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TRAIN LIKE AN ASTRONAUT

WELTRAUMAKROBATIK

LEITFADEN FUR MENTOR*INNEN
MISSIONSUBERBLICK

ECKDATEN

Die Schuler*innen fihren eine Reihe von Purzelbdumen auf
dem Boden aus, um ihre Korperkoordination, Flexibilitat und
ihr Gleichgewicht zu verbessern und ihre Rucken-, Bauch-
und Beinmuskeln zu starken.

Facher: Bewegung und Sport
Alter: 8-12

Missionsdauer: 15-20 min

Ort: drinnen auf einem glatten,
weichen Untergrund wie in der
Turnhalle (mit Matte) oder drauf3en im

LERNZIELE Gras

e FuUhrt eine korperliche Aktivitat durch, die die Korperkoordination und die Flexibilitat verbessert
und den Bewegungsumfang vergrofRert.
e Haltet eure Erfahrungen und Verbesserungen in der Beweglichkeit im Missionstagebuch fest.

Kompetenzen: Koordination, Flexibilitat, Gleichgewicht

EINFUHRUNG

Credit: ESA Im Weltraum konnen Astronaut*innen spektakulare
Rollen vollfuhren. Auf der Internationalen Raumstation
(ISS) scheinen die Astronaut*innen zu schweben. Die
Astronaut*innen in der ISS erleben Mikrogravitation oder
Schwerelosigkeit und schweben in keine bestimmte
Richtung. Fur sie gibt es kein Auf und Ab! Daher kdnnen
die Astronaut*innen leicht akrobatische Kunststicke
vollfuhren und ohne besondere Anstrengung eine Reihe
von Purzelbaumen schlagen. Um das Rollen zu stoppen,
mussen sie sich selbst stoppen, indem sie sich an einem
Gegenstand oder einer Person festhalten. Dies

- : geschieht, weil es keine Krafte gibt, die sich ihren
Bewegungen entgegenstellen Hier auf der Erde verhalt es sich anders. Wenn ein*e Akrobat*in
einen Salto macht, muss er*sie hoch springen und schnell genug sein, um sich vollstandig zu
drehen, bevor die Schwerkraft ihn oder sie wieder auf den Boden zieht. Ahnlich verhalt es sich bei
einer Rolle: ihr lasst den Korper zu Boden fallen, musst dann aber mit euren Muskeln gegen die
Schwerkraft ankampfen, um die Ubung im Sitzen oder in einer vertikalen Position zu beenden. Wenn
ihr auf der Erde schon gut mit Saltos trainiert seid, werdet ihr als Astronaut*innen mit Freude
erstaunliche Purzelbaume ausfuhren!
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TRAINIERE WIE EIN*E ASTRONAUT*IN!

MATERIAL

Mentor*in

» Dicke und lange Matte

Schiiler*in
+ Missionstagebuch und Bleistift

Optional zur Verwendung in Missionsadaptionen
* Hula-Hoop-Reifen

ABLAUF

Die Schuler*innen fihren Purzelbaume in den verschiedenen Schwierigkeitsgraden aus:

Purzelbaum fiir Anfanger*innen

1.

2
3
4.
5

Beugt die Knie und bringt das Kinn zur Brust.

. Legt die Hande nahe an die Fule.
. Setzt die Hande vorsichtig ab und rollt in eine gerade Richtung.

Beendet die Rolle auf der Matte sitzend.

. Wiederholt diese Ubung 3 Mal. Es ist wichtig, dass die Schiiler*innen die Ubung gut und nicht

zu schnell ausfuhren.

Purzelbaum fir Fortgeschrittene

1.
2.
3.

Startet in der gleichen Position wie beim Purzelbaum fur Anfanger*innen.

Beendet den Purzelbaum im Stehen.

Wiederholt diese Ubung 3 Mal. Es ist wichtig, dass die Schiler*innen die Ubung gut und nicht
zu schnell ausfuhren.

Purzelbaum fiir Profis

1

2.
3.
4.

Steht auf.

Gehe in die Hocke und mache einen Purzelbaum.

Beendet den Purzelbaum im Stehen.

Wiederholt diese Ubung 3 Mal. Es ist wichtig, dass die Schuler*innen die Ubung gut und nicht
zu schnell ausfuhren
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A\ DENKT AN DIE SICHERHEIT
¢ Vermeidet Hindernisse, Gefahren und unebene Flachen.
e Die Schuler*innen sollten geeignete Kleidung tragen, in der sie sich frei und bequem
bewegen kdnnen.
e Verwendet geeignete Matten, um Unfalle im Nacken- und Ruckenbereich zu
vermeiden.
e Ein Aufwarmen und Abkuhlen wird immer empfohlen.

MISSIONSADAPTATIONEN

@® € O
L/ Schwierigkeit erhdhen XJ Zuganglichkeit erhGhen r/ Schwierigkeit
« Wiederholt jede Reihe von ¢ Anstatt einen Purzelbaum reduzieren
Purzelbaumen mehr als 3 Mal. auf dem Boden zu e Wiederholt jede Reihe
e Legt einen Hula-Hoop-Reifen auf machen, konnen die von Purzelbdumen
die Matte. Die Schiiler*innen Schiler*innen im Stehen weniger als 3 Mal.
machen einen Purzelbaum durch oder auf einem Drehstuhl « Fiigt zu Beginn weitere
ihn hindurch, ohne den Hula-Hoop- sitzend eine 360-Grad- Schritte hinzu, um den
Reifen zu beriihren. Legt einen Drehung um sich selbst Schiilertinnen den
Hula-Hoop-Reifen in einer machen. Purzelbaum
bestimmten Hoéhe Uber die Matte beizubringen. Zum
und lasst die Schiler*innen einen Beispiel kénnte Ubung 1
Purzelbaum durch ihn hindurch nur darin bestehen, den
machen. Kopf und die Hande auf
e Die Schiler*innen machen einen derF: Boden zu legen und
Purzelbaum aus einer vertikalen wieder hochzukommen.
Position mit dem Kopf nach unten.
Stellt euch kopflber mit den FulRen
an die Wand. Hande ganz nah an L J

die Wand halten und senkrecht zur
Wand stehen. Mit den Schultern
den Boden bertihren und einen
Purzelbaum machen.

e Versucht, die Purzelbdume im
Schwimmbad zu machen.
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Diese Ressource wurde von ,Space Rock n Roll“ der NASA Gbernommen.

Urspriingliche Credits: Entwicklung der Lektion durch das Team fiir Bildung und Offentlichkeitsarbeit des NASA Johnson Space
Center Human Research Program.
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