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TRAN SOM EN ASTRONAUT

FORHINDRINGSBANE TIL
ASTRONAUTER

Laerervejledning

MISSION HURTIGE FAKTA
Eleverne skal gennemfgre en forhindringsbane sa hurtigt og
praecist som muligt. Fag: Idreet, Natur/Teknologi.
. Alder: 8-12 ar.
LARINGSMAL: Varighed: 15-30 min.
Sted: Et sted med en skridsikker og
- Eleverne traener deres adraethed. flad overflade fx en gymnastiksal,
udenfor i tgrt grees eller pd en
- Eleverne laver observationer om forbedringer i deres atletikbane.
adraethed.

Ferdigheder: adraethed, balance, rumlig sans og retningssans.

BAGGRUNDSHISTORIE

Adraethed er evnen til hurtigt at skifte retning uden at miste fart,
balance eller kropskontrol. Hver dag kommer vi i situationer, hvor
vores adraethed hjeelper os. Nar du cykler, star pa skateboard, spiller
computerspil, star pa rulleskejter eller dyrker en anden form for sport,
bruger du din adreethed. | fodbold er det fx vigtigt at vaere adraet for at
mangvrere bolden rundt pa banen og til medspillere. Fodboldspillere
starter, stopper og skifter retning og hastighed hele tiden. Det er
afggrende at vaere adraet for at veere en dygtig fodboldspiller.

Det er ogsa npdvendigt for astronauter at vaere adreette. Astronauter,

der opholder sig i rummet i 4-6 maneder, far testet deres evner bade

for og efter rummissionen. Der er sarligt fokus pa astronauternes adraethed, balance, koordination og
smidighed. At vaere i rummet i lange perioder pavirker disse evner hos astronauterne. Det ser man, nar
astronauterne er vendt tilbage til Jorden. For at hjeelpe astronauterne med at genvinde deres evner efter
en mission, bruger de forhindringsbaner til at traene adraethed, reaktionstid, koordination og hastighed.
Astronauterne sikrer sig, at deres adraethed er vendt tilbage til samme niveau som fgr missionen ved at
have en regelmaessig traeningsrutine.

@ www.trainlikeanastronaut.org



TRAN SOM EN ASTRONAUT!

MATERIALER

Laerer
- Otte kegler eller lignende genstande.
+ Mdleband.
« Papir og blyant.
« Stopur.

Elev

« Treningslogbog eller papir.
« Blyant.

FREMGANGSMADE

Eleverne skal gennemfgre forhindringsbanen

sa hurtigt som muligt uden at rgre eller veelte
keglerne. Hvis eleven rgrer eller veelter en kegle,
far de 2 sekunders straf per bergring, som laegges
til elevens sluttid.

Det fglgende gennemfores af hver eley, en ad
gangen:

1. Eleven ligger ved startpunktet pa maven med
handerne ved skuldre, som nar man laver
armbgjninger.

2. Der teelles ned fra 3 og start stopuret. Nar tiden
starter, skal eleven hoppe op pa benene og

gennemfgre banen.

3. Tiden stoppes, nar eleven krydser malstregen.

4. Eleven noterer sin sluttid inkl. eventuel straftid.
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mellem gentagelserne.

&

OPSATNING

Saet banen op som vist i diagrammet
nedenfor. Gennemga ruten med eleverne,
sa de ved, hvilken vej de skal Ipbe.
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Start

Hver elev skal gentage forhindringsbanen mindst tre gange og hvile i mindst 1 minut

www.trainlikeanastronaut.org



A HUSK SIKKERHEDENEN

Traeningsspecialister, der arbejder med astronauter, har stort fokus pa, at astronauterne ikke
kommer til skade under traening.

« Hav passende tgj og sko pa, som man kan bevaege sig i.

« Husk at drikke vaeske for, under og efter enhver fysisk aktivitet.

« Vaer opmaerksom pa tegn pa overophedning.

« Opvarmning og udstraekning anbefales altid.

TILPAS MISSIONEN
-~ [ﬁﬁ C\
L/ @g sveerhedsgraden & e .(Dg tiIggengeIthec{en ‘dSaenk svaerhedsgraden

« Ggr banens areal stgrre  Tilfgj visuelle hjzlpemidler sa som « Begraens/formindsk
og tilfej flere kegler retningsangivelser pd gulvet, stprre kegler, banen

+ Gor banens areal m.indre hulahopringe om keglerne eller balloner « Lav ko;tere ruter eller
men brug det samme Elzce;ettpa kiglem:: de i stedte f feerre sving pa ruten.
antal kegler. - Fotartposition staende [ stedte for Du kan evt. gradvist pge

« Umiddelbart for start skal liggende. ) banens kompleksitet.

. « Gg¢r banen stor nok til kgrestole. .
eleverne lave englehop i . . - Forpg hviletiden mellem
kund « Inkorporer motiverende elementer i Ipbet
30 sekunder. . gentagelserne af banen.
— af banen, der opmuntrer eleverne til at

« Reducer hviletiden fortsaette b
mellem gentagelserne af ortseetie banen.
banen & & « Brug udstyr, der udsender lyd, placeret

.+ Skift det miljp, som banen langs banen, til at rgre ved undervejs.
udferes i (fx indenfor vs.
udenfor).

Denne aktivitetsbeskrivelse er en modificeret version af NASA's ‘AGILITY ASTRO-COURSE”.
Kreditering: Udviklet af NASA Johnson Space Center Human Research Program Education and Outreach med tak til de eksperter,
der har bidraget med tid og viden til NASA Fit Explorer-projektet.
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