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Rymden i skolan

- LOGGBOK FOR ASTRONAUTER

En vecka i en astronauts liv med Samantha Cristoforetti
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ALLT OM ASTRONAUTER

Vad ir en astronaut?

En astronaut ar en person som ar utbildad for att resa i rymden. Astronauter ar oftast forskare,
piloter eller ingenjorer, men alla har manga olika talanger. Pa grund av de utmaningar som livet i
rymden innebar tillbringar astronauterna en stor del av sin karriar med att trana infor sina uppdrag.

Vart reser astronauterna?

Astronauter reser till stationer i omloppsbana runt jorden, som den internationella rymdstationen ISS
(International Space Station). De har dven rest till manen. | framtiden kommer vi formodligen att fa se
astronauter besoka platser som ligger langre bort, till exempel Mars.

Den internationella rymdstationen

Den internationella rymdstationen (ISS) ar ett stort laboratorium i rymden. Det ar ett internationellt
samarbete mellan manga olika rymdorganisationer runt om i varlden. Manniskor har bott ombord pa
ISS sedan ar 2000, med upp till sex astronauter 3t gangen som lever och arbetar tillsammans med
varandra.

Pa ISS ar miljoférhallandena lite annorlunda an pa jorden. Astronauterna befinner sig i en miljé med
mikrogravitation (pa grund av fritt fall i sin omloppsbana runt jorden) och ar samre skyddade mot
rymdens stralning och temperaturvariationer. ISS befinner sig ocksa utanfor jordens atmosfar, sa det
finns ingen luft nar astronauterna kliver ut ur rymdstationen.

Vad gér astronauter ndr de befinner sig i rymden?

En astronauts huvudsakliga uppgift ar att utféra vetenskapliga experiment och halla rymdstationen i
skick. Det ar viktigt att de arbetar bra i team och samarbetar effektivt med rymdflygledare och
forskare pa jorden.

De flesta av deras arbetsuppgifter utfors inne pa ISS, men nar de gar ut, till exempel for att
underhalla solpanelerna, maste de bara
sarskilda rymddrakter for att skydda sig.

Astronauter maste folja strikta rutiner nar de
bor i rymden for att vara trygga, friska och
glada. Astronauterna tranar dagligen och
ater naringsriktig mat for att halla sig i form
och friska i rymden. P3a fritiden gor
astronauterna manga saker som liknar det vi
gor pa jorden, som att koppla av, stada och
prata med vanner och familj.

/) Den internationella rymdstationen. Kredit: NASA ($132-E-012208)
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VAR EN ASTRONAUT FOR EN VECKA

Mot ESA-astronauten Samantha Cristoforetti

Samantha Cristoforetti ar astronaut och arbetar
for europeiska rymdorganisationen (ESA). Som
astronaut har Samantha rest till rymden tva
ganger och bott pd ISS i 6ver 350 dagar.

| april 2022 paboérjade Samantha sin andra resa till
rymden med ESA:s Minerva-uppdrag. Hon
tillbringade en Idng tid med att forbereda sig for
sitt uppdrag och tranade for hur man lever och
arbetar i rymden. Under sitt Minerva-uppdrag blev
Samantha den forsta europeiska kvinnan att vara

befalhavare och leda arbetet pa ISS.
) o+
minerva

N ESA-astronauten Samantha Cristoforetti haller sitt Minerva-
marke.

DITT UPPDRAG: F6lj Samanthas rutiner pd ISS under en vecka och jamfor hennes dagliga uppgifter

med dina. Observera dina vardagliga rutiner och anteckna dem.

Du dr redo att pdborja ditt astronautuppdrag med ESA!
Precis som alla astronauter maste du ocksa skapa ditt uppdragsmarke och namnge ditt uppdrag.

Namnge ditt uppdrag:

Fyll'i din personliga information Designa ditt uppdragsmarke
(namn, dlder langd, land)

/o o\

esa

Name: :
Age: i

Height:
Country:

First Space Flight:
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DAG | - MAT
Vad Samantha 3t idag...

Mat dr mycket viktig for att astronauterna ska hdlla sig friska i rymden, och de dter vanligtvis tre
madltider om dagen: frukost, lunch och middag. De mdste fa i sig alla nédringsimnen genom dessa
madltider och samtidigt se till att de har tillrdickligt med mat for att klara sig under hela uppdraget.

Kolla in Samanthas dagbok om vilken mat hon dt idag:

Att dGita pd den internationella rymdstationen dr vildigt annorlunda dn pd jorden: vi lagar inte mat! All
vdr mat dr firdiglagad: ibland kan den dtas som den dr, som nétter, ibland behéver vi bara virma upp
den i vdr lilla ugn, och ibland behdver vi tillsdtta vatten eftersom maten dr torkad.

Jag fdr vilja vad jag dter i rymden utifran vad som finns tillgingligt, det finns ingen strikt
maltidsplanering, och jag fdr ta med mig ndgra speciella livsmedel frdn jorden ocksd!

I dag dt jag svampsoppa, omelett med broccoli, tomater
och sparris - alla dessa dr torkade och gdr att blota upp -
och lite macadamiandtter.

Svampsoppa dr en av mina favoritmatrdtter pd den
internationella rymdstationen. Jag har ocksd en mycket
god sallad gjord pad dinkel.

Jag gillar stora sallader med massor av firska
ingredienser sdsom tomater, mozzarella, gurka, nétter
och mycket olivolja! Jag onskar att jag kunde dta det nér
jag dr uppe i rymden. Tyvdrr har vi sdllan fdrsk mat pd
rymdstationen sd jag far vinta tills jag dr tillbaka pd
jorden.

samantha Cristoforetti /N Samantha ombord pa ISS med sin lunch

Ovning

1. Vad ar Samanthas favoritmat pa ISS?
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DAG | - MAT
Vad jag 4t idaq...

Att hdlla sig frisk och dta en balanserad kost dr mycket viktigt for astronauter ombord pd den
internationella rymdstationen, men dven pd jorden.

2 MAT I RYMDEN
(=
Maltider

Ibland samlas besattningen
pa rymdstationen och ater
tillsammans. De samlas runt
matytan i den ryska Zvezda
modulen.

X

INTE RYMDVANLIGT

SMULOR STORA TUNG MAT KOLSYRADE DRYCKER
Det finns en risk att de FORPACKNINGAR Varje gram som skjuts I rymden separeras inte
tapper till luftventilerna, Tomma forpackningar upp i rymden ar vardefullt. bubblorna fran andra
kontaminerar utrustningen komprimeras for att Genomsnittsvikten for vatskor i magen, sd nar
eller hamnar i en minimera skrap. dagsransoner ar 4 kg per de "stiger" gor allt annat
astronauts dga. Alla person, inklusive dryck. det ocksa.

kryddor &r i flytande form.

1. Vad har du atit idag?
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Kdnslighet

DAG 2 - MOTION

Hur Samantha hdller sig i form...

Att hdlla sig i form och motionera dagligen dr mycket viktigt for astronauter pd ISS.

Kolla in Samanthas video om vilken trining hon gjorde i rymden i dag:

évm'ng

1. Vilken traningsutrustning anvande Samantha i videon?
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https://www.youtube.com/watch?v=nNYL_PhUnTw
https://www.youtube.com/watch?v=nNYL_PhUnTw

DAG 2 - MOTION
Hur jag holl mig i form idag...

Att hdlla sig i form och trina dagligen dr mycket viktigt for astronauter ombord pd den internationella
rymdstationen ISS och pa jorden.
Tdnk pd all den motion du gor utan att du mdrker det - du gdr, springer eller gdr upp och ner for

trappor. Du kanske ocksd idrottar eller gor aktiviteter som krdver att du rér dig, som att spela fotboll,
simma eller till och med rida.

Vilken typ av trdning har du genomfért pad jorden idag?

Motion/aktivitet Varaktighet Vilka kroppsdelar tranade du?
(minuter)

t.ex. jag gick till skolan 20 Mina ben och armar

évm'ng
1. Hur manga minuter tranade du totalt i dag?
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DAG 3 - HOBBYER
Vad Samantha goér pd sin fritid...

Samanthas dag ombord pad ISS bérjar vanligtvis vid 7-tiden pd morgonen. Under en typisk dag mdste
hon skéta experiment och viktigt underhdll i cirka 10 timmar, motionera i 2 timmar, delta i dagliga
méten och veckovisa hdlsokontroller.

Ndir allt arbete dr klart fdar hon tid att koppla av innan hon Idgger sig och bérjar om igen ndsta dag.

Kolla in Samanthas video ddr hon beskriver vad hon gjorde pd sin fritid ndr arbetet pd ISS var klart i

Ovning
1. Vad ar Samanthas favorithobby p3a ISS?

Visste du att?

Samantha Cristoforetti ar den forsta personen att gora en TikTok-video i rymden!
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https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4

DAG 3 - HOBBYER
Vad jag gjorde pd min fritid idag...

Att ha hobbyer och géra ndgot avkopplande pd fritiden efter skolan dr ett bra sdtt att vara glad och hdlla
sinnet friskt.

Vilka hobbyer dgnar du dig dt pd din fritid?

Mina hobbyer ar.... Varfor tycker jag om att gora den har aktiviteten?
t.ex. jag ldste en bok Jag ldr mig mycket av att ldsa och tycker att det dr vildigt
avkopplande.
Ovm’ng
Vilka tva saker skulle du vilja ta med dig till ymden for att anvanda pa fritiden och varfor?
1.
2.

Visste du att?

Samantha Cristoforetti gillar att ta bilder av jorden
fran rymden. Har ar en som hon tog nar ISS flog
over Slovakien.
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DAG 4 - KLADER
Vad Samantha hade p§ sig idag inne p3 ISS...

Férvdnansvdrt nog kan astronauter bdra samma kldder som de har pd jorden ndr de dr pd 1SS! Det finns
inte mycket tid under en astronauts dag for att byta om till nya kldder, och de kan inte tvitta i rymden,
sd de byter kldder mycket mer sdllan dn vad vi gor pd jorden!

Kolla in Samanthas dagbok om vilka kldder hon bdr pd ISS:

Pd rymdstationen har vi en bekvim miljo. Vi har
luft med samma tryck som pd jorden och
temperaturen dr ungefdr 22 °C. Ndr vi arbetar har vi
vanligtvis pd oss T-troja och byxor med mdnga
fickor och en massa kardborreband for att kunna
fasta saker. Vi har bara strumpor pd oss - vi behover
inga skor!

Jag har ett par byxor per mdnad, en T-troja per
vecka, och jag kan byta underkldder varannan dag
och strumpor var fjdrde dag. Jag har ocksd separata
uppsdttningar traningskldder.

Jag kan vdlja mellan vilka av mina kldder som jag
ska ha pd mig, till exempel om jag ska ha ldngdrmade
eller kortdrmade trojor.

/N Samantha pa sin allra forsta rymdpromenad utanfor ISS.
Kredit: ESA/Nasa/Roscosmos

Det finns vissa material som vi inte anvinder sd ofta i rymden pd grund av deras egenskaper. Vi har
vanligtvis inte kldder av syntetiska tyger pd oss, utom ndr vi trinar, eftersom de dr brandfarliga. Vi har
oftast kldder som dr gjorda av bomull pd oss!

Samantha Cristoforetti
Ovm’ng
1. Hur manga T-shirts anvander Samantha pa en vecka?

Rymden i skolan - loggbok £or astronauter | #



DAG 4 - KLADER
Vad Samantha hade pd sig idag utanfor ISS...

Ibland mdste astronauterna Idmna 1SS for underhdll och reparationer. Dd bdr astronauterna en EVA-
drdkt (extra vehicular activity), vilket dr vad vi vanligtvis kallar en rymddrdkt!

Kolla in Samanthas video ddr hon anvdnder en rymddrdkt under en EVA:

Ndr vi gor EVA-aktiviteter har vi ldnga underkldder och ett kylande underklddesplagg under drdkten,
med mdnga smd rér som sveper sig runt kroppen. Vatten cirkulerar i réren for att hdlla dig sval medan du
arbetar hdrt under en rymdpromenad.

EVA-drdkten dr mycket komplex. Du har en tryckdrdkt med handskar och hjdlm, och du har ett
livsuppehdllande system som tillhandahdller syre for att andas, vatten for kylning, borttagning av den

koldioxid (CO2) som du andas ut och ett radiosystem fér kommunikation.

Samantha Cristoforetti

évm'ng

Forsok att matcha rymddraktens delar med deras korrekta funktion:

N
- Skyddar astronautens hander nar de ta tag i foremal utanfor
Tryckdrakt [rymd stationen. )
Gor det mojligt for astronauten att uppratthalla A
kommunikationen med rymdstationen och prata i rymden. )
[Skyddar astronautens fotter i rymden. ]
( )
: Ger syre, vatten for kylning och avlagsnar koldioxid fran
Radiosystem krymd drakten. )
) (Skyddar astronautens huvud och gor det mojligt for denna att A
(andas och se. )
(Haller ett jimnt tryck i rymddrikten och skyddar astronauten
Hizlm J yckiry Yy
Ja J‘rén kyla. )
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https://www.esa.int/ESA_Multimedia/Videos/2022/07/Samantha_Cristoforetti_begins_her_first_spacewalk#.YzWkExbG7Jw.link
https://www.esa.int/ESA_Multimedia/Videos/2022/07/Samantha_Cristoforetti_begins_her_first_spacewalk#.YzWkExbG7Jw.link

DAG Y - KLADER
Vad jag hade p§ mig idag...

Kidder dr mycket viktiga for att hdlla oss varma, bekvima och snygga! Men for astronauter har de en
extra roll: de ska hdlla dem skyddade i rymden! Materialet som vdra kldder dr gjorda av ger dem olika
egenskaper. Vissa kan vara mjuka och bekvima, andra kan vara motstdndskraftiga och vissa kan till
och med vara vattentdta!

Fyll i dagboken om vilka kldder du har pa dig under en dag. Fundera 6ver varfor du viljer att ha pd dig
dessa och vilka egenskaper dina kidder har.

Varfor valde jag att ha pa Vilka egenskaper har dina
den har? klader?

t.ex., Jag hade min regnjacka pd Den hdller mig varm och torr ~ Den dr vattentdt och rosa.
mig. frdn regnet utanfor.

évm'ng

1. Kan du minnas nagot tillfalle da du var tvungen att ha pa dig speciella klader?
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DAG 5 - SAMARBETE

Hur Samantha arbetar i ett laq...

Att arbeta bra tillsammans dr viktigt fér astronauterna ombord pd ISS.

Lds Samanthas dagbok om varfor lagarbete dr viktigt pd ISS:

Jag dlskar att arbeta pd den internationella
rymdstationen  tillsammans med de andra
astronauterna, eftersom mina besdttningskamrater §
dar fantastiska mdnniskor! De dr mycket duktiga,
alltid hjglpsamma och de har en hdrlig humor.

Allt vi gor hdr uppe pd den internationella
rymdstationen handlar om ett lagarbete ddr vi
arbetar tillsammans och hjdlper varandra. En
besdttningskamrat kan hjilpa mig med en uppgift
om den tar ldngre tid dn planerat. De kan dven
uppticka om jag gor ett misstag. Om jag dr ledsen
over ndgot sd kan de lyssna och muntra upp mig.

N Samantha ombord pd ISS tillsammans med sina astronautkolleg

Hdr uppe i rymden lever och arbetar vi tillsammans
24 timmar om dygnet, sd det dr viktigt att kolla om
dina besdttningskamrater behdver hjdlp, och att
alltid férsoka vara uppmdrksam pd hur de mar.

Det dr bra att fraga dina besdttningskamrater om de tycker att du gor ett bra arbete och om du dr en bra
kompis. De kan berdtta vad du gér bra och vad du kan forbdttra.

Samantha Cristoforetti

va'ng

1. Namn tva uppgifter som du tror att Samantha skulle behova hjalp med pa ISS:

Visste du att?

For att kunna kommunicera med varandra maste alla astronauter pa
ISS lara sig engelska och ryska. Samantha kan ocksa italienska, tyska,
franska och kinesiska!
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DAG 5 - SAMARBETE
Hur jag arbetade i ett lag i dag...

Att kunna arbeta bra i ett lag eller i en grupp dr en mycket anvindbar fdrdighet, sdrskilt i skolan! Tdnk
pad alla de gdnger du har arbetat tillsammans med ndgon annan. Kanske har du samarbetat i skolan,
spelat ett spel tillsammans med dina vinner eller hjalpt till med att laga mat?

Ovm'ng
1. Vilken var den senaste aktiviteten du gjorde tillsammans i en grupp?

6.Forestall dig att du intervjuas for att bli ESA:s nasta astronaut. Ringa in vilka nyckelkompetenser
du har och ge ett exempel dar du har visat att du har den kompetensen.

Jag kommunicerar bra Jag lyssnar bra Jag arbetar hart Jag ar rattvis
Jagarenledare Jagarbra pa att hantera min tid Jag ar bra pa problemlésning
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