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Inspiration Snorkling

Syfte: Att uppleva kdnslan av tyngdléshet och att utforska en undervattensvdld.
Effekter: Frihet och réra sig mer sjdlvstdndigt.

Redskap och material: Cyklop, snorkel och ev. en vatdrdkt och fenor.

Hur gér en ndr en snorklar?
For att genomféra aktiviteten behévs cyklop, snorkel och ev. en vatdrdkt. Borja
med genomgdng av aktiviteten och utrustningen.

Vara égon dr anpassade for syn i luft och i
vatten blir allt suddigt och oklart. Med
hjdlp av en mask (cyklop) skapas ett
luftskikt framfér 6gonen och da blir sikten
klarare. Ett cyklop kan vara utformad pa
manga olika sdtt, men det bdsta sdttet att
prova cyklopet dar att sdtta den mot
ansiktet och andas in latt med ndsan. Om
cyklopet hdanger kvar dr passformen bra.
Remmen dr bara till for att hdlla masken
kvar pd huvudet, inte for att tata mot
ansiktet.

Du, eller den som ska snorkla, kan titta i
cyklopet utan att sdtta pd remmen. Det
kan upplevas lite skrdmmande och instdngt
till en borjan.

Ndr du kdnner dig trygg dr det dags att forbereda cyklopet. Spotta i cyklopet
och gnugga in saliven pa cyklopets insida. Detta gérs for att undvika imma pa
glaset. Skalj och ta ddrefter pa cyklopet.
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En snorkel gor att man kan simma pd ytan och titta ner i vattnet utan att behéva
lyfta upp huvudet fér att andas. Konstruktionen av en snorkel dr enkel. Den
bestdr av ett bekvdamt bitmunstycke monterat pa ett bgjt rér av mjuk plast.
Snorkeln som bér hdnga pa sidan av cyklopet placerar du i munnen. Piggarna pa
snorkeln biter du latt i och kanten placerar du innanfor ldapparna.

Drdkten haller vdarmen genom att vattnet
som kommer in i drdkten vdrms upp av
kroppen. Du bér ddrfér tédnka pd att hdlla
dig nere i vattnet ndr du har doppat dig.
Stdller du dig upp, rinner det varma
vattnet ut ur drdkten.

Materialet i drikten innehdller
luftbubblor som bade isolerar och flyter
och det dr darfor lite ldttare att flytai
drdkten, dn utan drdkt. Men det @r ingen
flytvdst och har inte de egenskapernal

Att ta pa en vatdrdkt kan vara ganska
svdrt da den ska sitta tajt for att du ska
kunna hdlla varmen i vattnet. Det bdsta
och smidigaste sattet dr att alltid se till
att benen pa drdkten kommer pa
ordentligt. Se till att det inte finns nagot
"hdng" mellan benen pa drdkten innan
overdelen tas pa.

Ibland kan det var en idé att spruta in
vatten i drdkten ndr du tar pa den.
Materialet blir lite mer flexibelt i vatten.

Det gar ocksa att vilja en drdkt av typen shorty (korta ben och drmar). Denna
typ av drdkt flyter och virmer inte lika bra men dr betydligt ldttare att fa pa.
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Bsrja snorklingen pa mycket grunt vatten och flytta er gradvis till djupare om
det kdnns bekvamt och tryggt. Du snorklar genom att ldgga dig pd mage i vattnet
med ansiktet mot botten. Om du ligger stilla eller rér dig ldngsamt kommer
snorkeln automatiskt halla sig ovanfér vattnet. Du andas lugnt (som vanligt) men
kan bara andas genom munnen dd ndsan @r innanfér cyklopet. Skulle du vilja dyka
ner djupare mdste du hdlla andan. Nér du atervinder till ytan mdste du témma
snorkeln pd vatten. Det gor du antingen genom att blasa hart i snorkeln sa att
vattnet dker ut eller kan du ta ut snorkeln fran munnen och hdlla ur vattnet
genom att vidnda uppochner pd den. Du kan da behéva titta uppat.

For att utveckla upplevelsen ytterligare kan du
dven anvdnda fenor som hjdlper dig att komma lite
langre vid varje bentag. Det ar dock lite klurigt
och krdver en del 6vning att simma med fenor, och
det dr viktigt att en har koll sa bade uppat, nedat
och bakat sa att du inte rakar sparka pa nagon
eller ndgot.

Aktiviteten kan genomféras i pool, vid sjg, @, hav eller annat vatten.
Var uppmdrksam pa strémmar och vagor i utomhusmiljo. Tdank pd att aldrig
snorkla ensam!

Var ocksa uppmdrksam pa om du eller den som snorklar d@r bekvdm och inte
fryser. Det ska vara behagligt och lustfyllt!
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Vill du forbereda dig mer?

Till svningen finns forslag pa en symbolkarta att anvéinda fér att beskriva och
kommunicera kring aktiviteten. Det finns ocksa bilder, filmer och ldankar pa
blaladan.se att anvdnda for forberedelse samt inspiration.

Reflektion
Diskutera gdrna upplevelsen efter akftiviteten.
- Vad sdg du?
- Hur kdndes det?
- Varmt eller kallt?
- Hur kdndes vagorna?
- Hur later vattnet?
- Hur smakar vattnet?
- Var det skont eller obehagligt?
- Kul eller trakigt?
Osv.
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