UPPDRAG X: UPPDRAGSBLAD

piTT uPPDRAG: Utmaning med din rymdcykel

En dvningsapparat som har anvants av astronauterna pa den
internationella rymdstationen sedan den bemannades for 10 ar
sedan ar cykelergometern. Precis som astronauterna ska du trana
med en cykel for att forbattra benmuskler, kardiovaskular halsa och
uthallighet. Och precis som astronauterna ar mana om jorden, ska
aven du bidra till att skydda var planet genom att undvika
\ motoriserade transportmedel. {

Cykling starker uthalligheten for hjartat, blodkarl, lungor och
benmuskler. Cykeltraning kommer att vanja dig vid att halla ut under
langa cykelstrackor och du kommer att kunna tillbringa din tid med att
besdka nya platser med vanner och familj utan att behéva nagon bil.
Du kommer ocksa att forbattra din koordination, balans och ditt fokus
pa omgivningen runt omkring dig. Ett starkare hjarta och storre
muskular uthallighet gor att du kan leka och springa under mycket
langre tidsperioder.

UPPDRAGSFRAGA: Hur kan du utféra en fysisk aktivitet som
starker dina benmuskler, ditt kardiovaskulara system och bidrar till
en mindre férorenad milj6?

g
upPDRAGETS uPPGIFT: Cykeltraning

QO Fér att utféra den har évningen behdver du en cykel.

QO Ovningen ar ett hemarbete.

= For att utfora den har aktiviteten ska du 1 dag cykla
hemifran till skolan och sedan hem igen och rapportera
aktiviteten till din larare.

= Om, av nagon anledning, ingen i din familj kan folja
med dig till skolan, eller om du bor for langt bort, kan du
cykla 3 km pa din fritid och rapportera aktiviteten till din
larare (vart du akte, hur lange, nar...)

Du kommer att registrera observationer om férbattringar i den
har cykeltraningen i din uppdragsjournal.

www.trainlikeanastronaut.org

Cykling forbattrar
saval uthalligheten
som kroppskoordina-
tionen, vilket stodjer
hallning och balans.
De har sakerna hjalper
dig att ha en bra
hallning och stabilitet
samt att forflytta dig
med balans i alla
situationer. De hjalper
dig aven att utdva de
flesta sporter. Det
kommer aven att trana
din cirkulation och
starka dina
benmuskler (sa att du
far det lattare att
springa och leka).
Sist, men inte minst,
kommer du att ge ditt
lilla, men viktiga,
bidrag genom att
anvanda cykeln som
ekologiskt vanligt
transportmedel.
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UTMANING MED DIN RYMDCYKEL

4 A
Det ar ett Rymdfaktum

Fysisk traning ar en del av astronauternas dagliga rutin pa den internationella rymdstationen
(ISS). Muskler och skelett bar mindre last i viktlost tillstand och férsvagas. Cirka 2 timmar av
daglig traning saktar ner muskelforlusten och belastar benen i skelettet. ISS har en
traningscykel som starker skelettet i benen. Nar de stora benmusklerna arbetar behover de
mer blod. Arbetande muskler stimulerar hjartat att pumpa mer blod och du andas fortare for
att fa mer syre. Cykeltraning pa ISS bevarar astronauternas uthallighet och kardiovaskulara
halsotillstand. ISS har en traningscykel som anvands for uthallighetstraning. Traningscykeln
som anvands av europeiska astronauter pa rymdstationen kallas CEVIS (cykelergometer
med vibrationsisolering och stabilisering). Kosmonauter, de ryska astronauterna, har ocksa
en cykel som kallas VELO.

s .
Koordination: Fithess-Acceleration

Att anvanda dina

muskler tillsammans O Cykla till skolan 2 dagar.
for att forflytta din

kropp som du vill.

O Cykla till skolan med medlemmar i
din familj (vid tva olika tillfallen).

Muskelstyrka: O Cykla till skolan 4 dagar.
Férméaga att - J

anvanda dina

muskler till att flytta
eller lyfta saker, Vetenskapsman och traningsspecialister som jobbar med

inklusive dig sjalv. astronauter maste se till att de har en saker milj6 att tréna i
sa att astronauterna inte skadas. Darfér ska du:

Uthallighet:
Formaga att utharda
fysisk trotthet under
fysiska aktiviteter

som varar en langre = Lyssna till de rad du far av den vuxna personen

tid, som till exempel som cyklar med dig.
att cykla eller springa

en lang stracka med
hdg hastighet. e ~\

Uppdragsutforskningar

= Bara lampliga klader for cykling, beroende pa vadret.

= Vara uppmarksam pa trafiksignaler och respektera
gatans trafikregler.

Tank
Sakerhet!

Kardiovaskulart
System:

dgn del av kroppen QO Under helger utforskar du ditt grannskap pa cykel.
dar blodet flyter, O Anvand cykeln sa mycket som mojligt for att aka till
dvs. hjartat och skolan eller besdka dina vanner.

STEIET O, DR T O Vilj en plats nara ditt hem och planera en dagsutflykt pa

kroppens system for cykel med din familj.
att transportera och \_ Y,

anvanda syre till att
forse muskler och
organ med "bransle".
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