mﬁ&CfU Kapitelmeaerkning

Fridykning - ilttransport og mental ro ( 3)

Udarbejdet af Mikkel Rygaard Pedersen, Absalon

Malgruppe: 8.-10. klasse, Ungdomsuddannelser, Voksenuddannelser
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Kapitelmeaerkning

Fridykning - ilttransport og mental ro ( 3)

Beskrivelse

Dokumentarserie i 6 afsnit. Forestil dig at holde vejret i et bassin fyldt med hajer. Det er udfordringen for
ESA-astronaut Andreas Mogensen og sportsveert Josefine Hagh, nar de mader fridykker Camilla Salling
Olsen. Hendes personlige rekord i vejrhold er pa hele fem minutter og 35 sekunder - men hvad nar

Andreas og Josefine op pd, nar de presser krop og sind til det yderste?

Paedagogisk note

Udsendelsen kan f.eks. bruges i idraetsundervisningen i forlab omkring kroppen og traeningsformer. |
udsendelsen er der fokus pa treening af vejrtreekning og mental og kropslig ro. Der er lavet et kapitelseet til
udsendelsen, s& man kan springe direkte til det afsnit man vil bruge i undervisningen.

Kapiteloversigt og kapitelindhold
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Introduktion

Elite fridykker Camilla Salling Olsen giver Josefine og Andreas en
udfordring.

Udgangspunktet inden traeningen starter.

Maling af blodets evne til at transporterer ilt. Hemoglobinmassen males
Vejrtreekningsteknik til at seenke puls og afslappe musklerne inden dyk.
Andreas traening til rumvandring som astronaut i et stort bassin
Josefines andet dyk efter treening i vejrtraekning inden dyk.

Test i at holde den mentale ro uden at blive distraheret.

Mentale og kropslige ro - Treening gennem skydetreening.

Sidste traeningsdyk inden fridyk i akvariet.

Josefines fridyk i akvariet

Andreas fridyk i akvariet

Refleksioner over udfordringen ved fridykning
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