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TRAIN LIKE AN ASTRONAUT

NAHERT EUCH DER
LICHTGESCHWINDIGKEIT

LEITFADEN FUR MENTOR*INNEN

MISSIONSUBERBLICK

Die Schuler*innen fihren eine Tatigkeit mit einem Lineal so
genau wie maoglich aus, um ihre Reaktionszeit zu testen und zu

trainieren.

LERNZIELE

ECKDATEN

Facher: Bewegung und Sport
Alter: 8-12

Missionsdauer: 10-15 min

Ort: Innerhalb des Klassenzimmers
oder im Freien

e Ubt die Konzentration und verbessert die Hand-Augen-

Reaktionszeit.

e Haltet die Beobachtungen uber die Verbesserungen bei dieser Erfahrung im Missionstagebuch fest.

Kompetenzen: Hand-Augen-Koordination, Feinmotorik, Kommunikation, Teamarbeit, Reaktionszeit

EINFUHRUNG

1 Thomas Reiter war der erste ESA-Astronaut, der am 20.
Oktober 1995 wahrend der EuroMir 95-Mission einen EVA
machte

. Jedes Mal, wenn ihr eine Sportart ausibt oder euch kdrperlich betatigt,

verbessert ihr eure Reaktionszeit. Die Reaktionszeit gibt an, wie schnell
ihr auf einen Reiz reagieren konnt. Ein Reiz kann ein Gerausch sein
oder etwas, das man fuhlt oder sieht. Wahrend des
Astronaut*innentrainings werden oft unvorhergesehene Situatio-nen
und Ereignisse simuliert, damit die Astronaut*innen ihre Reaktionszeit
und Konzentration im Weltraum trainieren kdnnen, um auf ihre Mission
vorbereitet zu sein. Einige gute Beispiele fiur Situationen, in denen
Astronaut*innen schnell reagieren muissen, sind die Bedienung des
Roboterarms auf der Internationalen Raumstation (ISS) oder bei
Aullenbordeinsatzen (EVAs).

Eine gute Mdglichkeit, fur diese speziellen Aufgaben zu trainieren und
die Reaktionszeit von Astronaut*innen zu testen, ist die Verwendung

einer Virtual-Reality-Umgebung auf der Erde. Astronaut*innen kdénnen spezielle Handschuhe, Helme mit
Videobildschirm, Brustpakete und Controller tragen, um zu lernen, wie sie sich im Weltraum orientieren
kénnen. Im Weltraum werden Auf- und Abwartsbewegungen nicht erkannt, und schon eine kleine Bewegung
mit einem Triebwerk kann jemanden ins All schleudern. Deshalb miussen sich Astronaut*innen auf ihre
Reaktionszeit und Konzentration verlassen, um eine Mission im Weltraum erfolgreich abzuschliel3en.
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Wousstest du, dass auch Space-Shuttle-Pilot*innen auf der Erde Simulatoren benutzten, um ihre Hand-
Augen-Koordination zu verbessern und ihre Konzentrationsfahigkeit zu scharfen? Space-Shuttle-Pilot*innen
wissen, wie wichtig Reaktionszeit und Konzentration sind, denn sie werden benétigt, um das Space Shuttle
sicher zu landen!

TRAINIERE WIE EIN*E ASTRONAUT*IN!

MATERIAL

Mentor¥*in
* Lineale: Holz, Hartplastik oder Metall

Schiiler*in
» Missionstagebuch und Bleistift

Optional zur Verwendung in Missionsadaptionen
* Poolnudeln, ein Stuhl zum Sitzen, eine Stirnlampe und Musik

ABLAUF
AUFBAU
Das Besatzungsmitglied hat folgende Aufgaben: ) _— ) .
1. Strecke den dominanten Arm vor dem Korper Die Schuler®innen machen diese Ubung
aus und mache mit der Hand eine Faust, mit in 2er-Paaren und sitzen oder stehen sich

direkt gegenuber. Eine*r ist das
Besatzungsmitglied, der andere bzw. die
andere der/die Trainer*in.

dem Daumen nach oben.
2. Richte Daumen und Zeigefinger nach vorne und
halten Sie sie etwa 2 cm voneinander entfernt.
3. Verwende Zeigefinger und Daumen, um das
Lineal sofort zu fangen, nachdem es vom Trainer
oder der Trainerin losgelassen wurde.

Druckt eine Kopie der folgenden Lange-
und Zeittabelle aus und lege sie aus.

) ) S Lange [cm]|Ldnge [in]| Zeit [ms] Zeit [s]
Der Trainer bzw. die Trainerin wird Folgendes tun: ‘ s 2 100 01

1. Halte das Lineal zwischen dem ausgestreckten =
Zeigefinger und Daumen der dominanten Hand 7,5 3 120 0,12
des Besatzungsmitglieds. ‘ 10 4 140 0,14

2. Richte die Daumenspitze des Besatzungs- 12,5 5 160 0,16
Titglitlads auf die Null-Zentimeter-Linie des ‘ 15 6 180 0,18

ineals aus.

3. Lasse das Lineal ohne Vorwarnung los und ‘ 1;’)5 ; ;33 0(;129
lasse es zwischen Daumen und Zeigefinger des d
Besatzungsmitglieds fallen. 22,75 3 220 0,22

4. Wenn das Besatzungsmitglied das Lineal auf- \ 25,5 10 230 0,23
fangt, bestimme den Abstand zwischen der 27,5 11 240 0,24
Unterseite des Lineals und der Oberseite des ‘ 20,5 12 250 0,25

Daumens des Besatzungsmitglieds und
verbinde diesen Abstand mit einer Zeit aus der
Lange- und Zeittabelle.

Notiert die Messung in Zentimetern und die Zeit im Missionstagebuch und wiederholt dies insgesamt zehn
Mal. Messt jedes Mal das Ergebnis anhand der Tabelle flr Entfernung und Zeit. Nach zehn Mal kénnen die
Paare die Rollen tauschen und den gesamten Vorgang wiederholen.

Verwendet die folgenden offenen Fragen vor, wahrend und nach dem Uben der geschicklichkeitsbasierten
Aktivitdt, um den Schiler*innen zu helfen, Beoba&ngen Uber ihr eigenes Fahigkeitsniveau und ihre
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Fortschritte bei dieser geschicklichkeitsbasierten Aktivitat zu machen:
e \Verbessern sich eure Versuchsergebnisse, wenn ihr Gbt?
e Waren euer erster und letzter Versuch unterschiedlich? Wenn ja, was glaubt ihr, hat dazu
beigetragen, dass beide Versuche unterschiedlich ausgefallen sind?

e \Wenn sich eure Reaktionszeit nicht verbessert hat, was konntet ihr tun, um eure Reaktionszeit zu
verbessern?

A DENKT AN DIE SICHERHEIT

e Sitzt oder steht wahrend dieser Aktivitat in einer bequemen Position

e Benutzt Werkzeuge und AusriUstung auf die fur diese Aktivitdt angemessene Weise.

e Vermeidet Hindernisse, Gefahren und unebene Oberflachen.

e Tragt passende Kleidung und Schuhe, die euch erlauben, euch frei und bequem zu bewegen.

MISSIONSADAPTATIONEN

(®)
@ Schwierigkeit | X/ | CD Schwierigkeit

" Zuganglichkeit erhOhen

erhohen « Fiihre die Aktivitat durch, wahrend
du sitzt oder gegen eine Wand
gestitzt bist.

e Verwende leuchtend gefarbte
Objekte oder solche mit breiten
Streifen, um die
Reaktionsgeschwindigkeit sichtbar
ZuU messen.

e Verwende einen groferen
Gegenstand wie eine Poolnudel.

o Anstatt den Gegenstand zu fangen,
|&sst das Besatzungsmitglied einen
Gegenstand zur gleichen Zeit wie

e Drlickt zuerst einen
Antistress-Ball 15-mal
und versucht dann die
Aktivitat.

e Fahrt in einem
Aufzug, wahrend ihr
das Lineal fangt.

e Macht zwanzig
Hampelmanner und
versuche dann die
Aktivitat
durchzufthren.

der Trainer oder die Trainerin fallen.

e Flhre diese Aktivitat mit einer
Stirnlampe oder einem
gerauschemittierenden Gerat
anstelle des Lineals durch.

reduzieren

e \Verwende einen
vollen Handgriff
anstelle von nur
Daumen und
Zeigefinger, um
einen Lineal zu
fangen oder zu
halten.

e \Wahle einen
Meterstab oder ein
ldngeres Objekt.

e Versuche ein
langsamer
bewegendes Objekt
wie eine Plastiktite.

www.trainlikeanastronaut.org/de




Diese Ressource wurde von der NASA-Studie ,Speed of Light” adaptiert.
Original Credits: Die Lektion wurde vom Team des NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and
Outreach entwickelt. Wir danken den Fachleuten, die ihre Zeit und ihr Wissen fur dieses NASA Fit Explorer Projekt zur

Verfligung gestellt haben.
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