
 

Proefkonijnen in de klas 
Hoelang kun je je adem 
inhouden onder water? 
 

Leeftijd: 13-15 jaar  
Niveau:  VO onderbouw 
 
Samengevat 
De meeste mensen kunnen hun adem 
onder water niet langer dan een minuut 
inhouden. Dan krijgt je lichaam te weinig 
zuurstof en moet je ademen, anders raak 
je bewusteloos. Maar door te trainen kun 
je je adem steeds langer inhouden. 
Freedivers kunnen dat wel tien minuten 
lang! Dennis en Valerio willen dat ook wel 
eens proberen. 
 
Vakgebied 
Biologie 
 
Kernbegrippen 
ademhaling 
 
Kerndoelen 
Deze video sluit aan bij de volgende 
kerndoelen in het voortgezet onderwijs: 
Onderbouw: Mens en Natuur: 34. 
 
Verdieping 
Deze video is onderdeel van de serie 
‘Proefkonijnen in de klas’. Op Schooltv.nl 
vind je meer informatie over ademen, 
bijvoorbeeld: ‘Ademhalen is belangrijk, 
maar waarom eigenlijk?’. 
 
Antwoorden 
1 longen – bloed – zuurstof – bloed – 
conditie 2 Spirometer 3 Zo ver, lang en 
diep mogelijk onder water zijn. 4a 11.35 
minuten. b Iets boven de 9 minuten. c 
Mannen hebben gemiddeld meer 
longinhoud. 5 Omdat je dan minder 
zuurstof verbruikt 6 Hoe rustiger en hoe 
meer ontspannen je bent, hoe langer je 
het volhoudt. Dit kan je bereiken door 
positieve gedachten. 7 Eigen antwoord. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kijkvragen 
 
1 Vul de juiste woorden in.  
Met één goede ademteug geven je ______ 
zuurstof aan je _____. Op het moment dat je 
je adem inhoudt gaat de ______ heel 
langzaam uit het _____. Hoe lang je het 
volhoudt ligt aan je ______. 
 
2 Je longinhoud is belangrijk om lang je 
adem in te kunnen houden. Hoe heet het 
apparaat waar longinhoud mee gemeten 
wordt? 
 
3 De duikinstructeur Nanja van den Broek 
doet aan freediven. Wat is freediven? 
 
4 Er bestaat een wereldrecord ‘onder water 
je adem inhouden’. 
a Wat is dat record bij de mannen? 
b En bij de vrouwen? 
c Kun je het verschil verklaren? 
 
5 Waarom kun je langer met je hoofd onder 
water blijven als je je niet beweegt? 
 
6 Zolang mogelijk je adem in proberen te 
houden is vooral een psychologische strijd. 
Leg deze uitspraak uit. 
 

 
 
Verdiepingsvragen 
 
7 Een gemiddeld persoon kan zonder 
training ongeveer anderhalve minuut zijn 
adem inhouden. Hoe lang kan jij je adem 
inhouden? Hoe voelt het om geen adem te 
krijgen? 
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