UPPDRAG X: UPPDRAGSBLAD

piTT uPPDRAG: ROCKk n Roll | Rymden

| fritt fall-mijon pa den internationella rymdstationen kan astronauterna utféra
spektakulara rullningar. Har pa jorden ar det lite annorlunda men du ska imitera
astronauter nar de ar upp och ned och gora din egen kroppsrullning. Du ska sla
en serie kullerbyttor pa golvet for att forbattra din kroppskoordination, flexibilitet
och balans samt starka dina rygg-, mag- och benmuskler.
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Att sla kullerbyttor kraver formaga att koordinera dina kroppsrorelser, bra balans och

muskelstyrka. Nagra dagliga aktiviteter som kraver flexibilitet och kroppskoordination ar
att dansa, att ga snyggt, att ta upp ett féremal fran golvet eller att helt enkelt gripa tag
i nagonting. For att bli mer flexibel behéver du stretcha regelbundet och anvanda
kroppens hela rorelseomfang. For att férbattra din kroppskoordination behdver
du 6va och forbli fokuserad.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som kommer att
forbattra din kroppskoordination, din flexibilitet och 6ka ditt rorelseomfang?

p
MISSION ASSIGNMENT: Somersaults Training

QO For att utfora 6vningen behdver du vara i en gymnastiksal utrustad med:
© En lang och tjock matta
QO Nybérjarkullerbytta
= Bgj knana och placera hakan mot brostet.
© Placera handerna nara fotterna.

. . Att sla kullerbytt
= B06j ner huvudet forsiktigt och rulla rakt framat. R e

forbattrar kroppskoordi-

= Avsluta kullerbyttan sittande pa mattan. nationen, vilket ar
S Varje barn gor den har évningen 3 ganger. Det ar extremt viktigt for att ha
viktigt att géra 6vningen bra och inte for fort. en bra hallning och for
QO Fortsattningskullerbytta att rora sig med bra
= Bérja som en "nybérjarkullerbytta”. balans i alla situationer.
o Avsluta kullerbyttan staende. De hjalper dig aven att
© Varje barn gér den har évningen 3 ganger. Det &r utova de flesta sporter.
o e . N Forbattrad flexibilitet
viktigt att géra dvningen bra och inte for fort. K # abra det
(O Avancerad kullerbytta commer att gora ae
X lattare for dig att na
= Sta upp.

foremal och utfoéra
dagliga aktiviteter.
Stretchning ger 6kad
flexibilitet och storre
rorelseomfang.

= Knabgj och sla kullerbyttan.
o Avsluta kullerbyttan staende.
= Varje barn gor den har évningen 3 ganger. Det ar

viktigt att gora 6vningen bra och inte for fort.

(O Du kommer att registrera observationer om forbattringar i den har
kullerbyttatraningen i din uppdragsjournal.
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ROCK N ROLL | RYMDEN
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Det ar ett Rymdfaktum

| rymden kan astronauter sla spektakulara kullerbyttor. Du kan se nagra hapnadsvackande
sadana pa webbsidan Uppdrag X - Trana som en astronaut. Pa den internationella rymdstationen
(ISS) verkar det som om astronauterna flyter: de befinner sig hela tiden i ett fritt fall. Gravitationen
utdvar fortfarande sin dragningskraft pa stationen, men eftersom den ror sig runt jorden med sa
hog hastighet, den ror sig framat med samma hastighet som den faller, stannar ISS kvar pa mer
eller mindre pa samma hojd. Astronauterna inne i ISS upplever darfor tyngdléshet och flyter
omkring utan nagon speciell riktning. For dem finns varken uppat eller nedat! Darfoér kan
astronauterna med latthet agna sig at akrobatiska konster och de kan sla kullerbyttor utan nagon
direkt anstrangning. Du kan lagga marke till att sa snart de har bdrjat rulla runt maste de gripa tag
i nagot for att sluta rotera. Det har intraffar darfor att det inte finns nagra krafter som motverkar
deras rorelser. Har pa jorden ar det annorlunda. Nar en akrobat slar en volt maste han hoppa
hogt och vara tillrackligt snabb for att rotera helt och hallet innan gravitationen dragit tillbaka
honom till marken. Pa samma satt, nar du rullar later du kroppen falla till marken, men darefter
maste du anvanda musklerna och kampa mot gravitationen for att avsluta dvningen sittande eller
staende. Om du ar valtranad och bra pa att sla kullerbyttor pa jorden kommer du att sla
hapnadsvackande volter nar du en gang har blivit astronaut!
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Fithess-Acceleration

QO Lagg en rockring pa mattan. Sla en kullerbytta genom rockringen utan
att vidréra den. Hall en rockring pa en viss hojd dver mattan och sla
en kullerbytta genom den.

QO Sla en kullerbytta utgaende fran en lodrat position med huvudet

Koordination: nedat. Sta upp och ned med fétterna mot vaggen. Handerna ska vara
Att anvanda dina valdigt nara vaggen och du ska sta i lodrat position med ansiktet mot
muskler tillsammans \ vaggen. Lat axlarna na golvet och sla kullerbyttan. )

for att forflytta din
kropp som du vill.

Vetenskapsman och traningsspecialister som jobbar med astronauter

Stretchning: = maste se till att de har en s&ker milj6 att trdna i s& att astronauterna
Forlanga, eller tanja, D inte skadas.
en eller flera muskler é 'E e o . :
s& mycket som majligt. <O = Tid for uppvarmning och avkylning rekommenderas alltid.
[ x = Undvik hinder, faror och ojamna ytor.
'ct,g = Bar lampliga klader och skor sa att du kan réra dig fritt och bekvamt.
= Anvand lampliga mattor for att undvika nack- och ryggskador.
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Uppdragsutforskningar

QO S&k upp ett gym som &r utrustat med studsmattor och férsék att sla
spektakulara kullerbyttor.

QO | simbassangen, férsok att sla volter i vattnet. Hur ar det? Ar det svarare?

QO Sok upp ett gym som ar utrustat med ringar. Kan du géra en rullning?
Behdver du lararens hjalp? Har du tillrackligt med kraft i armarna?
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