
Svømmeundervisning

Helleneset friluftsområde



Til læreren
Å drive svømmeundervisning utendørs med elever kan være en kilde til glede, lek og 
enorme mestringsopplevelser. Med riktige forutsetninger gir denne undervisningen et 
enormt spillerom der kreative ideer, legger til rette for et stort læringsutbytte i en leken 
form. Hensikten med dette dokumentet er å gi inspirasjon og grunnlag for hva 
undervisningen sin hensikt bør være. Dokumentet vil også belyse enkelte sikkerhetsaspekt,  
du som lærer må ta høyde for. Det er læreren som har oversikt over den enkelte eleven, 
klassen i sin helhet, utstyret som benyttes og vær/vindforhold på den aktuelle dagen. Her 
er det du som lærer som må ta ansvarlig og sikre valg. Håper dere får en uforglemmelig 
undervisningsdag på Helleneset.



Oversiktsbildet
På dette bildet ser du markerte områder som egner seg godt for 
svømmeundervisning. Hver markering har et nummer, dette nummeret vil bli 
referert til i hver detaljerte øktplan for lokasjonen.



Lokasjon 1



Hva Hvordan Hvorfor

Er det trygt å hoppe her?

Ilandstigning på svarte dekk

Klatre opp i båten.

Båttrafikk

Ute på hjørnet av kaien er det dypt nok til å hoppe. 
Men jo lengre mot fjellveggen man går, jo grunnere 
er det. Merk at det også kan variere på flo og fjære.
Bruk av dykkemaske før hopp, kan være lurt. Lærer 
tester først.

Eleven finner beste løsning selv. Mulig de trenger 
hjelp fra hverandre. Men oppgaven er overkommelig 
for de fleste.

Å klatre opp i en båt er vanskelig, men lettest  og 
tryggeste vei er akterut. Dette kan elevene få erfare 
selv eller bli forklart. Det er ikke lurt å la for mange 
elever prøve å klatre opp samme ripe. Da dette kan 
gjøre at båten tipper over.

Kontakt kontoret som igjen snakker med 
driftsansvarlig. Båten Frifant er ofte ute på oppdrag 
hele dager. Så ledige tidspunkt er mulig å avtale.

Barn og unge søker stadig brygger, kaier og andre 
avsatser de kan hoppe fra når de bader om 
sommeren. Å gi dem evnen til å vurdere dybder er en 
god egenskap å ha med seg i denne leken. 

Slike dekk ser vi ofte festet til kaier i urbane områder. 
De kan virke utfordrende å klatre opp. Men når man 
har gjort det et par ganger tidligere. Så blir det lettere 
dersom en elev faller uønsket i vannet senere i livet.

Å lære elevene den mest effektive måten å klatre opp 
i en båt på, kan i tilfeller redde liv. Dersom de erfarer 
at oppgaven blir for vanskelig, så kan denne 
kunnskapen gjøre at de disponerer kreftene sine mot 
å komme seg til land i istedenfor å slite seg ut på en 
umulig oppgave. 

Av sikkerhetshensyn til svømmende med tanke på 
båttrafikk.



Lokasjon 2



Hva Hvordan Hvorfor

Vanntilvenning/Utstyrstilvenning

Leker på stranden

Ilandføring av makker

La elevene få erfare effekten av utstyret. Kjenne på 
oppdriften, lære seg hvordan fremdrift i trå med 
oppdrift lar seg gjøre best mulig.

Leker som hauk og due, haien komme eller lignede. 
Lærer bør avgrense hvor langt ut på stranden leken 
bør foregå.

To og to sammen. En går ut på dybden og blir hentet 
til land av den andre.

Her kan mye av den eventuelle nervøsiteten den 
enkelte elev føler i forkant av undervisningen føre til 
mestring. 

Lek i denne formen bidrar til å øke den enkelte elev 
sin trygghetsfølelse i vannet. Eleven står fritt til å 
bevege seg dypere ut om ønskelig. Mulig leken krever 
at eleven går lengre ut enn eleven selv hadde turt på 
egenhånd. 

Viktig lærdom med tanke på å ilandføring av skadet 
eller bevisstløs person. Viktig å poengtere vurdering 
av egensikkerhet i disse tilfellene. Her kan kjennetegn 
som stille drukning være lurt å gå gjennom.



Lokasjon 3



Hva Hvordan Hvorfor

Trygg hopping

Kaste line og livbøye

Ilandstigning

Fra stupebrett kan elevene hoppe og lande i vannet 
helt etter eget ønske. Utfordre elevene til å treffe 
vannet så hardt som mulig, deretter så varsomt som 
mulig.

To og to sammen. En hopper i vannet, den andre 
kaster ut en line eller livbøye. Kasteliner kan lånes av 
Bergen og Omland friluftsråd. Livbøye henger 
tilgjengelig på denne lokasjonen. Dette er en av de 
operative livbøyen til området, så viktig at den ikke 
tas med vekk fra lokasjonen. Lærer må også påse at 
den pakkes riktig tilbake til utgangspunktet sitt.

Utfordre elevene å ikke benytte stiger når de skal på 
land.

Fra denne høyden kan elevene lande akkurat slik de 
selv ønsker uten at det er noen fare for skade. Men 
enkelte landinger fører til mer ubehag enn andre. Så 
elevene får utfordret seg, samtidig som de lærer seg 
en god landingsteknikk.

Redningsselskapet har sett på drukningsstatestikk og 
funnet ut at i snitt, så foregår de fleste drukninger 
kun 3 meter fra en trygg redning. Dersom vi lærer 
elever å kunne bistå hverandre på 3 meters avstand. 
Så kan dette redde liv.

Elevene vil fort erfare hvor mye vanskeligere det er å 
komme seg på land. En plan for ilandstigning må 
alltid foreligge før man hopper uti.



Lokasjon 4



Hva Hvordan Hvorfor

Trygg ferdsel

Strøm/vær/vind

Bølger

Liv i fjæra

Ferdsel fra en ende til en annen, både ved hjelp av 
vann og land.

Se værmelding i forkant, følg med på endringer.

Se an bølger fra vær og båter.

Se hva man finner underveis, vis frem ved ledighet.

Når vi ferdes langs sjøen, så gjør vi det stort sett på 
en sti på land, eller i en båt på vann. Her får eleven 
oppleve stadiet mellom. Langs denne lokasjonen er 
det svær få menneskeskapte utforminger. Dette gjør 
at vi må ferdes på naturen sine premisser. Hvor er det 
glatt, hvor kan jeg trø og hvordan bør vi vurdere her. 
God læring som kan komme godt med.

Dette er den mest utsatte lokasjonen. Strøm er 
vanskelig å bedømme kun ved å observere. Kast 
gjerne en pinne i vannet, og se hvor fort den flytter 
seg.

Bølger kan være en kilde til mye moro, men påse at 
de ikke er for voldsomme.

Vekker nysgjerrigheten til elevene.



Besøk også:

https://mhfa.no
https://svommedyktig.no

for mer inspirasjon.

Ha en fantastisk dag på Helleneset 
friluftsområde!

https://mhfa.no/
https://svommedyktig.no/

