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Trainieren wie ein Astronaut .
Strategien im Rahmen einer

Krafttraining fiir die Besatzung

Ihr werdet Kniebeugen und Liegestiitzen ausfithren, um eure Muskeln und Knochen in Ober-
und Unterkorper zu starken. AuBerdem werdet ihr in eurem IVIissions—Logbuch_ eintragen,
welche Verbesserungen ihr beziiglich eurer Kraft wahrend dieser sportlichen Ubung beobachtet
habt.

LINKS ZU FAHIGKEITEN UND STANDARDS

APENS: 2.01.08.01 Verstandnis der Abweichungen bzgl. ,motorischer Meilensteine", z. B.
des typischen oder durchschnittlichen Alters, in dem behinderte Menschen diese Meilensteine EMPFOHLENE ADAPTIVE
erreichen — Implementierung von Aktivitdten zur Stérkung der Haltungsmuskulatur und der AVSRUSTUNG:

zur Fortbewegung nétigen Extremitaten.

Aktivititsspezifische Begriffe/Fahigkeiten 4 THERA—BANDER/WIDEK—
Kniebeugen, Liegestiitzen, Knochenstérke, Muskelkraft, Herz-Kreislauf, Wiederholung, STANDSBANDER oDER —SEILE
Ausdauer, Teamarbeit, Widerstand, Herzfrequenz A HANDGEWI(HTE

RELEVANZ FUR WELTRAUMFLUGE 4 HANTESTANGEN

A
Astronauten miissen im All kdrperliche Aufgaben ausfiihren, die kraftige Muskeln B chﬁg%ﬂ&?m WM
und Knochen erfordern. In einer Umgebung mit verminderter Schwerkraft kon- .
nen Muskeln und Knochen geschwacht werden, worauf Astronauten sich durch ein & MevizINBALLE
entsprechendes Krafttraining vorbereiten miissen. Sie arbeiten auf der Erde mit =y
Kraft- und Konditionsspezialisten der NASA zusammen und setzen diese Arbeit auch
im Weltraum fort, damit ihre Muskeln und Knochen kraftig genug sind, um Erkund-
ungsmissionen und Entdeckungsaktivitaten durchfithren zu kénnen.

AUFWARMEN UND TRAINING

Aufwdrmen

Unterstiitzte Kniebeugen oder Aktivitaten, die eine Kniebeuge simulieren

A Werfen eines Basketballs, Kegeln, Tanzen

A Step-Aerobic, Wandliegestiitzen, Treppensteigen, Rudern

Ubung:

A Hand- oder Handgelenkgewichte verwenden

A Seilziehen

A Widerstandsiibungen (vor dem Partner aufstellen; sanft gegenseitig gegen die Handin-
nenflachen driicken)

A Auf dem Riicken liegend, ein Bein gerade oder angewinkelt heben; , Toter Kéfer“-
Bewegung

A Demonstrieren von Tierposen: ,,Seehund", ,kriechender Bér" oder Yogaposen; , Super-
man“-Position usw. Teilnehmer werden aufgefordert, die Position einzunehmen und die
gewiinschte Zeit lang zu halten.
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Krafttraining fiir die Besatzung

Einzelspiel (Passen Sie die einzelnen Schritte und Verfahren den Teilnehmern an. Lassen
Sie die Teilnehmer nach jeder Aktivitit 60 Sekunden lang ausruhen.)
Kniebeugen:

A Fiihrt eine Kniebeuge durch, ohne euch irgendwo festzuhalten. (Jede Kniebeuge ist eine
Wiederholung.)

A Stellt euch so hin, dass die FiiBe eine Schulterbreite voneinander entfernt sind; der Riick-
en ist gerade, ihr schaut nach vorne und die Arme liegen seitlich am Kérper an.

A Geht in die Knie, wobei ihr den Kérper gerade haltet (als wiirdet ihr euch hinsetzen).
Streckt eure Arme bei der Kniebeuge vor dem Kérper aus, um das Gleichgewicht nicht
zu verlieren. Am tiefsten Punkt des Bewegungsablaufs sollten eure Oberschenkel nahezu
parallel zum FuBboden verlaufen und eure Knie sollten nicht iiber die Zehen hinausste-
hen.

A Begebt euch wieder in die Stehposition.

A Versucht, diese Kniebeuge 10 bis 25 mal zu wiederholen, wobei ihr die Zahl der Wieder-
holungen allmahlich (wenn maglich) steigert.

Liegestiitzen:

A Driickt euren Kérper mit den Armen nach oben und fiihrt eine Liegestiitze aus. (Jeder
Liegestiitzen-Bewegungsablauf ist eine Wiederholung.)

A Legt euch auf den Bauch.

A Legt die Hande unter die Schultern auf den Boden.

A Hebt euren Kérper nur so weit mit den Armen an, bis euer Unterkdrper keinen Boden-
kontakt mehr hat und nur noch die Zehen und Hande den Boden beriihren. (Wenn das zu
schwer ist, konnt ihr die Knie auf dem Boden lassen.) Das ist eure Ausgangsposition.

A Begradigt die Arme, um den Korper anzuheben. Dabei diirft ihr die Arme aber nicht ganz
durchdriicken, damit die Ellbogen nicht blockieren.

A Lasst den Korper wieder in die Ausgangsposition herunter.

A Versucht, diese Liegestiitze 10 bis 25 mal zu wiederholen, wobei ihr die Zahl der Wieder-
holungen allmahlich (wenn maglich) steigert.

IDEEN ZUM AUSPROBIEREN - Vorschldge fiir adaptive Aktivitédten

Liegestiitzen und/oder dhnliche Ubungen:

A Macht diese Ubung auf bzw. an verschiedenen, ebenen Flachen: Tisch, Hocker, Bank, Wand
oder an Wand montierter Stange, Treppe usw.

& Rollstuhl-Liegestiitze: Legt die Hande, im Rollstuhl sitzend, auf die Armlehnen und hebt den
Korper an. Haltet die obere Liegestiitzposition aufrecht und iiberquert abwechselnd mit der
linken und rechten Hand die Mittellinie und beriihrt die jeweils andere Schulter; versucht
das Gleiche in der Wandliegestiitzen-Position.

Brett und/oder dhnliche Ubungen:

A Macht diese Ubung auf bzw. an verschiedenen, ebenen Flachen: Tisch, Hocker, Bank, Wand
oder an Wand montierter Stange, Treppe usw.

A Rollt in der Brettposition einen Ball zwischen Kérper und Boden und ,,geht™ nur mit den
Héanden vor- und riickwarts.

Isometrische Ubungen im Sitzen:

& Auf einem Stuhl oder auf der Kante einer Bank: Haltet die Position, atmet und spannt die
Bauchmuskeln an. Wand: Setzt euch so, dass der Riicken an der Wand anlehnt und die Knie
einen 90-Grad-Winkel bilden; haltet die Position, atmet und spannt die Bauchmuskeln.

A Auf einem Rumpfball, Knie in 90-Grad-Haltung: Zieht die Bauchmuskeln zusammen.
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