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OMBYTE -

Den som hoppar i ska inte ha for lite klader pa sig,
da blir det valdigt kallt. Minst tva lager klader!!

Tre lager klader ar bra, och det yttersta lagret far
gdrna vara ett tunt regnstall som man kan dra at vid
hand- och fotleder sa att det inte trdanger in sa
mycket vatten. Rejadla sockor ar ocksa skont att ha,
sarskilt om du plurrar

i t ex gympadojor. Garna mossa men absolut vantar
ska vara pa. Den som ska bada bér ha pa sig
“badkldderna” redan da de kommer hit, i alla fall

det klddlager som dr ndrmast kroppen. Ytterkldder
och skor kan man byta hdir.

Badklader som du ska ha pa dig néar du provplurrar:

skor eller kangor - rdkna med att de dréjer manga dagar innan de dr torra igen.
Loparskor eller ett par gamla avlagda kangor/pjaxor ar bra.

ett par strumpor - helsti ull

ett par sockor - helsti ull

minst tva lager langbyxor pa benen

minst tva lager trojor eller jackor pa 6verkroppen

(mossa ej absolut nodvandigt)

vantar

Ta ocksa med dig:

en rejal handduk - att torka dig med.

sittunderlag att sta pa nar du byter om

plastpasar att lagga de blota kladerna i

rejal vaska att bara de blota kladerna i - Ikeakasse?

Tank pa att dven dina vantar, skor och underklader och strumpor som du plurrat i blir
blota!! — du behéver HELT ombyte med dig.

TIPS — ar bra att ha:

diskhandskar - nar du ska vrida ur de blota kladerna. Det ar kallt!
koll pa ombytet! Manga glommer sina bl6ta klader har...

FORALDRARNAS TILLSTAND De elever som ska bada vakbad ska ha féraldrarnas tillatelse.
Skolans medfdljande larare ser till att fordldrarna gett sitt tillstand. Den som har kéldastma
eller nagot problem med hjartat som hogt blodtryck bor inte hoppa i kallt vatten med flit.
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Om plurret:

HJALP-KOMPIS Hjilparen ska g& med den nybadade in i tiltkatan och hjilpa den att knyta
upp skosnoérena. Och om det behovs: ta av kladerna, vrida ur dem, ta fram de torra och se till
att den nybadade mar bra. Hjdlparen far garna vara utsedd i forvag.

PLURRET: Vakbadaren far lana isdubbar och en ryggsack fran naturskolan som fungerar som
flytvast. Dessutom knyter vi fast en lina runt bréstkorgen, som en sakrad person uppe pa
isen haller i. Den fungerar som en livlina.

Nar klassen star runt vaken och vantar pa att vakbadaren ska hoppa i, da ska det vara
"normaltyst”. Inga hejarop, inga kommentarer. Den som star pa kanten far ladda och ta
klivet 6ver kanten i sin egen takt. Den som angrar sig pa kanten till isen har all ratt att gora
det.

Det ar kanske dnnu modigare an att plurra, om man kommer pa att man inte vill!!

Ta inte i inte sa att du traffar vakens bortre iskant och slar i huvudet. Spring inte — du kan
halka efter som det ofta dr ganska blott pa isen. DA kan det bli farligt om du slar huvudet i
isen.

Hur ska du gora for att komma upp igen?

e Vand dig om tillbaka mot den kant du kom ifran.

e Lagg upp armarna pa kanten.

e Ta fram visselpipan och blas i den.

e Lossaisdubbarna. En i taget, med vantarna pa handerna.
Hugg fast dem i isen. Jobba med armbagarna ganska nara kroppen.

e Simma med benen som nar man simmar brostsim.

e Forsok tryck dig fram till dar isen haller och tryck upp dig pa isen.

e Fortsatt ta dig upp pa isen genom vaxelvisa tag med dubbarna
samtidigt som du simmar med benen. Kryp eller rulla pa isen
anda tills du ar saker att isen haller att sta pa.
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