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Issvamning - brunt fedt og ... (6)

Udarbejdet af Mikkel Rygaard Pedersen, Absalon

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

Issvemning - brunt fedt og ... (6)

Beskrivelse

Dokumentarserie i 6 afsnit. Forestil dig at sl& hul i isen pa en sg for at tilbageleegge 25 meter i frysende
koldt vand. Det er udfordringen for ESA-astronaut Andreas Mogensen og sportsvaert Josefine Hggh, nar
de mader issvgmmer Mette BL Thomsen. Det er altafggrende for de to at forberede bade krop og sind,
hvis de skal formd at keempe sig gennem den iskolde sg.

Paedagogisk note

Udsendelsen kan bl.a. bruges i idraetsundervisningen i forlgb omkring treening af kroppen. | udsendelsen
er der fokus pa brunt fedt og pa forandringsparathed. Til udsendelsen er der lavet et kapitelsaet, hvor man
kan springe direkte til det kapitel, man vil vise i sin undervisning.

Kapiteloversigt og kapitelindhold

Kapitelseet: Kapitelseet 1.
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Introduktion.

Udfordring til Josefine og Andreas i issvemning af Mette BL Thomsen,
Issvgmmer og coach.

Farste fornemmelse af vandet i sgen.
Treeningstips

Opsamling pa treening til udfordringen.
Isbad-treening og maling af brunt fedt.

Forklaring pa forskellen mellem brunt og hvidt fedt, af forsker Susanna
Sgberg og test af brunt fedt.

Andreas erfaring med kulde gennem astronauttraening.

EMS-treening (elektrisk muskel stimulation) ved hjeelp af elektroder ved
fysioterapeut Mark Abildhauge.

Test af forandringsparathed der males pé impulsivitet mod refleksniveauet
- ved psykolog og screening-specialist Kathrine Marie Elmer.

Et kig pa hjerne - Angst-centeret: Amygdala samt hukommelses-centeret:
hippocampus

Test svar.
Tilbage til EMS-treeningen
Udfordringen: Issvegmning

Josefines issvgmning
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16: Andreas issvgmning 00:24:34
17: Refleksioner over udfordringen - issvegmning 00:25:50
18: Refleksioner over alle seks udfordringer (fra alle seks udsendelser). 00:27:13
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