1A Superheltstafetten: Gjennomføring av stafettStafett, tid for sikring
Utstyr: Refleksvester og varseltrekanter
Det er fort gjort å bli stresset når man kommer i krisesituasjoner. Som først til ulykkessted er det viktig å beholde roen og sikre seg selv. 
Del i grupper med èn refleksvest og en varseltrekant til hver gruppe. 
Stafett: Mål: Å fristille alle i gruppen - Bli null igjen.
Gangfart:
Gruppene starter på signal fra startpunkt, hvor én i gruppen tar på refleksvest og tar ut varseltrekanten av etuiet før gruppene går ca 150 meter.
Personen med refleksvest setter opp varseltrekanten, og når den er satt opp, skal den stå i tre sekunder, før den slås sammen igjen og gruppen kan gå tilbake til start.
Tilbake til start, gir man refleksvesten til neste i gruppen, og fristiller den første. De resterende følger neste person med refleksvest og varseltrekant, ca 150 meter, hvor trekanten settes opp igjen, står i tre sekunder, slås sammen før gruppen kan gå tilbake til start.
Man gjentar til alle er fristilt, og det er om å gjøre å gjøre det på kortest mulig tid uten å løpe.
Det er ikke lov å løpe. Da må gruppen gå tilbake til start.
Ekstra: Hvor mange sekunder bruker du på å gå 300 meter?
·      Gå strekningen og ta tiden eller regn ut med gjennomsnittsfart på 5 meter/sekund.
·      Hvor lang tid bruker du på å ta på refleksvest, sette ut varseltrekant 150 meter unna deg og så tilbake igjen?
Totaltid: Tiden du bruker på å ta på deg refleksvest og finne varseltrekant + tiden du bruker på å gå 300 meter + tiden du bruker på å sette opp varseltrekant + tiden du bruker på å gå 300 meter igjen.

