendragen
som sina huvudsakliga fardleder. Bade manniskor
och handelsvaror fardades langs vattenvagar. Man
jagade och fiskade langs vattendragen. Sjdéarna
och alvarna utnyttjades aven for krigs- och
plundringstag.

Anvand en karta éver er hemort som
hjalp och rita eller pyssla dess landskap
utan det nuvarande vag- och jarnvags-
natet. Om maojligt, besdk platsen och
betrakta de fardledsméjligheter som ni
hittar i dagens landskap. Bygg en modell
avomradet i narheten av vattendraget
och visualisera de fardvagar ni hittade
med hjalp av naturmaterial.

Bekanta er med lokalhistoria, leta
efter en intressant tidsperiod med an-
knytning till omradet (t.ex. vikingatiden,
tjarhandelns guldalder eller stenaldern)
och satt erin i den. Fundera exempelvis
over foljande fragor med hjalp av dis-
kussioner och skriv anteckningar.

¢ Hur har manniskorna tagit sig
fram, hur har man transporterat
salt, hur har man jagat och akt pa
plundringstag?

« Var har det funnits en kyrka och hur
har man tagit sig dit?

« Var har man handlat och varfor?

o Hurdana farkoster har man anvant
for jakt, fiske, transport av varor och
manniskors resor? Hur och av vilka
material tillverkades de? Hur har
man drivit dem?

Jamfor de svar ni har hittat med nutiden.

Vad har férandrats? Hur syns historien
idag? Hur utnyttjar man vattendragen
for att ta sig runt idag? Rakna ut avstand
mellan olika platser och fundera hur ni
skulle ta er mellan dem idag.

Rakna ocksa ut hur snabbt man
skulle kunna transportera sig langs vat-
tendragen utan motoriserade hjalpme-
del. Hur lange skulle det ta vinnaren av
Sulkava roddtavlings allméanna herrse-
rie, Ari Kankkunen, att ta sig mellan de
platser ni tittar pa nar hans medelhas-
tighet i tavlingen 1991 var ca 11,9 km/h?
Och hur snabbt skulle den kinesiska
simmaren Sun Yang tillryggalagga dis-
tansen i sin varldsrekordfart fér 1 500
meters frisim, ca 6,2 km/h?

Vad skulle hdnda om bréanslet tog
slut i varlden och bilar, tag och flygplan
inte langre skulle kunna dka. Hur skulle
vi kunna ta oss fram? Hur skulle ni kun-
na ta er till skolan, affaren, mormor, Hel-
singfors eller till exempel till Sverige?

SANGER MED PADDLINGS-, RODD- OCH
VATTENDRAGSTEMA AR BL.A. KANOOT-
TI-LAULU, Row ROW ROW YOUR BOAT,

KAKSI ON PAATISSA SOUTAJAA, VANHOJA
POIKIA VIIKSEKKAITA, MEIDAN LAIVASSA,
KAPTEENI KATSO! HORISONTTIIN




LAROAMNESINTEGRERING: SLOJD (tillverkning
av kajak), HISTORIA (bekanta sig med Grénlands
historia), MODERSMAL (ordklassuppgift),

MILJO- OCH NATURKUNSKAP (geografi: Grénland)

For inuiterna eller eskimaerna pa Gronland har
kajaken (gajaq) varit och ar stallvis &nnu idag ett
viktigt transport- och jaktredskap. Kajaken har
utvecklats av de knappa material som finns att
tillga for att anvandas pa kallt och stormigt hav.
Att simma i det isiga vattnet skulle ha varit 6desdi-
gert, och darfér utvecklade inuiterna en tat helhet
av kajaken och paddlarens drakt (tuilik). De larde
sig dessutom att vdnda en valt kajak uppratt igen
genom att gora en eskimasvang.

NYA LANDSKAP!

Bekanta er forst med Grénlands klimat
med hjalp av en resa i fantasin (ni kan
anvanda fragorna i kapitlet Ett Finland
utan vagnat) och samla in faktakunskap
till stéd av era funderingar. Det ar sar-
skilt intressant att utforska inuiternas
jakttekniker. Visa pantomim med ord
som tillhor olika ordklasser och har
koppling till Gronland (t.ex. sal, kajak,
val, isberg; isig, frostig, karg; fanga,
paddla, jaga, frysa — allt ni kan komma
pal).

ATT TILLVERKA EN KAJAK

Det ar mojligt att bygga en kajak som
kan gora en eskimasvang av trd och en
metalltyngd. Ni kan lata kajaken simma
till exempel i en back for att se hur ka-
jaken valter i strommen och vander sig
med en eskimasvang uppratt igen.

Tillbehor

« Latt formbart tra (t.ex. balsa, asp
eller furu)

«  Entyngd som kol (t.ex. bly)

« Ribba:en glasspinne eller liknande
som paddel

« Farg, lack eller fernissa till ytfinishen

Att tillverka en kajak...

Tillverka en kajak av tra t.ex. efter den
gronlandska modellen eller formen av
en forskajak. Det &r viktigt att kajaken
ar symmetrisk och strémlinjeformad.
Fast en tyngd i kajakens botten. Tyng-
den ska inte forma en kél, utan folja
bottnens form.

Tillverka en paddlare efter din egen
fantasi eller anvand en fardig, helst latt
paddlare (t.ex. en legogubbe eller nagon
annan latt figur passar bra).

...och att lata den simma

Lat kajaken provsimma i ett grunt
vattenkarl. Bottentyngden ska ha
lagom vikt i forhallande till kajakens
och paddlarens massa och form for att
kajaken ska kunna halla sig uppratt
och gbra en eskimasvang om den valter.
Genom att ihardigt testa dig fram hittar
du en lamplig modell och form fér din
kajak.

Du later med fordel kajaken simmai
en back med sma vattenfall, virvlar och
vagor. Sa flyter kajaken livligt och utfér
konster och eskimasvangar. Du kan ta
en narmare titt pa idén HAR.


https://youtu.be/yYNxWc9Y1LU

3.

Bli en blixtsnabb
batforare
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Navigera med

hjalp av sjomar-
ken och vader-
streck

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK (sjémdrkes-
och viderstrecksspel), MILJO- OCH NATURKUNSKAP
(hela temat), ENGELSKA (att ldra sig vdderstreck
samt spelen), MODERSMAL (lGsférstdelse ndr man
underséker sjsmdrkena), BILDKONST OCH SLOJD
(sjomdrkespyssel), MATEMATIK (rumslig gestaltning)

Nar man ror sig till sjéss hittar man vagen med
hjalp av sjomarken. Sjomarkenas namn berattar i
vilket vaderstreck vagen finns, dvs. fran vilken sida
du ska passera sjomarket (till exempel om du ser
ett sydmaérke ska du passera det pa sédersidan).

Med hjalp av sjdmarkena ar det bra att
repetera vaderstrecken. Mellanvader-
strecken (nordost, sydost, sydvéast och
nordvéast) behdvs inte till sjoss men man
borde kénna till dem ockséa. Observera
att vaderstrecken pa en kompass alltid
foljer det engelska namnets begynnel-
sebokstav.

Vad hette de nu igen? (north, east,
south, west) Mellanvaderstrecken da?
(north-east, south-east, south-west,
north-west)

HUR KANNER DU IGEN
SJOMARKENA?

Sjomarkena har samma fargsattning
som till sjéss, och pilspetsarnai bilden

A
Yy v

A

OSTMARKE

SYDMARKE . .
VASTMARKE

U

NORDMARKE

nedan utgdr symbolen for sjomarket i
fraga pa kartan. Sjokort har sallan farger.

Gult bestdmmer namnet och namnet
anger den sakra rutten:

Svart ovan — gul nedan = nordmérke
« solen ar nere och det ar mérkt
i norr

Gult ovan — svart nedan = sydmarke
« solen ar pa sin hogsta punkt mitt pa
dagen

Svart-gult-svart = ostmarke

« forestall dig sjomarket pa tvaren ->
ser ut som soluppgang — solen gar
upp i oster

Gult-svart-gult = vastmarke

« forestall dig sjomarket pa tvaren ->
ser ut som en ljus solnedgang med
en liten aftonrodnad i vattnet
-> solen gar ner i vaster



KAN DU IDENTIFIERA SJOMARKESTWISTER
SJOMARKENA?

Identifiera sjomarken och deras farg-
sattningar parvis tillsammans. Ni
behdver svart och gult papper. Den

ena vander ryggen till och den andra

ska bilda en fargserie som forestaller
sjomarken pa golvet. Pa en signal vander
sig spelkompisen och forséker identifie-
ra sjomarket. Ni kan ocksa bilda grupper
med tre eller fler personer. Da far den
som snabbast identifierar sjdmarket ett
poang och blir den som stéller fragan.

SJOMARKESTWISTER

2 3 & X

2 ¥ & 3

2 v & X
D ¥V @
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Testa din smidighet i grupper av tva —
till fem personer. Ni behdver en Twis-

termatta dar de fargglada symboler-

na har ersatts med trekantssymboler VANSTERFOT | HOGERHAND

for sjomarken. Ni spelar som ni skulle E {%
spela Twister, dvs. snurrar pa hjulet och

hander och fotter ska hitta sin plats
pa spelbradet. Vem kan halla sig kvar
langst?

ETT HAV AV SJOMARKEN AV,

ett slumpmassigt valt sjdmarke pa varje
skolbank. Lyckas ni hitta vagen fran den

bakre delen av klassrummet till d6rren? L
Eller tvars igenom rummet fran ett hérn

till ett annat?

Tillverka manga sjomarken och satt upp @\

VANSTERHAND HOGERFOT




Mot norr!

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK (véder-
strecksspel), MILJO- OCH NATURKUNSKAP (hela
dmnet), ENGELSKA (att ldra sig vdderstreck samt
spelen), MODERSMAL (lGsférstdelse ndr man bygger
en kompass), BILDKONST OCH SLOJD (kompasspys-
sel), MATEMATIK (rumslig gestaltning), MUSIK

(sdngtips)

Hur fungerar en kompass? Varfor staller sig
kompassnalen alltid mot norr?

Jorden ar en gigantisk magnet med tva poler,
nord- och sydpolen. Aven kompassnalen &r
magnetisk, och den andra dndan pekar alltid
mot jordens nordpol.

Du kan latt bygga en egen kompass av enkla
material. Las instruktionerna och proval!

ETT VIRRVARR AV VADERSTRECK!
TURN YOUR NOSE TO THE NORTH!

Fundera pa i vilket hall i klassrummet
eller pa garden de olika vaderstrecken
finns och visualisera huvudvéaderstreck-
en med lappar eller andra markningar.
Lekdeltagarna star vanda mot norr. En
av dem ar lekledare och ger instruktio-
ner, t.ex. ’Nasan mot dster”, varvid lek-
deltagarna vander ndsan mot §ster men
fortsatter att sta at samma hall.

Sedan foljer instruktionerna ”Vanster

storta mot nordost”, ”"Naveln mot syd-
ost”,”"Hogerkna mot vaster” osv., som
deltagarna foljer sa gott de kan.

Om en lekdeltagare ramlar, ar han
eller hon ute ur leken. Leken fortsatter
sa lange det finns deltagare kvar. Sedan
bérjar man om fran bérjan.

I8
OBs! DET GAR OCKSA UTMARKT ATT

LEKA LEKEN PA ENGELSKA.
”"TURN YOUR NOSE TO THE NORTH!”

KOMPASSPELET

Rita en sammanhangande figur pa ett
rutigt papper genom att folja rutornas
riktningar. Valj en startpunkt fér din

figur. Ge ett tomt rutigt papper till din

kompis och instruera kompisen att rita
samma figur. T.ex. ”Tva steg (= rutor)
Osterut, tva steg norrut, tva steg vaster-
ut och tva steg séderut” (= kvadrat).

Efter att ha 6vat kan ni ga vidare till
mera komplicerade figurer. Observera
att ni ocksa kan ga tillbaka langs figu-
ren genom att till exempel instruera “ga
tva steg norrut och tva séderut”.

Efter dvningar pa papper kan ni
bérja rita era figurer med riktiga steg,
antingen i sanden eller snén.



ATT BYGGA
EN KOMPASS

Tillbehor

en ca 4 cm lang stoppnal
eller staltrad

en magnet (t.ex.
kylskapsmagnet)

en bit skumplast

en sax

en liten skal

en riktig kompass

Instruktioner

1.

2.

3.

Skér en 1,5 cm lang och 1,5
cm bred bit av skumplasten.
Fatta tag i nalégat och
gnugga nalen med
magneten. R6r magneten
alltid 4t samma hall, t.ex.
fran fingerspetsarna mot
nalens spets. Sa far du nalen
att bli magnetisk.

Tryck nalen genom
skumplastbiten sa att
skumplasten ligger jamnt vid
mitten av nalen. Akta sa du
inte sticker dig!

4. Fyll skalen till halften med vatten.

06

Se

Lagg skumplasten och nalen i

vattnet sa att de ligger parallellt
med vattenytan. Skalen, vattnet
och nalen som flyter med hjalp av
skumplasten tillsammans bildar

en kompass.

Lagg en riktig kompass pa bordet
intill skalen. Din nal borde peka

at samma hall som den riktiga
kompassens, mot norr.

BL.A. LATARNA SAILING ocH KAIKKI

PAITSI PURJEHDUS ON TURHAA FORSAT-

TER ER | SEGELSTAMNING.

1,5¢cm

1,5¢cm
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Knopar, knopar!

LAROAMNESINTEGRERING: MILJO- OCH
NATURKUNSKAP (hela temat), BILDKONST
OCH SLOJD, MATEMATIK (rumslig gestaltning)

Bekanta dig med knyttekniken av tre knopar som
ar vanliga i batliv, sjdmansknop, palstek och attan,
och prova att géra dem sjalv! Fundera tillsammans
vad man skulle kunna anvanda knoparna till och
varfor det ar viktigt att géra dem sa stadiga som
maojligt. Nar ni har tranat pa knoparna med hjalp av
instruktionerna, testa om ni lyckas géra dem utan
instruktioner eller exempelvis med slutna 6gon.

TILLBEHOR

For att trana pa knopar racker det med
ett rep som ar 1-1,20 m langt och 6-8
mm tjockt. Till exempel hopprep utan
handtag lampar sig val for &andamalet.

SJOMANSKNOP

Sjomansknopen ar anvandbar nar man
vill binda ihop rep som ar lika tjocka och
av samma material. Var noga, for en fel-
aktigt bunden sjémansknop haller inte.



ATTAN

Attan &r en knop som knyts i repandan.
Den hindrar till exempel att repandan
slinker genom léanken.

PALSTEK

Palsteken ar en bra och mangsidig knop.

Den har en fast 6gla som inte glider.
Oglan blir inte fér hart dtdragen, dvs.
knopen ar ocksa latt att 6ppna.

Gor en lank i andan av repet sa att
den del som kommer fran baten ham-
nar pa undersidan. Tra den l6sa dndan
underifran genom den bildade lanken.
Linda den l6sa andan runt den del av re-
pet som kommer fran baten och tra den
tillbaka genom den mindre lanken. Dra
at sa har du en fardig knop.

Du kan ocksa forestalla dig att den
l6sa dndan av repet ar en orm (se bild)
som dyker upp fran en tjarn. Ormen
rundar tradet, dvs. den del av repet som
gar till baten, och dyker tillbaka ner i
tjarnen.

PALSTEK

N
N
N




Varifran blaser
det?

LAROAMNESINTEGRERING: MILJO- OCH NATUR-
KUNSKAP OCH FYSIK (hur vinden uppstdr), SLOJD
OCH BILDKONST (att bygga en vindstrut), GYMNASTIK
(vindleken)

Vind &r en luftstrém i atmosféaren som rér sig pa-
rallellt med jordytan. Vinden far energi fran solen
som varmer jorden ojamnt. Den varma luften stiger
uppat. Da uppstar temperaturskillnader som leder
till skillnader i lufttrycket. Dessa skapar i sin tur
tryckskillnader som med sin kraft satter luften i
rorelse.

DAG
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Lokala vindar uppstar genom den lokala
miljéns inverkan. Till exempel blaser det
ofta nara havet, eftersom havsvattnets
temperatur varierar ldngsammare an
temperaturen pa land.

Detta fenomen leder till temperatur-
skillnader mellan land och hav, varvid
en storre mangd varm luft stiger upp
pa det ena omradet. Som foljd av detta
forsoker tryckskillnaderna jamna ut sig:
det blaser fran det kalla till det varma
omradet.

HUR TAR JAG REDA PA
VINDRIKTNINGEN?

Det finns manga satt att ta reda pa
vindriktningen. Det enklaste ar att klip-
pa ut en lang tygremsa och fasta den
exempelvis i andan av ett borstskaft
eller en kdpp och ser vartat remsan
borjar vaja.

En vindstrut ar en lite finare ma-
nick for att ta reda pa vindriktningen.
Vindstrutar ser man ofta till exempel pa
flygplatser, men du kan ocksa tillverka
en sjalv!




PYSSLA EN VINDSTRUT AV PAPPER
Tillbehor
« Ett A4-ark kopieringspapper

« en bit silkespapper 28 x 28 cm
e lim

© tejp

* ensax

« ett halslag
o ettgem

- enlinjal

» drak- eller annat latt snére 1,2 m
- entrakapp
« en kompass

Anvand strutens eller snorets rérelser
for att bedéma vindens styrka och rikt-
ning olika dagar och tider pa dygnet.

Till exempel:
Latt vind -> struten fylls inte upp -> sné-
ret héanger ner och ror sig slott.

Byig vind -> struten fylls upp och rér sig
i olika riktningar men téms ibland.
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RITA VINDRIKTNINGEN MED PILAR | BILDERNA NEDAN

BLAS IVAG! KAN DU IDENTIFIERA
VINDENS RIKTNING?

Tillbehor
e hartork

Bilda par och stall er mitt emot varan-
dra. Bada tar av sig till T-shirt eller kav-
lar upp drmarna sa att armarna ar bara.
Den enai paret sluter 6gonen och den
andra blaser latt mot den nakna armen
fran olika hall. Den som star med slutna
6gon ska da identifiera vindriktningen
och vifta med sin arm dverdrivet "med
luftstrommen”.

Sedan 6ppnar han eller hon 6gonen
och man konstaterar tillsammans, om
man viftade at ratt hall. (Man kan aven
testa att géra samma sak med en har-
tork. OBS! Temperaturen far inte vara
for hog!)



4.,

Till en lysande
livraddare




Vattensakerhe-
tens abc

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK (alla
aktiva delar), MODERSMAL (drama: pantomim),
RELIGION/LIVSASKADNINGSKUNSKAP (samtal
om hur viktigt det dr att hjélpa), BILDKONST
(att gbra en affisch)

Som inledning for studierna:

En drunknande méanniska ser inte nédvandigtvis ut
sa som de flesta tror. Den drunknande stanker inte
nédvandigtvis vatten, viftar inte med armarna och
kan inte alltid ropa pa hjalp. Darfor ar det vanligt
att prata om s.k. tyst drunkning.

AGERA SA HAR NAR DU MARKER
ATT NAGON BEFINNER SIG | NOD

-
Tillkalla hjalp, om bara méjligt, innan
du paborjar de egentliga raddningsat-
garderna. Sa forsakrar du att ytterligare
hjalp kommer fram.

L

Lugna den nédstéllda genom att beratta
att hjalpen ar pa vag. Detta ger den n6d-
stéllda en kdnsla av trygghet och krafter
att orka lite till.

H

Sok efter ett hjalpmedel. Forsok att
hitta ett langt foremal att anvanda som
hjalp och trygghet, helst nagot som
flyter. Om férhallandena ar svara, forsok
att fa hjalp av andra narvarande eller
genom att ringa 112.

R

Radda: ndrma dig den nédstallda forsik-
tigt men raskt. Hall hjalpmedlet mellan
dig och den nddstallda. Rack hjalpmed-
let till den nédstallda, om han eller hon
befinner sig nara stranden. Du kan aven
kasta hjalpmedalet till personen. Hjalp
den nodstallda till stranden, utfor de
nédvandiga forsta hjalpen-atgarderna
och se till att personen far fortsatt be-
handling vid behov.

Till sjoss ar det bra att komma ihag
sakerhetsfragorna saval nar man sim-
mar som nar man aker bat.

Vid simning

Ga inte i vattnet ensam.

« Simma alltid lAngs med stranden
och sa att fotterna nar till botten.

o Forsakra dig alltid om att det inte
finns nagot farligt under vattenytan
innan du hoppar in.

« Beddm dina egna simkunskaper

arligt och simma darefter.

| baten

« | baten ska man alltid komma ihag
att anvanda flytvast: man ska ha
flytvasten pa sig och fastsatt for att
den ska vara till nytta.

« Beddm laget innan du aker till
sjoss — lat dig inte bli 6verraskad av
vadret.

« Rusta upp baten pa ratt satt: aror,
ankare, 6skar och tapp. | motorbatar
ska man aven ha en godkand
handbrandslackare.

« Tahansyn till andra som rér sig till
sjoss.



MOT EN TRYGGARE
VATTENMILJO!

Bekanta er med vattensékerhetsin-
struktionerna. Pyssla eller rita era egna
trafikskyltar eller affischer med anknyt-
ning till vattensdkerhet och satt upp
dem i klassrummet. Framhav tydliga
bilder och stora linjer sa att skyltarna
ska vara sa enkla att forsta som mojligt
utan tillaggsforklaringar.

Anvand uppmarksamhetsvackande,
klara farger (rod, gul, vit, svart) sa som i
trafikskyltar och satt ihop en utstéallning
av skyltarna eller affischerna. Bekanta
er med varandras verk och fundera 6ver
vilka vattensdkerhetsobservationer ni
har velat gora.

ORDLOS LIVRADDNING

Lar er livraddningsvokabular med hjalp
av pantomim. Skriv ned ord med anknyt-
ning till vattensékerhet (t.ex. flytvéast,
livboj, n6dsamtal, upplivning, stabilt
sidoléage) pa lappar och lat varandra
gissa ordet.

ATT LAMNA ETT
NODMEDDELANDE

Nédmeddelande lamnas till det allméan-
na nédnumret 112 direkt nar man har
konstaterat att en skadad eller insjuk-
nad person behdver professionell hjalp.
Kom ihag att man aldrig far ringa n6d-
numret i onédan. Mer information om
att ringa till n6dnumret hittar du HAR.

Sa har lamnar du ett nédmeddelande

* Ring nédsamtalet sjalv om du kan.

« Beratta vad som har hant.

« Ge exakt adress och kommun.

« Svara pa fragorna.

« Handla enligt givna anvisningar.

« Avsluta samtalet forst nar du fatt lov
att gora det.

« Ringingen om situationen férandras.

112 ar ett allmaneuropeiskt nédnum-
mer som man kan ringa kostnadsfritt
och utan riktnummer. Ett lugnt och
tydligt n6dmeddelande garanterar en
snabb hjalp.

g "’

% ‘J"»?/'

S

TN £
T\

b
)


https://www.youtube.com/watch?v=yrk7qHZJZY0

Livraddning med
hjalpmedel

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK,
MILJO- OCH NATURKUNSKAP (grunderna
fér forsta hjdlpen i vattenmiljé)

Ibland maste man anvanda ett hjalpmedel for att
radda en person som har hamnat i vattnet. Som
hjalpmedel lAmpar sig i princip vilket flytande
foremal som helst, gdrna ett som ar bundet till ett
snore eller ett rep. Pa badstrander och i hamnar
hittar du livbojar som &r avsedda fér andamalet.

REDSKAP

» Ett kastredskap med snére
(t.ex.en dunk eller liknande)
« En gymnastikring eller liknande.

INSTRUKTIONER

Ni anlagger ett kastomrade, dar gym-
nastikringen forestaller det malomrade
som kastet ska traffa.

Avstandet fran kaststallet till mal
kan vara ca 10 m. For ettor och tvaor
kan avstandet forkortas eller forlang-
as stegvis fran 5 m med nagra meters
mellanrum.

‘Q
- TIPS TILL REDSKAPSKASTNING:
o HALL DEN ENA ANDEN AV SNO-
RET MED DEN ANDRA HANDEN SA
KAN DU DRA TILLBAKA FOREMA-
LET OM KASTET MISSLYCKAS.
e STA INTE PA SNORET SOM LIGGER
PA MARKEN. ANNARS KAN KAS-
TET MISSLYCKAS.
e | GYMNASTIKSALEN KAN MA-
LOMRADET ERSATTAS MED EN

BANK OVER VILKEN MAN KASTAR
KASTREDSKAPET.

Ett exempel pa kastomrade

MALOMRADE

O O

5m

10m

¢ KASTOMRADE

FoTo: FSL, TERO SAVOLAINEN

Man kan bygga ett kastredskap av ett
snore och en dunk. Som tyngd i an-
dan av snéret kan man &ven anvanda
en tygkasse med nagot tungt inuti.




INLEDANDE DISKUSSIONSFRAGOR KRING TEMAT

Har ni nagon gang sett en nédstélld person i vattnet
som skulle ha behévt hjalp?

S:0m nagon har gjort det, ar det bra att behandla d4m-
net ingdende. Aven n&got av barnen kan ha varit néra att
drunkna. Det &r ocksa bra att prata om att hjalpen har
varit nara, nagon har féljt dig eller du har kunnat hjélpa
dig sjalv pa ett fint satt.

Hur ska man agera nar man att nagon behéver hjalp?

S:En bra minnesregel ar T-LHR Varje bokstav har
en egen funktion.

T = Tillkalla hjalp

- Be foraldrar eller kompisar om hjalp och/eller
ring 112.

L = Lugna dig sjélv och den nédstallda

« Na&r man har lugnat ner sig kan man fundera pa
ratt l6sningar och man springer inte till raddning
obetdnksamt utan hjalpmedel. Det ar farligt fér en
sjalv.

H = Hjalpmedel

» Som hjalpmedel kan man anvédnda en livboj, ett
ambar, en flytslang, en simdyna... vad som helst som
flyter och haller simmaren flytande. Det &r ocksa bra
med langa foremal som man kan réacka eller kasta
over till simmaren sa att man kan dra honom eller
henne till sakerhet (en dunk med ett snére, en lang
kapp, en ara, ett fiskespa...).

R = Radda

« Ré&dda utan att férsatta dig sjalv i fara

Ska man kasta raddningsredskapet
mot simmarens huvud, framfor simma-
ren, intill simmaren eller 6ver simma-
ren?

S: Det sakraste alternativet ar att kasta
det 6ver simmaren sa att han eller hon
kan fatta tag i snoret.



Sakert paisen!

Forutsattningen for att réra sig sakert pa isen
ar att man kanner till riskerna med is och att
ga pa isen samt att man har ratt utrustning.
Simkunnighet hjalper dven den som &ar ute pa
isen, om isen brister eller man behdver hjalpa
nagon annan. Mer information hittar du wir.
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GRUND BRYGGA

FARLIGA PLATSER

Pa grund av det strommande vattnet
ar alvar, nor i sjoar, grund, uddspetsar,
alv- och backdeltan och tvarbrant
fallande strandbankkanter

farliga platser.

Pa omraden med avlopp fran indu-
strianlaggningar och tatorter ar isen
svagare pa grund av det varma ut-
slappsvattnet och strémningarna.

Broar, bryggor och fartyg som ligger

i isen férbinder varme och skapar
strémningar som férsvagar isen under
och néara dem.

I LI
ISVAK FLODMYNNING
SPETS AV UDDE

Vid djup i vattendrag kan isen vara
svagare an den omkringliggande isen,
eftersom den stérre vattenméangden
dar svalnar ldangsammare.

Vassen gor isen till ett sall och samti-
digt skor.

Farleder och fiskarnas vak ar ocksa
farliga platser.

Vid en spricka férsdmras isens barig-
het. Under snén som bildar drivor déar
och vid andra spruckna stallen blir
isen tunnare och kan ibland till och
med smaélta helt.


http://www.suh.fi/files/955/Jarki_Jaalla_vihko.pdf

GOR SA HAR OM ISEN BRISTER IS b i I.d n i n g

« Hall dig lugn.
+ Ropa genast pa hjalp.
« Vanddig at det hall du kom ifrdn. Om o )
du har akt skidor, ta loss skidorna om LAROAMNESINTEGRERING: MILJO- OCH

du annars inte kan ta dig upp. NATURKUNSKAP SAMT FYSIK (principerna

el is.e” TSI CHEEEL Lo s fér isbildning, temperaturens effekt pd vatten)
som den spricker.

« Lyft dig med simsparkar till

horisontallage och ta sats sa att du

kommer ovanpé isen. Vad ar karnis? Hur bildas barande karnis?
« Rulla runt, krala och kryp pa alla fyra

tills du sakert befinner dig pa fast is.
« Setill att du snabbt kommerini

varmen. REDSKAP
TILLAMPNING . ettplastambar
- vatten
| gymnastiksalen eller klassrummet ¢ Minusgrader i luften utomhus
kan man ga igenom handelserna i form
av en berattelse. Fyll Ambaret med vatten och lat det frysa ute i kylan. Ni kan
ocksa fylla tomma mjélk- eller juicekartonger med vatten
« Under en skridskoakningslektion och frysa in dem. Som jamforelse lagg sugror, pinnar och lik-
pa en infrusen idrottsplan pa nande bland vattnet i ndgra av kartongerna. Ni kommer att
vintern kan man vid sidan av marka hur mycket skdrare och pordsare isen ar nar det finns
skridskoakningen 6va pa att dra upp annat an bara vatten med.

sig sjalv pa mage langs isen.
« Bekanta er med anvandningen av
isdubbar.



Till stabilt
sidolage — nu!

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK JA
OMGIVNINGSLARA (att ldra sig stabilt sidoldge
och livrdddning), MODERSMAL (diskussion)

Om du hittar en medvetslés person som andas
men inte vaknar upp, ska han eller hon vandas till
stabilt sidolage for att trygga andningen. Darefter
ska man alltid ringa nédnumret for att personen
ska fa tillborlig hjalp. Ett exempel pa hur man
vander en person till stabilt sidoldge och ringer ett
nddsamtal hittar du Hir.

Tréana pa att vdnda en skadad person till stabilt sidolage och
att ringa ett nédsamtal i smagrupper (2—-3 personer). Férsok
att komma ihag tillsammans, vad man ska tdnka pa nar man
ringer ett n6dsamtal och hur man véander en skadad person
till stabilt sidolage.

1. Kan du fa personen att vakna upp?

Vack honom genom att tilltala
och skaka honom.

Personen vaknar inte upp.

2.Ring nédnumret 112.

Du kan ocksa ropa pa hjalp och be andra
narvarande att ringa 112 och ldmna ett
nodmeddelande. Man ska folja nédcentra-
lens instruktioner.

Lagg sedan den nodstéllda pa rygg och ta
reda pa om han andas normalt.

3.0ppna luftvagarna.

Rata ut huvudet genom att lyfta fran hak-
spetsen och trycka pa pannan med andra
handen. Kann, titta och lyssna efter and-
ningen samtidigt. Kanner nu luften strom-
ma mot din kind? R6r sig bréstkorgen? Kan
du héra ljudet avandningen? Bedém om
andningen ar normal, onormal eller saknas.

4. Andningen ar normal.

Vand personen till stabilt sidolage. Se

till att andningsvagarna ar 6ppna och att
personen andas normalt. F6lj upp och 6ver-
vaka andningen tills den professionella
hjalpen anlander.

FoToN FRK, FotogrRAF NikLAS MELTIO


https://www.youtube.com/watch?v=haVwNpe4SfQ

Krysspejling

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK, MATEMATIK
(bedémning av avstdnd och att hitta riktning)

Krysspejling behdvs nar man maste lokalisera till
exempel en plats dar en bat haller pa att sjunka
fran stranden sett. Man behover ha 2—3 pejlare och
en sokare.

UPPGIFT

Man har gémt ett foremal i omradet och lararen visar plat-
sen genom att sta vid féremalet. Letaren har bundna égon
eller han eller hon &r inte narvarande. Pejlarna tar ut baring-
en direkt 6ver det gomda féremalet och letar efter en fast
punkt som de pekar mot med handen.

Letaren tas till platsen eller 6gonbindeln tas av. Han eller
hon vet inte var det gdmda foremalet finns. Letaren bérjar
leta efter objektet genom att folja pejlarna. Nar pejlaren
lyfter upp sin fria arm, vet letaren att han eller hon befinner
sig pa ratt linje. Nar alla pejlare lyfter upp sin fria arm, borde
letaren befinna sig vid det gomda féremalet.

Trad

Pejlare A

Flaggstang Klippa

Pejlare C

Det gomda féremalet

Pejlare B



Ta pa sig flyt-
vasten med
forbundna ogon

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK
(kroppskontroll och att agera utan synsinnet)

REDSKAP

» Flytvast

- Sjal eller liknande fér att tacka
dgonen

« Stoppur

INLEDANDE DISKUSSIONSFRAGOR
KRING TEMAT

Vem kénner igen det orangea
plaggeti handen?

Vem har anvant flytvast?

Varfor ar den orange?
S: For att den ska synas val.

Varfoér har flytvasten en krage?
S: Kragen haller upp huvudet om simma-
ren ar medvetslos.

Varfor har flytvasten en visselpipa?
S: For att man ska kunna vacka
uppmarksamhet och fa hjalp.

Vad hander om man inte

har spant fast grenbandet?

S:Vasten halls inte ordentligt pa plats
och kan resa sig till armhalorna.

Hur vet man hur stor

flytvast man ska ha?

S: Pa etiketten star en viktangivelse
som visar vilken storlek flytvasten
ar avsedd for.

INSTRUKTIONER

Ta tid pa hur snabbt ni lyckas ta pa

er flytvasten korrekt. Alla band (aven
grenbandet) ska vara fastspanda. Den
tavlande maste hitta visselpipan och
visa den for tidtagaren som stoppar
tiden. Ni kan se en korrekt utford pre-
station HAR.

BAKGRUNDSINFORMATION
FOR ELEVERNA

Man ska alltid ha pa sig en flytvast nar
man gar ombord pa en bat. Helst ska
man ta pa sig vasten redan pa stranden.
Alla band och spannen ska vara fast-
spanda. Om man hamnar i vattnet med
flytvasten pa ska man alltid simma pa

rygs.

TILLAMPNING

Uppgiften kan aven utféras tva och

tva, varvid den ena i paret tar tid med
stoppur eller raknar sekunder (101, 102,
103...).


https://youtu.be/gZdPZxoneBA

Junior lifesaver
-konditionstest

LAROAMNESINTEGRERING: GYMNASTIK

Strandradddare och badvakter behéver ha en god
kondition och mangsidiga fardigheter for att kla-
ra sitt arbete. Med denna konditionstest kan ni
prova om ni skulle klara er som livraddare pa
badstranden.

Konditionstestet bestar av tre delar:
l6pning, precisionskastning och saker
transport av den nodstallda.

Lopstrackan definieras utgdende
fran miljon. Malet ar att loparen ar en
aning andfadd nar han eller hon kommer
till nasta kontroll.

Precisionskastningen kan genomfér-
as med ett egenbyggt raddningsredskap.
Kastningen sker 6ver den nddstéallda som
finns ca 6—7 meter bort. Den nédstéllda
kan ta tag i snoret, varvid rdddaren kan
dra honom eller henne till kastomradet.

Fran kastomradet bar man den
nodstallda en 10 meter lang stracka till
malomradet.

-

TILLAMPNINGAR

Man kan utféra testet i grupper med
3-4 personer, dar hela gruppen springer
hela strackan. Nar de kommer till kast-
platsen, springer en i gruppen ivag for
att forestalla den nédstéallda. De andra
stannar pa kastplatsen och véljer ut

en som ska kasta. Efter en lyckad kast
drar de tillsammans den nddstallda till
kastplatsen (om uppgiften utfors i en
gymnastiksal). Utomhus springer den
nodstallda till kastplatsen. Gruppen
valjer ut nasta person som man tillsam-
mans bar sakert till malomradet.




0.

En titt
under ytan




LAROAMNESINTEGRERING: FYSIK OCH KEMI
(vattnets tillstdnd), GYMNASTIK (pausgympa)

Vattnets olika tillstand ar fast, flytande och gas.
Den fasta formen av vattnet ar is. Det flytande
vattnet &r, som namnet sager, den vatska vi brukar
tdnka pa som vatten. Gasformen kan vi i sin tur
uppfatta som vattenanga till exempel i bastun nar
vi kastar bad pa aggregatet eller som anga vid kyla,
nar utandningsluften férangas.

Vattnet andrar tillstand beroende pa
temperatur. Nar man varmer isen, byter
den tillstand till vatten (dvs. smalter).
Detta sker nar isens temperatur stiger
till dver O grader Celsius. Nar vattnet
varms ytterligare, borjar den koka (i 100
grader Celsius) och férvandlas till gas-
form, dvs. férangas.

Ibland kan isen sublimeras, dvs.
forvandlas direkt fran fast tillstand till
gas. Detta fenomen observerar vi nar vi
tar vat tvatt ut till kylan pa vintern. Nar
vi tar tvatten tillbaka in, forangas det
frysta vattnet direkt till anga utan att
gora tvatten vat emellan. Aven kolsyreis
fungerar enligt samma princip.

Pa motsvarande sett sker tillstands-
forandringarna dven at det andra hallet.
Nar vattenangan svalnar av, kondense-
ras den till flytande form. Nar vattnet
kyls ner tillrackligt, bildas det fasta
tillstdndet, is. Det sker stelning. Aven
gasen kan sublimeras direkt till fast
form utan att forst bli vatska.

IS, VATTEN, ANGA-PAUSGYMPA

Flytta runt saker i klassrummet sa att
det finns plats att réra sig mellan ban-
karna och stolarna och kliva pa dem.
Forestall er att temperaturen i klass-
rummet férandras stegvis sa att tempe-
raturen pa golvniva ar noll och vid taket
hundra grader.

Pa en signal och till exempel i takt
med PASSANDE MUsIK bdrjar eleverna réra

sig runt i klassrummet. Pa en given
signal eller efter att musiken har stop-
pats sager lekledaren ett av vattnets
tillstand (is, vatten eller anga), var-

vid lekdeltagarna ska hitta sin plats i
klassrummet.

Om lekledaren sager is, ska delta-
garna sa snabbt som méjligt stelna ner
pa golvet nara de fiktiva noll graderna.
Om lekledaren sager vatten, bérjar del-
tagarna springa pa plats sa snabbt som
mojligt mellan noll och hundra grader
(dvs. stdende som vanligt).

Om lekledaren sager anga, ska del-
tagarna kliva sa hogt upp som maéjligt i
klassrummet samtidigt som de "kokar”:
skakar pa haret, armarna och benen
(tank pa sadkerheten!).

Ni kan byta lekledare under lekens
gang. Om ni vill kan ni anvanda paral-
lellnamnen pa vattnets tillstand: fast,
flytande och gas som &r lite svarare att
komma ihag.


https://youtu.be/lasWefVUCsI

Identifierings-
stafett for
vattenvaxter
och fiskar

LAROAMNESINTEGRERING: MILJO- OCH NATUR-
KUNSKAP (temainnehall), ENGELSKA (att ldra sig
vokabuldr), MODERSMAL (rapportering)

FoTo KRISTIINA JAKOBSSON

FORBEREDELSE AV KONTROLLEN

Lagg bilderna av vattenvaxterna och
fiskarna i var sitt vattenkarl. Numrera
vattenkarlen tydligt med siffrorna 1-5.
Dela in klassen i fem grupper eller i an-
nat lAmpligt antal. | uppgiftskorten finns
bilder pa fiskar och véaxter, varav fem
motsvarar de som finns i vattenkarlen.

REDSKAP

- Vattenfyllda kéarl (5 st.)

+ Masker/simglaségon (5 st.)

« Plastlaminerade bilder av fiskar eller
vaxter (5 st.)

« Ett uppgiftskort for varje grupp (5 st.)

« En penna fér varje grupp (5 st.)

« Maskeringstejp for numrering av
vattenkarlen

INSTRUKTIONER

De som &r forst pa tur tar pa sig mas-
ken vid startpunkten och springer till
ett valfritt vattenkarl. Nar de har sett
bilden som finns dari atervander de till
startpunkten och ger masken till nas-
ta person. Darefter kryssar den férsta
deltagaren fér den bild pa uppgiftskor-
tet som han eller hon tror sig ha sett i
vattenkarlet. Gruppmedlemmarna turas
om att identifiera var sin bild i vatten-
karlen. Avslutningsvis kontrollerar man
de korrekta svaren tillsammans.

TILLAMPNING

« Nikan hariktiga vattenvéaxter och
fiskar i vattenkarlen.

« Uppgiftskortet har inga bilder, utan
eleverna skriver sjalv namnet pa
organismen i vattenkarlet vid ratt
nummer pa uppgiftskortet.

« Bekanta er med de aktuella glosorna
aven pa engelska.



Geocaching
pa stranden

LAROAMNESINTEGRERING: MILJO- OCH
NATURKUNSKAP (att bekanta sig med miljén),
GYMNASTIK (gymnastik i naturen), ENGELSKA
(att ldra sig geocaching-ord)

Bekanta er med den globala virtuella skattjakten,
ceocacHING, OCh ladda ner ett gratis geocaching-pro-
gram pa mobiltelefonen eller tabletten. Ta reda pa
geocaching-mdojligheterna i ndromradet och forsok
till exempel att hitta en geocache som har gémts
nara ett vattendrag. Ledtradarna som goér det
lattare att hitta gdmman ger bade tips om var den
finns och varnar letarna sa att de inte skadar sig.

Ni kan lara er med om geocaching i férvag
BAKOM DENNA VIDEOLANK.

FOTON SAMPSA SULONEN, SUOMEN LATU


https://www.geocaching.com/play
http://www.suomenlatu.fi/ulkoile/lajit/geokatkoily-2/tekniikka-haltuun.html

6.

Modeller for
att genomfora
Vattenhjaltarna-
evenemang i skolan




Modellerna erbjuder instruktioner fér hur en
Vattenhjaltarna-evenemangsdag kan arrangeras
av lokala aktorer eller skolor.

Oavsett modell ska uppgifterna pa kontrollerna
vara aktiva. Det betyder att eleverna pa samma
gang tranar pa en uppgift och utfor den. Till exem-
pel vandning till stabilt sidolage: Forst berattar
handledaren i vilka situationer man ska vdnda en
person till stabilt sidolage och visar hur man gor.
Darefter tranar man i par. Férs6k att undvika koer!

ETT EVENEMANG FOR HELA
SKOLAN -MODELL

1.

Planering av evenemanget
Utse en Vattenhjaltarna-
evenemangsarbetsgrupp
som bestammer datumet for
evenemanget, skoter planeringen
och delegerar uppgifter till resten av
personalen. Halften av kontrollerna
kan finnas utomhus och halften
inomhus. Ni kan genomféra
evenemanget antingen efter en
schemalagd eller en méasslik modell.
Evenemanget kan ta en dag
eller sa kan ni skapa en hel
fenomenbaserad temavecka kring
Vattenhjaltarna.

Lokalbokningar

Boka de nédvandiga lokalerna i
skolan. Utnyttja skolans alla lokaler,
t.ex. sléjdklassrum, gymnastiksalen
och klubblokaler.

Kontakta utomstaende aktérer
Ni kan genomféra evenemanget
sjalva eller be lokala

vattenrelaterade féreningar om hjalp.

Vid behov hjalper de forbund som
deltar i Vattenhjaltarna-projektet
med att hitta kontaktuppgifter till
lokala féreningar.

. Information till skolans personal

och elever

Skicka information om evenemanget
till personalen och eleverna samt till
foraldrarna vid behov.

. Information till aktorerna

Skicka ut information till de
utomstaende aktbrerna tva

veckor fére evenemanget. Av
aktorsinformationen framgar
tidschemat, kontrollerna och deras
innehall, gruppindelningen och
elevernas eventuella sarskilda behov
samt aktorernas maltider (om de har
ordnats).

. Forsta hjalpen-jour och

raddningsplan

Kontrollera fére evenemanget att
skolan har tillrackligt med forsta
hjalpen-material och en aktuell
raddningsplan.

Planeringsmoéte

Hall vid behov ett planeringsméte

i skolan nagra dagar fére
evenemanget. Det ar bra att dven
bjuda in de eventuella utomstaende
arrangodrerna (féreningarnas ledare).
Under motet ar det bra att ga igenom
evenemangets gang och tidschema,
kontrollernas innehall, forsta
hjalpen-punktens placering och
andra sékerhetsrelaterade fragor.



SCHEMALAGD MODELL

« Evenemangsort: gardsplan och lokalerna inomhus (t.ex.
klassrum och gymnastiksalen)

« Deltagarantal: 20 klasser

« Antal kontroller: 10

« Langden pa en kontroll: 12 minuter

Evenemanget har sammanlagt tio kontroller och 20 klasser
deltar. En kontroll inklusive forflyttningar tar 12 minuter.
Varje deltagande klass gar runt till alla tio kontroller. Klas-
serna gar till kontrollerna tillsammans med sin egen larare
enligt en férbestadmd cirkuleringsplan. Kontrollerna kan
ledas av klassens egen larare eller féreningarnas ledare.

Klasserna har pa férhand indelats i fyra grupper. Varje
grupp har fem klasser. Grupperna 1 och 2 deltar i evene-
manget pa formiddagen och grupperna 3 och 4 pa eftermid-
dagen. Grupperna 1 och 3 bérjar med kontrollerna pa skol-
garden och grupperna 2 och 4 med kontrollerna inomhus.
Nar klasserna i grupperna 1 och 3 har genomfért alla fem
kontroller pa gardsplanen, gar de till inomhuskontrollerna.

| den schemalagda modellen haller evenemanget sitt
schema och alla klasser hinner besdka alla kontroller. Varje
kontroll ska ta exakt lika lang tid, oavsett uppgift. Uppgif-
ten ska kunna anpassas till elever i olika aldrar och pa olika
nivaer.

Gruppvist schema i den schemalagda modellen

Schema for formiddagsgrupperna

Grupp 1: Borjar pa gardsplanen

Grupp 2: Bérjar inomhus

8.45 Instruktioner vid kontrollerna
utomhus

9.00 Kontroller pa gardsplanen

10.00 Ingang och kladbyte

10.20 Instruktioner for inomhus-
kontrollerna

10.30 Kontroller inomhus
11.30 Kladbyte
11.45 Avslutning fér grupp 1

8.45 Kladbyte

9.00 Instruktioner for inomhus-
kontrollerna

9.15 Kontroller inomhus

10.15 Kladbyte och utgang till
gardsplanen

10.35 Gruppindelning och instruktioner

10.45 Kontroller pa gardsplanen
11.45 Kladbyte och avslutning

Schema for eftermiddagsgrupperna

Grupp 3: Borjar pa gardsplanen

Grupp 4: Boérjar inomhus

11.50 Instruktioner vid kontrollerna
utomhus

12.00 Kontroller pa gardsplanen

13.00 Ingang och kladbyte

13.20 Instruktioner for inomhus-
kontrollerna

13.30 Kontroller inomhus
14.30 Kladbyte

14.45 Avslutning for grupp 3

11.45 Kladbyte

12.00 Instruktioner for inomhus-
kontrollerna

12.15 Kontroller inomhus

13.15 Kladbyte och utgang till
gardsplanen

13.35 Instruktioner vid kontrollerna
13.45 Kontroller pa gardsplanen
14.45 Kladbyte och avslutning




MASSLIK MODELL

« Evenemangsort: gardsplan
« Deltagarantal: 20 klasser
« Langden pa en kontroll:ca 12 min

Klasserna indelas pa forhand i en formiddags- och en ef-
termiddagsgrupp. Evenemanget har sammanlagt tio kon-
troller som klasserna cirkulerar mellan i sin egen takt under
ledning av sin larare. En kontroll tar 12 minuter, som i den
schemalagda modellen. Kontrollen kan ledas av larare, for-
eningarnas ledare, studerande eller skolans elever.

Om uppgiften vid en kontroll kraver t.ex. ombyte, kan
man reservera en egen tid dar for varje klass.

| den méasslika modellen behdver alla kontroller inte ta
exakt lika ldng tid, men det ar bra att forsoka halla den an-
givna langden. Kontrollen kan latt dra ut pa tiden, nar man
inte kontrollerar tiden fér bytet.

MODELL FOR GENOMFORANDE
UNDER LEKTIONSTID

En enskild larare kan genomféra Vat-
tenhjaltarna-uppgifter pa olika lektio-
ner. La&rodmnesintegreringen ger tips
om i vilka larodmnen fardigheterna kan
6vas. Aktiv undervisning ar ett av de
centrala delomradena i den nya laropla-
nen.

Valj ut 6vningar i handboken, pyssla
redskapen tillsammans — och sedan ar
det bara att 6va pa!

Gruppvisa scheman i den masslika
modellen

Schema for formiddagsgrupperna

8.50-9.00 Gruppindelning och
instruktioner

9.00-11.30 Besok pa kontrollerna

11.30 Avslutning for féormiddagsgruppen

Schema for eftermiddagsgrupperna

11.35-11.45 Gruppindelning och
instruktioner

11.45-14.15 Besok pa kontrollerna

14.20 Avslutning for eftermiddagsgruppen




Vattenhjaltarna-
diplom

Uppmuntra dina elever till att trana pa
Vattenhjaltarna-uppgifter. | slutet av évningspe-
rioden kan du ge varje elev i klassen titeln vat-
tenhjalte och ett diplom. Observera att man ska
ha genomfort uppgifter i de olika delomradena i
Vattenhjaltarna-handbok efter ert val. Diplomen
finns som bilaga och kan skrivas ut.

Ovningarna fér fardigheterna fér en suveréan simmare och en
duktig dykare finns i kapitlen ett och fem. Uppgifterna foér en
pigg paddlare och en blixtsnabb batfoérare hittar ni i kapit-
len tv& och tre. Ovningarna for en lysande livraddare finns i
kapitel fyra. Man ska genomfdra tva uppgifter i var och en av
de tre delomradena. Markera de sex Vattenhjaltarna-upp-
gifter som eleven har genomfért i diplomet.

Sa far aven foraldrarna veta om att barnet har 6vat pa
vattenfardigheter. Samtidigt kan féraldrarna uppmuntras till
att trana pa sjolivskunskaper tillsammans med sitt barn. Pa
Vattenhjaltarnas webbplats www.vesisankariT.FI far forald-
rar och mor- och farféraldrar tips och idéer till traning av
vattenfardigheter tillsammans med sina egna barn.

Vi 6nskar er inspirerande stunder med Vattenhjaltarna
-uppgifter!

Mﬂj
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Har utfért foljande
vattenhjilteuppgifter och
tilldelats titeln VATTENHJALTE

Suverin simmare Pigg paddlare och Lysande

och duktig dykare blixtsnabb batférare livraddare
Uppgift 1 Uppgift1 Uppgift 1
Uppgift 2 Uppgift 2 Uppgift 2
-
ort och datum larare
Punainen Risti SUKELTAJA Sod

Roda Korset é;(;g

su
Reijo Suomen SUOMEN UIMAOPETUS- JA N
Rautauoman !J, melonta- HENGENPELASTUSLITTO
satis " ja soutuliitto ry
% MERIPELASTUSSEURA 1
% SUOMEN PURJEHDUS JAVENEILY « SEGLING OCH BATSPORT I FINLAND SJORADDNINGSSALLSKAPET Koululiikuntaliitto


http://www.vesisankarit.fi

Vi forfattare hoppas att Vattenhjaltarna-handboken kom-
mer att vara till stor nytta nar du lar skoleleverna kunskaper
och fardigheter som ar viktiga i livet enligt lagen om grund-
laggande utbildning.

Med Vattenhjaltarna-projektet (2015-2017) vill vi upp-
muntra skoleleverna att agera sékert till sjoss i olika arsti-
der och lyfta fram vattenmiljons mangsidighet. For lararen
erbjuder projektet undervisningsmaterial. Att skaffa sig
sjolivskunskaper genom aktiviteter som en del av flera laro-
amnen ar enkelt och roligt. Féraldrar och mor- och farfér-
aldrar far idéer for hur man kan trana pa vattenfardigheter
tillsammans med sina barn.

| Vattenhjaltarna projektet deltar det finska skolidrotts-
forbundet Koululiikuntaliitto, Finska dykarférbundet,
Finlands Paddling och Roddférbund, Finlands Sjéradd-
ningssallskap, Finlands Réda Kors, Segling och Batsport i
Finland, Finska Simférbundet och Finlands Simundervis-
nings- och Livraddningsférbund. Projektet stéds av Reijo
Rautauomas stiftelse.

Handbokens forfattare:

Rilkka AND, UTBILDNINGSPLANERARE, FINLANDS R6DA KORS

Mika HOLLO, KOORDINATOR FOR BARN- OCH UNGDOMSVERKSAMHET,
SEGLING 0CH BATSPORT | FINLAND

SARI KONTRA, KLASSLARARE
KAl LINDQVIST, KOORDINATOR, FINLANDS PADDLING OCH RODDFORBUND

TERO SAVOLAINEN, UTBILDNINGSPLANERARE, FINLANDS SIMUNDERVIS-
NINGS- OCH LIVRADDNINGSFORBUND

SARI TURUNEN, IDROTTSEXPERT, KOULULIIKUNTALIITTO

| bilagorna hittar du delar till Sjomarkestwister,
varifran blaser det-uppgiften samt ett
Vattenhjaltarna-diplom.

Instruktioner fér genomférandet av Sjomarkestwister: Skriv
ut och klipp ut sjoméarkesrundlarna. Fast dem pa en riktig
Twistermatta. Du kan ocksa tillverka en Twistermatta ge-
nom att skriva ut sjdmarkena i storlek A4 eller A3 och tejpa
ihop utskrifterna. Skriv ut sex stycken av varje sjomarke.



BILAGOR

Material for aktiviteterna.

SKRIV UT OVERDELEN AV TWISTERSNURRAN HAR.

VANSTERFOT HOGERHAND
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