Fysiske aktivitetsøkt: Sikring av ulykkessted og fart
Lærerark til utskrift
Felles læringsmål
Elevene kan forklare hvorfor egen sikkerhet, ro og synlighet kommer først ved et ulykkessted.
Elevene kan bruke refleksvest og varseltrekant i en praktisk øvelse og begrunne plassering ut fra fart og reaksjonstid.
Elevene kan samarbeide effektivt og trygt uten å løpe eller skape nye farlige situasjoner.
Elevene kan regne om fart fra km/t til meter per sekund for 30, 50 og 80 km/t.

Felles sikkerhetsregel: Ingen løping. Dersom en gruppe løper, går gruppen rolig tilbake til start og prøver på nytt.
Økt 1: Fristill medpassasjeren
	Hva
	Trene på å beholde roen, sikre seg selv først og få varseltrekanten synlig på trygg avstand.

	Sted
	Gymsal, gang eller uteområde med god plass.

	Utstyr
	Én refleksvest og én varseltrekant per gruppe.

	Grupper
	3–5 elever per gruppe.

	Stafettmål
	Alle i gruppen skal bli «fristilt» ved at de gjennomfører runden trygt og effektivt uten å løpe.



Slik gjennomføres øvelsen
1.	Alle grupper starter samlet. Første elev tar på refleksvest og tar varseltrekanten ut av etuiet.
2.	Gruppen går rolig cirka 150 meter. Eleven med vest setter opp varseltrekanten.
3.	Varseltrekanten skal stå i tre sekunder. Deretter slås den sammen, og gruppen går tilbake til start.
4.	Ved start gir eleven refleksvesten til neste elev. Denne eleven gjennomfører samme runde, mens resten av gruppen følger med.
5.	Fortsett til alle i gruppen har gjennomført. Første gruppe som har fristilt alle, er ferdig.

Kort refleksjon etterpå
Hva gjorde det lettere å holde roen?
Hvorfor er det viktig at den som sikrer ulykkesstedet, selv er synlig?
Hva kan skje hvis man løper eller stresser i en slik situasjon?

Ekstraoppgave: Hvor lang tid tar 300 meter?
La elevene gå 300 meter og ta tiden, eller regn med vanlig gangfart: 5 km/t = cirka 1,39 m/s. Da tar 300 meter omtrent 3 minutter og 36 sekunder.

Eksempel på totaltid i 80-sone: Tid til å ta på refleksvest og hente varseltrekant + tid til å gå 150 meter ut + tid til å sette opp varseltrekant + tid til å gå 150 meter tilbake. (Neste øvelse: SIkring i ulike fartssoner)

