Arskurs: Gymnasiet

Amne: Idrott och Halsa 1

Tema: Livraddning i vatten

Ordkollen
Har listas tio &mnesord pa laxans tema som ar bra att kdnna till betydelsen
av.
1. Livraddning - En uppsattning tekniker och metoder for att radda liv i
nodsituationer, sarskilt i vatten.
2. Dykning - Tekniken att hoppa ner i vattnet med huvudet forst, en
metod som anvands i livraddning.
3. Simning - Att rora sig framat i vatten genom att anvanda armar och
ben.
4. Flottor - Ett hjalpmedel som anvéands for att halla en person flytande i
vattnet.
5. Nodsituation - En plotslig och ovantad handelse som kraver
omedelbar atgard.
6. Sakerhetsprotokoll - En uppsattning regler och riktlinjer for hur man
ska agera i en nodsituation.
7. Hjart-lungraddning (HLR) - En akut atgard for att ateruppliva nagon
vars hjarta har stannat.
8. Kontrollera medvetande - Att bedoma om en person ar vid
medvetande eller inte.
9. Akutmedicin - Medicinsk behandling som ges for att hantera akuta
sjukdomar eller skador.
10. Raddningsbat - En bat som anvénds for att utféra raddningar i vatten.
Instuderingsfragor
1. Vilka specifika tekniker kan anvéndas for att radda nagon som haller
pa att drunkna?
2. Hur kan man bedoma risken for att en person drunknar?
3. Vilka olika typer av nodsituationer i vatten kan uppsta?
4. Vilken roll spelar psykologi i livraddningssituationer?
5. Hur skiljer sig livraddningstekniker for vuxna och barn?
6. Vad ar de senaste rekommendationerna for hjart-lungraddning i
vatten?
7. Hur kan man forbéttra sin egen simformaga for att kunna radda andra?
8. Vad innebar sakerhetsmedvetenhet och hur kan det tillampas vid



simning?

9. Vilka lagar och regler om livraddning maste simlarare f6lja?
10. Hur kan man trana pa livraddningseffektivitet i grupp?

Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Beskrivning A
1. Vad ar det
mest effektiva
sattet att radda
en person i
panik?

2. Vilken teknik
ar bast for att
simma med en
person som ar i
nod?

3. Vad gor du
forst nar du ser
nagon som
forsvinner under
vattnet?

4. Vilket
alternativ
beskriver korrekt
hur man utfor
HLR i vatten?

5. Vad ar det
viktigaste att
beratta for
ambulansen efter
en raddning?

6. Vilket av
foljande ar en
farlig
simaktivitet?

7. Hur lang tid
bor du vanta
innan du
kontaktar
medicinsk hjalp
efter en
raddning?

Ropa hogt

Rygga

Endast

Omedelbart

8. Vad innebar

en effektiv Asymmetrisk
sakerhetsstrategi simning

vid vatten?

Ropa efter hjalp

brostkompressioner

Att du simmat langt

Simma med vanner

B

Simma direkt
till dem

Lugna
strommar

Hoppa i
vattnet

30

kompressioner, .
2 inblasningar

Vad personen
haft pa sig

Simma med
flytande band

10 minuter

Att inte svettas

C D
Anvand Identifiera
flotor platsen
Crawl Simma pa

rygg

Anvanda en Kontrollera

flottor medvetande
Ingen Endast
inblasning  inblasningar
Vilka Att det var
atgarder du en
utfort nodsituation
Simma Simma i en
ensam grupp
Tills
30 minuter personen ar
vaken
Ratt
utrustning Ingen
och traning

medvetenhet



9. Vilken roll har Att simma for sig  Att overvaka  Att leda Att utfora

en livraddare?  sjalv simmare simlektioner HLR

10. Vad ska du

gora med en Se till att alla

medicinsk Lamna platsen simmar Be om hjalp Ignorera
nodsituation som darefter

uppstar?

Skrivuppgifter

Hér presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Enkel

Beskriv i egna ord vad livraddning i vatten innebar och varfor det ar viktigt.
Svarslangd: ca. 200 ord (En halv sida).

Skrivuppgift 2: Medel

Skriv en kort beréttelse om en situation dar du eller nagon annan har varit
med om en raddning i vatten. Beskriv vad som hande och hur det kandes.
Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida).

Skrivuppgift 3: Svar

Analysera och diskutera vikten av att ha sakerhetsrutiner vid
vattenaktiviteter. Ta upp bade fordelar och nackdelar med dessa rutiner. Ge
exempel pa situationer dar sakerhetsrutiner kan radda liv och hur bristande
rutiner kan leda till olyckor. Svarslangd: ca. 500 ord (En sida).

Uppfoljning
Uppge ett av nyckelorden sa utfor jag det.

e [] Word - Skapar ett dokument
e [] Svarare - Gor laxan svarare
* [] Enklare - Gor laxan enklare
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